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前言

随着科学技术的迅猛发展，知识经济和信息时代的加速到来，以及国际化竞争的日趋激烈，立足现实
、面向世界、面向未来，培养符合现代化标准的高素质人才变得迫在眉睫。
当今社会，现代化人才的标准已不简单地被认为是高智商和专业化，复合型、十字形、高情商的标准
被越来越多的人认可并重视，只有这样的人才能更好地融入社会，服务社会，实现自己的个人价值和
社会价值。
    青少年时期是一个十分特殊的时期，处于这个时期的孩子在生理和心理上都趋于完善，但又有许多
不足，是可塑性极强的。
然而几乎所有青少年在这个阶段都是敏感的、不成熟的，很容易因为一点偏差而误入歧途。
因此必须抓住这个阶段对他们着力进行培养，帮助他们度过这段迷茫时期，为他们的心智成熟和全面
发展打下坚实的基础，使之成为一个合格的人，也为他们在将来激烈残酷的市场竞争和人才竞争中立
于不败之地打下坚实的基础。
    有鉴于此，我们特意编写了这套然出青少年素质培养与能力塑造经典丛书》。
丛书是按照杰出青少年的培养目标来设计和编写的，内容涵盖了青少年在成长道路上会遇到的种种问
题和解决对策，有很强的实际效果和指导意义。
本套丛书共六册，分别为《隋商培养书》、《心灵滋养书》、《品格打造书》、缬恼摆脱书》、《成
长历练书》、《习惯训练书》，通过大量的故事和案例以及编写老师的点评与分析，使阅读此书的青
少年朋友能够更好地认识自己、发展自己，充分调动起自己的主观能动性，从而更好地完善自己，让
自己成为一个拥有高情商、好品格、好习惯的杰出青少年，并且在成长之路上离自己的梦想与目标越
来越近。
    我们满怀欣慰和喜悦地将这套《杰出青少年素质培养与能力塑造经典丛书》奉献给千千万万的青少
年朋友们。
我们知道，本套丛书中的每个小故事都会使你对待生活更加充满激情，会使你更有信心地去追求梦想
。
在你遭受挫折、面临挑战和感到绝望时，这本书会给你以力量；在痛苦、彷徨和失落时，这本书会给
你以慰藉。
毫无疑问，它会成为你的良师益友，持续不断地为你生活的方方面面提供帮助和智慧。
    当然，在社会飞速发展的当今时代，新的问题层出不穷，还有许多是我们没有考虑到的，本书编者
会尽最大的努力去不断完善它、丰富它，也希望读者能够对本书提出宝贵建议，我们将积极吸取建议
和意见，争取使之拥有更大的阅读价值。
    本套丛书的编委会成员有主编刘方舟，编委程国安、崔晓芳、高艳茹、李广一、许文飞、张玉峰(按
姓氏拼音顺序排名)，感谢各位老师对本套丛书的辛勤付出，才使之能尽快与读者朋友见面。
    最后说一句，放眼未来，我们期待着更高的飞跃。
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内容概要

本书针对青少年在学习上的挫折、考试中的不如意、样貌上的烦恼、以及学校和家庭生活中的困境等
具体挫折，进行了切实透彻地分析，并给出了可操作性的解决方案。
这是一本视角新颖、中肯实用、集生动性和实用性为一体的最佳读物，指导青少年坚定信心，寻找对
策，走出挫折，笑对人生!
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书籍目录

第一篇 爱你本来的样子
　学会了解自己
 每个人都是自己的孩子
 如何获得快乐感和完成感
 眼睛向上看
 自恋是一个甜柠檬
 逼出来的天才
 你相信自己吗?
 为自己颁奖
　宝剑的寒光来自那千百次的淬炼
 　成功——从勇气开始
 　易碎的“蛋壳心理”
 　挫折让心灵的天空暗淡无光
 　失败是上天给我们的一声棒喝
 　坚强就是一次次的超越自己
 　培养有效沟通与完美表达的能力
　自己永远是那朵最美的花
 成功并不像你想像的那么难
 你是那条坚持自我的蛇吗?
 我很重要
 鳄鱼带来的心理暗示
 鲜花的智慧
 能力永远不会贬值
 拿破仑的孙子
 黑色气球
 不要掉入“自圆心理”的旋涡
 烦恼摆脱必修课一：保护自己是人生的必修课
第二篇 成为学习的主人
　你在为谁学习
 珍惜你生命中的每一分钟
 如何选择合适的参考书
 留点时间给自己
 试出来的银行家
　这样学习最轻松
 综观全局运筹帷幄——学习计划与时间管理
兵马未动粮草先行——做好课前预习
 集中力量打歼灭战——课堂学习讲效率
第三篇　我的青春我做主
第四篇　只有自己才是最终的依靠
第五篇　怀有一颗感激的心
第六篇　经营自己的优势
第七篇　信守你的承诺
第八篇　给压力一个出口
第九篇　保持距离注定永远寂寞

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<杰出青少年素质培养与能力塑造经典丛>>

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<杰出青少年素质培养与能力塑造经典丛>>

章节摘录

学会了解自己每个人都是自己的孩子爱自己，是一种小心翼翼，仿佛呵护最柔软的婴儿，最脆弱的少
女那样的爱，是一种甚至比你初恋时还要患得患失的感觉。
  一个不懂得爱自己的人，是没有办法去爱别人的，更没有办法给自己一种安全感。
更多的时候，他常常以一种怀疑甚至可以说是冷酷的理性态度，来对待自己生活中的一切。
他的心，就像荔枝一样，虽然里面柔软，但外面裹着厚厚的一层壳，而且布满荆棘。
这样的人，他的安全感是理性的，他用自己的头脑判断形势，然后用头脑来解释生活，这并非是坏习
惯，但他丧失了用感性去触摸世界的孔道。
  要想重建一份融合感性和理性的安全感，要想让自己对世界的反应不那么机械，第一步，就是要学
会理解和同情自己，要学会理解自己的行为，学会同情自己的伤痛。
  和爱一样，同情也是一种能让人减少痛苦并且给人以生机的情感表达。
当然，这种同情不同于我们常见的套路式的同情，它植根于一种人性层面的理解。
当你从别人那里得到同情时，你需要的不仅仅是对方漫不经心的随声附和，而是对方发自内心的好像
确实知道你曾经历过的伤痛与悲伤，并且能够深深理解你因此而产生的所作所为的那种感觉。
你需要对方肯定你的价值，需要对方发现你独一无二的地方，需要对方能够体会你对成长的渴望。
谁会真给你这些？
朋友？
父母？
还是我们自己？
无论是朋友或父母，尽管他们很爱你，但都有可能在 无意中伤害到你。
在他们面前，你特别脆弱，所以得到的伤害也最深。
我们所需要的这种同情、爱与肯定，是容不得伤痕的。
在同情面前，我们像孩子一般脆弱。
  所以，我们也需要像对待孩子那样，呵护我们的内心。
在我们的成长道路上，总有着各种各样的磨难。
我们要学会闭上眼睛，想象面前站着一个童年的自己，然后问问自己，他是什么样的？
⋯⋯
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媒体关注与评论

态度决定成败，无论情况好坏，都要抱着积极的态度，奠让沮丧取代热心。
生命可以价值极高，也可以一无是处，随你怎么去选择。
    ——吉格斯    让我们建议处在危机之中的人：不要把精力如此集中地放在所涉入的危险和困难上，
相反要集中在机会上——因为危机中总是存在着机会。
    ——卡罗琳    每场悲剧都会在平凡的人中造就出英雄来。
    ——斯蒂芬斯    默认自己无能，无疑是给失败制造机会！
    ——拿破仑
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编辑推荐

《杰出青少年素质培养与能力塑造经典丛书:烦恼摆脱书》属于“杰出青少年素质培养与能力塑造经典
丛书”，该系列作为市场中的青少年读物长销领域，经过大量的策划、调查、组稿、编审、包装工作
，由知名教育专家刘方舟老师主编，汇集众多优秀的一线教育工作者的辛勤工作，为读者奉献了市场
中难得一见的具有系统性、科学性和时尚性的优秀的青少年课外读物。
本套丛书分别包括《情商培养书》、《成长历练书》、《品格打造书》、《心灵滋养书》、《烦恼拜
托书》、《习惯训练书》，从六个与青少年朋友学习生活息息相关的方面入手，采用故事、案例加评
析的方式，内容朴实亲切，写作手法通俗自然，能够让广大青少年朋友接受，同时更能吸引广大家长
，而且六本分册相辅相成，共同构建了一个青少年素质教育与能力塑造的整体方案。
《杰出青少年素质培养与能力塑造经典丛书:烦恼摆脱书》在写作、编辑、装帧过程中，完全以青少年
朋友的独特立场出发，针对特定的年龄结构，特定的思想意识，特定的时代背景，为青少年朋友量身
制定了最为实用、科学、系统的课外阅读知识系统。
《杰出青少年素质培养与能力塑造经典丛书:烦恼摆脱书》核心特点：1.系列图书的整体规模：本系列
丛书以“青少年素质教育与能力塑造”为出发点，整套丛书从习惯训练、成长历练、烦恼摆脱、品格
打造、情商培养、心灵滋养等六个方面入手，为青少年读者提供一整套“素质与能力建设”的整体方
案，整套丛书从立意到包装，完全遵循“规模化”路线，为读者提供方便而且权威的素质能力塑造指
导，全套六本图书互相配合，码放起来较为显眼，具有一定的震撼力；2.准确的针对性与系统性：根
据作者长年对青少年素质教育的研究，本套丛书根据现代青少年发展状况，独特地以习惯、成长、烦
恼、品格、情商、心理为六个叙述主题，相互之间相辅相成，具有针对性的同时又形成系统；3.内容
的时尚性：由于青少年素质教育在不停的发展，本套丛书在从策划到组稿再到包装，严格地遵循市场
规律，贴近当代青少年生活学习的点点滴滴，从叙述风格到选材，都以当代青少年感兴趣的和实际遇
到的问题为主，阐述最实用的青少年课外辅导知识；4.丛书整体的科学性与可读性：在对系统性和时
尚性的把握的同时，本书作者根据长期以来对青少年素质教育的研究，咨询了大量的家长和青少年朋
友，查阅了大量相关资料，将素质教育作为一个“课题”来研究，同时运用最通俗的写作手法，将科
学性与可读性完美结合；5.对读者对象的把握：本书的目标读者不光是青少年朋友，而且包含广大家
长，从读者购买行为分析，本套丛书抓住“父母买给孩子看”这一特定的消费模式，在写作过程中不
光要打动青少年读者，更征服了广大家长。
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