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《让青春更阳光》

内容概要

《让青春更阳光:高中生心理健康读本》从学习心理、人际交往、青春期心理、自我意识、情绪调节等
方面介绍了高中生的心理健康问题。学习无疑是高中生活最受乏注的领域，美国未来学家阿尔温·托
夫勒说：“未来的炙盲不再是不识字的人，而是没有学会怎样学习的人。”运就告诉我们不仅妥“学
会”，更要“会学”。如何规划自己的学习生活？如何应对考试？如何管理杼自己的时问财富？如何
提高记忆效率？如何激励自己坚持下去？⋯⋯你需要学习的远不止这些。请带上明确的学习目标、浓
厚的学习共趣、良好的幸习习惯、科学的学习方击开始你的学习之旅吧！
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《让青春更阳光》

书籍目录

致高中生朋友的信 学习心理篇 第1课我的未来不是梦——高中生的人生规划 第2课记忆力训练 第3课管
理好自己的时间财富 第4课学会坚持——高中生必备的素质 第5课正确面对考试 第6课文理有“别”—
—文理科倾向，性测试 人际交往篇 第7课欲交朋友，先够朋友 第8课拒绝的艺术 第9课学会赞美 青春
期心理 第10课青春的秘密 第11课对性侵犯说“不” 第12课高中生应该谈恋爱吗？ 第13课这种感觉真
好一从容自如地与异性交往 自我意识篇 第14课认识自己，学习谦卑 第15课珍视自己，微笑生活 第16
课认识自己，正视自己 第17课认识气质，优化气质 第18课我的情绪，我做主 第19课学会控怒 第20课
一身轻松上考场——考前情绪辅导— 第21课成功过≠成功者，失败过≠失败者——考后情绪调节
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《让青春更阳光》

章节摘录

版权页：   插图：    戴尔·卡耐基 查理·夏布是全美少数年收入超过百万美元的商人。1921年，安德
鲁·卡耐基慧眼独具，提名夏布为新成立的“美国钢铁公司”第一任总裁时，夏布才38岁（夏布后来
离开了“美国钢铁公司”，接管当时陷入困境的“贝氏拉罕钢铁公司”，经过他的重新部署，果然使
这家钢铁公司变为全美获利最大的公司之一）。 为什么安德鲁·卡耐基每年要花100万美元聘请夏布
先生呢？这几乎等于每天支付3000多美元。难道夏布先生确实是个了不起的天才？还是夏布先生对钢
铁生产比别人懂得多？都不是。夏布先生亲自告诉我，在他手下工作的许多人对钢铁制造其实都懂得
比他多。 夏布说他之所以获得高薪，主要是因为他善于处理人事，管理人事。我问他如何做到这一点
，他跟我讲了下面这段话——这段话应该铭刻到铜版上，悬挂在每个家庭、学校、商店和办公室里。
只要我们还活着，这段话就会改变你我的生活面貌。 “我想，我天生具有引发人们热情的能力。促使
人将自身能力发展到极限的最好办法，就是赞赏和鼓励。 来自长辈或上司的批评，最容易丧失一个人
的志气。我从不批评他人，我相信奖励是使人工作的原动力。所以，我喜欢赞美而讨厌吹毛求疵。如
果说我喜欢什么，那就是真诚、慷慨地赞美他人。” 这就是夏布成功的秘诀。但是，一般人是怎么做
的呢？正好相反，假如他们不喜欢一件事必定对下属大吼大叫；如果喜欢，就默不吭声。就像俗语所
说的：“好事无人知，坏事传千里。” “我广泛接触过世界各地不同层面的人。”夏布说道，“我发
现，无论多么伟大或尊贵的人，他们和平常人一样，在受到认可的情况下，比在遭受指责的情形之下
，更能奋发工作，效果也更好。” 这也是安德鲁·卡耐基先生杰出成功的主要原因。夏布指出，卡耐
基常常公开称赞他人，私底下也是如此。卡耐基甚至在墓碑上也不会忘记恭维别人，他为自己所写的
墓志铭是这样的：“这里躺着一个人，他懂得如何迎奉比他聪明的人。” 真诚的赞赏是约翰·洛克菲
勒成功管理人事的首要秘诀。举例来说，爱德华·贝德福特是洛克菲勒的合伙人之一，在南美的一次
生意中，他使公司损失了100万美元。洛克菲勒当然可以指责贝德福特，但是他并没有这样做，他知道
贝德福特已经尽力了——再说事情已经发生并且过去了。所以洛克菲勒另找其他的事称赞贝德福特，
说他节省了60％的投资金额，“这太好了，”洛克菲勒赞美说，“我们并不能总是像巅峰时期那么好
。” 我的剪报中有个小故事，虽然并不是真的，却跟真的一样，所以我还是予以公开。 有个农妇在
劳累了一天之后，为干活的几个男人准备了一大堆干草当晚餐。愤怒的男人质问她是否发疯了，农妇
答道：“嘿，我怎么知道你们会在意呢？20年来，我一直煮饭给你们吃，你们从不吭声，也从没告诉
我你们并不吃干草啊！” 在你每天的生活之旅中，别忘了为人间留下一点赞美的温馨，这一点小火花
会燃起友谊的火焰。当你下次再度来访时，会惊奇地发现它会留下多么明显的痕迹。 伤害别人不仅不
能改变他们，更不能鼓舞他们。下面是一则古老的格言，我剪下来贴在镜子上，每天都看它几回： 人
的生命只有一次，所以，任何能贡献出来的好与善，我们都应现在就去做。不要迟缓，不要怠慢，因
为你就活这么一次。 爱默生说过：“我遇见的每一个人，或多或少是我的老师，因为我从他们身上学
到了东西。” 如果这话对爱默生来讲都正确可行，那么对我们每个人则更是如此。让我们不要老是想
着自己的成就、需要，而应尽量去发现别人的优点，然后，不是逢迎，而是出自真诚地去赞赏他们。
要“真诚、慷慨地赞美”，而人们也会把你的言语珍藏在记忆里，终生不忘。
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《让青春更阳光》

编辑推荐

《让青春更阳光:高中生心理健康读本》以“阳光·青春”为主题，围绕高中时代容易遇到的学习、人
际交往、自我意识、青春期、情绪调节、生涯规划等方面的困惑逐一解答，希望对你的成长有所帮助
。当你静心地感悟一个个挑战中蕴藏的契机时，当你充满智慧地解决一个个人生难题时，你仿佛能听
到心智成长的拔节声，你会发现，那个更阳光的自己也愈来愈清晰。
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《让青春更阳光》

精彩短评

1、不错，希望孩子能够喜欢
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