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《学会自己发光》

内容概要

没有人能代替你成长，与众不同的背后，往往都是强大的内心、无比寂寞的勤奋。你渴望成长为理想
中的样子，憧憬美好未来，就不应该让学习、自我认知、情绪、目标规划、执行等问题满满地撑涨身
心。
本书是《学会自己长大》姊妹篇，送给那些害怕直视内心又渴望爆发强大力量的青少年。和云峰老师
从当下青少年的心理特征出发，依托多年一线教育经验和创新方法，来引导青少年树立伟大的理想，
追逐人生的梦想，探索自己的思想，内心充满着爱和希望而奋斗下去。插画触动内心，言语温和真诚
。
希望你在合上这本书时，像理想中的自己那样去行动，发光的就是你自己！
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《学会自己发光》

作者简介

和云峰
独立学者，毕业于北京大学，被称为“梦想村”村长。慧聚成长（北京）教育科技有限公司创始人。
致力于成长研究，希望帮助青少年提升思维认知、价值观念等软实力方面的能力，著有畅销书《学会
自己长大》《发现我的学习模式》《高中三年，我的奋斗我的梦》。同时也致力于做一名梦想天使投
资人。
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《学会自己发光》

书籍目录

序 让青春有些光芒
Part 1  让理想的光，照进成长的路
有人说今天的青少年没有理想，这真的是事实吗？其实，每个人都有理想，只是很多人把理想平淡化
，没有正视自己的理想。理想是我们成长路上最大的力量，无论这个世界有多少黑暗和死角，但只要
有理想的光，它就会亮起来！当有了理想时，我们便点亮了自己，散发出光和热！
分不清理想和梦想
其实这两类人最需要理想
每个人都是带着使命来到世上的
责任是做好一件事的驱动力
为自己的选择负起责任
不要忽视同伴的力量
你不了解的“有志者事竟成”
以最高目标为原则，让我们做出正确选择
为理想而追求卓越
读后感：写写你的理想

Part 2 梦想还是要有的，万一实现了呢
青春的我们怀着各种梦，渴望着未来的美好，但却常常遭受现实的打击。成长交织着酸甜苦辣，而追
求优秀更是充满艰辛。其实，梦想和现实之间不全是失望，还有很多，没有竭尽全力地尝试又怎么知
道没有机会？挂在嘴上的梦想没有价值，铭刻在心中，不断实践的梦想才更现实。无论如何，给自己
梦想一个机会，虽然那句话很土：梦想还是要有的，万一实现了呢！
没有梦怎么叫青春
我们一直误解的梦想
我没有梦想怎么办
对学习不感兴趣怎么办
拆掉阻碍梦想的墙
你是少数幸运儿吗
梦想还是要有的，万一实现了呢
互联网时代如何学习
有目标就不会迷茫
你在追求你厌恶的目标吗
我眼中的“命运”
梦想其实就在自己手中
真正的累是内心的迷茫和无知
伤不起的感情
我知道你能走出学习困境
世界上最珍贵的礼物
如何有效利用时间
别撕碎你对自己的信任
读后感：写写你的梦想

Part 3 用思想和原则为成长护航
互联网时代，太多的信息扑面而来，真假难辨，看似我们能知道的东西多了，但能判断的东西少了。
我们的成长面临着更大的困难，学校一直在减负，可我们的负担却越来越重。有的人缺乏自己的原则
，没有明辨的思维方式，没有自己的判断标准，走了成长的弯路。无论世界的声音有多少，我们要有
自己的思想，用思想和原则为自己的成长护航。
牛哄哄的未来从我们的想法开始
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《学会自己发光》

心态是一种重要力量
成功可以复制吗
“老师，这道题我不会”背后的思考
问题要落到点子上
别人的方法对你不一定管用
同样是刷题，为什么你刷不出成绩
我们与方法之间差的是主动和行动
任何事情，我们需要有自己的判断标准
不要成为外界信息的牺牲品
听多数人的意见，和少数人商量，自己做决定
不让自己输在心态上
痛苦背后的可怕逻辑
换个角度看问题，你的改变会很大
小心被“结果”害死
没什么是理所应当的
并不是能力越差越有完美主义倾向
我们真的是“千里马”吗
我们的竞争力是什么
读后感：写写你的思想

Part 4在爱与希望中奋斗下去
每个人内心深处都有一个理想国度，有些人只是想象，有些人却为想象付出了自己的努力。也许现实
很残酷，也许成长很艰难，但我们可以充满爱和希望，彼此伸手相互帮助，这条路就会好走。青春不
是一种年龄，而是一种态度、一种生活，更是一种责任。我们希望青春能够向前一步，让爱和希望不
断传递下去。
为什么我们缺失了创造力
未来有糟糕的可能，更有变美好的可能
你永远有超乎人们想象的一面
你能做到更多
从生活中找动力
奋斗还是妥协
选择当下和努力
越努力，越幸运
我们进入“改变”的时代
我想创建理想国度
“青春荟”，让你在残酷现实中有个温暖的家
希望，让青春多些精彩
读后感：写写你的青春

致谢辞
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《学会自己发光》

精彩短评

1、“每一个优秀的人，都有一段沉默的时光。那一段时光，付出了很多努力，忍受孤独和寂寞，不
抱怨，不诉苦，日后说起时，连自己都能被感动。所谓的光辉岁月，并不是后来闪耀的日子，而是无
人问津时我们对梦想的偏执。”
2、书的纸质非常好，图书附带插画，生动形象。这本书是关于青春，关于梦想、理想、思想，爱和
希望的书。和云峰老师从当下青少年的心理特征出发，依托多年一线教育经验和创新方法，来引导青
少年树立伟大的理想，追逐人生的梦想，探索自己的思想，内心充满着爱和希望而奋斗下去。
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《学会自己发光》

章节试读

1、《学会自己发光》的笔记-第11页

        每个人都是带着使命来到世上的，只是有的人背负了责任，有人选择了其他。

2、《学会自己发光》的笔记-第120页

        “每一个优秀的人，都有一段沉默的时光。那一段时光，付出了很多努力，忍受孤独和寂寞，不
抱怨，不诉苦，日后说起时，连自己都能被感动。所谓的光辉岁月，并不是后来闪耀的日子，而是无
人问津时我们对梦想的偏执。”

3、《学会自己发光》的笔记-第162页

        “不亚于任何人的努力”，并不是说“做到这种程度就行了”，而是没有终点、永无止境的努力
。

4、《学会自己发光》的笔记-第76页

        我们同样考虑明天的重要性，要创造比现在更好的未来，就需要好好地计划。

成功没有那么复杂，每个人的未来也不需要多么轰轰烈烈，这恰恰是生活最真实的一面。

5、《学会自己发光》的笔记-第127页

        没有谁是你的救世主，唯一能拯救你的是你自己。回到自己身上，一切从自己着手，从自己能做
的 能改变的开始，一段时间后，你会发现你的改变会很大。否则，你永远不知道自己有多优秀。

6、《学会自己发光》的笔记-第114页

        努力是任何捷径都跨不过的！

听多数人的意见，和少数人商量，自己做决定。

7、《学会自己发光》的笔记-第138页

        我一直信奉“主观为别人，客观为自己”的理念，只有我们常常为别人着想，最终才可能赢得别
人为我们着想。

8、《学会自己发光》的笔记-第94页

        学习需要坚持和积累，任何问题的解决都需要自己的坦然面对，认真分析并找到方法。

9、《学会自己发光》的笔记-第147页
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《学会自己发光》

        我想，如果生活可以变得很糟糕，那么它就可以变得更好。

10、《学会自己发光》的笔记-第120页

        我们无法左右这个世界正在发生什么，但我们能决定自己关注什么。

11、《学会自己发光》的笔记-第152页

        谁的成功都不是一蹴而就的，我们可以借鉴别人的经验，但谁也无法替代我们行动。

12、《学会自己发光》的笔记-第152页

        谁的成功都不是一蹴而就的，我们可以借鉴别人的经验，但谁也无法替代我们的行动。

13、《学会自己发光》的笔记-第118页

        消极者只有看见了才会相信，积极者认为相信就会看见。
不过，再积极的想法，都需要你找到方法采取行动。

14、《学会自己发光》的笔记-第22页

        "无论你决定走哪条路，总会有人告诉你，你的选择是错的。困难总是会出现，会让你觉得那些批
评者说的话也许没有错。因此，要自始至终遵循所制订的计划，勇气必不可少。“

15、《学会自己发光》的笔记-第169页

        看到有些事情将来没有变得更好我就有点那过，未来应该比过去更好，至少我这么认为。

16、《学会自己发光》的笔记-第124页

        当我年轻的时候，我的想象力从来没有受到过限制，我的梦想是改变这个世界。

17、《学会自己发光》的笔记-第116页

        听多数人的意见，让自己看得更透，和少数人商量，增加自己做判断的信心，然后自己做决定，
并为自己的决定负责。

18、《学会自己发光》的笔记-第55页

        做任何事情都需要有目标，目标不同与梦想，梦想可以是终极的目标，但是目标还有自己的原则
。

19、《学会自己发光》的笔记-第138页

        一个产品最大的价值不是产品本身的价值，而是它背后蕴含的品牌价值。

20、《学会自己发光》的笔记-第111页
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《学会自己发光》

        我们之所以受误导，源自没有明辨能力，缺乏思考，对于一个问题，更愿意相信别人的答案。

21、《学会自己发光》的笔记-第120页

        每一个优秀的人，都有一段沉默的时光。那一段时光，付出了很多的努力，忍受孤独与寂寞，不
抱怨不诉苦，日后说起是连自己都被感动。

22、《学会自己发光》的笔记-第165页

        变化总是需要我们付出代价，不是金钱就是时间和精力。假如变化不需要我们付出代价，那就不
是真正的变化了。
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《学会自己发光》
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