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内容概要

　　学习压力很大，到处都是竞争，相信不少同学一提学习和未来就头痛。
披星戴月，只为一纸分数，还要饱受家长、老师的轮番轰炸，自己被压在底下喘不过气来。
其实同学们，我们为什么痛苦？
难道一定要痛苦地去经历学习吗？
不能愉快地去经历学习吗？
我们在学习中产生的痛苦，如果换角度思考其实就是幸福和快乐了。
　　正当同学们为学习、为未来、为生活感到困惑不解的时候，《承诺未来：掌握自己的梦想》希望
给你们带来最亲切、真实的回答。
《承诺未来：掌握自己的梦想》将引领你们走上幸福快乐的学习之路。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<承诺未来>>

书籍目录

第一章　追溯你快乐的根源
　第一节　寻找丢失的快乐
　　1．被环境“偷走”的快乐
　　2．被现实“束缚”的快乐
　　3．炫彩的未来，让我不知所措
　　4．被未来“困住”的快乐
　第二节　为梦想着色
　　1．梦想导航人生
　　2．你的梦想来自谁的意愿?
　　3．找回自己的梦想
　　4．怎样设定梦想
　　5．让梦想看得见
　　6．为你的梦想呐喊
　　7．承诺的力量
第二章　准备好“远航”的桅杆
　第一节　我是谁?
　　1．揭开“我是谁”的千古谜题
　　2．认识自己，才能超越自己
　　3．什么叫科学地了解自己?
　　4．我最感兴趣的是什么?
　　5．认识你的潜能优势
　　6．了解自己的人格
　　7．金刚石和石墨的真正区别
　第二节　坚定你的信念
　　1．“想要”还是“一定要”
　　2．抗拒诱惑
　　3．跨越你的障碍
　　4．激发你强烈的企图心
第三章　朝梦想启航
　第一节　亮出你的成功品质
　　1．我是最棒的——充满自信，迎接挑战
　　2．学会正确归因，担起你的责任
　　3．管好自己的时间，塑造良好的成功素质
　　4．凡事必有三种以上的解决方法
　　5．每天进步一点点=成功
　　6．做一个井然有序的人
　　7．勤奋的秘诀
　　8．你最大的敌人是自己
　第二节　稳定情绪
　　1．享受过程，体验学习的快乐
　　2．远离考试焦虑
　　3．改变他人从改变自己开始
　　4．让你左右“逢缘”的方法
　　5．同甘共苦是战友，不是敌人
　　6．正确·“爱”，学习一样精彩
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　　7．老师是我们的领路人
　　8．爱我们的父母
第四章　行动!行动!再行动!
　第一节　立即行动方案
　　1．立刻行动，绝不拖延
　　2．制定行动方案
　第二节　方法比努力更重要
　　1．学习困惑知多少?
　　2．啥叫学习方法?
　　3．适合自己的就是最好的
　　4．好方法从好习惯开始
　　5．改掉粗心的毛病
　　6．提高记忆力的秘诀
　　7．保护好总指挥官——大脑
　　8．从错题中拣“分数”
　　9．黄金复习法则
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章节摘录

　　第一章　追溯你快乐的根源　　第一节　寻找丢失的快乐　　从小学到初中，然后到高中，我们
很多同学会感觉越来越找不到学习的乐趣了，你会在同学或朋友面前，时不时唠叨几旬，&ldquo;真不
希望长大&rdquo;。
是啊，是什么偷走了我们学习的快乐？
我们需要思考这个问题。
　　1．被环境&ldquo;偷走&rdquo;的快乐　　如果你为错过了月亮而惋惜，那么你将错过晚上的群星
！
　　&mdash;&mdash;泰戈尔　　2009年11月26？
，上海一位15岁的高中生因不适应高中生活，学习压力大而跳楼自杀；2010年1月，某地中学生因学习
压力过大，组建反补课联盟等等。
另外，中英专家联合公布了一项调查，中国内地l／3的学生因学校和家长的双重压力而存在心理问题
。
这些事件或数据的背后，向我们揭示了这样一个事实，我们很多同学生活得不快乐，生活得不健康。
而这些不快乐或不健康，可能来源于同学们不可改变的家庭环境，也可能来源于不可改变的教育体制
等等。
如何让同学们在这种不可改变的环境下生活得健康和幸福呢？
这是我们需要考虑的问题。
　　在某个周日，一位家长找到了我，希望我为她的孩子改变点什么。
但具体希望我改变点什么，她说她也不知道，她只是觉得自己孩子与其他孩子不同，给她怪怪的感觉
。
我见到那位同学的时候，她刚从外地补课回来。
这是位个子高高的女孩，长得很清秀，瘦瘦的，不苟言笑，我也具体说不出什么原因，感觉她像红楼
梦中的林黛玉，给人一种压抑的感觉。
在规划室里单独和她沟通的时候，她告诉了我她积聚在内心深处多年的困惑和情节。
　　&ldquo;沃老师，我感觉生活一团糟，没有什么能够拯救我。
&rdquo;讲这句话时，她皱着眉头，眼睛痴痴地看着桌子上的茶杯，一动也不动，可见她很痛苦。
　　&ldquo;那你能告诉我究竟怎么糟吗？
，，我试图理解她。
　　&ldquo;我父母一直不和，从我小吵到大，隔壁邻居都知。
道，害得我在同伴们面前一直抬不起头。
更让我难堪的是，有时候我父母吵架，很多同伴还在我家围观，这从小就让我感到非常的自卑。
长大以后，我开始变得有些自闭，不愿与同学主动交往，只是拼命地学习，但可笑的是，努力的学习
并没有得到应有的结果，我的成绩还是一般般。
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