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前言

　　影响力是一种无形的力量，散发着独特的魅力。
每个人都渴望拥有影响力，青少年也不例外。
世界权威青少年教育专家指出：21世纪是“影响力”的世纪，是青少年基于“影响力”的软技能较量
的世纪。
但凡在事业上取得突出成就的杰出人物，大都在青少年时期就表现出了非凡的“影响力”。
于是，如何提升影响力就成了非常值得关注的问题。
基于此，我们特别策划了这套《青少年影响力提升计划丛书》。
　　本套丛书立足于青少年，由《时间管理与学习能力提升》《情绪管理与沟通能力提升》和《人格
修养与自律能力提升》三册组成，精心挑选的内容均是有利于青少年强化个人魅力、扩大影响力的理
念及方法，能满足21世纪青少年在各方面最迫切的需要，是青少年提升自身影响力的最佳指导方案。
　　《时间管理与学习能力提升》一书让青少年在充分认识时间真正价值的基础上，从目标、意志力
、习惯、时间取舍、学习计划和方法、记忆力等多个方面，细致地阐述了如何科学、有效地对时间进
行管理，从而能让青少年学习和生活中的每一分钟都具有更高的效率、更充分的价值。
并且，本书还为青少年探讨和解决了学习过程中遇到的众多难题，如：如何突破学习心态不积极、学
习效率低下、注意力难以集中的难题，如何获得最佳的学习方法、培养良好的记忆习惯，等等，详细
解析学习中遇到的各种具体问题，全面提高青少年的学习能力。
　　《情绪管理与沟通能力提升》一书既能让青少年从各个方面认识、了解情绪，懂得如何疏导糟糕
的情绪、正确对待生活中的焦虑，如何面对困难、挫折，如何对待赞赏、成功，成为情绪的小主人，
也能从众多精彩故事中获知沟通的益处，在故事中掌握有效沟通的技巧，让青少年轻松处理好人际关
系，成为“伟大的沟通者”，从而顺利提升自己的影响力。
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内容概要

　　《情绪管理与沟通能力提升》让青少年从各个方面认识、了解情绪，懂得如何疏导糟糕的情绪、
正确对待生活中的焦虑，如何面对困难、挫折，如何对待赞赏、成功，成为情绪的小主人，并从众多
糟彩故事中获知沟通的益处，在故事中掌握有效沟通的技巧，让青少年轻松处理好人际关系，成为“
伟大的沟通者”，从而顺利提升自己的影响力。
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书籍目录

前言第一章 驯服情绪的烈马。
是成功和快乐的先决条件有效梳理自己的内心，才能有力地驾驭外部世界喜怒哀乐，最平常也最浮躁
愤怒会伤害别人，但更多的是伤害自己情绪不高，学习力就不强坏情绪的不良发泄是侵袭人际关系的
“癌症”时刻洋溢着热忱与善意的人最有感召力第二章 糟糕的情绪就像自己背负的债务你越在乎自己
的气愤，就会越难过为小事抓狂，降低了生活质量多一点恐惧，就少一些乐趣和成就透支烦恼，耗掉
了现在的快乐和时间无谓的忧虑让思维恶性循环悲观毁掉了快乐和前进的动力第三章 正确对待生活中
那些必然的焦虑为不完美而懊恼是在做傻事压力总是存在的，关键是分散和转化别为打翻的牛奶哭泣
认清考试的“真面目”，才不会考前恐惧所有人都会错，都需要你的原谅感恩“折磨”你的人第四章 
认识自己的情感．从情绪的纠缠中脱离出来将不愉快的事情写下来不要让别人的态度影响自己的心情
无条件地接纳自己学会时刻用另一个角度看问题对自己说“不要紧”，然后重新开始管理情绪，不能
压抑只可疏导让内心绽放微笑第五章 以平衡、开放之心融入所在团体不要对“不公平”太过耿耿于怀
每一项具体的付出不一定都有回报学会感恩，懂得珍惜打开自己，以开放的心容纳整个世界破除冷漠
的心墙包容也是对自我压力的释放戒掉猜疑的习惯第六章 合作是智慧的生存之道每个人都不是一座孤
岛学会与别人合作，更要学会与不同的人合作多参加集体活动，锻炼自己的交往技能乐于与人分享自
己的成功经验学会扬长避短和取长补短与人交往把握最佳距离选择一个前辈做你的导师第七章 “我”
不是中心，提高“感受他人需要”的能力每个人都很重要欣赏他人也是一种获得用宽大的胸怀接纳他
人的情绪抬高自己就是孤立自己从内心里认错的人才有大智慧坦然地接受他人的批评让身边的人感到
被关注、被重视第八章 有效沟通：关系更融洽，做事更容易“伟大的沟通者”在生活中如鱼得水清楚
透彻地表达自己的内心世界倾听、接纳、响应使说出的话达到更好的效果如何与父母进行有效沟通关
键是要一起解决问题第九章 技巧和方法是赢得友好与合作的敲门砖主动是沟通的秘诀倾听的人更受欢
迎用掌声给别人鼓励不被拒绝击倒从对方感兴趣的话题人手幽默的语言可以赢得美誉为对方指错要委
婉巧妙拒绝他人的不合理要求第十章 留神沟通中的“暗礁”任何人都不可能在争辩中获胜先说出你自
己的错误不要伤害对方的自尊没有人喜欢接受命令说话要注意场合与分寸不要用个性的“刺”孤立自
己
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章节摘录

　　第一章　驯服情绪的烈马，是成功和快乐的先决条件　　有效梳理自己的内心。
才能有力地驾驭外部世界　　电视剧《血色浪漫》曾风靡一时，其中的主人公钟跃民也曾成为青少年
朋友们羡慕和崇拜的对象。
但是，大多数人只注意到了他与众不同的个性和潇洒，却没有留意到其做任何一件事都能做到最好的
根本所在，那就是高度的理性精神。
剧中，当周晓白的父亲问他这样一个问题时：“如果你是一个侦察兵，在战场上，你和一位受重伤的
战友一起带着一份重要情报被敌军包围，此时，你会选择一直照顾战友还是离开战友一个人突围?”　
　他的回答是：一个人突围，因为战友已经负了重伤，带着战友很难突围，但是手中的情报却关乎整
个战局的胜败。
　　喜怒哀乐是人最平常的情绪，友情亲情是人最起码的感情。
任何人都是在这些情绪和情感的包围下生活的，然而在关键时刻，钟跃民能选择以高度的自制力克服
内心巨大的悲痛，理性对待感情；能在纷繁复杂的情况和局面中迅速理清思路，知道问题的关键所在
，知道自己的目标是什么，知道该坚持什么舍弃什么，正是这种卓越的控制自己内心的能力，让他做
出了正确的选择。
　　这种精神正如该剧另一主人公郑桐所说：“胜，不妄娇；败，不惶馁；胸有激雷而面如平湖者，
可拜上将军。
”
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媒体关注与评论

　　成功的秘诀就在于懂得怎样控制痛苦与快乐这股力量．而不为这股力量所反制。
如果你能做到这点，就能掌握住自己的人生，反之，你的人生就无法掌握。
　　　　——美国著名心理学家安东尼·罗宾斯

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<情绪管理与沟通能力提升>>

编辑推荐

　　掌控情绪与沟通的平衡定律，成就快乐和幸福的完美人生　　有效梳理自己的情绪，才能有力地
驾驭外部世界。
　　成为“伟大的沟通者”，不能在生活中如鱼得水。
　　技巧和方法是赢得友好与合作的敲门砖。
　　影响力——成就21世纪青少年卓越人生的核心竞争力　　与其坐叹生活无趣，不如从今天开始就
抓紧时间，有针对性地去提升我们的竞争能力，这样才算真正地拥有了生命，成为自己人生的主人。
　　青少年影响力提升计划系列丛书面向青少年，内容涵盖了有利于青少年强化个人魅力、扩大影响
力的几乎所有理念及方法，满足了现代青少年在时间管理、学习能力、情绪管理、沟通能力、人格修
养及自律能力等方面最迫切的需要，是青少年提升自身影响力的最佳指导方案。
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