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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，在故事中学握有效沟通的技巧，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

《人格修养与自律能力提升》一书则涵盖了青少年提升影响力必备的自尊、感恩、自信、专注、责任
感、宽容、诚实、勇敢、坚韧、节俭、礼仪等多种优秀品质和人格素养，以及成就成功人生所必备的
自律、自省能力，以帮助青少年提高自己的品德修养，克服人性中的各种弱点，塑造卓越的个人魅力
和影响力，让青少年一步步从平凡走向优秀，从优秀走向卓越。
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书籍目录

前言第一章　健康人格。
给我们挑战末来的能力　品格决定了一个人能走多远　修养是人的第二身份　失去了“德”，“才”
与“智”无处安身　人格的修养，是为了增强自己的生活能力　举首投足间的人格魅力，是人气的源
泉　温、良、谦、恭、让是未来生存和发展的“护身符”　修养是对心灵的耕耘第二章　征服世界，
先学会自律　自律，方能对自己的人生收放自如　不能主宰自己的人永远是一个奴隶　人一旦受到责
任感的驱使，便会给自己立一纸契约　征服自己的感情和愤怒，就能征服一切　谦虚是在节制自我表
现欲　诱惑，可能是天使可能是魔鬼　做人做事要讲究原则第三章  自尊、感恩和充盈的内心，是高
尚人格的根本　人最无可救药的缺点是轻视自己　自尊心是促使一个人不断向上发展的一种原动力　
活着，就要捍卫生命的尊严　别让心灵荒芜　让感恩成为一种生活态度　行孝知荣辱　尊重他人，是
素质的内核第四章　最重要的不是被爱。
而是要有爱人的能力　凡真心助人者，最后没有不帮到自己的　仇恨只能夺取自己的快乐　冷漠是一
种罪恶　报人之德，分人之过　同情不美丽的生命，向弱者致敬　接受帮助也是美德　最博大的爱只
是最寻常的同理心第五章　责任心是轻是重。
可以看出这个人的内在品性　责任是一种伟大人格的体现　责任感是成熟的信号　总是存在着一些我
必须去做的事　谨言慎行，未必是畏首畏尾　学会对自己的行为负责　做好“小而简单”的事情，第
六章　宽容的是别人，受益的是自己  宽容是最高尚的精神援助  宽容的是别人，受益的是自己  不要轻
易责备别人  该记住的与该忘记的  原谅生活的不完美  培养宽容之心的八种方法第七章　诚实守信，擦
亮做人的“牌子”  失信就是失败  守时是最基本也是最容易做到的  信任也是一种约束  不为谎言找借
口  不是你的功劳，千万不要占有它第八章　节约，是一雨中敬畏的人生态度　谁都没有权利挥霍和
浪费　节俭是人生的导师　不是吝啬，是珍惜　节约与富有是否无关　用小行动保护大环境　仁者爱
人，智者爱生第九章　礼仪，展现做人的风度和深度　礼仪的最高境界是内心的修养　时刻保持仪表
的整洁　使用文明的语言　举止体现你的风度　别让手机给自己丢人第十章　不被善恶混杂的环境所
同化　与积极向上的人在一起　对于“时尚”保持自己的判断力　随波逐流很可能会走下坡路　网络
，不要让品德和责任随名字一同隐身　因为丑恶总是存在的，我们更要努力向善第十一章　克制人性
弱点，成就自身高贵　做金钱的主人，而非被它所奴役　真正的强者无须炫耀　不必背后说人闲话　
最有分寸的欲望是适可而止　去掉攀比心　“闻过则怒”要不得第十二章　自省是一面明镜，能照亮
人的灵魂  做自己的一个冷眼旁观者和批评者  在反思中认识和发展自己  我知道什么是对，什么是错  
见贤思齐，见不贤而内自省  遇到问题，从自己身上找原因  “慎独”，为人的最高境界
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章节摘录

这位老人深谙生活的智慧。
人虽然是种情绪动物，只要与人打交道就自然会有各种负面情绪滋生，但假如任由恶劣情绪控制自己
，人生将变得毫无乐趣。
被愤怒控制，会因冲动铸成大错；被烦躁控制，会坐立不安、一事无成；被忧伤控制，会日渐消沉，
看不到生活的希望。
如果你能够恰当地掌握好情绪，那么将在别人心目中留下“沉稳、可信赖”的形象，你的人生也必定
会因此而受益匪浅。
清人傅山说过，愤怒达到沸腾时，就很难克制住，除非“天下大勇者”，否则便不能做到。
中国古语云：“小不忍则乱大谋”。
如果你想和对方一样发怒，你就应想想这种爆发会发生什么后果。
如果发怒必定会损害你的利益，那么你就应该约束自己、控制自己，无论这种自制是如何困难。
汉初，名臣张良在外出求学时曾遇到过一件事。
有一天，他走到一座桥上，遇到一个老人穿着粗布衣服，在那里坐着。
见张良过来，他故意将鞋子扔到桥下，冲着张良喊：“小子，下去给我把鞋捡上来！
”张良听了一愣，本想发怒，但看到对方是个老年人，就强忍着怒气到桥下把鞋子捡了上来。
老人说：“给我把鞋穿上。
”张良想，既然已经捡了鞋，就好事做到底吧！
就跪下来给老人穿鞋。
老人穿上后笑着离去了。
他一会儿又返回来，对张良说：“孺子可教也。
”于是约张良再见面。
这个老人后来给张良传授了《太公兵法》，使张良最终成为一代良臣。
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媒体关注与评论
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编辑推荐

《人格修养与自律能力提升》：领略古今中外名人志士的人格魅力，打造无可替代超凡卓越的个人品
牌。
举首投足间的人格魅力是人气的源泉。
失去了“德”“才”与“智”无处安身。
自省是一面明镜，能照亮人的灵魂。
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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