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前言

在对学生们进行教育的过程中发现，现代学生各方面品质的形成越来越多元化。
而学生们的教育阵地，无非就是家庭、社会和学校，但如果非要分出个主次的话，主要还是依附于学
校的教育。
所以同学们想要成就最好的自己，需要以学校为主，家庭与社会为辅。
目前单一的学习体系没有办法将学校、家庭、社会的教育都融为一体，所以青少年在自己的成长过程
中需要全方面学习。
有的青少年学生只注重在校表现，而忽视在家庭、社会中的健康成长，那么即使你接受了学校的良好
教育，并且学习还不错，但对家庭和社会认识的欠缺也会让你不够完整。
    本书并不是一味的、枯燥的给青少年们进行大篇大论的知识灌入，而是有着语言简洁易懂，内容轻
松明快的特点，同时又加入了很多真实的案例，让青少年们看得轻松，并在轻松的状态下学习自我提
高的方法，收获到最有用的知识。
现在社会竞争压力大，每个青少年不仅背负着自己的理想与愿望，还背负着家人和社会的期盼，所以
想要有所成就，一定要“提前准备”。
天才并不是天生的，而幸运都会留给有准备的人，这本《成就最好的自己》就是希望能够成为青少年
的指路明灯，让青少年学习到怎样才能全面提升自己。
    视野决定格局，方法决定成败，而态度决定着成绩！
要想让自己优秀，一定要先对自己有一个清晰地了解，而磨炼将会是一辈子的事。
    本书一共十一章，包含三方面的内容。
第一，如何与他人交往。
很多青少年都没有一个正确的交友意识，不知道怎样与他人交往，更不具备能够将朋友维系很好的能
力，这对日后走人社会有很直接的负面作用。
交友关系到青少年未来的前途与命运，所以这是个不容忽视的问题。
第二，怎样处理人生中遇到的各种坎坷。
长时间滋润在幸福海洋里的青少年，就像瓷娃娃一样，有着“易碎”的特性，但是社会是残酷的，每
个人都需要面临各种不顺利，因为平坦的路称不上是人生路，所以青少年需要有一颗顽强的心，拥有
超强的耐挫力，才能应对自如。
第三，怎样高质量地学习，成为“高分一族”。
青少年最大的任务无非就是学习，而成绩则可以检验学习成果，有的青少年学生平时学习很好，但一
到考试就出问题。
在我国目前应试教育的教育政策下，这是很吃亏的一件事情，所以本书针对这一现象，给青少年们仔
细介绍了能够得“高分”的秘密，让青少年们考得成功。
    想要拥有美好的人生，就一定要经过历练才有资格，想要成就一个完美的自己。
证明自己是优秀的，就必然会经历无数次的失败，但失败并不意味着你天资差，也不意味着你离成功
还很遥远，而是，你正走在通往成功的道路上。
    当代青少年需要努力掌握好所学的知识，让自己有扎实的知识储备，同时讲求高效率的学习方法，
做到付出多少，就收获多少。
保证在教室里能够以充足的精力去学习之外，还要积极参与家庭活动、融人到社会中去，使德育教育
更具有科学性、实效性、生活性和现代性等。
    没有人不想成就最好的自己，想要成就最好的自己并不是说说而已的事情，青少年首先要拥有一个
正确的态度，并对未来充满憧憬，让自己得到最大化、最优化的发展。
这也是我国学校全面实施素质教育的根本出发点与最终的归宿。
    作者    2012.1
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内容概要

　　看一个人的优劣，人们通常只看他的成绩和表现，其实“功夫在诗外”，性格与品格才是影响少
年成长的关键因素。
今天的少年有许多优点，但也存在一些共性的问题，如“站没站相，坐没坐相”、衣着打扮没有学生
样、责任感不强、不善沟通、抗压力和抗挫折能力差等。
《我健康我成长：成就最好的自己》包含了如何与他人交往、怎样处理人生中遇到的坎坷、怎样高质
量地学习方面的内容。
少年们尽早发现和解决自身性格上的缺陷，不仅可以提升自身的素质，还能更加健康快乐地成长，从
而走进一个更加广阔的世界，最终都成就最好的自己。
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书籍目录

第一章 心与心之间的沟通洋溢温暖
　友谊能够培养人们之间的感情
　努力记住他人的姓名
　微笑与好感帮助你成功
　过分内向与外向都需改正
　任性并不能解决问题
　了解和他人交往的重要方法
　想不孤单，朋友为伴
　谁都有“出丑”的时候
　什么叫“己所不欲，勿施于人”
　让热情温暖冷漠的心
　批评与拒绝的技巧
　
第二章 顾全大局，展现低调的华丽
　拥有集体主义精神
　骄傲，让人失去方向
　看似“糊涂”心敞亮
　不要吝啬对他人的肯定
　“以退为进”的交往技巧
　培养宽容的肚量
　有双赢意识者能成大事
　勇于承认自己的错误
　
第三章 人们喜欢亲近既会说也会做的人
　说话做事要考虑周全
　学会赞美他人
　朋友需要你的耐心倾听
　公开了就不要“秘密”
　你会说话吗
　与他人交往的注意事项
　对人诚恳，交往之本
　“铜钱”的处世之道
　待人宽厚，前途宽广
　你的心态健康吗
　
第四章 谈定，能让你走得远走得稳
　做任何事情都要有计划
　成功需要冷静平和的心态
　积极的心态帮助你成功
　懂得自信的强大推动力
　拥有进取心的人不会江郎才尽
　乐观的人会更幸福
　必须有接受失败的胸襟
　你能够客观的认识自己吗
　自卑让人生路变得更坎坷
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　“心急吃不上热豆腐”
　
第五章 正视挫折，跃过人生中的各种障碍
　不奢望没有挫折的人生
　“狂风骤雨”是生活的调味剂
　缓解学习压力
　“真心”能够搭建友谊的桥梁
　挫折来了也不怕
　勇于认错的勇气
　合理的为自己解释
　你有社交恐惧吗
　⋯⋯
第六章 打败挫折，不断地完善自己
第七章 重视学校生话中的点滴
第八章 提高效率，据弃又慢又笨的学习方法
第九章 良好的“身心”准备协助你考高分
第十章 扎实的知识储备是成就梦想的根基
第十一章 不要让糟糕的临场发挥懊悔一生
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章节摘录

版权页：1848年欧洲革命失败以后，当时恩格斯住在曼彻斯特，而马克思住在伦敦，他们不能一起工
作和生活了，但却保持着密切的书信来往。
他们几乎每天都要通信，如果一方回信稍慢，那么另一方就会感到不安。
有一次，思格斯好几天没有给马克思写信，于是马克思风趣的给他写道：“亲爱的恩格斯！
你在哭泣还是在欢笑？
你睡着了还是醒着？
”这话既是一种问候，也是一种关切。
这种友情让人赞叹。
有的人说友谊来自于共同的事业，也就是说置身于同一项事业就必须要以友情为基础。
这是片面的，不能本末倒置。
友谊不从属于谋生，人的情感更不会依附于功利，朋友不仅限于同僚，也不局限于年龄、国籍和信仰
。
在家靠父母，出外靠朋友。
这句话充分说明了朋友的重要，也表明了朋友是可以依靠的、同时也可以被依靠。
但如果是没有可靠的实用价值就不能成为朋友了吗？
不是。
有人期盼朋友能够在他为难的时候出现，给予帮助，但当你依附于他人的同时，也要考虑他人的力量
能否帮助得了你。
友谊是纯洁的，如果彼此在一起能够幸福就好。
当然，真正的朋友，在你遇到困难的时候，一定会挺身而出的。
有些人认为人世间最纯净的友情其实只存在与孩童时期，这话听起来有些悲凉，这也是对现代功利社
会的一种讽刺，可是，现在的成年人都很孤独和艰难吗？
并不是。
孩童时期的友情让人愉快，但那个时候，人生观、价值观都还没有形成，虽然纯真但并没有理解到什
么是“友谊”，到了成年以后靠着回忆追加的那些东西并不完全真实。
每个人都有在探索友谊的时候，因友谊的突变而感到悲伤懊恼，但事后常常突然发现自己长大了。
当你的好朋友遇到的困难，一定会让你也感到悲伤，然后拥有一种不可推卸的责任，在你帮助朋友走
出困境的时候又必然会体会到友谊的重量。
和一个人初次交往时，经常会由于彼此陌生的缘故，各自保持一定的戒心。
怎样突破这道障碍，就是和别人初次交往成败的关键。
寒暄就是一个突破障碍的好办法。
如果你可以在交谈中找到一些双方都很感兴趣的话题，然后适当地引入这些话题，这样双方就可以找
到共同语言，就可以打破初次见面时可能会出现的尴尬。
而在寒暄中记住对方的姓名，对初次和以后的交往都有着很大的作用。
因为在结交朋友的时候，可以说出对方的姓名，这对对方来说是最动听、最美丽的语言，就会让人觉
得你很重视他。
一个人在马来西亚旅游，清晨走出房间门，在走廊碰上一名漂亮的马来西亚服务生微笑着和他打招呼
：“早，王先生。
”“早。
你怎么知道我姓王？
”“王先生．我们每一层的当班服务生都应该记住每一个房间客人的名字。
”这个人心中特别高兴，乘电梯到了一楼。
门一开，又一名马来西亚服务生站在那儿：“早，王先生。
”这个人特别惊讶：“啊。
你也知道我娃王，怎么可能呢？
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”“王先生，上面打电话说您下来了。
”这个人退房离开的时候，刷卡后工作人员将信用卡还给他．然后再将他的收据折好放在信封里，递
给他的时候说：“谢谢你，王先生，真希望可以第7次看到你。
”这时他才知道，原来这次是他第6次去那个酒店。
几年过去了，这位王先生再没去过马来西亚。
有一天他收到一张卡片．发现是那个酒店寄来的。
“亲爱的王先生，3年前的5月10日您离开酒店，我们就没有再看到您，酒店全体员工都想念您．下次
经过马来西亚一定要来看看我们。
祝您生日快乐。
”每一个人都会认识很多人，有些时候很难记住每一个人的姓名，或者只记得姓名，和人对不上。
法国国王拿破仑三世有个记别人姓名的好方法：要眼、心、口、耳一起动员起来，虽然这样做有些麻
烦，但效果比较明显。
现代人用来自我介绍的工具就是名片，一张小小纸上记录着拥有者的各种信息，包括联系方式、住址
、姓名，等等。
初次见面时交换名片，不但是一种礼貌的表现，这更是现代社会相互之间沟通的工具。
可以说，名片是拓展人脉的重要T具，而名片上的姓名就是其中最为关键的一点。
名片的其他部分若是无法记住，可以查阅名片，但对方的姓名必须记住，还要做到完全对上号，绝对
不能张冠李戴。
因为这是人际交往中最重要的一环，记住姓名，也许就会想起对应的人以及他的一切信息，这对于你
与人交往有着很大的好处。
试想一下这样的情景：你去参加一个聚会，遇到一个面熟的人，但是却记不起对方的姓名，但是这个
人又特别重要，是你拓展事业的重要伙伴。
这时候，这个人向你走来．和你打招呼，还叫出你的姓名．你应该回答：“哦．是你啊⋯⋯”换个角
度想想，如果你是那个人，发现自己打招呼的对象，竟然没有记住自己的名字，那种心情是怎么样的
？
吉姆曾经担任过美国的邮政部部长，他有一个特长，那就是可以叫出差不多5万人的姓名，如此强大
的记忆能力，就是他以前在石膏公司做推销员的时候积累的。
出身贫寒的吉姆幼年就失学了，不得不从小就分担家庭的责任，稍微大了一点后就在石膏公司找到了
一份推销员的工作。
相对其他的推销员，早年失学的吉姆本来毫无优势，但是他的业绩却总是比别人出色，原因就在于他
可以记住每个客户的姓名，有时候甚至在隔了很长时间以后还可以叫出对方的姓名。
吉姆的方法其实很简单，就是在第一次见面的时候了解清楚对方的政治见解、家庭情况、姓名等方面
，而且牢记于心中。
在以后聊天的时候能问候对方家里很小的事情，这样就可以赢得更多的客户。
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编辑推荐

　　用温暖来丈量心与心之间的距离，学会淡定地面对各种挫折，让知识为自己铺一条宽广大路。
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