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希 　 望

人类之所以伟大 ，

源于有了梦想 ，

千百年来永不停息 ⋯ ⋯

青少年时代的梦想 ，

可以激励人的一生 。

一个人未来的成就 ，

取决于为自己的梦想奋斗了多久 。

向内心探索 ：

认识自我 ，

管理自我 ，

超越自我 ，

把杰出素质铸就在生活中的每一个环节 。

一旦这些良好的行为

成为习惯 ，

便可以成就一个伟大的民族 。

———作者感悟
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说给青少年朋友们的几句话

本书作者黄泰山老师采访了近 １００位当代成功人士 ，发现他们身上都有着超

强自我管理能力 ，正是这种能力让他们走向成功 。

在这本书中 ，隐藏着一个巨大的秘密 ，世上能领悟并执行的人终将成为智者 。

若你通过自己的努力 ，挖掘到这个秘密并付诸行动 ，不管昨天的你成绩如何 ，今天

的你都能成为杰出的青少年 。越早挖掘到这个秘密 ，你就越能节约人生成本 。

那些高考状元 、硕士 、博士 ，所有对社会有所贡献的人 ，科学家 、企业家 、

政治家 ，甚至伟人们 ，在他们成长的过程中 ，并没有什么特别的才华 ，唯有一点

与普通人不同 ，那就是他们自我管理得好 。

那么 ，什么是自我管理呢 ？

所谓自我管理 ，是指人们对自己 ，对自己的思想 、心理和行为表现进行的管

理 。自我管理即自我组织 、自我监督 、自我评价 、自我意识 、自我锻炼 、自我反

省 。每一个人不仅是 “自我管理班级” 的老师 ，也是 “自我管理班级” 的学生 ，

这种管理及管理中的角色转换 ，正是当前一些中小学生成长过程中所忽视的 ，但

也正是所有成功者所必备的能力 。

在你的学习 、生活当中 ，一定会遇到一些困难 ，这本手册无疑是解决你难题

的一个工具 。它可以帮助你应付你遇到的一些难题 。

在这本手册里 ，它能帮助你 ：

１畅 不怕困难 。

２畅 增加自信心 。

３畅 养成良好的习惯 。

４畅 懂得快乐学习的方法 。

５畅 获得父母 、老师和同学的好感 。
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我郑重推荐此书并乐于为其作序 ，是因为我深信这本书将对我们青少年朋友

极有价值 ，且确信作者所做 ，是一种极有价值的尝试 。

话还得从我在清华园几十年坎坷曲折的命运说起 。

美丽的清华园 ，是多少青年人的梦幻和憧憬 ；美妙的 枟荷塘月色枠 ，曾痴迷

了多少年轻学子的心 。而我居然能置身其间 ，梦想成真 ，这是多么幸运 ！

然而 ，想不到的是 ，就在这景色如画 、人人梦寐以求的清华园 ， ２３ 年前的

一个深夜 ，毕业留校刚一年的我 ，竟下了最后的决心 ，要离开这个世界 。当时发

生的一切 ，真不堪回首 ！

从此以后 ，我几乎成了清华园败得最惨的人 ———先后病休四五年 ，住院二三

年 ，身上开了三刀 ，一度生命垂危 ，与死神近在咫尺 。

但我还是比较幸运的 ，我遇到了无数善良的人们 ，是他们的抢救 、同情和关

爱使我感到了人间的温暖 ，使我死而复生 ，获得了第二次生命 。

然而 ，我的生命虽然获得重生 ，但病弱的我 ，又一次陷入了困惑和迷茫 ：我

生活在精英荟萃 、人才济济 、竞争高度激烈的清华园 ，我后半生的路究竟该怎

样走 ？

一年又一年 ，我在思索 ；一年又一年 ，我在探索 ；一年又一年 ，我在追寻 。

终于 ，经过漫漫长夜 ，在我年过半百后 ，我发现了一条路 ，不 ，我发现了一个新

大陆 ，一个无比神奇的新大陆 。这新大陆几乎根本改变了我 ，使我一天天变得健

康 、精神 、年轻 ，以致我尽管年近花甲 、却仿佛感到一切刚刚开始 ，自己好像还

是早晨八九点钟的太阳 。由此 ，我在全国各地的演讲也越来越受欢迎 ，常常反响

强烈 ，掌声如潮 ，使我自己也欣喜不已 。
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那么 ，这神奇的新大陆究竟是什么呢 ？

这神奇的新大陆就是通过有意识地养成各种好习惯 ，去进行高效的自我管

理 ，这也正是本书的精髓所在 。

通过这一途径 ，尽管我已年过半百 ，但居然在事业 、健康 、精神等各方面培

养了五六十种好习惯 。而好习惯一旦养成 ，你一定会去做 ，一定会自觉 、自动 、

不需要任何外力督促地去做 。试想 ，这样的结果 ，你岂不成了一个自动化的人 ，

一个始终在行动的人 ，一个高效率的人 ，一个有毅力的人 。俗话说 ： “水到渠

成” ，“水滴石穿” ， “功夫不负有心人” 。这样的结果 ，你自然会在方方面面变得

越来越强有力 ，对于我们青少年朋友 ，岂不会变得越来越杰出 。

因此 ，通过自己切身的体会我认识到 ：有意识地 、刻苦地 、日积月累地 、不

厌其烦地去养成各种好习惯 ，是使人变得真正成功 、健康 、快乐的关键 ，所谓

“习惯改变命运 ，性格造就未来” 是千真万确的真理 。对于青少年来说 ，会使你

变得真正优秀 、可爱 。这正如海尔集团总裁张瑞敏所说 ： “什么叫做不简单 ？能

够把简单的事情天天做好 ，就叫做不简单 ；什么叫做不容易 ？大家公认非常容易

的事 ，能够非常认真地做好它 ，就叫做不容易 。”

本书的方法 ，本质是让你对一些人生最重要的原则 ，通过记日记的手段 ，一

天天磨炼 ，一天天强化 ，一天天巩固 ，以致最终变成你的习惯 ，从而高效地进行

自我管理 ，使你成为真正杰出的青少年 。

在全世界备受敬仰的本杰明 ·富兰克林 ，年轻时就使用这种方法 ，使 １３ 种

美德变成了他的习惯 ，以致影响了他一生 ，使他几百年来一直为世人称颂 。被称

为 “风靡西方商业世界的 枟圣经枠” ，在全球畅销了数千万册的 枟世界上最伟大的

推销员枠 一书 ，也用这种方法使无数人养成了各种人生最重要的习惯 ，从而使该

书至今畅销不衰 、备受推崇 。而我的实践也证明了这种方法极为有效 。

正因为此 ，我郑重推荐此书 ，并乐于为其作序 。

清华大学职业经理人训练中心著名演讲家

周士渊
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坚持不懈 ，直到成功 ！

成功地做成一件事并不难 ，在某方面表现优秀也不难 。写一两次日记 、能起

来晨跑一两次也不难 ，难的是养成习惯 。而那些成功的人可贵之处正在于他们能

认准目标 、坚持不懈 。

首先恭喜你拥有了这本书 ，这是走向成功的第一步 ，在今后一年的时间里 ，

希望它每天都伴随着你 ，是你的知心朋友 ，是你的知心听众 ，是你的倾诉对象 ；

这里有你需要的阳光和空气 ，有你需要的鼓励和帮助 。

想想看 ，一个人每天都在进步 ，每天不断地反省自己的行为 ，每天都在自我

管理 、自我修养方面有新的收获 ，这样日积月累 ，就会锻造出钢铁般的意志 ，你

说他是不是一个伟大的人呢 ？其实 ，成功的哲理就这么简单 。

如果你坚持了 ７天 ，那么你就完成了一个普通同学应该完成的作业 ，被 “自

我管理学校” 录取 ；

如果你坚持了 ３０天 ，那么你就向成功迈出了第一步 ；

如果你坚持了 ９０天 ，那么你已经成为了一位优秀的青少年 ；

如果你坚持了 １８０天 ，那么你已经成为了一位了不起的青少年 ；

如果你坚持了 ３６５天 ，那么你已经成为了一位杰出的青少年 ；

如果你坚持了 ２０年 ，那么你将成为一位成功的人 ；

如果你坚持了一生 ，那么你将成为一位伟大的人 。
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如何使用本书

１畅 本书专为 １０岁 ～ １８岁的青少年量身定做 。

２畅 本书分为 １２课 ，每课为 ３０天 ，共计 ３６０天 ，加副课共计 ３６５天 ，正好一

年 ，从拿到书的任何时间开始都可以 。

３畅 本书为自我管理手册 ，因篇幅有限 ，不同于一般日记 ，因此有记日记习
惯的同学 ，可以另行准备 。

４畅 你可以根据自己的作息习惯 ，或者每天晚上睡觉前 ，或者第二天早上记

录昨天的内容 。

５畅 每到 ３０天 ，进入下一课 ，你需要花费大约 ３ 小时的时间来进行预习 、理

解 、消化本课内容 。

６畅 在每一课里 ，都会有一些任务需要你去完成 ，如果确实时间紧 ，不能按

时完成 ，允许在一周之内完成 。但 “今日事 ，今日毕” ，也是需要养成的好习惯

之一 。

７畅 在本书中有一个虚拟的自我管理学校 ，你从完成本书的第 ７ 天开始 ，便

成为 “自我管理学校” 的学员 。

８畅 假如你认为难以坚持 ，痛苦不堪 ，成为了你生活的压力 ，那么你就果断
放弃 。

９畅 如果你是在假期开始的 ，你就可以在按时完成假期作业 、愉快度过假期
的同时 ，坚持完成自我管理手册 。这样通过假期生活来进行自我管理 ，以便未开

学 ，先充电 。

１０畅 在这本书中 ，有很多表格 ，不要小瞧啊 ！它可是你获取这个秘密的一个

源泉 。成功就是简单的事情反复去做 ，有很多人不成功 ，不是他做不到 ，而是他

不愿意去做简单而重复的事情 。

在这一年的时间里 ，它将陪伴你度过一段愉快而又难忘的日子 ；在你取得进

步的时候 ，它将和你一起分享 ；在这 ３６５ 天里 ，你的身边将多了一位知心的朋

友 、无声的老师 。

现在 ，在开始前 ，让我们来签订一个 “协议” 。



协 议 书

甲方 ：自我管理学校

乙方姓名 ： 　 　 　 　年龄 ： 　 　 　身高 ： 　 　 　

经过甲 、乙双方友好协商 ，现达成以下协议 ：

１畅 甲方自愿同乙方共同成长 。

２畅 甲方是乙方的老师 、同学和知心朋友 。

３畅 乙方自愿在本协议签订之日起 ，开始完成本手册 ，不

论刮风下雨 ，也不管有多忙 ，一旦开始 ，决不中断 。

签字日期 ： 　 　 　 　 　年 　 　 　 　 　月 　 　 　 　 　日



小 档 案

姓名 ： 　 　 　 　 　 　 　 　年级 ： 　 　 　 　 　 　 　 　 　生日 ： 　

最美好的愿望 ： 　

　

最拿手的本领 ： 　

　

最向往的活动 ： 　

　

最幸福的时刻 ： 　

　

旅行过的城市 ： 　

最崇敬的人物 ： 　

　

崇敬人物值得自己学习的品格 ： 　

　

最友好的朋友 ： 　

爸爸的优点 ： 　

妈妈的优点 ： 　

爸爸的生日 ： 　

妈妈的生日 ： 　

在爸爸 、妈妈生日的时候 ，我将给他 （她） 什么惊喜 ： 　

　



生 命 树
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