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前　　言

主宰２１世纪人类发展进步的是高素质人才。所谓高素质人才，是指拥有健

康体魄、出众才能、高尚情操和完美人格的人。人才不是天生的、偶然的，其成

长过程不是一蹴而就的。人才来自于优秀的指导、科学的培养、父母从小抓起的

卓有成效的教育，以及自身的努力。如果没有这些方面，再有潜质的天才少年也

不可能成为一个杰出的优秀人才，甚至还会流于平庸。自古英雄出少年，当今青

少年的教育，仅仅依靠课堂学习和老师传授是不够的。科学早已证实 “填鸭”

式教育本身就是错误的，学生难以消化和吸收课堂所学的知识。“课堂”式教育

给教育本身带来的弊端是显而易见的。从上世纪九十年代到现在，众多教育界专

家要求对学生进行第二课堂教育的呼声从没停止过。为此，我们经过精心策划，

编写了这套 “校园中如何胜人一步”系列丛书。

我们在 《我要高品质》里用一个个活生生的事例告诉读者，只有具备良好

品质的人才是真正的社会人，才能拥有自己的人生圈，才能生存与发展。所以，

从某个层面上来说，品德是第一位的。一个品德败坏的人没有人愿意与之交往，

这种人不会获得别人的支持，做任何事情都将一事无成。品德需要我们学习与培

养，《我要高品质》里优秀的主人公在最穷困时，因为具备了良好的品德，获得

了朋友、亲人以及社会的支持，最终成为在社会上有成就的人。

青少年当前的主要任务是学习、学习、再学习，为什么这样说呢？一个人的

一生其实都是在不断地学习，因为我们目前所获取的知识总与现实需要差距太

远，还不能为社会做出多大贡献。但是学习如果没有方法，不讲究技巧，就如同

轮船失去了船舵。而且，没有技巧的学习将会事倍功半，得不偿失。 《我要学

习》为青少年朋友总结了一些实用的学习方法和技巧，它指导青少年如何积累学
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习财富，如何提高学习成绩以及避免学习上的误区。请从 《我要学习》领悟其

精华所在吧！

成才是我们人生的终极目标，人生的成功是一个人自我成就的展示。每个人

都梦想成功，但成功成才并不是一帆风顺的，只有经过努力学习，掌握一技之

长，并经过努力拼搏，沿着正确的道路前进方有成功的可能。对于我们青少年，

成功可以说前途是光明的、道路是曲折的，任何的不努力、任何的人生歧途将使

我们的成功成才化为泡影。成才不仅是我们的梦想、家长的期盼，更是社会的希

望、国家的未来。为了我们的理想和目标，请阅读 《我要成才》，让它指引我们

沿着正确的道路，努力地奋斗吧！

伟大的革命导师毛泽东曾经讲过， “不会生活的人就不会工作”，当然也就

不会学习。《我要美丽生活》其实是我们编写这套丛书初衷之所在，但由于篇幅

所限，只能从主要方面进行概述。生活包括方方面面，我们选择了健康饮食、服

饰、卫生、礼仪、娱乐等几个方面进行了描述，但愿这些生活常识能给青少年的

生活带来一定的指导意义。学会学习，更要学会生活。高效的学习是建立在健康

体魄基础之上的，任何时候都要记住：健康第一！

在 “校园中如何胜人一步”系列丛书中我们力求以事例为主，其中 《我要

成才》《我要高品质》选用了世界伟人成长过程中所遭受的困难坎坷以及不畏艰

险、勇于奋斗的可歌可泣事迹。书中让人震惊的故事令我们反思，以我们现在的

条件，还有什么理由不去好好学习与努力呢？《我要学习》 《我要美丽生活》是

两本带有指导意义的书，我们在有限的篇幅内，尽我们最大的努力，对青少年在

学习与生活中遇到的问题进行了解答并给予指导。

由于编者水平有限，书中若有疏漏与不足，恳请广大读者批评指正。

编　者

２０１０年１１月



书书书

目!!录

第一章!培养良好的品德 !""

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!学会善良 !#"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!学会感恩 !$"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!人生价值 !%"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!不要说人闲话 !&"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!点亮心烛 !"'"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!诚实守信 !"#"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!学会仁慈 !"$"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!不要索取回报 !"%"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!管住自己 !"&"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!勿以恶小而为之 !#'"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!学会容忍 !##"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!一段回家的旅程 !#$"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!看到自己的不足 !#("

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!不该得到的不强求 !#)"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!接受考验 !*""

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!履行职责 !**"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!遗忘仇恨和痛苦 !*+"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!自信是成功的前提 !*("

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!善待他人 !*)"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第二章!与人友好相处 !$""

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!朋友的诠释 !$#"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!学习别人的长处 !$*"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

#!#



!!先学会爱人 !$+"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!说出心中的鼓励与感激 !$("

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!学会给予 !$)"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!不要做嫉妒者 !+'"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!己所不欲! 勿施于人 !+#"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!学会与人交往 !+$"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!不要树敌 !+%"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!清醒地认识自己 !+("

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!诚实是一种美德 !+)"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!学会分享 !%""

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!邪恶的人不能永远 !%*"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!信任是最好的试金石 !%+"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第三章!做一个心灵优美的人 !%("

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!拥有希望 !%&"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!自由最珍贵 !('"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!脚踏实地去做 !(#"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!学会幽默 !($"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!聆听别人讲话 !(+"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!拥有良好心态 !(("

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!用生命完成工作 !()"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!不悲不弃面对困难 !&""

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!认真对待每一件事 !&*"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!小事也要认真做 !&+"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!相信自己 !&("

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第四章!发掘自我潜能 !&)"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!战胜自我 !)'"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!多坚持一分钟 !)#"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!人不能给打败 !)$"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!不怕吃苦 !)%"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!骄傲来源于无知 !)("

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

#"#



!!学会谦虚 !))"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!不要认为自己不幸 !"''"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!修炼好心灵 !"'#"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!把脸向着阳光 !"'$"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!没有比脚更高的山 !"'+"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!做普照世界的火炬 !"'("

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!从失败中获得启发 !"'&"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!美要善于去发现 !"')"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!知足常乐 !""""

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!多做些好事情 !""#"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第五章!找到利益与奉献的平衡点 !""$"

!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!学会和谐处世 !""+"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!不做亏心事 !""("

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!必须承担责任 !""&"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!学会奉献精神 !"#'"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!学会维护正义 !"#""

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!去争取胜利 !"##"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!不要过于张狂 !"#$"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!看淡了金钱 !"#%"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第六章!成为德高业精的楷模 !"#&"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!善于利用时间 !"#)"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!敢于说 "不知道# !"*""

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!要有信念 !"**"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!朝着目标前进 !"*+"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!投机取巧将毁一生 !"*%"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!不要企图无所不知 !"*&"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第七章!践行弹性处世之道 !"$'"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!学会欣赏别人 !"$""

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!要有道德的勇气 !"$*"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

###



!!先律己! 再律人 !"$+"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!不务虚名 !"$("

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!先付出尊敬 !"$)"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!真实$ 善意$ 重要 !"+""

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!信用就像镜子 !"+*"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!承诺不能改变 !"++"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!傲慢是最大的无知 !"+("

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!学会宽容 !"+)"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!德为才之本 !"%""

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!学会自我反省 !"%*"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!骄傲是高雅的死敌 !"%$"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

第八章!品德和智慧并重 !"%+"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!该低头时就低头 !"%%"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!学会付出 !"%&"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!换位思考的智慧 !"('"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!关心是最好的礼物 !"(""

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!生活取决于做事方式 !"(*"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!学会装聋作哑 !"(+"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!挖掘自身潜力 !"(("

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!忌妒包含了赞扬 !"()"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!幽默来自智慧 !"&""

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!人的价值在于思想 !"&*"

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

#$#



书书书

!!!!!!

!"#

!!!!

$%&'()*

!"#$%&'()*+,-./0

!

12#34,567#89,/:;

<=>?@A7BCD

"

EFGHI,JKLMN,

!

OP

!

QRJKSTUV

WX,UY

!

Z-X,[Y

!

\&X,3]

!

^X,_`=>?@ab

!

cdX

eWfg,hi

#

jGklmn&,opq

!

Mr,_stuv<wxy

"

zz

{()_|}@12,~�

!

12���C�3�,��B��

!

��O���

}@12t�89,������

"

Q�LGR�%��H���,&'8�

"

!!!

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



!"#$

!"#$%&'()*+,-./0

"

123456789:;<=>?

#

=@ABCD

$ %

EFG;HIJKL=M34N

&'

DOOPQ

$ %

RSTG;HIJK

"

UT)V.WG;JK

"

XYZ>[

\])

#'

AB[^_

$ %

XE`aFG;bc

&'

/0Q

$ %

TdeGfYZgTJ$hhii)

(

jkgTlmnopq

('

AB[ers

#

/0tuQ

$ %

TvwTLxyz){|}

"

~�����

��`)��q��

"

���)e��)

)

�

*"

T!"�����

#

��

"

�

�<�T

$ )

�e��

"

�e:�

#*

YZ��)1@ ¡ne[¢£)

"

Tl

¤�¥V¦

#

E�§�¨f©ª)34

"

«¬­®¯e°±²³´µ)

"

d¶�

·)¸¹º�»¼¨°uE

#

½X§�

"

T¾vw¿ÀÁÂÃ

#'

%

�¶�Ä

"

�¶�Ä

'" %

µÅÆÇ

"

�ÈÉÊ

'#

�·)µ=Ë¶¥�

"

¶��

"

¶ÌÍ�

"

¶ÎÏ�

"

¶ÐÑÒ�

"

¶ÓÔÒ�

"

¶wÕÒ�

"

W=Ë

e=@Ö×ØÙ)µ

#

ÚÛQ�

$ %

ÜÛÝÞÞ

"

ßµàáá

#'

¤Â=@ÜÛ

"

â76ãÂ=@�·)µ

#

!"!



!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!
!
!
!
!
!
!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!
!
!
!
!
!
!

"

"

"

"

��12� ¡6

!

��12L¢£,I

!

¤¥¦§

$

¨©,ªI

«%G¬<L12

"

!#!



!"%&

äåæç

"

èéêëìíî��

"

!ïðñò7 óô

"

õö`÷+øù

#

¶=2

"

æçúøûü=ýþÿ!")#$

"

%&D¤YM)±'

"

=@(

 )*DQ

$ %

�+

"

,)-./Û0Ã

#'

æç12Ã=3

$ %

44E5

('

6

�789:

"

;<Ã./

#

�e

"

&æç=`( �o`)í>?@A±

"

B9

:�Û

"

CDº;<)/ÛEFG0Ã

#

H�

"

æç)I)e¤J-./Û)0

K

"

��LL@#$MN!")OPoæ

#

øQRS`R�:ÿ

"

W�TLý�

�)�µÒA

#

%U

"

X�¶ý¬V`�>WX

"

�TÃL=Y

#

Zø[Q�

"

¬VCæ

ç

$ %

,�bcoFX±\]^ 

&

_�D`oa$,øQ)bUc

('

æç12Q

$ %

Vdeµ)fgh¥ikj

"

T6ãÝ6tp

#

¤\]^ 

øQ)b�

"

k>l)e

"

Fm�)MnjE¤)e¤§r4)�Í�tpeµ

))*

"

opq1Ä

#'

L=rsg¬Vturv

"

ec

"

øQ¾eÂµ

(

\$økQ

"

�\Âk

µ

#

d¶ÂµÂ`�

"

Âwº��Â`�

#

^>rx

"

^>r4

#

tpeµ)kje=xyz

"

=xpq{|ù

#

d¶

}EDµ

"

º�#$~���)��i�9

#

!$!



!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!
!

!
!

!
!

!
!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!
!

!
!

!
!

!
!

"

"

"

"

­®¯°±�34²³´µ¶·�

!

;v¸¹ºXI¢»,\¼

!

­½¾¿Gº

"

�12ÀÁÂÃÄI

!

]ÅÄI

!

Æ^%ÇÄI,È»

12�vGÉÊ�

!

ËL

!

ÌÍÎÏÐÑ

#

!%!



'()*

"##$

�

$

�

%%

è

"

=ü���0l

!

�SF��i%M�

#

���ù

"

�

vÃ�+���@��

"

µl�u����{��)�Í�Lý�µ�"Ã+

�

#

�S)¸ F¡¢(:£¤Ã=@¥¦

"

½§:¨��D©")µª�#

«

"

µl¬­u

+

®4¯

,"

°©�S)¸ `�+�µ)±:

"

Le�+²³

Yj�´E)�µ

#

F¶·5

"

�S!1¸HI)= 

#

DQ

"

VHI¹ºj�)eD)»f

#

D`¬$LÁ=¼ßw

$

XeF�S�½)±'

"

¶=2

"

D¾à¿À$`=Á±Â)ÃÄ

#

»fÅ

ÆÃD)¤f

"

<�D

$ %

=@µ)ÇÈFÉD)º^{ÊÕ

"

UoeËÌ)Ã

u

#'

LÍs=ÎÏ8F�S)��

"

\ÐuD¨fµ Ñ%)ÇÈ

#

%

µ)*ÌÒA

"

oeÒµ)��

"

Ueº^{ÊÕ

#'

��eTl��Ó

Ô)

"

WoeTlHI��)

-

º^{ÊÕeTlÕ¤Ö×)

"

Wºeµ ÇÈ

)Ñ%ØF

#

!&!



!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!
!

!
!

!
!

!
!

!
!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!
!

!
!

!
!

!
!

!
!

"

"

"

"

8�<{RÒÓÔÕGHI

!

Ö×UØ8Ù

$

VÚ

$

ÛÜ

$

ÝF

!

L12,Þß

"

RÒUØVÚàÝF

!

�vLá@â)ã,äå

!

Öæ

ç"â,èéêë

!

Ê�âìíî{×ïð

!

^â,ñ¬f@GHÏò

,óô

"

!'!

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


