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内容概要

青少年风华正茂，无不渴望杰出。
要成就杰出，就必须付诸多方面的实际行动。
但如何去行动，先做什么，后做什么?为适应社会需要培养哪些能力?又该如何站在整个人生的高度，
协调各方面因素制订贯穿一生的行动计划?对此，缺乏人生经验的青少年可能很难回答。
本书在总结众多杰出人物的人生经历的基础上，为青少年展现出一幅全面规划人生的宏伟蓝图，它将
详细具体地告诉青少年在未来人生的不同阶段需要做哪些事情，需要培养哪些品质和能力，引导青少
年循序渐进、有条不紊地开创成功卓越的人生。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<杰出青少年行动计划全书>>

书籍目录

把握梦想的罗盘——规划人生目标
　给自己定一个终生目标
　以名人为榜样，激发远大理想
　每天都知道下一步要做什么
　扬长避短，找到自己的“音符”
　像凸透镜一样聚焦全部能量
　许下一个愿望，用行动去实现
像雄鹰一样翱翔——培养独立精神
　干些家务活
　生活要自理
　自己作一个决定
　对权威和教条说一次“不”
　且莫跟风盲从
　做独一无二的“我”
　选一条属于自己的路
　学会自救自护
构建美丽的人生——养成良好习惯
我自有精彩之处——培养才艺技能
滋润心灵的花园——拥有良好心态
引爆杰出的头脑——开掘思维潜能
让口才价值百万——增值语言资本
为未来储蓄能量——热爱校园生涯
树立科学理财观——正确对待金钱
来，大胆试一次——尝试行动计划
时刻为人生充电——树立学习观念

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<杰出青少年行动计划全书>>

章节摘录

版权页：养成生活卫生的习惯，应注意以下几个方面：1.戒除不良的嗜好，如酗酒、嗜烟（大量吸烟
）、嗜赌（赌徒）。
有人说得好，在危害健康的诸因素中，最严重的莫过于不良嗜好所引起的持久而普遍的作用。
2.改变不良的生活习惯。
如本人的卫生习惯差，病从口入，易得胃肠传染病或寄生虫病。
暴饮暴食者易患胃病、消化不良以及易于致命的急性胰腺炎。
爱吃高脂及高盐饮食者，最易患高血压、冠心病等。
一旦不良习惯养成，对健康的危害作用就会经常或反复地出现。
3.不要滥用药物。
有关专家指出，当前药害已成为仅次于烟害和酒害的第三大“公害”。
全世界每年死于药害者不下几十万人。
为此，欲求健康长寿，必须停止滥用药物，包括滥用补养药品。
补药用之不当，也会伤人。
4.衣服的大小要合身。
太瘦太短的衣服（如牛仔裤、健美服等）是不利于青少年发育的，要适当宽大些。
在衣料的选择上要注意透气性、保湿性，特别是夏天应选择棉、麻、丝之类的天然布料，不选用化纤
产品的衣料，尤其不能用此做内衣内裤。
鞋子的大小应合脚，鞋底的软硬要适中，女孩鞋底不可过高。
5.坚持每天早晚洗脸，洗去附在面部的污垢、汗渍等不洁之物，洗脸时，应注意清洗耳朵和脖子。
夏季要及时擦去脸上的汗，不要让其淌在脸上，擦汗时要用纸巾或手帕，不可用衣袖代之。
6.要做到勤洗澡、勤换内衣，身上不留异味。
7.保持口腔清洁。
首先要坚持每日早晚刷牙，清除口腔细菌、饭渣，防止牙石沉积。
刷牙时间不宜太短，至少应在3分钟以上。
另外，不吸烟，不喝浓茶，以防牙齿变黑变黄。
如有口臭，应及早医治。
如果知道自己要乘飞机、火车或要与人近距离交谈，最好不要吃葱蒜等有强烈刺激性气味的食物，以
免影响到别人。
8.不可当众剔牙。
餐后要剔牙，应用手或餐巾纸掩盖；进餐时，应闭嘴咀嚼，不能发出咀嚼的声音；与人交谈时，口角
不应有白沫，更不能口水四溅；与人交往前不要过量饮酒，酒气熏人会引起他人反感；不能在人前嚼
口香糖，特别是与人一边说话、一边嚼糖就更不礼貌了。
9.打喷嚏、擤鼻涕、咳嗽、打哈欠时，不要直直地朝着别人的脸。
必要的时候，要赶紧把头歪向一边。
突然要打喷嚏了，赶快掏出纸巾或手帕把鼻子盖住，同时尽量地压小声音。
咳嗽时也是如此，来不及拿纸巾或手帕，也得用手赶快遮住嘴。
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媒体关注与评论

没有计划而生活恰似没有罗盘而航行。
　　——康德（德）那些出类拔萃的人正是在生活的早期就清楚地辨明了自己的行动方向，并且始终
如一地把他们的能力对准这一目标的人。
　　——布尔沃·利顿（英）对于生活，必须有一贯的、巨大的、使它变得有生气的行动。
　　——高尔基（前苏联）人生来是为行动的，就像火总是向上腾，石头总是往下落。
对人来说，一无行动，也就等于他并不存在。
　　——伏尔泰（法）现实是此岸，理想是彼岸，中间隔着湍急的河流，行动是驾在川上的桥梁。
　　——克雷洛夫（俄）行动养成习惯，习惯形成性格，性格决定命运。
　　——英国谚语
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编辑推荐

《杰出青少年行动计划全书》：成功的人生需要精心的计划，盲目只能导致失败。
青少年正站在人生的起跑线上，及时做好一生的行动计划，才能在东来的生涯中成为自己的领航人，
有目标、有行动，从容地迈向成功。
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