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前言

这本书能让你在很短时间内了解如何提高创造力。
    ·每一个章节都以3个中心问题开始，然后作者会在这个章节中一一给予解答。
    ·书中有许多训练创造力的小练习。
    ·每个章节结束的时候，将会再一次概括总结最重要    的内容。
    这本书结构清楚明了，你可以随时拿在手边，快速浏览感兴趣的内容。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<30分钟学会自我管理>>

内容概要

你在为孩子沉溺网络世界而苦恼吗？

你在为孩子没有自制力而发愁吗？

现在，是该一劳永逸的解决这些问题的时候了，
《30分钟学会自我管理(套装全4册)》为套装书，共4册。
分别是《30分钟学会利用网络》、《30分钟学会管理时间》、《30分钟学会保持健康》、《30分钟学
会实现目标》。

《30分钟学会自我管理(套装全4册)》内容简介：摘下星星，感受幸福——谁不想这样呢？
但这种单纯的幸福就如摘星星一般缥缈。
幸福更多的是来自于勇气、坚持和付出。
《30分钟学会自我管理(套装全4册)》将告诉你，有自己的目标并不断给自己设定新挑战的人就能得到
幸福。
书中还结合许多生动的实例向读者展示如何通过思考去为实现目标做准备。

《30分钟学会利用网络》：合理利用网络给青少年提供了无限的可能性。
《30分钟学会自我管理(套装全4册)》将向读者展示如何获得信息并有效地处理信息的方法。
除了解释关于网络的重要概念，提供网络学习工作场所的设计建议，还包含了很多在网上实践和娱乐
的小诀窍。

《30分钟学会管理时间》：《30分钟学会自我管理(套装全4册)》告诉青少年如何获得更多的时间去享
受快乐。
这并非一本通篇都是计划表或无聊任务的书，而是一本能让青少年知道如何实现他们的学习和个人目
标的书。
用思维导图成为时间的掌控者吧！

《30分钟学会保持健康》：只有身体健康，才能心智健康，才能更快、更专注、更有想象力地去思考
和学习。
通过《30分钟学会自我管理(套装全4册)》，青少年读者能够知道如何在乐趣中获得健康。
运动，结合低脂多营养的饮食，以及各种情绪管理都是获得健康不可缺少的部分。
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作者简介

塞巴斯蒂安·索尔
传媒设计师，为众多知名的企业研发了多媒体系统。
作为培训机构“学习团队”的培训师长期教授学生网络课程。

 乌尔里希·施特龙茨
德国最著名的健康专家，作为一名医生及优秀的运动员，他通过本书告诉青少年如何获得身心健康。

迪尔克·康纳茨
培训机构“学习团队”的创立者与所有人。
他针对学生、父母以及家庭组织了一系列的假期与日常辅导班。
围绕着“学习”这个主题，已经出版了大量的书籍。
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书籍目录

《30分钟学会利用网络》目录：
开篇语
1.无止境的网络
互联网的产生
网络的两个世界
迷失在虚拟世界
2.上网必备
超炫的电脑
上网根据地
上网浏览器
开通上网服务
⋯⋯
《30分钟学会管理时间》目录：
开篇语
初级测试
测试结果
1.把握时光，享受当下
管理时间，让生活更快乐
抓住时间的小偷
心流——通往幸福之路
2.明确目标，迈向成功
设定未来
梦想成功
目标的描述和规划
⋯⋯
《30分钟学会保持健康》目录：
开篇语4
1.你的健康程度如何
健康小测试
健康测试结果
必须做的3件事
消除脂肪
2.运动带来健康
运动创造奇迹
从贪睡鬼变成奔跑的人
让你健康的一些运动
正确地进行运动
⋯⋯
《30分钟学会实现目标》目录：
开篇语4
1.摘星星
幸福的真意
发现自己的能力
目标——寻找适合自己的挑战
激情促成高效
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2.规划成功之路
瞄准目标
向目标开炮
一步一步迈向成功
战略规划
⋯⋯
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章节摘录

插图：把握时光，享受当下 你找乐子的方法是什么？
你想给什么留出更多时间？
 怎样才能抓住并打败你的时间小偷？
 为什么“心流”体验能鼓舞人心？
并不是我们拥有的时间太少，而是我们浪费的时间太多。
——古罗马哲学家、诗人 塞内加这句名言恰好击中了要害：人们总是在抱怨时间少，很多人都会把“
我没有时间”挂在嘴边。
这其实是一个谎言，因为每个人每天拥有的时间都是24小时、1 440分钟、86 400秒。
时间，也许是这个世界上唯一公平分配的东西。
那么你的任务就是将这些时间最优化运用。
然而，这已不再是件容易的事，因为我们处在一个科技突飞猛进的时代，每天都有潮水般的信息涌过
来。
电脑技术的迅猛发展就充分地证明了这一点。
如果现在你已经意识到了时间的价值，那么你已经找到了正确的开端。
管理时间，让生活更快乐你做的哪5件事让你最快乐？
把它们写下来，然后估算你平均为此花费的时间。
快乐之源 每天花费的时间 享受生活什么是你的快乐之源？
学习新的东西、和朋友在一起、玩游戏、运动、读书、偷懒，还是睡觉？
每个人的快乐之源都不一样。
另外，成功地安排时间并不意味着要放弃能给你带来乐趣的事情。
读过本书之后，我们甚至能承诺你在将来有更多的闲暇和安宁去享受这些快乐。
 时间是我们永远的伴侣，提醒着我们享受当下。
——德国谚语生活的快乐会给你的学习工作增添动力和能量。
想了解人们是如何度过他们的生活的吗？
下面这些有趣的数据会告诉你答案。
人们如何度过生活一项调查显示，每个人在睡觉上花费的平均时间大约为25年，这无疑非常重要。
但排名第二的项目却让人大跌眼镜——看电视是8.3年。
接下来分别是工作7.5年、吃饭6年、等待和家务各5年、身体护理4.1年、做白日梦4年，等等。
远远落后的是读书时间（6.9个月）和令人既费解又担心的运动时间(4.4个月)，几乎快要被找钥匙（3
个月）超越。
这些数字反映的并不是你的个人情况，而是一个平均值。
但是从这些平均数据中至少可以看出：这样安排时间肯定无法获得幸福的生活！
有意义的事情是什么什么才是既能带来乐趣又有意义的事情呢？
仁者见仁，智者见智。
让我们回到你的快乐之源。
拿出一张白纸和一支笔，尽量多地写下那些能给你带来快乐的事情及原因。
结果一目了然，选择至少能找出3个正面理由的事情告诉自己将来一定要坚持下来，因为它们是真正
的快乐之源。
另一方面你也要考虑一下，放弃那些一直毫无收获的事情。
成功带来更多快乐每个人都想成功——无论是学习、工作、个人生活，还是兴趣爱好⋯⋯“成功”这
个词的意思是达到预期的目标，逐步地实现有价值的理想。
也就是说，成功是目标实现的结果。
等待成功从天而降，那只能是天方夜谭。
所以从今天开始专注于能为你带来个人成功的事情，并准备为此付出时间和努力。
一旦战胜了内心的胆怯，你就会发现那些你现在还不大乐意去做的事情会给你带来巨大的快乐，如学
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习和练习。
这样的事情其实是有意义的，因为它们让你距离成功更近了。
你肯定有过这样的情景：一开始艰难地努力去克服某些困难，但是最后为此付出的努力却给你带来了
快乐。
由此可见，人是生而安逸的，需要某种东西驱使自己去“做些什么”这样才有存在感。
每个成功的运动员和音乐家都能证明这一点。
一旦打破自己的安逸情结，你就能获得巨大的能量去追求成功。
所以你现在需要给下面几个问题以肯定的答案：● 你想成功吗？
● 你敢挑战内心的胆怯吗？
● 你准备好为此付出时间了吗？
这是值得的。
有了这些想法，你就迈出了成功把握时间的第一步，而且还能获得很多乐趣。
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编辑推荐

《30分钟学会自我管理(套装全4册)》由德国著名青少年素质培训机构“学习团队”研发，针对青少年
在学习和生活中会面临的各种挑战和问题，提出了科学、简洁的解决方案，让孩子30分钟就能学会一
项技能，此套丛书在德国一经推出，即引起了巨大轰动，销售近百万册，受到众多孩子、家长和教师
的喜爱。
本套丛书分为六辑（全26册），是权威、科学、实用的综合素质培训教材，经德国的教学实践证明，
能在短时间内显著提高学生的综合素质和学习效率，使其养成一生的良好学习和生活习惯。
此套教程科学、简洁、实用、生动，完美体现了西方素质教育之精华，能够在短时间内显著提高学生
的综合素质和学习效率，养成一生的良好学习和生活习惯。
德国少年精英培训全套课程独家引进，学会一项技能，只需30分钟。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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