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内容概要

你在为孩子在校园处理不好人际关系发愁吗？

你在为孩子无法缓解学习压力而担忧吗？

现在，是该一劳永逸的解决问题的时候了，
《30分钟学会应对挑战(套装全四册)》内容简介：《30分钟学会自我激励》：大多数青少年只是每天
与缺乏动力作“战”，却不知道正确的“作战方法”。
有动力的人才会紧盯着自己的愿望与目标，而且能够为了实现愿望与达成目标去调动所有的力量。
最重要的是，他能把未来掌握在自己手里。

《30分钟学会与人相处》：每个人都希望自己能与他人融洽相处，并成为一个受欢迎的人。
做到这一点其实不难，前提是很好地认识自己，了解自己的优势与弱势。
通过阅读《30分钟学会与人相处》，你能很快掌握与人相处的技巧，成为一个真正的万人迷。

《30分钟学会战胜压力》：压力并不是只有消极的一面——有时它还是一个报警信号，提示你对自己
提出了错误的期望与要求。
《30分钟学会战胜压力》讲述了一系列简单而有效的练习，通过这些练习青少年能够将他们学习到的
抗压技巧运用到实践中，检验自己的学习成果。

《30分钟学会正确处理冲突》：冲突是青少年生活中一个重要的组成部分。
《30分钟学会正确处理冲突》讲述的内容包括人们为什么应该开诚布公地讨论冲突、如何正确地与他
人争辩，《30分钟学会正确处理冲突》还介绍了与几种难相处的冲突类型，比如好为人师或者吹毛求
疵者，并提供了有针对性的解决冲突的方法。
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作者简介

赖因哈德·施普伦格
德国著名动力专家、畅销书作家，他已经就动力这个主题写了很多书，每一本都深受读者的喜爱。

 克里斯蒂娜·索尔
培训机构“学习团队”的创立者与所有人。
她针对学生、父母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。

比约恩·格默
有数学、物理和教育学背景，常年担任培训机构“学习团队”的教员。
凭借高等中学老师的职业背景，他对创造力和解决难题这类主题进行了透彻的研究。
在学习方法领域见长于如何集中注意力这一问题。
他还是大量学习方法指导丛书的作者。
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书籍目录

《30分钟学会自我激励》
开篇语
Chapter1.启程开始新的冒险
你是谁
自己做主
生命是一场冒险旅行
Chapter2.为旅行做准备
旅行的目的地是哪里
正确的装备
衡量客观条件
规划旅行路线
Chapter3.全速前进
对你的计划充满信心
开阔视野
克服障碍
勿忘“旅行药箱”
调整路线
Chapter4.到达目的地
旅行获得的宝藏
漫游时间
《30分钟学会与人相处》
开篇语
Chapter1.了解你自己
自我了解：我是谁
发现自己的优势与弱势
自我分析的结果
你的优势与弱势
你也有缺点吗
不同优势的互补
Chapter2.清楚地了解对方
差异可能产生激励作用也可能产生干扰作用
“抽屉次序”提供方向性指导
核对清单：对他人的评价
Chapter3.差异是一种财富
“我的真理”、“你的真理”
合作提高工作效率
接受反馈就是接受帮助
正确地给予反馈
Chapter4.礼貌地交流
你的行为会影响他人
误解是可以避免的
核对清单：避免误解
接受也意味着尊重
交流无时无处不在
成功交流的行动计划
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《30分钟学会战胜压力》
开篇语
入门测试：你的压力有多大
Chapter1.有益的压力和无益的压力
你自己的压力跷跷板
在巨大的压力下，你会作出什么反应
如果压力导致你生病
Chapter2.日常生活中的压力——小压力
那些引起紧张感的因素
时间
“悄悄地”放松
尴尬与意料之外
感官
Chapter3.学习上的压力——大压力
如何制订学习计划
你会做什么，你想做什么
你的感觉
针对腹型人的抗压方法：完全放松
针对脑型人的抗压方法：清晰的思维空间
针对脚型人的抗压方法：重新开始而不是消除
更多的抗压技巧
Chapter4.人际关系上的压力——超大压力
给自己及他人的压力
请立刻宠爱自己
最重要的是完美
你们到底期望我怎样
从沟通开始
友好地争论
你的抗压行动计划
《30分钟学会正确处理冲突》
开篇语
Chapter1.什么叫“解决冲突”
为什么会有冲突
冲突的责任在谁
为什么争吵
每个人的理解不一样
避免冲突
Chapter2.双赢策略
表达方式的转换
主动倾听
换位思考
保持客观
谨记双赢策略
利用幽默解决冲突
Chapter3.六种冲突类型
丹尼尔，脾气暴躁
海伦娜，阴险
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本，好为人师
奥利维亚，受害者
迈克，吹毛求疵
尼克，讨人厌
Chapter4.战胜复杂的冲突情境
见仁见智之事
到此为止
这里谁说了算
我受不了你
整件事情值得吗
附录：参考答案
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章节摘录
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编辑推荐

《30分钟学会应对挑战(套装全四册)》编辑推荐：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，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。
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