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为什么当今一部分青少年拥有丰富的物质生活却依然不感到幸福、不

感到快乐？怎样才能彻底走出日复一日的身心疲惫？怎样才能活得更真实

更快乐？越是在喧嚣和困惑的环境中无所适从，我们越觉得快乐和宁静是

何等的难能可贵。其实“心安处即自由乡”，善于调节内心是一种拯救自我

的能力。当我们能够对自我有清醒的认识，对他人能宽容友善，对生活无限

热爱的时候，一个拥有强大的心灵力量的你将会更加自信而乐观地面对

一切。

青少年是国家的未来和希望。对于青少年的心理健康教育，直接关系

到其未来能否健康成长，承担建设和谐社会的重任。作为学校、社会、家庭，

不仅要重视文化专业知识的教育，还要注重培养青少年健康的心态和良好

的心理素质，从改进教育方法上来真正关心、爱护和尊重青少年。如何正确

引导青少年走向健康的心理状态，是家庭、学校和社会的共同责任。心理自

助能够帮助青少年改善心理问题，获得自我成长，最重要之处在于它能够激

发青少年自觉进行自我探索的精神取向。自我探索是对自身的心理状态、

思维方式、情绪反应和性格能力等方面的深入觉察。很多科学研究发现，这

种觉察和了解本身对于心理问题就具有治疗的作用。此外，通过自我探索，

青少年能够看到自己的问题所在，明确在哪些方面需要改善，从而“对症下

药”。

我们常听到“思路决定出路，性格决定命运”的名言，“思路”是指一个人

做事的思维和发展的眼光，它决定了个人成就的大小；“性格”是指一个人的
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品格和心胸，做事要成功，做人必先成功。一个做人成功的人，事业才可能

有长足的发展。

记得有位哲人曾说：“我们的痛苦不是问题本身带来的，而是我们对这

些问题的看法产生的。”这句话正好体现了“思路”两字的含义。有时候我们

由于视野的不开阔，看问题容易局限在某个小范围，而自己可能也就是在这

个小范围内执意某些观点，所以导致自己无法找到出路而痛苦。如果我们

能在面对问题时，让视野更开阔一些，看问题更加深入一些，或许我们会产

生了新的思路，进而能找到新的出路。

视野的开阔在一定程度上决定了思路的萌发。从某种程度上看，思路

已是在你大脑中形成的对问题解决的模型，在思路实施前，自己已经通过自

身的知识在大脑中做了模拟实施和预测判断。但无论是模型的形成，还是

预测判断，都离不开自身的知识结构。知识结构越完善，自己的视觉就越开

阔，就越能把握问题的本质，更加容易萌发新的思路。知识储备的广度在一

定程度上决定了思路的高度。

本丛书从心理问题的普遍性着手，分别论述了性格、情绪、压力、意志、

人际交往、异常行为等方面容易出现的一些心理问题，并提出了具体实用的

应对策略，以帮助青少年读者驱散心灵的阴霾，科学调适身心，实现心理

自助。

本丛书是你化解烦恼的心灵修养课，可以给你增加快乐的心理自助术；

本丛书会让你认识到：掌控心理，方能掌控世界；改变自己，才能改变一切；

只有实现积极的心理自助，才能收获快乐的人生。
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追求成功的心态

对于那些内心充溢快乐的人们而言，所有的过程都是美妙的。

在追求成功的过程中，很多人都希望自己的一切努力没有白费，最终

得到一个令自己满意的结果。期待结果，可以说是人类的一种原始情结。

在一路艰辛后获得了成功，人们欢呼雀跃，奔走相告；努力之后遭遇失败，

有些人失落无比，感觉上天无路，入地无门。在很多人看来，过程只是一

个到达结果的必经之路，结果才是最重要的。于是人们往往被结果所左

右，或欢喜万分，或沮丧悲伤，仿佛只有那一个个结果才能决定所有成败。

其实，过程远远比结果更丰厚，更重要。在生活中，旧的结果总会被

新的结果所代替，一个光环总会在另一个更大的光环下失去光彩，而那些

到达结果的过程所赋予我们的坚韧、勇敢以及一切磨砺，却能一生与我们

相随，并在我们身上不断深化、升华，帮助我们获得人生一次又一次的突

破。只有那些过程所带给我们的，才是值得我们享用一生的财富。

没有谁能在奔走于生命之路的过程中就能给自己的人生一个结果，

一个人的一生都在经历过程，人生真正的结果需要倾尽一生才能获得。

每一个生命生存于世时都无法获得那个能衡量自我生命价值的最终结

果，只有在被划上句点时，所有的价值才能被世界所估量和认识，因此我

们不必为一些人生路上的成败而情绪不安，烦恼懊悔，犹豫彷徨，举棋不

定，因为我们根本不知道人生的结果如何。

生命本就是一个享受苦辣酸甜过程的旅途，时刻注意路旁的小结果，

便会削弱我们生命的动力，减缓前进的步伐，使我们的潜力遭到埋没。只

有专注地享受其中的过程，一路向前，不为路途上的成功和失败而情绪辗
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转，才算不辜负百年人生，最终给人生一个满意的答卷。

世界流行音乐天王迈克尔·杰克逊被誉为目前世界乐坛史上最具影

响力的音乐家，他在音乐上的成就被世人评价为：“一直被模仿，从未被

超越”。他是世界公认的音乐奇才。不仅如此，他还非常热衷慈善事业，

他一生支持着３９个固定的慈善救助基金会，是全世界以个人名义援助慈

善事业较多的人。除了捐助善款之外，他还斥巨资购置了一座豪宅，并命

名为“梦幻庄园”，免费向全世界的孩子们开放，他经常将身患疾病的儿

童接到自己的梦幻庄园，与他们一起做游戏。为了帮助一个身患重病的

男孩，他几乎动用了身边所有的关系，尽自己最大的力量帮助小男孩联系

到了最好的医院和最高效的治疗方式，几进鬼门关的小男孩在杰克逊的

照顾下幸运地恢复了健康。２００３年，当关于自己的负面消息如雪花般铺

天盖地时，面对镜头他曾说：“我不关注那些。在我看来，那些很无聊，不

是基于事实的，都是来自你知道的荒诞的故事。你见证不到的那些人。

每个社区都有一些你不常见到的邻居，于是人们就开始传闲话。你就会

看到关于他的故事，就会有传言说他干了这个，做了那个。”在因“假丑

闻”而出席法庭前，他跳上法庭门口的汽车大声地歌唱，用独有的舞步和

声音歌唱着最真实的自己……２００６年，他在慈善事业的捐款累计已达３

亿美元，被世人称为：“慈善之王”。２００９年，他的骤然离世令全世界悲痛

不已，全世界的人如亲人般为他默哀送行，他用一生的时间获得了整个世

界的敬仰。

谣言就像黄蜂一样，越是辩解越是难以逃脱，面对巨大的社会舆论，

再真实的语言也显得苍白无力。媒体的疯狂围堵和不明真相的公众舆

论，让迈克尔·杰克逊的演艺事业遭受重创，以至于个人形象一度受到公

众质疑，令他心灵
!

默承受无数人的误解。但是对于这些空穴来风的传

闻和谣言栽赃于身而滋生出“邪恶结果”，面对这些迈克尔·杰克逊却始

终保持着淡然和乐观的心态，他在音乐与救助的过程中，享受着本该属于
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自己生命本身的价值和意义，正是他在音乐上的巨大付出和对慈善事业

的惊人贡献，使他的生命开出了一朵最闪耀世界的璀璨之花，并逐渐结出

生命之果。

他以善良的本性和卓越的音乐才能获馈赠给全世界的敬仰，这才是

他的生命之果。他的一生不仅是一条有关音乐的奇幻之旅，有关慈善与

救助的爱心之旅，更是一本如何做人的真实读本。

檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪
檪
檪
檪

檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪
檪
檪
檪

殏

殏殏

殏

　　生活中的结果并不重要，用美好的心态去享受人生的过程比什

么都重要，做好自己，全力以赴，无愧于心，生命终将结出最美丽、最

硕大饱满的果实。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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做个心态积极的人

西方谚语：“有两个囚徒从铁窗朝外望去。一个人看到的是满地泥

泞，另一个人看到的却是满天繁星。”拥有不同的心态，你就会有完全不

同的世界观。心态积极的人，能够赚更多的钱，拥有更好的人际关系，更

健康的身体，过着高品质的生活；心态消极的人，往往忙忙碌碌地劳作，却

只能维持生计。心态上细小的差异，却造成了人生的大不同。

心态决定一切。古希腊哲学家亚里士多德说：“你的心态就是你真

正的主人。”苏格拉底说：“要么你去驾驭生命，要么生命驾驭你。你的心

态决定谁是坐骑，谁是骑师。”把握自己的心态，就能把握自己一生事业

的方向。

在福建，流传着这么一个故事。大概６０年前，福建某个贫穷的农村

里，有兄弟两人，受不了穷困，决定离开家乡，到海外去谋生。大哥幸运

些，被奴隶般地卖到了美国旧金山市，弟弟被卖到比中国更穷困的菲

律宾。

时光飞逝，转瞬间６０年过去了。幸运的是，兄弟俩又聚在一起。今

日的他们已非同往日。哥哥当上旧金山的侨领，拥有两间餐馆，两间洗衣

店和一间杂货铺，而且子孙满堂，有的继承家产，还有的成为杰出的电脑

工程师等科技专业人才。而弟弟的成就更大，居然成了一位享誉世界的

银行家，拥有东南亚相当数量的山林、橡胶园和银行。

经过几十年的拼搏，兄弟俩都成功了。兄弟聚头，不免谈谈分别以来

的遭遇。
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哥哥说：我们中国人到白人的社会，既然没有什么特别的才干，唯一

有用的是一双手煮饭给白人吃，为他们洗衣服。总之，白人不肯做的工

作，我们华人统统做了，生活是没有问题的，但事业却不敢奢望。例如我

的子孙，书虽然读得不少，也不敢妄想，唯有安安分分地去从事一些中层

的技术性工作来谋生。至于要进入上层的白人社会，相信很难办到。

弟弟却说：幸运是没有的。初来菲律宾的时候，自己净做些低贱的工

作，但发现当地有些人散慢、懒惰的习惯，于是便顶下他们放弃的事业，慢

慢地不断收购和扩张，生意便逐渐做大了。

兄弟俩的创业史告诉我们，影响人一生的，绝不仅仅是环境，而是心

态，心态控制了个人的行动和思想。同时，心态也决定了个人的视野、事

业和成就。

纳粹德国集中营的一位幸存者维克托·弗兰克尔说过：“在任何特

定的环境中，人们还有一种最后的自由，就是选择自己的态度。”我们无

法改变环境，但我们可以控制自己的心态。如果一个人用积极乐观的心

态去面对人生，去接受挑战自我，去应付麻烦事，那么他就已经成功了

一半。

一个人能否成功，关键看他的心态。成功者与失败者之间的差别在

于：成功者始终用最乐观的精神和最辉煌的经验支配与控制自己的人生；

失败者则正好相反，他们的人生是受过去的种种失败与疑虑所引导、支

配的。

美国有两位７０岁的老太太，一位认为到了这个年纪，可算是人生的

尽头，于是便开始料理后事；另一位却认为，一个人能做什么事，不在于年

龄的大小，而在于如何想事。于是，她在７０岁高龄开始登山，成就斐然，

其中几座还是世界上有名的山峰。就在最近，她还以９５岁高龄登上了日

本的富士山，打破了攀登此山者的年龄纪录。她就是著名的胡达·克鲁

斯老太太。
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７０岁开始登山，这是一大奇迹。但奇迹是人创造出来的。成功人士

的首要标志，是他思考问题的方法。胡达·克鲁斯老太太的壮举验证了

这一点。

英国著名文豪狄更斯曾经说过：“一个健全的心态比一百种智慧都

有力量。”这句不朽的名言告诉我们一个真理：你有什么样的心态，就会

有什么样的人生。的确，许多成功人士在谈到自己成功的体会时，都有一

个共识，那就是人生是好是坏，不是由命运来决定，而是由自己的心态决

定的。积极的心态能够激发出一个人所有的聪明才智；而消极的心态，就

像缠住昆虫的蛛网，只会束缚人们的才华和前进的步伐。

心态决定思想，思想决定行动，行动决定结果。人生的成败，最终归

根于人的心态。

曾经有一位励志大师讲过这么一个故事。

有两个服务于不同制鞋公司的销售员，被派遣到非洲的一个土著聚

居区开拓市场。一个销售人员看到这里的情景后沮丧地说：“这里没有

市场，没有一个人穿鞋子，我真不该到这里来。”另一个销售员却兴高采

烈地说：“这里没人穿鞋子，太好了！要是每个人都能买一双，那该是多

么大的一个市场啊！”于是，后者凭着战胜一切的决心在这个部落推销鞋

子。虽然没有达到每人都买一双的目标，但他的韧性和业绩还是令公司

对他刮目相看，最后他获得了职务晋升。

积极心态确实可以让人拥有战胜一切的决心。成功学大师拿破仑·

希尔就曾说过：成功人士的首要标志，在于他的心态。在我们事业起步、

发展的过程中，拥有一个积极的心态，可以让你乐观地面对人生，坚定地

迎接挑战自我，这样你就已经成功了一半。

人生在世，不如意事十之八九，事业的发展更是如此。在遇到困难、

挫折、麻烦、不幸等人生逆境的时候，有些人的心情开始沮丧，意志开始崩
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溃，渐渐漠视自己、迷失方向。如果拥有一个积极的心态，看到事业发展

的希望，就可以把握住成功的机遇。

美国首位共和党籍总统林肯，正是凭着积极的心态，在挫折中摸爬滚

打，最后成就了自己的梦想。

亚伯拉罕·林肯是美国第１６任总统，同时也是首位共和党籍总统。

他从１８３４年开始竞选公职以来，输掉了每一次重大竞选，在事业的征途

中，不断遭受到来自社会、家庭的打击。在１８５４年与１８５８年竞选伊利诺

伊州参议员时，他都以非常小的差距输给了自己的竞争对手。虽然林肯

最终在１８６０年当选美国共和党总统候选人，并在同年１１月当选美国总

统，但他的反奴隶制立场却受到父系的全部亲戚以及母系亲戚和太太家

族中大多数人的反对。南北战争爆发之后，他的大小舅子们全部在南军

服役。而战争初期，北军也一直节节败退，直到后来林肯提拔了格兰特将

军，才转败为胜，直至几年后迫使南军彻底投降。但是，积极的心态最终

让林肯从一个个挫折中挺了过来。

林肯最常挂在嘴边的一句话就是：“上帝一定很喜欢平民，不然他不

会造就出这么多平民来。”这种积极的心态，使他不因为自己出身卑微而

感到自卑、不因生活坎坷而自暴自弃。他以自己的经历向世人证明：一个

木匠的儿子也可以通过个人努力成为美国总统。就连两次击败过林肯的

斯蒂芬·道格拉斯在评价这个老对手时也说：“他是他党内强有力的人

物，才智超群，阅历丰富，他是西部最优秀的竞选演说家。”

亚伯拉罕·林肯出身贫寒，却成为美国历史最伟大的总统之一。长

像丑陋，却迷倒了千百万美国人；因废除奴隶制而与南方作战，遇刺后整

个美国都在悼念他。这就是积极心态的魅力所在。

曾经被林语堂称为“不可救药的乐天派”的苏东坡，就曾在《水调歌

头·明月几时有》中高唱过：“人有悲欢离合，月有阴晴圆缺，此事古难

全。”事业的发展总有不圆满之处，关键就在于保持积极心态，转化挫折

为前进的决心。只有这样，才能承受生活的变化，才能给自己更多的希望
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和信心，也才能跨过人生的一道道坎，成就属于自己的事业。下面有一些

小建议，希望能帮助你建立一个积极的心态。

主动从积极的方面看待人和事。哈佛大学校长艾略特曾在他题为

《快乐生活》的演讲中说道：“每件事情都具有两面性，我们必须用自己的

思想更多地关注好的一面。”

不要总以批评的态度挑剔人和事。美国钢铁大王安德鲁·卡耐基能

够成功，关键就是他用非常积极的心态与人相处，这使他与其他人的合作

都非常和谐。卡耐基就曾这么告诉过我们：“与人相处，就如同在泥里挖

金子，你很明确，你现在挖的是金子，而不是泥。如果对合作者我只是寻

找他们身上的缺点，那么我会被气死，并且一无所有。相反，我知道每个

人都有积极的一面，这是我要发现的。也许它埋在土里很深，但只有努

力，我就一定会发现的。”所以，赶紧用积极的眼光发现周围人的优点，为

自己创造一个和谐的事业发展环境吧。

积极心态可以让你拥有战胜一切的决心。在心理学中，有一个著名

的理论：问题不在于压力本身，而在于对待压力的态度。当一条路走不通

时，积极的人会用坚韧的意志和百倍的决心，寻求解决困难的方法。所

以，在青年时期，如果遇到事业上的挫折，不要惊慌失措，也不要低落沮

丧，要用积极的心态战胜一切吧！

檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪
檪
檪
檪

檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪
檪
檪
檪

殏

殏殏

殏

　　生活是一面镜子，你对它笑，它就对你笑；你对它哭，它也对你

哭。无论生活中有哪些不幸和挫折，你都应该以欢悦的态度、达观的

性格微笑着面对它。
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消极心态需要及时调整

积极的心态，可以挖掘你自身的潜能，可以培养你的创造力，最终使

你朝着成功一步步地迈进。

有一个做官的人叫做乐广。乐广有一个非常亲密的好友，很长时间

没有来玩了。有一天，他终于又来了，乐广问他为什么好久没有来，朋友

回答说：“那天在你家喝酒，看见酒杯里有一条青皮红花的小蛇在游动。

我当时恶心极了，想不喝吧，您又再三劝饮，出于礼貌，只好十分不情愿地

饮下了酒。从此以后，我就总是觉得肚子里有条小蛇在乱窜，想要呕吐，

什么东西也吃不下去，到现在病了快半个月了。”乐广心生疑惑：酒杯里

怎么会有小蛇呢？

于是，乐广斟了一杯酒，放在桌子上，移动了几个位置，终于看见挂在

墙上的那张雕弓的影子清晰地投映在酒杯中，随着酒液的晃动，真象一条

青皮红花的小蛇在游动。乐广指着杯子问朋友说：“你再看看酒杯中有

什么东西？”那个朋友低头一看，立刻惊叫起来：“蛇！蛇！又是一条青皮

红花小蛇！”乐广哈哈大笑，指着墙上的雕弓说：“你抬头看看，那是什

么？”朋友看看雕弓，再看看杯中的蛇影，恍然大悟，顿时觉得浑身轻松，

心病消了，久治不愈的心病顷刻间就好了。

这就是“杯弓蛇影”的故事。它说明了一个道理：如果你疑神疑鬼，

那么消极的心态会让你烦恼不堪；当心病消除，心态变得积极起来后，一

切又都豁然开朗。可以说，心态对我们每个人的影响是不可忽视的。所
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