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前
　
言

为什么当今时代一部分青少年拥有幸福的生活却依然感觉不幸福、不

快乐？又怎样才能彻底摆脱日复一日的身心疲惫？怎样才能活得更真实快

乐？越是在喧嚣和困惑的环境中无所适从，我们越是觉得快乐和宁静是何

等的难能可贵。其实，正所谓“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

着下一代能否健康成长，承担起建设和谐社会的重任。作为家庭、学校和社

会，不能仅仅重视文化专业知识的教育，还要注重培养孩子们健康的心态和

良好的心理素质，从改进教育方法上来真正关心、爱护和尊重他们。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。因为

心理自助能够帮助青少年解决心理问题、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”。

成功青睐有心人。一个人要想获得事业上的成功，就要有自信，就要把

握住机遇，勇于尝试任何事。只有把更多的心血倾注于事业中，你才能收获

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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成功的果实。

远大的目标是人生成功的磁石。一个人如果仅仅拥有志向，没有目标，

成功就无从谈起。

一个建筑工地上有三个工人在砌一堵墙。

有人过来问：“你们在干什么？”

第一个人没好气地说：“没看见吗？砌墙。”

第二个人抬头笑了笑说：“我们在盖幢高楼。”

第三个人边干边哼着歌曲，他的笑容很灿烂：“我们正在建设一个

城市。”

十年后，第一个人在另一个工地上砌墙；第二个人坐在办公室里画图

纸，他成了工程师；第三个人呢，是前两个人的老板。

三个原本是一样境况的人，对一个问题的三种不同回答，反映出他们的

三种不同人生目标。十年后还在砌墙的那位胸无大志，当上工程师的那位

理想比较现实，成为老板的那位志存高远。最终不同的人生目标决定了他

们不同的命运：想得最远的走得也最远，没有想法的只能在原地踏步。

远大美好的人生目标能吸引人努力为实现它而奋斗不止。每当你懈

怠、懒惰的时候，它犹如清晨叫早的闹钟，将你从睡梦中惊醒；每当你感到疲

惫、步履沉重的时候，它就似沙漠之中生命的绿洲，让你看到希望；每当你遇

到挫折、心情沮丧的时候，它又犹如破晓的朝日，驱散满天的阴霾。

在人生目标的驱策下，人们能不断地激励自己，获得精神上的力量，焕

发出超强的斗志。那样，你就能收获成功的果实。

本丛书从心理问题的普遍性着手，分别描述了性格、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；

本丛书还将告诉你：只有实现积极心理自助，才能收获快乐人生。
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英雄不问出身

孔子在谈到仲弓的时候说：“耕牛产下的牛犊长着红色的毛，角

也长得整齐端正，人们虽想不用它做祭品，但山川之神难道会舍弃

它吗？”

仲弓是孔子最得意的学生之一，出身贫苦。他父亲当时的名誉并

不高，在各方面都很不如意。但这做儿子的，却才能出众。因此孔子

全力提拔这个学生，给予特别培养，他劝仲弓心理上不必有下意识的

自卑感。“犁牛”是一种杂毛牛的名称，在古代这种杂色的牛，除了

耕种，没有什么其他的用途。尤其在祭祖宗、祭天地等庄严隆重的典

礼中，一定要选用色泽光亮纯净的牛为祭品。但这条杂毛牛却生了一

条毛色纯红、头角峥嵘的俊美小牛。虽然那杂毛牛的品种不好，但是

只要这头小牛本身条件好，即使在祭祀大典中，不想用它，山川神灵

也不会舍弃它的。山川在往古和春秋时代，有时代表神。在这里，孔

子是说天地之神也一定启示人们，不会把有用的工具，平白地投闲置

散的。这也是告诉仲弓，你心里不要有自卑感，不要介意自己的家庭

出身如何，只要自己真有学问，真有才华，真站得起来，别人想不用

你，天地鬼神都不会答应的。

再来看看冯谖客盂尝君的例子：

春秋战国时期，齐国的相国孟尝君家中门客甚多。

３
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他把门客分为几等：头等的门客出去有车马，一般的门客吃的有

鱼肉，至于下等的门客，就只能吃粗茶淡饭了。有个名叫冯谖的老头

子，穷苦得活不下去，投到孟尝君门下来作食客。孟尝君问管事的：

“这个人有什么本领？”

管事的回答说：“他说没有什么本领。”

孟尝君笑着说：“把他留下吧。”

管事的懂得孟尝君的意思，就把冯谖当作下等门客对待。过了几

天，冯谖靠着柱子敲敲他的剑哼起歌来：“长剑呀，咱们回去吧，吃

饭没有鱼呀！”

管事的报告孟尝君，孟尝君说：“给他鱼吃，照一般门客的伙食

办吧！”

又过了五天，冯谖又敲打他的剑唱起来：“长剑呀，咱们回去吧，

出门没有车呀！”

孟尝君听到这个情况，又跟管事的说：“给他备车，照上等门客

一样对待。”

又过了五天，孟尝君又问管事的，那位冯先生还有什么意见。管

事的回答说：“他又在唱歌了，说什么没有钱养家呢。”

孟尝君问了一下，知道冯谖家里有个老娘，就派人给他老娘送了

些吃的穿的。这一来，冯谖果然不再唱歌了。

孟尝君养了这么多的门客，管吃管住，光靠他的俸禄是远远不够

花的。他就在自己的封地薛城 （今山东滕县东南）向老百姓放债收利

息，来维持他家的巨大的耗费。

有一天，孟尝君派冯谖到薛城去收债。冯谖临走的时候，向孟尝

君告别，问：“回来的时候，要买点什么东西来？”

孟尝君说：“你瞧着办吧，看我家缺什么就买什么。”

冯谖到了薛城，把欠债的百姓都召集起来，叫他们把债券拿出来

核对。老百姓正在发愁还不出这些债，冯谖却当众假传孟尝君的决

定：还不出债的，一概免了。

４
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老百姓听了将信将疑，冯谖干脆点起一把火，把债券烧掉。

冯谖赶回临淄，把收债的情况原原本本告诉孟尝君。孟尝君听了

十分生气：“你把债券都烧了，我这里三千人吃什么！”

冯谖不慌不忙地说：“我临走的时候您不是说过，这儿缺什么就

买什么吗？我觉得您这儿别的不缺少，缺少的是老百姓的情义，所以

我把情义买回来了。”

孟尝君很不高兴地说：“算了吧！”

后来，孟尝君的声望越来越大。齐王听信他人谣言，认为孟尝君

名声太大，威胁他的地位，决定收回孟尝君的相印。孟尝君被革了

职，只好回到他的封地薛城去。

这时候，三千多门客大都散了，只有冯谖跟着他，替他驾车上

薛城。

当他的车马离薛城还差一百里的时候，只见薛城的百姓，扶老携

幼，都来迎接。

孟尝君看到这番情景，十分感触，对冯谖说：“你过去给我买的

情义，我今天才看到了。”

伟大诗人李白说：“天生我才必有用。”人的出身并不重要，出身

再卑微的人也不要有自卑意识。上苍给每个人的机会是平等的，你所

要做的，就是找到最适合你的那个位置，并发挥作用。

一个人的出身并不重要，重要的是你自身要有才能。并且你还要

深信，自己的才能总会派上用场。

５
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不要小看了自己

任何时候都不要小看自己。在关键时刻，你敢说 “我很重要”

吗？试着说出来，你的人生也许会由此揭开新的一页。

从前有个人，出身很贫穷，自己又没有一技之长。因为没有谋生

的手段，他每天只有靠在城里乞讨度日，生活十分困窘。

恰在此时，有个马医因为活计太多，忙不过来，需要找一个帮

手。这个乞丐便主动找上门去，请求在马厩里给马医打打杂工，以此

换取一日三餐。这样一来，他再也不用沿街乞讨，晚上也不必漂泊流

浪了。安定的生活使他的日子变得充实起来，他干活格外卖力，并决

心成为一个马医。可是，有人却在他身边取笑他说：“马医本来就是

一个被人瞧不起的职业，而你不过是为了混口饭吃，就去给马医打

杂，当下手。这难道不是莫大的耻辱吗？”

这个昔日的乞丐平静地回答：“依我看，天下最大的耻辱莫过于

当寄生虫，靠乞讨度日。过去，我为了活命，连讨饭都不感到羞耻。

如今能帮马医干活，用自己的劳动养活自己，同时还能学到东西，这

又怎么能说是耻辱呢？”

乞丐的话告诉我们，只要自己不小看自己，别人就不敢小瞧你。

任何时候，只要学会珍惜自己，维护自身的尊严，就必然会成为一个

独一无二的人，并赢得人们的尊重。

如今人们所需要的不是谦虚，而是自信。只要你不懈追求，相信

６
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自己不比别人差。你就一定能行！哪怕你只是一块石头，但站着就该

是一座山，倒下便是路基，完整时给人启示，粉碎时使人警醒……你

要时刻提醒自己：我很重要！

战后受经济危机的影响，日本失业人数陡增，工厂效益也很不景

气。一家濒临倒闭的食品公司为了起死回生，决定裁员三分之一。有

三种人名列其中：一种是清洁工，一种是司机，一种是无任何技术的

仓管人员。这三种人加起来有３０多名，经理找他们谈话，说明了裁

员意图。清洁工说：“我们很重要，如果没有我们打扫卫生，没有清

洁优美、健康有序的工作环境，你们怎么能全身心投入工作？”

司机说： “我们很重要，这么多产品没有司机怎么能迅速销往

市场？”

仓管人员说：“我们很重要，战争刚刚过去，许多人挣扎在饥饿

线上，如果没有我们，这些食品岂不要被流浪街头的乞丐偷光！”

经理觉得他们说的话都很有道理，权衡再三决定不裁员，重新制

定了管理策略。最后经理在厂门口悬挂了一块大匾，上面写着：“我

很重要。”从此，这家公司的职员们每天上班，第一眼看到的便是

“我很重要”这四个字。不管一线职工还是白领阶层，都认为领导很

重视他们，因此工作也很卖命。这句话调动了全体职工的积极性，几

年后这家公司就又迅速崛起，成为日本有名的公司之一。

生命没有高低贵贱之分。蚯蚓虽然丑陋，却肥沃了无数的土地；

一只蜜蜂虽然不起眼，但它可以传播花粉从而使大自然色彩斑斓。所

以，任何时候都不要小看了自己。“我很重要”，试着说出来，你的人

生也许会由此揭开新的一页。
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相信自己是最棒的

自信是所有成功人士必备的心理素质。没有自信心的人，做事总

是忧虑重重，怕东怕西，最终一事无成。要知道，成功永远属于充满

自信的人。

古希腊哲学家苏格拉底在风烛残年之际，知道自己时日不多了，

就想考验和点化一下他平时看来很不错的助手。他把助手叫到床前

说：“我的蜡烛所剩不多了，得找另一根蜡烛接着点下去，你明白我

的意思吗？”

“明白，”那位助手说， “您的思想光辉是得很好地传承下去

……”

“可是，”苏格拉底说，“我需要一位最优秀的传承者，他不但要

有相当的智慧，还必须有坚定的信心和非凡的勇气……这样的人选直

到目前我还未见到，你帮我寻找和发掘一位好吗？”

“好的，好的”，助手说，“我一定竭尽全力地去寻找。”

苏格拉底笑了笑，没再说什么。

那位忠诚而勤奋的助手，不辞辛劳地四处寻找。他领来了许多

人，然而，苏格拉底都没看上。当助手再次无功而返，回到苏格拉底

病床前时，苏格拉底已经病入膏肓了，他抚摩着那位助手的肩膀说：

“真是辛苦你了，不过，你找来的那些人，其实还不如你……”

“我一定加倍努力，”助手恳切地说，“找遍城乡各地，找遍五湖

四海，我也要把最优秀的人选挖掘出来，举荐给您。”

８
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苏格拉底笑了笑，不再说话。

半年之后，苏格拉底眼看就要告别人世，最优秀的人还是没有找

到。助手非常惭愧，泪流满面地坐在病床边，语气沉重地说：“我真

对不起您，让您失望了！”

“失望的是我，对不起的却是你自己。”苏格拉底说到这里，很失

望地闲上眼睛，“本来，最优秀的就是你自己，只是你不敢相信自己，

才把自己给忽略、给耽误、给丢失了……其实，每个人都是最优秀

的，差别就在于如何认识自己、如何发掘和重用自己……”

一个士兵骑马给拿破仑送信，在到达目的地之前猛然跌了一跤，

那匹马就此一命呜呼。拿破仑接到信后，立刻写了回信，交给那个士

兵，并吩咐士兵骑自己的马，迅速把回信送去。

那个士兵看到那匹强壮的骏马身上装饰得无比华丽，变得犹犹豫

豫，拿破仑问他怎么了，他便对拿破仑说：“将军，我是一个平庸的

士兵，实在不配骑这匹华美强壮的骏马！”

拿破仑回答道： “世上没有一样东西是法兰西士兵所不配享

有的。”

任何时候都要记住，我们并不比谁卑微。每个生命在这个世界上

都是同等尊贵的，别人拥有的种种幸福，我们也一样可以拥有，只要

有信心，肯努力去追求，胜利最终会属于我们。

世上没有完美的人，不要总是用别人的标准来衡量自己。纵观古

今，没有一个成功者是缺乏自信心的。即使最初缺乏自信心，一次偶

然的成功也会使他很快树立起自信心，随着自信心的增强，成功也会

接踵而至。无数事实证明，成功的第一秘诀就是自信。

９
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