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书书书

前　言

“什么样的生活可以叫做新生活呢？只有一句话———新

生活就是有意思的生活。……其实这种新生活并不十分难，

只消时时刻刻问自己为什么这样做，为什么不那样做，就可以

渐渐地做到我们所说的新生活了。”这是胡适对新生活的定

义，那么我们应该怎样认为呢？我们认为新生活就是青少年

能立足于新世纪，成为新世纪的主人和强才。

青少年能否成为新生活的主人，关键在于是否拥有足够

的竞争资本和超强的竞争能力，能否在激烈的竞争中脱颖而

出。中小学时期正是积累知识培养各种能力的关键时期，青

少年应该认清自己，作好自我的人生设计和规划，有针对性地

进行自我学习和训练，全方位塑造自己。

２１世纪是一个竞争的世纪，这种竞争是人才的竞争，是

人才素质和能力的竞争。未来社会对人才的素质和能力提出

了越来越高的要求。提高青少年学生多方面的素质和能力，

开阔青少年的视野是基础教育改革所要解决的问题。

《新生活》丛书根据学生的心理特点组织素材，主要由各

种素质培养方法和技能组成，主要包括：学会演讲文艺、学会



创新之路、学会自立之才、学会自娱之道、学会读书之径、学会

自卫之计、学会交往之礼、学会写作之技、学会学习之法、学会

处事之智，学会防病之秘、学会审美之趣、学会守法之规、学会

推理之思、学会管理之术、学会关爱之情、学会健体之招、学会

适应之能、学会生活之益和学会做人之本。

本套丛书编写体例系统而科学，内容丰富而新颖，理论与

实践相结合，是青少年学习、生活的好伙伴，也是帮助青少年

成功成才的好图书。

本套书适合青少年读者、青少年教育工作者和青少年家

长阅读。因编写时间仓促，本书难免有不足之处，敬请指正。

编者

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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１　　　　

第一章　自信是自立的
坚实基础

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　天阴沉沉的，城墙内外四处弥漫着硝烟。年迈的国王浓

眉紧锁，看着自己的国土被敌国弄得乱七八糟，不禁难过得老

泪纵横。

“父王，我愿意出征抗敌！”一个王子诚恳地说道。他就是

国王的大儿子———自信。

“你打算怎样对抗我们的敌国呢？”“我……”听了国王的

话，自信困惑地找不到回答是的，他不知道该如何对付强大的

敌国。可是光靠信心是没有办法战胜敌人的。

国王把目光投向二儿子———自强，问道：“你知道该如何

战胜敌国吗？”

自强想了想，回答道：“只要我们加强士兵的训练，使自己

的国家变得强大，就可以对付敌国了！”可是，国王听完他的回

答，摇摇头说：“这确实是个好办法，需要一定的时间，若敌国
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２　　　　

在我们未训练完之际又来侵犯。我们该怎么办呢？”听了国王

的发问，自强也愣住了，是的，他不知道该怎么办。

最后，国王只得把目光停住了小儿子———自立身上，只见

自立不假思索地说：“我们把全国人民号召起来，共同对敌！”

可是，老国王听了依然只是摇摇头，伤心的说道：“人多固然

好，可是对方训练有素，而我国人民从未参加过训练，交战时

必会乱了阵脚，到时候吃亏的仍然是我们。”说完，国王的泪又

流了下来，几天后，国王便因忧虑过重而驾崩了。

三个王子伤心极了，可是却传来了敌国军队进攻的消息。

于是，三个王子便一起在父亲的灵前焦虑的痛哭着。这

时，他们眼前闪过了一束光，老国王出现在他们的面前，慈爱

地说：“儿子们，听过这句话吗？三个臭皮匠，抵过一个诸葛

亮！父王希望你们同心协力，共同抗敌！”说完国王便消失了。

王子们听了国王的话，便聚在一起商量对策，最后他们决

定，由自信去鼓舞士兵们的信心，让他们不再畏敌，自强去邻

国寻求救兵，让邻国和他们共同抗敌，而自立则负责合理分配

士兵们的职责，好让他们对敌时不会慌乱。

一切都准备好了，他们和敌国展开了激烈的争战，由于他

们的充分准备，终于打败了敌国。胜利的那天夜里，王子们又

聚到父王的灵前，痛哭着向父王的灵位诉说着胜利的喜讯，这

时，老国王又出现了，他对王子们欣慰地笑了，说：“儿子们，现

在你们知道了吗？你们中谁也不能没有谁，因为光有自信是

不够的，若光有自强也是不够的，光有自立依然还是不够的，
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３　　　　

只有你们团结一致才会办成大事！”话音刚落，国王就消失了。

然后，奇迹就出现了，三个王子也慢慢地重合在一起，最终变

成了一个英俊又精明的人。后来，这个人成了国王，他的国家

日渐强大，他也变成了历史上最伟大的国王。

通过这个小故事我们知道了，自信是人学会自立的基础，

但是自信、自强、自立三个因素是成功必不可少的因素。

别人不相信你没关系，重要的是，你要相信自己。自信是

人生不竭的动力，是世上最伟大的力量，它能帮你战胜自卑和

恐惧，它能使你走向成功。

数千年来，人们一直认为要在四分钟内跑完一英里是件

不可能的事。不过，在１９５４年５月６日，美国运动员班尼斯

特打破了这个世界记录。他是怎么做的呢？每天早上起床

后，他便大声对自己说：“我一定能在四分钟内跑完一英里！

我一定能实现我的梦想！我一定能成功！”这样大喊一百遍，

然后他在教练库里顿博士的指导下，进行艰苦的体能训练。

终于，他用３分５６秒６的成绩打破了一英里长跑的世界纪

录。有趣的是在随后的一年里，竟有３７人进榜，而再后面的

一年里更高达二百多人。班尼斯特之所以能打破世界纪录，

是因为班尼斯特相信自己能打破世界纪录。

一位哲人说得好：“谁拥有了自信，谁就成功了一半。”居

里夫人有句名言：“我们应该有恒心，尤其要有自信心！”高尔

基也指出：“只有满怀自信的人，才能在任何地方都把自信沉

浸在生活中，并实现自己的意志。”古往今来，成功人士虽然从
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４　　　　

事不同的职业，具有不同的经历，但有一点是共同的：他们对

自己都充满自信，由此激励自己自爱、自强、自主、自立。

所谓自信，即自己相信自己，是人们赞赏、重视、喜欢自己

的一种有益态度。有了自信，就会奋发图强；有了自信，就会

有百折不挠的努力；有了自信，就会有战胜疾病的勇气；有了

自信，就会有成功的希望。然而，在现实生活中，有些人由于

性格、心理、社会、文化等原因，对自己缺乏信心，并为此而感

到痛苦。

那么，如何才能建立起自信，作到自立呢？

１．正确认识自己

自信是要建立在客观规律的基础上，胡思乱想是不行的。

自信是建在自知基础之上的，而且是正确的清楚的自知。因

此，要有自知之明，善于彻底地分析自己，正确地找出自己的

优缺点。

自我认识的目的在于发展自己、完善自己，我们在认识到

自身的优点时，就要充分地表现自我，显示自己的能力和才

干，以增强信心。同时，找到自己的弱点后，就要设法补救，用

适当的行动和措施正确地补偿自己，变不利为有利，这样才能

产生自信。

２．寻找自己的最佳位置

自信又有适当的范围区域。邓亚萍在乒乓球台上的自

信心极强，但如果去掷铅球，其自信就荡然无存。尺有所
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５　　　　

短，寸有所长的道理就在于此。每个人都在努力地寻求发

展，有的人不知道自己能干什么，干得了什么，这就需要找

准自己最佳的人生位置。我们可以根据自己的才智或特长

来规划自己、设计自己，确定自己的努力方向，并充分利用

各种有利条件，不断增长才干。只有这样，才能获得自信。

３．克服自卑感

自卑感强的人，往往容易扼杀自己的聪明才智，如认为自

己很丑的人，只会越来越丑；担心自己要落榜的考生，往往会

榜上无名。因此，建立自信的关键是要克服自卑感。如果我

们能正确认识自己，根据各方面的条件，提出心理要求，并经

常、及时地对自己的要求进行反思和调整，自信的种子是不难

播下的。

４．以勤补拙，增强信心

自信来自勤奋，来自刻苦，来自付出。没有冬练三九，夏练

三伏的血汗铺垫，不会有亚运、奥运会金牌。因此，要建立自

信，必须积极向上，勤奋学习，开阔视野，积极与人交往，善于接

受新鲜事物，学会迅速捕获信息，不断用科学文化知识充实自

我，更新自我，这是动手“砍柴”之前的必要准备。

５．不要过分追求完美

过分追求完美，过分苛求自己。这种心理状态能使人自

尊心过强而自我满足感过低，稍受挫折和失败，就容易危及对

自己的信心。事实上，每个人都难免会有缺陷。对于弱点、错

５
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６　　　　

误和失败，大可不必过分苛求自己，更不该轻率地否认自己。

自信是世上最伟大的力量，在人生的道路上，一定要与自

信同行，你才能完成你想做的事。

自卑的人总感觉处处不如别人，自己看不起自己，“我不

行”、“我没希望”、“我会失败”等话总是挂在嘴边。自卑的人

往往自尊心极强，自卑与自尊经常会发生冲突，这种冲突会造

成极其浮躁的心理。谁都曾有过自卑的念头，但千万不要让

这种危险的念头主宰了你，你要相信，你会战胜自卑的。

１９５１年，英国人弗兰克林从自己拍得极为清晰的ＤＮＡ

（脱氧核酸）的Ｘ射线衍射照片上，发现了ＤＮＡ的螺旋结构，

就此还举行了一次报告会。然而弗兰克林生性自卑多疑，总

是怀疑自己论点的可靠性，后来竟然放弃了自己先前的假说。

可是就在两年之后，霍森和克里克也从照片上发现了ＤＮＡ

分子结构，提出了ＤＮＡ的双螺旋结构的假说。这一假说的

提出标志着生物时代的开端，因此而获得１９６２年度的诺贝尔

医学奖。假如弗兰克林是个积极自信的人，坚信自己的假说，

并继续进行深入研究，那么这一伟大的发现将永远记载在他

的英名之下。

自卑会导致失败，这是显而易见的。那么，自卑究竟是什

么呢？

自卑是一种消极的自我评价或自我意识。一个自卑的人

往往过低评价自己的形象、能力和品质，总是拿自己的弱点和

别人的强处比，觉得自己事事不如人，在人前自惭形秽，从而
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７　　　　

丧失自信，悲观失望，不思进取，甚至沉沦。

自卑的人，大脑皮层长期处于抑制状态，而绝少有欢乐和

愉快的良性刺激转换，中枢系统处于麻木状态，体内各个器官

的生理功能得不到充分的调动，无法发挥它们应有的作用；同

时内分泌系统的功能也因此而失去常态，有害的激素随之分

泌增多；免疫系统功能下降，抗病能力也随之下降，从而使人

的生理过程发生改变，出现各种病症，如头痛、乏力、焦虑，反

应迟钝、记忆力减退，食欲不振，早生白发、面容憔悴等征兆。

也就是说，自卑这种不利于健康的有害心理，促使你在人生路

上常走下坡路，加速自己衰老的进程。

自卑感产生的原因也是多种多样的，但主要的原因是以

下这些：

１．自我认识不足，过低估计自己

每个人总是以他人为镜来认识自己，也就是说人们总是

根据他人对自己的评价和自己与他人比较来认识自己的长短

优劣。如果他人对自己做了较低的评价，特别是较有权威的

人的评价，就会影响自己对自己的认识，自己也低估自己。心

理学家发现，性格较内向的人，多愿意接受别人低估评价而不

愿接受别人的高估评价。在与他人比较的过程中，性格内向

的人，也多半喜欢拿自己的短处与他人的长处比，当然越比越

觉得自己不如人，越比越泄气，就会产生自卑感。

２．消极的自我暗示抑制了自信心

每个人面临一种新局面时，首先都会自我衡量是否有能
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８　　　　

力应付。性格内向的人因为自我认识不足，常觉得“我不行”，

由于事先有这样一种消极的自我暗示，就会抑制自信心，增加

紧张，产生心理负担，在学习和交往中，就不敢放开手脚，就会

限制能力的发挥，工作效果必然不佳。这种结果又会形成一

种消极的反馈作用，影响到以后的行为，也无形地印证了自卑

者消极的自我认识，使自卑感成为一种固定的消极自我暗示，

从而造成一种恶性循环，使自卑感进一步加重。

３．挫折的影响

人们在遭受挫折后，可能会产生各种反应，或反抗，或妥

协，或固执。有的人在遭受某种挫折后，就会变得消极悲观，

特别是性格内向的人，由于神经过敏的感受性高而耐受性低，

稍微受挫就会给予他沉重的打击，使他变得自卑。

４．生理方面的不足

生理方面的缺陷对心理方面有明显的影响。如有的人因

为身体矮小或相貌丑陋而感到自卑；有的人因为自己的身体

有残疾而自卑。

每个人由于气质、文化素养及生活环境的不同，脾气、性

格都不尽一致。但无论哪种人，自卑都是不正常的心理活动，

应及时清除掉。

１．警惕消极用语

你是不是经常使用一些消极性的自我描述用语？如“我

就是这样”、“我天生如此”、“我不行”、“我没希望”、“我会失
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９　　　　

败”等。如果你总是把这些消极用语挂在嘴边，就只能使你更

加自卑。把这些句子改成“我以前曾经是这样”、“我一定要做

出改变”、“我能行”、“我可以试试”、“这次会成功的”，并且要

经常对自己说或写下来贴在你房间的床头和书桌上。

２．从另一个方面弥补自己的弱点

每个人都有多方面的才能，社会的需要和分工更是多种

多样的。一个人这方面有缺陷，可以从另一方面谋求发展。

只要有了积极心态，就可以扬长避短，把自己的某种缺陷转化

为自强不息的推动力量，也许你的缺陷不但不会成为你的障

碍，反而会成为你成功的条件。因为它促使你更加专心地关

注自己选择的发展方向，促成你获得超出常人的动力，最终成

为超越缺陷的卓越人士。

３．用行动证明自己的能力与价值

其实，看一个人有没有价值，根本用不着进行什么深奥的

思考，也用不着问别人，有人需要你，你就有价值，你能做事，

你就有价值。因此，你可以先选择一件自己最有把握也有意

义的事情去做，做成之后，再去找一个目标。这样，每一次成

功都将强化你的自信心，弱化你的自卑感，一连串的成功则会

使你的自信心趋于巩固。

４．全面了解自己，正确评价自己

你不妨将自己的兴趣、嗜好、能力和特长全部列出来，哪

怕是很细微的东西也不要忽略。你会发现你有很多优点，并

９
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且对自己的弱项和遭到失败的地方持理智和客观的态度，既

不自欺欺人，又不将其看得过于严重，而是以积极的态度应对

现实，这样自卑便失去了温床。

５．从成功的回忆中建立成功的自我形象

当你怀疑自己的能力并为自卑感所困扰的时候，你不妨

从过去的成功经历中吸取氧分，来滋润你的信心。你不要沉

溺于对失败经历的回忆，把失败的意象从你脑海中赶出去，因

为那是你不友好的来访者。失败绝不是你的主要方面，而是

你偶然存在的消极面，是你心智不集中时开的小差。你应该

多强调自己成功的一面。一连串的成功，贯穿起来就构成一

个成功者形象。它强烈地向你暗示，你是具有决策力和行动

力的，你能导演成功的人生。

６．转移注意力

不要老关注自己的弱项和失败，而应将注意力和精力转

移到自己最感兴趣，也最擅长的事情上去，从中获得的乐趣与

成就感将强化你的自信，驱散自卑的阴影，从而缓解你的心理

压力和紧张。

７．用微笑对抗逆境

人生是变幻的，逆境也绝不会一成不变。也许，今日的逆

境，将会造就未来的成功！逆境可以磨炼我们坚毅的品质，并

让我们对人生进行深层次的思考。同时，在微笑中我们能吸

取失败的经验，轻轻松松地迎接下一次挑战。你可以微笑着
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告诉自己：“一次失败不能证明全部失败，只有放弃尝试才必

定失败。”

８．每天给自己一个希望

在这个世界上，有许多事情是我们所难以预料的。我们

不能控制机遇，却可以掌握自己；我们无法预知未来，却可以

把握现在；我们不知道自己的生命到底有多长，但我们却可以

安排好现在的生活；我们左右不了变化无常的天气，却可以调

整自己的心情。每天给自己一个希望，让自己的心情放飞，不

知不觉中自卑也就随风而去。

自信是自立的前提。

什么是自信？自信指凡事对自己持相信和肯定的态度，

以“我能行”为信念，是一种积极的心理状态和可贵的进取精

神。一个人拥有自信就拥有进取的人生。拥有自信，才会拥

有机遇；拥有自信，才会拥有成功。

自信是力量的源泉，它使巍巍的高山低头，使澎湃的惊涛

平静。

爱因斯坦小时候做手工时，受到过老师的讥笑。但他有

自信，相信“我能行”，最后成为举世瞩目的科学家。他总是以

这样的诗句来勉励自己：“我要飞翔，哪怕没有翅膀；我要歌

唱，哪怕没人鼓掌；我用生命和热血铺路。没有一个季节能把

青春阻挡！”
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