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生活中，不放弃努力就是真正的坚强，我们只要坚强地面

对生活，那舍去的就只是烦恼，赢得的是整个人生。只要坚强，

雨后就有彩虹。

本书以温情的文字描述了生活中常见的挫折、不幸、困

境，以及人们在遭遇这一切时的情绪、心境上的变化。通过深

刻地剖析，阐明人生真理：人生需要坚强，成功属于那些有恒

心、坚强到底、拥有智慧的人。
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有人说，生活恰似一片沃土，每个人的进步、成长都会在此

留下足迹，也会留下战胜挫折的笑容。支撑人们战胜挫折的则是

坚强，只要我们怀着一颗坚强的心，哪怕在生活中遇到再大的困

难，我们也不会退缩畏惧，而是昂首向前。

所有的坚强，都是伤痛的茧。坚强，可以让我们的生活多姿

多彩。坚强，就是逆水行舟，挫折越大，越是勇往直前；坚强，

就是奋起奔跑，差距越大，越需要努力向前；坚强，是在韧性中

成长，失败越多，越是勇敢向前。

哲人说：“生活就像是海洋，只有意志坚强的人，才能到达

彼岸。”意志坚强的人不怕摔跤，哪怕此路再泥泞，哪怕跌倒再

多次，也会面带笑容，爬起来继续拼搏，奔向不远处的胜利。生

活最需要坚强，毕竟遭遇挫折和困境，是生活的常态，当我们处

于挫折和困苦时，需要记住，只有选择坚强，才能迎接更美好的

未来。

现代社会残酷的生存法则，让怯弱的人无处容身。“坚强”

这个词语需要常常在脑海里浮现，当遭遇不开心的时候，就需要

对自己说：坚强一点，没什么大不了的。生活哪有那么多称心如

| 前 | 言 |
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意，多的都是不如意的事情，有时让人忧虑不安，有时让人向往

未来，有时让人回想过去，有时又觉得开心快乐。一个人的心境

就如过山车一样，坎坎坷坷，每走一步都是摇摆不定，虽然过程

苦涩，但最终的目的地却是甜蜜的，生活就是这样先苦后甜。只

要结果是笑的，那过程让我怎么哭都行。在这个充满变数的人生

旅途中，更需要我们内心怀有坚韧与勇气。

现代的年轻人大多数是独生子女，父母对其宠爱太多，帮助

他们承担的东西太多，解决的困难太多。一旦挫折到来，年轻人

便躲在父母身后，等着他们去解决，让他们去承担。但父母总有

老去的那一天，届时很多事情只能自己去承担，可是年轻人却早

已经习惯畏惧，习惯了躲在父母的身后。没有人是天生坚强的，

坚强的人也是经历很多磨练之后才懂得承担。当你遭遇挫折的时

候，可能最开始是极为痛苦的，后面就会好一点，慢慢地就学会

了坚强，学会了自我安慰。当困难再次来临的时候，你就学会了

冷静地思考，微笑地安慰自己，坚强地迎面而上。

           编著者

2019.10
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你是你人生唯一的主角，要为自己而活

生活中，每个人都在生存与压力中煎熬，时不

时还要考虑身边人的感受，可能是父母的期望，可能

是朋友的意见，可能是外人的嘲讽。生活已经够辛苦

了，为什么还要为别人而活呢？只有你才是自己人生

唯一的主角，要为自己而活。

第01章
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活着只为了给自己一个交代

在生活中，很多时候，我们过于在意别人的看法和感受，甚

至忽略了自己的需要。这样的人生难免过于委屈，使人无法真实

地做自己。其实，别人对你的评价只是一种建议和参考，不应影

响和决定你的人生。要知道，一个人活着并不是为了别人，而是

为了自己。如果一个人匆匆忙忙地过完了一生，但是却发现自己

始终生活在别人的手掌心中，那将会是一种怎样的感受？他肯定

会有很多遗憾，发现自己想做的事情都没有做，因而感叹自己白

活了。

每个人都要有自己的思想，要坚定地做最真实的自己。很多

人过于在意别人的评价，导致自己的心情或阴或晴，总是随着别

人的点评而改变。有些人过于在意别人，一切都以他们的需要为

出发点，变得唯唯诺诺，失去了自己的主见。有的人忙于工作，

为了得到领导的好评，忍辱负重，艰难前行。也许直到生命的最

后一刻他们才能意识到，别人的评价什么都不是，家人和爱人的

需要也未必是非满足不可的，领导的评价更是过眼烟云，而没有
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做过自己的遗憾却最最真实地存在着。然而，为时晚矣。这就要

求我们要在活着的时候坚定地做自己想做的事情，爱自己最爱的

人，为了生活得更加幸福而努力工作，而并非为了得到他人的好

评。其实，在生死面前，不管是家人、爱人还是朋友，终究都是

过客，每个人的一生都需要自己坚持走完。那么，在生死面前，

我们必须对自己有个交代，使自己感觉到人世间的这遭旅程是值

得的。

冲破迷雾，你就是那束光

我们身处一个开放和竞争的年代，人际交往越发频繁，我

们需要拥有一种驾驭自我情绪的能力，这也是情商高的表现。然

而，不难发现，我们生活的周围，有一些时不时会感到自卑的

人，他们即使有再多的才华，恐怕也难能获得广阔的施展空间。

心理学教授说，自卑是一种消极的自我评价或自我意识，即

个体会因为自己某些方面不如人而产生一些对自己不信任的消极

情感，而自卑感就是对自己的能力、品质、外貌等各个方面的评

价都偏低的一种消极的自我意识。有自卑感的人总认为自己事事

不如人，自惭形秽，丧失信心，进而悲观失望，不思进取。被自
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卑感所控制的人，不仅看不到自己的长处，影响自身创造力的发

挥，还会束缚其正常的精神生活。

社会心理学家经过跟踪调查发现，在人际关系交往中，心理

状态不健康者，往往无法拥有和谐、友好和可信赖的人际关系，

在与人相处中，既无法得到快乐满足，也无法给予别人有益的帮

助。而主要原因就是他们无法做到正确地认知自我。

生活中的人们，如果你也是个内心自卑的人，那么，从现在

起，你必须重新认识自己，解开自卑的枷锁，找回自信。

1942年，史蒂芬·威廉姆·霍金出生于英格兰。很难想象，

年仅20岁的他就患上一种肌肉不断萎缩的怪病，整个身体能够自

主活动的部位越来越少，以至最后永远地被固定在轮椅上。可他

并没有因此而中断学习和科研，一直以乐观的精神和顽强的毅力

攀登着科学的高峰。

霍金毕业于牛津大学，毕业以后，他长期从事有关宇宙基本

定律的研究工作。他在所从事的研究领域中，取得了令世人瞩目

与震惊的成就。

在一次学术报告上，一位女记者登上讲坛，提出一个令全场

听众感到十分吃惊的问题： “霍金先生，疾病已将您永远固定在

轮椅上，您不认为命运对您太不公平了吗？”

这显然是个触及伤痛难以回答的问题。顿时，报告厅内鸦



你是你人生唯一的主角，要为自己而活 第01章

005

雀无声，所有人都注视着霍金，只见霍金头部斜靠着椅背，面带

着安详的微笑，用能动的手指敲击键盘。人们从屏幕上缓慢显示

出的文字，看到了这样一段震憾心灵的回答：“我的手指还能活

动，我的大脑还能思考，我有我终生追求的理想，我有我爱和爱

我的亲人和朋友。”

报告厅里响起了长时间热烈的掌声，那是从人们心底迸发出

的敬意和钦佩。

科学巨人霍金再次向我们证明：即使你满身缺陷，你还有可

以引以为豪的优点，这些优点一样可以让你自信。

德国人力资源开发专家斯普林格在其所著的《激励的神话》

一书中写道：“人生中重要的事情不是感到惬意，而是感到充沛

的活力。”“强烈的自我激励是成功的先决条件。”所以，学会

自我激励，就是要经常在内心告诉自己，我相信自己可以做到。

如果你的心被自卑掩埋，那么，你已经输了。有自信，那么即使

面对逆境，也能泰然自若。这种强而有力的信心，事实上便是来

自于自信。换言之，自信是力量增长的源泉。

一般情况下，人们的自我评价，往往来自自己和他人的评价

两个方面，由此看到自己的长处和短处。然而，有的人在与他人

进行比较的过程中，常喜欢拿自己的短处与别人的长处比，而结

果往往是自惭形秽，越比较越觉得自己不如人，越比越泄气。只
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看到自己的不足，而忽视自己的长处，久而久之，一个人就会产

生自卑感。

自卑并不是一种情绪，而是一种长期存在的心理状态。有

自卑心理的人，在行走于世的过程中，心理包袱会越来越重，直

至压得人喘不过气。它会让人心情低沉，郁郁寡欢。因为不能正

确看待自己、评价自己，他们常害怕别人看不起自己而不愿与人

交往，也不愿参与竞争，只想远离人群；他们缺少朋友，甚至自

疚、自责、自罪；他们做事缺乏信心，没有自信，优柔寡断，毫

无竞争意识，享受不到成功的喜悦和欢乐，因而感到疲惫、心灰

意冷。

因此，我们要培养和提高自己的情商，首先就要消除自卑

感，而消除自卑感的第一步，就是要看到自己的独特之处。每个

人都是完全不同的个体，没有任何人是一无是处的，自信是一种

认知的开始，因为透过自我观照，才能了解自己的专长、能力和

才华，这样，你的自信便会不断储备，自卑也就无处遁形。

另外，我们还可以借助以下方法来消除自卑感。

1.运用补偿心理超越自卑

这种补偿，其实就是一种“移位”，即为克服自己生理上

的缺陷或心理上的自卑，而发展自己其他方面的长处、优势，赶

上或超过他人的一种心理适应机制，正是这一心理机制使自卑
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感成了许多成功人士成功的动力，成了他们超越自我的“涡轮 

增压”。

2.昂首挺胸，快步行走 

许多心理学家认为，人们行走的姿势、步伐与其心理状态有

一定关系。懒散的姿势、缓慢的步伐是情绪低落的表现，是对自

己、对工作以及对别人不愉快感受的反映。步伐轻快敏捷，身姿

昂首挺胸，会给人带来明朗的心境，会使自卑逃遁，自信滋生。

3.学会微笑 

我们都知道笑能给人自信，它是医治信心不足的良药。如果

你真诚地向一个人展颜微笑，他就会对你产生好感，这种好感足

以使你充满自信。正如一首诗所说：“微笑是疲倦者的休息，沮

丧者的白天，悲伤者的阳光，大自然的最佳营养。”

总之，你要随时告诉自己：我是自信的，我是美丽的，我有

实力，我的专业能力是最棒的！你必须有自信心，对认准的目标

有大无畏的气概，怀着必胜的决心，主动积极地争取！

你所拥有的就是最好的

人生在世，既不要妄自菲薄，自轻自贱，也不要妄自尊大，
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