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前言

　　改革开放以来，中国人的生活水平发生了翻天覆地的变化。
30年前，绝大多数中国人都在温饱线以下苦苦挣扎。
30年后的今天，绝大多数中国人的生活步入小康水平。
生活富裕了，抱怨的人却增多了。
财富在增加，但是满意感在下降；拥有的越来越多，但是快乐越来越少；沟通的工具越来越多，但是
深入的交流越来越少；认识的人越来越多，但是真诚的朋友越来越少。
有人说当初多好，家里穷得叮当响，但是心情特别好；现在家里啥都有，该响的都响，就是心情不好
。
　　我们的父辈生活艰难、辛勤工作，希望能过上今天的生活。
想吃什么就能吃到什么；想玩什么就能玩到什么；想去哪儿就能去哪儿。
可到了今天我们什么都拥有了，却不知道什么是幸福。
难道真像美国作家梭罗在《凡尔登湖》中说的&ldquo;只有简单的生活方式才是我们人类真正需要
的&rdquo;。
　　到底是哪里出了问题？
　　原来是心态出了问题。
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内容概要

　　怎样让自己每天都有个好心情，好状态？
如何让自己每天的生活都快快乐乐，丰富多彩？
赶快打开自己的心房吧，让阳光透入我们的心里，融入我们的生活，让我们的性格也染上阳光的色彩
！
没错，我们的每一天都需要阳光心态。
　　阳光心态是转变态度、享受过程、积极乐观、活在当下、宽容、感恩、抛弃压力的生活方式。
帮助你缔造美好人生。
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书籍目录

第一章 破解心态密码，打开阳光生活英国作家萨克雷说过：“生活就是一面镜子。
你笑，它也笑；你哭，它也哭。
”每个人对生活和事物的态度折射出来的就是生活对他的态度。
如果你对生活怀着一颗恭敬、虔诚的心，生活必然会回报你有一个公平、圆满的答案。
为什么要修炼阳光心态心态具有多大力量呢？
什么是阳光心态修炼阳光心态第二章 态度一转，尽享快乐改变不了事情，就改变对事情的态度。
一个人因为发生的事情所受到的伤害，不如他对事情的看法更严重。
事情本身不重要，重要的是人对事情的看法。
生活是一种态度快乐是一种角度让乐观主宰你的人生塞翁失马，焉知非福假装对你的工作感兴趣不要
用别人的错误惩罚自己第三章 享受过程，精彩每一天生命是一个括号，左边括号是出生，右边括号是
死亡，我们要做的事情就是填括号。
学会用靓丽多彩的事情、好心情把括号填满。
生命是一个过程，不是一个结果懂得惜福才能享受幸福享受人生的每一个过程享受亲情，感悟过程放
慢你的脚步把学习当做一种享受第四章 把握现在，活在当下昨天的你是今天的你的前世，明天的你就
是今天的你的来生。
你的前世已经来不及参加了，让他去吧！
你希望有什么样的来生，就把握今天吧！
告别过去，学会忘记心向幸福，活在当下把握现在，成就未来活在自己的世界里让忧虑到此为止等待
幸福追赶自己第五章 心宽一寸，受益十分学会宽容，心宽似海宽恕别人就是善待自己宽以待人，方显
大家风范化敌为友，多个朋友多条路爱情如水，包容如杯在宽容中自我检讨人生在世，难得糊涂第六
章 感恩做人，幸福一生感恩，从父母开始感恩家庭创和谐带着感恩的心去工作多角度解读感恩感恩，
就是学会爱帮助别人，不求回报第七章 阳光环境，阳光生活不满意环境就改变心态养成良好的工作习
惯阳光心情，远离孤独扩宽人脉，选择温暖知足者的幸福之道低调是含蓄的快乐第八章 抛弃压力，快
乐工作用工作充实你的生活积极融入团队，促进自身发展学会向下比较男、女减压方法指导放松自己
，摆脱疲劳提高自我能力，加强抗压力量压力太大的时候要学会弯曲第九章 学会选择，懂得放弃此路
不通，请绕行学会选择，懂得放弃得之淡然，失之坦然快乐总在放弃之后别做金钱的奴隶放下架子，
接近成功第十章 相信自己，善待梦想甩掉自卑的包袱不要太在意别人的看法相信自己，永不言败你才
是自己的最大敌人持之以恒，勇于尝试抓住机遇，善待梦想
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章节摘录

版权页：有一个小伙子讲述他一天不幸的遭遇：清晨起床，时间仓促，匆忙洗漱，收拾下楼，谁想跑
得太快，把脚给扭伤了。
他想：“从来没扭过脚，看来今天不是个好日子。
”满怀怨气去追公交车，他刚到站牌那里，人家车开走了。
他想：“往常这个点儿出来，都能赶上车，今天是怎么了？
看来我真的要倒大霉”。
越想越生气，都想回家不上班了，就在这个时候，又来了一辆车。
这辆车很空，上车就有座位，但他没感觉自己好运。
就在他要下车的时候，司机猛踩了刹车，一位穿高跟鞋的女士踩了他一脚。
他特别气愤地瞪了那女士一眼，毫不客气地大声斥责她。
尽管那个女士不停地道歉。
他带着一肚子的怒气到了单位，见谁都觉得烦。
上班的心情都没了，主管看他这个样子，觉得是懈怠工作，临下班又对他训斥一番。
很多人都有这样的经历，因为一件很小的、偶然的事情，让自己生活在郁闷之中。
而同样的事情发生在其他人身上，反应却截然不同。
早上起床晚了，上班要迟到，有的人会想：“唉！
又要扣工资了”，有的人会想：“是不是我太累了，是该找个时间好好休息一下了”；路上走路，与
别人撞了一下，有的人会想：“没长眼睛啊“，有的人根本没意识到，最多会想“他也不是故意的”
。
到了公司，有个同事对面走过连个招呼都不打，有的人会想：“你对我有意见？
我才懒得理你呢”，有的人想都没想，最多会想“他也是想着做事，没留神”。
工作上辛辛苦苦完成了一个任务，自认为无可挑剔，哪知交上去了才发现还有个小错误，有的人会想
“为什么事先没想到啊，真是白辛苦了”。
有的人会想“我这么小心还是有疏漏，下次要吸取教训，要更加小心才是。
”喝水呛到了，有人会想“怎么这么倒霉，水都要找我麻烦”，有的人会想“现在有点急躁，沉稳一
点”。
下班了，领导说大家留一下，晚上要开会，有的人想“又开会，怎么不在工作时间开啊？
我女朋友的约会怎么办”，有的人像“鱼与熊掌不可兼得”。
晚上回到家，累得不行，有的人会想“为什么生活会这么累啊”，有的人会想“又过了一天了，今天
还真有不少收获，现在马上好好休息，明天还要好好工作”⋯⋯我们每天都以自己的方式回应那些身
边的人和事，你的一天真的有这么惨吗？
其实，无非是大家的心态不够好，放大了遇到的问题和困难。
凡事都往坏处想，心情当然不会好。
相反的，如果我们态度一转，就能让自己的生活更加丰富多彩。
我们的失望才会变成希望。
所以，生活就是一种态度。
改变心态，改变人生美国的心理学家威廉·詹姆士说：“人可以通过改变自己的心态改变自己的人生
。
”足球教练米卢说：“态度决定一切”。
有两个这样的学生，一个叫小米，一个叫小兰。
她们都是河北某重点高中的尖子生。
19岁的小米乖巧、聪明、活泼、可爱，自幼成绩名列前茅，特别是语文成绩一枝独秀，曾在作文大赛
中获一等奖。
一直以来小米对自己期望特别高，初二就设定目标：一定要考上清华、北大、复旦、浙大四校之一，
否则自己的人生就是不成功的。
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初三那-学年她刻苦学习，中考得了700多分，顺利地上了重点高中。
可是在高考第一天，上午语文考砸了，她哭了，沮丧的心情也严重影响其余科目的考试。
高考结束后，她回家，闭门不见人。
从此不声不响，不接电话，不看电视⋯⋯有一天，爸妈上班后，她独自走出家门，跳入江中。
小兰也没考上大学，她非常平静地对朋友说：“刚知道自己考不上时，心理也非常难受，毕竟是出生
于知识分子的家庭，上大学深造是我梦寐以求的事，也是父母多年的期望。
过了一天，我告诉自己，必须面对现实，人生不如意十有八九，哪能事事顺心？
一直沉溺于伤感也不能改变事实啊。
”朋友问她接下来怎么打算？
她说，她可以到上海打工。
她还说许多大企业家当初都不是大学毕业，比如胡成忠、王振滔等人。
几年后，小兰有了自己的公司，事业发展得非常顺利。
生活是一种态度。
每一个人都会经历挫折和不幸，每一个人也都有获得幸福的机会。
挫折是什么？
挫折是道坎，这天下就没有过不去的坎儿。
有人说，挫折是绊脚石，搬开就它，前面就是风光无限。
也有人说，挫折就是挫折。
不同的人，心态不同，对待挫折的看法也就不同，在人生道路上迈开的步伐自然迥异。
小米不敢面对自己人生中的小小挫折，即使她考上了大学，迟早有一天也会被挫折击倒。
而小兰则敢于直面挫折，用于迈过这道坎儿，才有了“柳暗花明又一村”的佳境。
也许沉闷的心让你愁眉苦脸、整日抱怨，也许生活的压力让你迷失自我，也许工作的繁忙让你喘不过
气，也许失去的金钱让你跌人谷底，但这一切都是我们生命中必须要经历和承受的，压力与动力并存
，烦恼与高兴相伴，调整好自己的心态，学会为自己的心灵打开一扇窗，你会发现阳光依旧灿烂。
马斯洛说过：“心若改变，你的态度跟着改变；态度改变，你的习惯跟着改变；习惯改变，你的性格
跟着改变；性格改变，你的人生跟着改变。
在顺境中感恩，在逆境中依旧心存喜乐。
”是啊，心态决定人生，也决定了人的生活方式，有好心态就有好心情，拥有好心情就会用心做好身
边的每一件事。
生活带给我们的挫折和幸福，我们都应该学会去享受。
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编辑推荐

《阳光心态成就未来》：你以阳光心态看待事物时，你的未来才会充满阳光，让阳光时刻与你同在，
做一个会微笑的人。
带着好心情，快乐工作，享受人生。
心态决定你的能力，能力影响你的命运。
拥有好心情，就会有阳光心态。
拥有阳光心态，就能体验别人体验不到的美好生活。
当你改变不了结果的时候，就试着接受它；当你改变不了环境的时候，就试着改变自己；你不能选择
容貌，试着展现笑容；你不能改变别人，试着改变自己。
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