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内容概要

人生不如意之事十有八九。
我们的生活中，也总是充满了风风雨雨。
但是，有些人却因经历过风雨而更见彩虹，有些人却就此沉沦下去。
相同的环境为何却有如此不同的结果呢?    就是因为每个人的心境不同。
    有些人坐拥万贯家财，却仍然愁眉不展；有些人口袋空空、肚子瘪瘪，却活得逍遥自在。
    “宝剑锋从磨砺出，梅花香自苦寒来。
”我们应该感谢生活给我们的磨炼，它让我们变得更加成熟，让我们变得更加完善。
因此，我们要学会在逆境中生存。
    成长的过程总会是很痛苦的，就像蛹，在变成美丽的蝴蝶之前总是要经过痛苦的蜕变过程。
我们也是要经过这样的蜕变的，只有这样，才能慢慢地长大。
    逆境生存，是一种哲学。
从逆境中走出，我们才会变得更加踏实、更加智慧。
所以，就让我们走入本书之中，去体味书中的智慧吧!
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作者简介

张红艳，山东人士，喜欢文学，爱好音乐；喜欢挑战，爱好冒险。
毕业后在自己深爱的城市中拼搏，体味着人生的酸甜苦辣，也阅尽了世间的百态。
于是学会了用心去看这个社会，学会了用心去领悟人生，从而有了这本心灵的独白——《在逆境中生
存》。
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章节摘录

　　挫折会成为我们人生路上的绊脚石，也会成为我们前进途中的助推器，关键看你用什么样的态度
去面对。
古今中外，许多成功人士都把挫折当作一笔财富，因为挫折给了他们智慧，给了他们勇气，给了他们
毅力。
海明威说过：&ldquo;世界击倒每一个人之后，许多人在心碎之处坚强起来。
&rdquo;挫折就像是大海中的一块礁石，如果没有它，人生就不会击起美丽的浪花。
所以，在面对挫折时，我们要及时调整好自己的心态，将它由绊脚石变为垫脚石。
　　有人说，挫折是人生中的催熟剂，因为从挫折中走过来的人都会更加成熟、更加勇敢、更加充满
智慧。
但也有的人视挫折为人生最大的不幸，因为挫折会使人意志消沉，失去斗志。
为什么同样的情况会有两种截然相反的观点呢？
因为每个人承受挫折的能力不同。
对于勇敢的人来说，挫折不但不会成为他们前进道路上的阻碍，还会成为磨砺他们，使其更加成熟和
完善的一次机会。
而对于懦弱的人来说，挫折却会让他们沉入失望的深渊中去。
　　爱因斯坦说过：&ldquo;一个人在科学探索的道路上，走过弯路，犯过错误，并不是件坏事，更不
是什么耻辱，要在实践中勇于承认和改正错误。
&rdquo;对于挫折，我们应该采取一种正确的心态，将其向有利的方向转化。
那么，我们应该如何来对待挫折呢？
　　第一，培养乐观自信的心态。
乐观是人生的一剂良药，它可以让我们以一种更加愉悦的心情来面对生活中的各种困难。
一个人的心态越乐观，那么他对困难的接受能力也就越强，他的行动也就会越积极，也就越能将问题
解决。
　　乐观还可以防止我们产生自卑的心理。
自卑是一种消极的心态，它会让我们不相信自己、怀疑自己，让我们在面对困难时失去勇气。
而且自卑心理过重，还会让我们自暴自弃。
据调查，许多有自卑心理的人都有自杀的倾向。
因为他们的心理承受能力很弱，遇到困难就会怀疑自己。
他们行动也比较缓慢，不会像乐观的人那样积极地想办法解决问题。
　　另外，就是建立自信。
信心是一个人的精神支柱，它可以帮助我们更好地去面对困难。
列宁说过：&ldquo;自信是走向成功的第一步。
&rdquo;一个人没有信心就不能经受住生活中遇到的各种困难，就不会再有前进的动力和勇气。
一个人只要不失去信心，就没有失败，就有扭转困境的机会，就能看到希望，对前景也就更加乐观，
也会以更加积极的心态去摆脱困境。
　　第二，正视现实，适应环境。
正视现实，就是要求我们要正确看待挫折与现实，保持良好的接触，只有这样才能够尽自己的最大能
力去改造环境。
另外，就是要学会调整自己，因为外部的环境总是在不断地变化，如果我们不能根据环境的变化而调
整自己，就肯定会碰壁。
　　这是我们避免挫折的一种办法，避免挫折也就是让我们少走弯路，让我们少犯错误。
当然，这并不是教我们逃避困难，而是说我们应该尽量让自己减少失败的机会。
我们只有根据不断变化的环境来不断调整自己的策略，才能够让自己少遭受挫折。
　　第三，增强承受挫折的能力。
一个人的身体虚弱，通过锻炼就可以使之强壮。
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我们的思想也是可以通过锻炼而使其强壮起来的。
一些喜欢从事冒险运动的人，他们承受挫折的能力就比常人强，因为他们通常都会面临很险恶的环境
，也更加知道身临险境时该如何生存。
所以，我们可以进行一些有针对性的锻炼，比如登山、跳伞等。
而且这也会使我们的身体得到锻炼。
身体是承受艰苦生活和精神折磨的最根本的保证。
一个人的身体状况好的话，那么在生活中面对困难时就会更加有勇气。
而同一条件下一个身体虚弱的人对挫折的承受能力就会差一些。
　　第四，多结交一些朋友。
当一个人面临挫折的时候，他周围人的态度会对他产生极大的影响。
如果周围的人都很积极乐观，那么他自己也就变得更有勇气，可以重塑战胜困难的信心；如果周围的
人幸灾乐祸、落井下石，那么他就会否定自己，不相信自己，行动也会变得迟缓消极。
　　另外，人类是群居动物，必须生活在一个群体中，获得信息，寻求帮助，发泄情感。
当我们遭遇挫折时，就会产生悲观、失落的情绪，而这些情绪如果可以及时发泄出来，就可以保持我
们心理的平衡，有益于身心的健康发展。
而朋友会是我们一个很好的倾诉对象，他们也往往会给我们一些有益的指导，或者一些安慰，帮助我
们及时调整到正常的状态中来。
　　第五，给自己制定正确的目标。
有时我们之所以会遇到挫折，往往是我们把自己的实力估计得太高、把目标定得太高，超过了自身的
能力，最后遭遇失败。
所以，我们在给自己制定目标时一定要适度，既不能太高，也不能太低。
目标太高，实现不了，会挫伤我们的积极性；目标太低，很容易达到，也失去了自我激励的意义。
所以，制定一个正确的目标，也可以避免我们遭遇挫折。
　　挫折和失败是人生路上必不可少的，我们应该正确地对待，让它们向更加有利的方面转化。
只要我们心中有成功的信念，那么就会将所有的挫折踩在脚下。
让我们理智地对待生活中的风风雨雨，经历过挫折和失败，我们的人生将会更加成熟和完美。
　　&hellip;&hellip;
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