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迎接未来 每一个人都渴望生活愉快，事业成功，那么，你首

先就应该学会在面对挫折时，坦然接受，沉着应付，掌握并

运用科学的方法使自己从困境中顺利的解脱，开始新的一天

。 下面就将为您介绍一些对付压力、化解烦恼、保持良好心

理状态的有效武器。 1． 做好心理准备。对即将出现的事物

应该有充分的心理准备，做好迎接最坏结果的准备，这样就

能以积极的态度去面对。也就是说对自己要有一个恰当的认

识，既不要估计过高，总是觉得"怀才不遇"，也不要失去自

信，认为自己一无是处。 2． 提高抗挫折能力。"自古雄才多

磨难，从来纨绔少伟男。"我们应该调整自己的观念，有意识

地通过逆境来锻炼自己，使自己经得起各种风浪。我们还可

以对社会、生活形成乐观豁达的认识，这样当我们发现理想

和现实存在很大差距时，不致感到悲观和绝望，遇到挫折时

不致对人生和社会失去信心。 3． 增强自我调适能力。例如

通过幽默、升华和补偿等，所谓"化悲痛为力量"，把受挫折

的情感和精力转移到有益的活动中去，把消极的情绪导向积

极的方面，以保持情绪的稳定和心理的平衡。尤其不要在无

伤大局的小事上顽固不化，对它们偶然也可以采取屈服的对

策。 4． 调整目标。多数挫折是由于我们所定的目标过高而

引起的，这自然就会增加我们遭受挫折的可能性。有时虽然

目标合理，但是由于个人主观努力不够，也会有暂时的挫折

，这时我们可以通过调整目标，循序渐进，给自己增加信心



的同时，逐步实现最终的目标。 以下则是一些有效的心理训

练，只要坚持练习，持之以恒，就一定能产生效果。 1． 认

真分析造成挫折或失败的原因，将其写在纸上，并对这些原

因按主、客观两方面进行分类，想一想自己到底是为哪方面

的原因而苦恼，然后寻找能防止挫折感产生的方法。 2． 如

果实在找不到有效的方法，就试着改变自己的态度。因为生

气、愤怒、苦闷是于事无补的。 3． 找一句能激励自己从挫

折中转败为胜的话，反复背诵，进行强化。 4． 情境分析。

针对具体的情境，分析主人公遭受挫折后的心理防御机制，

找出哪些是消极的，哪些是积极的，并想象从前的自己在遇

到这些挫折时会采取什么对策，现在应该采取什么对策会更

合理和有效。 以下是两个简单的例子： 1）阿华虽然很努力

地去做，这个月的销售任务还是没有完成。回到办公室以后

，他遭到了经理的严厉训斥，而且经理还说了一些很难听的

话。阿华就觉得自己很委屈，虽说"男儿有泪不轻弹"，但他

还是伤心地流下了眼泪。 2）伟强是机械厂的车工，平时少

言寡语的。最近，别人给连续介绍了好几个对象，都没有谈

成，伟强很丧气，觉得没人看得上自己，整日地更加闷闷不

乐，工作也不能集中注意力，把手指也给划伤了。 面对挫折

，我国古时候遭放逐而赋《离骚》之屈原，双目失明而著《

国语》之左丘明和蒙受宫刑而成《史记》之司马迁都是我们

崇敬的偶像；被誉为"青年先锋，时代楷模"的张海迪，音乐

巨匠贝多芬和有"生命的奇迹"之称的美国人海伦凯勒都是我

们行为的榜样。 来吧，朋友们，现在就让我们鼓起生活的信

心，扬起出征的航帆，去开创美好的明天。 最后，再送你两
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惨的命运，用百倍的勇气来应付一切的不幸。"--鲁迅 "世界上
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试题目直接下载。详细请访问 www.100test.com 


