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青春之所以幸福，就因为它有前途。

                                        ——果戈里
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所谓心态，就是内心的想法和外在的表

现。世界上的事，总有好坏两面。面对它

们，我们可以选择不同的心态。当你只看到

事物消极的一面时，你会自我设限，怀疑退

缩，最终丧失机会；但当你换个角度，用积

极的心态来看事物，事情就会立刻转向积极

的那面。

有什么样的心态，就有什么样的思维和

行为，就有什么样的环境和世界，就有什么

样的未来和人生。在你无限放大困难时，机

会已离你远去，你会害怕、退缩，并且浪费

时间，这样，你会错失最有利的时机。如果

你的内心想法是积极的，你表现出来的便是

积极的行为；但如果你内心的想法是消极

的，那么你的行为也会是消极的。

成功的人都会转换心态，他们把挫折当

成是积累经验，把压力当成前进的动力，把

障碍当成是生活对自已的磨砺，他们觉得困

难不是来阻拦他们的，而是来帮助他们成长

的。面对困难甚至是灾难时，乐观的人永远

想到的是自已拥有的，而不是只想着自已失

去的东西而消极悲观。他们认为现在遭受的

压力和挫折，都是一种积累，都在为将来成

功做准备。

所以，如果我们想改变自己的环境，首

先应该改变自己。假如你有积极的心态，你

周围所有的问题都会迎刃而解。

明辉的故事

一年前，明辉从某市一所小学毕业。小

学五年级的一次期末考试中，明辉因为贪玩
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儿，考得很不好，居然有3门课没及格。在

家长会上，班主任张老师把学生的成绩向

学生家长作了通报。会后，张老师对明辉

的母亲说：“这孩子无药可救了，他哪是

读书的料啊，我看呀，以后趁早在家里给

他找个活吧……”明辉的妈妈差点气晕过

去，回到家后严厉地责骂了明辉，把老师

的话又重复了一遍。明辉的心灵受到严重

的打击，感觉老师、父母和同学可能都会

因此看不起自己。

第二学期开学后，他已经害怕去上学

了，常常一个人躲起来。幸亏他还有个好

朋友小吴，小吴对他说：“老师这么说你

是她的不对，你不应该自暴自弃，你应该加

油，让她吃惊，让她后悔说出这样的话才对

呀！”经过思考，明辉决定一定要学出个样

子给张老师看看。于是，他开始日以继夜地

学习，虽然基础有点差，但是他很聪明，进

步很快，最后居然以班上第七名的成绩考上

了一所好中学。毕业后，他还专门去看望了

张老师，他说：“如果当初没有您那句话，

或许我今天真的更差了。谢谢您了！”张老

师很不好意思，表示今后再也不会随意批

评、伤害孩子们了。

案例解析

这个故事中，明辉遇到了老师的语言暴

力伤害，自尊心严重受损，并因此产生了很

多消极心态。消极心态就是一个人的欲望得

不到满足时，出现的极度失望、压抑等情

绪。青少年由于心理发展的不完善，很容易

产生消极心态。幸好有朋友的提醒，明辉转

变了挫折，化为前进的动力，这时他所具
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备的就是一种积极心态。正是这种积极心态

帮助他获得了升学的成功，也重新获得了尊

严。如果他一直沉溺在消极体验里，恐怕真

的会像张老师说的那样，没法成为“读书的

料”了。

此外，青少年在学习和生活中还容易有

这类体验：就是对一切都漠不关心，凡事都

提不起兴趣，遇到事情时总认为自己肯定做

不好。因而，也懒得去做，更有甚者还会感

觉失望、压抑、精神不振、食欲减退、四肢

无力等。这种消极心态，是会时时干扰学习

和生活的一种心态。消极心态危害很多，会

使人心情压抑，情绪低落，使人丧失斗志，

放弃理想；消极心态严重的人情绪不稳定，

对身心造成损害，易患多种疾病；此外，消

极心态还会使人意志消沉，有时甚至会产生

违法乱纪的行为。常见的一些消极心态有：

1. 愤世嫉俗，认为人性丑恶，时常与

人对立；

2.  没有目标，缺乏动力，生活浑浑

噩噩；

3. 缺乏恒心，不晓自律，懒散不振，逃

避责任；

4. 心存侥幸，不愿付出，却期待不劳

而获；

5. 固执己见，不能容人，没有信誉，社

会关系不佳；

6. 自卑懦弱，自我压缩，不相信自己的

智慧；

7. 挥霍无度或吝啬贪婪，不能有效使用

金钱；

8. 自大虚荣，清高傲慢，喜欢操纵别

人，不能与人分享；

9. 虚伪狡猾，不守信用，以欺骗他人为
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能事；

10. 过分谨慎，时常拖延，不能当机

立断；

11. 恐惧失败，害怕丢脸，稍有挫折就

退缩等等。

我们要对照自己，识别自己的消极心

态加以克服。

行动指南

我们在不同条件下都会产生某种消

极心态，不要认为有了消极心态就是自

己有什么“病”。消极心态每个人都会

产生，只是每个人产生的程度不一样而

已，重要的是用积极心态战胜那些消极

心态。既然积极心态如此重要，我们要

如何来培养呢？

1.转变消极观念为积极观念

有时候，我们的消极观念束缚我们，

使我们的世界看起来很灰暗。如“我学习

不好”“老师不会喜欢我的”“我脑子不

好使”等等很多消极观念，都存在于我

们脑海里。实际上，这些观念并不是真实

的，也是可以改变的。改变的方法，就是

转念。转念的步骤如下：

首先，写下你的消极观念，如“我学

不好语文”。

然后，问自己，这是真的吗？100℅是

真的吗？这时，你很可能有点动摇了。

接着，问自己，如果我没有“我学不

好语文”这个想法时，感觉怎么样？通常

你会觉得轻松、舒服多了。

最后，把这个念头反转，如“我能学

好语文”，你会发现，这个念头也是有可

能实现的。

多次重复练习，直到你相信新的念头

为止。

2.塑造积极的自我形象

运用想象的力量，在头脑中想象出自己

的最佳形象。比如在全校大会上领奖的场

景，想象你的穿着、举止，想象你的心情、

你的感受，体会成功、喜悦的感受。如果你

能经常维持这样的画面，不管你过去或现在

是什么人，凭借积极的思维和想象，你就能

变成想做的人。

3.使用积极的语言

多使用肯定、正面、激励性的词语说

话，如“我可以”“试一试吧”“也许能

行”“加油”“你行的”“太好了”“太感

谢了”等等，并牢记在心，让它们成为你精

神的一部分。积极的语言可以引导积极的心

态，进而影响我们的思想和感情，并决定我

们的命运。

4.使用积极的表情和动作

经常微笑、直视别人的眼睛，和人交

谈时经常点头，耐心地倾听，全身放松，

经常运动，这些积极的外在表现，一定会

为你带来周围人良好的反馈，而你也会因

此更加积极。

5.选择积极的环境

学会有意识地选择自己的环境，主动向

积极的地方靠拢，多读励志书籍，与积极向

上的人士为伍，用坚定的信念过滤身边的事

物，抱定积极的心态。
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你的心态积极吗？

请用是或否回答下面的问题：

1．一旦你下了决心，即使没有人赞同，你仍然会坚持做到底吗？

2．外出消费时，如果得到的服务不好，你会找经理投诉吗？          

3．你常欣赏自己的照片吗？                              

4．别人批评你，你会觉得难过吗？                          

5. 你很少对人说出你真正的意思吗？                        

6．对别人的赞美，你持怀疑的态度吗？                      

7．你总是觉得自己比别人差吗？                            

8．你对自己的外表满意吗？                                

9．你认为自己的能力比别人强吗？                          

10．你是个受欢迎的人吗？                                 

11．你有幽默感吗？                                       

12．危急时，你很冷静吗？                                 

13．你与别人合作愉快吗？                                 

14．你经常希望自己长得像某人吗？                         

15．你经常羡慕别人的成就吗？                             

16．你勉强自己做许多不愿意做的事吗？                     

17．你认为你的优点比缺点多吗？                           

18．你经常听取别人的意见吗？                             

19．你的个性很强吗？                                     

20．你希望自己具备更多的才能和天赋吗？                   

每题答“是”为1分，“不是”为0分，总分说明：

分数为13－20：说明你具有积极的心态，明白自己的优点，同时也清楚自己的缺点。不

过，在此警告你一声：如果你的得分将近20的话，别人可能会认为你很自大狂傲，甚至气焰

太胜。你不妨在别人面前谦虚一点，这样人缘才会好。

分数为6－12：说明你的心态比较积极，但是你仍或多或少缺乏安全感，对自己产生怀

疑。你不妨提醒自己，在优点和长处各方面并不输人，特别强调自己的才能和成就。

分数为6分以下：说明你的心态很消极。你过于谦虚和自我压抑，因此经常受人支配。

从现在起，尽量不要去想自己的弱点，多往好的一面去衡量；先学会看重自己，别人才会真

正看重你。

心理小测试
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