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前言

著名的美国心理学家爱利克·埃里克森将人的心理发展分为八个阶段。
    这八个阶段分别是学习信任阶段、成为自主者阶段、发展主动性阶段、变得勤奋阶段、建立个人同
一性阶段、显示充沛感情阶段、承担社会义务阶段及达到完善阶段。
    对于大部分青少年而言，他们正好处于建立个人同一性阶段。
处于这一阶段的青少年，对周围的世界有了新的观察和新的思考方法，经常会考虑自己到底是怎么样
一个人，并从别人对他的态度中，从自己扮演的各种社会角色中，逐渐地认清自己。
此时，他们逐渐疏远了父母，从对父母的依赖关系中解脱了出来，而与同伴们建立了亲密的友谊，从
而进一步认识自己，对自己的过去、现在和将来产生了一种内在的连续感，也认识到自己与他人在外
表与性格上的相同与差异，认识到自己的现在与未来在社会中的关系，这就是心理社会同一感。
处于同一性阶段的大部分青少年，都不同程度地因面临社会要求和社会冲突而感到困扰和混乱。
    本书汇集了成功学的精髓部分，高度凝练地概括出了决定青少年一生必备的八项素质。
这八项素质分别是：健康的身心、合理的情感、高超的智能、高贵的品格、过硬的专业技能、良好的
生活习惯、深厚的文化修养以及丰富的人脉资源。
此书编著的目的在于能给予这一时期有困扰和迷茫感的青少年一个正确的引导，希望青少年读者能将
此书中的方法与自己的实际相结合，不断提高自己的素质，较好地度过个人同一性阶段。
青少年处于求知的黄金时期，大部分的成功人士在青少年阶段积累了丰富的学识，锻造了多种宝贵的
品格，从而为成就他们辉煌的一生做了良好的铺垫。
希望广大的青少年读者能从本书中有所收获，在这一时期积累更多的学识和优秀的品质，为以后成就
自我铺好道路。
    本书脉络清晰，通俗易懂，抛弃了以往一些书籍陈词滥调、华而不实的说教，将理论与实践进行完
美结合，紧跟时代的步伐，筛选了众多新颖、具有时代特色的励志故事，并且阐述了许多提升素质的
方法，具有科学性与实践性的双重意义。
    青少年是未来的主人，只有具备了全面的素质，才能打造属于自己的美好人生。
同时，青少年时期又是奠定人生成功基石的关键时期，因此，对青少年而言，一定要抓住这一阶段宝
贵的时光，全力以赴学好本领。
    真诚希望青少年朋友们能够真正喜欢此书，并能够在人生的道路上不断积累智慧，从而走向辉煌！
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章节摘录

祛除忧虑    忧虑是成功的杀手。
有一个消除忧虑的万灵公式，曾经使一个带着棺材航海旅行的垂死病人胖了四十公斤。
你是否想得到一个快速而有效的消除忧虑的办法——那种在你不必再多往下看之前，就能马上应用的
方法？
    这个方法就是成功大师卡耐基在其著作中多次提到的工程师威利·卡瑞尔先生用过的方法，通常，
我们把这种方法叫做“卡瑞尔万灵公式”。
这个办法非常简单，任何人都可以使用。
其中共有三个步骤：    “第一步，要先毫不害怕而诚恳地分析整个情况。
然后找出万一失败可能发生的最坏的情况是什么。
没有人会把你关起来。
或者把你枪毙，这一点可以肯定。
”    “第二步，找到可能发生的最坏情况之后，就让自己在必要的时候能够接受它。
要对自己说，这次的失败，在我的纪录上会是一个很大的污点，可能我会因此而丢差事。
但即使真是如此，我还是可以另外找一份差事。
事情不可能比这更糟。
”    “第三步，从这以后，就平静地把你的时间和精力，拿来试着改善你自己在心理上已经接受的那
种最坏情况。
”    为什么威利·卡瑞尔的万灵公式这么有价值，这么实用呢？
从心理学上来讲，它能够把我们从那个巨大的灰色云层里拉出来，让我们不再因为忧虑而盲目地摸索
。
它可以使我们的双脚稳稳地站在地面上，而我们也都知道自己的确站在地面上。
如果我们脚下没有结实的土地，又怎么能希望把事情想通呢？
    应用心理学家威廉·詹姆斯教授，如果他今天还活着，听到这个面对最坏情况的公式的话，也一定
会大表赞同。
为什么呢？
因为他曾经告诉他的学生说，“你要愿意承担这种情况，因为⋯⋯能接受既成的事实，就是克服随之
而来的任何不幸的第一个步骤。
”    当我们接受了最坏的情况之后，我们就不会再损失什么，而这也就是说，一切都可以再来。
“在面对最坏的情况之后，”威利·卡瑞尔告诉我们说，“我马上就轻松下来，感到一种好几天来没
有经历过的平静。
然后。
我就能思想了。
”    这话说得多好啊！
可是还有成千上万的人。
为愤怒而毁了他们的生活，因为他们拒绝接受最坏的情况，不肯由此以求改进，不愿意在灾难中尽可
能重新再来。
他们不但不重新构筑他们的财富。
却参与了“和经验所作的一次冷酷而激烈的斗争”——终于变成我们称之为忧郁症的那种颓丧的情绪
的牺牲品。
    所以。
如果你有担忧的问题，就应用威利·卡瑞尔的万能公式，进行下面三件事情：    (1)问你自己：“可能
发生的最坏情况是什么？
”    (2)如果你必须接受的话。
就准备接受它。
    (3)然后很镇定地想办法改善最坏的情况。
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    当然，不管用什么方法祛除内心的忧虑，我们首先必须弄清我们为什么会忧虑，即：导致我们忧虑
的原因到底是什么呢？
    下面就是忧虑者真正的心理动机：    能让你回避现实以及在现实中存在的威胁——忧虑，是一种现
时的情绪活动。
因此，如果你担忧未来，便会在现实生活中产生一种惰性，这种惰性为你回避现实中的某些困难找到
了一种借口。
    你如果出于忧虑而产生惰性，便可以避免承担风险——是的，在完全陷入忧虑的情况下。
你怎么可能采取任何行动呢？
“我什么事也不能做，因为我非常担忧。
”这是人们经常发出的一种哀怨，其作用在于使得你可以无所事事，并且避免行动的风险。
    有了忧虑，你在某些自我挫败行为方面就有了现成的借口——例如你体重偏高，你在忧虑的时候必
然要吃得更多，因而你完全有理由继续坚持这种行为。
同样，人在陷入忧虑时要吸更多的烟，所以你可以利用忧虑来避免戒烟。
在婚姻、金钱、健康等其他方面也有着相同的误区性效果。
忧虑心理可帮助你避免做出改变。
如果你胸疼，忧虑是很容易的，而冒着风险去了解实际病情并对自己采取诚实的态度。
则不那么容易。
    忧虑会妨碍你投身于生活——忧虑者可以整天坐在屋里，担忧各种事情；而实干家肯定要积极投身
于生活。
忧虑是使你无所事事的一种巧妙的办法，虽然收益不大，但与忙这忙那的积极生活相比却要轻松得多
。
    忧虑会引起溃疡、高血压、痉挛、头痛、腰痛以及其他种种疾病——这些疾病虽然看来并不是好事
，但可以使你得到他人的极大关注，并使你有理由自我怜悯。
有些人宁可一事无成，也要得到别人的怜悯。
    我们在对忧虑进行最后处理时，除了找到忧虑之外还必须正确分析产生这些忧虑的原因，从而找到
能解决问题的良药。
    为此，我们一定要学会以下三种分析问题的基本步骤，来解决各种不同的困难。
这三种步骤是：    看清事实—分析事实一达成决定，然后依决定行事。
    这就是“亚里士多德公式”。
我们如果想解决那些逼迫我们，使我们日夜像生活在地狱里的问题。
我们就必须用到这个。
美国哥伦比亚学院院长赫基斯说：，“如果一个人能够把他所有的时间都花在以一种很超然、很客观
的态度去找寻事实的话，他的忧虑就会在他知识的光芒下，消失得无影无踪。
”    抛弃心中的忧虑是成功的基础，因为忧虑只能导致你心态的消极。
而从整个成功的过程来说，仅仅抛弃忧虑的心情是不够的。
更重要的是，人们应该寻找一种能促进自己成功的快乐心情，即所谓：笑口常开，成功常在！
    但是。
生活快乐与否，完全决定于一个人对人、事、物的看法如何，因为，生活是由思想构成的。
    思想是重要的。
只要知道你在想些什么。
就知道你是怎样的一个人，因为每个人的特性，都是由思想构成的。
我们的命运，完全决定于我们的心理状态。
爱默生说：“一个人就是他整天所想的那些⋯⋯他怎可能是别种样子呢？
”    我们所必须面对的最大问题——事实上几乎可以算是我们需要应付的唯一问题——就是如何选择
正确的思想。
如果我们能做到这一点，就可以解决所有的问题。
曾经统治罗马帝国的伟大哲学家马尔卡斯·阿理流士，把这些总结成一句话——决定命运的一句话：
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“生活是由思想构成的。
”要知道，如果我们想的都是快乐的念头，我们就能快乐；如果我们想的都是悲伤的事情，我们就会
悲伤；如果我们想到一些可怕的情况，我们就会害怕；如果我们想的是不好的念头。
我们恐怕就不会安心了；如果我们想的是失败，我们就会失败；如果我们沉浸在自怜里，大家都会有
意躲开我们。
“你并不是心理学专家，”诺曼·文生·皮尔说，“而你却是你所想的。
”    那么，对于所有的困难，我们是否都应该用乐观态度去看呢？
不是的。
不幸得很。
生命不会这么单纯，不过我们要趋向正面的态度，而不要采取反面的态度，换句话说，我们必须关心
我们的问题，但是不能忧虑。
关心和忧虑之间的区别是什么呢？
关心的意思就是要了解问题在哪里，然后很镇定地采取各种步骤去加以解决，而忧虑却是发疯似的绕
着小圈子，什么都解决不了。
    P24-27
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编辑推荐

金哲思编著的这本《决定青少年一生的8种素质》汇集了成功学的精髓部分，高度凝练地概括出了决
定青少年一生必备的八项素质。
这八项素质分别是：健康的身心、合理的情感、高超的智能、高贵的品格、过硬的专业技能、良好的
生活习惯、深厚的文化修养以及丰富的人脉资源。
此书编著的目的在于能给予这一时期有困扰和迷茫感的青少年一个正确的引导，希望青少年读者能将
此书中的方法与自己的实际相结合，不断提高自己的素质，较好地度过个人同一性阶段。
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