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前言

　　人生中遇到挫折就像大自然中的刮风下雨，谁都无法避免。
有的人，被风雨击倒了，被挫折征服了，被。
困难吓倒了，他的人生从此就变得灰暗了。
而有的人，接受了风雨的洗礼，经历了挫折的磨练，战败了困难的挑战，他的人生从此便一片光明。
　　伟大音乐家贝多芬一生创作出大量流传千古的交响乐，一直被后人称为&ldquo;交响乐之
王&rdquo;。
但贝多芬的一生充满了痛苦：父亲的酗酒和母亲的早逝，使他从小失去了童年的幸福。
当别人家的孩子还在无忧无虑地享受欢乐和爱抚的时候，他却像大人一样承担起整个家庭的重担，并
且成功地维持了这个差点陷入破灭的家庭。
　　也许是屋漏偏逢连阴雨，也许是祸不单行的缘故。
正处于青春年华的贝多芬，他失意孤独；也正当他步入创作力鼎盛的中年时，他又患了耳疾，双耳失
聪。
对于一个音乐家来说，还有比突然耳聋的打击更沉重的吗？
贝多芬一生中几次濒于崩溃的境地，他在三十二岁时就写下了令人心碎的遗嘱。
但他顽强地战胜了命运的打击，他大声呼喊：&ldquo;我要扼住命运的咽喉，它决不能把我完全摧倒。
&rdquo;即便是在困难重重最痛苦的时候，他还是凭着自己的坚强斗志完成了清明恬静但又激昂奋进的
《第二交响曲》。
　　伟人之所以称之为伟人，是因为他们用生命为全人类书写着历史，给人类留下最可贵的精神财富
。
所以，看向前方，学学伟人，遇到挫折就笑一笑吧！
　　上帝给了我们两条娥眉月，一双眯成线的眼睛，和稍稍向上翘起的嘴巴，组成了&ldquo;微
笑&rdquo;，就是希望我们用微笑面对生活。
微笑是蕴涵着一种振作，一种成熟，一种坚强，一种超越的魅力，只要我们微笑着面对生活，生活也
会向我们微笑的。
　　微笑是幸福的来源，是幸福的先导，是幸福的前提。
微笑是人类宝贵的财富，是自信的标志，是礼貌的表现，是沟通人际关系的法宝。
　　《自乐：卷土重来未可知》要告诉你的是：一个人，从贫乏到丰富，从平庸到优秀，从贫穷到富
有，这个过程必定是充满艰辛与挫折的。
铺满荆棘的路也许就是通往财富的路，无数次均跌倒不可怕，只要你勇敢地站起来，那么快乐、幸福
、成功这些宝藏都会是属于你的！
　　但如果你中途放弃了，那么，就会与之失之交臂！
　　拿起此书，你的生活将会是另一番模样，你的人生也会因此而被照亮。
挫折不再可怕，生活还在继续，风浪仍在拍打着要阻碍你的行程，没关系，有《自乐：卷土重来未可
知》陪你，乘风破浪，一路前行！
　　若木　　2010年4月26日于北京&middot;天通苑
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内容概要

风雨中这点痛算什么，擦干泪不要怕至少我们还有梦；    风雨中这点痛算什么，擦干泪不要问为什么
。
    如今的我生活就像在演戏，说着言不由衷的话戴着伪善的面具。
    总是拿着微不足道的成就来骗自己，总是莫名其妙感到一阵的空虚，总是靠一点酒精的麻醉才能够
睡去。
    寻寻觅觅寻不到活着的证据，都市的柏油路太硬踩不出足迹，骄傲无知的现代人不知道珍惜，那一
片被文明糟踏过的海洋和天地。
    只有远离人群才能找回我自己，在带着咸味的空气中自由的呼吸。
    风雨中这点痛算什么，擦干泪不要怕⋯⋯
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章节摘录

　　考试前总是过度焦虑　　心理学家称，焦虑是每个人都会经历的一种心态，是人类天生的一种保
护性反应，适度的焦虑是行动的催化剂，一定的紧张度能提高人的活动效率。
然而对于青少年来说，特别是对于面临考试的青少年来说，如果过度焦虑则会出现负面作用。
这是因为过度的焦虑就会演变成一种紧张、压抑、恐惧的情绪状态，对青少年的学习是极为不利的。
　　青少年为何会出现考前焦虑　　小静从小到大学习都很努力，因为家里的条件不是很好。
家里共有五口人，父母经常外出打工，可是生活还是一直很困难。
因此，小静立志要好好学习，来报答父母的养育之恩。
并且小时候村里人都知道小静学习好，认为小静将来指定有出息，小静一直也想在众人面前证明自己
。
　　可是随着学业的加重，小静的成绩却越来越不理想。
这也引起了父母的忧心，他们总是叮嘱小静要好好学。
于是小静就经常想考试的问题：为什么总是考不好？
如果一直这样怎么对得起父母？
村里人怎么看我？
虽然平时复习很刻苦，但是到了考试时，小静就控制不住自己的情绪，做一道题总是想来想去，明明
已经做过了，还会想会不会错了，然后就会再看一遍。
每次都这样，甚至还手心发汗，头脑昏沉，平时记的内容也变得模模糊糊，以至于小静胡乱答题，想
快点写完离开考场。
但是当考试结束后，小静又开始自责，怪自己平时复习得不够全面，吃不下饭，睡不好觉，只等着考
试成绩的公布。
但又怕知道结果，心里总是很烦闷。
　　青少年的考前过度焦虑的来源是什么呢？
经调查发现，主要原因有以下方面。
　　一、来自自身的原因　　有些青少年的自尊心很强，一心盼着在考试中能取得优异成绩。
考试受挫，使之苦恼、羞愧、自卑；考前紧张，这种情绪就被带进了考场，因而怯场；考后自责，又
影响以后的学习。
这样的一个恶性循环，使得这些青少年苦恼至极。
　　其实，这都是因为自己把分数看得太重的缘故，不明白学习的目的是为了学以致用。
把考试作为决定自己命运的关口，以至于背上沉重的精神包袱。
　　二、来自于父母和亲人的压力　　由于父母和亲人对自己投入了很大的期望，因此心理压力过大
。
害怕考得不好让他们伤心，甚至会因为觉得自己不行而自卑，进而也就加重了自己的心理负担。
　　三、来自学校老师的压力　　老师考前的总动员和颁布的奖惩措施也会加剧学生的心理压力。
比如说考得差了要叫家长，虽然老师这样讲是想跟家长交流一下，看如何提高学生的学习成绩，但是
学生可能把这当成了压力，进而更紧张。
　　如果青少年长期因过重的心理负担而处于焦虑状态，就会常常表现为情绪忧虑、心事重重，无法
放松自己，行为上表现为坐立不安、辗转反侧、举止僵硬、说话发颤，甚至全身发抖，这些情形都会
严重地影响学生的考试。
从焦虑的表现看，过度或长时间焦虑，也会对青少年人格的健康发展造成一定的影响，对身心健康产
生很大的危害。
　　因此，青少年要善于分析压力，把压力当作前进的动力，让身心在舒适中的成长。
　　如何战胜考前焦虑　　一、调整自我认识　　正确对待考试，不要把考试看得过重。
各种大大小小的考试，对于学生来说，不过是展示和检验自己才能与所学知识的一个机会。
若把考试看成一种挑战，会激发自己进入状态；把考试看成一种机会，就会以一种珍惜的心情对待；
把考试看成如临大敌，就会紧张不安。
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它不可能决定一个人的命运，即使失败也无所谓。
常言道，&ldquo;胜败乃兵家常事&rdquo;。
更何况，一次小小的失败，往往是一个成功的开始。
　　其次，要正确看待考试的难易程度。
通常情况下，试卷基本上是针对平时所学的基础知识进行考察，不会有特别难的偏题、怪题。
即使真的遇到没有头绪的题目，也大可不必担心，因为你觉得难，别人也许认为更难。
因此没有必要过于跟自己过不去，在考场上自责。
这样肯定影响考场上的情绪。
　　另外，要对自身的实力有一个正确的判断。
也就是对自己的学习情况、复习情况、弱点和漏洞、改进的方法和措施等做一番系统的分析。
了解自己的实力、特长和薄弱环节，从而制定适当的考试目标和切实可行的复习计划。
如果目标定位过高，就会为难以达到目标而增加考试焦虑，那么无疑会使自己压力增大。
　　二、想象脱敏练习　　所谓脱敏疗法，就是一种心理疗法。
你可以想象考场中的诸多场景，如果遇到不顺的事情，这样可能把紧张焦虑诱导出来，然后学会怎么
放松，做一些深呼吸、肌肉放松训练，使自己安静下来，感受紧张后的放松，体验这一过程。
这实际上是一个实践的过程，一遇到紧张情况，经过这样的训练就会很快放松平静下来，这样就容易
形成一种条件反射。
到考试的时候，遇到这种情况，你就会自我放松，很快适应考场环境。
　　三、自我联想法　　积极的自我联想可以唤起人的良好情绪。
在进入考场时，不妨运用自己的自我想象，回忆一下过去的成功经验等，焕发与强化自己的良好情绪
。
想得越具体、越生动就越利于紧张心情的松弛。
想象时一定不要受不利于情绪放松的念头干扰。
如不要去回忆不愉快的事情，不要想象令人紧张、害怕的事，不要受试卷的干扰。
　　四、放松训练法　　具体方法是：坐在椅子上，使身体尽可能放松，两脚与肩同宽，眼睛微微闭
上。
然后在心中默念：头部松，面部松，颈部松，前胸松，后背松，腹部松，腰部松，前大腿松，后大腿
松，前小腿松，后小腿松，脚肖松，脚掌松。
如此这样，反复念下去，可以使身体和精神都得到放松。
　　五、自我暗示法　　对自己进行一个积极的自我暗示可以强化自己的信心。
比如，可以把写上积极暗示话语的字条放在桌子上，如&ldquo;我有学习能力，我一定能成功！
&rdquo;等。
这样在很大程度上能消除自己的焦虑情绪。
　　六、注重考试技巧　　首先，把握好进考场的时间，不宜过早但也不要太晚，一般提前15分钟进
场，熟悉一下考场环境。
太早了会与各种干扰因素接触容易破坏良好的心理感觉，太晚了会出现焦急的心理。
　　进入考场之后，要调整一下迎战姿态。
比如把文具摆好，擦一擦眼睛。
全当是在做&ldquo;心灵体操&rdquo;稳定情绪。
　　拿到试卷后要通览试卷，了解试题分量、难易比例和分布，做到心中有数，科学分配时间，安排
好答题顺序。
　　铃声响时，闭目做几下深呼吸，然后再做题。
因为考前几分钟往往是最紧张的时候。
　　注意答题技巧，从易到难，利用有利的感觉去推动后面的考试进展。
如果真遇难题，莫较真，不可紧盯不放，要放松心态，把其他题做好，把损失减少到最少。
并给自己适当的自我暗示：我不会，别人也未必会。
这样就能保持平静的心态。
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　　题目做完时，要注意检查一下，看有没有错误。
　　摆正心态，学会自我放松，你就能缓解自己的考场紧张情绪。
注重考试技巧，从容镇定，泰然处之，你就一定能发挥自己应有的水平，甚至超常发挥。
　　青春日记　　克拉克是一名长跑运动员，他曾连续17次打破世界纪录，被人们称为田径赛场上的
奇才。
但是在他运动巅峰期的两次奥运会赛场，他却相继与金牌失之交臂。
因此，人们就以&ldquo;克拉克现象&rdquo;来形容那些平时训练极佳的运动员比赛成绩却屡次失常的
现象。
　　&hellip;&hellip;
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