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前言

《周易·乾》：“天行健，君子以自强不息。
我们的社会在不断地变化更迭着，而自强不息的精神古往今来却一直被人们传继和发展着。
自‘强是支持着中国人自立于世界民族之林的一种精神，是流淌在中华民族文明血管中生生不息的血
液，是中国人民代代相传的传世之宝。
而一个人要想真正地自强起来，关键就在于不断地努力、奋斗和拼搏。
“习惯形成性格，性格决定命运”，自强的人生是需要从生活中点点滴滴的小事做起的。
比如青少年要从小养成独立自主的习惯，自己的事情自己做，不依赖他人；今日事，今日毕，做事不
拖沓；珍惜时间。
有较强的时间观念；要有顽强的意志力，不轻言放弃⋯⋯养成这些习惯.是一个人真正自强起来的根本
。
梦想是前进的动力。
青少年可以没有经验，但不可以没有梦想。
梦想最大的意义就是它能给我们一个方向，一个目标。
梦想使人伟大.而人的伟大就在于把梦想作为目标执着地去追求！
如果只把梦想当做梦.那么这样的人生可以说是没有什么亮点的。
所以，有梦想很重要.但梦想绝对不能只是空谈，否则，所谓的梦想只能叫幻想，一个人更木可能就这
样自强起来。
我们每个人或多或少都有缺点和不足，或自卑，或害羞，或脾气不好，或易嫉妒⋯⋯毕竟“金无足赤
，人无完人”。
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内容概要

　　本书以简洁明了的语言，生动翔实的内容，向青少年讲述了怎么样去自强，从设定目标开始；通
过奋斗挑战挫折；在辛勤奋斗中不断完善自我。
指出青少年朋友走向成功所必须具备的品质。
本书从青少年必备的习惯、勤奋、品质等方面入手，讲述了如何自强。
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作者简介

雷大艳，女，山西中阳人，1981年6月出生，2005年毕业于北京工商大学贸易经济学专业，2008年毕业
于中国农业大学科学技术哲学专业，哲学硕士。
在中文核心期刊上公开发表多篇学术论文。
如“论财政科技投入对象的多元化”、“背负责任还是寻找自由”、“奇案中的经济学”、“美国生
病怨中国”等多篇文章被《读者》、《特别关注》等杂志转载，广受好评。
现供职于《大科技百科新说》杂志社从事编辑工作。
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书籍目录

第一章 独立自主，用习惯打造自强人生“习惯形成性格，性格决定命运。
”青少年在学习和生活中要养成良好的习惯，学会自理自立，才能让自己自强起来。
而良好习惯的培养也是一个简单的过程，它是要求青少年在生活中要从点点滴滴做起，习惯若不是最
好的仆人，便是最差的主人。
因此，青少年要从生活的细节做起，养成一个个让自己更自强的好习惯。
1.学会自立，不依赖他人2.今日事，今日毕3.珍惜时间4.做事有计划5.尊重他人6.以诚为本7.对自己做的
事负责8.要有顽强的意志力第二章 放飞梦想，用方向引领自强人生 “梦想是一个人前进的动力。
”一个人只有拥有自己的梦想，才能清楚地规划自己的未来。
梦想，会给你带来勇气，帮助你跨越一个又一个困难，最终实现你的愿望。
因此，放飞梦想，让它为你的自强人生指路领航吧！
1.自强人生，需要你好好规划2.梦想——自强人生的导航器3.幻想≠梦想4.方向不对，努力白费5.明确
目标，做个自强不息的人6.带着自信上路，没有什么不可能7.行动起来，你离成功并不遥远第三章 艰
苦奋斗，用实践铸就自强人生青少年是为理想而奋斗的，而要想实现理想就必须通过实践。
一位寓言家说得好：“理想是彼岸，现实是此岸，中间隔着湍急的河流，而实践就是架在两岸的桥梁
。
”青少年需要一份艰苦奋斗的信念，并使这种信念不断得到实践，只有这样，才能一步步迈向理想的
殿堂。
1.敢于实践，才能铸就自强人生2.行动，成就梦想的基石3.说到不如做到——马上实践4.凡事三思而后
行5.用目标为成功指路6.有付出才会有收获7.要做到学与实践相结合8.大胆的创新，让实践更丰富第四
章 傲视挫折，用态度决定自强人生生活中遇到挫折时，我们要以一种坦然的心态去面对。
人不能改变过去，但可以改变现在；人不能改变别人，但可以改变自己；人不能改变环境，但可以改
变自己的态度。
脚踏实地地努力奋斗，对遇到的挫折“一笑而过”，拥有良好的心态，这样，你才可能拥有一个自强
的人生。
1.挫折，并不可怕2.你的天空并不总是灰的3.困境面前，拥有一颗积极的心4.勇于直面挫折5.刷新你的
明天，埋葬你的过去6.拥抱困苦，你会变得更自强7.一味抱怨只会让你原地踏步8.感恩将使你的生活充
满阳光第五章 激流勇进。
用挑战赢得自强人生青少年在生活中难免会遇到来自于外界或是自己的压力，还有焦虑、紧张、抑郁
等不良的情绪。
这些情绪往往会给学习和生活带来很大的困扰，甚至不良影响。
因此，青少年要如何克服这些困扰显得尤其重要。
青少年要想真正赢得自强人生，就要有激流勇进的勇气，要敢于挑战自己并战胜自己的不良情绪。
1.永不退缩——挑战压力2.做最好的自己——挑战自卑3.让自己轻松起来——挑战焦虑4.保持冷静——
挑战紧张5.克制自己——挑战坏脾气6.胆大起来——挑战害羞7.快乐起来——挑战抑郁8.学会欣赏别人
——挑战嫉妒9.不要过于敏感——挑战猜疑第六章 借鉴名人，用智慧点燃自强人生古人曾说过：“以
铜为鉴，可正衣冠；以史为鉴，可知兴衰；以人为鉴，可知得失。
”在许多成功的人身上，你可以看到成功的智慧、做人的学问、生命的精彩。
这些都值得我们思考和学习。
看名人的故事，品名人的智慧，学习名人的经验，你就会像名人一样成功。
1.李白——铁杵终能磨成针2.李贺——惜时努力成“诗鬼”3.祖冲之——勤奋著圆周4.梅兰芳——苦练
多载终成“角儿”5.邓亚萍——永不服输成冠军6.常香玉——戏大如天永不悔7.高尔基——自学成才的
文学大家8.贝多芬——扼住命运的喉咙第七章 学无止境，用知识充实自强人生在当今飞速发展的社会
里，如果想使自己有立足之地，获得成功，最好的途径就是不断学习，掌握知识，用知识来武装自己
。
中学时期是学习知识的大好时光，青少年切不可虚度这有限的时间，而应好好利用，不断学习更多的
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知识，为自己的将来打好基础。
1.拥有知识，拥有自强人生2.珍惜时间，不可虚度3.知之、好之与乐之⋯⋯第八章 辛勤耕耘，用勤奋开
拓自强人生第九章 永不放弃，用坚持获得自强人生第十章 完善自我，用品格成就自强人生
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章节摘录

它不是引人注目的瀑布，而是一条静静流淌的河水，只要它流经的地方，就会水草丰盈，生机盎然。
这就是真正的友情，安静而真实。
手机中能存的东西很多，图片、音乐甚至电影，但他的手机中却存着一条多年前的信息。
这条信息不是他忘了删而是他从来没想过要删：“房租交了，这些先用着，不够再告诉我！
”就是这样两句话，看起来是平平常常，但对他却有着非同寻常的意义。
那时他刚毕业，因工作中的一点小失误被迫辞了工作，但他照例得给家寄钱，而偏偏在这时手机丢了
，不得已又买了手机。
这时身上的钱已经所剩无几了。
他是一个自尊心很强的人，在朋友面前从不表示出来，而他也自以为没人看得出来。
一天，朋友在他那儿玩儿，但临时接到去面试的通知，他就留朋友在家里，自己去面试了。
不巧的是这时房东来敲门：“你的房租到底什么时候交？
不能再拖了。
”朋友开了门，什么也没说，在房东的诧异的目光中帮他交了房租。
等他再回来时，看见桌上放了一千块钱，这时手机响了，朋友发来了上面的那条信息。
他的心一震，眼眶湿了，一份感动充满了他的内心。
多年过去了，他已经由一个穷小子变成了一个成功人士，而这部手机，这条信息他始终保留着。
他知道他在意的不是这些，而是那一份真挚的友情，它时时提醒着自己要懂得感恩。
他每天都很忙，回到家常常也很晚。
这天他回家听妻子说，他那个朋友的母亲得了重病，好像还很严重，她看到他愁眉不展地在病房外抽
烟。
第二天，他同样也是什么也没说，就将30万的手术费给他朋友的母亲交了。
朋友感激地给他发信息：“你这份情让我怎么还？
”他给朋友发过去：“不是你怎么还，而是我不知道该怎么还。
我相信你在帮我的时候也从来没想过要我还。
”而朋友竟不知道自己什么时候帮过他。
所谓的真情就是这样吧？
所谓患难之交就是这样吧？
他们常常忘记对朋友的帮助，却在心中记得朋友对自己的帮助！

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<自强>>

编辑推荐

《自强:梅花香自苦寒来》：天行健，君子以自强不息。
自强是努力向上，是对美好未来的无限憧憬和不懈追求。
下手处是自强不息。
成就处是至诚无息。
路漫漫其修远兮，吾将上下而求索。
胜人者有力，自胜者强。
一本让青少年真正自强起来的教育读本!自强就是凡事不求别人代办，不求别人恩赐：自强就是自己对
自己负责，自己承担对自己的责任，把命运掌握在自己手里；自强就是不悲观，不颓废，不自弃，调
动自己整个生命中蕴含的活动能量，去进行人生的创造；自强就是要落脚到行动上，落脚到积极奋发
向上的人生态度上，落脚到充满希望、精神激昂的人生奋斗中！
知不足，然后能自反也，知困，然后能自强也。
专为青少年订做的超级装备，心理自助餐。
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