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前言

在此书的创作过程中，有一个问题始终在我脑海中萦绕：我在此书中的观点是不是有些“离经叛道”
？
——综观各大书店，许多图书都在鼓吹着“减压”——仿佛人人都是柔弱的蒲公英，微风一吹就无影
无踪了；或者人们都变成了温室中的花朵，经不起一点雨打风吹。
我一直在想：到底是人变得越来越脆弱，还是人们面临的压力太过沉重？
答案是：压力是一把双刃剑——那些脆弱的人，会被压力“压”得倒地不起；但是，经过人们长期以
来的实践，越来越多的事实证明，越是饱受艰难困苦的人往往越能成就一番大业，他们面对的压力可
谓沉重到了极致，但是他们取得的成就也远非那些没有压力的人所能企及。
我国有句古话叫做“逆境成才”，为什么这么说呢？
因为只有逆境才会给人以巨大的压力，而这种压力，会鼓舞一个人去战胜困难。
你也许会觉得给自己制造压力，无异于自找苦吃。
但是别忘了，中国还有一句古话叫做“吃得苦中苦，方为人上人”。
没有一个人随随便便就能成功，成功的原动力也就是巨大的压力。
在压力下，你就有了前进的方向。
作为一个聪明的人，总是善于把压力置于自己的背后，让其成为一种推动力，迫使自己不断前进。
总之，压力对于人生而言，弥足珍贵。
同样，主动克服压力并充分利用它，必会使我们获益匪浅。
可以毫不夸张地说，没有压力，我们将一事无成；而有了压力，就会使我们进步。
从另一种角度来讲，压力就是一种挑战。
人的一生中要面对很多挑战，如果每一次面对挑战，我们都止步不前，那么我们的一生将会碌碌无为
地度过。
很多杰出人士，他们在取得事业的成功之前总是默默无闻的，在面对压力的时候，他们没有退却，而
是勇敢地去面对，并且战胜了它，征服了它。
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内容概要

　　我国有句古话叫做“逆境成才”，为什么这么说呢？
因为只有逆境才会给人以巨大的压力，而这种压力，会鼓舞一个人去战胜困难。
你也许会觉得给自己制造压力，无异于自找苦吃。
但是别忘了，中国还有一句古话叫做“吃得苦中苦，方为人上人”。
没有一个人随随便便就能成功，成功的原动力也就是巨大的压力。
在压力下，你就有了前进的方向。
作为一个聪明的人，总是善于把压力置于自己的背后，让其成为一种推动力，迫使自己不断前进。
总之，压力对于人生而言，弥足珍贵。
同样，主动克服压力并充分利用它，必会使我们获益匪浅。
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书籍目录

第一章 没有压力，一事无成解读压力成功源于压力的推动压力考验自己的承受能力别被压趴下适度施
压，动力十足压力是激发潜能的钥匙厄运为命运的起点在挫折中提炼成功之道压力是成功的隐形推动
力以最佳状态来应对压力压力成就辉煌拒绝压力，难以生存没有绝望的处境，只有绝望的人第二章 化
压力为动力确定明确的人生目标以激情灌注目标用积极的心态指引目标在逆境中创造机会用“幽默”
驱逐压力学会放弃，放松压力让快乐与压力并存正确把握自己的“欲望”“高效”是化解压力的良方
别让“贫穷”成为心理负担坚定“反败为胜”的信念警惕压力带来的“心力交瘁”提高睡眠质量丢弃
思想包袱，以退为进你还能做得更好第三章 拥有责任意识永远不要推卸责任完成任务是职场的硬道理
具备高度责任心尽心尽责对待每一件事别让借口成为压力同事的失误你也有责任敬业——责任的延伸
敢于承担风险带来的压力勇于挑战新任务别让细节积累成压力对自己的健康负责第四章 积极应对竞争
职场上的达尔文进化论展示更高的自我价值人生如逆水行舟，不进则退摆脱平庸，追求卓越敢于竞争
，敢于胜利打造核心竞争力合作和竞争并存提高竞争力、缓解压力的技巧树立正确的竞争意识第五章 
不断增强自身知识储备知识老化就要落后学习永无止境补充知识，迫在眉睫加强“个人学习力”活到
老，学到老在培训中“充电”免遭“淘汰”之命运知识是最有价值的财富不断学习才能超越自我第六
章 树立危机意识前途充满变幻永远树立危机意识长江后浪推前浪将危机化为契机挑战压力，战胜危机
永远战战兢兢，永远如履薄冰居安思危，警钟长鸣超前意识是克服危机的法宝第七章 承受来自集体内
部的压力积极投身于紧张的工作集体跟上公司发展的步伐主动分担上司的压力对同事期望值不要过高
创造和谐的家庭氛围倾听下属的建议帮助下属化解烦恼惹怒上司，惹火烧身联系客户，心急吃不了热
豆腐以真诚赢得客户信任第八章 珍惜工作中的每一分每一秒珍惜短暂的工作时间提前10分钟行动努力
提高工作效能把握今天，拥有明天做时间的主人利用点滴时间分析和记录你的时间集中精力，做最重
要的事情分清事情的“轻重缓急”珍惜你的“缓行地段”
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章节摘录

压力成就辉煌一个真正勇敢的人，越为环境所迫，反而越加奋勇，昂首挺胸，意志坚定。
他敢于面对任何困难，轻视任何厄运，因为贫穷困苦不足以损他毫发，反而增强了他的意志、品格、
力量与决心，这使他成为所有人中最卓越的人。
压力并不是我们的仇人，而是我们的恩人。
因为我们人人都有一种逆反的心理，这种逆反的心理在人体里发展成了反抗的力量。
正是苦难与障碍的出现，使得我们体内克服障碍、抵制苦难的力量得以进发。
这就好像森林里的橡树，经过千万次暴风雨的摧残，不但没有被折断，反而越见挺拔。
正像暴风雨吹打橡树一般，人们所承受的种种痛苦、磨难，也在激发人们的才能，锻造人们不屈的斗
志。
林肯出生在一个贫穷的家庭，在他小的时候，他家的生活就十分拮据，由于父母都没有固定的工作，
也就没有稳定的经济来源，所以他们一家人的温饱都成了问题。
在林肯15岁的时候，由于没有钱交房租，他们一家被房东赶了出来，为了能尽快的筹到房租费，他走
出了校门开始四处打工，以便赚点零用钱来贴补家用。
不久，他的母亲因病去世了。
由于当时给母亲治病欠下了高额的医药费，林肯打算自己做点小买卖，希望能早点还清债。
可是，初涉商场的他，并没有赚到钱，由于他不了解市场行情，又缺乏实战经验，最后以亏本告终。
他想找份稳定的工作却四处碰壁。
最后，他决定再回到校园继续完成学业，却遭到校长的拒绝。
走投无路的林肯向朋友借了一大笔钱，又入商场，打算从头开始，但命运又一次捉弄他，在几个月后
宣布破产，欠下巨额的债款整罄用了17年才还清。
的未婚妻却因生病去世，看着心爱的人痛苦的离开了自己，他的精神因过度悲伤而导致崩溃，住进了
医院，医治了大约有半年才好转。
林肯在进入政坛之前，只是小镇上一个微不足道的律师。
而后来，林肯成为了美国历史上最伟大的总统之一。
假如林肯面对暂时的挫折、失败就不再前行了，不再奋斗，那么，他就只能是一个微不足道的小律师
。
要是我们也处在这种绝境，是不是早就放弃了呢？
就因为林肯他一生都在面对挫折，但他一直都没有放弃自己的追求，所以他最终取得了胜利，造就了
他人生的辉煌。
“不经历风雨怎么能看见彩虹”，不停的诅咒、怨天尤人，只会证明自己心胸狭窄和幼稚，与其这样
，倒不如换个角度思考问题，感谢挫折和压力，是它让我们变得更加坚强。
在这个地球上，有许多人因为没有经历苦难的磨炼，激发不出他们体内潜藏的力量，因此，他们的才
能永远得不到淋漓尽致地发挥。
而只有努力奋进，拥有不屈的斗志，才能帮助人们摆脱危机和困扰，达到成功的境地。
有人说：“许多人的生命之所以伟大，就来自他们所承受的苦难。
”所以，最好的才干往往是从烈火中冶炼的，从顽石中磨炼出来的。
在马德里的监狱里，塞万提斯写成了著名的《堂·吉诃德》，那时他生活贫困潦倒，甚至连稿纸也买
不起，把小块的皮革当作纸用。
有人劝一位富裕的西班牙人资助他，可是，那位富翁却说道：  “上帝禁止我去接济他目前的生活，
因为只有他现在的贫穷，才会给世界带来富有。
” 是的，因为在巨大的苦难面前，一个人才能被点燃发自内心的激情与抗争，我们并不排斥富贵，但
是，温柔之中的确容易让人产生思维的惰性，成为精神世界的赤贫。
富翁的说法也许的确有其哲理性的一面，因为在那个时代，监狱往往能唤起许多高贵人士心中沉睡的
火焰。
《鲁滨孙漂流记》一书也是在牢狱之中写成的，《圣游记》也诞生在贝德福德的监狱中。
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瓦尔德·罗利爵士那著名的《世界历》，也是在他被关在监狱的13年中写成的。
班扬甚至说：“如果可能的话，我宁愿祈祷更多的苦难压力降临到我身上。
因为，一个人只要在面临压力时挖掘自己的巨大潜能，就会拥有超凡的智慧”。
所以，从这个意义上说，我们需要好好感激压力，只要是自己能够承担的压力，那么就不妨在一段时
间内，让压力来的更加猛烈些吧！
因为压力，我们越来越没有了恐惧，没有了懦弱，使我们更加自信和坚强起来；因为压力将我们的潜
力开发出来，帮助我们重新变成雄鹰，飞向属于自己的天空。
拒绝压力，难以生存车尔尼雪夫斯基说：  “人最宝贵的东西是什么？
是生活压力，因为我们的一切欢乐、我们的一切幸福、我们的一切希望都和生活联系在一起。
”如此看来，一切有所作为的人都应该有一种令人欣赏的精神生活目标压力。
它不仅可以陶冶一个人的情操，也可以使人在任何困难和压力面前都不会气馁。
它还可以让我们排除一切杂念，矢志不渝地追寻自己的目标。
当有人问你为何总是忙忙碌碌，你会抬起头来无可奈何地报之一笑：“压力大啊。
”压力！
没错，就是它进攻着我们宝贵的青春年华和美丽人生。
但是在生活中，在这个四周充满竞争的社会里，谁要是拒绝压力，谁就注定无法生存。
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编辑推荐

《感谢压力:压力是最好的动力》金城出版社出版。
没有一个人随随便便就能成功，成功的原动力也就是巨大的压力。
在压力的不断鞭策下，你就有了前进的方向。
作为一个聪明的人，总是善于把压力置于自己的背后，让其成为一种推动力，迫使自己不断前进。
相信自己能够克服困难，顶住压力，相信自己绝对不会轻易被压力吓倒；同时还要相信，中要勇敢地
面对压力，那就一定能够在压力的推动下不断进步。
没有压力，我们将一事无成，有了压力，就会使我们进步，从另一个角度来讲，压力就是一种挑战，
人的一生中要面对很多挑战，如果每一次面对挑战，我们都止步不前，那么我们的一生将会碌碌无为
地度过，很多杰出人士，他们在取得事业的成功之前总是默默无闻的，在面对压力的时候，他们没有
退却，而是勇敢地去面对，并且战胜了它，征服了它。
压力是一把双刃剑——那些脆弱的人，会被压力“压”得倒地不起；但是，经过人们长期以来的实践
，越来越多的事实证明，越是饱受艰难困苦的人往往越能成就一番大业。
有一哲人说过：“要想有所作为，要想过上更好的生活，就必须去面对一些常人所不能承受的压力，
你得像古罗马的角斗士一样去勇敢地面对它，战胜它，这就是你必须走的第一步。
”
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