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《人生自励书》

内容概要

打开心灵的锁，做自我的欣赏者，让人生的舞台充满智慧的气息，和谐、融洽。本书以一个个小故事
，幽默、生动的给你讲解人生道理，让你明白什么是乐观，该如何乐观，让你体会到小哲理中的大智
慧。那么，翻开本书吧，也许你会在其中发现你自己的痕迹，也希望这里的故事能使你找到一些可以
修饰你人生的东西。
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作者简介

　　庄恩岳，男，1960年12月2日出生于浙江省宁波市。曾任国家审计署科学研究所副所长、南京审计
学院副院长、国家审计署经贸司副司长。中华全国青年联合会第八、九届委员。中国内部审计协会第
三届常务理事。现在中央某部门工作，正局级监事，研究员，享受国务院政府特殊津贴。数年来，在
工作之余致力于格言语录体的创作，其作品在海外华人地区广为流传。其中由浙江人民出版社出版的
《人生的每日忠告》短时间内连印11次，我国台湾地区、韩国和日本都有版本。
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书籍目录

前言1月 要有一种积极的人生态度第1天 要做自己命运的主人第2天 自己决定做什么样的人第3天 始终
拥有好心情第4天 坚定地走好自己的路第5天 世上无难事，只怕有心人第6天 心态好，人生也好第7天 
不持消极态度，常怀感恩之心第8天 别总埋怨自己“运气不好”第9天 不要自己折磨自己第10天 认命
和消极是弱势的根源第11天 越忧虑，越没有好心情第12天 多去发现生活的美好第13天 任何时候都不能
产生绝望之心第14天 每天 要活得充实和愉快第15天 回避矛盾和躲避困难都是消极行为第16天 学会欣
赏和调节。就能产生积极心态第17天 积极的人生是把压力变为动力第18天 不必为一时的不顺而痛苦不
已第19天 有信心，总会赢第20天 活出灿烂的自我来第21天 能够改变的只能是自己第22天 注重积极的
心灵力量第23天 用积极的心态来改变自己的处境第24天 越消极越没有活路第25天 培养自我赞许的意识
第26天 用积极的心态来给生命配乐第27天 充满热情。全面看问题第28天 随遇而安顺其自然第29天 要
有积极的人生态度和目标第30天 没有一幅画不被人随便指点第31天 生活的质量是自己掌握的2月 越有
磨难越要自励第1天 轻贱自己是最可悲的事情第2天 雄鹰是通过磨难教育培养出来的第3天 没有磨难，
哪有成长第4天 良马都是自己站起来的第5天 在痛苦中磨炼自己第6天 苦难是人生最好的老师第7天 人
人都有失败的时候第8天 安然度过灰色的生活期第9天 千万不要自暴自弃第10天 坚持到底就是胜利第11
天 应当感激“冷眼”和“鄙视”第12天 什么时候都要守住自己第13天 泥泞的道路才能留痕第14天 明
白人生的“六字”秘诀第15天 只要自信还在第16天 别回避生活的矛盾和人生的磨难：第17天 必须让希
望永存第18天 在磨难中等待机会到来第19天 越有磨难越要鼓励士气第20天 把痛苦写在沙滩上第21天 
面对逆境不能赌气第22天 “一壶沙子”就是希望所在第23天 勇敢面对挑战第24天 美好的愿望来自不懈
的努力第25天 勇敢地面对现实第26天 不一样的心态不一样的结果第27天 把绊脚石变成幸运石第28天 
屡遭挫折而热情不减3月 天天 都有快乐的心情第1天 每天 都要有快乐的笑脸第2天 快乐的心情是自己
的第3天 善于减轻心灵的负荷第4天 明白快乐生活的真谛第5天 平实的生活比什么都重要第6天 掌握快
乐的学习方法第7天 活就要活得快乐第8天 摆脱自卑的阴影才有快乐第9天 没有自我的生活最痛苦第10
天 别让诋毁影响自己的快乐心情第11天 快乐学习和工作很重要第12天 改变态度就能够获得快乐第13天
受人欢迎的人多快乐第14天 有自我的生活就有快乐第15天 要有正确的心理坐标第16天 善于走出人生的
死胡同第17天 有良好人缘多快乐第18天 快乐就在自己追求的过程中第19天 随时都可以享受悠闲和快乐
的生活第20天 掌管自己快乐的钥匙第21天 好好活着就有快乐的味道第22天 改变自己就有快乐第23天 
有一技之长的人最快乐第24天 乐观大方的人才有快乐第25天 今天 的学习是明天 的快乐第26天 心胸宽
广快乐多第27天 放下过去的包袱就有快乐第28天 善于忘记不愉快的事情就有快乐第29天 嫉妒别人的成
功没有快乐第30天 不苛求自己时时快乐第31天 感觉幸福就有快乐4月 健康永远是人生的基石第1天 努
力提高自己的健商第2天 健康是人生一切的保证第3天 身体和心理都要健康第4天 最好的医生就是自己
第5天 讲究每天 的饮食平衡第6天 愉悦的心情有利于健康第7天 保持良好的体格第8天 绝对不能死于无
知和愚昧第9天 健康是今天 最重要的东西第10天 灰色心理有害健康第11天 豁达者健康长寿第12天 多微
笑。多健康第13天 难得糊涂有益于健康第14天 减缓心理压力有利于健康第15天 欢乐有度得健康第16天
清廉生活有助健康第17天 整天 抑郁容易致病第18天 童心常有得健康第19天 不为鸡毛蒜皮的事情烦心
第20天 死要面子影响健康第21天 凡事敏感影响健康第22天 。自怨自怜最损害健康第23天 养心等于养
身第24天 愤怒是健康的大敌第25天 减少应酬有利于健康第26天 多挤出一点时间运动第27天 浮躁的心
态有碍健康第28天 懒惰会使疾病找上门第29天 憎恨的心情会使人更痛苦第30天 天 堂的生活不一定健
康5月 无法述避现实。只能勇敢面对第1天 多用善眼去看现实世界第2天 盲目羡慕是没有幸福的第3天 
必须清除心灵的枷锁第4天 木已成舟便要顺其自然第5天 现实是无法逃避的第6天 从不同角度思考问题
第7天 改变自己的生活态度第8天 在独处的宁静中审视人生第9天 工作是人的天 职第10天 别整天 吹毛
求疵第11天 学会友好共处第12天 平凡有平凡的快乐第13天 化“贫瘠”为“富饶”第14天 走过困苦能
品尝到幸福第15天 不要轻易动摇自己的信念第16天 超越自我是人生的飞跃第17天 要让咖啡飘香第18天
学会抓住机遇第19天 “加工”自己的心情第20天 脚踏实地做实事第21天 面对困境。学会自我安慰第22
天 不能丢弃真实的自我第23天 挖掘独特的天 赋第24天 别对他人期望过高第25天 钻石就在自己的身边
第26天 要有正确的人生定位第27天 活着就有无限希望第28天 被别人同情更痛苦第29天 每个人都有烦
恼第30天 要有忍受不平静生活的耐力第31天 放低心态，恬淡人生6月 为人处世既要自信自强又要低调
第1天 人当自强自立第2天 什么时候都不能失去自我第3天 把眼光盯在事业上第4天 给自己点一盏心灯
第5天 尊重别人。等于尊重自己第6天 任何贬损都不影响自己的价值第7天 必须要有自己的专长第8天 
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善于打开心锁第9天 必须要有自己的名堂第10天 人生的经历如茶第11天 执著者多事业有成第12天 自信
才能获得成功第13天 自负心理危害大第14天 唱高调反而多麻烦第15天 保持谦虚低调的姿态第16天 自
强自信的人多理性行事。第17天 别陶醉于一时的胜利第18天 自强的人不会贪小失大第19天 自身的优势
是自强的根本第20天 自强往往从“我”做起第21天 处处表现自己是愚蠢的第22天 自强不是吹出来的
第23天 自强的人甘于寂寞第24天 尽自己所能，尽自己本分第25天 自强不一定要咄咄逼人第26天 要时
刻防范风险和灾难第27天 善解人意多欢乐第28天 自强是一点点强大的第29天 才能要一点点显露第30天
自强又谦虚的人最强大7月 要有做人的基本原则。做事先做人第1天 不要复杂的人际关系第2天 好脾气
很重要第3天 切不可我行我素第4天 警惕自己的小恶第5天 何必事事斤斤计较第6天 为人不可太偏激第7
天 经常感谢别人的帮助第8天 别忽视他人，要尊重别人第9天 与人相处不提要求第10天 既要谨慎承诺
，又要实现诺言第11天 与其讨好别人不如自己努力第12天 批评更要讲究方式第13天 伟人也不是不拘小
节第14天 平等地与人相处第15天 没有信用寸步难行第16天 多学习人际交往的准则第17天 不要出口伤
人第18天 多看别人的优点就愉快第19天 适当的距离最美好第20天 做人要方圆结合第21天 任何人都希
望被人尊重第22天 和气相处是最佳法则第23天 不能贸然与人交往第24天 最高智慧就是与人愉快相处
第25天 和谐相处最快乐第26天 爱“串门”是个不良习惯第27天 慎重择友第28天 “包打听”让人厌烦
第29天 别做一匹孤独的“狼”第30天 礼让是大智慧第31天 要理智地与人相处8月 不要抱怨，而要去努
力第1天 别总抱怨“入错了行”第2天 多读书。少抱怨和闲聊第3天 不要抱怨没有发展机会第4天 不要
在抱怨中生活第5天 考虑周到免去许多抱怨第6天 努力不是为了评奖第7天 为虚名抱怨太不值得第8天 
不要做名次的奴隶第9天 不能依心情好坏做事第10天 头脑发热多抱怨第11天 一心努力。别抱怨第12天 
鼓起勇气努力做事第13天 不要抱怨失去的东西第14天 不要干一行怨一行第15天 不必抱怨自己的敌人
第16天 别让抱怨摧毁了生命第17天 停止抱怨。烦恼自然消第18天 即使失败了也不要抱怨第19天 学会
冷处理。学会去努力第20天 其实水中也有天第21天 丢掉抱怨的“钥匙”第22天 随遇而安第23天 减少
欲望，增加干劲第24天 别抱怨时运不济第25天 被人冷落时要找自身原因第26天 最大的危险就是光抱怨
不努力第27天 不要抱怨没有机会第28天 不自爱者必败第29天 自我否定最可怕第19天 偷懒是惩罚。抱
怨是打击第31天 要有切实可行的目标9月 老老实实做人。踏踏实实做事第1天 夸夸其谈是无知的表现
第2天 定位准确带来人生幸福第3天 把时间用在宝贵的事情上第4天 做人不要投机取巧第5天 不要锋芒
毕露第6天 做人必须要有同情心第7天 温和处世最强大第8天 善待别人的批评第9天 做人不能马马虎虎
第10天 不要以自我为中心第11天 欣赏会产生力量第12天 冷静对待流言飞语第13天 走出狭隘的天 地
第14天 别怕自己不够成熟第15天 学习做人的道理是一辈子的事情第16天 不要轻信谎言，更不要制造谎
言第17天 接受与给予同在第18天 依赖性不能太强第19天 做人要有智慧第20天 凡事要顺其自然第21天 
流言不可信第22天 明确目标，学会取舍第23天 不可忽视舆论第24天 盲目助人后悔多第25天 做人的根
本是做好自己第26天 做事别只眼红“热门”第27天 做事重在不断落实第28天 做事情不要害怕被拒绝
第29天 工作着就是最美丽的第30天 做事不能只看速度不重质量10月 高兴是过，不高兴也是过，何必自
寻烦恼第1天 要学会苦中作乐第2天 多去发现美好的东西第3天 生活中有矛盾是正常的第4天 无知是最
烦恼和痛苦的第5天 有贪欲就有现实的烦恼第6天 不要为学习或者做事而烦恼第7天 失去自我最烦恼
第8天 处理小事要讲究技巧第9天 片面看问题要不得第10天 理想和现实必须有机结合第11天 别为生活
中的不幸而烦恼第12天 常做心理减压第13天 烦只能让自己没有好心情第14天 烦恼和快乐总是伴随的
第15天 盲目羡慕别人让自己更烦恼第16天 苦日子很快就会过去第17天 不为世态炎凉而烦恼第18天 人
生的低潮多是烦恼第19天 不为烦心的事烦恼是本事第20天 平平淡淡就是福第21天 寻找生活的好心情
第22天 不知“地狱”也就不知“天 堂”第23天 杜绝乱攀比第23天 欲望一多。烦恼就没完没了第25天 
苛求不当添烦恼第26天 野心勃勃往往烦恼不尽第27天 被动生活烦恼多第28天 不知足者烦恼不断第29天
不为别人的无端评价而烦恼第30天 置身青山绿水烦恼少第31天 改掉动不动就烦恼的坏习惯11月 靠天靠
地不如靠自己，勤奋是每天 必做的功课第1天 只有勤勉才有收获第2天 财富就在自己身边第3天 做辛勤
的耕耘者第4天 一分耕耘，一分收获第5天 没有特别的炼金术第6天 精耕细作去努力第7天 趁早努力，
早日成功第8天 聪明人往往不做“傻努力”第9天 财富是自己赐予的第10天 珍惜时间等于善待生命第11
天 持之以恒去积累、去努力第12天 路就在自己的脚下第13天 懒惰只能导致贫困第14天 执著能创造奇
迹第15天 充满激情地去学习和工作第16天 幸福的种子依靠辛勤的耕耘第17天 有奋斗，就会有收获第18
天 勤奋中孕育着财富第19天 依靠别人等于死路一条第20天 一切靠自己第21天 幸福的道路是自己走出
来的第22天 不等不靠，自食其力第23天 勤奋也要智慧的引导第24天 绝对不能娇生惯养第25天 太幸运
其实就可能有灾难第26天 努力的钥匙在自己手里第27天 勤奋能够出人头地第28天 不努力沦为不幸之人
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第29天 努力是人生的根本第30天 不劳而获的思想害人不浅12月 不断提升自己。创造辉煌人生第1天 必
须与时俱进第2天 勤换脑子。跟上时代步伐第3天 不能僵化。要不断创造第4天 世上没有一成不变的东
西第5天 不断提高自己的水平第6天 早立目标。精心经营第7天 一步一步去努力第8天 读书学习不分年
龄阶段第9天 提高自己的综合素质第10天 不做“井底之蛙”第11天 执著奋斗是人生成功之源第12天 成
功依靠日积月累的努力第13天 有变化才有契机第14天 在学习中不断成长第15天 从今天 开始学习第16
天 不断学习。不断实践第17天 不断“充电”必不可少第18天 做智慧、富有和强大的人第19天 改变自
己的消极状态第20天 保持良好的习惯第21天 多问多思多干能够改变命运第22天 改变墨守成规的做法
第23天 改变自己等于改变世界第24天 以积极心态不断更新自己第25天 并非一切都无法改变第26天 罗
马不是一天 建成的第27天 准备多，幸福也多第28天 不付诸行动难以改变命运第29天 掌握自我调整的
本领第30天 留点时间来思考第31天 改变在黑夜里悲伤的习惯
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