
最新应对挫折与困难自我评价(实用5篇)
在日常学习、工作或生活中，大家总少不了接触作文或者范
文吧，通过文章可以把我们那些零零散散的思想，聚集在一
块。写范文的时候需要注意什么呢？有哪些格式需要注意呢？
下面我给大家整理了一些优秀范文，希望能够帮助到大家，
我们一起来看一看吧。

应对挫折与困难自我评价篇一

树结过疤的.地方最硬，人受过伤才会更坚强。

——题记

山有高峰，也有低谷。水有深渊，也有浅滩……

不知你注意了没有，人总是哭着，而不是笑着来到这个世界
的，也许这就意味着人生不会总是轻松愉快的。但凡经历挫
折的人，更易成功。不管是什么路，都布满绊脚石，只有那
些跌倒后又爬起的人才能笑傲群雄，做真正的赢家。我们唯
有以不变的心态应对万变的挫折才能到达奇峰。

永怀自信之心

自信是成功的基石，是克服挫折的一剂良药。初中课本里有
这样一则故事，一家公司运输箱冰时不慎将一位职工锁在里
面，那位职工心急如焚，努力挣扎却终究无所获，最后“遗
憾”地被“冰冻”死。其实，运输工人忘记了插电，并且冰
箱里有足够的空气。这就告诉我们，无论做什么，我们都要
有信心。

永藏坚韧之心

愚公移山，精卫填海，夸夫追日，这虽是虚构神话故事，无



不有共同特征：只有凭借坚韧不拔的毅力，滴水方可穿石，
只有依靠坚韧不拔的毅力，铁杵才能成针。一个人，如果没
有坚韧这品质，那么他将一事无成；一个人如果有了这品质，
那么成功不就是小菜一蝶了吗？司马迁用13年时间撰写《史
记》，马克思用40年的时间才完成《资本论》，歌德用50多
年时间才写成长篇诗剧《浮士德》，无不说明这一点。所以，
我们要用坚韧不拔打造完美人生。

永持专一之心

《劝学》中有这样一段文字“蚓无爪牙之利，筋骨之强，上
食埃土，下饮黄泉，用心一也；蟹六跪而二鳌，非蛇蟮之穴
不可寄托也，用心躁也。”每当我们遇到困难，我们都要冷
静下来，不要让浮躁冲昏了头脑，要专心致志博击这烦恼的
挫折。

每当布满鲜花的康庄大道向前延展时，背后一定有荆棘和鲜
血的铺垫；

每当登上山峰，惊叹于秋翠如云的空濛山色时，一定曾经付
出攀爬的汗水与艰难。

挫折，人人都不可能预料得到。我们唯一能做的，就是以不
变的心态应对这万变的挫折。

文档为doc格式

应对挫折与困难自我评价篇二

点滴的生活记忆里，坎坎坷坷的挫折，都是生命的见证。美
丽的季节也有凋零的落叶，绚丽的青春也少不了挫折。

温馨的生活中，终会有那么一些刻骨铭心，那么一些记忆犹
新，那么一些痛心的片段。也许也说明了生活，没有十全十



美的，总会有那么一些缺陷。绚丽的青春，最美丽的季节。

在无知的童年跨进了青春的季节里，总有很多很多的向往，
但是一阵风，一场雨，却让充满向往的人，倒退到了起点。

当我们扬起风帆的时候，太阳也蹦出了地平线了。我们在海
中航行，突然有一天，乌云密布，雷声轰隆，浪花击打着船，
大风吹击这帆，整只船变得飘摇不定的时候，心里也有一种
恐惧感油然而生了、或许下一秒的时候，帆船已经颠覆了，
沉进了海底，最终遗失了一切了!但是凡事都是有可能性的，
也许在下秒，雨停了，风停了，云散了，太阳重新升起了。
所以在挫折中，要找到生存的希望，阳光就会洒落在你的身
上。

为什么有些人可以享受成功的果实呢?难道就没有，就不用经
历风雨么?那是错的，成功的人只是比失败的人多坚持了一秒
钟，多忍耐了一秒钟，多给自己一些自信，多走了一步路。
面对挫折，失败的人，只是少了一分自信，少了一分相信。

今天的我们，是逆风而行，不要害怕跌倒，只怕没有信心站
起来。没关系，慢慢来，慢慢说服自己：“我要站起来”。
而明天的我们将会一帆风顺。经历过挫折的人生才不会显得
空洞，才不会显得单调，才不会显得朴素!

应对挫折与困难自我评价篇三

人的一生，看似漫长，却是极其短暂，就如唐朝张若虚的诗
文所说:“江畔和人初见月?将年和月初照人?人生代代无穷已，
江月年年只相似。不知江月待何人，但见长江送流水。”人
的一生如江湖、与自然相比较，那可真是轻微一生，沧海一
粟。苍穹深邃，宇宙浩瀚。我们甚至来不及看到我们的身影，
我们的生命已经结束，化作尘埃。

因为生命太短暂，我们不得不去珍惜，因为太匆忙，我们不



得不去想办法，让生命更精彩。

在我们短暂的一生，时时刻刻督促自已，让生命有一种紧迫
感，督促自己不停的往前，这样才能把生命描绘的精彩绝伦。

把握生命过程，即使我们没有什么丰功伟绩，我们也不曾辜
负我们的生命，我们可以为我们短暂的人生而不悔。

感觉生命有限，时间紧迫的人们，一般都是大志之人，他们
都希望自己的人生不同于庸碌平常的人生，都希望自己能创
造出一番天地，为后人留下一些值得怀念和留念的东西。那
些在事业上有所成就的人们，没有一个是只会夸夸其谈而不
务实的人，他们把时间弥足珍贵，恨不得把一分时间当成几
分用。英国物理学家牛顿，如果他没有这种紧颇感，只懂得
吃喝玩乐，让自己快乐，那么不会有他的牛顿第三定侓，他
曾说：“人生太短赞了，我没有浪费一分一秒。”

晋朝的车胤，家道中落，一盆如洗。以为要生存，他白天不
得不去干活，因为没有多余的时间来学习，就利用漫漫长夜
来读书，因为没钱烧油，他甚至想出了捉萤火虫照明，由于
艰辛努力，终于成了一位博学多识的人物，成为当时名流。

历数古今中外，一切有大成就者，无一不是惜时如金之人，
生命如烟花般短暂，正是因为他们有了超前的紧迫感，生命
感，他们才会孜孜不倦，刻苦奋进。他们的这种对待生命的
严肃态度，他们的生命之花才开的更美丽，当让有这样成绩
的人毕竟是少数。

生活中有许多平凡的人物，他们并没有因为自己的平凡而放
弃自己生命的精彩。07感动人物李丽，用轮椅画出爱心的轨
迹。残疾打不垮，贫困磨不坏，灾难撞不倒，坚强和他的生
命一起成长，身体被命运抛弃，心灵却唱出强者的歌。5年时
间里，温暖8万个冰冷的心灵，接受回报延伸，他用轮椅为爱
心画出最美的轨迹。六十年代的雷锋，用自己无私的热血，



以助人为乐，到处帮助别人，把自己生命的光和热散发到他
所能到达的每一个地方。

他们只是平凡的人物，但谁又能说他们的`生命是不精彩的呢，
我们所能做的即使从一点一滴的琐碎做起，像雷锋那样把有
限的生命投入到无限的努力中去，把人生中的每一天，当成
生命中的最后一天去努力，踏踏实实的去做一些力所能及的
事儿，极少成多赢得机会，即使生命是短暂的，也能为他人
留下一缕芳香，这也是精彩。

天有不测风云，人有旦夕祸福，我们谁也不知道明天将要发
生什么，唯一能做的事儿就是尽心的生活，永爱和真诚去关
心生边的人，生命是简单的、也是多彩的，自己快乐、亲朋
好友也快乐，这也是一种精彩。只不过是一种平凡的精彩而
已。

我们每一个人的生命那是前人的延续，也是后人生命的开端，
看重生命，善待生命，展现出生命应有的价值，这就是生命
的精彩。

不论哪一种人生，也不论我们未来有没有，让人们骄傲的成
绩，只要我们努力去做了，我们就可以说：我们这一生是精
彩的，用这样的精神来对待人生，相信人生，一定会绽放它
的精彩。

应对挫折与困难自我评价篇四

挫折既能使人产生消极的情绪，也能让我们的生活变得更多
姿多彩。面对挫折，懦弱的人会选择逃避，勇敢的人会勇往
直前。

曾经，我也是一个逃避的懦弱者，可最后，我还是勇敢地站
了起来。 小时候由于我的任性和懦弱使我比平常人少读了几
年书，因为我并没上幼儿园。可到了小学后，我后悔不已啊!



因为无论做什么，我都比别人差。别人在读书，我不会;别人
做算术题，我也不会;老师提问，别人都会，而我却迷迷糊糊
的，什么都不会。面对着这么一个挫折，我选择了逃避，我
选择了消极。当老师提问题时，我不听也不想;同学交作业时，
我不做也不交;老师讲课时，我早已神游太空了……就这样，
我的成绩像瀑布一样迅速下滑…… 当老师和父母发现我不对
劲时，我的成绩已是“名列后茅”了。那时的我，视知识、
成绩如粪土啊!就更不用说站起来了。可几天后，我的表现却
有了明显的变化…… 那是一个月朗星稀的晚上，我正坐在电
视前津津乐道地看着动画片。突然，从门外传来了哥哥叫唤
我的声音，出于好奇，我便急匆匆地跑了出去看是什么回事。
出去后才知道，原来哥哥是在玩蚂蚁啊。只见他用木板一次
又一次地挡住了蚂蚁的去路，又一次次地用木板弄断蚂蚁的
脚，可那只蚂蚁仍不放弃，一次又一次地突破“防线”，希
望能逃出哥哥的“魔掌”…… 看到了这一切，我若有所思地
跑回了房间。坐在椅子上的我，不禁想起这段时间老师和父
母对我的教育、鼓励，不知不觉间拿起了作业做了起来……
最后的结果相信大家都应该知道了吧!那就是我付出了比平常
人多几倍的努力，摇身一变成了今天的我。

人生难免有挫折，重要的是我们要学会战胜挫折，让我们的
生命因挫折而边得更精彩。

人生路途漫漫，失败总是有的。但这一切的一切，只不过是
通往成功的道路上的一个绊脚石。

别为自己的挫折感到伤感，生命因挫折而精彩;别为自己的坎
坷感到忧愁，人生因坎坷而充实，笑一笑，就如遇到幸福那
样高兴;挫折其实并不起眼，只要坚持我们的信念与理想，阳
光总在风雨后。要相信，在经历了无数次的失败过后，必定
是美好的明天!

我们没有最失败的事，因为那些都只是过往，那些都只是我
们为目标的付出。



我们没有最成功的事，从来没有满足过，从来没有踏上理想
中的.香格里拉。有一首歌唱得好“世间自有公道，付出总有
回报”。世界对于我们每个人来说都是平等公平的。

生命在于奋斗，人生在于积累。一分耕耘，一分收获;一份付
出，一份回报。你想出一分的力气，去换回十分的回报，那
样的事情梦中可能会出现。坐享其成，天上掉馅饼的事情，
永远不可能发生在你的头上，即使真有那么一天，也会把你
砸晕。所以，我们永远都不应该祈求这个世界平白无故地给
我们很多，因为，我们承受不起。

让我们珍惜生命的存在，珍惜转瞬即逝的时间。

一个两耳失聪，双目失明的残疾人，考上美国哈佛大学。这
是天方夜谭吗?不，这是一个真实的故事。只要你读《假如给
我三天光明》这本书，你就能从中寻找到答案了。主人公海
伦凯乐告诉我:只要有顽强的毅力，坚定的信念，做任何事情
都能成功的。

海伦凯乐出生于美国阿拉巴马州北部一个小城镇--塔斯喀姆
比亚。她在19个月的时候因为一次发烧，失去了视力和听力。
在这黑暗而又寂寞的世界里，她自暴自弃，但在导师安
妮·沙利文的帮助下，海伦学会用顽强的毅力克服生理缺陷
所造成的精神痛苦。以优异的成绩毕业于哈佛大学，成为一
位学识渊博，掌握英语、法语、德语、拉丁语、希腊语五种
语言的著名作家和教育家。她走遍世界各地，为盲人学校募
集资金，把自己的一生献给了盲人福利和教育事业。被《时
代周刊》评选为20世纪美国十大英雄偶像之一。

读完整本书，我十分感动，也万分敬佩海伦凯乐。她的顽强
让我自愧不如。她不但走进了哈佛大学，还不断汲取知识用
自己的力量去做对社会有用的事。她四处奔走建起一家家慈
善机构，她倾尽心力留给后人十四部著作。她的作品在世界
上产生了巨大的影响。如果我们是她，能做到这些吗?我无法



回答。因为光是体验无光的世界就让我极度恐慌，更别提要
达到一个正常人都无法达到的高度了。回头想想，很多时候
作为正常人的我们反而不懂得珍惜--不珍惜时间，不珍惜生
命!相比她，我是一位幸福的人，从小饭来张口，衣来伸手。
肢体上也很健全。但相比她所折射出的精神，我却不及万分
之一。遇到挫折的时候，我不是逃避，就是埋怨。想方设法
寻求别人的帮助，却很少自己动脑筋去解决它。从海伦的身
上，我明白了什么叫不抛弃，不放弃。

海伦凯勒的一生是个传奇，看她的自传让我受益匪浅。我想，
应该从现在开始抓住每一份钟，多读书，多交好友，多欣赏
美景……我要让自己的生活变得更加精彩，让我们的生命更
加有价值!

应对挫折与困难自我评价篇五

杨松尚且因压力而雄伟，人生不也可因挫折而精彩吗？小编
分享了积极应对挫折让生命更精彩征文，欢迎阅读。

亲亲挥别无畏的童年，和着青春的步伐，我们在人生的道路
上寻寻觅觅、跌跌撞撞。

巴尔扎克说：“挫折就像一块石头，对于弱者来说是绊脚石，
让你却步不前，而对强者来说是垫脚石，使你站得更高。”
奥地利音乐神童莫扎特，在他15岁那年，他为了抓紧时间创
作一道曲子，连续三晚他都在寒冬中伏案创作，手冻僵了，
呵一口热气暖暖。但后来，他的曲子被淘汰了，他的希望瞬
间变成了泡影。但他并没有在挫折面前低头，还是一如既往
地在音乐事业下苦功。最终，他终于在世人的敬仰与羡慕中
成就了他一生的辉煌，在历史的篇章熠熠生辉。

我们对电灯的使用评价甚高，可谁又能明白他――――电灯
的发明者爱迪生，经历了多少苦难，失败与挫折。



他在发明电灯时，做了一次又一次的试验。在每一次试验失
败后，他总结经验，又投入到下一次的试验中，反反复复，
直到成功为止。

莫扎特、爱迪生，他们的青春年华可以说是在挫折和失败中
渡过的。但也正因为有了这些失败的教训，他们才有了精彩
的人生。

每个人都有属于自己的青春，人生中青春是最最美好的，精
彩的阶段。经历了青春的酸，甜，苦，辣，你才会成长为一
个真正有意义的人。青春，短暂，会从你手边轻轻流走，把
握好青春意味着充实的人生就在不远的前方等待着你！青春
就象这束鲜花！开放的时候绚丽无比！可它枯萎的时候就惨
不忍睹！我们的青春也是如此，在青春的季节，我们是充满
激情，可青春一旦逝去，我们将失去活力，激情，奔放！我
们要珍惜青春，不要让它白白流走！

早在那战火纷飞的年代，先哲孟子就曾经这样告诫我们“故
天将降大任于斯人也，必先苦其心志，劳其筋骨，饿其体肤，
空乏其身，行拂乱其所为，所以动心忍性，增益其所不
能。”几千年的历史穿越时空。告诉我们同一个道理：负重，
让生命更精彩。

遭受宫刑的司马迁，一生遭尽世人的白眼，死已无颜面对宗
族，但是当他面对这惨淡人生时，他选择了忍辱负重，血和
泪凝聚成的“史家之绝唱，无韵之离骚”——《史记》光耀
千古。负重，让司马迁由一个匍匐于地的殿臣站立成为一位
为民写史的华夏史官。负重，让他的生命绽放华彩。

因为负重，诞生了《史记》；因为负重，司马迁获得了永恒。
翻开由负重诞生的《史记》我们认识了更多能够负重的英雄，
正是他们，让负重的精神穿越时代长青。

“苦心人，天不负，卧薪尝胆，三千越甲可吞吴”，使勾践



的负重走向成功，成为所有人激励自我的力量。虽然蒙受着
被俘的巨大耻辱，但勾践却毅然选择负重前行。他没有止住
自己重振越国的脚步，承受生命中不能承受之重，卧薪尝胆，
让勾践终灭夫差，洗尽耻辱。负重，让勾践的生命更加精彩，
让人们对他肃然起敬。

合上《史记》，现实的社会是一本永远也翻不完的书，时光
给书的每一页写下内容，又将每一页匆匆翻过。阅读这本书，
我们获得了同样的信息：负重，让生命更精彩！

因为负重，申雪、赵宏博在冰上为祖国赢得一份又一份荣誉；
因为负重，黄来女在挫折面前没有倒下，而是勇敢的搏击人
生；因为负重，中国代表团终于在几代人的努力下加入世贸
组织，见证中国的辉煌。

负重，让生命更精彩！

只有负重，才能走得更远。

寒风凛冽，覆压一切，唯青松抵挡得住风雪的压力，构成一
幅千里冰封，银装素裹的.世界；大漠黄沙，阵阵狂风，似恶
虎一般吞噬了一切，唯白杨傲然挺立，构成了一道金色世界
中的绿屏。杨松似人生，风雪如压力。杨松因风雪而雄伟，
人生因压力而精彩。

现实生活中的压力太多太多，在这种种压力中，你总是一遍
又一遍的抱怨自己的压力太大。你总是抱怨上帝给了我们太
多太多本不属于我们这个年龄的压力趁虚而入；你总是抱怨
上帝剥夺了我们优哉游哉的生活；你总是抱怨上帝将我们的
时间安排的满满当当，不留一丝缝隙让我们自由呼吸。

其实，上帝给了我们太多的压力，是希望我们永远学会发现
压力所给予我们的动力，你可知道，源源不竭的动力之后是
一次又一次沉重的压力。



王进喜说：“井无压力怎出油，人无压力轻飘飘。”的确，
生命是一座蕴藏着无限雄伟与气魄的大山，而我们一生的任
务就是在大山沉旬旬的压力之下勇攀极峰。好比种子，如果
只是轻松的躺在那里，只不过是一粒腐烂的种子，成就一方
沃土；如果你顶着地皮的压力努力地向上，那么一万缕金色
的阳光终会照耀在你的身上。

你烦恼于你的压力，是因为你总是逃避压力，不敢正视你的
压力，就像你总是警惕自己的对手，却忘记了超越对手。

其实，压力并不可怕，正是因为它的点缀，生命因而更加精
彩，你无须把“减压减压”整天挂在嘴边；也无须把失败的
原因归咎以压力太重而让你无暇顾及，你要做的只是换一种
思想，明白动力源于压力，用你的激情，用你的冷静，去奋
斗那沉旬旬的生命。

或许，从前总认为青松因顽强而苍翠挺拨，而今方明白是风
雪的压力铸造了它的傲然挺立。或许，以前总认为白杨因坚
韧而挺然屹立，而今方明白是干旱的压力成就了它的坚如磐
石。

杨松尚且因压力而雄伟，人生不也可因压力而精彩吗？

学完了海伦·凯勒的《再塑生命》一文，今逢暑假，我便迫
不及待地找来《假如给我三天光明》一书，一口气读完。书
中海伦·凯勒的成长，海伦·凯勒与命运抗争的故事，让我
久久不能释怀。

是的，走过崎岖的小路，才能体会生活的艰辛；穿越茫茫的
迷雾，才能感受到阳光的明媚；经历播种的辛苦，才能品尝
到收获的甜蜜。人的一生注定不是一条直线，而是一条曲线。
只有走遍所有的弯，才能登上光辉的顶点。曹雪芹、蒲松龄
在贫困交加中留下了《红楼梦》、《聊斋志异》等不朽之作；
贝多芬的命运多舛，耳聋之后，仍扼住命运的咽喉，以巨人



般的毅力创作了《第九交响曲》；奥斯特洛夫斯基，双目失
明，瘫痪在床，竟写成了《钢铁是怎样炼成的》，影响了全
世界数万万人的人生；林肯经受了多次挫折，依然奋进，终
于当选了美国第16届总统。

其实，人生更像一次远征，挫折将永远伴你而行。虽说挫折
带来的凄苦是人生浓重的底色，但在这沉沉的底色上亦不乏
强者们涂抹的一簇簇光亮。人生不遭遇几次刻骨铭心的挫折，
既不丰富也不完整。既然我们走不出挫折的阴霾，何不从哪
里跌倒就从哪里爬起，拍拍身上的灰土，说声：“没什么了
不起！”昂起头，继续前行。

生活中的我们，肯定也会遇到这样那样的挫折，但比起海
伦·凯勒，我们所经受的那一点点挫折又算得了什么呢？一
个又聋又瞎的弱女子尚且挑战挫折，获得成功，那身体健康
的我们如果同样努力，该会取得怎样骄人的成就！

一朵花的凋零荒芜不了整个春天，一次的挫折颓废不掉整个
人生。挫折只不过会让我们愈战愈勇，会让我们的人生更具
有挑战性。

海伦·凯勒的成功告诉我：挫折，会让生活更精彩！


