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前言

据联合国教科文组织最新公布的报告显示，健康人群中有80％的人存在心理疾病的隐患，其中以青少
年为最。
面对自身、学校、家庭的种种压力，很多青少年存在着不同程度的心理问题。
如果这些问题得不到及时的解决，将会严重影响青少年的健康成长。
如今，“没有疾病就是健康”的观念已经过时了。
世界卫生组织对健康的新定义包括身体健康、心理健康、道德健康和社会适应良好。
为了培养高素质人才，教育部特别强调要加强对青少年的心理健康教育。
培养阳光心态是青少年身心健康、人格健全、和谐发展以及社会适应能力发展的需要。
这既是青少年现时学习之需，也是社会对未来建设者、参与者素质的要求。
青少年心理健康有广义和狭义之分：狭义的心理健康是指不具有某种心理疾病或病态心理；广义的心
理健康是指一个人具有良好的心理品质和健全的人格，即一个人心理上有比较完善的发展，有健全的
个性，能适应客观环境，个人心理倾向和行为与社会现实要求之间有着和谐完美的关系。
对于广大青少年来说，广义的心理健康更为重要。
青少年正处在一生中的关键时期。
青少年喜欢独立自主，渴望摆脱家长和教师的支配，对新事物比较敏感，也喜欢冒险。
如何认识青少年的这些“非常”之处，掌握青少年心理发展的一些规律，从而引导他们完善自我，走
向成熟，已成为许多教师、家长十分关注的问题。
有不少家长抱怨自己的孩子难以理解，觉得很难和自己的孩子沟通。
对此，一位教育专家曾语重心长地说：“不是孩子们太难理解和教育，而是我们的社会、学校、家长
对孩子所思所想知之甚少。
孩子们缺少的不是物质上的爱，而是精神上平等的理解和关怀。
”在成长的过程中，孩子们真正需要的是心理资助。
本书就是家长送给在成长路上的孩子一份心理上的关怀。
如今，图书市场上关于青少年心理健康的读物不少，但真正贴近心灵，可读性强，关注青少年成长，
富有启发意义的读物却很少。
基于此种情况，我们在参照大量的专业书籍、通俗读物的基础上，根据青少年心理健康教育的需要，
精心辑选了200多个小故事，内容涵盖认识自我、控制情绪、心理调适、自我激励、品性养成等与青少
年心理健康及个人成长密切相关的重要方面。
我们希望通过精彩的故事以及其中蕴涵的深刻哲理，使孩子们的心灵和思想从网络游戏和恐怖读物等
不良因素的影响中走出来，把孩子们引向更加广阔、真实、生动、丰富的社会，让他们在精彩的故事
世界里，在轻松的阅读氛围中，感受人生、滋养心灵，把自己培养成一个心理健康、心智健全、性格
开朗，适应未来社会发展的新世纪人才。
在我们修订这本书的时候，四川汶川发生了8.0级的大地震，这次地震在震碎人们家园的同时，也震碎
了人们的心灵家园。
有专家指出，这次地震对青少年、儿童可能产生的心理伤害是多方面的，也是深远的，并且灾区之外
其他地方的孩子也可能会在心理上留下伤痛。
我们希望本书能够帮助那些心灵受到伤害的孩子驱走心头的阴霾，让他们拥有一个更加精彩的人生。
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内容概要

　　成长的蜕变，美丽却也伴随着数不清的烦恼。
那么多的为什么在心头萦绕，那么多的苦闷不知如何让它减少。
而其实，天堂和地狱只在一念之间，快乐和烦恼都是自己的创造。
拥有阳光心态，就是找到了通往幸福的入口。
心理的健康，心态的平和，是青少年朋友终身受用不尽的智慧宝藏。
　　青少年汲取心灵营养的成长箴言录，中学生研习阳光心态的智慧枕边书。
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作者简介

张保文，著有《人生要懂得的历史潜规则》、《青少年心理健康教育故事全集》、《学会认真》、《
人性寓言故事全集》。
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书籍目录

第1章 认识自己，让生命拥有一切可能小橡树的烦恼一只吃不到果子的山羊杰克和他的画石头与陶罐
最好的镜子是你自己大师的底线正视自己的缺点三个旅行者永不贬值的10美元每一朵花都是美丽的自
己摘苹果的小仲马第2章 悦纳自己，让阳光照进心里因为缺憾，所以美丽一次精彩的演讲真实的就是
美丽的摘掉生活的面具送一个赞美给自己朱诺与孔雀的对话每个人都是上帝眷顾的宝贝小蜗牛的壳天
使的翅膀第3章 走出自卑，重拾生命的骄傲与自信最优秀的人其实是你自己站起来，你也可以成为伟
人永远都要坐在前排当州长的信念让他成为州长远离囚禁你的塔乔伊的发现放飞你心中的气球石头也
能变成珍宝相信独一无二的自己你并非一无是处身高一米六的NBA球星不，一定是乐谱错了第4章 摆
脱心灵的枷锁，让心自由飞翔是谁捆住了你不要到处寻找假想敌真正的自由在你的内心哲学家的最后
一课陶罐里的鲜花监狱中的选择被自己捆住手脚的章鱼爱嫉妒的桃树回到起点也是种幸福第5章 放下
心灵的包袱，生命之舟需要轻载“一个抱歉就够了”球王贝利的烦恼数绵羊的商人心态决定成败勇于
制定“后退计划”一位医生的建议慧海禅师谈修行南瓜与铁圈卸下你的负担公务员之死用微笑代替忧
伤雪松的启示第6章 学会控制情绪，不要输给自己生气的时候就跑三圈把时间花在解决问题上温和能
够为你带来好运控制情绪的玻璃球一封被烧掉的信把丢失的鸡毛捡回来不必生气买来的智慧白隐禅师
的平常心让唾液自干给心灵泡一杯柠檬茶从修车工到汽车大王第7章 打开心锁，走出人际的孤岛两根
蜡烛开放的花园最美丽救命的“早安”喜欢自己，别人才会喜欢你学会倾听勇于说“不”报答竞争上
岗一碗汤松下的待人之道加温的选择季雅寻邻第8章 远离忧虑，让烦恼随风飘逝寄往天堂的信生活没
有什么过不去不要为打碎的咖啡杯哭泣那不过是一件衣服而已水管工的“烦恼树”每天送给自己一个
希望名医叶天士的药方心理医生与喜剧演员原谅生活的不完美把烦恼写在沙滩上关上身后的门把鞋带
系上一条蓝衫裙的奇迹第9章 用微笑点亮人生最美的微笑地震中失去双腿，依然笑对人生除了眼泪，
还有阳光和蓝天灾难的价值为失去而感恩父亲的一课一支铅笔的用途第6道面试题盲人琴师和一张白
纸事情并不像你想象的那么糟心似绿叶失败了也要昂首挺胸心若在，梦就在第10章 学会宽容，让生命
的旅途更美丽西瓜地里的风波没有说出口的原谅宽恕别人，成就自己放下手中的枪拳王的幽默监狱中
的曼德拉塞玛卖瓜牢记恩德，忘掉伤害原谅山羊与野兔第11章 播撒爱心，培育美丽心灵105元——一
笔最感人的捐款爱的力量一杯牛奶可以温暖一辈子小男孩的愿望4小时，用双手刨出同学改变命运的
小提琴爱心、财富和成功不曾谋面的小伙伴一双温暖的拖鞋沙漠中的抽水机助人如助己拾海星的老人
父亲的20元钱第12章 收藏快乐，做最阳光的自己快乐的种子快乐其实很简单凡事多往好处想一支冰激
凌上帝是公平的乞丐迪克的烦恼为自己赚取快乐杰克与两元钱巴顿将军的答案镜子外的世界假装快乐
，你就会真的快乐第13章 告别青涩，砥砺成熟的品性把荣誉当成玩具学会低头布拉特岛的王鱼三个姑
娘的愿望不要为容貌而烦恼漂亮的角与难看的脚我知道你是明星果林中的一课把鲜花送给对手维克多
与漂亮女郎勇敢的小松鼠第14章 勇于挑战，让自己更出色跳出心中的高度虚掩的门“不可能”先生的
葬礼第11次敲门相信自己，没有什么不可以学会勇敢推走心灵的巨石别开生面的职场告别演说蜘蛛人
的惊人之举从丑小鸭到白天鹅后记
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章节摘录

石头也能变成珍宝有一个小男孩在孤儿院长大，他常常为自己的出身而自卑。
有一次他悲观地问院长：“像我这样没有人要的孩子，活着究竟有什么意思呢？
”院长笑眯眯地对他说：“孩子，别灰心，谁说没有人要你呢？
”有一天，院长亲手交给男孩一块普通的石头，说道：“明天早上，你拿着这块石头到市场去卖，但
不是真卖。
记住，无论别人出多少钱，绝对不能卖。
”男孩一脸迷惑地接下了这块石头。
第二天，他忐忑不安地蹲在市场的一个角落里叫卖石头。
出人意料的，竟然有许多人向他买那块石头，而且一个比一个价钱出得高。
男孩记着院长的话，没有卖掉。
回到院内，他兴奋地向院长报告，院长笑笑，要他明天拿着这块石头到黄金市场去叫卖。
在黄金市场，竟然有人出比昨天高出10倍的价钱要买那块石头，男孩拒绝了。
最后，院长叫男孩把那块普通的石头拿到宝石市场上去展示。
结果，石头的身价比昨天又涨了10倍。
由于男孩怎么都不卖，这块石头被人传扬成“稀世珍宝”，参观者纷至沓来。
男孩兴冲冲地捧着石头回到孤儿院，他眉开眼笑地将一切情景禀报给院长。
院长亲切地望着男孩，说道：“生命的价值就像这块石头一样，在不同的环境下会有不同的意义。
一块不起眼的石头，会因你的惜售而提升它的价值，而被说成是稀世珍宝。
你不就像这块石头一样吗？
只要自己看重自己，自我珍惜，生命就有意义、有价值。
”点亮心灯一个人只有珍惜和看重自己，生命才会有意义、有价值。
每个人的生命就像故事中的石头一样，只有你先珍视和看重自己，别人才会看重你。
相信独一无二的自己阿良是一个啤酒厂的工人，有着一份稳定的工作，然而他总是觉得自己一无所长
，感到自己比别人差。
他总是抱怨上帝不公平，不能够赐予他像其他人一样的天赋。
在一个晚上，他又坐在经常去的酒吧发牢骚，一个人拿着两个大小不同的酒杯坐到了阿良的身边，并
且将两个酒杯都倒上了酒，问：“你能告诉我这两个酒杯有什么区别吗？
”“一个大一个小！
”阿良看了一眼说道。
“不过，在我的眼里这两个酒杯一点区别都没有，它们都是用来盛酒的。
”那个人看了一眼阿良继续说道，“我已经观察你很长一段时间了，我真的不知道你有什么值得抱怨
的。
其实，在这个世界上人与人之间存在着差别，就像是这两个酒杯一样有大有小。
但是，不管怎么样它们不能够改变的都是要被装上酒才能够体现它的价值和用处。
人活在世上也是一样，不管老天爷给予我们什么样的聪明和财富，但是，只有我们努力地活着，才能
够体会出人生的意义所在。
”阿良似懂非懂地望着这个突然走过来的人。
“其实，你也用不着抱怨的，上帝偏爱于这个世界上的每一个人，难道你没有发现自己在这个世界上
是多么的重要吗？
譬如，你是你孩子的父亲，你给了他生命，甚至一切。
你作为一个丈夫，在你的家庭之中起到的又是怎样的作用啊！
如果没有你，我想你的妻子是很难一个人将这个家支撑下去的。
对于你年迈的父母来说，你便是他们全部的寄托和希望啊！
你所做的每一件事情，他们都在密切地关注，你成功的时候，他们感到自豪，当你失败的时候，他们
也同样为你难过⋯⋯你看看，你在他们心目中的位置是多么的重要啊！
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”那个人语重心长地对阿良说道，“我想你在他们心目中的位置是别人永远无法替代的。
难道不是这样吗？
我真的不知道你还有什么好埋怨的。
”听完这番话，阿良感激地对那个好心的陌生人点了点头，怀着一种重生的心情走出了酒吧，从此，
阿良再也没有为自己抱怨过。
点亮心灯每个人都是独一无二的，都有不可替代的价值。
不要因为自己一无所长就自怨自艾，要看重自己的价值，因为你在别人心目中是无可替代的。
你并非一无是处法国著名作家大仲马在成名之前，是一个生活潦倒、无所事事的青年。
有一次，他跑到巴黎去拜访他父亲的一位朋友，请他帮忙找个工作。
他父亲的朋友问他：“你能做什么？
”“没有什么了不得的本事，老伯。
”“数学精通吗？
”“不行。
”“你懂物理吗？
或者历史？
”“什么都不知道，老伯。
”“会计呢？
法律如何？
”大仲马羞愧地低下了头，第一次知道自己太差劲了，便说：“我真惭愧，现在我一定要努力弥补我
的这些不足。
我相信不久之后，我一定会给老伯一个满意的答复。
”他父亲的朋友对他说：“可是，你要生活啊！
将你的住处留在这张纸上吧。
”大仲马无可奈何地写下了他的住址。
他父亲的朋友看后笑着说：“你终究有一样长处，你的名字写得很好呀！
”你看，大仲马在成名前，也曾有过认为自己一无是处的时候。
然而，他父亲的朋友，却发现了他的一个看似并不是什么优点的优点——把名字写得很好。
点亮心灯生活中，很多人，特别是不自信的人，往往会把优秀的标准定得太高，而对自身的优点却视
而不见。
事实上，每个人都不是一无是处的，每个人身上都有独特的天赋，如果你能够正视自己的价值，发现
自己的优势，你就能够在自信中充分挖掘出自身的潜能。
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后记

一本著作的完成需要许多人的默默奉献，闪耀的是集体的智慧。
其中铭刻着许多艰辛的付出，凝结着许多辛勤的劳动和汗水。
本书在策划和编写过程中，得到了许多同行的关怀和帮助，及许多老师和作者的大力支持，在此向以
下参与本书编写的人员致以诚挚的谢意：廉勇、欧红梅、周珊、张艳红、赵一、赵红瑾、齐红霞、陆
晓飞、赵广娜、王非庶、张保文、杜莉萍、许庆元、王巧、杨婧、张艳芬、许长荣、王爱民、李琳、
李伟楠、王鹏、杨英、李良婷、上官紫微、杨艳丽、于海英、宋桂花、姚小维、金望久、刘红强、付
志宏、黄克琼、胡以贵、张乃奎、毛定娟、齐艳杰、李伟军、魏清素、陈志华、何瑞欣、叶光森、王
艳坤、徐娜、付欣欣、王艳、杨巍、黄亚男、曹博、冉云、陈小婵等。
阅读是一种享受，编辑这样一本书也是一种享受。
我们希望把作者创造的精神财富传播到社会上的每一个角落。
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编辑推荐

《阳光心态点亮人生:世界上最神奇的青少年心理健康课》由石油工业出版社出版。
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