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前　言

随着现代生活节奏的加快，青少年在成长的过

程中有机会接触到更多的事物，特别是在物质生活

极大丰富的今天，每时每刻都会面临着众多的抉择，

正是这些不同方式的选择带来的不同结果时常困扰

着青少年的心智，以致于他们经常徘徊在几种结果

的选择之中，享受不到成长带来的单纯与快乐。面

对成长，每个人都会遇到很多的烦恼和困惑，其实解

决它们很简单，仅仅是多想一点、勇敢一点。

本套书从目标、创新、习惯、机会、积极、快乐、学

习、时间、勇敢、接受、口才、交往等１２个不同的角度

出发，通过故事与点评、启迪与思考相结合的方式，

解决广大青少年成长过程中遇到的种种困难和烦

恼，以帮助大家树立自信、自尊、自强、自爱的信念。

希望此书能给广大青少年成长提供帮助。

编　者

２００７年１１月
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习惯造就人

习惯造人，有什么样的习惯，就成为什么样的人。

有这样一个故事：半夜，卫灵公跟南子对坐闲谈，听见王宫外的

马路上，有马车远远驶来，经过王宫门外时，车声稍稍停顿一下又响

起来，现在的声音跟刚才的不同，车上的人显然已下车。车过去之

后，重新又恢复了较为沉重的响声，马车的主人又回到了车上。卫灵

公对南子说，车上的人一定是蘧伯玉。第二天一问，果然不错。南子

问卫灵公怎么知道的，卫灵公说，依照规定，坐车的人经过王宫门外

要下车步行。当时深更半夜，路上连一个行人都没有，除了蘧伯玉这

样的君子，谁还肯遵守这个规定

檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾
檾
檾
檾
檾

檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾
檾
檾
檾
檾

殧

殧殧

殧

？

点击成长：

这就是习惯的力量。将美德化为生活习惯，这是我们应该做

的。
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本色最精彩

伊笛丝·阿雷德太太从小就特别敏感而腼腆，她的身体一直很

胖，而她的一张脸使她看起来比实际还胖得多。伊笛丝有一个很古

板的母亲，她认为把衣服弄得漂亮是一件很愚蠢的事情。她总是对

伊笛丝说：“宽衣好穿，窄衣易破。”而母亲总照这句话来帮伊笛丝穿

衣服。所以，伊笛丝从来不和其他的孩子一起做室外活动，甚至不上

体育课。她非常害羞，觉得自己和其他的人都“不一样”，完全不讨人

喜欢。

长大之后，伊笛丝嫁给一个比她大好几岁的男人，可是她并没有

改变。她丈夫一家人都很好，也充满了自信。伊笛丝尽最大的努力

要像他们一样，可是她做不到。他们为了使伊笛丝开朗而做的每一

件事情，都只是令她更退缩到她的壳里去。伊笛丝变得紧张不安，躲

开了所有的朋友，情形坏到她甚至怕听到门铃响。伊笛丝知道自己

是一个失败者，又怕她的丈夫会发现这一点，所以每次他们出现在公

共场合的时候，她假装很开心，结果常常做得太过分。事后，伊笛丝

会为这个难过好几天。最后不开心到使她觉得再活下去也没有什么

道理了，伊笛丝开始想自杀。
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后来，是什么改变这个不快乐的女人的生活呢？只是一句随口

说出的话。随口说的一句话，改变了伊笛丝的整个生活，使她完全变

成了另外一个人。

有一天，她的婆婆正在谈她怎么教养她的几个孩子，她说：“不管

事情怎么样，我总会要求他们保持本色。”

“保持本色！”就是这句话！在那一刹那之间，伊笛丝才发现自己

之所以那么苦恼，就是因为她一直在试着让自己适合于一个并不适

合自己的模式。

伊笛丝后来回忆道：“在一夜之间我整个改变了，我开始保持本

色。我试着研究我自己的个性，自己的优点，尽我所能去学色彩和服

饰知识，尽量以适合我的方式去穿衣服。主动地去交朋友，我参加了

一个社团组织———起先是一个很小的社团———他们让我参加活动，

使我吓坏了。可是我每一次发言，就增加了一点勇气。今天我所有

的快乐，是我从来没有想到能够得到的。在教养我自己的孩子时，我

也总是把我从痛苦的经验中所学到的结果教给他们：‘不管事情怎么

样，总要保持本色

檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾
檾
檾
檾
檾

檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾檾
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殧

殧殧

殧

。’”

点击成长：

要想生活得快乐，就要保持自己的本色，做自己喜欢的事情。

不要在意别人的看法，时刻保持自己的特色，这就够了。
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适度很重要

“来两只嫩煮鸡蛋，一份家常油炸土豆条，一块乌饭浆果松饼，再

加咖啡和鲜桔汁。”艾德沃德吩咐餐厅的侍者，慢跑后的他感到饥肠

辘辘。

艾德沃德刚打开报纸，咖啡就端上来了。“请用咖啡，”侍者说，

“不过，对不起。我们的立法当局坚持要我们提醒顾客，每天喝三杯

以上的咖啡有可能增加得中风和膀胱癌的危险。虽然这是除去了咖

啡因的，但食品和药物管理局仍要求我们说明，提取过程中或许还残

留了微量的致癌可溶物。”这才给他的杯子斟上。

侍者端着他叫的早点回来时，艾德沃德差不多看完了第一版。

“您的鸡蛋，”侍者说，“如果不煮透，就可能含有沙门氏菌，会引

起食物中毒。蛋黄中有大量的胆固醇，它有诱发动脉硬化和心脏病

的潜在危险。美国心血管外科医生协会主张每星期至多只吃四个鸡

蛋，吸烟者和身体超重十磅者尤应如此。”

艾德沃德的胃感到一阵不舒服。

“马铃薯。”侍者继续着，“皮上的青色斑块有可能含有一种叫龙

葵碱的生物碱毒素，《内科医生参考手册》上说龙葵碱会引起呕吐、腹
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泻和恶心。不过放心，您用的土豆是仔细地去了皮的，我们的供应商

还答应，如有不良后果，他们将承担一切责任。”

“但愿这‘不良后果’别降临到我头上。”艾德沃德想。

“松饼含有丰富的面粉、鸡蛋和黄油，还有乌饭浆果和低钠调味

粉，唯独缺少纤维素。营养研究所警告说低纤维饮食会增加胃癌和

肠癌的危险。饮食指导中心说面粉可能受到杀真菌剂和灭鼠剂的污

染，还可能含有微量的麦角素，它能引起幻觉、惊厥和动脉痉挛。”

顿时，艾德沃德觉得焦黄松脆的松饼诱人的香味变得十分可

疑了。

“黄油是高胆固醇食品，卫生部忠告近亲患心脏病的人限制胆固

醇和饱和脂肪的摄入量。我们的乌饭浆果来自缅因州，从未施过化

肥和杀虫剂。但美国地质调查队有报告说许多缅因州的浆果长在花

岗岩地区，而花岗岩常常含有放射性物质———铀、镭和氡气。”

艾德沃德立刻想起了切尔诺贝利事故幸存者头发脱落的不雅观

之状。

“最后，烘焙的麦粉中含有硫酸铝钠盐，研究者认为铝元素可能

是早老性痴呆症的罪魁祸首。”侍者说罢便离去了，令人肃然起敬的

营养咨询也许结束了。

侍者很快回来了，带着一只罐子。“我还记得说明，我们的鲜桔

汁是早上６点前榨的，现在是８∶３０整。食物和药品管理局与司法部

正在指控一家餐馆，因为它把放了三四小时的桔汁说成是新榨的。

在那个案子裁决前，我们的律师要求我们从每一个订了类似食品的

顾客那儿弄一份放弃追究声明书。”
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