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每位同学都有快乐，希望与人分享；

每位同学都有烦恼，渴望向人倾诉；

每位同学都想有一个“心灵之友”，能经常陪伴在自己的身旁，

在成长之路上一路同行。

其实，打开书你就交上了“心灵之友”。 《七彩心理》就是同学们

心理成长的朋友。 一篇篇美文，一幅幅选图，都会走进同学们的心

灵，与你共探心理成长的奥秘，与你共同追求心理成长的理想。

人的心理是丰富多彩的。 灿烂的思维之花，悦耳的情感之弦，

缤纷的性格图景,苦不堪言的心理负担，巨浪翻卷的情绪心海，甚

至悄悄关闭的心灵之窗……每一条各具个性的心理色带组成了艳

丽的七彩之光，形成了美不胜收的七彩心理。

心理是有差异的。 唯其差异，才显得丰富。

心理是有变化的。 唯其变化，才显得多姿。

中小学生的心理是不断成长的。心理成长，是生命勃发的美妙

乐章。

中小学生心理成长是有困难的。战胜心理成长的困难，方显生

命力量的坚强，心理之苗才会更加茁壮。

“我的成长我做主。”中小学生是心理成长的主人。心理成长需

要老师、家长的支持、呵护，但是最根本的还是中小学生自己。

七彩阅读 七彩心理
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从这个意义上讲，中小学生有一门必修课程———“学会做心理成长

的主人”。

这门课程的基础目标是：培育阳光心态，开放的、温暖的、生长

的阳光心态。 在阅读中，学会做心理成长的主人，是这门课程的重

要篇章。

阅读，可以了解自己的心理。书中的故事，文中的图画，是一面

面镜子。 从这些镜子中，我们可以观照自己的心理。 “我的思维灵

活”“我的性格开朗”“我不怕挫折”“我相信自己”，在阅读中，我们

会发现自己心理发展的潜能，自己心理成长的优势。 阅读，可以丰

富自己的心理经验。 文中的“他”是怎样成长的，“他”的心路历程，

“他”的坎坷抗争，给我们启迪，给我们警示。

阅读，可以调适自己的心理。 你有心理困惑吗？ 你正陷于情绪

沼泽地带吗？ 你渴求摆脱抑郁吗？ 阅读吧。 阅读就是交流，是心与

心的无声的交流；阅读就是释放，是压抑的释放，是焦虑的缓冲，是

心灵的舒张。 阅读，不断修剪着心理成长的一节节藤蔓。

适应中小学生心理成长的需求， 江苏科学技术出版社编辑出

版了《七彩心理》丛书。

与其他出版物不同的是，《七彩心理》 的选文绝大多数是中小

学生自己精心推荐的。 数万名中小学生推荐了最能引起心理共鸣

的心理美文近万篇，再由教师、专家共同筛选；然后再次倾听学生

的心理回应，才确定选文。 从这个意义上讲，《七彩心理》是一万多

名中小学生共同编辑的。阅读书中的文章，中小学生会发生同龄人

之间的心灵感应。

《七彩心理》循着中小学生心理成长的足迹，从“认识自我”“调
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适情绪”“磨炼意志”“优化性格”“智慧学习”“学会交往”和“生涯规

划”七个方面，选编心理美文，去轻轻拂动学生的心海，轻轻拨动学

生的心弦，轻轻牵惹学生的思絮，让同学们多体验、多领悟心理成

长的真谛。

《七彩心理》聚焦“心理”二字，每篇文章的后面都有几句“点

睛”，点出心理成长之睛。品读这些“点睛”之笔，同学们或者会会心

一笑 ，或者会 “哦 ”地发出感叹 ，或者会在心中留下回味无穷

的“……”。 然而，值得一提的是，这些“点睛”之笔也有相当一部分

来自学生，是学生自己的“点睛”。同龄人的心灵默契、心灵分享，也

是《七彩心理》的亮丽之处。

也许，也许你已经注意到《七彩心理》的一幅幅插图，每幅插图

其实都是一个心灵故事，它不仅使选文更贴近学生，更易走进学生

心理，而且可能成为学生心灵的伴侣：烦了，和它说说话；累了，让

它在枕边陪你走进梦乡；乐了，唱支心灵之歌与它分享。 仔细品读

《七彩心理》的插图，同学们同样会得到心理的成长。

《七彩心理》的选文，突出一个“美”字，既有心灵之美，也有文

字之美。 选文中的谋篇布局、遣词造句，充满创意，充满灵气。 这些

选文，是语文阅读的拓展，是作文习作的示范。有些选文，本身就是

各级各类考试、竞赛的阅读、习作素材，也是各级各类考试、竞赛的

优胜之作。

中共中央、国务院发文，强调重视中小学生的心理健康。 国家

教育部颁布《中小学心理健康教育纲要》。现代社会的发展，都把中

小学生的心理成长提到十分重要的位置。 《七彩心理》的出版给中

小学心理教育提供了优质的文本资源。
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“十五”期间，我有幸主持了国家教育部规划课题《中小学生心

理监护系统的建构与运作》。 “读心理成长美文，做心理成长主人”，

是中小学生心理监控和维护的重要策略之一。这样的思想，这样的

经验，贯穿于《七彩心理》丛书之中。

七彩心理，需要七彩阅读；

七彩阅读，亮丽七彩心理。

我们和中小学生朋友们一起， 跋涉在心理成长的道路上；我

们和中小学生朋友们一起阅读，不断地创造着心理成长的一次次

辉煌……

宋宁

中国心理学会会员 江苏省心理学会学校心理教育专业委员

会主任 国家教育部规划课题 《中小学生心理监护系统的建构与

运作》主持人

于金陵“华阳佳苑”

4



Contents
向着太阳歌唱

贝克汉姆的“秘密武器”
黄山绝壁松

牛的写意

目 录

11111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111
我就是我

三毛谈心

论生命化蛹为蝶

创造自我感觉

最傻的人成功了

语文，就是你这个人
测测学习快车的性能

开始

2
4
6
9

12
13
15
17

24
26
29
37

22222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222

33333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333

44444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444

青春的歌唱

我的星空

智慧学习

特别的朋友40
42
43
45
48

和妈妈吵架

点亮原谅的灯笼

有一种坚强

只为了看你

人生没有橡皮擦

邵燕祥/
刘红旗/
冯骥才/
李汉荣/

刘 墉/
三 毛/
明飞龙/
佚 名/

佚 名/
孔庆东/
宋 宁/
马 德/

张 萍/
佚 名/
流 沙/

阿 姣 编译/
爱亚·翰恩/



一束木棉花

快乐的奥秘

面对危险

不是爱酒

人生，因帮助而精彩
“淡”是人生最深的滋味
有句话常挂嘴边

谁毁灭谁？
幸福的源泉

最珍贵的赠品

宽容是一种爱

难忘的晚餐

后退两步的人生

不要仇恨世界

52
56
63

66
69
71
74

78
82
84
86
89
92
94

55555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555555

66666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666666

77777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777

缤纷心情

生活情趣

点亮性格

吴风华/
[澳] 安德鲁·马修斯/

杨文展/

张晓风/
吉林一考生/
蒋 醺/

天津一考生/

毕淑敏/
矫友田/
占砚文/
佚 名/
宋 梅/
俞 彪/
佚 名/



青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青青春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春春的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌歌唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱唱

早晨迎着朝阳出发

晚上追着夕阳回家

我们最爱跟太阳作伴

相信吗

走进高中,我们和青春放声歌唱

11111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



七彩心理
QI CAI XIN LI

是谁说过：看我们
我们

笑得像太阳

凡·高向日葵头上的太阳
帕瓦罗蒂歌声外的太阳

比一切永远更永远

比一切辉煌更辉煌

没有太阳

便没有地球没有月亮没有陆地没有海洋

没有白日没有黑夜混沌一片

没有蓝天白云 摇没有草绿土黄
没有你也没有我

更没有我们的歌唱

有了太阳

就有了早晨有了晴朗

有了火的燃烧水的荡漾风的飞扬

有了春天有了解冻有了诞生和成长

有了声音有了彩虹七色光

点燃种子的愿望

向着太阳歌唱
邵燕祥
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青春的歌唱
QING CHUN DE GE CHANG1

召唤候鸟的飞翔

一切美好的被太阳照亮

也透过我们灵魂的门窗

自由和爱 摇我们的生命
青春 摇善良 摇欢乐 摇健康
而一切虚伪罪恶丑陋

都要在太阳下曝光

一切黑暗 摇不义的暴力
肮脏的阴谋 摇无处躲藏

每一天都有新的太阳

一样红红的含笑的脸庞

坏天气也有好心情

我们的心在乌云之上

在太阳面前我们永远是孩子

我们永远向着太阳歌唱

早晨迎着朝阳出发

晚上追着夕阳回家

我们最爱跟太阳作伴

相信吗

我们的笑脸 摇也会有
万丈光芒

2002年 9月
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七彩心理
QI CAI XIN LI

在1996年至1997年赛季，曼联队客场挑战温布尔队的
比赛中，曼联的一个年轻队员在中场线附近得球，以一脚
远射破门。从此，他走向了一条明星之路，成了能一锤定音
的关键人物，并且连续两年在世界和欧洲足球先生评选中
名列前茅。
他能够踢出世界上最好的右路传中球， 任意球和角

球也是世界一流水准， 长传球犹如巡航导弹一样精准。
加上帅气的外表和冷酷的眼神， 使他成为足球场上的
“万人迷”。
上面说的这个人，喜爱足球的人们都知道，他就是英

格兰队的“灵魂”贝克汉姆。 全名是戴维·约瑟·贝克汉姆。
当他以那令人不可思议的一记长传的脚法一举成名

之后，人们一方面极力称赞、羡慕他的高超技艺，一方面也
在努力探究他的这一绝活是如何练成的。
面对记者一次次的提问，他总是笑而不答，这更加引

贝克汉姆的“秘密武器”

刘红旗
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青春的歌唱
QING CHUN DE GE CHANG1

起人们对这一问题的兴趣，纷纷猜测他一定有着不寻常的
“秘密武器”。
这个秘密在一个非常偶然的机会里由他的父亲泰迪·

贝克汉姆解开了。
一次，在贝克汉姆的家里，一个记者用异常神秘的口

吻问起贝克汉姆少年时练球的经历，并且搬出了他的“秘
密武器”这一老问题，老泰迪哈哈大笑起来。他带着记者到
他家的庄园里，指着远处一棵大树上挂着的一只破旧的轮
胎说，瞧，看到了吗？ 那就是他们说的秘密武器。
记者用大惑不解的眼光望着老泰迪，什么，你说什么？

你没有搞错吧？
老泰迪说，我怎么会搞错，那就是他小时候练球的武

器。 他把那个轮胎当成球门， 一天天一年年地从不同的
角度不同的距离向那个孔里面不停地踢， 不停地射，如
此而已。
真没想到答案竟是如此匪夷所思，那么一只简陋不堪

的破轮胎竟然成就了一个非凡的足球天才。
摘自《思维与智慧》

一只简陋不堪的

破轮胎，成就了一个

非凡的足球天才！

5



七彩心理
QI CAI XIN LI

黄山以石奇云奇松奇名天下。 然而登上黄山，给我以
震动的是黄山松。
黄山之松布满黄山。 由深深的山谷至大大小小的山

顶，无处无松。 可是我说的松只是山上的松。
山上有名气的松树颇多，如迎客松、望客松、黑虎松、

连理松等等，都是游客们争相拍照的对象。 但我说的不是
这些名松，而是那些生在极顶和绝壁上不知名的野松。
黄山全是石峰。 裸露的巨石侧立千仞，光秃秃没有土

壤，尤其那些极高的地方，天寒风疾，草木不生，苍鹰也不
去那里，一棵棵松树却破石而出，伸展着优美而碧绿的长
臂，显示其独具的气质。 世人赞叹它们独绝的姿容，却很
少去想在终年的烈日下或寒风中， 它们是怎样存活和生
长的。
一位本地人告诉我，这些生长在石缝里的松树，根部

能够分泌一种酸性物质腐蚀石头的表面，使其化为养分被
自己吸收。为了从石头里寻觅生机，也为了牢牢抓住绝壁，

黄山绝壁松
冯骥才
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以抵抗不期而至的狂风的撕扯与摧折，他们的根日日夜夜
与石头搏斗着，最终不可思议地穿入坚如钢铁的石体。 细
心便能看到，这些松根在生长和壮大时常常把石头从中挣
裂！ 还有什么树木有如此顽强的生命力？
我在迎客松后边的山崖上仰望一处绝壁，看到一条长

长的石缝里生着一株幼小的松树。 它高不及一米，却旺盛
而又有活力。 显然曾有一颗松子飞落到这里，在这冰冷的
石缝间，什么养料也没有，它却奇迹般地生根发芽，生长起
来。如此幼小的树也能这般顽强？这力量是来自物种本身，
还是在一代代松树坎坷的命运中磨砺出来的？ 我想，一定
是后者。我发现，山上之松与山下之松很不一样。那些密密
实实拥挤在温暖的山谷中的松树，干直枝肥，针叶鲜碧，慵
懒而富态；而这些山顶上的绝壁松却是枝干瘦硬，树叶黑
绿，矫健而强悍。 这绝壁之松是被恶劣与凶险的环境强化
出来的。它强劲和富于弹性的树干，是长期与风雨搏斗的
结果； 它远远地伸出的枝叶是为了更多地吸取阳光……
这一代代艰辛的生存记忆，已经化为一种个性的基因，潜
入绝壁松的骨头里。因此，它们才有着如此非凡的性格与
精神。
它们站立在所有人迹罕至的地方。那些荒峰野岭的极

顶、那些下临万丈的悬崖峭壁，那些凶险莫测的绝境，常
常可以看到三两棵甚至只有一棵孤松， 十分夺目地立在
那里。 它们彼此姿态各异，也神情各异，或英武，或肃穆，
或孤傲，或寂寞。 远远望着它们，会心生敬意；但它们———
只有站在这些高不可攀的地方，才能真正看到天地的浩荡
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