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“小说里，侯小阳、毛一蔓、江洋、彭奇等人是
虚构人物，但却可以在现实生活中找到对应。他
们是千千万万少年儿童的缩影，分别代表着不同
类型的追光者，在成长的道路上努力拨开重重迷
雾，积极突围，寻觅着照亮他们的光源。”陈伟军
谈道，这本书不仅仅是一个故事，更是一面映照
内心的镜子。对于正处在成长期的青少年而
言，这些角色的挣扎、突破与蜕变，能够唤起他
们深切的共鸣。他们可以从中看到自己的影子，
意识到成长中的困惑并不孤单。每一个“侯小
阳”的背后，是许多个渴望被理解、被接纳的真
实灵魂。

书中主人公侯小阳之所以能够突破心灵困境，
最终悦纳自我、实现蜕变，是因为他拥有珍贵的三
个“太阳”：第一个太阳，是无条件爱他、接纳他的父

母；第二个太阳，是善于发现亮色并谆谆善诱的师
者；第三个太阳，是愿意倾听、积极回应的同伴。陈
伟军认为，这些孩子需要被看见、被理解，更需要有
人告诉他们：家庭形态的变化不会削弱你的价值，
你依然值得被爱。

“作为写作者，我们留给下一代的不应该只是
故事，更应该是能够滋养心灵的精神食粮。孩子
的成长，需要一把阅读的钥匙。我想写给我的女
儿，也想写给全国千千万万的小读者们。”陈伟军
坦言，他坚持用手写信回复每一位小读者的来
信。在他的书桌上，整齐地码放着数百封来自全
国各地孩子的信件，每收到一封情真意切的读者
信，他都愿意亲笔写下回信。“在这个快节奏的数
字时代，手写信有一种特别的力量。它能让孩子
们感受到被重视和被尊重。”

勇于接纳自我 寻觅照亮内心的光源

守护心理健康 传递阅读力量

照亮追光少年成长之路
济宁晚报全媒体记者 王艳茹

“我想告诉孩子们，阅读可以带我们穿越时空、跨越地域，让我们看
到更广阔的世界，这是重要的人生钥匙。”青年作家陈伟军在接受本报记
者专访时说。

近日，陈伟军推出儿童文学新作《我们光芒万丈》，以细腻的笔触关
注处于特殊家庭关系中的青少年心理困境，讲述新时代好少年面对诸多
成长困惑积极突围、向阳而生，追逐梦想、实现自我价值的温暖故事。

记者了解到，该书入选由“全国百班千人读写计划”研发，名师、专
家、校长严选的《2025年小学生暑期分年级阅读推荐书目》，书中传递出
每一个孩子都将光芒万丈的积极信号和蓬勃向上的成长能量，不仅为青
少年提供心灵疗愈，也彰显文学的社会责任与人文关怀。

“我很荣幸在百班千人暑期阅读营
中设计这本书的阅读计划，带领全国的
孩子共读这本书。我将人物遇到的困惑
迁移到学生自身，用思辨化的问题引导
学生读得深入。通过这些问题，学生会
思考人物的内心，走进这个人物，再联结
自己、审视自己，从而理解人物，并对自
己遇到类似的状况做出清晰的判断。”马
健告诉记者。

在设计时，马健依据四年级的语文
要素，将整本书和语文要素进行结合。
在理解人物环节，四年级语文中的“通
过人物的动作、语言、神态体会人物的
心情”“从人物的语言、动作等描写中感
受人物的品质”两个要素，使他在设计
阅读思考任务时引导学生关注人物的
细节描写，提取关键语句把握人物的特
点，这样能够使学生感受到人物的优点
和缺点。

在阅读计划实施阶段，马健每天在
阅读营中点评学生上传的思考任务，和
学生畅聊书中情节，分享在阅读中的感
受，并对一些有难度的任务进行讲解，
得到很多学生和家长认可。“书中孩子
们面临的困惑与挣扎，会自然唤起父母
的共鸣与反思，从而以朋友的身份与孩
子真诚对话。这不仅是一次心灵的靠
近，更是一场共同成长之旅——家长置
身于对话中，蜕变为更懂孩子的父母。”
马健说。

近年来，陈伟军推出了《少年
奔跑在田间》《我想成为你的骄
傲》《阿布尔的孙悟空》等儿童文
学作品。除了写作之外，陈伟军
还投身于阅读推广事业。过去一
年，他的足迹遍布全国各地的学
校、图书馆、社区和乡村，举办了
数十场公益讲座。从阅读者到写
作者，再到儿童阅读推广者，陈伟
军的身份在不断变化，但初心从
未改变——坚信文字的力量，相
信阅读能改变人生。

“每个孩子心中都有一个大大的世界，但也一
定还有一个不为人知的极小空间，那里塞满了少年
的心事和烦恼，成为一座不堪重负的心灵孤岛。我
想用文字去点亮他们的这片小世界，努力照亮他们
的成长之路。”谈及新书《我们光芒万丈》的创作初
衷，陈伟军说道。

小说讲述了一个暖心励志的少儿成长的故事——
从外地转学的11岁男孩侯小阳意外发现，异父异母的

“姐姐”毛一蔓成了自己的“冤家”同桌。在“鸡飞狗
跳”的日常生活中，两个孩子从剑拔弩张到互相打
气、彼此接纳。从逃避现实到勇敢面对，从否定自我
到发现自身光芒的蜕变，正是无数中国孩子的成长
缩影。

本书以转学少年侯小阳的视角切入，精准捕捉

特殊家庭子女的情感困境，展现了一个父母离异后
陷入自我怀疑的男孩，如何在老师、朋友和亲人的
陪伴下，逐渐接纳家庭变故、重建自信的历程。这
些角色如同镜子，映照出万千少年的真实生存状
态。作品以细腻的笔触、动人的故事和深刻的主
题，真切地反映了青少年的成长困惑和情感渴望，
鼓励孩子们相信自己终将光芒万丈，具有深刻的社
会现实意义和心灵疗愈价值。

“青少年心理健康是值得全社会关注的议题。
青少年正处在身心急剧变化的成长期，面对学业压
力，面对家庭关系的转变，面对生理变化和人际交
往，他们心里有许许多多的困惑。希望这本书鼓励
孩子们勇敢地面对自己，面向世界，去发现自己的
闪光点，也寻找到属于自己的太阳。”陈伟军说。

聚焦成长问题 点亮孩子的心灵孤岛

《我们光芒万丈》突破传统童书边界，以“内容+
服务”的双重维度打造沉浸式阅读体验，并附赠“追
光的人 心理自助站”折页，把心理诊室搬进书中，让
成长多一份专业守护。“文学是柔软的，心理学是理
性的，二者的结合能让孩子们既获得情感共鸣，又掌
握应对困境的方法，我觉得特别有意义。”心理学专
家邬佩红表示。

手册由邬佩红倾情撰写，以小说情节和人物为
切入点，提炼当下青少年普遍遇到的心理健康问题
进行专业详实的指导，并配以简单有效的实操指南，
以图文并茂的形式探讨情绪管理、自我悦纳、家庭冲
突、反霸凌等话题。读者可以跟随小说里那些勇敢
的“追光者”，对照故事情节、代入人物角色、联系自身

生活等方式进行心理自助，将静态阅读转化为动态
成长体验，将书中的启示转化为生活中的行动，从而
找到属于自己的那束光。

在情绪管理治疗室里，孩子们需要学会的是与
情绪共舞的艺术。通过情绪的觉察、调节情绪工具
箱、记录情绪日记等方式，慢慢练习与情绪共处，让
青少年变得更智慧更有韧性。在悦纳治疗室里，则
可以通过绘制能力雷达图、记录微成就日记、分清事
实和想象、转换视角等方法找到真实的自己。

“《我们光芒万丈》不仅是一部文学作品，更是一
份送给孩子们的成长礼物。通过小说的情感共鸣与
心理学的科学指导，让孩子们在阅读中照见自我、疗
愈心灵，汲取积极向上的成长能量。”陈伟军说。

学会心理自助 掌握应对困境的方法

青年作家陈伟军

阅读推广人
济宁市兖州区豫州路小学教师马健：

亲子阅读开启成长之旅


