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前言

译者序：陪你一起成长亲爱的，当你捧起这本书的时候，我要恭喜你：你已经进入了一生中最美好的
时光之一——中学时代。
作为父亲，我一直不希望自己的女儿小田田长大。
小田田五岁时，我在心里说，希望她永远五岁。
当她七岁时，我希望她永远七岁。
当小田田十岁时，我又对自己说，希望她永远停留在十岁。
我这样说，一方面是希望把小田田最快乐、最可爱的样子永远固化在我的人生岁月里，另一方面也隐
隐地表达出我对她独自应对成长压力和挑战的担忧，我希望她永远处在父爱的羽翼之下。
可是，小田田还是一天天长大了。
年初，她度过了自己的11岁生日，再过一年多，她就要和你一样，跨进中学的门槛了。
家长为孩子担忧是人之常情，但是这不应该成为我们阻碍孩子成长的理由，事实上，我们也阻止不了
他们的成长。
其实，中学时代是多么地令人激动啊！
你逐渐摆脱对父母的依赖，开始自主思考，自由表达自己的意见并独立做出选择；你可以学到许多新
知识，参加许多新活动，从而打开认识世界的新窗口，获得更加强烈的成功体验；你可以结交许多新
朋友，体验更加丰富和深刻的情感和友谊，享受成长进程中的乐趣和惊喜。
当然，这个阶段的你也会面临许多新的压力和挑战。
家长和教师对你的期望是不是太高了？
没完没了的课外活动是不是让你分身乏术？
团队合作中的分歧和冲突是不是让你难以应付？
你会不会在坚守自我与融入群体间纠结不已？
负面标签和同伴压力是不是让你有喘不上气来的感觉？
是的，这些压力和挑战可能都是客观存在的，但是，我同时要告诉你的是：第一，不只你一个人这样
，几乎所有的中学生都可能遇到这些压力和挑战。
第二，现在的你比以前更加成熟理性，拥有更多应对压力和挑战的方法和技巧。
只要你愿意，一定可以战胜它们。
第三，你有没有想过，当战胜了这些压力和挑战后，你会出落得更加坚强、更加伟大？
这，不正是你所需要的吗？
现在，一套专为中学男生量身打造的成长自助书《男孩成长攻略》终于引进出版了。
在《男孩成长攻略》丛书中，你会读到近50个与你一样的男孩子的成长故事，可以从中了解当代中学
生面临的主要压力和挑战，随后的专家点评和意见建议，深入浅出、切实可行，为你提供了如何应对
这些压力和挑战的方法和技巧。
我很高兴参与了这套丛书的译介工作。
如果丛书能够帮助你成功应对压力、陪你顺利度过难忘的中学时光，我将感到无比的荣幸和自豪！
田科武（北京青年报常务副总编辑、系列丛书译者）
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内容概要

　　中学女生成长自助书如果你家中有个正在上中学的女儿，你可以为她购买一套《女孩成长攻略》
。
当今中学生面临的压力和挑战有时超过我们的想象，也超过她们的承受压力。
但是只要我们愿意，总能找到应对的办法。
《女孩成长攻略》是美国ABDO出版社为当今中学女生量身打造的成长自助书，旨在教会她们应对成
长烦恼的方法和技巧。
丛书中的每一册都讲述了9个左右中学女生的成长故事，以帮助她们认识成长过程中的主要困惑。
随后的专家点评和意见建议则教给她们成功应对的方法和技巧。

　　中学生需要能与他们平等对话的成长读本超喜欢《女孩成长攻略》！
书中讲述的女孩子的成长故事，真实反映了当代中学生的成长困惑，权威专家给出的应对策略，针对
性强，切实可行。
中学生需要这种能与他们平等对话的成长读本，而不是板起面孔的陈腐教条。
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作者简介

　　田科武，笔名田柯，土家族，1969年生于湖北长阳，先后就读于中国青年政治学院、北京大学法
学院，并获法学学士学位、法律硕士学位。
作家、青少年研究专家、知名传媒人、译者。
著有小说、散文、学术论文等各类作品一百余万字。
现任《北京青年报》常务副总编辑。
近年来致力于译介国外青少年教育经典作品，先后翻译出版了《自尊男孩手册：培养快乐自信男孩
的100个建议》、《自尊女孩手册：培养快乐自信女孩的100个建议》、《嗨!青春期：9-16岁男孩女孩
专属读本》等。
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章节摘录

版权页：   插图：      第一章 面对考试不紧张 没有学生喜欢考试。
但是，考试当天的压力，会让有些女孩子几乎无法承受。
有些学习刻苦想取得好成绩的女孩子，对自己的考试成绩期望过高。
有些女孩子对自己的能力缺乏信心，面对考试的压力感到不知所措。
即使已经做了充分的准备，但她们一走进教室，还是会感到非常紧张，有时候脑子甚至会变得一片空
白。
她们越紧张，就越难以集中注意力，或回忆起学习过的内容。
 两种情况之下，女孩子都可能产生口干、肚子疼、出汗、头晕目眩、心跳加速、恶心呕吐等症状。
她们可能会感到困惑、恐惧和孤独。
她们可能觉得自己什么地方出了毛病，或者认为只有自己才面临着这方面的问题。
这种难堪，可能诱使她们编造理由，为自己没有考好寻找借口。
 梅是一个很用功的女孩子，但她仍然无法承受考试的压力。
让我们听听梅的故事，看看她是如何应对考试焦虑的。
 梅和拉切尔是最好的朋友。
两个女孩子都喜欢上学，而且成绩都不错。
她们在同一个班上历史课，马上面临着一次大考。
面对考试，梅有些紧张。
梅擅长解决问题、解释历史事件，却总是记不住人名和日期。
而拉切尔的记忆力似乎要好一些。
 梅和拉切尔决定，考试到来前，两人一起学习。
考试前四天，她们每天放学后都到拉切尔家里复习。
她们轮流考对方。
第四天的时候，她们已经掌握了所有的内容。
但是，考试前一天晚上，梅对拉切尔说，她还想在上床睡觉前把所有的笔记再浏览一遍。
拉切尔觉得自己已经准备得很充分，所以，当晚余下的时间里，她没有继续学习。
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编辑推荐

《女孩成长攻略1学校篇:校园生活那些事(中英文双语版)》为中学女生成长自助书，讲述的女孩子的
成长故事，真实反映了当代中学生的成长困惑，权威专家给出的应对策略，针对性强，切实可行。
中学生需要这种能与他们平等对话的成长读本，而不是板起面孔的陈腐教条。
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