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前言

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7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，一套专门为中学女生量身打造的丛书《女孩成长攻略》终于引进出版了。
在这套丛书中，你会读到近50个与你一样的女孩子的成长故事，可以从中了解当代中学女生面临的主
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与
挑战的方法和技巧。
我很高兴参与了丛书的译介工作。
如果丛书能够帮助你成功应对成长过程中的烦恼、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！
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内容概要

　　《女孩成长攻略》丛书内容简介
　　中学时代是令人激动的。
在这期间，你可以学到许多新知识，尝试许多新事物，结交许多新朋友，发现人生的许多新侧面，做
出更多独立的选择和决定⋯⋯
　　中学生活也容易让人紧张和焦虑：日益繁重的课业负担，融入群体的巨大压力，父母和老师的高
期望，异性之间欲说还休的朦胧情感⋯⋯好在现在的你比以前更加成熟理性，具有更强的处理问题的
能力。
但不管怎样，成功应对中学时代的困惑与挑战，都不是一件轻松的事情。

　　《女孩成长攻略》丛书是为中学女生量身打造的。
丛书中的每一本都精选了近10个与你一样的女生的故事，故事之后附有青少年研究专家的精彩点评和
具体的应对建议，让你在轻松的开心阅读中了解成长过程必须面对的压力和挑战，掌握成功应对的方
法和技巧，帮助你顺利度过美好的青春年华。

　　《女孩成长攻略》丛书共5本，分别是：①《学校篇：校园生活那些事》；②《压力篇：笑对压
力不言愁》；③《自尊篇：告诉自己我爱你》；④《朋友篇：你是我的好朋友》；⑤《励志篇：天生
我材必有用》。
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作者简介

　　译者简介
　　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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书籍目录

《女孩成长攻略》目录
①《学校篇：校园生活那些事》
认识维姬博士
开篇的话
第一章：面对考试不紧张
第二章 明星学生也烦恼
第三章 故意挂科的孩子
第四章 条理差会影响学业吗
第五章 害羞不可怕
第六章 做个成功的新来者
第七章 奋起反击恃强凌弱者
第八章 摆脱负面标签
第九章 重要的是你如何界定自己
第十章 学习障碍并不丢人
总结与回顾
爱和智慧传递
英文原文
②《压力篇：笑对压力不言愁》
认识罗宾博士
开篇的话
第一章 不要试图取悦别人
第二章 什么是真正的幸福
第三章 好团队中没有失败者
第四章 你的偶像就在你身边
第五章 恃强凌弱者的可怜之处
第六章 运动是用来玩的
第七章 如何明智地交朋友
第八章 失败何足惧
第九章 谁也做不了生活全能王
回顾与总结
传递爱和智慧
英文原文
③《自尊篇：告诉自己我爱你》
 认识维姬博士?
 开篇的话?
 第一章? 下一次，从头再来
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章节摘录
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编辑推荐

《女孩成长攻略4朋友篇:你是我的好朋友(中英文双语版)》为中学女生成长自助书，阅读此书，会让
你更加明白：结交朋友、维护友谊，需要缘分和技巧，更需要真诚和努力。
而尊重对方、坚守自己，则是友谊健康发展的关键。
祈愿每一个女孩子都找到适合自己的友谊和朋友。
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