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前言

女儿，我愿成为你的树女儿，今天当你换上妈妈为你买的新连衣裙时，妈妈真的惊呆了。
光阴多么短暂呀，不知不觉中你已长成大姑娘了。
望着你窈窕匀称、亭亭玉立的身影，妈妈想到了你小时候，那时你什么都不会，妈妈教你用筷子、穿
衣服、系鞋带、扣扣子、梳头发、擤鼻涕⋯⋯而如今那个蹒跚学步的宝贝已经出落成眼前这个亭亭玉
立的姑娘，妈妈怎能不感到欣慰和惊奇呢！
当然，在高兴的同时，妈妈也偷偷地为你担心起来，因为妈妈知道宝贝女儿此时已进入青春期⋯⋯青
春期的阳光最灿烂、最明亮，但青春期的雨水也格外多，忧伤与困惑都隐藏其中。
你在这段岁月里会遇到种种烦恼，身体的发育，感情的变化，学习上的压力，与同学、老师种种复杂
的关系，都会令你不知所措。
宝贝女儿，在这个人生关键的转折点上，作为妈妈真的有千万句话想对你说，有千万句嘱咐想让你知
晓。
不要以为妈妈不了解你、不懂你的生活，妈妈怎会不知道你的粉色的小心事呢？
无论时代如何变迁，年轻的经历总是相似的。
在人生的旅程中，哪里有困惑，哪里有快乐，哪里有风雨，哪里有彩虹，妈妈都体会过。
你今天的路，就是妈妈昨天的行程。
所以妈妈才想把自己的经验慢慢地和你分享。
女儿，当你有了困难又不愿与人交流时，不妨回想一下妈妈的话，看看里面有没有你想要的答案。
首先，妈妈要告诉你的第一件事就是珍惜你的青春岁月，珍惜这如花的季节。
不要难以正视自己的身体发育，不要感慨岁月的漫长与无聊，不要质疑生命的意义。
女儿，你现在所拥有的最宝贵的东西就是你的青春！
珍惜当下，好好安排你所拥有的青春时光，这样将来当.你回首往事时，才不会留下任何遗憾，浮现在
眼前的才会是曾经最美丽的情境。
妈妈想要告诉你的第二件事，就是要分清友谊与爱情。
.亲爱的女儿，你现在经历的感情其实都是深厚的友谊，而并非你眼中的“爱情”。
女儿，“爱情”是个神圣的字眼，意味着责任和给予，它与快乐和痛苦结伴而行，也与承担和分离比
翼而飞；而“友谊”则是帮助，是宽容，它随时间沉积在你的生命里，伴随你一生。
女儿，崇高而纯洁的友谊往往比爱情更持久，更有生命力。
因此，你应该区别好友谊与爱情，多多结交朋友，而不是错把友情当爱情。
亲爱的女儿，由于你正处于求学阶段，所以妈妈不得不谈谈学习的事情。
现在的你需要做的是尽可能多地储备知识和增长能力。
我的孩子，请重视你的学习，重视你的每一门学科，把学习当做一件快乐的事情。
现在的你正拥有最美好的学习时光，那么就尽情地学习吧，别到以后再追悔莫及。
当然，光有知识和能力还是不够的。
在这个纷繁的世界，你还要掌握一些自立的本领。
如何与人交往，如何让更多的人喜欢你，如何避开生活的盲区，如何保护自己⋯⋯这些你都要做到心
里有数。
可能你不知道具体该如何做，别急，在后面的篇章里，妈妈会慢慢地讲给你听。
请再用一点点耐心，接受妈妈对你最善意的叮嘱和最真诚的忠告。
如果可以，请尽可能地遵循它，努力地做好每件事，过好每一天。
宝贝，最后妈妈想告诉你，你的花季雨季并不孤独，因为妈妈一直在悄悄地关注、守护你。
看见门前的那棵大树了吗？
妈妈就像它一样，每天静静地守在你左右并为此而满足。
宝贝，如果你愿意，就当妈妈是你的生命之树吧！
我的根，我的枝，我的叶都是为你而生，茂密的树冠为你挡风遮雨，粗大的树身随时供你栖息依靠。
妈妈不想你伤心，不想你着急，不想你无助，只要你过得健健康康、快快乐乐。
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女儿，请勇敢地前行吧！
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内容概要

青春期既是女孩长身体、学知识、立志向的黄金期，又是女孩最容易迷失方向、荒废学业、受到诱惑
的危机期。
在这个阶段，稚气未脱的女孩们会遇到许多烦恼和困惑。

而妈妈正是能帮助女儿顺利度过青春期的关键人物。
因此，每位妈妈都需要掌握青春期教育的有关知识并尽自己最大的努力帮助和引导女儿。
以避免女儿走上人生弯路。

由木阳编著的《妈妈送给青春期女儿的私房书》是妈妈送给青春期女儿的最好礼物，也是一本可以亲
子共读的参考书。
全书从生理困惑、情商培养、亲子沟通、学习生活、为人处世、健康保健、安全教育等方面出发，旨
在帮助女孩轻松解决在青春期中可能遇到的各种烦恼。

如果您关心女儿的成长，不妨把《妈妈送给青春期女儿的私房书》放在女儿的床头。
或许，您的女儿从此将不再迷茫，她一生的命运也许会因此书改变！
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作者简介

硕士，现从事家庭教育咨询工作。
多年来，一直致力于家庭教育、学校教育以及青春期教育等方面的实践与研究，力求为天下教子心切
的父母们提供更多帮助。
曾多次受邀参加中国各大报刊、网站的访谈，其教育理念和教育方法深受广大家长和学生的喜爱。

本书融汇了现代的教育理念、方法及数百条教育经验，是青春期女孩及其父母共读共受益的青春期教
育百科全书。
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章节摘录

版权页：胸部为什么鼓起来了我叫晓雪，今年13岁了。
最近不知道怎么回事，胸部总有些疼，感觉十分不舒服，摸上去，里面好像长出了硬硬的东西，胸部
还有些隆起。
难道我生病了吗？
是心脏不好还是我的肺部出现问题了？
算了自己还是不要胡思乱想了，回家问问妈妈吧！
回到家，我拉住妈妈的手问：“妈妈，最近我的胸部经常感到胀痛，而且还有些肿，是不是我的心脏
出现问题啦？
”妈妈听后，笑着摸摸我的头说：“傻孩子，这不是病，这说明你的乳房正在发育，我们的晓雪，就
要从小女孩变成大姑娘了！
”“女孩儿的胸部为什么会变大呢？
”我还是不太明白。
妈妈解释说：“女孩儿进入青春期后，掌管发育的‘司令部’——中枢神经系统就会对大脑发出指令
，促使身体分泌出雌性激素，使得乳腺发育，并开始沉积脂肪，女孩儿的乳房也就开始逐渐隆起变大
，最终就会形成半球的形状，这是女性成熟的标志。
”“可是，为什么会有疼痛的感觉呢？
”我又有一个问题冒出来了。
妈妈继续解答：“发胀、疼痛这些感觉都是乳房发育的正常生理现象，大多数女孩儿在乳房发育的过
程都会有胀痛的感觉，等你的乳房发育成熟后，就不会再疼了，所以不用太担心。
”原来是这样呀！
前几天，我还羡慕表姐窈窕的曲线和亭亭玉立的身材呢！
原来我也会和表姐一样的。
对了，不光是我这样，所有的女孩儿都会这样的，妈妈说这是每个女孩儿必须经历的成长过程。
亲爱的女儿，你知道吗？
乳房发育是女孩儿青春期正常的生理现象，这是小女孩儿长大成人的标志，是女性成熟的象征。
这时女孩儿的乳房在雌性激素的影响下开始发育成长，除了乳房不断变大外，乳头也会有所变化。
在乳房成长到一定程度后，乳头会逐渐变大，周围的乳晕也会随之扩展，而且颜色会逐渐加深。
每个女孩儿的乳头形状都是不同的，有的可能会凹陷，有的可能会平贴或者向外凸起，就像我们每个
人都有不同的相貌一样。
乳房发育时，可能会出现胀痛或者会有些痒，这个时候千万不要用手去抓挤，避免让乳房受到外部的
伤害。
有些女孩儿面对乳房的发育，常常感到难为情。
每当别人看她的时候都特别不好意思，为了掩盖自己逐渐隆起的胸部而穿紧身衣，将胸部紧紧地束缚
起来，这样做的结果会影响乳房的正常发育，使乳头凹陷，甚至还会限制胸椎和肋骨的发育，对身体
的健康是十分不利的。
所以作为小女孩儿，在青春期发育阶段一定要注意身体的变化，保护好乳房，平时要注意保持正确坐
姿，走路也要抬头挺胸，防止因为不良的习惯和一些不良的做法，造成对身体的伤害。
记住了吗？
妈妈为你选了文胸些小背心了，应该开始穿文胸了。
我的好奇心又上来了，问妈妈：“文胸有什么作用呢？
”妈妈告诉我说，文胸是用来托住乳房防止乳房下垂的，是为了保护乳房的女性用品。
在女孩儿胸部发育到一定程度后就必须要穿，否则胸部可能就会下垂，变得不漂亮了。
所以，现在我有了两件非常漂亮的文胸，一个是非常可爱明亮的柠檬黄色的，另一个是粉色带红点点
的，质地柔软穿上去很舒服。
这两件都是运动型文胸，非常适合我们正在发育的女孩儿穿。
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穿上后，我试着跳了两下，果然舒服多了。
我问妈妈，什么时候我才可以穿上像妈妈一样的那种带蕾丝花边、非常漂亮的、带有海绵和钢圈的文
胸呢？
妈妈告诉我说，那种带钢圈的文胸不适合小姑娘穿，会影响到胸部的正常发育的，等我长大以后才可
以穿。
穿上文胸后，我感觉自己也成为一个大姑娘了，呵呵！
人们都说女大十八变，越变越好看，我会不会也像表姐一样越长越漂亮呢？
不管怎么说，长大的感觉真好！
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后记

很多社会工作者、心理学工作者以及青少年研究专家，都会频繁地谈到“青春期”这个概念。
究竟什么是青春期呢？
青春期就是指孩子从少年到成年的这个过渡阶段。
现在的孩子都比较早熟，青春期一般从10岁就开始了，尤其是女孩，比男孩还要早熟近半年。
所以作为女孩的家长，你要特别留意女儿在成长中的变化。
有关研究认为，青春期的女孩常有三方面问题。
第一个问题是逆反，女孩和爸爸妈妈之间的关系会突然恶化。
可能她在过去非常依恋你，和你的关系无比亲密，但是到了青春期，情况则大不相同了。
爸爸妈妈稍微碰她一下都不行，更别提进她的房间、拿她的东西，翻她的日记了。
是女孩变坏了吗？
不孝顺了吗？
自然不是，青春期的女孩都有完美主义的内心追求，只不过是以否定一切的方式来表现的，所以才会
为自己的权利较劲儿，才会对家长带有敌意，才会瞧什么都不顺眼，看什么都不习惯。
第二个问题是自我意识。
由于青春期女孩自身的身体变化，使她们开始呈现成年女性的娇媚、温柔、怕羞、和蔼、喜欢打扮、
好奇心强等特点，并产生强烈的自我意识。
女孩们希望成为生活中人们关注的对象，于是.便刻意打扮自己，尽可能使自己光彩照人，在内心中有
一个完美的自我形象。
但是，女孩对自身的特殊生理变化缺乏正确的认识，如月经来潮的不适、乳房发育带来的害羞心理等
，所以极易对这些变化产生种种不安和困惑，从而引起感情的激烈波动和情绪的不稳定。
这些被动的感情、不安定的情绪与生理变化相互影响，致使女孩产生了一种连自己都无法应付的、难
以控制的冲动，并成为许多苦恼的根源。
最后一个问题是双向性。
青春期的女孩藐视权威，又盲目崇拜，两个倾向同时存在。
女孩们有时有极端的道德感，喜欢谴责不道德的事，而有时又极端地无视道德，做出一些违背公众道
德的事；她们有时很勤奋，有时又非常懒惰；她们有时表现得很孝顺，有时又故意惹家长、老师生气
⋯⋯女孩们反复无常的情绪正说明了这种双向性矛盾。
总之，在这一时期，女孩的心理是以矛盾为主要特征，喜欢表现自己又怕羞，有独立的愿望又很容易
被别人左右等。
女孩为什么会产生这些矛盾的现象呢？
这是因为有两个世界，一个是内心世界，一个是外部世界。
青春期的女孩生活在两个世界的边缘。
小时候只是跟家长或者小学同学接触，与现实社会的接触有限，她们的感觉更多的是来自于内心世界
，基本上，主要情感、生活都依赖于家庭，而家庭本身就是和社会有边界的。
在进入青春期后，她们开始社会化了，于是极力想要到社会上去寻找朋友、情感。
因此，青春期就成了边界地带。
在这个边界地带，女孩有一半是内心的，有一半是外在的，两方面一直混杂在一起，这就是双向性的
来源。
那么，作为家长，应该如何面对青春期的女孩呢？
笔者总结了以下几点技巧：第一，对孩子的好奇保持兴趣。
这一点很重要，不管你的女孩做什么，都要让她感觉到你对她有兴趣。
兴趣是什么？
是对孩子欣赏的态度。
家长不要忙着帮孩子找到所谓正确的道路，那样可能适得其反。
孩子会因失去自我的判断力与鉴别力，不能形成自我的价值倾向，觉得自己是在为家长而活，为家长
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而学习。
其实家长能做的就是尊重孩子，用好奇、欣赏的眼光去分享女孩自我选择的价值观、美感等。
在必要的时候，对孩子进行一些指点，告诉她做这件事的利弊，让她自己去判断是否应该去做这件事
，给孩子充分的自主权，这样孩子自然就学会了该如何明辨是非，也能避免孩子产生逆反心理。
第二，把青春期知识传达给女孩。
处于青春期的女孩，她们的身体、心理上都发生了巨大的变化。
但是，那稚气未脱的脸庞仍然在提醒我们，她们还没有真正成熟，非常需要正确的引导。
而身体变化无疑是青春期女孩的最大困惑。
由于这些问题和困惑大多都属于比较敏感的话题，有的家长只是草草解释一下，尤其是对于性方面的
问题，大部分家长不知道该如何与孩子进行解释，他们认为孩子大了自然就会知道是怎么回事了，这
么小的年纪就让她们了解性知识反而会让她们学坏。
因此，很多人干脆跳过或者避开这个话题，造成孩子对这方面的知识知之甚少。
其实这些家长的想法是极其错误和不负责的。
很多女孩正是由于对于性知识的缺乏，从而不知道该如何保护自己，轻易地就跟异性发生性关系，造
成很多女孩小小年纪就有了去医院堕胎的经历。
根据调查发现，这些女孩大部分连最基本的生理常识都不知道，更不要说是性知识了，她们对于流产
会给人体造成哪些伤害毫不知情.甚至认为流产就像剪掉自己多余的头发一样，是一件非常简单的事情
。
因此，为了确保孩子的安全健康，避免让孩子受到伤害，我们应该让孩子了解必要的生理知识和性知
识。
第三，顺从女儿的兴趣爱好。
许多妈妈抱怨青春期的女儿太反叛，不听话。
如何解决呢？
很简单，需要你顺从女儿的兴趣爱好，偶尔装装傻。
比如对待有网瘾、喜欢玩电脑游戏的女儿，你完全可以凑过去，说：“宝贝，你怎么玩得这么好？
妈妈不会，教教妈妈吧？
”相信你的孩子听后肯定特别高兴。
当你慢慢地表示出对游戏感兴趣的时候，你的孩子也许就会慢慢对游戏失去了兴趣。
原因是孩子玩游戏的潜在意义是在有限的环境里寻找与家长分离的空间，如果你要加入到她的行列，
孩子的兴趣就会大减。
而且这样做，你不但能及时了解孩子在想什么，在做什么，而且还会让孩子对你产生一种认同感，拉
近了你们之间的距离，让孩子觉得妈妈是“我这边的人”。
时间一长，她就会毫不犹豫地把自己心中的想法和生活中遇到的问题和困惑通通都告诉你，这样你就
可以对她适时进行指导了。
但需要记住的是，当女儿对你吐露心声的时候，千万不要因为女儿做错了事和不成熟的想法而大发雷
霆，而是要像朋友一样，心平气和地向她提出自己的意见和建议，让她觉得“母亲确实是站在我的角
度上为我考虑、为我着想的”，而不是要“强制干涉我做什么事情”，这样一来，她逆反的动力自然
就会终止了。
写这本书，目的就是解决各位青春期女孩家长的疑难问题。
针对日常教育中容易忽视的一些问题，提出全面而详细地讲解，进而提供给妈妈们非常全面的关于青
春期女孩的知识。
全书将一个小女孩在青春期的遭遇和妈妈对她语重心长的教育完美地融合在一起，深入浅出地讲述了
女孩在青春期遇到的烦恼和应对方法。
如果你稍感力不从心，就可以翻开读一读，相信你遇到的许多问题能自然迎刃而解！
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编辑推荐

《妈妈送给青春期女儿的私房书(最新权威版)》聆听女孩的心声，陪伴女孩安全度过青春期。
女孩成长的困惑，这里有答案。
女孩内心的秘密，这里有解读。
青春女孩的叛逆，这里有分析。
人生路上的迷茫，这里有指南。
这是一本可供妈妈和女儿共同阅读的青春成长读本，也是一本代表全天下妈妈写给女儿看的书！
《妈妈送给青春期女儿的私房书(最新权威版)》能给予青春期女孩心灵成长的养料，指导她们如何生
活、交友、学习、自我保护、掌控情绪。
使她们在18岁前就能拥有融入社会的本领和独立生存的能力！
身体发育，解密成长困惑，由青春向成熟过度。
心理发展，摆脱负面情绪，快乐生活每一天。
性的困惑，揭开“性”的面纱，花季不再迷茫。
仪表装扮，拥抱自然美，释放你的内在魅力。
交际处世，懂得社交艺术，让自己更有人缘儿。
异性交往，把握交往尺度，分清友情与爱情。
学习生活，抓住学习黄金期，挖掘自身的潜力。
能力培养，拥有自立的本领，迎接幸福明天。
自我保护，青春只有一回，学会如何保护自己。
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