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前言

女儿阳阳马上就要过十四岁的生日了，转眼间，女儿又长大了一岁，可是孩子的生日礼物问题也烦恼
着我们。
我们发现，十几年来，孩子每年的生日礼物不外乎布娃娃、丰富的晚餐、生日蛋糕、学习用具等，今
年我们决定送女儿一个特殊的礼物，因为女儿已经长大了。
    一直以来，在我们眼里，女儿都是那个叽叽喳喳、经常拉着我们讲解学校趣事的小丫头，经常和我
们一起逛街、吃饭，甚至经常和邻居家的小男孩为了一个小玩具争吵起来，但不知从何时起，女儿开
始变得沉默了，她开始疏远我们，喜欢自己一个人躲在房间里，静静地写着自己的心事。
女儿的世界，我们不再了如指掌，女儿不愿再对我们敞开心扉了，我们开始担心，女儿到底怎么了？
一时之间，我们发现有太多的话，要告诉女儿，但又不知从何说起。
    某天，我们看到沙发上熟睡的女儿，才突然意识到，原来女儿已经长大了，进入青春期了。
青春期被称为“花季”，但也是雨季，青春期的一切都是朝气蓬勃的，但也是极具危险的，稍不注意
，孩子就可能犯下无法挽回的错误，同时，这个时期的女儿还得面临学习、升学的压力，或许这些问
题交织在一起，就是孩子为什么沉默了的原因了。
而这些，都需要为人父母的我们进行疏导。
    最终，我们决定，送给女儿一本书——《爸妈说给青春期女孩的心里话》。
这里，我们要告诉女儿，青春期是一个过渡阶段，是一个有风有雨的季节，但同时也是一个充满欢乐
的季节。
在这个季节里，有付出，有汗水，有痛苦，有挣扎，但这就是成长。
渡过青春期，你迎来的就是成熟，就是风和日丽。
同时，女孩儿们应该记住，成长的路上，不要害怕，父母是你最坚强的依靠和后盾。
    《爸妈说给青春期女孩的心里话》这本书，主要是从生理学、心理学和教育的角度，为青春期女孩
提供一些成长必知的常识，里面包含了整个青春期的女孩儿可能遇到的困惑，女孩儿们阅读它，可以
帮助自己更清晰地了解青春期的神秘，从而更顺利地解决这些困惑。
另外，这本书还为女孩子们展现了一个青春期女孩应该拥有的正确的人生观、价值观，相信女孩子们
从中会有所领悟。
    因此，我们相信，这本书将成为很多青春期女孩最贴心的礼物。
同时，它不仅是一本书，更是一个父母教育女儿的助手。
不但协理了孩子的生理卫生，还帮助父母对女儿进行心理上的辅导。
青春期是女孩儿的困惑期，也是父母的困顿期。
可怜天下父母心，我们不妨把对女儿的爱化作对她的教导，让她度过一个健康、快乐的青春期。
    所以，女孩儿们，大胆地迎接青春期并去经历、去感受、去战胜自己吧，去展现自己生命的美丽吧
！
希望所有的青春期女孩儿能快乐、阳光地成长！
    编著者    2012年1月
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内容概要

　　处在青春期的女孩，如同一朵含苞待放的花朵，一切的准备都为了最后绽放的那一刻。
在等待绽放的过程中，女孩的身体和心理都在慢慢发生着变化，这些细小的变化盘旋在女孩的心头，
不知该向谁去诉说。
父母作为过来人，有些心里话要说给青春期的女孩们听，有父母的陪伴，青春期的你一定是最美丽的
花骨朵。

　　《爸妈说给青春期女孩的心里话》运用温柔的笔触、有趣的案例，帮助害羞的女孩一点点打开青
春期的心房。
通过讲述女孩身体的变化和心理的变化帮你揭秘成长中的烦恼，让你在正确认识自己身体的同时，勇
敢面对自己的变化，没有负担的成长才是最快乐的。
女孩们一直是父母的小棉袄，在青春期，不如让父母做你的“大棉袄”，让他们的话带你绕过青春的
荆棘。
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作者简介

　　杜金环，毕业于黑龙江大学，致力于亲子教育的实践和研究，从事亲子教育多年，擅长将丰富的
中外教育学、心理学知识和一系列实用的教育方法、技巧糅合进一个个精彩生动的案例中，娓娓道来
，既具有发人深省的穿透力，又具有春风化雨般的感染力。

　　同时，长期专注于家庭成功教育和青少年心理健康的研究，从青少年成长的生活现实和心理现实
出发，对于青春期男孩女孩成长中的问题，认识深刻而敏锐，其教育理念具有很强的指导性，深受广
大师生家长的赞誉和欢迎。
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书籍目录

第一篇身体变化：“丑小鸭”变成
“白天鹅”别惶恐
第1章 孕育美丽，胸部的变化很正常
胸部的发育让你呈现女性的美丽
该到选择合适的文胸的时候了
胀痛和发痒都是胸部发育的现象
乳头为什么会有分泌物
乳房里面似乎有硬的东西了
胸部大小不一样怎么办？

第2章 月经来了，女孩儿你该怎么办
不知所措的月经初潮的来临
经量多少与经期规律要掌握
女孩该如何调节痛经
女孩要学会正确挑选和使用卫生巾
内裤上的分泌物告诉了女孩什么
清洁并呵护女孩的私密处
来月经要注意饮食中的禁忌
第3章 不必担心，青春的肌肤都有小苦恼
管住手，不要总触碰脸上的痘痘
前胸后背的痘痘该如何对待
鼻子上的黑头可以挤掉吗
“大油田”脸该如何是好
女孩可以给自己脱毛吗
化妆品我可以使用吗
雀斑需要如何治疗
第4章 正视变化，正确对待身体的小问题
身上的体味儿叫女孩如何是好
让我烦恼的狐臭
我怎么会有“小胡子”了呢
白带的小烦恼
身上的汗毛好像越来越重了
清洗身体，注意私处的卫生
下体感到瘙痒怎么办
正确认识自慰
第二篇心理变化：别让青春失去快乐
第5章 爱美之心，每个女孩都渴望漂亮
相貌平平让我感到很自卑
讨厌每天都要穿校服
我要减肥，成为苗条的女生
对“班花”的羡慕和嫉妒
我想化妆，想吸引男生的目光
高跟鞋会让美丽的脚丫变形
第6章 躁动不安，我的情绪为何这么不稳定
我变得多愁善感
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陷入顽固的忧郁中无法自拔
他人的评价和看法会影响我的心情
最怕做了当众出丑的事情
莫名的烦躁让我很苦恼
我开始会对父母的管教发脾气
我甚至想和老师大吵一架
第7章 青涩萌芽，渴望和男生接触的心思
不好意思让男生发觉我们的变化
不敢大大方方地抬头看男生
我喜欢帅哥明星不能自拔
我渴望异性能够关注我
偷偷地喜欢上了一个男生
有男生成天缠着我该怎么办
我喜欢上了男老师
看似甜蜜的早恋会令你尝尽苦涩
学会拒绝男生的追求，简简单单做朋友
第8章 悸动的心，青春期女孩的“爱”幻想
青春期的你要对性有正确的了解
有“幻想”其实是一件很正常的事情
性早熟和性晚熟是指什么
性爱还不属于你这个年纪
女孩儿，要把自爱放在首位
梦里的画面不好意思说出口
学会坚定地拒绝男孩的不合理要求
如何防止遭遇性侵害
学会理智地对待两情相悦
第9章 正视误区，别让灵魂走偏太远
女孩要懂得珍惜自己，体现自我价值
攀比之心损害者你的心理健康
别让嫉妒心灼伤了你自己
不要太自我，否则会失去朋友
颓废的感觉似乎很酷
别让虚荣心毁坏了你的前途
不要认为自己什么也不行
丢掉依赖，女孩更要懂得独立
第三篇“四面楚歌”：看待成长的烦恼
第10章 亲情沟通，家庭中的烦恼细心对待
我不知道怎么和父母沟通
爸爸妈妈，请你们理解我
日记被父母偷看怎么办
其实我也想多做些家务
父母忙于工作，与我没有共同语言
父母要离婚，我该怎么办
无法接受继父或继母，怎么办
我想念爷爷奶奶
第11章 学校的烦恼，做个好学生才快乐
“坏孩子”总来骚扰我
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旁边的同学总是和我说话，很烦人
同学在背后说我的坏话，我该怎么办
勤工俭学会不会被人瞧不起
有些同学总是嘲笑我，怎么办
老师侵犯了我的隐私权，怎么办
和老师发生了顶撞冲突，该如何收场
如何才能很好地拒绝别人
第12章 友情之间，学会处理朋友间的小矛盾
什么才是友情，谁才是益友
我的好朋友跟别人好了
关键时刻，朋友“出卖”我，怎么办
我不想把笔记借给朋友
朋友考试抄袭我的答案
我会嫉妒朋友考试比我好
我讨厌她，她却偏偏黏着我
和男生做朋友被大家误会早恋
第13章 接触社会，给你带来苦恼如何面对
社会青年总是来“骚扰”我
接触社会应当用怎样的方式才正确
社会上的活动我能多参与吗
在假期我想找份工作锻炼一下自己
计算机网络中的社会是不是充满了欺骗
社会上有人想要跟我“称兄道弟”
网友总是想跟我见面
第14章 成绩压力，我的学习哪里有问题
考试时他们都作弊
可怕的考试排名让我压力很大
我的理科成绩变得好差
学习到底有没有诀窍
男生为什么学得那么快
作业太多了，时间总是不够用
我总是无法集中精力
我的体育成绩很糟糕
感觉自己似乎有厌学症
第15章 才艺空间，文艺与情操的综合培养
女孩子应该学些什么才艺
应该有一门自己的特长
什么才算能发展的兴趣爱好
兴趣爱好会影响学习成绩吗
我喜欢沉浸在漫画的世界
我觉得会弹吉他很酷
认真而专注地做一件事就会成功
不可能所有方面都优秀
第16章 翘首远方，理想与目标该如何看待
学习不好就毫无前途吗
我考大学就一定奔着清华北大吗
大人们说我的理想不现实
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我怎么才能实现我的理想
树立正确的榜样与偶像
大胆地思考，学会给自己创造机会
⋯⋯
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章节摘录

版权页：想想同学们哄堂大笑的样子，想想老师的气愤和无奈，宜阳的心里特别不是滋味。
她暗暗地发誓，以后做作业一定要认真仔细，绝对不能再出这样的丑了。
于是当天晚上一放学，她就迅速地回了家，开始认认真真地做起了作业。
直到深夜两点多了，她还有课本上的几个联系题没有做呢，宜阳呆呆地望着课本，不知不觉，趴在桌
子上睡着了。
在梦里，她感觉自己被一座大山压在了下面，喘不过起来，拼命地挣扎和喊叫，突然她感觉到天旋地
转，睁开眼睛一看，原来是爸爸。
爸爸说：“怎么睡着了啊？
”宜阳说：“我的作业还没有做完呢。
”爸爸看了看表说：“去睡吧，都凌晨三点了。
作业做不完了明天再做。
”听到爸爸这么说，宜阳迅速地爬到了床上，睡着了。
第二天，老师开始提问了，宜阳又被老师点名叫了起来。
恰巧那部分题没有做完。
面对宜阳的沉默，老师让她请了家长。
这对于高三的学生来说是非常没面子的事情，况且宜阳还是个女孩子。
回到家里，爸爸把宜阳叫到了跟前，对她说：“阳阳，事实上老师布置的作业并不多啊，你为什么做
到那么晚了还没有做完呢？
”宜阳委屈地说：“我也不知道，很多题同学们做的时候很快就做出来了，而我很慢。
”爸爸说：“那是因为你对知识掌握得还不够扎实。
”
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编辑推荐

《爸妈说给青春期女孩的心里话》编辑推荐：不再让青春期的女孩陷入迷茫之中，父母想告诉女孩的
话全在这本《爸妈说给青春期女孩的心里话》中。
帮助女孩认识自己，让她的青春期成为最美好的回忆。
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