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前言

生活对于心理和生理都处于变化中的十几岁女孩来说既充满了诱惑也充满了危机：时髦的衣服、帅气
的男孩、身体上某些部位的明显变化、心理上的丝丝异动、涉世之初的懵懂、可能遭遇的种种陷阱与
危险⋯⋯然而，这一切的变化与诱惑无时无刻不在牵动着做父母的心，尤其对母亲而言，女儿的一个
眼神，一个动作，一丝喜悦或者是一抹愁云，都会让母亲高度敏感，高度关注，也高度担忧。
曾经听一位母亲这样说：“我的女儿，我首先希望她能健康地成长，在成长的过程中不要发生这样那
样的意外，给她的心灵造成阴影，这我就放心了。
至于她的学习和将来，那要看她的能力，我们不强求，只要她安全、幸福，我也就知足了。
”而一位母亲却是这样说的：“我的女儿，我要天天接送她上下学，不能让她有一点闪失。
对于女孩子来说，安全是第一位的。
”真是可怜天下父母心，可见家长们对女儿的安危是多么紧张。
实际上，更多的家长关心的是如何让孩子拥有健康的身体、良好的生活环境及良好的心态，如何让他
们在健康的轨道上行驶、在他们偏离轨道时给以纠正，然后才能谈到如何成为更优秀的人，成为社会
上的精英。
而相对于男孩而言，女孩作为弱势群体，更容易出问题、更容易吃亏，因此也更令父母担心。
所以，能够平安、健康地长大，使她们的成长之路能够顺顺利利，这对父母们来说是最大的安慰，这
已足够。
如今，市上琳琅满目的家教书籍让家长们眼花缭乱，却难明所以，觉得哪本都有道理，可对于自己关
注的问题却总是犹抱琵琶半遮面，总是说得那么含蓄，让人觉得意犹未尽，有点隔靴搔痒的感觉。
不然就是告诉家们如何将自己的女儿打造成精英、淑女，如何让女儿更优秀。
诚然，这是每个家长的共同愿望，但是，保障女儿更优秀、更出众的前提是什么呢？
那一定是她们的安全，她们的健康——包括身体的健康与心理的健康，只有具备了这一切，才有可能
谈到如何成为一个出类拔萃之人。
为了满足妈妈们的需求，满足女儿健康成长的愿望，我们从妈妈的角度出发，想女孩之所想，解女孩
之所惑，让女孩们的成长之路能多一份保障，多一份健康。
对于女儿的成长困惑，相信妈妈是更有发言权的，毕竟她们也是从女孩演变为母亲的，对女儿的心思
、困惑也更能做到心有灵犀，更能从女孩的角度为她们答疑解惑。
而这些问题，有时爸爸是爱莫能助或者不方便解答的。
所以，妈妈应当在家庭教育中充当好女儿的家庭老师，帮助她们完善自己的人格，远离生活中的危险
，远离不良诱惑，使她们的人生道路上的每一步都走得一帆风顺，走得健康有力。
我们精心编撰的这本《女儿不懂，妈妈要说》，希望能成为所有妈妈送给青春期女儿们的一份贴心“
礼物”，希望女孩们在母亲的精心呵护下能够健康、快乐地度过青春期的每一天，走向美好的未来。
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内容概要

青春期的女孩儿像朝气蓬勃的花朵，她们既单纯又容易叛逆。
心理和生理的微妙变化让她们既好奇又害怕，而涉世未深也会让她们难抵一些危险的诱惑。

　很多母亲，面对女儿的这些变化，既担心又无措。
本书就从青春期女孩的各种变化人手，提出了女孩儿们容易出现的一些典型问题，并有针对性地为母
亲提出了行之有效的解决方法。
让母亲成为女儿成长中的良师益友，也让女孩儿们健康快乐、远离成长烦恼。
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作者简介

冯美华，教育学硕士，平时喜欢看孩子教育与幼儿心理等各方面的图书，了解孩子心理，对工作与教
育孩子有自己的见解和方法。
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书籍目录

第一章　成长是一种美丽的痛
　当青春悄然而至
　胸部，羞答答的玫瑰静悄悄地开
　胸罩，不止为了美丽
　初潮，如此神圣
　好朋友让你欢喜让你忧
　痛经可不能太大意
　美少女战“痘”进行时
　神秘的处女膜
　我是怎么来的？

　有那么一点点“动心”
第二章　你的心思只有我最懂
　你怎么像只刺猬，见谁“扎”谁
　你为什么变得不再“听话”
　你如此烦躁为哪般？

　你的躲避让我很受伤
　你的电话里“煲”的什么“粥”
　拔掉心中那根嫉妒的“刺”
　说谎，并非解决问题的良方
　给别人机会，就是给自己机会
　其实妈妈也曾经不想长大
　别跟自己的长相过不去
　没有人在背后说你坏话
　别让一次失败击倒
第三章　解开学习的死结
　不做考试的奴隶
　宝贝儿，兴趣班是你的不是我的
　天才不努力也会变庸才
　没有人是天生的“笨蛋”
　学是给自己上的，与老师何关？

　别把考试太当真
　抄作业，你还不如痛痛快快玩个够！

　别让脑袋开小差
　女生不是越来越笨
第四章　什么才是女孩真正的美？

　外表的美丽很易碎
　健康本身就是一种美
　微笑，是美丽的名片
　自信，给你无须任何点缀的美
　礼貌，美在优雅中流露
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　善良，美由“善心”生　
　乐观，给你最富感召力的美
　幽默，美是一个跃动的精灵
　阅读，让美的气质由内而外
　绘画，给你一双鉴赏美丽的慧眼
第五章　公众场合，小节别忽略
第六章　成功的社交，从修身做起
第七章　要知道生活原本就有许多不完美
第八章　恋爱了，怎一个“情”字了得
第九章　不可不防的性骚扰
第十章　别给生命投下阴影

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<女儿不懂妈妈要说>>

章节摘录

当青春悄然而至女儿不懂小小有了新发现，她发现班上有些女生的身体有了明显的变化。
比如：有的女生身材突然变高了，肌肤变得红润了、细腻了，声音也失去了童声的稚嫩，变得又尖又
细了。
其他方面嘛，倒是参差不齐，有的胸部已经悄悄隆起，有的却还是平静如大海，不起一丝波浪。
参照班上女生的这些变化，她偷偷地观察了自己一下，自己好像也有了些变化。
首先是个子突飞猛进了，其他部位嘛，好像有变化，又似乎没有。
这让小小有点惊喜，又有点担忧，但更多的是对这些“莫名其妙”变化的疑惑：我们为什么会有这些
变化呢？
我们年龄相仿为什么变化得程度却各有不同呢？
我的身体会不会跟她们有什么不一样呢？
我该不会是有什么毛病吧？
小小越想越觉得疑惑和恐惧，“还是赶紧回家问问老妈吧！
”妈妈要说青春的来临是美丽的，如何善待这份美丽是每个女孩子的必修课。
比如：“身体为什么会突然发生变化？
“乳房、皮肤、腋毛的变化以及月经的来临都是怎么一回事？
”“身体变化了，为什么我的心里也跟着产生了那么多以往没有的想法儿？
”这诸多的问题都随着青春期的来临与每个女孩子不期而遇。
面对这一系列的问题，女孩们可能会产生一些生理上或心理上的困惑与烦恼。
而这一切，作为母亲，都曾亲身经历过。
所以，妈妈要在第一时间注意到女儿的变化，及时向困惑中的女儿伸出温暖的双手，不要让女儿在青
春的路上困惑太久。
对于处于青春期变化阶段的女儿，妈妈首先要给予赞许。
祝贺女儿“要成为真正的女人了！
”让女儿从心理上对青春期所带来的一切好的坏的变化都产生认同感与接受感，消除女儿对青春期变
化可能产生的抵触感与厌恶感。
然后给女儿上一堂青春期必修课。
妈妈先要把青春期带来的生理变化向女儿解释清楚，告诉女儿女孩进入青春期，一般而言生理上会出
现这些变化：身体的增长速度加快，体重会明显增加；12岁左右乳房开始发育；13岁左右乳房继续增
大；面部可能出现暗疮或粉刺；14岁左右月经初潮，开始出现腋毛；15岁时乳房会有明显的增大；16
岁时骨骼愈合，停止生长。
在此期间，噪音会变得尖细；臀部慢慢发育得浑圆而骨盆较宽；皮肤会越来越细嫩、红润。
当然，具体的变化时间会因人而异，没有必要为自己变得过早或过迟而担忧。
对于女孩儿而言，青春期到来在生理上最显著的表现就是月经的出现，妈妈要把这一点作为重点来向
女儿讲解：少女的首次阴道流血叫“月经初潮”，年龄多在14岁左右，当然也会有更早或更晚的，比
如八九岁或十五六岁等。
大多数少女初潮的出血量并不多，身体上也不会有什么不适的感觉。
初潮出现后的一两年内也不会像成人那样规律，每月都会出现，这是正常的生理现象，少女们不要因
此而焦虑。
经过一年左右的时间后，内分泌会趋于稳定，排卵也会逐渐有规律性，此后就会按照一定的周期行经
了。
妈妈还要注意，伴随生理上的这些变化，女儿的心理也会有相应的反应，要及时地帮助女儿调整。
比如月经来临前，女儿会有情绪上的不稳定。
据心理学家调查研究发现，约有一半以上的健康女性在月经期间或轻或重地会出现情绪上的变化。
如情绪低落、心烦意乱、爱发脾气、注意力不集中等，这些症状医学上称为“经前紧张综合症”。
妈妈要让女儿学会在月经来临前有意识地避免不愉快事情的刺激，保持心境的平和。
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另外，妈妈可以用饮食来帮助女儿调节月经来临前的不良情绪。
比如多吃一些开胃、易消化的食物，少吃过咸的食物，因为过咸的食物会使体内的盐分和水分储量增
多而造成头痛、激动、易怒等现象。
再比如进入青春期，女儿会有意无意地会去关注异性，并希望得到异性的认可与喜欢。
妈妈切不可对此大惊小怪、小题大做，而应该教女儿正视自己的感受，正确地处理与异性的关系，把
持好与异性交往的“度”。
让女儿把与异性交往的重点放在向异性学习同性伙伴所没有的优秀品质上面。
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编辑推荐

《女儿不懂妈妈要说》编辑推荐：妈妈是女儿成长的引路人。
妈妈最爱读的亲子书，女儿最得益的教子法，一份妈妈送给青春期女儿们最贴心的“礼物”。
希望能成为所妈妈送给青春期女儿们的贴心“礼物”，希望女孩们在母亲的精心呵护下能够健康、快
乐地度过青春期的每一天，走向美好的未来，送给母亲的养女宝典。
真实的三种·展现女孩儿成长中的多种问题，有效的方法·指导母亲实施温情的家庭教育。
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