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中以母女对话的形式，从生理、心理、社会三个部分指导青春期女孩正确认识自己的生
理变化、心理成长、情感困惑、学习问题等，帮助她们解决与人交往、建立自信、培养
心态、呵护健康、拒绝诱惑等难题。《妈妈送给青春期女儿的枕边书》是妈妈送给青春
期女儿最好的礼物，让你的女儿更加独立、自主并健康地成长。

青春期是女孩生理和心理发生较大变化、由童年向青年转变的关键时期。青春期的女孩
对生理发育的困扰，对心灵、情感、学习、理想、人际交往等问题也同样存在很多的困
惑。小小的年纪要承受诸多烦恼的侵恼，此时期也是最容易迷失方向、荒废学业、禁受
不住诱惑的危机期。
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目录: 生理篇——女孩的烦恼要解决第一章 女孩别惶恐——身体变化不可怕 一
胸部鼓起来了 1.乳房为什么会胀痛，还有硬硬的包块
2.乳房为什么这么小，而且两个也不一样大 3.乳房怎么会流出乳汁
4.乳房发育过程中应注意些什么 5.该如何保护乳房 二 该戴文胸了
1.何时需要开始佩戴文胸 2.佩戴文胸的技巧 3.如何选择文胸 4.怎样清洗文胸
5.青春期女孩切忌束腰和束胸 三 来月经了 1.什么是月经 2.什么时候开始来月经
3.来月经意味着什么 4.月经是在每月的同一天来临吗 5.月经量多少是正常的
6.经血为什么有气味 四 巧妙应对经期烦恼 1.如何应对月经的突然造访
2.经期你将面临这些问题 3.这些信号告诉你月经即将来临 4.经期卫生要注意
5.经期洗澡用淋浴 6.来月经时.要减少体育课上的剧烈运动 7.如何清洗衣物上的血渍
8.如何面对经期的不适感 9.经期的饮食和休息 五 卫生巾的正确使用
1.挑选卫生巾的技巧 2.女孩慎用药用卫生巾 3.卫生巾要及时更换
4.用了卫生巾。阴部为什么会出现瘙痒 5.尽量不选用卫生栓第二章
女孩别着急——青春期也可以很美丽 一 不要痘痘要美丽 1.什么是青春痘
2.青春痘的形成因素有哪些 3.怎样祛除青春痘 4.青春痘的疤痕可以治好吗 二
恼人的脸面问题 1.怎样让雀斑消失 2.不做眼镜女 3.女孩也会长胡子吗
4.白头发并不是老年人的专属 5.声音为什么会变尖细 6.贪吃贪睡的小文 三
女孩，如何面对你的不完美 1.“小猿人”别担心 2.有狐臭该怎么办 3.身高的烦恼
4.为什么女孩的个子比男孩还高 5.月经初潮后.就不长个了吗 6.正确看待肥胖 四
青春期女孩要杜绝不良行为 1.最好不用化妆品 2.染发、文眉的不良影响
3.不要穿紧身衣裤 4.长大再穿高跟鞋第三章 女孩别害羞——大方面对私密问题 一
属于女人的秘密 1.内裤上怎么会有白色的东西 2.白带有什么作用
3.正常的白带是什么样的 4.白带异常就是有病吗 二 隐秘处的健康保护
1.阴部痒痒的是怎么回事 2.少女易患的几种阴道炎 3.少女也需做妇科检查
4.别轻视内裤的选择与洗涤 5.卫生护垫不能天天用 三 大方面对“性”问题
1.什么是处女膜 2.处女膜有什么用处 3.处女膜不完整，就不是处女了吗
4.阴道检查会损伤处女膜吗 5.青春期千万别接触性生活
6.怀孕会给青春期女孩带来哪些不利影响 7.人工流产百分百安全吗 8.避孕药是什么
9.女孩子也会手淫吗 四 关于“性”的困惑 1.为什么会做和男孩在一起的梦
2.男女拥抱、亲吻就会怀孕吗 3.女性是怎么怀孕的 4.怎么知道自己怀孕了呢
5.小宝宝是怎么出世的 6.为什么有人生男孩，有人生女孩 五 女孩子要学会保护自己
1.什么是性骚扰 2.遇到性骚扰怎么办 3.如何避免性骚扰 4.结交无良网友会受骗
5.能和男孩子约会吗 6.怎么和男孩子相处 7.和其他同学保持适当的距离
心理篇——别让新事成为负担第四章 女孩别烦恼——坦然面对情窦初开 一 初恋滋味
1.收到了一封“情书” 2.小小的甜蜜和羞涩：被“追”的感觉
3.暗恋，那么甜那么涩那么美 4.好伤心，他拒绝了我 二 早恋的烦恼
1.“网络爱情”现实吗 2.牵手和初吻 3.如何对待异性的礼物 4.从单恋的幻影中走出来
5.偷尝了“禁果”怎么办 三 爱情初体验 1.对老师有好感怎么办 2.正确区分友情与爱情
3.爱慕但不要早恋 4.爱.不能轻易说出口 四 该怎样与异性相处
1.“尊重”是异性交往的前提 2.千万不要和男孩玩爱情游戏 3.得了异性恐惧症怎么办 五



告诉你一些男孩的小秘密 1.男孩子的身体发育过程是什么样的
2.喉结小、胡子少就不是男子汉了吗 3.男孩子也爱长痘痘第五章
女孩别抓狂——青春期让自己爱上学习 一 你是不爱上学的女孩吗
1.学习压力大，常常想逃学 2.不要为父母而学习 3.别拿“差生”当借口
4.不喜欢这个老师，为什么还要上他的课 5.新“读书无用论” 6.尖子生逃学为什么 二
让人揪心的考试 1.别为成绩所累 2.轻松面对考试焦虑 3.勇敢面对大考失利
4.认清“考试”的真正意义 三 巧妙应对学习的压力
1.充分挖掘自身的记忆潜能：巧妙利用零碎时间 2.掌握阅读的小窍门
3.休息好，才能学习好：不要给自己太大的时间压力 四 老师不可怕
1.避免与老师发生言语冲突 2.被老师“骂”不是一件丢人的事 3.轻松地与老师交往
4.努力取得老师的支持 五 如何面对父母的管教 1.让父母不再偷看你的日记
2.别和父母对着干 3.让父母了解你 4.父母怀疑我“早恋”怎么办
5.如何让父母认同自己的想法 6.和父母进行适当的争论 7.学会和父母交朋友
8.青春期如何和父母相处第六章 女孩别叛逆——给感情找一个宣泄出口 一
认识自己的负面情绪 1.你是不是抑郁了 2.你怀疑自己得了自闭症
3.如何排解青春期的不良情绪 4.总是爱发无名之火 5.患上了青春期焦虑症 二
正确面对心理问题 1.不要让嫉妒划伤青春 2.失败只当为青春买单
3.不必自卑，你也拥有很多让别人羡慕的地方 4.失恋了，也不要从此一蹶不振
5.为什么会想到死 6.青春期的“多疑症” 三 摆脱青春期的无助感 1.想做坏女孩
2.别厌烦父母的唠叨 3.每天都要学习、学习，烦死了
4.为什么在父母眼里表姐什么都比我好 5.最近经常失眠 四 有些时尚并不适合你
1.想去染发 2.想多扎几个耳洞 3.不要盲目追星 4.想去整容 5.流行的紧身裤不宜常穿 五
女孩的美丽心事 1.怎样面对自恋 2.父母总是干涉你的穿着打扮
3.别人都穿名牌，我当然也不能落伍 4.害怕与众不同，学会了抽烟、喝酒第七章
女孩别担心——与同龄人友好相处并不难 一 打造好人缘 1.同学不喜欢你怎么办
2.不要害怕与同学交往 3.成绩太好，被人嫉妒 4.成绩太差，被人歧视
5.学会接纳不同个性的同学 二 别心甘情愿受欺负 1.总是被人嘲笑怎么办
2.最烦同学喊我绰号 3.同学向你借钱不还怎么办 4.和同学闹矛盾遭报复怎么办
5.班里新来的讨厌男生 6.不受欢迎的课代表 三 矛盾的友情
1.记住，不是所有的人都喜欢你 2.被同学误解时怎么办 3.与不良朋友划清界限
4.如何向朋友道歉 四 女孩之间的友谊 1.什么是真正的友谊 2.“闺蜜”的“背叛”
3.结识有益处的“闺蜜” 4.刻薄的女孩没人爱 五 让更多同学喜欢你的方法
1.朋友交谈切勿太“随便” 2.有了矛盾要及时化解 3.与好朋友闹翻后怎么办
4.多参加有意义的聚会 5.慎重对待网络朋友 社会篇——女孩要学着适应社会第八章
女孩别害怕——妈妈会陪伴你长大 一 别让缺点伴你长大 1.摆脱“三分钟热度”
2.别让虚荣心害了你 3.对付坏脾气的“秘方” 4.学会调整自我意识的缺陷 二
掌握一些自立的本领 1.学点才艺 2.要会理财 3.该学做饭了 4.家务活谁来干
5.学会做事有计划 6.怎样学会说“不” 三 培养一些成功者拥有的品质
1.诚实比分数更重要 2.寻找属于自己的路 3.学会依靠自己 4.责任感的树立
5.告诉自己“我是谁” 6.你要找到学习和成功的自信 四 拥有一些让人钦佩的精神
1.一言既出，驷马难追 2.超强的时间观念 3.女孩必须实现自己的价值 五 学会面对困境
1.回家的路上被跟踪 2.理性追星，妈妈也支持 3.只有尊重才能换来尊重 4.亲爱的好爸爸
5.你会有很多个第一次第九章 女孩别紧张——做个会社交的聪明人 一
女孩与不同人交往的技巧 1.跨越代沟，与父母愉快地交往 2.不要因为怕羞而忘记礼貌
3.与人交往从主动打招呼开始 4.遇到“半生不熟”的人不妨点头或微笑
5.跟女伴相处应注意的事项 6.多结交积极优秀的人 7.与陌生人沟通的技巧 二
女孩不可不知的社交礼仪 1.拜访他人讲礼仪 2.学会与人合作 3.站在对方的角度看问题
4.信守自己的每一个承诺 5.怎样面对比你强的朋友 三 学会与人沟通
1.在幽默中成功沟通 2.把握倾听的艺术 3.拒绝别人也有策略 4.得体地赞美别人
5.轻轻松松开玩笑 6.交谈的禁忌要牢记 四 做一个受欢迎的女孩
1.做你自己，不要去模仿别人 2.给别人喜欢自己的理由
3.用“我们”等字眼，形成共同意识 4.把自己变得“外行”一些
5.向同性密友开怀倾诉第十章 女孩爱健康——从小懂得爱惜自己 一
追求健康的生活方式 1.注意膳食营养，吃得健康 2.劳逸结合科学用脑



3.正确认识肥胖，理性对待减肥 4.照顾好自己的眼睛 5.刷牙护牙有讲究 二
保持健康有妙方 1.减轻多汗和脚臭有妙法 2.增强记忆力有妙招 3.面部皮肤保养有讲究
4.预防和治疗少年白发 三 健康依赖于好的生活习惯 1.背要挺直了
2.睡眠对人体健康的影响 3.保持卧室的清洁卫生 4.自己动手布置打理温馨闺房
5.心情好身体自然会好第十一章 女孩要自重——有些东西千万别碰 一 拒绝黄色诱惑
1.女孩别让自己成为“黄毒”口中的羔羊 2.远离黄毒，让自己生活在纯净之中
3.网络世界，黄毒害人没商量 4.学会正确抵制“黄毒” 5.接受健康科学的“性教育” 二
绝不参与赌博 1.正确认识赌博的危害 2.别让赌博毒害你的青春 3.女孩要远离赌场
4.拒绝做个小赌徒 5.头脑清醒，坚决反对校园赌博 三 坚决拒绝毒品
1.吸毒是通向地狱的绝望之路 2.吸毒是美好人生的杀手 3.抵制诱惑，不要走入吸毒人群
4.采取有效措施，主动远离毒品 5.坚定信心，坚强地戒除毒瘾参考文献
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评论

因为是母亲大人送的，所以算是第一本官方性启蒙书籍哈哈哈哈哈哈。/不对不对，真
正意义上的第一本性启蒙书籍是那些路边发的医院宣传小册子。很低俗。却又躲着看得
面红耳赤。/后来的性教育途径渐渐高大上了起来。好在现在的性观念一切正常。/又得
感叹国内性教育是有多匮乏。
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