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书籍目录

生理篇——破茧飞翔 我变成了一个大姑娘 “大姨妈”来袭 烦人的痘痘，请走开！ 两座“小山丘” 掉
了好多头发！ 自我保护，女孩的必修课 自我篇——蜕变成长 小女生的思考——我是谁？ 我的心情我
做主 脑袋里都是大明星 穷爸爸，富爸爸 孤单的丑小鸭 妈妈，我等你回家 情感篇——浅吟低唱 爱在心
底，口难开 有点喜欢他——单相思 花季雨季的故事 男孩儿们，我要怎样和你相处 我不想再和他交往
了 我总是不敢抬头看他 羞答答的玫瑰静悄悄地开 让人沉迷的“爱” 学习篇——奋发向上 学法得当，
争做聪明女生！ 女生PK考试焦虑 老师，我会证明给你看 学习压力如山大 别让网络网住了双眼 女生不
差！ 我是个爱偏科的女孩 我不想上学了 人际篇——自信飞扬 我是没人要的女孩！ 老妈，别唠叨！ 我
和闺蜜喜欢同一个男生 她们怎么看我？ 我不是爱显摆 这个男生好烦！ 我是女生，不是受欺负的女生
！
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章节摘录

版权页：   插图：    正在上着最后一节课，小凡看了看表，还有十分钟就可以放学回家吃饭喽，心里
特别开心，老师在台上讲什么小凡都听不进去了。正当小凡胡思乱想的时候，突然觉得腹部不太舒服
，然后似乎有一股暖流流了出来，小凡心里一慌，是什么！小凡有些尴尬地瞅了瞅周围同学，幸好，
没有人发现小凡的异样。 小凡赶紧低下了头，动也不敢动。左盼右盼，下课铃声终于响了起来。等所
有的同学都离开了教室，小凡才赶紧迅速地冲向厕所，脱下裤子一看，内裤已然红了一片！天啊！为
什么会这样？小凡的头脑一片空白。怎么流血了？！是不是得了什么病？！千万个想法瞬间充斥着小
凡的脑袋，那一刻，小凡脑袋一蒙，有一种说不出的恐惧与害怕⋯⋯ 月经初潮后，少女就成为了“女
人”，这是女性进入青春期的标志。可是，少女尤其是刚来月经的少女对月经总有莫名的紧张或恐惧
。少女对此往往很茫然，不知所措，有的女孩还误以为自己生病了⋯⋯ 心理解码 每个发育正常的少
女都会经历月经初潮，它是女性的正常生理现象。它的到来，说明姑娘已经进入青春发育期。少女由
于害羞，常给它一个亲切的称号——“大姨妈”。这位“大姨妈”伴随女性直至更年期，真可谓形影
不离、亲密无间。如果少女缺乏月经方面的基本知识，就会对月经初潮产生恐惧、焦虑不安和羞怯心
理。那么月经初潮是怎么回事呢？ 女孩第一次来月经称为月经初潮。初潮是女性生殖系统逐渐成熟的
开始。初潮后的一段时间内，月经处于调整时期，来潮往往不规律，直到“下丘脑——脑垂体——卵
巢”三者相互调节的关系稳固建立，月经才会名副其实地月月来潮，但具体情况也会因人而异。 少女
月经期，大脑兴奋性降低，困倦、全身酸懒、抵抗力有所下降、机体容易疲劳，也有不少女性在经前
或月经期间会出现一系列全身的不适症状，比如腰酸、腹部下坠、乳房胀痛。有的表现为失眠，兴奋
不能入睡或者上课时注意力不集中，食欲减退，心里感到烦躁，易患感冒等等。这些都属正常现象。
来潮期间，不宜从事重体力劳动及剧烈体育活动，这样才不会给体力、智力带来负面影响。但有些女
生经期会出现较严重的不适症状，如剧烈腹痛、头痛、发热、腹泻等，应及时就医，以免影响学习和
生活。 月经来潮代表卵巢有可能已开始排卵。月经来潮意味着女孩已有受孕的可能。所以，女孩们要
懂得保护自己，自尊自爱、自立自信，洁身自爱、守身如玉。 月经期间发生剧烈的腹痛，月经过后自
然消失的现象，叫做痛经。多数痛经出现在月经时，部分人发生在月经前几天。月经期常有轻微腹痛
，只有影响到学习、生活的，才需要治疗。女孩子的痛经，有的可能跟子宫的角度有关，比如，子宫
过度前倾或过度后倾，有的可能跟经血通道过于狭窄有关。痛经的产生，是生活和饮食习惯、工作或
学习压力、情绪困扰等因素积累而成的，因此，女孩们应从青春期来经后，注意经期与经量。当经期
长短、经量多少有不正常的改变时，应及早正视、调理。 心灵魔法 青春期少女月经正常与否，很大
程度上受精神因素的影响，所以要重视青春期少女经期的心理调护。怎样进行心理调护呢？
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精彩短评

1、好书！对孩子的成长十分有用，自己孩子读后还买了三套送给同学，是六一节送礼的好礼品！
2、可以作为送给小学高年级和初中的女孩看，内容不错，故事也很吸引人，从心理学的角度进行的
分析，推荐下
3、帮朋友买的，送给初中小姑娘读，还不错
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