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《我的第一套成长秘籍》

内容概要

《我的第一套成长秘籍(让成长不再烦恼)(套装共6册)》主要内容：翻开它，发现“青春”真的不同⋯
⋯某一天早晨醒来，我发现自己的世界发生了不可思议的变化：我的身体起了变化、朋友们也一夜之
间不再如往日般亲近、大人们看我的眼光也不同了。在我还毫无准备的时候，自己仿佛被一种无可名
状的力量推到了大人的世界与小孩的世界中间，我手足无措⋯⋯
我陷入了这种尴尬的境地，而且还无法对任何人开口言说，谁能理解这种夹在两个世界中间的感觉呢
！当我陷入困境、遇到危险、压力重重、对这个世界感到茫然的时候，有代沟的父母、师长们离我越
来越远，我们成了在两条平行线上行走的人，交集永远是那么遥远。
我更需要对自己的了解和引导，没有比这个更好的办法了！既然如此，就让我们来阅读吧。
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《我的第一套成长秘籍》

书籍目录

《一起来做运动吧》  谁要做运动？  准备活动！  身心总动员！  一起舞吧  运动中的团队精神  一个人
锻炼  准备，站好啦，开始！  呼吸  为胜利而战  你的运动装备  体力  感受心跳  奇妙的肌肉  关于双脚  
我们的骨头  残障人士的运动  校园运动  面对压力  运动派对《青春期“烦恼”攻略》《吃什么呢就是
什么》《正在变化的身体》《想法和感受》《看上去很棒》
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《我的第一套成长秘籍》

编辑推荐

　　写给青春期的少男少女，写给身边有10—18岁孩子的家长和老师们。　　成长中的身体、情绪冲
动、运动、性发育、如果看待自己、如何看待异性，怎样应对街头诱惑和家庭纷争⋯⋯　　当青春期
的你陷入困境、遇到危险、压力重重的时候，你需要知道自己该向谁寻求帮助，而不是独自一人默默
面对。　　当家有儿女的你在越来越叛逆的孩子面前手足无措，不知该如何应对青春期悸动的孩子的
时候，这套书会给你一些常识性的建议，让你了解孩子的状况，在一些难以启齿的问题上给你指引，
并对他或她做出智慧、恰当其时而且准确的引导。
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《我的第一套成长秘籍》

精彩短评

1、买给侄女的，很适合青春期的孩子看
2、书不错，质量好，对孩子的成长帮助挺大。
3、很不错!很适合青春期孩子自己读！
4、给孩子看的书。强烈推荐要买国外版的这类书。原本买过国内的这类青春期的书。很说教，无味
，对有些事物的描写，不能从孩子的角度出发。国外介绍青春期的书，比较能从人本，以孩子为对象
，谆谆善诱，健康。相当好。推荐
5、简单的看了一下，挺好的，讲到青春期遇到的各种问题。里面的插图也挺有意思的。一些不好给
孩子讲的问题，书中也讲到的。孩子自己的成长书，哈哈
6、实用性高，比较科学和生动，解决青春期的烦恼。特别是女孩子的。买了一套送给外甥女。
7、这套成长秘籍很好，很适合高年级孩子看能学到不少知识
8、给侄子侄女买的一套书，算是青春期启蒙吧。后来打电话才知道，两个小朋友换着看，三天把六
本小书看完了，还说，这套书实在太适合我们看了！！！
9、送给朋友孩子的，孩子正处于12岁青春期，很喜欢！
10、很好，适合家里有青春期小孩的家庭。
11、成长期孩子可以简单系统的了解很多青春期孩子困惑不解的事情，简单直白的讲述很好了解和学
习。好书，好评！
12、成长中关于身体与心理上的变化，一些难以启齿的问题上给予指引，确实不错！
13、轻松幽默，家有青春期孩子的可以放一本在家里
14、很适合青春期的孩子阅读 宝宝很喜欢 极力推荐
15、帮助家长为孩子解开青春期知识
16、这套书挺好，讲解太清楚，孩子还小，关于青春期的那本我放了起来，等儿子上初中再拿出来看
。
17、老师推荐的书，孩子的成长不再烦恼！
18、解决青春期烦恼必备，有利于孩子的健康成长。
19、很适合青春期的孩子阅读
20、这6册中有一册是《正在变化的身体》，感觉内容讲的太直白了，也可能是因为是外国人的作品，
很开放的人写出来的东西也太开放了，都不敢让孩子看了，只能先存起来，以后感觉合适的时候再让
孩子看。
21、《正在变化的身体》这本书太直白了，有点前卫，其他的不错。
22、对刚升初中的孩子来书很值得看的一套书，省了家长心，解决孩子青春期烦恼的好多问题，有趣
的插图也让家长不再尴尬和孩子谈性教育的问题。
23、!!全6册，风靡欧洲青少年成长宝典，解决青春期烦恼必备!!!!
24、适合初中以上的孩子阅读。不错的青春期教育书，可以避免父母直接说教的尴尬。
25、很好，很生动讲了性方面的知识，解决了家长不知道怎么说的知识。
26、难得一见的好书！！孩子很喜欢，只可惜包装太差劲了，从送货人员手上接到货时，包装不知道
被谁撕烂了两个大窟窿！！！手直接伸进去就能轻易拿到几本书，还好，清点过后一本都没有丢失，
买了好几百的书吗，请把包装搞得结实一些！！
27、孩子的成长秘籍，让孩子在书中解决青春期的烦恼
28、正好适合我家孩子这个成长阶段读的书，要不然她一直不停的问我这个问我那个的，我还真没法
回答，这套书适合孩子看也适合大人看。挺好的。
29、对于青春期的孩子确实很有意义。
30、较大收获，建议父母孩子多读
31、这套书很适合青春期儿童看。
32、妹妹觉得很不错，蛮实用的一套书，适合处于青春期的孩子看
33、粗略翻了下，内容挺全面的，图文并茂，并非说教，让孩子自己悄悄地关门翻阅吧，妈妈再也不
用担心骚年的青春期生理上的疑虑了！省事儿，又免了尴尬。感觉适合五年级至初中的小朋友。
34、非常好的书，很适合正在变化的初中生阅读和家长阅读，可以很好地指导孩子解决面临的思想上
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《我的第一套成长秘籍》

和身体上的变化引起的疑惑等问题，很全面。
35、设计内容全面，可以孩子自己阅读，也可作为家长了解孩子成长的书籍
36、这部书买值了，里面讲的比网上的还全，让人读了恍然大悟，坦白说，这本书是我见过最有用的
成长书，你们看了就知道了，的的确确的好呀，又讲怎么搭配衣服，让人觉的自己搭配的衣服很漂亮
啦，又讲怎么吃东西，越来越健康，又讲一些为人处事的道路，真是受益匪浅呀
37、简单翻了一下。女儿今年11岁了，书中的一些内容的确看起来有些超前，但转念一想，我们再也
不能用模糊的方法教育孩子了。既然是传播的正确的科学知识，而我们有时又说不清楚，还不如让孩
子从最正确的角度去了解这些知识。
38、真的不错 比较全面的介绍了一下身体特性 避免了我们与孩子交流时的一下尴尬
39、开始发育的小朋友总是问些很尴尬的问题，有时不知道如何开口解释，这套书就帮了自己很大的
忙，让小朋友了解到知识外还不会基于好奇再去深入探讨，好评！！
40、青春期的女孩和父母慢慢和父母多了一些隔阂，经常会听到他们之间相互的抱怨，所以找了这本
成长秘籍送给他们，希望他们都从中获益，彼此多些了解，让孩子的青春期过得更快乐些。
41、物流很快，估计买早了，孩子不一定爱看，有选择的看一些吧。留着吧。
42、一定要看的书，对孩子成长很有帮助
43、青春期的烦恼，值得一看。
44、孩子11岁了，正好是进入到青少年时期，这套书可以让孩子系统全面的了解成长的过程，不错
45、适合青春期的孩子做简单的科普用
46、对孩子的身心健康有帮助的一套书，很好。
47、从国外引进 对国内的一些敏感话题做出了合理的描述 引导孩子正确认识
48、因为标题，我看了简介，因为对简介的信任，我选择了这套书。收到书，我也随之看了一边，内
容丰富，对于10岁左右的孩子应该很时候的，而对于13，14岁的孩子看，似乎简单了点
49、女儿上四年级了，我觉得青春期教育可以慢慢教了，先买了书她自己体会，等到她愿意和我分享
的时候，我再细细的讲。
50、孩子就要步入青春期，送他一套成长宝典。
51、孩子进入青春期了，变得沉默不爱说话，也不和大人交流，不知道该怎么走进他，还是让他从书
里找答案！
52、书很好，送的也很快，送给12岁的妹妹，帮她在书中找到解决青春期疑惑的内容，挺实用的~
53、儿子马上要步入青春期，买来先囤着，慢慢看。我自己先翻了下，感觉还是挺实用的。
54、我觉得很适合青春期的小朋友看
55、给青春期孩子看的，她说很好
56、很适合青春期的孩子看看！
57、女儿拿到这本书觉得还行，说是分了类的，有讲营养搭配的、身体和心理发育、运动健康等。我
很幸运，她挺喜欢这套书的。其实，当时买这套书的目的，就是要女儿自己去了解目前自己所处的阶
段是什么样的？因为，目前在我国这种教育方式下，还有很多知识是无法在书本中接触到的。
58、这套书全面的介绍了青春期孩子的成长变化，如果孩子小家长可以先读一下，绝对有帮助。
59、儿子青春期对身体变化特别敏感，所以特别买了这一套丛书！希望对他有帮助！
60、希望这本书能让小孩在成长过程中少些烦恼，多些快乐。遇到烦恼时也能正确地对待和处理。
61、送给刚进青春期的外甥的，据姐姐说，书还不错。
62、帮同事买的，同事说很好。青春期孩子和家长必备
63、孩子特别喜欢，推荐我的第一套成长秘籍
64、本来是要买给13岁的侄子的，但看后觉得有几本有一点幼稚了，个人觉得适合10岁左右的孩子看
，书本身不错的，可能是写国外的孩子看的，身体那本讲的比较直接
65、非常适合中国孩子看的书，建议家长一起看
66、书收到后我先看了一下 内容非常好，写的也非常真实，从不同的角度告诉了在成长过程中的各种
事情，是一套很好的书籍，建议大家购买
67、书质量不错，快递给力，孩子现在不太爱看没有主人公的，还在引导中，大一点会喜欢的。
68、帮妹妹买的，现在00后们的思想太先进，面对的诱惑也太多，这套书恰好能给她点建议，帮助她
早日养成独立思考的习惯，书籍不错，会继续关注的
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《我的第一套成长秘籍》

69、在翻看《我的第一套成长秘籍》时，我由衷的感叹，为什么在我青春期的时候没有遇到它呢？因
为对九十年代初处于青春期的我来说，重要的不是这套书里教给少男少女的知识，而是一种绝不遮遮
掩掩、故弄玄虚的认真态度，是一种把青少年放在眼里的态度——这恰恰是处于叛逆期少男少女们最
为看重的，也是中国的教育最为缺失的一块。当然即使是现在看，这套书中所讲述的一些内容也够让
人脸红心跳的，不过还好，当处于好奇心超强的年龄时，与其遮遮掩掩倒不如把最直接的科学道理转
述给他们。当很多年后我已经从当初那个刻意追求叛逆的小姑娘长大也成为一个母亲时，我开始关注
，开始以另外一个角度审视这段人生中大脑拧麻花的时段——我应该怎么跟我即将叛逆的孩子相处呢
？我怎么告诉她身体的变化和思想的变化呢——虽然类似涉及到性的知识的确难以启齿，可避而不谈
更是件风险极大的事。 
　　很多教育专家都提倡家长和孩子的平等，然而这绝不仅仅停留在口头。我认为，在孩子叛逆期时
，对一切变化感到迷茫进而探索的阶段时，恰恰是实现平等的最佳时机，他们需要有一个经验丰富、
可靠的大朋友告诉他们到底是怎么回事，在这个时候，如果父母温柔的递上《我的第一套成长秘籍》
，我想不用多说，孩子会理解很多，也会乐于和大人们探讨他们的迷茫和疑问。当一切都公开化和透
明化的时候，很多问题就会变得简单，当然结果也会更加明了——其实有些疑难，本不是问题，是我
们模糊的态度造就了问题的频现。
70、暑假来临，孩子准备上初中，利用假期了解中学与小学相比发生的各种变化，做好心理准备。
71、对于青春期的孩子是不可多得的好书
72、买送朋友的孩子，正值初一，青春期开始。
73、6本书分别从不同的方面写了青春期孩子的特征、会有怎样的烦恼，应当如何应对，运动、吃东西
，有时家长也教孩子，但也许只是想到哪说哪，孩子看了的话，应是有不小的收获的
74、我的第一套成长秘籍非常适合青少年阅读，孩子成长不再迷茫！
75、用书帮助家长指导孩子成长。
76、家里有两个小姑娘元旦前后过生日，于是当当上搜罗了这套书买了两套来作为生日礼物。几乎是
看到了标题就想收的一套书呢~~~
25号下的单，28号就到货了，呵，速度正常。上午拿到的书，本着对小姑娘负责的心态，自己先翻了
翻 ，先看的是《正在变化的身体》，看着看着，自己都有点脸红了，书上关于性器官和性行为的描述
过于直白，当下心里怀疑着能不能送给十三、四岁的小姑娘看呢，会不会反倒引起她们更大的好奇心
而产生不好的影响呢。
纠结着，继续看着~~~
翻的第二本是《青春期的“烦恼”攻略》，看着这一本，我心中稍显释怀，因为这一本，明白无误的
告诉读者“性！危险！”、“未成年人的性行为是非法的。”以及要有“安全的性行为。”
对于我们当时那个谈性色变的年代，我之前的反应是正常的，但转而一想，现在的年代，孩子们能通
过各种途径接触到更多的信息，好的或不好的。与其随他（她）自己去了解，不如给他们一套这样的
书籍正确的引导他们健康成长。
当然，这套书对于青春期的孩子解决的不仅仅是关于性的问题，同时还讲了一些情绪烦恼的应对、饮
食健康的关注、还有运动对身心的提炼，等等。 这确实是一套让成长不再烦恼的红宝书，相信这套书
真的可以给青少年一个全面准确的引导！希望更多的朋友能知道这套书~~也希望更多的青春期的孩子
能拥有这套书（心中还盘算着再买一套送给三姐家的侄儿~~~）
这样好的一套书我买的时候居然还没有人评论，所以看了一半后就迫不及待的上来评，呵呵~~
等小姑娘们看了以后有了新感触再来评~~
77、这是一套帮孩子了解青春烦恼的书。
78、对孩子青春期有帮助
79、这套书从各个不同的角度很全面的教给孩子们成长过程中必须要懂得的生活知识，其中有些东西
可能很多家长们都会忽略的甚至自身对这方面的常识都有些缺乏。这套书图文并茂的方式建议孩子们
应该怎样做，对于家长来讲也可以看作是一本生活的教科书，值得推荐。
80、孩子已经开始读这套书了，面对好多家长难以启齿的问题，孩子可以从书中获得答案，不错！
81、我家孩子11岁，可能阅读有一点困难，通过家长帮助应该能过了解书里的内容。
82、很好，很适合女孩读，多多了解他们的身体
83、送给青春期的儿子很合适
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《我的第一套成长秘籍》

84、本人先看过了，适合青春期的青少年读。对孩子正确认识青春期有帮助。
85、书很好，从不同方面解决成长的烦恼，帮家长很大的忙，个人认为书的阅读需要家长的引导和指
导。
86、这本书是买给青春期儿子的，但是内容相对简单，更适合六七岁左右的孩子看。质量倒还是可以
。
87、书的质量很好， 我大概看了下 买了这本书就是想让孩子了解自己的身体是怎样的变化，有些东西
家长是说不清的，就让书来告诉她吧！我个人觉得有必要让孩子看看。
88、在孩子生活成长中遇到疑惑家长又不知该如何解释才合理，这“秘籍”就是时候产生作用了，孩
子有时会若有所思地翻看这套书，应该是学到了很多吧。
89、很好的一套书，对这个年龄段所要面对的问了做了一个全面的介绍，图文并茂，让孩子很容易读
懂。是家长的“好帮手”。
90、解决青春期孩子的烦恼，也帮助家长教给孩子青春期知识！
91、女儿长大了，有些话不知道从何说起，主要是性教育。这套书给了我很好的“借口”。
92、送给孩子最好的成长礼物，让孩子自己了解身体的秘密，青春期不惊慌，妈妈省心。里面的印刷
很精美，语言也很生动。
93、还行，让孩子多了解一些身体上的变化和现象！
94、打算送给已经进入青春期的外甥女，希望能对她有所裨益。
95、儿子正值青春期，好多事不便与他说，就买这套书，让他自己去看吧，估计会对正在成长的孩子
们会有些帮助
96、这套书对我的成长帮助很大，让我知道了许多知识。
97、儿子12岁了，很多东西半懂不懂的，父母讲来不一定全面、准确。但愿这套书可以给他些帮助。
98、指导青春期孩子
99、送给侄子和外甥女的暑假礼物，书很全面，解决青春期的一些疑问和烦恼。
100、解决青春期烦恼必备，帮家长说不懂如何说的话
101、孩子成长必备的书，非常好，还没看，由于暑假买了太多书，留着慢慢看。
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精彩书评

1、初中时开始有神秘的生理卫生课，其实本不神秘，那为什么非得要说神秘呢？因为男生和女生是
分开上的，同一时间，两个班的男生集中到一个班级由一位老师上课，女生们也都集中到一个班级由
另外一个老师上课。所以男生永远不知道女生们在上什么样的课，女生们也不知道男生们在上什么样
的课，彼此之间也不好意思打听，因为谁都知道学校的故弄玄虚是在躲避那些不好意思的事情——性
的概念已经开始模模糊糊在青春少男少女的心中发芽了。谁心里都大概知道怎么回事，却又说不清楚
，也不好意思说——家长的躲闪和学校的故弄玄虚已经表明了他们否定谈论性的态度。至少在我上中
学的九十年代初，在这座中国最繁华最先进的都市里，还没有哪所学校公开教授男生和女生的不同，
公开上生理卫生课，市面上也么有可以给青春少男少女看的有关于成长的书，于是我和绝大多数孩子
们一样，稀里糊涂、似懂非懂的就长大了。当然，我永远也不会忘记青春期时的我一旦脑子抽筋就会
用抽烟、喝酒一副小太妹的行为告诉年轻的女老师：别以为我好驾驭，说什么我都会听，乖乖女也会
变成不良少女。或者用自杀来吓唬我妈，再要么就是大雨中离家出走，其实就在楼顶上窝着呢⋯⋯总
之，青春期确实是一个脑子进水的年龄，面对这个阶段，我明显感觉我身体发生了变化、情绪越发冲
动，然而却没有人告诉我到底该怎么办——好在我的家庭环境很优秀，幸亏我的父母很有耐心，好在
我碰到一个不以学习成绩论好坏的班主任，幸亏我遇到了一帮终身难忘的同学和朋友⋯⋯在翻看《我
的第一套成长秘籍》时，我由衷的感叹，为什么在我青春期的时候没有遇到它呢？因为对九十年代初
处于青春期的我来说，重要的不是这套书里教给少男少女的知识，而是一种绝不遮遮掩掩、故弄玄虚
的认真态度，是一种把青少年放在眼里的态度——这恰恰是处于叛逆期少男少女们最为看重的，也是
中国的教育最为缺失的一块。当然即使是现在看，这套书中所讲述的一些内容也够让人脸红心跳的，
不过还好，当处于好奇心超强的年龄时，与其遮遮掩掩倒不如把最直接的科学道理转述给他们。当很
多年后我已经从当初那个刻意追求叛逆的小姑娘长大也成为一个母亲时，我开始关注，开始以另外一
个角度审视这段人生中大脑拧麻花的时段——我应该怎么跟我即将叛逆的孩子相处呢？我怎么告诉她
身体的变化和思想的变化呢——虽然类似涉及到性的知识的确难以启齿，可避而不谈更是件风险极大
的事。很多教育专家都提倡家长和孩子的平等，然而这绝不仅仅停留在口头。我认为，在孩子叛逆期
时，对一切变化感到迷茫进而探索的阶段时，恰恰是实现平等的最佳时机，他们需要有一个经验丰富
、可靠的大朋友告诉他们到底是怎么回事，在这个时候，如果父母温柔的递上《我的第一套成长秘籍
》，我想不用多说，孩子会理解很多，也会乐于和大人们探讨他们的迷茫和疑问。当一切都公开化和
透明化的时候，很多问题就会变得简单，当然结果也会更加明了——其实有些疑难，本不是问题，是
我们模糊的态度造就了问题的频现。
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