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前言

青春期的少男少女们，从内到外散发着清纯自然与健美活力，远远地望过去，就像是一幅幅舒展的美
丽画卷。
上面没有一丝一毫历史的沧桑感，更不惧怕人们向他们投去各种各样的目光，总是保持着独有的自信
和灵性。
从课堂上老师的讲解中，他们明白了做事情要迎难而上；从安徒生的童话故事里，他们明白了世间有
善有恶；从父母循循善诱的教导中，他们明白了待人一定要善良真诚⋯⋯可是，还有一些东西是他们
所不明白的，那就是青春期到来时，生理及心理发生的变化及所产生的困惑。
孩子的羞涩让他们难以开口，教育的落后也让老师和家长们有些不知所措，那么，这些难题到底由谁
来解答呢？
青春期是人生中一个重要的过渡阶段，在这段时间里，人的身体、智力、性格和行为习惯等开始走向
成熟。
除此之外，少男少女的心理也会发生巨大而奇妙的变化，如对自己身体的变化开始害怕、对异性充满
好感、与人相处时感到自卑等等。
《青春密码——揭开成长路上不能说的秘密》一书全面而又详细地介绍了青春期男女在成长的过程中
，遇到的各种迷茫、困惑、痛苦与彷徨，并为他们指出了许多解决方法，是一本可遇而不可求的好书
。
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内容概要

《青春密码:揭开成长路上不能说的秘密》讲述了：青春期的复杂多变，让处于青春期的你们，每个人
心中都装有或多或少的秘密，而又无法向他人寻找开启秘密的那把钥匙，只有写在带有密码的日记本
里，一点一点地合成一本青春的纪念册，这里充满了生理上的变化、花季般的青春恋、神秘的异性、
体相的烦恼、懵懂的牛犊恋⋯⋯每个人都向往青春，但当真正的青春来临，并不是每个人都能够应付
自如。

每个人都曾经有过青春期，但是回头想想，不见得每个人都安全地度过了青春期。

正处于青春期的青少年们，不要再让你们的生命出现遗憾，勇敢地自我把握吧！
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作者简介

温联恩，汉族，1968年出生，中共党员。
1990年参加工作，1995年任学校团委书记，1998年任政教主任，2002年任副校长，2005年任校长。
工作期间，多年被评为优秀团干部，先进教育工作者，优秀校长，2004年被评为西安市德育工作先进
个人，2007年被区委区政府评为先进校长。
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书籍目录

第一章 了解悄悄变化的自己——身体的秘密1.身体外形剧变，青春期的明显特征2.生理变化，需要做
好心理上的准备3.不要担忧，青春期胸部隆起的女孩4.月经来潮是青春期女孩的“烦恼”5.保护嗓子，
青春期是“变声期”6.青春期的你，不要为阴毛的出现惊慌7.“青春痘”是青春期正常生理特征8.胡子
的出现，是一种成熟的标志第二章 别有滋味的青涩苹果——奇妙青春恋1.青春恋，青春期蠢蠢欲动的
情感2.小心！
青春期恋爱易患抑郁症3.性好奇，让你们过早涉人情感的漩涡4.青春期如何控制自己的感情5.青春期的
“单相思”不是错6.他为什么要和我分手7.收到异性的情书8.青春恋需要理智，而不是冲动第三章 一朵
难以结果的鲜花——懵懂牛犊恋1.解开青春期“牛犊恋”之谜2.善待美丽而“浪漫”的“师生恋”3.揭
密青春期男孩的“恋母情结”4.青春期女孩的“恋父”第四章 请掀起青春的盖头来——交友的秘密1.
男女生可以交朋友吗2.到底该不该有异性朋友3.交友别患恐惧病4.嫉妒朋友是交往的心理障碍5.掀起青
春“早恋”的盖头6.交友交的不是一种“义气”7.羞怯是交友的一道“鸿沟”8.懂得宽容，是交友的秘
诀9.不要吝啬你的爱心——助人为乐第五章 走进青春“伊甸园”——探索性秘密1.性冲动，是青春期
生理上的驱使2.青春期手淫，少男少女永远的秘密3.青春期性心理健康的标准4.正视青春期“性梦”5.
遗精是青春期男性的生理现象6.我是不是同性恋7.偷吃禁果之后第六章 少男少女相互问的秘密——个
体的烦恼1.青春期男孩的身体秘密2.青春期女孩的身体秘密3.月经是怎么回事4.正确认识自己的性别5.
身体胖了点，可生命是美丽的6.整容不是青春期的生活内容7.身高的问题，青春期的烦恼8.接受了自己
，别人才可接受你第七章 让阳光洒满青春心灵——心理的秘密1.自卑，是你们成长路上的障碍2.自负
，可怕的青春“代言词”3.虚伪，青春路上迷失的自我4.叛逆的青春期是晦涩的5.冲动就是一种惩罚6.
青春期的骄傲要不得7.战胜脆弱，失败了从头再来8.认知自我，知道为什么而学习9.用积极正面的方式
与人相处——学会尊重
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章节摘录

第一章 了解悄悄变化的自己——身体的秘密1.身体外形剧变，青春期的明显特征青春期是指由儿童逐
渐发育成为成年人的过渡时期。
具体指以生殖器官发育成熟、第二性征发育为标志的初次有繁殖能力的时期，在人类及高等灵长类以
雌性第一次月经出现为标志：泛指青春期的年龄。
一般来说，女孩子的青春期比男孩子早，大约从10～12岁开始。
而男孩子则从12～14岁才开始。
不过，由于个体差异很大，所以，通常把10岁至20岁这段时间统称为青春期。
这些身体外形的剧变虽然很明显，却是少男少女们人生经历的最大秘密，一定要有方法地对待它们。
青春期的秘密例一：小光是一个14岁的男孩，他平时非常调皮好动。
但最近他的情绪却很低落，学习成绩也下降很快。
为此，小光的父母非常着急，他们急切地想知道小光到底为什么会出现这样的问题。
小光的老师也注意到了这个问题，经过和小光的父母进行沟通后，老师决定跟小光进行一次面对面的
交谈。
小光很害羞地来到了老师的办公室，还没等老师开口，他就承认了自己的问题。
小光说，最近他发现自己的身体起了很大的变化，嘴角上的胡须开始“茁壮”地生长，说话的声音也
变了。
更让他觉得奇怪的是，他的生殖器也开始变大，阴囊颜色变深了。
小光还非常小声地对老师说，他早上起床的时候，发现内裤上有分泌物。
老师也早就注意到了小光的异常表现，听到小光的述说后更加确定了自己的判断。
他给了小光一些关于青春期生长发育的资料，小光看过后，情绪很快就好转起来，成绩也很快就上去
了。
例二：小林是个可爱活泼的女孩，她最近也遇到了和小光类似的青春期性发育的问题。
经过老师和父母的教育后，她也充分认识了青春期的身体变化情况，再也不为自己的胸部和月经来潮
而苦恼了。
春春期是人生灿烂的开始少男少女由于身体突然的变化，常常会感到非常恐惧，这是非常正常的现象
。
由于在孩子的早期教育中，家长和老师往往会忽略对孩子青春期知识的灌输，所以，他们对这种身体
的自然现象知之甚少。
其实，青春期是人生灿烂的开始。
青春期的男孩女孩们只有经过身体上的变化才会出现明显的体性特征，才能为将来的精彩人生打下坚
实的基础。
具体说来，男孩的青春期特征往往表现为：外生殖器变大，阴囊颜色变深。
精囊和前列腺增大并开始出现分泌物，开始出现遗精的情况。
喉节增大，声带增长变厚，声音渐渐变得浑厚。
出现胡须、阴毛、腋毛，有的出现胸部及全身体毛。
变得敢作敢为，特别表现出对女性的亲近兴趣。
女孩的青春期特征则表现为：阴唇和阴蒂发育生长。
乳房、子宫和阴道增大，月经来潮。
喉节仍保持青春前期的比例，嗓音停在高音区。
体毛较少，头发较多，出现阴毛及腋毛。
表示对男性的亲近兴趣。
乳晕区变黑，增加皮脂腺分泌。
上述这些都是青少年在青春期出现的正常特征，这些特征就是分别男性和女性的基本依据。
青少年面对此情况，要勇敢地面对这些身体上的变化，多了解一些关于青春期心理和生理变化方面的
知识，多与同学和老师交流。
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只要正确看待青春期身体和心理上的变化，就不会对青少年造成不良的后果。
小光和小林的身体变化，其实是大部分青少年都会出现的身体变化。
当我们出现这样的变化后，我们应当为自己感到高兴，因为我们已经慢慢接近成人，马上就可以自己
做自己喜欢做的事了。
在处于青春期初期的少男少女们，一定要做好迎接灿烂人生的准备。
但是，需要注意的是，青春期又是决定一个人体质、心理和智力发育的关键时期。
虽然这时身体抵抗力比童年时期增强了，但一些传染病、常见病如结核、肝炎、肾炎、心肌炎等疾病
在青少年当中并不少见，而植物神经（管理各种器官的平滑肌、心肌以及腺体活动的神经）功能紊乱
，散发性甲状腺肿，甲状腺亢进，神经官能症等明显比童年期增多。
所以青春期卫生是不容忽视的，要注意营养、休息，还要努力学习，锻炼身体，为一生的健康打下良
好的基础。
著名的德国儿童心理学家夏洛特·彪勒就曾把青春期称之为“消极反抗期”。
以后这一名称一直被使用。
由于身心的逐渐发展和成熟，个人在这个时期往往对生活采取消极反抗的态度，否定以前发展起来的
一些良好本质。
这种反抗倾向，会引起少年对父母、学校以及社会生活的其他要求、规范的抗拒态度和行为，从而会
引起一些不利于他们的社会适应的心理卫生问题。
2.生理变化，需要做好心理上的准备青春期的生理变化具有多项心理上的意义，如青春期最大的矛盾
之一，是既想确定自己是独一无二的个体，又希望自己完全和同伴相像，当他们比同伴发育得较早或
较晚时，都会感到困惑。
另外，青春期的少男少女们还会出现诸如：好奇、反抗、自卑、懦弱等种种反应，所以，青少年在青
春期的生理变化上，一定要做好心理上的准备。
身体的变化，心理的秘密课堂上，周亮一点儿也听不进老师在讲些什么。
他的思绪变得很乱，脑子里整天浑浑噩噩的。
他发现自己最近非常喜欢漂亮的女老师的课，有时候，在女老师上课时，他会想起跟女老师平常对话
的情景，老师不止一次地批评过他了。
还有，在女生们聚集的地方，他也会时不时地看上几眼。
为此，他还被同班的同学嘲笑了很多次。
他还很喜欢跟同班的男同学进行比较，当他发现有几位男孩的胡须比他要多要密时，他难过得直想哭
出来。
他再也没有小时候的自信和乐观了。
更让他觉得烦恼的是，最近的他不再是父母眼中的好孩子。
因为他总是对父母发火，嫌父母为他准备的东西不够充分、嫌父母总爱管他学习的事⋯⋯青春期的教
育工作，周亮的老师和家长已经为周亮做得非充分，但周亮却依旧没有摆脱这些苦恼。
让心理之花绽放周亮的表现代表了很大一部分少男少女的心理。
虽然他们已经接受了青春期的知识教育，但是他们却总会陷入痛苦之中不能自拔。
青春期的生理变化其实不是说能接受就能接受的。
少男少女们在进行青春期知识教育时，一定要做好心理的准备工作。
周亮的表现就是典型的心理不过关的表现。
其实，身体形态的发育对心理是有很大的影响的。
生理变化对心理活动的冲击大概有以下几个方面。
（1）少男少女们身体外形变化后，慢慢地会产生一种成就感，感觉自己已经成为了“大人”。
（2）对异性充满了好奇感，很有兴趣跟异性一起活动。
（3）由于心智的不成熟，总会感觉到自己与成人相比表现得很幼稚，而且对自己的幼稚感到气恼。
（4）对父母和老师的依赖程度会慢慢地降低，有了自己的想法后就会反抗父母和老师。
（5）常常会把自己封闭起来，做自己喜欢做的事。
（6）有时会显得非常自卑，但有时又会很高傲。
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（7）有勇敢的一面，但又害怕面对一些东西。
（8）常常会羡慕成年人，但更多的时候会想念童年的美好时光。
上述心理变化都是青春期容易发生的变化，只要做好了充分的心理准备，就能很好地度过青春期。
另外，在青春期的生理变化时，少男少女们还需面临早熟与晚熟的困扰。
研究显示：早熟的男孩较平衡、放松、自然、受同伴欢迎、少冲动、谨慎小心、守规则⋯⋯晚熟的男
孩则较自觉能力不足、被拒绝、被支配、依赖、富攻击、缺乏安全感⋯⋯男孩比较喜欢早熟。
早熟者可能面临成人所加诸的更多责任，而且没有足够的时间为青春期突然的强烈变化做准备，晚熟
的男孩也许感觉举动上较幼稚，在青春期的适应上或许变得更具弹性。
早熟晚熟的好坏在女孩身上较不明确，女生较不喜欢早熟，当他们成熟的速度比起同伴不算快也不算
慢时，会觉得比较快乐。
通常，早熟的女生较少社交、少表现、较内向，比一般晚熟者有较差的身体映像和较低的自尊。
成人对早熟的女生要求较严格，过早的生理发育，可能引起别人关切她性方面有反感。
发育较丰腴的女孩经常会有不自在的感觉，但克服问题后，会使得这些早熟女孩在成年期有较佳的适
应。
值得注意的是，在青春期的心理变化中，会有一些病态的东西出现。
一旦处理不好，就会影响以后的人生。
心理生物性紊乱青春期心理生物性紊乱主要表现于主体对自己身体机能的异常关注及对某些正常疾患
的过分夸大。
这种青春期心理生物性紊乱的严重性在于，它不仅仅是主体在心理上构想出来的疾病或症状，而且伴
随着真切的生理上的感觉和反应，看起来就像真正患病一样，但却检查不出任何疾病，严重影响个体
的学习及健康。
心理学家认为，产生这种症状的重要原因是，处于青春期的个体在生理上所发生的剧变，如身体内外
的变化及性机能的出现，青春期的男女少年对于自己的身体感觉就像一个新生儿对于自己的身体一样
，是一种完全的陌生感。
要克服这种陌生感，就必须去了解，使他们在猝不及防的同时，将注意力过多地集中到自己的身体上
，但如果过分关注了，就将引起不正常的反应。
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编辑推荐

《青春密码:揭开成长路上不能说的秘密》是由中国商业出版社出版的。
揭开青春期成长路上不能说的秘密，打开隐藏在青春心灵深处的密码，是每个青少年所渴求的。
不为别的，只为青春期像刚刚从海平面升起的太阳，朦胧而神秘，像春天的花那样充满活力，像夏天
的风那样充满清凉，像秋天的月那样充满静美，像冬天的雪那样充满浪漫。
每个人都向往青春，但当真正的青春来临，并不是每个人都能够应付自如。
每个人都曾经有过青春期，但是回头想想，不见得每个人都安全地度过了青春期。
正处于青春期的青少年们，不要再让你们的生命出现遗憾，勇敢地自我把握吧！
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