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内容概要

青春是花季，青春是一段不能重来的珍贵时光，青春意味着走向成熟，从此生活向每个人敞开了另一
扇大门。
我们多么希望能够满怀欣喜地去迎接这段时光，我们多么希望能够愉悦地度过花季，在成长的路上快
乐地放歌。
然而，现实中父母对我们的要求，与同龄人相处中的问题，成长中的孤独和不被理解⋯⋯这一切的一
切都可能夺走青春少年脸上的笑容，让花季里的少女无法轻松起舞。
 如果现在的你没能获得成长的喜悦，无法了解自己的情感，环顾四周找不到可以帮助自己的人，那么
，就请你马上翻开这本书，现在！
立刻！
 两位青少年心理与医疗专家将通过这本书详细向你阐述并帮助你理解：青春的你所经历的感受是完全
正常的，即使你的抑郁似乎没有缘由；当你遭遇感情上的挫折或是在成长的路途中失去了亲爱的人，
你该以怎样的方法来走出失落与阴霾；面对学业上的竞争和与同龄人的相处时，你该如何帮助你自己
，找到愉快的成长方式。
　　《青春放轻松》，为帮助你走出烦恼提出最诚恳的建议。
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作者简介

作者：（美国）麦科伊（McCoy Kathleen） （美国）威贝尔斯曼 （Wibbelsman Charles）  译者：杨学
梅 孙英春凯西·麦科伊，博士，曾任《17岁》（Seventeen）杂志“性与你的身体”专栏主笔，《青少
年》（'Teen）杂志的前任特别报道编辑。
目前任职美国加州专业心理学院，还是美国北好莱坞个人与家庭咨询中心的顾问。
 查尔斯·威贝尔斯曼，医学博士，曾任《青少年》杂志“亲爱的医生”专
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书籍目录

第一部分 我到底是怎么了 第1章 我的心情怎么这么差 第2章 我有抑郁症吗 第3章 为什么我的生活一团
糟第二部分 少年初识愁滋味 第4章 爱之伤 第5章 我什么都做不好 第6章 当家庭发生破裂⋯⋯我的生活
崩溃了 第7章 我受不了了！
第8章 我的父母是酒鬼 第9章 与众不同的苦恼 第10章 我爱的人去世了⋯⋯幸福已离我远去 第11章 我总
是莫名地烦躁第三部分 寻找及给予帮助 第12章 寻求专家的帮助 第13章 我的麻烦朋友 第14章 你没有发
疯⋯⋯你很正常！
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媒体关注与评论

书评● 本书是一本青少年的成长指南；  ● 如果现在的你没能获得成长的喜悦，无法了解自己的情感
，环顾四周找不到可以帮助自己的人，那么这本书就是解开你心头困惑之门；  ● 两位青少年心理与
医疗专家将通过这本书详细向你阐述并帮助你理解：青春的你所经历的感受是完全正常的，即使你的
抑郁似乎没有缘由；；  ● 本书教给你该如何帮助你自己，找到愉快的成长方式。
为帮助你走出烦恼提出最诚恳的建议；  ● 本书适合处于青春期的青少年阅读，也是教育工作者、家
长的最佳指南。
    ��  
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编辑推荐

在充满惶惑和不确定的青春路上，你是否：常常强颜欢笑，不想让别人知道自己的感受？
觉得没人会了解自己，所以干脆用沉默、愤怒或冲动的行为——冲着你的父母、家庭成员、朋友或老
师大发雷霆来掩饰自己的感受？
想把酒精、药物、性、暴饮暴食或不吃不喝来麻痹自己，以求一时解脱？
希望能逃离课业压力、同门竞争、父母失和等困境，却又不知该如何着手？
如果你似乎无法处理自己的情绪，又觉得无助，本书正可派上用场！
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