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前言

那天，我到你们的学校演讲，当我望见你露出了好奇的双眼，对我所说的话语时而惊喜，时而不解，
又时而兴奋。
    最终，我明白，我多少对你是一个有影响力的人。
    不！
    应该说，我是一个想对你有影响力的人。
    我，对你而言，可能是一个很好玩的大人，爱用故事来诠释人生，喜欢搞笑来引起你的注意，更重
要的，我好像是一个意志力坚定的精神巨人，正努力撼动你的生命，渴望把你从一知半解的人生，从
停滞不前的日子，往前拉动，再往前拉动⋯⋯    你，对我而言，是一个被父母呵护长大的孩子，你的
父母一心一意想把最好的物质条件提供给你；你的父母四处请教名师，鼓励你学习，想要把你栽培成
为一个有用的人才；然而，你也有自己的想法，有自己的意见，在成长的过程里，你逐渐脱离父母的
羽翼，你想展翅高飞，你想寻找自己的天空⋯⋯    所以在和父母互动时，你有时出现让父母不知所措
的顶嘴、关紧房门、长时间泡网、四处溜达、考试失利，甚至严重到和家人争吵后离家出走。
    其实，你是一个很寂寞的孩子。
    你感受不到大人的了解，你找不到回心转意的下台阶，你也不明白——你的人生究竟怎么啦7    你多
么渴望爸爸妈妈，或学校师长，在一天的互动里，至少有人愿意静下心来，用和颜悦色的方式聆你说
个10分钟的话。
    是的110分钟就好了。
    你一点也不贪心。
    在这个10分钟里，你可以勇敢地说出最近心理的压力，不论是和家人的误会，和同学的摩擦，或是
对未来的迷惑，你都可以在不必担心被骂、不必恐惧有人变脸的情况下，一字一句地慢慢表达而出。
    在这10分钟的倾诉过程里，若能够得到关怀的眼神、温和的微笑、及时的响应、接纳般的点头，哇
！
若还有轻轻的握手，再加上一个绝对有力的拥抱⋯⋯人生该有多好啊！
    可惜的是，大人通常很忙碌，他们忙于生计，忙于在社会打拼，忙于照顾你的生活起居，以致疏忽
了你内心世界的感觉，疏忽去给你一天只要10分钟的心灵滋润。
    在你要不到的情况下，后来，你也不再奢求大人的理解和接纳，你也开始卷入自己的同侪关系，你
有你的朋友圈，你有你的穿着打扮，你有你的生理需求，你有你的感情世界⋯⋯    你的学业不再是你
生活里的唯一。
    你的家人也不再是你眼中的唯一。
    你的世界变大了，变得多彩多姿了，也变复杂了。
    然而，你依然寂寞。
    回到家，却发现屋子里空荡荡的，四处call朋友，找不到任何一个人，当忍不住号啕大哭时，找不到
人来安慰，夜深了，自己却在床上辗转反侧睡不着⋯⋯一切的一切，其实说明了你需要家人，你需要
师长，你需要朋友，你更需要这辈子最重要的一个人。
    没错，那个人就是你自己。
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内容概要

　　青春期是人的一生中身心变化最明显的时期，是心理发展的重大转折期，渐渐从家庭中游离、独
立意识增强、不愿受到父母过多的干预、不愿跟家人和同学分享秘密等表现也让家长不知所措，也让
青春期的孩子的情绪出现很大波动。

吴娟瑜老师结合多年的教育经验，总结了青春期常见的76个问题，并以知心朋友的语气提出了解决方
案。
每一个方案都语气轻松又行之有效，走进了孩子们的内心，协助他们走出困惑，拥有更加积极健康的
人生。
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作者简介

吴娟瑜，美国印第安纳波利斯大学应用社会学硕士，亲子教育专家、国际演说家、作家。
20年来，致力于“家人共同成长”，将社会学、心理学、管理学融会贯通，在亲子教育、两性相处、
沟通管理、情绪管理等领域独树一帜，享有“成长之母”的美誉。
每年至少300场的演说邀约，曾受邀至美国、加拿大、新西兰、澳大利亚、日本、马来西亚、新加坡等
地，以华文或英文演说。
出版著作达20余部。
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章节摘录

版权页：   11.我想改掉丢三落四的毛病 Q：出门忘了带便当、忘了拿手机，这是小事；出门忘了带钱
包、钥匙，这是大事；没有关煤气被妈妈发现，跟死党约了去玩，大家都集合了，我却已经忘记这件
事，这就更惨了。
 我是脑袋有问题吗？
为什么做事这么没有条理？
出门之后，又要回家拿忘记带的东西，又不是老人痴呆症，我是天生蠢妞吗？
这种乱七八糟的日子，实在烦死了。
 有没有什么好方法，可以一次解决我这种丢三落四的毛病？
到什么时候，我才能平平静静、安安心心过日子呢？
 A：丢三落四的感觉的确不好受，有时不免会让人怀疑起自己，究竟哪里出了状况？
话说回来，你的脑袋当然没有问题，是你的人生有“黑洞”。
这个“黑洞”让你有了借口怪罪自己忘东忘西，丢三落四。
 你知道吗？
天底下跟你一样常丢三落四的人多得不得了，包括我。
 你知道当我痛定思痛，彻底悔改，是在什么时候吗？
 就是苦等在家门口，等待家人搭出租车赶回来搭救的时候。
这时可能还会惨遭修理，被家人骂：“你是猪呀？
出门为什么不带钥匙？
”还有就是答应要打一个重要的电话，一打开电视、猛K美食时，就把它忘得一干二净。
 后来，我用了“苦肉计”，拿圆珠笔在左手掌上写人名、电话号码或东西名称，例如：手机送修、电
话账单。
手掌上有字，在拿东西的时候，在洗手的时候，保证看得见，也就能及时做到，不再忘东忘西。
 当然，你也要记住，不能把考题答案写在手上，那可就问题严重了。
 另外，我还有个口诀和你分享： 写下来，念一遍，想一想，跑来跑去忘不了。
 这一招很管用，比如老师交代明天要交营养午餐费700元，我先在记事本上写上“带午餐费700元”，
嘴巴跟着念两遍“带午餐费700元，带午餐费700元”，然后在头脑中形成一个画面，例如想象回到家
跟妈妈开口，然后妈妈拿700元给我的情形⋯⋯很有趣，你回到家，一看到妈妈，很自然就想起“带午
餐费700元”。
你绝不蠢，因为你决定开始做改变人生的试验了。
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媒体关注与评论

　　早就听说台湾地区有一位被称为”成长之母”的演讲家叫吴娟瑜，她深受孩子　　们的喜爱。
读了她的这本书，我终于明白，　她被青春期的少男少女信任和喜爱的原　　因，是她拥有一颗可爱
的“同理心”。
　　——卢勤（中国少年儿童新闻出版总社首席教育专家、知心姐姐）　　　　我的儿子有了网瘾，
可是我工作忙碌出差多，我爱人在家也管不了他。
幸好我　　和我爱人听到吴老师的演讲，也买了吴老师的书回来看。
现在，在我和爱人的帮助　　下，儿子已经彻底戒掉网瘾了，谢谢吴老师！
　　——唐爸爸（杭州。
儿子有网瘾）　　　　女儿的早恋一直困扰着我，讲多了，她不理我，不说话。
幸好吴老师耐旨导我要　　和女儿建立日常生活的规则，让她也懂得尊重家人的感受和需要。
如今女儿懂事多　　了，也学会了甄选朋友，这让我宽心了不少。
　　——朱妈妈（上海。
女儿早恋）　　　　说来惭愧，我曾经因为没耐心而动手打过儿子。
从那时起，儿子就和我疏远　　了，我却不知道如何修补这段关系，幸好有朋友介绍看了吴老师的书
。
我已经有方　　向来调整和儿子的关系了。
　　——陈爸爸（广州。
与儿子关系紧张）
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编辑推荐

《说不出的羞涩:告别青春期的76种困惑》编辑推荐：张开耳朵，聆听你青春的诉说，敞开心扉。
陪伴你一起走过⋯⋯《说不出的羞涩:告别青春期的76种困惑》让孩子的青春烦恼慢慢融化，帮父母走
进孩子的内心世界！
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