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前言

　　许多职业需要经过培训才能上岗，有的职业可能要读到硕士或博士。
但是终生“职业”的从业观念，则是耳濡目染在自己原生家庭中继承的，父母以怎样的方式教育我们
，我们也会以怎样的方式教育自己的孩子。
父母是孩子人生的第一位也是终生的老师，然而在当今社会，每位家长都感受到了前所未有的挑战，
社会节奏在快速变化，高科技、多媒体在飞速发展，生活水平有了很大程度的提高，社会竞争程度也
越来越激烈，特别是独生子女们的情感经历，这些都不可能从前人那里找到经验，而对于自己唯一的
宝贝，无论是成功还是失败都是100％⋯⋯因此家长们比以往任何时候都重视对子女的家庭教育。
　　家有儿女初长成，当孩子们告别了小学熟悉的校园，告别了朝夕相处的同学、老师，跨入初中校
门的时候，家长内心的喜悦与对孩子未来的美好憧憬也逐渐升腾起来。
然而不久，父母就发现，随着孩子的长大，越来越看不懂他们了，原本乖顺的孩子，做什么事都有自
己的主张；原本对父母什么都说的孩子，心中似乎藏着不愿示人的秘密；原本腼腆害羞的儿子与女孩
通电话的频率高了起来；原本快活开朗的女儿，忽然眉头微蹙有心事儿了⋯⋯父母开始觉得家长越来
越难做，似乎对孩子的掌控力度也越来越弱了。
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内容概要

　　《家长解惑(初中)》是北京市教育委员会组织教育专家、心理专家、医学专家及优秀学生家长，
依据家庭教育大纲，从孩子成长过程中的身体发育特点、学习体会、心理变化三条主线出发，结合教
育政策、教学目标、教育热点等家长关心的问题而编写的，回答了学生家长在孩子学习和成长过程中
一系列的问题，倾力搭建了家庭教育、社会教育、学校教育之间的桥梁，是为家长和教师答疑解惑、
帮助孩子健康成长的精品力作。
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书籍目录

第一篇 认识孩子初中生生理发育的特点初中生心理发展的特点第二篇 亲子关系与生活孩子的主由谁
来做?父母和孩子能成为最亲密的朋友吗?上初中了，孩子怎么跟自己产生距离了?孩子近来为什么总跟
家长对着干?孩子为什么做事经常背着家长?为什么我说什么都是错的?孩子为什么懒得和我们说话?孩子
总拿“圣旨”对付我们孩子说的话我听不懂怎么办?对孩子百依百顺，她就会健康发展吗?发现家长偷
听电话，孩子为什么发这么大的脾气?查看孩子的手机短信犯法吗?孩子为什么会离家出走?孩子离家闯
世界去了，我该怎么办?怎样对待孩子的零花钱?担心孩子假期在家不安全怎么办?父母离婚对孩子有什
么影响?能和孩子谈我们离婚的事情吗?为孩子不离婚明智吗?我们的厚望给孩子的是压力还是动力?我们
应该培养什么样的孩子?我对孩子的要求是不是太高了?一定要上名牌高中吗?上学路上用MP3听英语好
吗?刚上初中的孩子吃什么能供得上身体的发育?小小龋齿不可忽视近视眼的预防上课看不清需要配眼
镜吗?肥胖影响健康不做高血压的接班人第三篇 心理发展与行为孩子情绪特别容易激动怎么办?怎样锻
炼孩子的意志力?怎样才能让孩子学会坚强?孩子遇到挫折后怎样振作起来?注重培养孩子良好的个性品
质怎样培养孩子的责任感?如何引导孩子快乐地做家务?帮助孩子建立积极的自我形象怎样训练孩子做
事更有计划性?孩子做事为什么常常虎头蛇尾?孩子爱打架怎么办?胆小的孩子能有出息吗?怎样看待培养
孩子的特长?孩子喜欢追求名牌怎么办?孩子总是管不住自己怎么办?有必要给孩子买手机吗?孩子喜欢网
上聊天怎么办?如何看待网络的利与弊?什么是“博客”?它有哪些利弊?怎样让孩子赢在网络时代?孩子
为什么开始学吸烟?你的孩子会沾上毒品吗?让孩子懂得珍惜生命第四篇 校园生活与人际交往孩子在家
在校怎么两个样?如何看待孩子的人际敏感?如何帮孩子处理好人际关系?我的孩子怎么没有朋友?孩子与
同学没有共同语言怎么办?孩子的好朋友我们不喜欢怎么办?我能在孩子面前评价他的同学吗?对儿子的
“红颜知己”应该采取什么态度?别人的孩子比自己孩子强怎么办?如何疏导孩子的嫉妒心?孩子拒绝加
入小团体却被欺负怎么办?如何面对有暴力倾向的同学?孩子放学路上被劫怎么办?孩子不喜欢班主任老
师怎么办?孩子因不喜欢老师而讨厌一个学科怎么办?语文老师不喜欢我的孩子怎么办?孩子有问题不愿
问老师怎么办?遇到节日该对老师有所表示吗?孩子爱“煲电话粥”怎么办?孩子当班干部会影响学习吗?
中学生要不要参加课外活动?转学对孩子的心理有什么影响?校园的“电子眼”是我们的好帮手吗?第五
篇 学习能力与习惯如何帮助孩子尽快适应初中生活?成绩排名没有小学时好怎么办?放学回家，先学习
还是先放松?怎样学习效率高?边听音乐边学习能提高学习效率吗?物理如何入门?化学如何入门?我的“
天才”怎么会厌学?兴趣广泛的孩子为什么就是对学习不感兴趣?总满足中游是没有志气的表现吗?孩子
贪玩不学习怎么办?怎样培养孩子的观察力?如何提高孩子的口头表达能力?孩子注意力不集中怎么办?孩
子成绩上不去怎么办?孩子偏科该扬长避短，还是该补短?什么时候需要给孩子请家教?回家了，如何安
排好复习?怎样帮助偏科的孩子复习备考?考前采取什么样的复习策略?学生能喝咖啡提神吗?第六篇 考
试心理与调试如何培养考试自信心?大考失常怎么办?孩子平时成绩好，这次怎么考砸了?如何消除考前
紧张焦虑?如何进行心理放松训练?运用系统脱敏法消除考试焦虑孩子考试失眠怎么办?帮助孩子提高记
忆力的方法如何防止记忆力减退?怎样合理分配答题时间?怎样答好选择题?中考应试，处理好四个关系
考试中头脑空白怎么办?考试中遇到难题怎么办?考试时总想上厕所怎么办?出现考试恐慌怎么办?一门考
完后和同学对题好不好?为什么考试期间孩子易感冒发烧?如何提高考生免疫力?如何快速消除考生的身
体疲劳?如何安排考试期间的饮食?第七篇 青春发育的秘密让我们科学地认识现代性教育孩子痛经怎么
办?青春期的女孩，也会得妇科病吗?女儿的胸部平平，我们能做些什么?女孩体毛较多是怎么回事?女孩
什么时候佩戴胸罩最合适?孩子嫌自己胖不吃饭，我该怎么办?女儿为什么越来越像假小子?男孩子的阴
茎包皮如何算过长，需要手术吗?孩子阴茎比同龄人小，以后会影响性功能吗?孩子因为个子矮而自卑
，该怎样开导他?青春痘有什么有效的防治方法吗?遗精多少次算频繁，对身体有损害吗?儿子看见女同
学就脸红，怎么办?孩子爱上了老师怎么办?孩子爱打扮怎么办?发现孩子在“单相思”，怎么办?“早恋
”等同于“早练”吗，对孩子真的有好处吗?孩子偷偷看色情小说或网站怎么办?何时与孩子谈避孕?怎
样谈?人工流产的危害怎样让孩子知道?初中生的性自我保护该讲些什么?关于艾滋病对初中生该讲些什
么?孩子被偷窥了怎么对其安慰?孩子追星怎么办?附录1Sarason考试焦虑量表Sarason考试焦虑量表(TAS)
附录2：成长足迹
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章节摘录

　　进入青春期后，心脏的重量随年龄的增长而增长，每千克体重的相对值与成人相近，这说明青少
年的心脏发育与整体发育水平是相适应的。
青少年的心脏与成人相比，心肌纤维短而细，心肌纤维之间的间质少，心脏的重量、容积少。
心脏在12岁时达到出生时心脏大小的10倍，接近成人水平；其发育大致在20岁后趋向稳定，男女发育
有所差异，一般女孩约比男孩早两年。
人体的循环器官包括心脏、血管和淋巴系统，心脏一张一缩，使血液在循环器官内川流不息，而血液
在血管内流动时，会对血管壁产生一定的压力，这就是我们常说的血压，又称为动脉血压。
血压可以反映整个人循环系统的工作情况。
成人正常情况下高压约为120毫米汞柱，低压约为80毫米汞柱。
但在青春发育期11～12岁的初中生，一般高压为90～110毫米汞柱，低压为60～75毫米汞柱。
脉搏在刚出生时为140次／分钟，11～12岁为80次／分钟，20岁左右为62次／分钟。
　　进入青春期，青少年心脏发育加快，心肌不断增厚，心脏收缩力增强，血压已开始接近成年人。
但此时血管发育却往往落后于心脏，青少年血管的长度短，动脉和毛细血管口径大，而静脉的口径则
相对较小，血管管径的增加落后于心脏容积的增加，所以容易导致血压增高。
　　另外，青春期内分泌腺体发育增强，激素分泌增多，神经系统兴奋性提高，植物神经调节功能不
平衡，也会产生血压增高的现象。
同时，青少年在迎考复习等特定环境下，由于精神高度紧张，大脑皮层功能紊乱，大脑的皮层下血管
舒缩中枢失去正常调节，引起小动脉紧张性增强，外周循环阻力增加也会使血压增高。
当处于安静状态时，血压高于140／90毫米汞柱，就可以认为是血压偏高。
　　正值青春期的孩子植物神经功能往往欠稳定，很容易出现紊乱和功能失调，一旦交感神经活动占
了主导地位，则可引起心动过速。
另一方面，青春期孩子的肾上腺日趋成熟，其活动力处于最活跃时期，这同样也会导致心率加快。
若心率超过100次，则称为心悸或心动过速。
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