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内容提要

青春期是每个孩子成长过程的关键期。步入青春期意味着孩子进入了激素分泌高峰期，随之而来的是生

理与心理上的巨大变化，这促使很多孩子仿佛一夜之间变成了让父母感到异常陌生的“外星生物”。父母
如何才能与青春期的孩子和谐相处？如何才能帮助孩子顺利度过这个充斥着惊涛骇浪的关键期？父母怎

么做才能帮助青春期孩子成长为自律、有责任心、独立自主、有所作为的成年人？

在本书中，以擅长解决家庭、亲子、两性问题而闻名世界的凯文·莱曼博士结合自己几十年来为青少年
家庭提供心理咨询的经验与养育5个子女的亲身经历，以他特有的诙谐犀利的写作方式，化身为家长们
的智慧导师，对世界各地家长们在孩子处于激烈动荡的青春期时最关心的72个问题进行了一一分析，并
给出了富有智慧的专业解答和建议。这些问题小到青春痘、翻白眼、做家务、睡懒觉，大到酗酒、盗

窃、厌食症、暴食症、自残、自杀、手足相争，等等。本书将帮助教师、家长科学地运用心理学知识走

进青春期孩子的内心世界，迅速且有效地重塑孩子的行为、态度和品格。

本书是教师、家长，以及心理咨询师、心理治疗师的重要参考书。



专家推荐

《与青春期和解》是一本所有父母都需要仔细品读的养育指南。它不仅能帮助父母了解青春期孩子的行

为与内心世界，而且能给孩子更多支持，从容地陪伴孩子度过关键的人生阶段——青春期。

——韩布新 中国科学院心理研究所研究员，中国科学院大学心理系岗位教授

这是一本送给家长的养育青春期子女的“葵花宝典”。本书作者凯文·莱曼博士针对养育青春期孩子的各种
棘手问题，如拖延、不合群、说脏话，甚至抑郁、自伤等，给出了简洁、清晰、极具操作性的建议与方

法。如果家长们愿意以真诚、尊重的态度去行动，想必收获的不仅仅是青春期孩子的健康成长，家长们

也将变得更成熟、富有智慧！

——贾晓明 中国心理学会临床心理学注册工作委员会主任委员

青春期往往充满了压力、冲突与各种难题，父母要在这一过程中发挥举足轻重的作用。《与青春期和

解》这本书为父母提供了科学的实践方法，它不仅能帮助父母理解青春期孩子的行为与内心世界，而且

有助于引导父母与孩子携手应对青春期中的诸多挑战。

——蔺秀云 北京师范大学心理学部教授

莱曼博士的这本书以科学为基础，但主要却不是讲学术道理，而是给出了具体场景下的具体方法，既实

用又有效。关键是，他没有把青春期孩子视为“问题”，而是视为有待成长的“宝藏”，父母的任务是支持
孩子成长，而不是管教。相信这本书能帮助家有青春期孩子的父母，更好地把孩子培育为身心健康的成

年人。

——赵昱鲲 清华大学社会科学学院积极心理学研究中心副主任

本书聚焦青少年成长中的72个常见棘手问题，以“一地鸡毛”的情境导入，生动描述了家长们的不同应对
方式及其后果，同时提出了非常专业和实用的教育建议。我很愿意将此书推荐给家长、教师及为青少年

服务的心理咨询师和心理治疗师。

——刘丽 山西大学心理学系教授

青春期是一个心理问题频发的时期，青春期孩子的家长往往觉得这个时期麻烦缠身。作者对青春期常见

心理问题和亲子关系问题进行了细致、幽默的描述。作者通过“五天时间”的时间轴方式，给家长们“支
招”，提供了倾听、保持冷静、降低标准、不对孩子说“应该”、尊重孩子、轮流讲话、自食其力等很多
有效的方法。

——杜亚松 上海交通大学医学院附属精神卫生中心主任

青春期是生命最美的乐章，最鲜活的阶段，华彩明艳，璨若星河。父母在这一时期，当倍感欣喜，更应

心怀敬畏地呵护与引领孩子，在这段生命升华之旅中，与孩子们一起豁达地体悟、享受生命。这本书提

供了很多科学、实用的方法和建议，可以帮助家长顺利通过这门“人生必修课”。

——王良“父母必读”公众号创始人

青春期是一个人成长过程中重要的塑造期和窗口期，在此期间孩子的身体、心理和大脑都在发生剧烈的

变化，他们就像动力澎湃的汽车，但是其方向盘和刹车“不太灵”。在如何与青春期孩子有效沟通方面，
本书给出了很多合理的建议和创新的做法，非常值得大家借鉴和参考。

——曹廷珲 中国家庭教育学会理事，知子花教育机构创始人

凯文·莱曼博士是享誉世界的心理学家，他在本书中以诙谐犀利的写作方法深入剖析了孩子在青春期可
能会遇到的问题及其内在原因，尤为可贵的是他给出了应对这些问题的建议，可以帮助父母与青春期孩



子建立良好的情感联结，培养出自律、有责任感、自信、有所作为的好孩子。这本书值得每位家长好好

读一读。

——雷文涛“有书”创始人



献给我的小甜饼，

又名劳伦、LB、洛妮、洛妮·贝丝、

莱曼家最后一个“在巢”的孩子

愿你美梦成真。我真的迫不及待地想看看你的人生能取得怎样的成就。

你对他人的同情，你对待工作的态度，你那外向友好的天性——更不用说你的可爱和迷人之处了——会
让你达到了不起的高度。飞吧，我可爱的小天使，飞吧！

我爱你，

爸爸（以及妈妈）
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前言

我告诉你，他们会变得越来越古怪

你才刚刚进入“大蜕变期”。

你身边有没有这样一个家伙：

・吃麦片要用一个巨大的碗；

在本书中为了使行文流畅交替使用“他”或“她”。

・他 的卧室看起来像个垃圾场；

・出门前她要试穿三套衣服；

・如果奥斯卡有个“翻白眼”奖，他一定当仁不让；

・她最喜欢的“运动”就是顶嘴；

・他的耳塞就像可以永远粘在耳朵上一样；

・她可以一边看着《单身贵族》（The Bachelor），一边听着最喜欢的音乐，一边写着家庭作业，一边像
只疯狂的啄木鸟一样发信息；

・有时候她会觉得你（她的家长）是这个世界上最愚蠢的生物。

恭喜你！这表明你家里有个十几岁正处于青春期的孩子。

生活再也不会和从前一样了（想来你已经知道了）。

但它可以比你想象中的要好一点。

我保证。

这是不久前发生的事。当时我在机场正忙着脱鞋、解皮带，把几乎所有随身携带的东西都放进一个塑料

箱里准备过安检。那天我碰巧带了两本自己写的书，于是我把它们用胶带捆在一起，也放进了塑料箱

里。就在我顺利通过安检员的“魔杖”，正光着脚收拾地上的一堆东西时，身后传来了一声女人的惊
呼：“哇，凯文·莱曼博士！我太喜欢他了！”

我转过身来看着她。她正指着我塑料箱里的《与青春期和解》这本书。

“他的书太有用了，”她热情地说，“我的孩子们全是在他的帮助下养大的。”

我笑了笑说：“嗯，我也挺喜欢他的。”

我本来打算就这么过去了，没想到她又皱了皱眉头，补充道：“我很早以前就知道他的名字了。事实
上，我都有点怀疑他是不是还活着。”

我想那最好还是老实交代吧。于是我指了指那本书说：“其实，我就是‘他’。”

她震惊得脸都快变形了，她紧接着说：“你在开玩笑吧？”

我说：“没有。”

她惊呼道：“我的天哪！”



“我有5个孩子，其中一个孩子还是个高中生，”我告诉她，“我们在我妻子42岁、我44岁时生了一个孩
子，在她48岁、我50岁时又生了一个。”

“好家伙，”她狡黠地点点头，“是为爱犯了错吧？”

“并不是，”我说，“两个孩子都很棒。”

我说的每个字都是认真的。

更让人开心的是，我已经成名很久了，而且还活得好好的，即使已经和我的孩子们一起，见证了5次青
春期！

如果你拿起了本书，这表明你的孩子即将进入或已经进入了“大蜕变期”——不得不说，11～19岁是一段
奇怪得无以复加的关键期。之所以称之为“关键期”，是因为你的孩子在这几年的所作所为会影响他漫长
的余生，而你（无论是身为父亲还是母亲）无法一直寸步不离地守护在他的身旁。

对于孩子的所作所为，你并不需要了如指掌。如果你对此心存疑问，不妨好好想一想。年少轻狂时你做

过哪些疯狂的事情，现在仍会和朋友们津津乐道？你的哪些愚蠢的举动曾急得你的母亲内分泌失调，父

亲的白头发多生了几根？你曾对父母隐瞒了多少事情，直到多年后危机早已过去，你才可以拿出来作为

笑谈和他们分享？

养育青少年的5大要素

（1）富有幽默感；

（2）长远的目光；

（3）客观理智、心平气和；

（4）不纠结、不纠缠、顺其自然；

（5）一些缓解头痛的药和午休。

你根本就不需要别人来告诉你青春期是孩子会发生很大变化的几年，对吧？证据就在你眼前。你的宝贝

长得比你想象得还要快。仿佛就在转眼之间，孩子的裤腿已经短得不像话了；孩子的胃口就像“无底
洞”，吃多少都填不满；鞋子早已小得穿不下了；他们每天说东说西停不下来。有的孩子会大方地让父
母拥抱他们，直到他们结婚为止。而有的孩子，明明小时候那么贴心可爱，这个时候别说拥抱了，如果

是在他们的朋友面前，哪怕你只是做了一个想拥抱的动作，他们都会伸出手臂阻止你。还有，这个时候

别忘了在外面要注意形象，也就是说，一起出门的时候，你最好远远跟在孩子后面，保持至少3米的距
离，即使你们必须走在同一条人行道上。如果你让孩子在学校门口下车，让其他孩子看到了你那辆破旧

的汽车，那可就如同触犯了“天条”。

在青少年的世界里，每个青春痘都堪比维苏威火山。

每个青少年都是那么特立独行，这就是青春期孩子的样子。今天晚上他讨厌的可能是鸡肉，明天晚上他

又厌恶墨西哥卷饼了。要知道，对于一个十几岁的孩子来说，你做的晚餐永远不会是完美的，即使餐桌

上摆的正是他一小时前“钦点”的菜。这是因为他的好恶变化得像风向一样快。

回想一下处于青春期的你自己——你的着装、发型以及经常挂在嘴边的话。按照我现在的眼光，过去的
自己是这样的：留着一头油腻的发型，夸张的态度，嘴角吊儿郎当地叼着一支烟。耶，我真是太酷了！

至少我过去就是这样告诉自己的。

当你看到自己的儿子那松松垮垮挂在胯骨上的裤腰时，不妨在脑海里回顾一下自己十多岁时的样子，这

会让你用一种新的眼光去看待眼前这个男孩，说不定还会让你觉得他有点可爱。既然这样的穿法是种时



尚，那你只要确保儿子有一些好看的平角短裤就行了，因为它们肯定会被展示给很多人看。

有一天，你的女儿会嘲笑照片中的自己，就像你嘲笑“那时候”的自己一样。她会向她的孩子形容自己曾
痴迷过的那些可笑的穿搭风格和想法。但现在，她对自己世界的一切都是认真的。对青少年来说，生活

不是一件可笑的事。所以，如果你真的觉得他们的样子很搞笑，我建议你在独处的时候笑，至少躲在厨

房的角落里笑。在青少年的世界里，每个青春痘都堪比维苏威火山，每个令人尴尬的评论在他们心里产

生的效果都是加倍的。来自同龄人的每一次侧目或白眼都代表了“我讨厌你”或“你是个失败者”，甚至可
能毁掉那一天中最美好的时刻。他们的情绪在低落时会低到谷底，高涨时像激素激增一样飙升到顶点。

这就是为什么大多数青少年的生活都如同在坐过山车一样。

这段时间会比沙漏里的沙子消失得还快，为什么不好好利用它呢？

你能为自己和子女做的最伟大的事情就是富有幽默感，因为在这些年里，他们的发展趋势将像地震中的

地震记录一样——全是波浪形的、纵横交错的线条。你需要做一条半直线（注意，我没有说完美的直
线），知道该如何让家庭保持平衡。你是那个保证他们正沿着大道前行的稳定向导，而不是盘旋在上

方、监控着孩子一举一动的“直升机式家长”。事实上，在这段激素分泌旺盛的时期，你管得越多，就有
可能使青春期孩子变得越叛逆，使其与你和你所支持的一切对立。

在养育青春期子女的过程中，有时候你要站在他们身旁，和他们肩并肩；有时候你要站在他们对面，与

他们对立。为人父母者到底该怎么做呢？这本书将帮助你扮演好这个角色，帮助你为孩子整理好行囊，

把他们在家里、学校和成年人的世界所需的东西（比如诚信正直、谨言慎行、尊重他人等）一一装好。

你的孩子可能刚满11岁。如果是这样的话，那在你站在她大学宿舍前哭着和她道别之前，你还有6年多
的时间。如果你的孩子已经14岁了，那你的时间就更少了。这段时间会比沙漏里的沙子消失得还快，为
什么不好好利用它呢？这是最美的年华，也是你与孩子在一起的最好且最有趣的时光，前提是你明白自

己的任务，并在这一路上保持平衡。

相信我，你一定会得到很多乐趣的！身为5个孩子的父亲，我不仅成功地见证了他们的青春期，而且乐
在其中。现在我的家里还有一个最小的孩子——劳伦，所以我仍然处在这段令人兴奋的岁月中。事实
上，就在几分钟前，我正在厨房的桌子旁写这本书，这时劳伦走了进来。

“爸爸，你在做什么？”她问。

“哦，在构思我的新书《与青春期和解》。”

劳伦瞟了我一眼，平静地说：“嘿，我想在鼻子上穿个孔，让它和我的嘴连在一起。”

“不错啊，亲爱的，”我说，“我们今晚吃意大利面。”

劳伦转向我，眼睛里闪着光：“哦，爸爸，那太好了。”

重点在于，家长们，你不必对一切都做出反应。你只需要保持你的幽默感，别小题大做。然后你也可以

享受这些年，给自己留下很多回忆，将其当作家人之间津津乐道的谈资。

秘诀在于你如何打好手中的“父母牌”。

如果你认为，当孩子进入青春期后，你对他们就失去了影响力，那你就大错特错了。你依然留在赛场

上，不但如此，你还变成了发号施令的教练。是的，时间在流逝，比赛可能会时不时地变得紧张激烈，

但离结束的时间还早着呢。下半场才刚刚开始，比赛如何结束由你说了算。如果你遵循本书提出的原

则，你将知道自己该做什么以及什么时候做，你还将树立起自己的权威，获得孩子的尊重，为他们提供

方向。

我向你保证，你会在5天（甚至更短）的时间内拥有一个焕然一新的青少年。他/她的态度会改变，行为
会改变，性格也会变得让你喜欢——这种性格可能会持续终生。你的孩子会诚信正直，会谨言慎行，会



尊重他人，会为你的家庭做出贡献。

秘诀在于你如何打好手中的“父母牌”。王牌就在你手上，因为你在孩子的人生中是如此重要，比你所认
为的或他愿意承认的重要得多（至少在他上大学之前都是如此）。

一定要坚持到底，因为结果是值得的！为了给大家多一些鼓励，我在书中收录了一些“经验之谈”，它们
是我从各位家长那里收集的小故事，他们都尝试过我提出的那些在现实生活中久经考验的原则。这些原

则是我在研讨会、广播、电视节目、视频中谈到过无数次的，现在我把它们写进了这本书里。

那些家长现在脸上正挂着志得意满的笑容，很快你们也会这样微笑的。

如果你的孩子在星期一是个喜怒无常、口无遮拦的“小魔头”，不到5天，他/她就会来到客厅对你说：“妈
妈，我能帮你做些什么吗？”

准备好大吃一惊吧！

你只需要确保自己正坐在一张软椅上就行了。



欢迎访问：电子书学习和下载网站（https://www.shgis.com）

文档名称：《与青春期和解-如何解决青春期关键问题》【美】凯文·莱曼.epub

请登录 https://shgis.com/post/5026.html 下载完整文档。

手机端请扫码查看:


