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第一课　神秘的面纱
　　　　　———揭开青春期的奥秘

　　

教学目的

帮助学生了解青春期生理及心理发育特点，了解这一时

期生理、心理上出现的变化及应注意的问题，最终使学生掌握

维护心理健康的方法。

教学要点

１．第二特征出现的标志和表现。青春期快速发育的

原因。

２．青春期发育过程中需要注意的生理、心理问题。

３．什么是心理上的“断乳期”？如何度过“断乳期”。

４．性意识产生的主要表现及性意识发育的生理基础。性

心理的特点。

５．心理健康的标准。维护心理健康的方法。
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教学安排

本课教学应注重与学生的学习、生活、情感等方面的实际

问题密切联系，教师要善于以生动、细腻亲切的语言，对青少

年特有的心理与行为进行描述，由此激发学生的学习兴趣，加

深他们对心理规律的认识，并且有针对性地对学生可能出现

的心理偏差进行重点讲解，指导学生学会自我调节。

参考资料

一般说来，青少年从１０—１２岁便开始进入青春发育期，

在这一时期中，他们的身（生理）心（心理）都会发生一系列巨

大变化。

青春期发育的明显生理特征之一是身高和体重的变化。

身高平均每年增长６—８厘米，多的可达１０—１３厘米；体重的

增加与身高的增长成正比，平均每年增加５—６千克，多则达

１０千克。据调查，我国女性身高和体重快速增长的年龄是

１２．１４±０．８８岁，男性则比女性要迟两年，一般为１４．０６±

０．９６岁。

一般而言，人体生长发育沿循的是从肢体远端到近端这

种发育顺序。生长发育最早、最快的是足部，它结束生长的时

间也最早，大约为１４～１５岁，其他部位发育顺序为小腿、下

肢、手掌、上肢、最后是躯干，到２０～２４岁发育结束。
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青春期发育的明显生理特征之二是第一性征，即生殖器

官的日益发育成熟和第二性征（即区别男女两性差异的一些

外部特征，如男性突出的喉结、胡须和体毛，女性的乳房隆起，

骨盆增宽、皮肤光洁等）。

第一单元　青春期生理发育

一、怎样调节膳食营养？

人体生长发育和进行各种生命活动所需要的原料和能

量，都来自人体所摄取的食物。

食物中的主要营养素包括蛋白质、糖类、脂类、维生素、无

机盐和水六大类。

蛋白质是重要的生命物质。构成人体蛋白质的多种氨基

酸可以在人体内由其他的物质转换而来，但有８种是人体不

能合成的，必须来自食物。含蛋白质高的食物主要有：豆类、

花生、牛肉、鸡蛋、鱼类等。

糖类是人体的主要能源物质和能源储备物质，也是细胞

的组成物质和遗传物质的重要组成部分，糖类在稻米、精白

粉、绿豆、板栗里面含量较高。
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脂类主要蕴涵在黄豆、花生、猪肉、鸡蛋中。

维生素含量较高的食物有：白萝卜、黄豆、花生、白菜等。

中国学生营养促进会把学生一天的饮食具体化为：“一把

蔬菜一把豆（黄豆），一个鸡蛋加点肉，五谷杂粮要吃够。”

二、怎样防治“青春痘”？

青春痘是青春期的男孩女孩常见的小“烦恼”。严格讲

来，青春痘不是病，而是一种正常的生理过程。但是，从青春

痘的形成和发展来看，青春痘义和皮肤的清洁卫生、皮肤的油

性特点、皮脂腺的分泌有关。不清洁的皮肤很容易形成粉刺，

易污染、氧化为黑头粉刺，并进一步诱发炎症。青春痘的出现

是可以预防的，至少可以减少青春痘的数量和减缓炎症的趋

势。少男少女要预防青春痘，就要注意以下事项：

１．保持皮肤的清洁。经常用温水洗脸是一个很好的

方法。

２．避免刺激性食物。吃过酸、过辣的食物，喝刺激性的饮

料，都对皮肤有刺激作用，会加速青春痘的生长。因此，青少

年在保证蛋白质、能源物质摄入的前提下，饮食应尽可能清淡

些，注意多吃蔬菜和水果。

３．避免药物刺激。一些含碘、溴成分的药物，对青春痘的

形成有刺激作用，青春期要尽可能避免这类药物的刺激。

如果青春痘很严重的话，就要请医生给予药物治疗。药
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物治疗时，一般可以这样：

（１）一般可以选用维生素Ａ１、Ｂ２、Ｂ６和复合维生素Ｂ、硫

酸锌等片剂内服。

（２）如果是女性，在月经前青春痘会加重的话，可以选用

（３）炎症比较严重的，可以服用四环素。

（４）用中药可以选择枇杷清肺饮。

当然，药物治疗必须在医生的指导下进行，不能自己随意

三、应该穿多高的鞋才有利于健康？

女孩都喜欢穿高跟鞋，来弥补自己身高的不足，使自己显

得更加挺拔和秀丽。但是，你知道吗，再１０岁以前，特别是青

春眷期的少女，穿高跟鞋于你有百害而无一利。这是为什

么呢？

人在站立时，全身重量都落在双脚上，为保持平衡，人的

背部、臀部、腿部肌肉都呈紧张状况，以防身体前倾。时间长

了，这些肌群很容易疲劳，甚至会造成腰背肌及骨骼肌韧带劳

损。经常穿高跟鞋走路和长久站立的人很容易思慢性腰痛

病。有研究说，高跟鞋的后跟高度一般以３ｃｍ为宜。青春期

少女身体尚在发育阶段，脚部的骨骼和骨盆尚未完兰定竺，因

此少女不宜高跟鞋，尤其是鞋跟高于７ｃｍ的超高跟鞋。从生

物力学角度上来看，经常走路或站立时，最好不要鞋跟超过

３ｃｍ的鞋。
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第二单元　青春期心理发育

一、国外学者对男女青少年心理差异的研究

据国外学者研究，男女问确实存在的心理差异只有四项：

（１）女孩的语言表达能力较好。（２）男孩的视觉、平衡能

力较好。（３）男孩的数学能力较强。（４）男孩更好斗。

还有六个方面是否存在性别差异，还不能完全肯定：

（１）女孩的触觉更敏感。（２）男孩更主动，特别是在交友

方面。（３）女孩更容易表露和诉说恐惧、焦虑等体验。（４）男

性更富于竞争性。（５）男性更喜欢支配。（６）女性更倾向于

顺从。

二、我国学者对男女青少年心理差异的研究

从我国学者的研究和观察来看，男女青少年心理差异有

以下一些：

１．在语言方面。女孩开始讲话比男孩要早两到四个月，

这种语言优势一直保持到青春期。在谈话中，女孩爱用名词

和形容词，喜欢对人评头论足。而男孩喜欢用动词和感叹词，

对行为描述居多。

６

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



２．在交往方面。女孩更深沉、文静，往往细心观察对方的

表现，才加以回应。

３．在思维方面。男孩的思维具有广泛性、灵活性、创造性

等特点，偏于逻辑思维，比较容易喜欢数学、物理、化学等学

科。女性的心理感受性较高，偏于形象思维，喜欢语文、外语、

历史、地理等学科。

４．在感知觉方面。男孩在视觉和方位知觉方面略高一

筹。女孩则触觉敏感，嗅觉也比较灵敏，对声音的辨别和定

位，对色彩的辨认也优于男孩。男孩活动多定向于物，女孩活

动多定向于人，善于交往。

第三单元　青春期性心理发育

一、什么是性心理？

性心理是人类个体伴随着性生理发育而出现的一系列与

性有关的心理现象，主要是指性意识及在此基础上产生的性

情感、性兴趣和性兴奋。

性意识是性心理的核心内容，在性生理发育过程中，青少

年会逐渐领悟两性差异和两性关系，并随之产生特殊的心理
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体验，这就是性意识。对性的特殊心理体验，主要表现为性情

感、性兴趣和性兴奋。

性情感是指对异性的好感，渴望了解、亲近、接触异性，希

望能引起异性的注意，与异性进行交往。

性兴趣是对性知识的渴求，这是由对性问题产生强烈的

神秘感和好奇心引起的。处在性生理发育过程中的青少年会

公开或隐蔽地对性知识进行探求。

性兴奋是性欲的体现，与性兴趣同步产生。在性生理发育

初期，性兴奋虽然伴随着从未有过的冲动和激动，但常被认为

是“下流的“‘低级的”，因此青少年常处于对性兴奋既感到羞耻

又感到冲动，既想控制又难以控制的境地。结果，兴奋、激动的

心理与自责不安的心理交织在一起。随着性心理的进一步成

熟，这种矛盾在一定程度上得到缓解，对性兴奋会逐渐习惯。

二、青少年关于性最感兴趣的十个问题

教师了解青少年最感兴趣的“性”问题，有助于有针对性

进行知识传授，解答疑问，防微杜渐，促进学生性心理健康成

长。据调查，中学生对下列问题特别感兴趣。

１．男女生殖系统结构和功能。、

２．怎样才是包皮过长？

３．月经是什么？来月经时为什么肚子会疼？

４．月经来潮会影响智力吗？
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５．遗精是怎么回事？会影响健康吗？遇到遗精怎么办？

６．性欲是怎么回事？有了性欲怎么办？

７．过早性交有什么害处？

８．过早怀孕有什么害处？怎样防止过早怀孕？过早怀孕

了该怎么办？

９．手淫是怎么回事？对健康有害吗？怎么克服手淫？

１０．中学生应不应该谈恋爱？

名言集粹

任何一种欲念，只要我们能控制它，它就是好的，如果你

出它控制了你，那就是坏的了。产生不产生欲念，这不取决于

我们，但能不能控制欲念，这要由我们来决定。

———法国启蒙思想家卢梭

两性生活若不顾社会规范的制约，单纯追求兽欲的满足，

那么其行为一定连禽兽都不如。而且比起靠自然控制力调节

的野兽的性交来，在精神上、伦理上要恶劣得多。

———历史学家汤因比

把一般的性冲动发展和提炼成为个别的性爱，是何等重

要的事。自然，渴是要满足的，但难道正常环境下的正常人会

跑到街上去喝那里的脏水吗，或者从那沾有许多人的唇印的

脏杯子里喝水吗？

———恩格斯

９



真正的爱情是表现在恋人对他的对象采取含蓄、谦恭甚

至羞涩的态度，而绝不是表现在随意流露热情和过早的亲昵。

———卡尔·马克思

青春期的性萌动是正常的，也是必然的，是不以人的意志

为转移的生理现象。

一个从小住在山中，与父亲两人过着与世隔绝生活的少

年，第一次跟着父亲下山，生平第一次看见了女人，他好奇的

问那是什么，父亲是个一心信奉天主教的信徒，不愿让儿子接

近女人，于是随口说她们是“绿鹅”，并吓唬说绿鹅会带来祸

水，会危害生命和家人。可是儿子却央求父亲说：“父亲，能让

我带一只绿鹅回家吗？”

———卜伽丘《十日谈》

第四单元　青少年健康心理的标准

一、美国心理学家马斯洛关于健康人格的主要特征

１．对现实的更有效的洞察力和更适宜的关系。

２．关于自我、他人用人性的客观现实的高度接受。

３．思想、感情以及行为具有更大的自觉性。
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４．高度的自主性。

５．以问题为中心。

６．欣赏的时时更新。

７．宽厚的社会感情。

８．深挚的私人关系。

９．强烈的道德感。

１０．有哲理的善意的幽默感。

１１．富有创造性。

１２．更多的神秘体验。

１３．耐得住寂寞。

１４．民主的性格。

二、心理健康的内涵

从不同的角度，对这个问题有不同的回答或表述。一般

来说，心理健康有这样一些方面的表现：

１．良好的个性。情绪稳定、性格温和、意志坚定、感情丰

富、乐观积极、心胸坦荡。

２．良好的处世能力。良好的自我控制力，能适应复杂的

社会环境和事件。

３．良好的人际关系。与人为善，乐于与人交往，能理解

他人。
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三、青少年心理健康的标准

１．智力发育正常。观察力、记忆力、思维力与操作能力全

面发展，每一种基本能力相对发展平衡。

２．良好的情绪与情感。情绪是心理健康的核心，情绪好，

学习不易疲劳，注意力集中，联想力强，记忆力越强，思维越

活跃。

３．行为协调，反应适当。能正确对待现实并采取适当的

适应方式，行为方式。

４．良好的人际关系。同家庭成员、老师、同学相处，都能

悦纳。如果出现了孤独、疏离等情况，就有了心理不健康的

迹象。

四、心理健康小测试

１．个性健康小测试

下面的试题，请以“经常”“有时”“完全没有”来回答。读

题后应不加思索地坦率回答。

（１）不愿与人见面，感到不知所措。

（２）烦躁不安，做事低效率，精力不集中。

（３）感到被谁监视、被窥视或被人背后说三道四。

（４）担心有人要害自己。

（５）一天必须洗几次手，摸过教室门、碰过别人的手或书
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