                          1-1悄悄变化的我      导学单（★是重点）

一、基础知识框架

1、悦纳生理变化   

（1）表现： 身体外形，内部器官 ，性机能成熟 属于      变化
（2）影响：（填积极或消极）①②★
①      影响：带给我们旺盛的生命力，使我们的身体充满能量。

②      影响：有时一些正常的生理现象也可能给我们带来烦恼。
（3）如何正确看待生理变化 ①②★
①我们要     身体的变化(遗传营养锻炼因素影响)，欣然   青春花蕾的绽放。不因自己的生理 而      ，是我们对自己的       ；不嘲弄同伴的生理变化，是我们对    的     。
②在追求形体、仪表等外在美同时，我们也要提高品德和文化修养，体现青春的      。

2、直面青春期矛盾心理
(1) 表现：反抗与依赖 ，闭锁与开放，勇敢与怯懦属于青春期      变化
（2）产生的原因：着生理发育，认知能力发展，     意识不断增强，情感世界愈加丰富
（3）对我们的影响：有时让我们     ，但也为我们的成长提供了       。★
(4)正确对待矛盾心理（重点）★
①我们可以参加      活动，在集体的温暖中放松自己。②可以通过       ，学习化解烦恼的方法。                                                                 

③可以通过培养      转移注意力，接纳和调适青春期的矛盾心理。 ④可以学习       ，成为自己的“心理保健医生”。                                   
二、练习巩固
单选
1．小时候，我们对父母依赖、崇拜；进入青春期后，我们有时会觉得父母唠叨、啰嗦，这表明（ A ）
A．进入青春期后，我们的独立意识不断发展
    B．小时候是乐园，长大后是牢笼


C．父母年纪大了，权力欲更强了
            D．父母的生活经验和阅历已经过时了
2．调研数据显示，“宅”现象在年轻人中越来越严重，超过八成的受访学生有轻重不同的“宅”倾向，严重者甚至长达一个月足不出户，这种行为（D  ）
①不利于建立起正常的人际关系     ②会使人际关系萎缩，交往范围缩小
③排除外界干扰、发展自己潜能     ④难以为社会的发展贡献自己的力量
A．①②③       B．②③④       C．①③④        D．①②④

3．下列不属于青春期身体变化的有（ D ）
①身体外形的变化   ②内部器官的完善   ③性机能的成熟  ④自我意识的增强
A．①②③       B．②③④       C．③④       D．④

4．“初生牛犊不怕虎”和“拘拘儒儒”属于青春期矛盾心理_______的表现。（ C ）
A．反抗与依赖        B．闭锁与开放       C．勇敢与怯懦      D．成熟与幼稚


5．青春期的心理矛盾有时让我们烦恼。正确处理这些心理矛盾，我们可以（ D ）
①参加集体活动，在集体的温暖中放松自己
②可以通过求助他人，学习化解烦恼的方法
③可以通过培养兴趣爱好转移注意力，接纳和调适青春期的心理矛盾
④学习自我调节，成为自己的“心理保健医生”
A．①②③       B．①②      C．②③④      D．①②③④

6.伴随着生理发育,我们的认知能力得到发展,自我意识不断增强,情感世界愈加丰富……这些变化让我们感到新奇,也使我们产生矛盾和困惑。对待这些矛盾心理,我们应该(  D )
①正确认识,坦然对待　         ②以积极的心态去接纳和调适

③增强自控能力,想方设法压抑　 ④学会自我调节,成为自己的“心理保健医生”

A.①②③
B.①③④      C.②③④
D.①②④
7.2019年3月18日,习近平总书记在学校思想政治理论课教师座谈会上指出:“青少年阶段是人生的‘拔节孕穗期’,最需要精心引导和栽培。”作为青少年自身,要顺利度过“拔节孕穗期”,下列做法正确的有(  B )
①开拓进取,放飞梦想　      ②促进生理和心理协调发展

③发展个性,我行我素　      ④用奋斗书写青春成长历程

A.①②③
B.①②④    C.①③④
D.②③④
8.青春期是青少年生理和心理发生激烈变化的时期，为愉快地度过青春期，我们需要( C  )
①了解必要的生理心理知识，坦然接受这些变化    ②尽量少跟他人接触，以免暴露缺点

③参加集体活动，培养健康的兴趣爱好            ④学习化解烦恼的方法

A.①②③   B..①②④      C.①③④      D.②③④

9. 下列对青春期出现的心理矛盾认识正确的是(　 A　)

A．只要勇于正视、认真分析、乐观对待，是可以解决的

B．它是无法克服与缓解的，只能学会承受、任其发展

C．它是青少年成长过程中正常的心理现象，不需要调控

D．它是青少年成长过程中极不正常的现象，必须重视

10. 小莱进入青春期后，坚持每天写日记，她将自己的负面情绪写在日记本里并且鼓励自己“一切都会过去的”。小莱的这种行为是(　D 　)

A．错误的，有什么烦恼应该大声说出来

B．正确的，这是在求助他人，化解烦恼

C．错误的，应该走到集体中去放松自己

D．正确的，这是自我调节的一种好方法

11.关于青春期的说法正确的是（  C   ）

A.青春期的生理发育没有个体差异 

B.在青春期遇到心理矛盾时，不能向他人诉说

C.我们应该坦然面对和悦纳青春期出现的生理变化 

D.青春期出现心理烦恼是必然的，可以任由发展

材料分析题
小华升入中学后发现自己发生了很多变化。

变化1：个头长高了，喉结突出，还长了胡须。           

变化2：总觉得自己长大了，做起事来我行我素，还觉得爸爸妈妈的话“真烦人”。同时开始喜欢关注社会热点，并经常与同学一起讨论。

变化3：近来的情绪总是大起大落，总是有各种各样的烦恼，不知道怎样解决。

（1）根据以上变化我们可以看出小华已进入人生的哪个时期？                       
（2）为了帮助小华解决这一时期的烦恼与困惑，请你给他提三条建议。

   分析题（1）青春期
（2)悦纳青春期的生理和心理变化；参加集体活动；寻求他人帮助；转移注意力；学习自我调节等等。
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