
《青春的模样》教学设计

常州市新北区吕墅中学 陈英

【教材分析】

《青春的模样》是江苏省教材审查委员会审查通过的初中《心理健康教育》南师大傅宏

主编的七年级教材中第 3课内容。

此课的设计属于青春期系列课程的初始位置，主要涉及青春期的生理的变化，其次是关

于心理的一些变化，本课属于开创章节，教学内容紧密贴合学生实际，注重学生的情感体验

和实践活动，具有很强的针对性和实用性。从教材上，本课旨在帮助学生理解和接纳自己青

春期的生理变化，掌握应对青春期生理变化的方法，从而解决青春期生理方面的困惑。在此

宗旨的基础上，本课在教材编排上通过层层递进的体验活动帮助学生理解青春期的多元价值，

培养学生积极的自我认同感和自我管理能力，帮助学生以积极、健康的心态面对青春期的挑

战。

【学情分析】

初一学生处于十二左右岁的年龄，男女生的身体在开始发生变化，生理的变化会影响心

理的变化，若身体的巨大改变若在没有相应知识储备的情况下，会让学生感到不知所措，特

别是发育在前面的孩子更会因为未知而感到惶恐不安，同时男女生对异性身体变化的无知而

出现嘲笑现象，也会让同学间人际关系变得紧张。因此，及时科学了解与接纳自己的生理变

化，有助于培养学生良好的自我认知。这也是初中生面临的重要生活内容，所以教师需要根

据学生的实际情况和需求，采取有效的教学策略和方法。

【教学目标】

认知目标：了解青春期生理变化的相关知识，能够认识自己的青春期生理变化。

情感目标：掌握应对青春期生理变化的方法，解决青春期生理方面的困惑。

行为目标：能理解和接纳自己青春期的生理变化，建立积极的自我意象。

【教学重难点】

教学重点：了解青春期生理变化的相关知识，认识自己的青春期生理变化。

教学难点：理解和接纳自己青春期的生理变化，建立积极的自我意象。

【设计理念】

设计理念基于发展心理学的关键原理，主要借鉴了埃里克森的发展阶段理论和皮亚杰的



认知发展理论。

发展阶段理论：本课程着重探索青春期这一关键发展阶段。埃里克森的理论强调了个体

在不同阶段面临的身份危机，而青春期则是建立身份的关键时期。通过活动，学生将有机会

探索和巩固自己的身份认同，促进健康的心理发展。

认知发展理论：皮亚杰的认知发展理论强调了个体在不同发展阶段的认知能力和思维方

式发生的质的变化。通过观察和参与身体图谱的绘制，学生将以互动的方式建构对青春期认

知的理解，并逐渐发展出更成熟的认知模式，为应对挑战奠定基础。

综上所述，课程旨在通过整合发展心理学理论，为学生提供一个启发性、互动性和理解

性的学习体验，帮助他们更好地理解和应对青春期带来的变化和挑战。

【设计思路】

《中小学心理健康教育指导纲要（2012）》指出需要帮助初中生客观评价自我，认识青

春时期的生理和心理特征。初一学生已步入青春初期，对青春期特点有了一定的了解，关注

青春期自我的变化，接纳和肯定此时自我的变化是他们的重要任务，有助于未来发展。

从暖身活动中发现成长中的变化，引出本课主题 活动一：青春初印象，通过普及

青春期概念引导学生思考青春期的自己。 活动二：我的身体变化，通过绘制身体图谱呈

现学生对身体变化的觉察，同时结合视频讲解青春期的知识，使学生理解青春期的生理变化，

帮助学生科学、全面地认识青春期特征。 活动三：青春期的我，通过创设情境引发学生

共鸣，使学生进一步思考如何正确面对青春期的生理烦恼；通过小组交流讨论使学生掌握正

确处理青春期生理烦恼的方法和渠道。 活动四：青春力量，通过同伴之间的鼓励和支持，

帮助学生建立积极的自我意象，促进自我悦纳。 结束阶段：通过歌曲《青春修炼手册》

进一步升华主题。

【辅导方法】

运用游戏、绘画、交流分享等方法，让学生通过活动体验、自主探究、合作学习等方式

主动探索、发现知识，使学生在充分参与探索的过程中不断成长。

【辅导过程】

一、团体热身阶段

活动：猜猜 TA是谁

出示学生小时候的照片

师：猜猜他们长大后是谁？如果你知道，请举手大声说出 TA的名字。

生：………………



师：对比一下小时候和现在，有变化吗？

生：有。

师：为什么在他们身上会产生这么大变化？

生：因为他们长大了。

师：我们在长大成人的过程中必须经历一个重要的时期，是哪个时期呢？

生：青春期。

师：今天我们就一起走进青春期，揭开我们青春的模样。

设计意图：通过呈现同学们小时候的照片，激发了同学们的兴趣，提高课堂参与度，同

时以“变化”为切入点，引出本节课的主题。

二、团体转换阶段

活动 1：青春期初印象

师：同学们，什么是青春期呢？

生：叛逆、充满活力、生长迅速…………

小调查：你觉得自己进入青春期了吗？

过渡：进入青春期后，你有没有发现自己或身边的人有什么特点或变化呢？

活动 2：我的身体变化

①画一画：你觉察到/了解到的青春期身体变化有哪些？请在青春小人上标注出来。

分享：青春期我的身体产生了什么变化。

②播放视频《青春期的变化》，总结青春期的变化。

出示概念：青春期是由儿童向成人过渡的时期，是身心发育特别迅速的阶段。其年龄范

围一般在 10-20 岁之间，女孩约比男孩早两年左右。

师：面对青春期的这些变化，你有什么感受？

小结：青春期的我们会经历很多生理变化，有些人变化来得早，有些人变化发生得晚，

但所有变化都是正常的生长过程。我们只有经历了这些变化，才能真正地长大成人。

设计意图：通过绘制身体图谱呈现学生对身体变化的觉察，同时结合视频讲解青春期的

知识，使学生理解青春期的生理变化，帮助学生科学、全面地认识青春期特征。

三、团体工作阶段

活动 1：青春期的我

出示情境：小明和小美的烦恼，你是否也有类似的困惑呢？

1.1 青春的困惑

①思考并写下自己的困惑



②小组内分享

1.2 谁的青春不迷茫

当我们彼此交流时，就会发现很多苦恼是我们共同面临的，青春期的生理困惑带有一定

的普遍性。

①小组讨论：针对大家的烦恼，有什么建议或解决方法？

当我们遇到问题无法解决时，谁可以提供帮助呢？

②教师小结：很多同学也有属于自己的应对方法，我们可以彼此学习，也可以向父母、

老师、医生等咨询。

③心路指南：坦然接受变化、理解个体差异、保持健康的生活习惯

设计意图：让学生正确认识和面对青春期生理方面的一些烦恼；掌握正确处理青春期生

理烦恼的方法和渠道。

活动 2：青春力量

请大家以小组为单位，装饰自己的青春小人，并用一句话来祝福青春期的自己，帮助自

己更好的度过青春期。

学生分享：展示青春小人并分享你对青春期自己的祝福。

小结：青春期是决定一生的体质、心理和智力发育的关键时期，对于身体上的变化，我

们不必惊慌失措，在思想上要做好充分准备，迎接人生的这个重要阶段。

设计意图：帮助学生以正确的态度面对青春期的变化，建立积极的自我意象，促进自我

悦纳。

四、团体结束阶段

欣赏歌曲《青春修炼手册》

教师总结：青春期是一个充满未知和猜测的阶段，我们会遇到很多问题和困惑，但这些

都是成长过程中的一部分，爱惜自己、享受当下就是对自己最好的回馈，希望同学们从容自

信地笑对青春。

我们这节课就上到这里，下课！

设计意图：《青春修炼手册》这首歌耳熟能详，同学们都很喜欢，容易引起大家的共鸣，

安排在结束阶段能起到情感升华，提升课堂氛围的作用。

五、板书

青 春 的 模 样

生
理
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化

坦然接受变化

理解个体差异

健康生活习惯



《青春风采展示会》教学设计

常州市新北区罗溪中学 陈淼

一、教材分析

“认识青春期的生理特征”既是《中小学心理健康教育指导纲要》中的重要主题，也是初

中生面临的重要生活内容。

青春期一般在 10~19 岁， 是由儿童发育成为成人的过渡时期，是继婴儿期后人体发育的

第二个高峰期，此间学生的身高、体型、外貌、性特征都会急速地发展变化。这些变化可能

会引发初中生好奇、惊讶、羞涩、疑惑等各种情绪感受。了解与接纳自己的生理变化，有助

于培养学生良好的自我认知。

本课属于“自我”模块。

二、学情分析

青春期是一个身心发展快速的阶段，伴随着身体的许多变化。但许多青少年对这些变化

感到困惑和焦虑。生理教育可以帮助他们理解这些变化，并为他们提供正确的信息和指导。

通过生理教育，学生能够更好地了解自己的身体，从而增强自信心，减少不确定感。生理教

育还能帮助青少年建立健康的生活习惯。他们可以学习到如何正确地进行运动和饮食，以维

持良好的身体状况。

三、活动目标

1、了解青春期生理变化的相关知识。

2、能够认识自己的青春期生理变化。

3、掌握应对青春期生理变化的方法，解决青春期生理方面的困惑。

4、能理解和接纳自己青春期的生理变化，建立积极的自我意象。

四、活动重难点

重点：了解青春期生理变化的相关知识，认识自己的青春期生理变化。

难点：理解和接纳自己青春期的生理变化，建立积极的自我意象。

五、活动过程

（一）热身活动——大风吹

师说：大风吹

生问：吹什么？

师说：吹向具有某个特征的学生



符合的学生迅速起立

1、大风吹身高超过 155cm 的同学

2、小风吹体重大于 100斤的同学

3、大风吹拿得动一大桶纯净水的同学

4、大风吹头脑灵活的同学

5、大风吹喉结突出的同学

师：这些都属于什么特征（生理特征）

身高、体重属于身体的什么方面？（外形）

力量、思维属于身体的什么方面？（功能）

喉结、皮肤属于第二性征。

进入初中，同学们的生理特征在这三方面迅速发展，进入了继婴儿期后人体生长发育的

第二个高峰期——青春期。同学们有了青春的模样。今天我们就进行一场青春风采展示会。

设计理念：通过游戏激活课堂气氛，并在游戏里结合青春期生理变化的三个方面，让学生对

青春期生理变化有初步的认识，随即也引出本节课。

（二）青春变化初感知——了解自己身体外形的变化

师：此次大会，老师给每位同学发了报名表，邀请我们班每位同学也参加。为便于大家展示

交流自己的青春风采，同学们要先了解自己进入青春期的生理变化。请大家拿出报名表填写

“个人基本信息”。

学生填写报名表相关信息

小组活动：小组交流各自外形上的变化，你有哪些感受？

师：同学们感受不同，但大家都已经意识到了自己的成长变化，恭喜大家开始从稚气迈向成

熟，同学们长大了。

设计理念：通过填写表格的相应内容，让学生清楚感知自己身体外形上发生的具体变化。教

师对学生成长的祝贺，能让学生对外形的变化形成积极的心理氛围。为接下来的活动奠定良

好的心理基础。

（三）青春风采齐展示——了解自己身体功能的变化

接下来大会组委会设置了风采展示环节。同学们各自都有什么风采能展示呢？我们需要

了解身体功能的情况。

1、老师带来了四个活动，同学们体验后了解了自己身体相关功能情况后，在表格“个人优势

特长”中进行“√”选，想想自己还在哪些生理功能上有发展，写一写。

活动：①两两握手，同时用力，感受自己握力的强弱（注意力道适当）；②两人一组掰手腕，



比比谁的手臂力量大；③两两同时记忆数字材料 1 分钟，比比谁的记忆更好；④比读绕口令，

谁说得更快更好，看看谁的反应能力更强。

组内分享个人优势特长

问：大家的优势特长一样吗？

生：不一样。

2、师：在某个相同的方面，有些人发育的早、速度快，而有些人发育的晚、速度慢。比如同

样参加此次展示交流会的小 W,他发现自己个人身体功能在好几个方面都比不过同行的同学，

同学嘲笑他很“菜”。大家觉得同桌的评价合适吗？科学吗？

（学生回答）

师：虽然青春期生理变化总体趋势是一致的，但每个人的变化又具有独特性，不同个体的发

展速度和程度不一致是符合发育规律的。不需要盲目与他人比较。

（板书：理解差异）

设计理念：通过游戏体验自己身体各个功能的状况并与以前的自己作对比，从而了解自己的

身体功能发展情况。在与其他同学的身体功能情况比较中和面对小 A 的烦恼觉察到的感受与

看法，让学生认识到生长发育存在个体差异。

（四）青春知识科普

青春期的生理发展除了身体外形和功能会变化外，还有第二性征的变化。在提到这个话

题时，你会有什么情绪、感受？会感到害羞、难为情的同学可以举手、点头或者眨眨眼，用

你能接受的方式来示意老师。

1、老师安排了科普视频供大家观看，大家一起学习。看完后，你可以跟身边的同学小声交流

你在第二性征方面的变化。

2、同学们对于性发育相关的知识，有没有更科学的认识？

当我们有了科学认识，此时提起性发育的话题，你们的感受，与尴尬、为难相比，是否有了

变化?

师：建立在科学认识的基础上，我们好像能更坦然接受这些话题了。

（板书：坦然接受）

这也是积极应对青春期烦恼的前提。

2、你会怎么做？（1）当看到女生裤子上有一块红色印记，男生会怎么做？女生可以如何应

对？

（2）班级里有男生个子瘦小，有人因此嘲笑他，此时你作为同学会怎么做？男生本人可以如

何应对？



（3）有同学脸上出现了青春痘，为此很苦恼，你有哪些科学的建议可以给他？

将三个烦恼写在纸上，每个小组随机抽取一个情境。小组讨论科学、可行的具体方法，

组长汇总。

（小组发言）

师：积极面对青春期烦恼，养成健康的生活习惯，相信同学们有能力迎接青春期的身心变化。

（板书：健康生活）

设计理念：通过第二性征科普视频的观看，让学生了解青春期第二性征的科学知识，视频的

直观刺激也能让学生对性发育的话题有更开放的态度。从而让学生能坦然面对自己青春期的

生理变化。

（五）青春留言喜相赠

青春期是一个神奇的、充满无限可能的时期，请同学们把自己对青春期的美好感受或祝

福写下来，送给自己。

师：愿同学们能感受到青春的美好，自信迎接未来。

设计理念：学生把自己对青春期的积极感受和对未来的祝福写下来，让孩子们带着力量结束

本节课。

六、板书

青春风采展示会

理解差异

接受变化

健康生活


