


知道青春期的生理和心理变化都是自然健康的表现；

树立自我保护意识。

学会与异性同学正确交往。



每个人的生命周期都要经历三大成长阶段，即童年期、青春期和成人期。



青春期又称“生长发育期”。是指由儿童阶段发展为

成人阶段的过渡时期。青春期也是人体迅速生长发育

的关键时期，是继婴儿期后，人生第二个生长发育的

高峰期。







注意饮食卫生，加强营养

我们要平衡膳食，

少吃糖类、高脂肪

类和刺激性食物，

多喝开水。



注意个人卫生

穿宽松、透气的内衣裤勤洗澡 常换洗衣服



加强生理保护

不要挤捏“青春痘”

以防感染

避免使用含油脂

较多的化妆品

在变声阶段要注意保护

声带，不大吼大叫

×



养成良好的生活习惯

不抽烟、不喝酒、不吸毒

规律作息、不熬夜×
×

×



积极参加体育锻炼

青春期的发育离不开体育锻炼，锻炼不仅能促进骨骼发育，还可以调节情

绪，缓解学习压力。



保持良好心情，注意情绪调节

喜怒哀乐是人之常情，我们要学会做情绪的主人。



l转移注意法
可以通过游戏、打球、下棋、听音乐、看电影、读报纸等正当而有意义的

活动，转移自己的注意力。

l合理宣泄法

 哭——适当地哭一场。

 喊——痛快地喊一回。

 诉——向亲朋好友倾诉衷肠。

 动——进行适度的运动。



l自我激励法
你的心里能够想到和相信什么，你就能够用积极的心态去获得什么。

l心理换位法
设身处地从对方所处的位置、角色、情境去思考、理解和处理，深刻体

察他人潜在的行为动因，不以自己的心态简单地看待问题，对待他人。 





锻炼自己的抗挫折能力，正视青春期的叛逆心理，客观地认识、评价自己。



保护自己的身体，拒绝他人提出的亲吻、触摸身体等要求。



外出前，将自己的行程和返回的大致时间告诉家长。如果有特殊情况，应

设法通知家长。

妈妈，我和小强去学校

球场打球了，下午三点

钟回来。



外出时，尽量走安全的路线，避开荒僻和陌生的地方。问路时，不要独自

跟着愿意带路的人走。



未经父母许可，不得私自在外过夜。

单独乘坐电梯时，如果有可疑的陌生人跟进来，可立即退出电梯，等下一

趟人多时再乘坐。

外出时，注意观察周围环境。

那个人好像在

盯着我...



与父母闹别扭时，切不可离家出走

不去酒吧、网吧等不适宜未成年人的娱乐场所，不轻易与网友见面。



2021年2月20日是农历正月初九，春节的喜庆氛围还在延续，广西防城港

市的陈女士却陷入了巨大的痛苦之中，她13岁的女儿不辞而别，搭乘火车去

1500多公里外的地方与陌生网友见面。

幸运的是经过三地铁路警察的接力找寻，这家人终于在两天后团圆。细究原

因，警方发现女儿离家出走的导火索是因为玩游戏被父母阻止，但家长在教育方

面的失职，才是13岁少女选择远走他乡的原因。这位少女在回家路上告诉警察，

平时父母不允许她交朋友，不在乎她的感受，这次出走就是想离他们远一点。  

                           

来源：中国青年报

广西女孩春节期间离家出走





青春期时，对异性有好感是一件非常正常的事情，但好感并不等于爱情。



有利于智力上取长补短

有利于增进心理健康

有利于活动中互相激励

有利于情感上互相交流 

有利于个性上互相丰富 



当收到异性的求爱信时，要拒绝，但得有策略，不要侮辱挖苦，伤

害对方自尊心，不要张扬，能自己处理就自己处理；不能自己处理

的交由老师和家长处理，要原谅对方鲁莽之举，大可不必因此而拒

绝与任何异性来往。

正在早恋的，要理智地告诉自己，让童心再次驻留心间，把美好的

感觉珍藏在心底，让友谊长存，同时多参加集体活动，扩大兴趣。





1.  关于青春期的营养健康，以下说法正确的是：

A. 多吃肥肉等含脂肪的食物

B. 为了不长胖，一日三餐尽量少吃东西

C. 多吃蔬菜、豆类、水果、鸡蛋等含铁、蛋白质及维生素的食物

2.  有关青春期异性交往，下列说法正确的是：

A. 青春期异性不需要来往

B. 青春期异性交往有利于个性上互相丰富，增进心理健康

C. 青春期异性交往一定会使成绩下降

3.  当收到异性的爱情小纸条时，我们应该怎么做：

A. 高兴地接受

B. 讽刺挖苦对方

C. 委婉拒绝，避免伤害对方自尊心

参考答案：

1.C    2.B    3.C



4.  小易觉得自己喜欢上了班上的一个同学，你给他的建议是：

A. 把这种想法告诉父母，听听父母的建议

B. 马上向对方告白

C. 让好朋友帮自己告白

5.  青春期应该如何注意保健？（多选）

A. 加强生理保护，不要挤捏青春痘以防感染

B. 积极参加体育锻炼

C. 注意饮食卫生和个人卫生

D. 有情绪一定要随意发泄出来 参考答案：

4.A    5.ABC    




