


了解青春期一些常见问题；

学会调节和控制情绪；

能够正确面对困难和挫折。



小强今年13岁了，也许是进入了青春叛逆期，他整个人都发生了变化，

爱上网，学习成绩连连下降，喜欢跟老师、父母顶嘴，被他们说了心里还

不痛快，特别郁闷！其实他心里也着急，该怎么办呢？他也想好好学习，

可该如何提高成绩？找老师谈谈？又怕被同学看见，丢面子，怎么办呢？







自闭

孤独

自卑

失眠



厌学

叛逆

早恋

性好奇







利用一切可以学习的机会，主动了解生理卫生知识，从而正确处理心

理、情感、性等方面可能出现的问题。



正确认知自己、了解自己、评价自己，才能更好地与他人交往和适应

周围的环境，从而减少心理健康问题。自我认识与本身的实际情况越接近，

适应能力就越强，也就越能保持心理健康。



要认识到人生遇到困难和挫折都是正常的，要勇敢地面对，不能逃避，

还可以向亲友寻求帮助。利用随时随地都可能发生的挫折情景，有目的地

进行锻炼，从而增强应付各种难以预料的挫折的能力。



良好稳定的情绪是心理健康的基本条件。学会控制自己的消极情绪，

首先，应该是具有正确的思维方法，懂得不可能事事都按主观愿望顺利发

展；其次，必须纠正自我评价的偏差，避免产生不必要的消极情绪。



多交益友，扩大自己的兴趣范围。积极参加各种感兴趣的活动，如打

球、下棋、游泳等，以分散青春期综合症对自己的影响，尽可能摆脱这种

顽症。



青春期虽然很美好，但是也

会有消极面伴随。

我们来分析一下这几位同学

的做法是否正确？你想对他

们说什么？



小兵在学校里结识了一些成绩较差，且喜欢网络游戏的少年。尤其最

近几个月，小兵出现逃课现象，在家里只要和父母发生矛盾和冲突，就会

离家出走，有时去同学家，有时去网吧。



小琴一直迷恋手机，上课时给同学发短信，不认真听讲。回到家里，

把自己关在房间里，要么打电话，要么发短信，要么玩手机游戏，偶尔写

一点作业，也是应付差事。小琴刚上初一时，成绩非常优秀，现在不及格

已经成为家常便饭。小琴还经常利用周末时间往外跑，和一些社会青年混

在一起。



进入青春期后，小杰贪图物质享受，喜欢穿名牌，用漂亮手机，对饭

菜质量也有高要求。在家里，他还喜欢边写作业边玩手机，父母稍加管教，

他便大发脾气。随着课程难度加大，小杰无心学习，上课注意力分散，不

认真听讲，课后写作业会花很长时间，且作业质量很差，有时甚至因为闹

情绪，写到很晚都写不完。



最近半年来，小刚开始逃避上学，最后发展到干脆不去学校。每天在

家里和电脑做伴，对游戏越来越上瘾。







树立正确的挫折观，首先要端正面对挫折的态度。挫折是不以人的意

志为转移的客观现实，是普遍存在的，随时随地都可能发生。因此，要做

好面对挫折的心理准备。



积极地去分析出现挫折的原因，想想是什么原因导致失败的。只有真

正了解了失败的原因，才能更好地战胜挫折。



学会控制个人情绪，不将不良情绪发泄在家人或周围的朋友身上。



遭遇挫折时，要懂得及时倾诉，寻求家长或老师的帮助和开导，不要

独自扛起压力。



学会分散压力，转移注意力，如跟同学倾诉、运动、唱歌等，都是不

错的释放压力的方法。







1.  关于青春期的描述，下列说法正确的是：

A. 青春期非常短暂，很快就会过去

B. 叛逆期就是青春期

C. 青春期是指由儿童逐渐发育成为成年人的关键时期

2.  属于男孩青春期身体变化的是：

A. 成绩下降

B. 开始长胡须、长喉结

C. 喜欢打架闹事

3.  属于女孩青春期身体变化的是：

A. 脾气开始暴躁

B. 标新立异，我行我素

C. 乳房开始发育

参考答案：

1.C    2.B    3.C



4.  关于青春期异性交往，下列说法正确的是：

A. 青春期异性交往有利于个性上互相丰富，增进心理健康

B. 处于青春期的异性同学之间不能交往

C. 青春期异性交往就是早恋

5.  当收到异性的爱情小纸条时，应该：（多选）

A. 高兴地接受

B. 如果不喜欢对方，就挖苦他

C. 要拒绝但要有策略，不要侮辱挖苦、伤害对方自尊心

D. 如果自己不知道如何处理，就请家长帮忙
参考答案：

4.A    5.CD   




