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心理班会课——孙晶 

第4堂   少年我心 
（青春期辅导） 
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一、活动目的         

1.通过“动态黑白配”活动，活跃课堂气氛，导
入活动课主题。        

2.通过“成长自画像”活动，认识自身的发展，
寻找变化的角度。        

3.通过“少年的烦恼”活动，引导学生了解青春

期的心理困惑，更好地理解自己和他人，为顺利
度过青春期做好准备。  
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二、活动准备       

1.依据场地条件和班级人数划分小组，男女生尽
量均衡，每组6～8人，确定组长；桌椅尽量靠墙
马蹄形摆放，中间预留活动空间。       

2.印制活动记录单（见活动素材库）。            

3.书写笔和彩色笔足量。       

4.准备《贝壳风铃》、《小小少年》等少年歌曲。         

5.准备一个敞口玻璃瓶或纸盒，每人一张卡纸。 
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三、活动过程             

                   活动1：动态黑白配         

【辅导要点】           

通过男女同学互动活动，活跃课堂气氛，导入课
程主题。            

【活动时间】      

5分钟。        

（建议指导语：“黑白配”也叫“手心手背”，
是同学们平时常用来猜拳的方法，今天我们用它
来做一个活动，看看你会有什么新体验！）  
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【活动内容】 

（1）男女生随机混合平均分成两组，在活动

空间各自围成两个圆圈，分内外圈站立，内外
圈人数要相同，如果出现单数的同学，就给老
师做助手。          

（注意：如果场地小，也可以分成两个内外
圈。）          

（2）听老师的指令做动作。  
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内外圈同学相对而立：           

①内圈顺时针、外圈逆时针转3步，两人面对面
猜拳：“黑白配”（手心、手背）。        

②两人出的不一样就相互对视，彼此微笑；出的
都是黑的（手背），则握握手；出的都是白的
（手心），就拍拍肩。          

③重复上面内容3次，转动的脚步数量、方向均
可以改变，如果有助手，也可以请助手发布口令。           
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④最后一圈，内圈顺时针、外圈逆时针转2步，

两人面对面猜拳：“黑白配”（手心、手背），
决出胜负。           

⑤胜利的同学张开双臂，拥抱输了的同学。        

（注意：异性同学大多会迟疑，也会有不迟疑
的，同性别同学也有不拥抱的，目的是为了发
现不同，并不一定要执行。）         

⑥随机采访：为什么没按要求拥抱呢？（请3～
5个学生回答，主要是异性的组合）  

（3）教师总结。 
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【引导要点】            

（1）随着年龄的增长，同学们长大了。有了越

来越强的自我意识和性别意识，所以对身体接触
的反应也会有变化。        

（2）导入课堂主题，请学生回到各小组就座。  
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                   活动2：成长自画像          

【辅导要点】          

通过文字和图画的形式呈现出自己成长后的特点，
鼓励学生自我察觉，共同探讨成长过程中的变化，
引导学生更好地认识自我，了解他人。         

【活动时间】    

15分钟。     

（建议指导语：成长在悄悄地发生，你察觉自己
身体和心理都发生哪些变化了吗？你估计自己将
会有哪些变化？我们用成长自画像记录下来。） 
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【活动内容】        

（1）在活动记录单的“成长自画像”栏目里画一张自己
的自画轮廓图，可以使用彩笔。         

（2）以文字和绘画相结合的方式，将自己已经产生和即

将出现的变化以独特的方式表达出来，包括身体的变化和
心理的变化（播放背景音乐《贝壳风铃》，或是其他适宜
的音乐）。           

（3）小组内交流：展示自己的自画像，并讨论青春期中
会发生哪些变化？          

（4）每组选出最有表现力的作品，在全班交流。           

（5）组长记录本组关于青春期的身心变化的讨论结果，
代表小组发言。            

（6）教师总结。       
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【引导要点】      

（1）青春期将会出现第二性征，生殖器官会发生变

化，还有男孩的喉结、胡须，女孩的月经以及乳房
的逐渐发育。身高体重也会快速增长，逐渐变成大
孩子的模样。         

（2）心理变化也会快速发生，但是没有身体变化那

么容易觉察。比如自我意识增强，希望被尊重；智
力水平提升，能学会更复杂的知识技能；情绪情感
丰富、容易波动；重视别人的看法，尤其是伙伴关
系。            

（3）身体发育和心理发育的开始有早有晚，速度有
快有慢。  
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                      活动3：少年的烦恼       

【辅导要点】           

讨论长大后的困惑，了解青春期容易出现的心理困
扰，促进学生之间的相互理解和帮助。        【活动
时间】     

15分钟。        

（建议指导语：成长是必然会发生的现象，无论我
们是否愿意。成长既会给我们带来喜悦和快乐，也
会给我们带来一些困惑和烦恼。你会如何看待这些
烦恼呢？如何才能做好准备，积极迎接呢？）            

 



少年我心——青春期辅导 

【活动内容】          

（1）烦恼集中瓶：请把你遇到的或者担心遇到的成长烦

恼写在卡纸上，写上自己的名字，叠好，交给组长，放
进讲台的瓶子里，我们把烦恼集中起来（播放《小小少
年》插曲）。          

（2）烦恼漂流瓶：当你写下烦恼时，烦恼就消失了一半。

我们把这个烦恼漂流瓶扔到海里，也就是漂流到我们班
级的海洋里，看看谁能收到。          
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（3）每个同学从漂流瓶中抽取一张卡片，看看小伙伴

的烦恼是什么，然后在小组内交流，并讨论给每一张卡
片的建议，记录在卡片中。       

（4）组长代表发言，分享本组收集到的成长烦恼有哪
些，给出的建议是什么。      

（5）教师总结。         

结合学生的发言总结，肯定学生认真地给同伴以支持和
鼓励。  
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【引导要点】      

（1）成长中的少年内心既充满喜悦，也会有些矛盾，
这些内心矛盾构成了成长的动力。        

（2）遇到心理困惑时，可以向周围的人寻求帮助，伙
伴可以收到漂流瓶，老师和家长也可以收到。         

（3）保持身心健康，顺利度过少年时期，才会拥有美
丽而充实的青春。  



少年我心——青春期辅导 

活动4：结束与延伸        

【活动时间】       

5分钟。            

【活动内容】      

（1）自由发言：发表自己对青春期成长的感想。         

（2）课后延伸：将漂流卡送还给它的主人，对同学的

理解和帮助表示感谢。同时也可以将漂流卡收集起来，
装饰和粘贴，做主题文化展示。 
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四、活动素材库          

1.设计背景             

随着社会的进步，生活水平快速提高，孩子们得到了
更好的成长条件，身体发育也渐次提前，大多数的学
生在小学六年级前后就进入青春期。由于性教育欠缺，
很多学生对于青春期的相关知识知之甚少，甚至是
“无知”，对身体的变化感到茫然。他们逐渐认识自
我，意识上想摆脱对父母的依赖，出现“心理上断乳”
的现象。同时，对异性开始产生疏远和好奇，心理上
也会出现较大的“波动”，容易造成思想压力大、情
绪低落、成绩下降等不良结果。 
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  青春期的孩子内心深处经常会出现各种矛盾的情感

体验：喜悦与烦恼、开朗与沉默、社交与孤独、大
道与怯懦等，相互矛盾和冲突，事先做好准备对平
稳度过很有意义。通过这堂课，引导学生更好地认
识自己身心的变化，理解和接受他人的变化，在活
动中表达已有的困惑和对未来的担心，互相帮助，
共同成长。 
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2.理论支持           

（1）青春期生长发育的主要表现，          

①身高：身高平均每年增长4～5厘米，体重平均每年
增加2～3千克，胸围平均每年增宽2～3厘米。男孩身
高的生长高峰年龄为12岁，年增长为6.6厘米。女孩子
身高的生长高峰年龄为11岁，年增长为5.9厘米。 
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②体重：男孩体重增加的高峰年龄为13岁，年增重为
5.5千克。女孩儿体重增加的高峰年龄为11岁，年增重
为4.4千克。从发育时间看，女生不仅发育加速期比男
生早1～2年，而且身高生长高峰期和体重增加的高峰
期，也比男生提早1～2年。随着物质生活水平的提高，
男、女生的生长发育期出现提前的趋势。 
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③骨骼：小学生的骨骼骨化尚未形成。骨骼系统的许
多软组织、脊椎、骨盆区和四肢的骨骼还没有骨化，
骨骼组织含水分多，含钙盐成分少， 使骨骼硬度小、

韧性大，富于弹性，易弯曲变形。因此，要特别注意
孩子坐、立、行、读书、写字的正确姿势的培养训练，
尤其要防止驼背的产生。             
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④性发育的信号出现：由于营养环境等各方面因素的
影响，不少小学高年级的学生已经出现男女第二性征
的表现。主要特点是：           

  男生表现：身体强壮的孩子会长胡须，骨骼、肌肉

明显长大。第一次遗精的出现也可能发生在十一二岁
的男生中。             

  女生表现： 10岁的女生即可能出现月经初潮，随之
身体骨骼、肌肉、脂肪也会有相应改变。                

  男性第一次遗精和女性第一次月经初潮意味着性生

理成熟，这些现象的发生、发展会带来很多心理问题
的出现，家长、老师应给予足够的重视及关注。           
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（2）青少年期的主要心理特征            

①智力逐步发展。            

青少年的感觉、知觉更灵敏，记忆力、思维能力不断增
强，抽象逻辑思维能力逐步占据主导地位，逐步开始用
批判的眼光来看待周围事物，有独到见解，喜欢质疑和
争论。这时，他们会开始思考人生和社会，提出许多有
关“人生目的”、“人生意义”、“生活理想”等问题。
由于这些问题的解决是一个充满矛盾的过程，所以他们
常常会为此感到苦恼、迷茫、沮丧与不安。           
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②自我意识迅速发展。          

   “成人”感强烈，自我意识高涨，喜欢按照自己的观

点和方式安排自己的学习和处理人际关系，容易产生逆
反心理。                  

   进入青春期以后，青少年开始对自己的内心世界和个

性品质方面关注和评价，并且凭借这些来支配和调节自
己的言行，但并没有形成关于自己的稳固形象。在对自
己做出评价时，有时会过分夸大自己的能力，突出优点，
对自我评价过高，导致沾沾自喜，甚至居高气傲、盛气
凌人。由于对事物识别能力不足，看问题时往往片面主
观，加上心理的承受力差，一旦遇到暂时的挫折和失败，
容易走入另一极端，灰心丧气，怯懦自卑、抑郁不振、
甚至自暴自弃。 
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   评价别人时也常常带片面性、情绪性和波动性。对

于周围人给予的评价非常敏感和关注，哪怕一句随便
的评价，都会引起内心很大的情绪波动和应激反应，
以致自我评价发生动摇。           

③情绪和情感发展。              

情绪情感丰富而强烈，高亢激烈，充满激情，但不稳
定，容易走向两个极端。  
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（3）青春期常见的心理误区               

步入青春期的青少年，由于身心健康趋于定型的时期，
是走向成年的过渡阶段，亦是性意识萌发和发展的时
期。心理发展和生理发育往往不同步，具有半成熟、
半幼稚的特点。因此，在心理素质发展的关键阶段，
容易产生心理失误，甚至心理滑坡，应该引起重视。  
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①好奇、好胜、片面的虚荣心理。               

随着生理上的发育和社会接触面的扩大，青少年的自尊
心也与日俱增。然而，这种自尊容易为追求虚荣所扭曲。
例如，用片面的虚荣去满足自己某种好奇、好胜及自我
表现的心理欲望。近些年来，青少年吸烟、喝酒的人数
呈上升趋势，主要原因是好奇心的驱使，使自己像个大
人，容易交到朋友，更显得轻松、潇洒、大方，还有好
胜和所谓的“心理叛逆性（亦称逆反心理）”。有的女
孩子过分追求穿戴打扮，未走上社会就强调高消费，这
种不良心理若任其发展，就有可能误入歧途。 
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②不成熟的恋爱心理。             

由于机体的发育、心理活动的发展以及客观环境等影
响，青少年逐渐产生了对异性的爱慕，求偶心里开始
萌发。但他们受知识结构、认识水平和生活阅历所限，
对爱情的认识尚是肤浅而朦胧的，因而显得幼稚和不
成熟。有的跃跃欲试想寻找机会体验一下恋爱的滋味，
于是就会出现早恋、单恋、多条恋爱等不良现象。这
些不成熟的恋爱心理，对于自己、对于别人，乃至对
于社会都是有害无益的。  
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③性神秘和性冲动心理。           

进入青春期之后的青少年，由于性功能的迅速发育和
趋于成熟，产生了对性知识的兴趣，但由于我国对青
少年青春期性教育活动的开展相对滞后，普遍存在不
同程度的性神秘、性愚昧等心理。在这种心理和上述
不成熟的恋爱心理的驱使下，有的学生往往对性道德、
性文明缺乏足够的认识，以致抵制不住外界不良因素
的诱惑，进而容易产生性冲动，最终可导致越轨行为，
造成严重后果。  
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④贬低自己的自卑心理。           

自卑是青少年性格发展过程中的一种缺陷，贬低了
自己的能力和品质，同时可伴有一些特殊的情绪体
验，诸如羞怯、内疚、悲忧和自责等。自卑心理往
往会影响人际关系，从而又反过来加深自卑感。大
量事实表明，学习成绩差，经常挨批评，甚至长相、
身材不符合社会审美标准等，都有可能成为产生自
卑心理的原因。自卑心理极易造成青少年自暴自弃，
不求上进。             
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⑤是非观念的模糊心理。            

青少年大多涉世不深，阅历较浅，容易产生是非观
念上的模糊心理。加之有的家长或教师采取封闭式
的教育方式，致使青少年产生种种逆反心理，其结
果会导致他们是非不分，与正确的教育指导思想背
道而驰，甚至误入歧途。  
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3.可替代活动          

（1）青春期论坛（可以替代活动2）             

【辅导要点】           

讨论对青春期的认识和了解，从生理和心理变化两
方面进行分析和总结，对青春期有初步了解。           
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【活动内容】         

①小组讨论：说一说你对青春期知识的了解，包
括生理变化和心理变化。            

②组长负责总结和归纳。           

③组长代表发言，班内分享。           

④教师总结（资料见活动素材库）。  
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（2）“我的说明书”（可以替代活动3）             

【辅导要点】 

依据探讨和归纳出的青春期生理和心理变化常识，
结合自身的发展变化和对成长的期待，以图文结合
的形式呈现自身的特点和发现优势，并对担心的部
分做好准备。  
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【活动内容】         

①以图文的形式，为自己制作一份“成长说明书”，
描述自己的成长变化、成长收获、烦恼担心和愿望
期待。              

②小组内交流分享，选出有创意、内容丰富的作品
代表本组参加班内分享。              

③课后继续完善自己的作品，班内做“你好，青春
期”的主题展示。 
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4.活动记录单          

成长自画像 

  

      身体变化          我的自画像            心理变化 
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少年的烦恼 

           我们搜集到的烦恼： 

            

 

           我们给出的建议： 

 




