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《悄悄变化的我》导学任务单【学习目标】1、通过比较自己身体的变化，能够认识到身体外形以及内部器官的变化，坦然面对自己的青春期。2、通过活动体验到青春活力，能够懂得把握青春、珍惜青春的。3、通过关注自己的变化，认识到其他人的变化，从而学会尊重...
《悄悄变化的我》导学任务单
【学习目标】
1、通过比较自己身体的变化，能够认识到身体外形以及内部器官的变化，坦然面对自己的青春期。
2、通过活动体验到青春活力，能够懂得把握青春、珍惜青春的。
3、通过关注自己的变化，认识到其他人的变化，从而学会尊重个性差异，培养良好的心理品质和道德品质。
4、通过分析“我”的问题，学会客观、科学的认识青春期出现矛盾心理的原因，积极面对和正确处理这些矛盾心理。
5、通过分析自我调节的方法，能够学习到正确的对待自己遇到的烦恼，积极主动的寻找解决问题的方法。
自主预习
阅读教材内容，完成下列填空。
1、青春期是人一生中（）的重要时期。这一时期，我们的身体变化主要变现在三个方面：（），（），（）。
2、青春期的生理变化带给我们（），使我们的身体（）。我们拥有充沛的精力、敏捷的（），对成长充满强烈的渴望，感觉生活拥有无限可能。
3、青春的我们追求完美。在追求形体、仪表等外在美的同时，也要提高（）和（），体现青春的（）。
4、青春期的矛盾心理有时让我们烦恼，但也为我们的成长提供了（）。（）和（）这些心理矛盾，我们才能健康成长。
5、我们可以参加（），在集体的温暖中放松自己；可以通过（），学习化解烦恼的方法；也可以通过培养兴趣爱好（），接纳和调适青春期的矛盾心理。此外，我们还可以学习自我调节，成为自己的“（）”。
【互动探究】
任务1、通过比较自己身体的变化，体验青春活力，可以认识到身体外形以及内部器官的变化，坦然面对自己的青春期，懂得把握青春、珍惜青春。
探究活动一
运用你的经验
请完成下列比较
一年前的我现在的我身高
体重
肺活量
奔跑速度
你是否了解自己身体发生的变化？想一想：这些变化说明了什么？
悦纳生理的变化
伴随着身体外形的明显变化，我们开始进入青春期。青春期是人一生中身体发育的重要时期。这一时期，我们的身体变化主要体现在三个方面：身体外形的变化，内部器官的完善，性机能的成熟。
探究活动二
教材第4页
探究与分享
请分别从运动、娱乐、学习、社会实践等方面说明你所体验到的青春活力，用图片或讲述的方式与同学分享。
相关链接
青春期的时间限定
青春期是指由儿童逐渐发育成为成年人的过渡时期，青春期是人体迅速生长发育的关健时期，也是继婴儿期后，人生第二个生长发育的高峰期。一般来说，女孩子的青春期比男孩子早，大约从10多岁开始，而男孩子则从12岁才开始。不过，由于个体差异很大，通常把10~19岁这段时间统称为青春期。这一期间，不论男孩还是女孩，身体都会发生许多巨大而奇妙的变化。因此，掌握和了解这一时期身体的变化，对我们顺利度过青春期是一件十分重要的事情。
青春期带来的积极影响和消极影响
积极：青春期的生理变化带给我们旺盛的生命力，使我们的身体充满能量。我们拥有充沛的精力、敏捷的思维，对成长充满强烈的渴望，感觉生活拥有无限可能。
消极：处于青春期的我们，往往更加关注自己的外表。有时，一些正常的生理现象也可能给我们带来烦恼。
任务2、通过关注自己的变化，分析“我”的问题，能够客观、科学的认识青春期出现矛盾心理的原因，积极面对和正确处理这些矛盾心理，学会尊重个性差异，培养良好的心理品质和道德品质。
探究活动三
教材第4~5页
探究与分享
关注自己身体的变化，说说应该怎样看待这些变化。
悦纳生理的变化
青春的我们追求美。在追求形体、仪表等外在美的同时，也要提高品德和文化修养，体现青春的内在美。
探究活动四
1、我不喜欢爸爸妈妈干涉我的事情。可是，当我遇到麻烦时，还是渴望他们“出现”！
2、升入初中以来，我有心里话不愿意对别人讲了。其实我挺希望有人能理解我！
3、我从小学四年级开始学习击剑，今年在全区中小学比赛中获得奖牌。班长让我在班会上给大家表演，我却不敢“亮剑”。
（1）你遇到过类似的问题吗？
（2）与同学一起讨论产生这些问题的原因。
直面矛盾心理
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。
相关链接
青春期的心理特点
处于青春期的青少年，其心理发展有以下特点。
智力逐步发展到高峰期。具有较敏锐的观察力和很强的记忆力,抽象逻辑思维能力迅速发展，但容易产生片面性和主观性。
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生活方式，安排自己的学习和处理人际关系,容易产生“逆反心理”。
情绪和情感丰富而强烈，但不稳定，具有两极性；青少年情感逐渐丰富，富于感染力；情绪高亢激烈，充满激情,但不够稳定，容易冲动。
性发育加速,性意识萌动。随着年龄增长，身心逐渐发育成熟，青少年开始产生前所未有的心理活动一一性意识，这是每个人生长发育中的正常现象。
总结
青春期的矛盾心理有时让我们烦恼，但也为我们的成长提供了契机。积极面对和正确处理这些心理矛盾，我们才能健康成长。
任务3、通过分析自我调节的方法，可以正确的对待自己遇到的烦恼，积极主动的寻找解决问题的方法。
探究活动五
你在生活中遇到过哪些烦恼？你使用什么方法进行自我调节的？
拓展空间：
1、查找相关资料，进一步了解青春期成长的生理变化和心理变化。
2、有的心理学家把青春期称为“心理断乳期”。结合自己的实际，与同学一起讨论这种说法。
同学们可以小组讨论，举手发言！
【互动训练】
A卷
一、单项选择题
1.一个人从出生到发育成熟，要经历两个生长高峰。第一个是从出生至两岁，第二个是介于儿童和成年期之间的（）
A.幼儿期
B.青春期
C.成年期
D.壮年期
2.青春期是人一生中身体发育的重要时期。这一时期，我们的身体变化主要表现在（）
①身体外形的变化
②内部器官的完善
③认知能力得到发展
④性机能的成熟
A.①②③
B.②③④
C.①②④
D.①③④
3.对于青春期生理变化认识错误的是（）
A.我们身体的发育情况各不相同：有的长得快，有的长得慢;有的先长胖,有的先长高
B.我们要正视青春期身体的变化，欣然接受青春花蕾的绽放
C.不因自己的生理变化而自卑，不嘲弄同伴的生理变化
D.青春期出现变声、长胡须、长痘痘等是不正常的现象,应尽快到医院进行治疗
4.下面不属于青春期矛盾心理表现的有（）
B.反抗与依赖
A.坚强与懦弱
D.勇敢与怯懦
C.闭锁与开放
5.积极面对和正确处理青春期心理矛盾的方法有（）
①参加集体活动，在集体的温暖中放松自己
②通过求助他人，学习化解烦恼的方法
③通过培养兴趣爱好转移注意力
④学习自我调节，成为自己的“心理保健医生”
A.①②③
B.②③④
C.①②④
D.①②③④
6.自我调节的方法有（）
①把自己的想法写下来
②参加体育活动
③学习自我暗示
④试试自我解嘲
A.①②③
B.②③④
C.①②④
D.①②③④
B卷
一、单项选择题
1.七年级的几个同学在一起谈论着自己出现的新变化。这些变化中,不属于青春期生理变化的是（）
A.甲说:“我的身高在一年内增高了8厘米。”
B.乙说:“我的体重增加得很快,我今年增重了3
千克。”
C.丙说:“我的喉结增大了，开始长胡须了。”
D.丁说:“我开始喜欢唱歌了，也没有那么胆小了。”
2.“上帝在赐给我们青春的同时，也赐给我们青春痘。”对这句话的最佳理解是（）
A.中学生每个人脸上都会长“青春痘”
B.青春期是人生中的重要阶段,我们要好好把握青春期
C.青春期是长知识的时期，我们要抓紧时间搞好学习
D.青春期既给我们带来成长的欢乐和美好，也给我们带来一些莫名的烦恼和困惑
3.当自已脸上长了青春痘之后，正确的保健方法有（）
①常用温水洗险，保持皮肤清洁
②少吃对皮肤有刺激的食物，如油炸食品
③保持情绪稳定、心情开朗
④病情严重时，应该用手挤压以防止其扩大
A.②③④
B.①③④
C.①②④
D.①②③
4.青春期的生理变化和心里变化会给人带来丝丝烦恼和点点困惑。下面属于青春期烦恼和困惑的有（）
①小刚说：“我的脸上长了好多小痘痘，太难看了”
②小王说：“你看我脖子上长了个大疙瘩，说起话来声音沙哑，太难听了。”
③小强特别想和同桌的人女生说说话，可又总觉得不好意思
④张琳对自己脸上黑色的胎记熟视无睹
A.②③④
B.①③④
C.①②④
D.②③④
参考答案：
自主预习
1.身体发育、身体外形、内部器官
2.生命力、能量、外表
3.遗传、发育、自卑、嘲弄
4.外在美、内在美
5.新奇、矛盾、困惑
6.烦恼、契机、健康成长
7.集体活动、求助他人、转移注意力、心理保健医生
探究活动
探究三
（1）这些变化意味着我们正在长大，开始从儿童时期向成年过渡，跨入青春期的大门，开始人生最美丽的春天。
（2）我们要正视身体的变化，欣然接受青春花蕾的绽放。不因自己的生理变化而自卑，是我们对自己的尊重；不嘲弄同伴的生理变化，是我们对同伴的尊重。
探究五
自我调节的方法：①用写日记的方式，把苦恼倾诉到日记中；②找知心朋友聊天；③找老师寻求帮助；④到公园散步，转移自己的注意力；等等。
互动训练
A卷
1．答案：B
解析：本题考查青春期的相关知识。青春期是人生第二个生长发育的高峰期，故选B。
2.C
解析：本题考查青春期生理变化的特点。①②④是青春期生理变化的特点；③是青春期心理发展的特点。故选C。
3.D
解析：青春期出现变声、长胡须、长痘痘等生理变化都属于正常现象，不必过于紧张或焦虑，D错误。A、B、C都是对青春期生理变化的正确认识。本题要求选择错误选项，故选D。
4.A
解析：本题考查青春期矛盾心理的表现。B、C、D符合题意；A不属于青春期矛盾心理的表现。本题是逆向选择题，故选A。
5.D
解析：①②③④都是积极面对和正确处理青春期心理矛盾的方法，故选D。
6.D
解析：①②③④都是自我调节的方法，故选D。
B卷
1.D
解析：本题考查青春期生理变化的表现。A、B、C属于青春期生理变化；D不属于青春期生理变化。本题是逆向选择题，故选D。
2.D
解析：本题考查学生对青春期的正确理解。正确理解这句话的寓意是解题关键。“青春痘”寓意着青春的烦恼和困惑，D符合题意。
3.D
解析：①②③是我们长了青春痘之后的正确处理方法。用手挤压青春痘容易造成感染，④是错误的行为，故选D。
4.A
解析：①②③都属于青春期的烦恼和困惑；④中的张琳没有表现出青春期的烦恼。故选A。
本DOCX文档由 www.zciku.com/中词库网 生成，海量范文文档任你选，，为你的工作锦上添花,祝你一臂之力！
