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第十四课《青春期心理大不同》教学设计

一、教材分析

本课选自初中心理健康教育教材第十四课。青春期是学生从儿童向成人过渡的

关键时期，这一阶段的学生不仅身体外形和机能发生剧变，内心世界更是经历

着前所未有的震荡与重构。教材旨在引导学生透过生理变化的表象，深入理解

青春期心理发展的核心特点（如独立性与依赖性的矛盾、情绪的两极性等），

帮助学生消除成长中的困惑与不安，掌握自我调适的方法，从而平稳度过这一

“心理断乳期”。

二、核心素养目标

1. 认知与思维：能够准确识别并描述青春期心理变化的主要特征，理解这些

变化是身心发展的正常规律。

2. 自我管理与调适：学会客观评价自己的情绪与行为，掌握缓解内心矛盾、

调节负面情绪的实用策略。

3. 健全人格与社会责任：培养积极接纳自我的态度，增强心理韧性，学会以

成熟的心态处理与父母、同伴的关系。

三、教学重点

1. 深入剖析青春期心理发展的四大核心矛盾（独立与依赖、封闭与开放、自

制与冲动、理想与现实）。

2. 引导学生正视心理变化，掌握科学的情绪调节与矛盾化解方法。

四、教学难点

如何引导学生将理论知识内化，真正从内心深处接纳自己的“心理断乳”现

象，并能在实际生活中主动运用所学策略去化解内心的冲突与烦恼。

五、教学准备

1. 多媒体教学课件（包含青春期心理特点的结构图、相关心理测试题、典型

案例文字材料）。

2. 学案纸（用于课堂知识梳理与自我反思记录）。

六、教学过程

（一）导入新课：从“不一样”的感觉说起（5 分钟）

1. 情境设问：教师在 PPT 上展示一组描述心理状态的词汇（如：莫名烦躁、

想一个人静静、觉得父母唠叨、渴望被当作大人等）。



学科网（北京）股份有限公司

2. 知识切入：提问学生：“进入初中后，你是否发现自己或身边的同学有了

上述这些‘不一样’的感觉？”在学生简短回应后，教师直接引入课题：

“这些感觉并非个例，而是我们大脑和心理正在经历一场‘大装修’的信

号。今天我们就通过知识讲解，来彻底搞清楚青春期心理到底哪里‘大不

同’。”

（二）新知讲授一：透视青春期的心理“四大矛盾”（15 分钟）

本环节以教师系统讲解为主，配合 PPT 图示分析，帮助学生建立清晰的认知框
架。

教师结合心理学理论，详细阐述青春期心理发展的四个关键特征，并引导学生

对照自身情况进行理解：

1. 独立性与依赖性的矛盾：

讲解：我们的“成人感”在觉醒，渴望摆脱大人的管控，拥有自己的

空间和决定权（独立）；但在经济、生活经验甚至情感上，我们依然

离不开父母和老师的支持（依赖）。这种拉扯感是青春期最典型的特

征。

2. 封闭性与开放性的矛盾：

讲解：我们开始有了自己的小秘密，不愿意像小时候那样对父母无话

不谈，甚至会把日记锁起来（封闭）；但与此同时，我们内心又极度

渴望被理解，非常看重同伴的友谊，愿意向知心朋友敞开心扉（开

放）。

3. 自制性与冲动性的矛盾：

讲解：大脑的前额叶（负责理智）发育滞后于杏仁核（负责情绪）。

这导致我们虽然明白道理，想要控制自己，但遇到刺激时往往容易情

绪爆发，做事不计后果。

4. 理想与现实的矛盾：

讲解：思维能力的提升让我们开始构想完美的未来和理想的自我，但

现实的能力和条件往往有限。这种落差容易让我们产生失落感或焦

虑。

（三）新知讲授二：探究心理变化的根源（8分钟）

教师从科学角度进行深度剖析，消除学生的心理负担。

1. 生理基础：讲解激素水平变化（如性激素、肾上腺素）对情绪的直接影

响，说明“情绪波动大”是有生理依据的，并非自己“变坏了”。
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2. 认知发展：引用皮亚杰的认知发展理论，说明初中生正处于“形式运算阶

段”，抽象逻辑思维迅速发展，这让我们开始喜欢质疑、辩论，不再盲从

权威。

3. 社会角色：社会对我们提出了更高的要求，我们处于“半幼稚、半成熟”

的过渡期，这种角色的模糊性也是心理冲突的来源。

（四）新知讲授三：应对策略与心理调适（12 分钟）

教师提供具体的方法论，指导学生如何“破局”。

面对上述矛盾，教师提出以下三种核心应对策略，并要求学生记录在学案上：

1. 接纳自我，正常化看待：

首先要明白，出现这些矛盾心理是成长的必修课，不是病态。不要因

为有负面情绪而自责，要学会对自己说：“我正在长大，这很正

常。”

2. 学会“情绪急救”：

转移注意力法：当冲动来临时，强制自己离开现场，去听音乐、运动

或做深呼吸。

合理宣泄法：通过写日记、向信任的朋友倾诉、在合适的场合大哭一

场来释放压力。

3. 提升沟通智慧：

针对与父母的冲突，建议采用“非暴力沟通”模式：讲事实（观察）+

谈感受+说需求+提请求。例如，不说“你真烦”，而说“妈妈，你一

直催我（事实），我感到很焦虑（感受），因为我需要一点自主安排

的时间（需求），能不能让我自己定闹钟（请求）？”

（五）课堂总结与寄语（5 分钟）

1. 知识回顾：教师带领学生快速回顾青春期心理的四大矛盾及应对方法。

2. 教师寄语：青春期就像一只正在破茧的蝴蝶，内心的挣扎与痛苦是成长的

代价，也是成长的证明。希望大家能用理性的眼光看待内心的变化，做自

己情绪的主人，平稳、自信地走过这段特殊的时光。

七、板书设计

第十四课青春期心理大不同

一、心理发展的“四大矛盾”

1.独立 vs 依赖（成人感增强）
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2.封闭 vs 开放（内心世界丰富）

3.自制 vs 冲动（情绪波动大）

4.理想 vs 现实（思维活跃）

二、应对策略：做情绪的主人

1.接纳自我（正常化）

2.情绪急救（转移、宣泄）

3.智慧沟通（非暴力沟通）

八、教学反思

本节课的设计摒弃了热闹的活动形式，专注于知识点的深度讲解与逻辑构建。

在实际教学中，需要注意观察学生的听课状态，因为纯理论讲解容易让学生感

到枯燥。在讲授“四大矛盾”时，应尽量多结合贴近学生生活的具体案例（如

“想穿奇装异服被父母制止”的心理分析），以增强理论的说服力。此外，要

给学生留出足够的笔记和消化时间，确保他们不仅听懂了，还能将这些心理学

知识转化为自我成长的工具。


