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示例概要
青春期是儿童过渡成为成年人的阶段。青少年在这个时期，都会经历很多生理和心理上的转变。此教案旨在帮助青少年接纳自己身体的转变、个人的优点和缺点，以避免因认为自己不符合一般人所说的「标准」而产生自卑感，让他们有足够的心理准备，以愉快的心情，去迎接和渡过青春期，并建立良好的自我形象，接纳自己，尊重他人；并减少他们因无知而对性所产生的恐惧感和误解。
对象

高小学生
学习目标
1. 认识青春期的生理及心理转变。
2. 提高学生自我接纳程度及处理青春期会遇到的问题之能力。
3. 以正面态度去渡过青春期及以尊重他人的态度与人相处。
价值观/态度
开放、接纳、尊重、自爱
教学形式
德育及公民教育课/性教育课 (建议于活动室进行) 
教材  

「青春答一番」：问题纸（附件一)
「青春答一番」：教师指引 – 参考答案（附件二）
「青春答一番」投影档案（附件三）
「青春期智囊团」个案讨论（附件四）
「青春期智囊团」个案讨论 – 参考答案（附件五） 

「青春期智囊团」投影档案（附件六）
教学时间
70 分钟
延伸活动 
设立青春期问题信箱，以不记名形式，收集同学对青春期的疑问，可用一节课堂时间去解答疑难。另外亦可预备青春心意咭， 鼓励同学以记名或不记名形式，写下对青春期的感想。心意咭可张贴在壁报板上，让同学一起阅读，亦可预留时间讨论，帮助他们对青春期建立健康正面的态度。
教学流程
	教学步骤 （时间）
	学习重点

	活动一：「青春答一番」（35分钟）
教材︰「青春答一番」问题纸（附件一)、参考答案（附件二）、投影档案（附件三）、5张大画纸、5枝或以上粗笔、白板（计分用）
1. 教师将全班同学分成5组，每组请2位同学负责收集同学意见及回答问题。
2. 问题分为5个类别：
a) 生理变化题 

b) 身体功能题
c) 数字题
d) 用品及画图题
e) 处理方法题
赛制为循环赛，每组在每类别的题目中都要回答一条问题。回答的先后次序建议：由a) 类的问题开始，第一组回答第一题；到b) 类题目，由第二组回答第一题；到c) 类题目，由第三组回答第一题……如此类推。教师可使用投影档案（附件三），让全班同学可以清楚看到每一条题目。
3. 预先找一位同学帮忙计时及计分。每条题目限时30秒，答中一题最高可得10分，如答案不是很满意，教师评判可略扣减分数。d) 类的画图题，答对了有基本分10分，另可按同学的绘图用心程度给予奖励分，最高分数为20分。e) 类的处理方法题，亦可以参照以上方法，基本分为10分，另外可以嘉奖表现分，最高得分为20分。
注：d) 类的画图题，每组可获派一张大画纸及粗笔。
4. 同学每答完一条问题，教师便可评分、公开正确答案及稍作解释。正确答案及注释请参考「青春答一番」：教师指引 – 参考答案（附件二）
注：教师可按学生的反应及当时的时间控制，在有需要时可以按情况跳过某一组的问题，例如在时间不足之下，可选择不问数字题，因此同学们只需回答四组不同类别的问题。
5. 宣布获胜的组别。
6. 总结。

	· 认识青春期男孩子及女孩子会经历的生理变化。
· 学习不同身体器官的功能。
· 认识青春期的生理现象，适当的处理方法及需用的物品。
· 学习以开明的态度来讨论青春期的话题。


	活动二：「青春智囊团」（30分钟）
教材︰「青春智囊团」个案工作纸（附件四)、参考答案（附件五）、投影档案（附件六）、画纸、粗笔
1. 教师将全班分组，大约每4位同学一组，让同学扮演「青春智囊团」，讨论不同的青春期个案(影印附件四个案，每组均获发一张工作纸)。同学要为各位主角思考如何面对有关情境和提出适当的处理方法。如有足够时间，请同学为自己组别想出来的处理方法创作一句标语。
2. 每个案可抽选一至两个组别出来汇报，亦可按学生的能力，选择以角色扮演作汇报形式。
3. 在每个案汇报后，教师可为个案稍作解释。注释请参考「青春智囊团」：教师指引 – 参考答案（附件五）
4. 教师可选出适用的标语，请同学写在空白的工作纸上（附件四)，然后张贴在课室内作同学的「青春提示」。
5. 总结。

	· 了解青春期的心理变化。
· 学习如何适应在青春期的变化。
· 学习接纳及欣赏自己，愉快渡过青春期
· 学习尊重别人及如何和他人融洽相处
· 学习管理情绪
· 学习如何和父母好好沟通
· 培养学生面对问题的能力及独立思想分析力


教师总结 (5分钟)
1. 每个人的体型和外貌，很大部份都是先天因素所影响，从父母身上遗传下来；但后天因素也可以发挥积极作用，例如适当的运动、充足的休息，及均衡的饮食等，都可以让我们拥有更健康的身体。我们要学习去接受自己的遗传特质、优点和缺点等，然后在这基础上用正确的方法逐步提升自己的体格和外型。
2. 踏入青春期，你可能很满意自己的改变，亦可能因为这些改变而感到苦恼。每个人的身体都有其独特的特质和形态，只要细心留意，我们都可以从自己身上找到可爱独特的地方。接纳自己，好好爱护身体，发展潜能，培养良好的人格等，都是青少年要努力学习的方向。
3. 青春期的转变，是人生必经阶段，每一位同学亦在经历这转变。因此同学们在慢慢适应时，不需要互相比较，更不要取笑他人。青春期是儿童渐渐长大至成人的阶段，但取笑人及以性来开玩笑这些行为，却是不成熟和要不得的表现，亦会影响自己的人际关系。若大家能够学习以开放的态度接纳自己和他人，可以令彼此的成长历程更加愉快呢！
附件一
活动一「青春答一番」：问题纸
a) 生理变化题：
1. 请说出一种男孩子和女孩子发育时都会出现的身体转变
2. 请说出一种男孩子发育时出现的身体转变
3. 请说出一种女孩子发育时出现的身体转变
4. 请说出一种男孩子发育时出现的身体转变
5. 请说出一种女孩子发育时出现的身体转变
b) 身体功能题：
请说出以下身体部位或器官的一种功用：
1. 睪丸
2. 子宫
3. 阴毛
4. 乳房
5. 阴茎
c) 数字题：
1. 青春期后产生的身体变化称为第(   )性征
2. 月经周期一般来说是(   )日
3. 男孩子有(   )个睪丸
4. 女孩子每次月经周期会排放(   )个卵子
5. 男性每次射精，内含上(   )条精子 
d) 用品及画图题：
请就以下的青春期出现的转变，画出合适的用品，并写下正确名称
1. 月经
2. 暗疮
3. 长出胡子
4. 胸部发育
5. 梦遗
e) 处理方法题：
请就以下的青春期现象，说出其中一个处理方法
1. 处理青春痘的方法
2. 处理体味的方法
3. 舒缓经痛的方法
4. 早上起床发现自己梦遗
5. 在学校突然来经，弄污了校裙
附件二
活动一「青春答一番」：教师指引 – 参考答案
a) 生理变化题：
1. 请说出一种男孩子和女孩子发育时都有的的身体或生理转变
参考答案：开始增高、体重增加、生殖器官成长、体毛出现、长出暗疮、产生体味、变声
2. 请说出一种男孩子发育时出现的身体或生理转变
参考答案：长出胡子、喉核增大、制造精子、出现梦遗(不是人人都有)、骨胳肌肉发达
3. 请说出一种女孩子发育时出现的身体或生理转变
参考答案：乳房发育、初次来经、开始排卵、臀部变宽、体形比较圆浑
4. 请说出一种男孩子发育时出现的身体或生理转变
参考答案：长出胡子、喉核增大、制造精子、出现梦遗(不是人人都有)、骨胳肌肉发达
5. 请说出一种女孩子发育时出现的身体或生理转变
参考答案：乳房发育、初次来经、开始排卵、臀部变宽、体形比较圆浑
b) 身体功能题：
请说出以下身体部位或器官的一种功用：
1. 睪丸：制造精子、制造男性荷尔蒙
2. 子宫：孕育胎儿
3. 阴毛：保护性器官、减低磨擦所带来的伤害、有助排汗
4. 乳房：分泌乳汁给婴儿
5. 阴茎：排尿、射精
数字题：
1. 青春期后产生的身体变化称为第( 2 )性征。
2. 月经周期一般来说是( 28 )日。
3. 男孩子有( 2 )个睪丸。
4. 女孩子每次月经周期会排放( 1 )个卵子。
5. 男性每次射精，内含上( 亿 )条精子。 

用品及画图题：
请就以下的青春期出现的转变，画出合适的用品，并写下正确名称
1. 月经


可画的物品：卫生巾、卫生棉条等
2. 暗疮


可画的物品：洗面膏、暗疮膏、暗疮针、毛巾、药等
3. 长出胡子

可画的物品：剃刀、须刨、剃须膏、镜子等
4. 胸部发育

可画的物品：胸罩、运动型胸罩、女性内衣等
5. 梦遗


可画物品：纸巾、干净内裤、干净床单等
e) 处理方法题：
1. 处理青春痘的方法
参考答案：
a) 保持皮肤清洁：平日勤用温和肥皂、洗面用品或清水洗脸，切勿用手挤压，否则容易引致疤痕
b) 良好饮食习惯：多吃水果蔬菜，多喝清水，少吃刺激性或煎炸食物
c) 注意生活规律：充足睡眠和适当运动
d) 保持心境开朗：情绪和压力会增加长暗疮的机会
2. 处理体味的方法
参考答案：
a) 勤换干净衣服，外出或运动时可多带一件衣服替换
b) 带备湿毛巾或纸巾，一段时间便清洁一下腋下、胸部、生殖器官及附近位置
c) 穿棉质衣服，吸汗功能较佳
d) 多喝水，减少吃刺激性及味道浓烈的食物
e) 可考虑选用香体产品
3. 舒缓经痛的方法
参考答案：
a) 喝热饮料、冲暖水浴、敷暖水袋或暖包在小腹，增加血液循环
b) 适度按摩下腹和腰部，做些简单的体操
c) 做些有兴趣的事来分散注意力
d) 经痛较严重应该去看医生
4. 早上起床发现自己梦遗
参考答案：
a) 在房间或床头预备纸巾，有需要时可供清洁用
b) 更换干净内裤
c) 可自己清洗内裤、或交给家人，与其他要洗涤的衣物一并处理
d) 如弄污了床单，请更换干净床单，或告知家人，请他们帮忙处理
5. 在学校突然来经，弄污了校裙

参考答案：
a) 找相熟同学、老师或校务处职员帮忙
b) 平日可带备几片卫生巾及干净的内裤
c) 有需要时可亲自或找朋友帮忙去校务处取卫生巾和干净的校服
d) 可尽快清洗弄污了的衣服，亦可用洗手间内的干手机吹干沾湿了的衣物
e) 有需要时可往休息室休息
· 建议校方预备后备校服、卫生巾及纸内裤等
附件四
活动二「青春智囊团」：小组讨论 – 工作纸
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情境一：
亚德觉得自己身材矮小，同学之间玩耍时常会被别人取笑，他在女孩子面前也不敢多说话。
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你认为亚德正常吗？
如果你是亚德，被人取笑身材矮小，你会有什么感受？
身为亚德的朋友，我们可以怎样帮助他？
身为班中的一份子，我们应以什么态度对待同学？
「青春提示」标语创作：
附件四
活动二「青春智囊团」：小组讨论 – 工作纸
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情境二：
琪琪胸部开始发育，她很怕被男同学取笑，所以即使在大热天仍要穿外套来遮掩身材。但另一方面，琪琪却又想自己的胸部像某明星一样变得丰满。
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你认为琪琪这种想法正确吗？
我们应该怎样面对身体的发育？
我们一定要跟随传媒所制造的潮流吗？为什么？
身为班中的一份子，我们应以什么态度对待同学？
「青春提示」标语创作：
附件四
活动二「青春智囊团」：小组讨论 – 工作纸

情境三：
吕乐：「每天放学也会碰到她，总不自觉的留意她的一举一动……我发觉她也常常看着我哩……她喜欢我吗？」

你认为吕乐是喜欢上对方了吗？
那女孩子是不是也喜欢吕乐？为什么？
身为班中的一份子，我们应以什么态度对待同学间的绯闻？
我们的做法会伤害到他人的感受吗？
「青春提示」标语创作：
附件四
活动二「青春智囊团」：小组讨论 – 工作纸

情境四：
小妮觉得自己很有主见，经常不同意父母的意见。当跟父母闹意见的时候，小妮经常会没耐性的回应，甚至发脾气。因此令小妮和父母的关系恶化了。

你认为她为什么会这样？
当和父母持不同意见时，应该怎样表达自己的意见？
若结果未能如自己所愿时，要怎样控制自己的情绪？
「青春提示」标语创作：
附件四
＊青春提示＊
创作同学：
附件五
「青春智囊团」个案讨论 – 参考答案
情境一：
亚德觉得自己身材矮小，同学之间玩耍时常会被别人取笑，他在女孩子面前也不敢多说话。
解说：每一个人的发育时间均不相同，开始时间的早或迟是因人而异；发育较一般人早者为「早熟」，较一般人迟者为「迟熟」。每个人都有自己的成长步伐，成长步伐不一定与年龄有关，无论早熟或迟熟，一旦开始发育便会很快赶上。
个人的体型特质是有不同的，受着先天及后天因素影响：
先天因素 - 遗传：由父母遗传下来，例如身材的高矮、体型的肥瘦或骨胳构造的特征等。遗传得来的特征非人力可控制，应尽量接受本身的特点，而无需过份担心。而且这亦塑造了独特的个人特色和魅力。
后天因素：身型可以借着后天的因素而改变，充足的营养，均衡的饮食习惯，加上适当的运动及足够的睡眠，都能使青少年发育得更好。

明白每个人都有其独特的特质，并没有好坏之分，如果再被同学取笑，可以将情况告诉老师，让老师对有关同学进行教导。很多青少年都想拥有朋友和受人欢迎，外表并不是最重要。不过，如果外表整齐清洁的话，自然会给人留下好印象。亦可以有礼貌的方式，主动去结交不同的朋友，这也是一个很好的方法，令社交生活更多姿多采。
作为亚德的朋友，可以跟他分享过渡青春期的感受，互相接纳和鼓励。在适当时候，赞美他做得好的地方，会有助亚德建立自信。身为班中的一份子，主动和不同的同学交谈，相处时不取笑同学，玩耍时保持礼貌，都可以帮助建立班中的和谐气氛。
情境二：
琪琪胸部开始发育，她很怕被男同学取笑，所以即使在大热天仍要穿外套来遮掩身材。但另一方面，琪琪却又想自己的胸部像某明星一样变得丰满。
解说：青春期身体转变带来新鲜的感受，亦令青少年产生疑问和忧虑。不少青少年会对自己身体的发育特别敏感，也爱跟同学及朋友比较，例如样貌美丑、身材高矮肥瘦、乳房大小或阴茎长短等。而且传媒中所带出的男女身体形象，更加是无孔不入的影响着广大青少年。青少年一旦发觉自己未能符合一般人或传媒中所说的标准时，便怀疑自己是否具备 「男性魅力」或「女性魅力」，因而感到闷闷不乐、挫折和不安，甚至产生自卑感和否定自己的价值。当带领青少年去思考传媒中带出的男女形象时，可让他们留意到传媒并没有反映现实，身边的家人及朋友并不像传媒中所塑造的形象，然而他们都是亲切、可爱和受人尊重的。而且传媒中广告硬推销的形象，只是为了赚取金钱而设计，而不是真实生活的现况。
每个人有其独特的优点和缺点，从平日生活和与人相处中，多些留意和了解自己的优点，并加以肯定和发挥，是建立自信的一个重要部份；但也要注意切勿抱有骄傲或自满的态度。外在的优点：如美貌等，是会消失的，因此应该着重个人品德的培养及潜能的发展。至于弱点，我们也有不同的方法去处理：对于先天或能力上的缺点，要学习安然接受这是自己的一部份，不需要跟别人比较，以免引起不必要的不安和忧虑；至于性格上或品行上的，则要努力改进。
青少年更要学习与人相处的技巧，很多时候同学之间的玩笑和行为，特别是针对青春期发育的玩笑，都会令被取笑的同学很不好受。与人相处时，彼此要抱着互相尊重的态度，而且必须有良好的沟通，要坦诚的说出自己的意愿和感受，更要细心聆听和谅解对方。青少年在学习建立良好的人际关系时，留意自己的言行举止，尊重他人的意愿和顾及他人的感受，作出负责任的行为。与朋友相处和玩耍时，要学习了解大家可以接受的行为界线，并需要自我警惕，看看自己的行为有没有被允许，若察觉到所做的或所讲的会令对方带来痛苦和尴尬，那就应该立刻停止。
情境三：
吕乐：「每天放学也会碰到她，总不自觉的留意她的一举一动……我发觉她也常常看着我哩……她喜欢我吗？」
解说：踏入青春期，对异性和恋爱产生兴趣，是很自然的现象。借着群体约会，我们可以更加了解自己，还可帮助我们了解异性，认识男女的心理差异，从而学习与异性相处之道。从朋友相处中，明白真正的朋友应该是互相投契、互相关怀和爱护，而且性格和善及心地善良的人更值得别人喜爱。
同学间因为志趣相投而相约出外，并不一定代表是因为爱慕，不必大惊小怪。而且就算对人有好感，亦不代表就是爱，因为真爱要包括3大元素：
热情 – 有浪漫的感觉、强烈的吸引力
亲密 – 深入的沟通了解，而产生的亲密感和接纳
承诺 – 决定与对方建立专一长久的爱的关系，为彼此的关系负责
因此就算吕乐对对方有好感，但并没有深入沟通而产生的亲密，更没有承诺的元素，这当然不算是真爱。一些对约会恋爱抱着错误的态度和目的的青少年，约会恋爱不但不能帮助成长，反而只会带来感情上的烦恼和忧虑。
青少年考虑拍拖约会时应从多方面细心考虑及了解约会恋爱的真正意义。若认识自己的理想、性格、优点缺点或人生观等，能帮忙弄清楚自己所需要的对象；而且在和异性交往时，会较容易掌握对方的性情、也让对方更容易认识自己。
如果习惯以第一印象用在选择拍拖对象，很可能误选了一个相处不来，性格不合，并非真正适合你的人。开始谈恋爱之前，要学习观察和了解别人，才能够对对方有比较全面的认识，期望日后可以负责任的态度去开展亲密关系。
情境四：
小妮觉得自己很有主见，经常不同意父母的意见。当跟父母闹意见的时候，小妮经常会没耐性的回应，甚至发脾气。因此令小妮和父母的关系恶化了。
解说：在青春期间因受到荷尔蒙的影响，很多青少年会变得多愁善感、一时兴高采烈、一时意志消沉，有时充满自信，有时则充满疑惑。这些青春期的情绪变化是正常的，最重要的是要学习适当地处理个人的情绪。鼓励同学平日多些留意自己，看看自己那些行为能够有效减低负面情绪，分散注意力，而又不具破坏性和伤害性，例如：听听音乐，看看笑话，做做运动等等。当负面情绪来袭的时候，就提醒自己可以用这些方法去舒缓。另外，找一个可以信任的人，例如家人、朋友、师长等，来分享自己遇到的困扰和情绪亦是一个十分有效的减压方法。不但可以一同商讨解决方法，亦可以藉此宣泄自己不开心的情绪。若选择去逃避面对或乱发脾气，只会令自己胡思乱想，引致更坏的情况，这并不是解决问题的方法。
青少年常常会有误解，认为父母和家人是成年人，他们不会懂得青少年的心思和想法。其实父母全都经历过青少年期，他们是过来人，而且大部份父母都想与子女建立良好的关系和沟通。要有良好的沟通，子女的配合也很重要，青少年可考虑多些跟父母分享日常生活、兴趣嗜好、学业状况，还有感受和情绪等。
当遇到想法跟父母不一样的时候，要平心静气，态度温和，直接和清晰的表达自己的意见。过程中要学习管理自己激动的情绪，深呼吸、慢慢讲，避免迁怒父母：亦同时考虑父母的感受，试从父母的角度来看整件事情。
注意事项: 教师为学生进行性教育并不是鼓励他们过早谈恋爱或进行婚前性行为。相反，我们期望教师能采取审慎及客观的态度，开放而细心地聆听及了解学生的需要或问题，帮助他们以负责任的态度讨论与性相关的议题。
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