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青春的變奏
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示例概要
青春期是兒童過渡成為成年人的階段。青少年在這個時期，都會經歷很多生理和心理上的轉變。此教案旨在幫助青少年接納自己身體的轉變、個人的優點和缺點，以避免因認為自己不符合一般人所說的「標準」而產生自卑感，讓他們有足夠的心理準備，以愉快的心情，去迎接和渡過青春期，並建立良好的自我形象，接納自己，尊重他人；並減少他們因無知而對性所產生的恐懼感和誤解。
對象

高小學生

學習目標
1. 認識青春期的生理及心理轉變。
2. 提高學生自我接納程度及處理青春期會遇到的問題之能力。
3. 以正面態度去渡過青春期及以尊重他人的態度與人相處。
價值觀/態度
開放、接納、尊重、自愛
教學形式

德育及公民教育課/性教育課 (建議於活動室進行) 
教材  

「青春答一番」：問題紙（附件一)
「青春答一番」：教師指引 – 參考答案（附件二）
「青春答一番」投影檔案（附件三）

「青春期智囊團」個案討論（附件四）
「青春期智囊團」個案討論 – 參考答案（附件五） 

「青春期智囊團」投影檔案（附件六）
教學時間
70 分鐘
延伸活動 
設立青春期問題信箱，以不記名形式，收集同學對青春期的疑問，可用一節課堂時間去解答疑難。另外亦可預備青春心意咭， 鼓勵同學以記名或不記名形式，寫下對青春期的感想。心意咭可張貼在壁報板上，讓同學一起閱讀，亦可預留時間討論，幫助他們對青春期建立健康正面的態度。
教學流程
	教學步驟 （時間）
	學習重點

	活動一：「青春答一番」（35分鐘）
教材︰「青春答一番」問題紙（附件一)、參考答案（附件二）、投影檔案（附件三）、5張大畫紙、5枝或以上粗筆、白板（計分用）
1. 教師將全班同學分成5組，每組請2位同學負責收集同學意見及回答問題。
2. 問題分為5個類別：
a) 生理變化題 

b) 身體功能題

c) 數字題

d) 用品及畫圖題

e) 處理方法題

賽制為循環賽，每組在每類別的題目中都要回答一條問題。回答的先後次序建議：由a) 類的問題開始，第一組回答第一題；到b) 類題目，由第二組回答第一題；到c) 類題目，由第三組回答第一題……如此類推。教師可使用投影檔案（附件三），讓全班同學可以清楚看到每一條題目。
3. 預先找一位同學幫忙計時及計分。每條題目限時30秒，答中一題最高可得10分，如答案不是很滿意，教師評判可略扣減分數。d) 類的畫圖題，答對了有基本分10分，另可按同學的繪圖用心程度給予獎勵分，最高分數為20分。e) 類的處理方法題，亦可以參照以上方法，基本分為10分，另外可以嘉獎表現分，最高得分為20分。
註：d) 類的畫圖題，每組可獲派一張大畫紙及粗筆。
4. 同學每答完一條問題，教師便可評分、公開正確答案及稍作解釋。正確答案及註釋請參考「青春答一番」：教師指引 – 參考答案（附件二）
註：教師可按學生的反應及當時的時間控制，在有需要時可以按情況跳過某一組的問題，例如在時間不足之下，可選擇不問數字題，因此同學們只需回答四組不同類別的問題。
5. 宣佈獲勝的組別。
6. 總結。

	· 認識青春期男孩子及女孩子會經歷的生理變化。
· 學習不同身體器官的功能。
· 認識青春期的生理現象，適當的處理方法及需用的物品。
· 學習以開明的態度來討論青春期的話題。


	活動二：「青春智囊團」（30分鐘）
教材︰「青春智囊團」個案工作紙（附件四)、參考答案（附件五）、投影檔案（附件六）、畫紙、粗筆

1. 教師將全班分組，大約每4位同學一組，讓同學扮演「青春智囊團」，討論不同的青春期個案(影印附件四個案，每組均獲發一張工作紙)。同學要為各位主角思考如何面對有關情境和提出適當的處理方法。如有足夠時間，請同學為自己組別想出來的處理方法創作一句標語。

2. 每個案可抽選一至兩個組別出來匯報，亦可按學生的能力，選擇以角色扮演作匯報形式。

3. 在每個案匯報後，教師可為個案稍作解釋。註釋請參考「青春智囊團」：教師指引 – 參考答案（附件五）
4. 教師可選出適用的標語，請同學寫在空白的工作紙上（附件四)，然後張貼在課室內作同學的「青春提示」。

5. 總結。


	· 了解青春期的心理變化。

· 學習如何適應在青春期的變化。

· 學習接納及欣賞自己，愉快渡過青春期

· 學習尊重別人及如何和他人融洽相處

· 學習管理情緒

· 學習如何和父母好好溝通

· 培養學生面對問題的能力及獨立思想分析力


教師總結 (5分鐘)
1. 每個人的體型和外貌，很大部份都是先天因素所影響，從父母身上遺傳下來；但後天因素也可以發揮積極作用，例如適當的運動、充足的休息，及均衡的飲食等，都可以讓我們擁有更健康的身體。我們要學習去接受自己的遺傳特質、優點和缺點等，然後在這基礎上用正確的方法逐步提升自己的體格和外型。
2. 踏入青春期，你可能很滿意自己的改變，亦可能因為這些改變而感到苦惱。每個人的身體都有其獨特的特質和形態，只要細心留意，我們都可以從自己身上找到可愛獨特的地方。接納自己，好好愛護身體，發展潛能，培養良好的人格等，都是青少年要努力學習的方向。

3. 青春期的轉變，是人生必經階段，每一位同學亦在經歷這轉變。因此同學們在慢慢適應時，不需要互相比較，更不要取笑他人。青春期是兒童漸漸長大至成人的階段，但取笑人及以性來開玩笑這些行為，卻是不成熟和要不得的表現，亦會影響自己的人際關係。若大家能夠學習以開放的態度接納自己和他人，可以令彼此的成長歷程更加愉快呢！
附件一
活動一「青春答一番」：問題紙
a) 生理變化題：
1. 請說出一種男孩子和女孩子發育時都會出現的身體轉變
2. 請說出一種男孩子發育時出現的身體轉變
3. 請說出一種女孩子發育時出現的身體轉變
4. 請說出一種男孩子發育時出現的身體轉變
5. 請說出一種女孩子發育時出現的身體轉變
b) 身體功能題：
請說出以下身體部位或器官的一種功用：
1. 睪丸
2. 子宮
3. 陰毛
4. 乳房
5. 陰莖
c) 數字題：
1. 青春期後產生的身體變化稱為第(   )性徵
2. 月經周期一般來說是(   )日
3. 男孩子有(   )個睪丸
4. 女孩子每次月經周期會排放(   )個卵子
5. 男性每次射精，內含上(   )條精子 
d) 用品及畫圖題：
請就以下的青春期出現的轉變，畫出合適的用品，並寫下正確名稱
1. 月經
2. 暗瘡
3. 長出鬍子
4. 胸部發育
5. 夢遺
e) 處理方法題：
請就以下的青春期現象，說出其中一個處理方法
1. 處理青春痘的方法
2. 處理體味的方法
3. 舒緩經痛的方法
4. 早上起床發現自己夢遺
5. 在學校突然來經，弄污了校裙
附件二
活動一「青春答一番」：教師指引 – 參考答案

a) 生理變化題：
1. 請說出一種男孩子和女孩子發育時都有的的身體或生理轉變
參考答案：開始增高、體重增加、生殖器官成長、體毛出現、長出暗瘡、產生體味、變聲
2. 請說出一種男孩子發育時出現的身體或生理轉變

參考答案：長出鬍子、喉核增大、製造精子、出現夢遺(不是人人都有)、骨骼肌肉發達

3. 請說出一種女孩子發育時出現的身體或生理轉變

參考答案：乳房發育、初次來經、開始排卵、臀部變寬、體形比較圓渾
4. 請說出一種男孩子發育時出現的身體或生理轉變
參考答案：長出鬍子、喉核增大、製造精子、出現夢遺(不是人人都有)、骨骼肌肉發達
5. 請說出一種女孩子發育時出現的身體或生理轉變
參考答案：乳房發育、初次來經、開始排卵、臀部變寬、體形比較圓渾
b) 身體功能題：
請說出以下身體部位或器官的一種功用：
1. 睪丸：製造精子、製造男性荷爾蒙
2. 子宮：孕育胎兒
3. 陰毛：保護性器官、減低磨擦所帶來的傷害、有助排汗
4. 乳房：分泌乳汁給嬰兒
5. 陰莖：排尿、射精
數字題：
1. 青春期後產生的身體變化稱為第( 2 )性徵。
2. 月經周期一般來說是( 28 )日。
3. 男孩子有( 2 )個睪丸。
4. 女孩子每次月經周期會排放( 1 )個卵子。
5. 男性每次射精，內含上( 億 )條精子。 

用品及畫圖題：
請就以下的青春期出現的轉變，畫出合適的用品，並寫下正確名稱
1. 月經


可畫的物品：衛生巾、衛生棉條等
2. 暗瘡


可畫的物品：洗面膏、暗瘡膏、暗瘡針、毛巾、藥等
3. 長出鬍子

可畫的物品：剃刀、鬚刨、剃鬚膏、鏡子等
4. 胸部發育

可畫的物品：胸罩、運動型胸罩、女性內衣等
5. 夢遺


可畫物品：紙巾、乾淨內褲、乾淨床單等
e) 處理方法題：
1. 處理青春痘的方法
參考答案：
a) 保持皮膚清潔：平日勤用溫和肥皂、洗面用品或清水洗臉，切勿用手擠壓，否則容易引致疤痕
b) 良好飲食習慣：多吃水果蔬菜，多喝清水，少吃刺激性或煎炸食物
c) 注意生活規律：充足睡眠和適當運動
d) 保持心境開朗：情緒和壓力會增加長暗瘡的機會
2. 處理體味的方法
參考答案：
a) 勤換乾淨衣服，外出或運動時可多帶一件衣服替換
b) 帶備濕毛巾或紙巾，一段時間便清潔一下腋下、胸部、生殖器官及附近位置
c) 穿棉質衣服，吸汗功能較佳
d) 多喝水，減少吃刺激性及味道濃烈的食物
e) 可考慮選用香體產品
3. 舒緩經痛的方法
參考答案：
a) 喝熱飲料、沖暖水浴、敷暖水袋或暖包在小腹，增加血液循環
b) 適度按摩下腹和腰部，做些簡單的體操
c) 做些有興趣的事來分散注意力
d) 經痛較嚴重應該去看醫生
4. 早上起床發現自己夢遺
參考答案：
a) 在房間或床頭預備紙巾，有需要時可供清潔用
b) 更換乾淨內褲
c) 可自己清洗內褲、或交給家人，與其他要洗滌的衣物一併處理
d) 如弄污了床單，請更換乾淨床單，或告知家人，請他們幫忙處理
5. 在學校突然來經，弄污了校裙

參考答案：
a) 找相熟同學、老師或校務處職員幫忙
b) 平日可帶備幾片衛生巾及乾淨的內褲
c) 有需要時可親自或找朋友幫忙去校務處取衛生巾和乾淨的校服
d) 可儘快清洗弄污了的衣服，亦可用洗手間內的乾手機吹乾沾濕了的衣物
e) 有需要時可往休息室休息
· 建議校方預備後備校服、衛生巾及紙內褲等
附件四
活動二「青春智囊團」：小組討論 – 工作紙

[image: image2.jpg]



情境一：
亞德覺得自己身材矮小，同學之間玩耍時常會被別人取笑，他在女孩子面前也不敢多說話。
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你認為亞德正常嗎？
如果你是亞德，被人取笑身材矮小，你會有什麼感受？

身為亞德的朋友，我們可以怎樣幫助他？

身為班中的一份子，我們應以什麼態度對待同學？
「青春提示」標語創作：
附件四
活動二「青春智囊團」：小組討論 – 工作紙
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情境二：
琪琪胸部開始發育，她很怕被男同學取笑，所以即使在大熱天仍要穿外套來遮掩身材。但另一方面，琪琪卻又想自己的胸部像某明星一樣變得豐滿。
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你認為琪琪這種想法正確嗎？

我們應該怎樣面對身體的發育？

我們一定要跟隨傳媒所製造的潮流嗎？為什麼？
身為班中的一份子，我們應以什麼態度對待同學？
「青春提示」標語創作：
附件四
活動二「青春智囊團」：小組討論 – 工作紙


情境三：
呂樂：「每天放學也會碰到她，總不自覺的留意她的一舉一動……我發覺她也常常看著我哩……她喜歡我嗎？」

你認為呂樂是喜歡上對方了嗎？
那女孩子是不是也喜歡呂樂？為什麼？
身為班中的一份子，我們應以什麼態度對待同學間的緋聞？
我們的做法會傷害到他人的感受嗎？
「青春提示」標語創作：
附件四
活動二「青春智囊團」：小組討論 – 工作紙


情境四：
小妮覺得自己很有主見，經常不同意父母的意見。當跟父母鬧意見的時候，小妮經常會沒耐性的回應，甚至發脾氣。因此令小妮和父母的關係惡化了。

你認為她為什麼會這樣？
當和父母持不同意見時，應該怎樣表達自己的意見？
若結果未能如自己所願時，要怎樣控制自己的情緒？

「青春提示」標語創作：
附件四
＊青春提示＊

創作同學：

附件五
「青春智囊團」個案討論 – 參考答案

情境一：
亞德覺得自己身材矮小，同學之間玩耍時常會被別人取笑，他在女孩子面前也不敢多說話。

解說：每一個人的發育時間均不相同，開始時間的早或遲是因人而異；發育較一般人早者為「早熟」，較一般人遲者為「遲熟」。每個人都有自己的成長步伐，成長步伐不一定與年齡有關，無論早熟或遲熟，一旦開始發育便會很快趕上。

個人的體型特質是有不同的，受著先天及後天因素影響：
先天因素 - 遺傳：由父母遺傳下來，例如身材的高矮、體型的肥瘦或骨骼構造的特徵等。遺傳得來的特徵非人力可控制，應盡量接受本身的特點，而無需過份擔心。而且這亦塑造了獨特的個人特色和魅力。

後天因素：身型可以藉著後天的因素而改變，充足的營養，均衡的飲食習慣，加上適當的運動及足夠的睡眠，都能使青少年發育得更好。

明白每個人都有其獨特的特質，並沒有好壞之分，如果再被同學取笑，可以將情況告訴老師，讓老師對有關同學進行教導。很多青少年都想擁有朋友和受人歡迎，外表並不是最重要。不過，如果外表整齊清潔的話，自然會給人留下好印象。亦可以有禮貌的方式，主動去結交不同的朋友，這也是一個很好的方法，令社交生活更多姿多采。

作為亞德的朋友，可以跟他分享過渡青春期的感受，互相接納和鼓勵。在適當時候，讚美他做得好的地方，會有助亞德建立自信。身為班中的一份子，主動和不同的同學交談，相處時不取笑同學，玩耍時保持禮貌，都可以幫助建立班中的和諧氣氛。
情境二：
琪琪胸部開始發育，她很怕被男同學取笑，所以即使在大熱天仍要穿外套來遮掩身材。但另一方面，琪琪卻又想自己的胸部像某明星一樣變得豐滿。
解說：青春期身體轉變帶來新鮮的感受，亦令青少年產生疑問和憂慮。不少青少年會對自己身體的發育特別敏感，也愛跟同學及朋友比較，例如樣貌美醜、身材高矮肥瘦、乳房大小或陰莖長短等。而且傳媒中所帶出的男女身體形象，更加是無孔不入的影響著廣大青少年。青少年一旦發覺自己未能符合一般人或傳媒中所說的標準時，便懷疑自己是否具備 「男性魅力」或「女性魅力」，因而感到悶悶不樂、挫折和不安，甚至產生自卑感和否定自己的價值。當帶領青少年去思考傳媒中帶出的男女形象時，可讓他們留意到傳媒並沒有反映現實，身邊的家人及朋友並不像傳媒中所塑造的形象，然而他們都是親切、可愛和受人尊重的。而且傳媒中廣告硬推銷的形象，只是為了賺取金錢而設計，而不是真實生活的現況。
每個人有其獨特的優點和缺點，從平日生活和與人相處中，多些留意和了解自己的優點，並加以肯定和發揮，是建立自信的一個重要部份；但也要注意切勿抱有驕傲或自滿的態度。外在的優點：如美貌等，是會消失的，因此應該著重個人品德的培養及潛能的發展。至於弱點，我們也有不同的方法去處理：對於先天或能力上的缺點，要學習安然接受這是自己的一部份，不需要跟別人比較，以免引起不必要的不安和憂慮；至於性格上或品行上的，則要努力改進。
青少年更要學習與人相處的技巧，很多時候同學之間的玩笑和行為，特別是針對青春期發育的玩笑，都會令被取笑的同學很不好受。與人相處時，彼此要抱著互相尊重的態度，而且必須有良好的溝通，要坦誠的說出自己的意願和感受，更要細心聆聽和諒解對方。青少年在學習建立良好的人際關係時，留意自己的言行舉止，尊重他人的意願和顧及他人的感受，作出負責任的行為。與朋友相處和玩耍時，要學習了解大家可以接受的行為界線，並需要自我警惕，看看自己的行為有沒有被允許，若察覺到所做的或所講的會令對方帶來痛苦和尷尬，那就應該立刻停止。
情境三：
呂樂：「每天放學也會碰到她，總不自覺的留意她的一舉一動……我發覺她也常常看著我哩……她喜歡我嗎？」
解說：踏入青春期，對異性和戀愛產生興趣，是很自然的現象。藉著群體約會，我們可以更加了解自己，還可幫助我們了解異性，認識男女的心理差異，從而學習與異性相處之道。從朋友相處中，明白真正的朋友應該是互相投契、互相關懷和愛護，而且性格和善及心地善良的人更值得別人喜愛。
同學間因為志趣相投而相約出外，並不一定代表是因為愛慕，不必大驚小怪。而且就算對人有好感，亦不代表就是愛，因為真愛要包括3大元素：
熱情 – 有浪漫的感覺、強烈的吸引力

親密 – 深入的溝通了解，而產生的親密感和接納

承諾 – 決定與對方建立專一長久的愛的關係，為彼此的關係負責

因此就算呂樂對對方有好感，但並沒有深入溝通而產生的親密，更沒有承諾的元素，這當然不算是真愛。一些對約會戀愛抱著錯誤的態度和目的的青少年，約會戀愛不但不能幫助成長，反而只會帶來感情上的煩惱和憂慮。
青少年考慮拍拖約會時應從多方面細心考慮及了解約會戀愛的真正意義。若認識自己的理想、性格、優點缺點或人生觀等，能幫忙弄清楚自己所需要的對象；而且在和異性交往時，會較容易掌握對方的性情、也讓對方更容易認識自己。
如果習慣以第一印象用在選擇拍拖對象，很可能誤選了一個相處不來，性格不合，並非真正適合你的人。開始談戀愛之前，要學習觀察和了解別人，才能夠對對方有比較全面的認識，期望日後可以負責任的態度去開展親密關係。
情境四：
小妮覺得自己很有主見，經常不同意父母的意見。當跟父母鬧意見的時候，小妮經常會沒耐性的回應，甚至發脾氣。因此令小妮和父母的關係惡化了。

解說：在青春期間因受到荷爾蒙的影響，很多青少年會變得多愁善感、一時興高采烈、一時意志消沉，有時充滿自信，有時則充滿疑惑。這些青春期的情緒變化是正常的，最重要的是要學習適當地處理個人的情緒。鼓勵同學平日多些留意自己，看看自己那些行為能夠有效減低負面情緒，分散注意力，而又不具破壞性和傷害性，例如：聽聽音樂，看看笑話，做做運動等等。當負面情緒來襲的時候，就提醒自己可以用這些方法去舒緩。另外，找一個可以信任的人，例如家人、朋友、師長等，來分享自己遇到的困擾和情緒亦是一個十分有效的減壓方法。不但可以一同商討解決方法，亦可以藉此宣洩自己不開心的情緒。若選擇去逃避面對或亂發脾氣，只會令自己胡思亂想，引致更壞的情況，這並不是解決問題的方法。
青少年常常會有誤解，認為父母和家人是成年人，他們不會懂得青少年的心思和想法。其實父母全都經歷過青少年期，他們是過來人，而且大部份父母都想與子女建立良好的關係和溝通。要有良好的溝通，子女的配合也很重要，青少年可考慮多些跟父母分享日常生活、興趣嗜好、學業狀況，還有感受和情緒等。

當遇到想法跟父母不一樣的時候，要平心靜氣，態度溫和，直接和清晰的表達自己的意見。過程中要學習管理自己激動的情緒，深呼吸、慢慢講，避免遷怒父母：亦同時考慮父母的感受，試從父母的角度來看整件事情。
姓名: __________________             班別:________________








姓名: __________________             班別:________________








姓名: __________________             班別:________________

















姓名: __________________             班別:________________





�





�





�





�














注意事項: 教師為學生進行性教育並不是鼓勵他們過早談戀愛或進行婚前性行為。相反，我們期望教師能採取審慎及客觀的態度，開放而細心地聆聽及了解學生的需要或問題，幫助他們以負責任的態度討論與性相關的議題。
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