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青春期是身体快速生长和
发育的阶段，身高和体重
会明显增加。

身高和体重变化 骨骼和肌肉生长 内脏器官发育

青春期是骨骼和肌肉生长
的关键时期，需要充足的
营养和运动。

青春期内脏器官逐渐发育
成熟，功能逐渐完善。

030201

身体发育



女性在青春期开始出现月
经，月经周期逐渐规律。

月经周期

荷尔蒙的变化对青春期发
育起着重要作用，会影响
情绪、睡眠和体重等。

荷尔蒙变化

乳房在青春期逐渐发育成
熟，需要注意保护和护理。

乳房发育

生理周期



    

皮肤护理

清洁保湿

青春期皮肤油脂分泌旺盛，需要保持

皮肤清洁，并使用适当的保湿产品。

防晒保护

阳光中的紫外线对皮肤有伤害，需要

做好防晒工作，防止晒伤。

痘痘和痤疮

青春期容易长痘痘和痤疮，需要注意

饮食和生活习惯，避免过度挤压和刺

激。
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青春期是情绪波动较大的时期，
由于荷尔蒙和内分泌的变化，青
少年可能会出现情绪不稳定、易

怒、焦虑、抑郁等情况。

情绪波动
家长和学校应教导青少年学会调节
情绪，采用积极的应对方式，如运
动、音乐、阅读等来缓解压力和不
良情绪。

情绪调节

帮助青少年认识自己的情绪，理解
情绪产生的原因和影响，从而更好
地处理和调节情绪。

情绪认知

情绪管理



自我评价

家长和学校应引导青少年建立积
极的自我评价，认识到自己的优
点和不足，培养自信心和自尊心

。

自我意识

青春期是自我意识觉醒的时期，
青少年开始关注自己的内心世界
和个性特点，思考自己的价值和

存在意义。

自我调节

帮助青少年学会自我调节，根据
自己的需要和目标，合理规划自
己的行为和时间，提高自我控制

能力。

自我认知



青春期是人际关系发生变化的时期，青少年与父母、老师、同龄人
的关系可能发生变化，出现逆反、疏离、亲密等不同的关系状态。

人际关系变化

家长和学校应培养青少年的人际交往能力，教导他们如何与人沟通、
表达自己、处理矛盾和冲突。

人际交往能力

帮助青少年学会管理人际关系，建立良好的人际关系网络，增强社会
适应能力。

人际关系管理

人际关系
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