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第一单元　珍惜青春时光
第一课　青春正当时
1.青春期的生理变化主要表现在：身体外形的变化、体内机能的增强、性的发育和成熟。
2.正确对待青春期的生理变化：
①在青春期，我们身体发育的节奏各有不同。
②我们既不因自己的生理变化而焦虑或自卑，也不嘲弄他人的生理变化。
3.青春期矛盾心理
(1)产生：在青春期，身体发育十分迅速，而心理发展速度相对缓慢。
(2)表现：①独立与依赖 ②闭锁与开放 ③勇敢与怯懦
4.正确对待青春期的心理矛盾和困惑：
①我们可以参加集体活动，在集体的温暖中接纳和调整自己；
②求助老师、家长和心理医生，化解烦恼，解决问题；
③学会自我调节，成为自己的“心理保健医生”。
5.在塑造身体、仪表等外在美的同时，我们更要注重品德和文化修养，提升内在美。
6.正确对待男生女生的性别差异：
①男生女生各具特点，各有优势。
②我们要相互学习、相互欣赏、取长补短，让自己变得更加优秀。
7.如何与异性交往：
①与异性交往要把握好尺度；
②我们应注意交往的方式、场合、时间和频率；
8.面对生活中可能出现的朦胧情感，我们应该慎重对待，理智处理。
9.在日常生活中，我们要学会辨别和抵制性骚扰、性侵害等行为，掌握有效的应对方法和策略，学会运用法律武器维护自己的合法权益。
10.怎样学会自我保护？
①我们应当通过正规途径获取性知识。
②我们应当自重自爱，言谈举止不越界。
③我们应当增强自我保护意识，提高预防和应对性骚扰、性侵害的能力。
④与异性交往，我们应当树立正确的道德观念和牢固的法律意识，遵守中学生日常行为规范。

第二课　做情绪情感的主人
1.人的情绪是复杂多样的。
2.情绪的作用：
①情绪会影响人的观念和行动。
②积极情绪通常伴随愉悦的体验，可以提高人的积极性和活动能力；消极情绪通常给人带来不良体验，会产生负面影响。
③在一定条件下，消极情绪也会有积极作用。

3.影响情绪的因素有多个：
①外部环境、生活事件（外部因素）②个人的性格特点、对事物的观念和看法（内部因素）等。
4.管理情绪的方法有哪些？
①学会认识自己的情绪 ②学会调节情绪 ③学会合理表达情绪 ④学会在帮助他人、奉献社会中培养积极健康的情绪。                                                        
5.调节情绪的方法：①注意转移法 ②合理宣泄法 ③认知调节法 ④放松训练法
6.情感是比情绪更为深刻、稳定的内心体验，是人基本的精神需求。
7.情感的作用：
①情感反映着我们对人对事的态度、观念，影响我们的判断和选择，促使我们作出行动。
②情感能够提升我们的想象力、创造力，丰富、深刻的情感有助于我们更全面地观察事物、探索未知。
③情感的发展体现我们的生命成长，使我们的情怀更宽广、博大。
8.品味美好情感的具体做法：
①有意识的增加自己的积极情感体验；             
②学会承受和转化消极情感；
③在实践中提升情感境界。  
9.我们可以通过与人交往、积极参与有意义的社会活动等方式获得积极情感体验。


第二单元　焕发青春活力
第三课 人贵自尊
1.自尊的内涵? 
自尊是对自我价值的肯定，包括自我尊重和赢得他人的尊重。
2.自尊的重要性？
①每个人都有自尊的需要，当这种需要得到满足时，我们便会感到快乐。
②自尊是一种良好的心理状态，是一个人德行的具体表现。
3.自尊的表现？
（1）自尊的人能认可自己。
自尊的人能够看到自己的缺点和不足，也了解自己的优点和长处，能肯定自己的价值
（2）自尊的人知廉耻、明是非。
①自尊的人是有羞耻心的人，会对自己不恰当、不合适的行为感到惭愧和难为情，做到行己有耻；②明白是非对错，能够自觉约束自己的行为，主动培养美好的道德品行。
（3）自尊的人不爱慕虚荣。
4.如何做自尊的人？
（1）学会维护自己的人格尊严。
做法：①我们要恪守为人之德，坚持人格独立，不做有损人格的事。
②面对他人的议论或批评，我们要有平和、豁达的心态。“有则改之，无则加勉。”
③面对他人的侮辱和诋毁，我们应当予以回击，必要时运用法律武器保护自己。
（2） 学会不断提升自己。
做法：①在学习上，我们应努力充实自己，开阔视野，增长智慧；
②在生活中，我们要不断历练自己，增强人际交往能力，提升个人修养。
（3） 学会尊重他人。
原因：人都有自尊的需要，尊重他人，才可能赢得他人的尊重。
做法：①尊重他人，就要尊重他人的隐私和人格，不取笑、歧视他人，更不能侮辱他人；
②接纳他人不同的个性和处世风格，尊重他人不同的生活习惯，珍视他人的劳动和付出

第四课 自信给人力量
5.自信的内涵？
自信就是相信自己，是一个人对自身能力的肯定，是一个人自身能力的彰显，是一个人精神风貌的体现。
6.自信的作用？
①自信让人乐观坚定。②自信让人远离自负与自卑。
7.自信与自负、自卑的表现（区别）是什么？
①自负表现为过高地估计自己，自以为是，好高骛远。
②自卑表现为轻视自己，认为自己不如别人，低估自己的能力，不敢尝试。
③自信表现为能够实事求是地看待自己，坦然面对真实的自己，从容应对学习和生活中的各种问题。
8.自信的来源？
自信源于我们在成长过程中积累的实力，源于在和他人交往中获得的肯定，源于从社会稳定发展、国家繁荣富强中获得的安全感、成就感和自豪感。
9.为什么青少年要树立自信？
①青春是一段重要的人生旅程。我们要在新的起点上把握自己，坚定信心，走向未来。
②青春的探索需要自信。自信的青春有力量。
10.如何做自信的人？
（1）找准定位，扬长避短。
我们要客观认识自己、准确定位自己，既要发挥自身的优势，也要认清自己的不足，避免盲目自信。
（2）专注当下，积极行动。
要明确目标，从当下开始，全力以赴，不惧失败，为自己鼓劲、喝彩。
（3）勇于探索，增强底气。
要紧跟时代步伐，大胆应对学习和生活中的新问题，积极探索，在解决问题中展现实力、提升能力。
（4））坚定民族自信心，做自信的中国人。【国家层面】
（青春的自信，既体现在个人成长的努力之中，也体现在为民族振兴的奋斗之中。）








第五课 人生当自强
11.自强的内涵？
自强是自我勉励、发愤图强。自强是一种奋发进取的精神状态，是一种不断完善自我、超越自我的人生追求。
12.自强的重要性？（为什么）
（1）自强，使人自主自立。
（2）自强，使人奋发向上。
（3）自强不仅关系个人的成长，而且关系民族的命运和国家的未来。
13.为什么要做自强不息的中国人？
①自强不息是中华民族的优良传统。
②少年强则国强，我们的未来与国家发展紧密相连。
14.如何做自强不息的中国人？
（1） 树立远大理想。
我们要怀有爱国之心，立下报国之志，把个人命运与祖国发展结合起来
（2）求得真学问，练就真本领。
①我们要认真对待各门课程，勤学好问、夯实基础；
②要关注现实问题和社会发展，提高解决问题的能力。
（3）在苦干实干中磨砺成长，砥砺前行。
①我们要在做事中不断磨炼意志、锤炼品格。
②无论是学习还是生活，我们首先要学会依靠自己、对自己负责，学会做事、身体力行。
③脚踏实地，不怕吃苦、努力耕耘，才能有所收获、有所成就。
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