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主要内容

v认识青春期

v青春期人际关系问
题及应对方法

v人际关系的一些技
巧
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     一、认识青春期
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（一）青春期

         青春期一般是指10——19岁，他是人

生发展的又一阶段，是从性不成熟、不能
生育的儿童转变为成熟、具有生育能力的
成年期的过渡期。
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       （二）青春期特征

         以性成熟为主要内容的生理成长，

对青春期少年的心理及社会方面有着重
大的影响，形成这一时期的几个重要特
征：

   1）青春期是一个过渡时期 

         青春期是个体由儿童向成年人过渡的

时期。通常人们把青春期与儿童期加以
明显区分，区分的界限是性的成熟。
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2）青春期是一个发展的时期

         青春期是人的身体发育完成的时期。

研究表明，在人的一生中，身体生长迅
速、身体各部分的比例产生显著变化的
阶段有两个，一个是在产前期与出生后
的最初半年，另一个则是青春期。青春
期的快速生长发育，被称之为青春期急
速成长现象。 
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3）青春期是一个变化时期 

          青春期是少年身心变化最为迅速而

明显的时期，在这个时期，男性从儿童
的身体、外貌、行为模式、自我意识、
交往与情绪特点、人生观等，都脱离了
儿童的特征而逐渐成熟起来，更为接近
成人。 
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4）青春期是一个反抗时期 

         在很早以前，著名的德国儿童心理学
家夏洛特·彪勒就曾把青春期称之为“消极
反抗期”。以后这一名称一直被使用。由

于身心的逐渐发展和成熟，个人在这个时
期往往对生活采取消极反抗的态度，否定
以前发展起来的一些良好本质。 
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5）青春期是一个负重时期

          从青春期青少年所负担的各种义务、

责任,从他们所要应付的各种问题来看，
青春期也是一个负担很重的时期。青春
期是过渡时期，少年要逐渐担负一部分
由成人担负的工作，环境可能不断把一
些由成人来办理的事项交给他们去办理，
加重了他们的负担，但这些负担是他们
成熟所不可缺少的，如果不增加负担，
日后不可能成熟。 
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（三）青春期心理发展的主要矛盾

思想的独立性、批判性、
创造性 

好奇、敏感、争强好胜

生理迅速发展

憧憬未来、富于理想

独立自主

封闭自锁

看问题片面、主观、偏
激

感情脆弱、缺乏意志力

心理发展滞后

知识贫乏，缺乏判断力

被动依赖

矛盾

社会交往强烈
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二、青春期人际关系问题及应对
方法
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重要性和紧迫性

v俗话说：人脉就是命脉。经调查研究，青
少年时期是一生中交友最多的时期。从小
学、中学一直到高中，一共12年的时间
。这12年将收获到人生中最大的人脉财

富。 

v在我日常的咨询辅导服务中，人际关系方
面的辅导也占了将近50%，由此可见人际

关系问题的紧迫性。
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（一） 人际敏感
   表现:

①由于过度封闭，容易与他人保持一定的距

离难以与人建立亲密的关系，缺少知心朋友
。 

②敏感多虑，和别人相处谨小慎微。

③多疑焦虑，“小心眼”，对小事情容易耿

耿于怀，且久久难以释怀，爱钻牛角尖。 

④自我意识强烈，很在意他人对自己的评    

价，很关注自己的言行是否得当 。 

⑤特别害怕与异性交往。 
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案例
                                   一直以来，小丽和同学相处都很开心，别人对
他的评价是”一个活泼开朗的女生“。无忧无虑的生
活近来完全被改变了。小丽现在变得特别害怕与
人相处，除了两个重要的好朋友外，他不相信任
何人，因为她总是觉得别人经常在议论自己的不
好，觉得别人“总是针对自己”。自己做的不好的地
方，总是会被别人狠狠议论，搞的自己神经兮兮，
觉得危机四伏。

          之前，一些男生给她取绰号，还当着她的面喊
她绰号，小丽为此难过了很久，后来不理会男生，
渐渐地不敢展现自己。后来，小丽认为自己说话
不小心伤害了别人，某些女生对自己也有意见。
因此，当看到女生在一起的时候，总是怀疑那些
人在议论自己的不好。晚上更是难熬，老是不自
觉地反复想起自己白天有哪些行为做的不好，思
来想去，彻夜难眠。 第14页,共39页，2024年2月25日，星期天



         

            应对方法

① 淡化自己的重要性

② 学会自我解嘲

③建立自己的积极形象

④提高人际的“敏感度”
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①同伴冲突

②亲子冲突

③师生冲突

         

（二） 人际冲突
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案例
            绍军和伟文是一对很要好的朋友，今年
读初二，像其他的好朋友一样同时行动，彼
此又谈不完的话题，聊不够的天，甚至都在
日记中把对方当做自己这一生唯一的知己。
有一天，两人像往常一样在走廊上你推推我，
我推推你，结果越玩越兴奋，手上的力度也
不自觉地大了起来，最后是大打出手，老师
赶到才把两人拉开。事后班主任通过做工作，
让两人握手言和，可是他们两人总觉得不再
有从前的熟络，反而变得客气起来，两人都
很难受，可是又不知怎样才能回到从前。
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原因分析

               需求的满足受到另外一方的阻碍

                     价值观不同

            人际冲突
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应对方法

①对冲突保持正确心

态

※冲突也是一种沟通

※人际沟通是双向的

※冲突是不可避免，
它本身并无“对”与“
错”之分

※去除非赢不可的心

态

②进行积极有效的沟

通

※讲出来

※互相尊重

※进行理性的沟通

※反身
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