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以科学与共情，筑牢成长之路
株洲市华新学校 胡玲玲
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坦然谈坦然谈““性性””，，
解开青春期困惑解开青春期困惑

那天的心理课堂上，我们讨
论“健康的人际关系”，我请孩子
们写出“关于男人与女人特质的
词汇”。一个女孩眼睛亮晶晶地
笑着说：“老师，我觉得男生像

‘魔丸’，女生像‘灵珠’。”
教室里先是一静，随即漾

开细碎的笑声。我站在讲台
前，心里泛起一阵暖意——我
知道，这正是与青春期孩子探
讨性别与情感的绝佳契机。

追问之下，女孩认真解释：
“魔丸力量大，但有时自控力不
强，比较淘气；灵珠温柔，能懂
别人的感受。”话音刚落，另一
个女孩立刻反驳：“我们班女生
跑步比男生快，我家的很多物
件坏了都是我修理的。那我是
不是既是灵珠也是魔丸？”

我庆幸备课时克制住了
“给出标准答案”的冲动。在青
春期性教育中，我们往往急于
传授知识，却忽略了引导思
考。而在这个被细心守护的课

堂里，孩子们自发开启了对性
别特质与关系的深度思考。

戴眼镜的男生分享：“我爸
爸很会做饭，妈妈说那是他表
达爱的方式。”文静的女孩轻声
说：“我难过时，同桌的男生不
会安慰人，但会默默帮我接
水。”这些细碎的分享，比任何
说教都有力。他们不是在强化
性别刻板印象，而是在探索“每
个人都是独特的，都有自己的
光芒”。

那个提出比喻的男孩最后
补充：“其实每个人心里都住着
魔丸和灵珠吧？只是比例不一
样。”我惊叹于他的洞察力——
这正是青春期性教育的核心：
真正完整的人格，从不是单一
特质的放大，而是刚柔并济的
共处。

下课时，我在黑板上画了
个圆：“健康的关系，包括亲密
关系，不是谁改变谁，而是像这
个圆——你有你的棱角，我有

我的弧度，却依然能紧密相
依。重要的是，我们都保有让
自己幸福的能力。”

望着他们若有所思的模
样，我想起自己的成长：曾以为
爱是找完美契合的另一半，后
来才懂，爱是保持自我完整时，
仍愿意与另一个生命温柔相
遇。

这堂课的启示远不止于
此。何止青春期的孩子？每个
成年人在亲子、师生、亲密关系
里，不都在学同样的功课——
如何勇敢做自己，同时温柔接
纳他人。

当我们与孩子谈论“性”，我
们真正谈论的是：如何认识自
己，如何尊重他人，如何在变化
中守护内心的
完整，又如何准
备好某一天，以
健康、美好的姿
态，迎接真正平
等的亲密关系。

当孩子步入青春期，“性”成为许多家庭中那道难以启齿的
坎。我们特邀三位心理教师，分享真实案例与应对策略，看他们如
何将尴尬的“谈话”化为滋养成长的“沟通”。当孩子开始好奇，我
们该如何科学、温暖地接住他们的疑问？

“老师，我总是感觉浑身无力，
去医院检查又说一切正常……”心
理咨询室里，小 A 的眼神中写
满了不安。他描述着近期的疲
惫与不适，坚信自己的身体出
了问题。经过耐心交流，他才
低声吐露了藏在心底的困扰：
发现自己有自慰行为，又在网
络上看到各种传言，担心这会
损害健康。

与此同时，女生小 B 因为
同学确诊多囊卵巢综合征，开
始对身体的每一个细微变化都
格外敏感，上网查询后，越发确
信自己“生病了”。

这些故事，是我工作中常
见的缩影。当青春期的身体悄
然变化，那些难以言说的困惑
和担忧，往往让孩子们转向隐
秘的网络世界寻求答案，却在
纷杂的信息中迷失方向。作为
心理老师，我想与家长、老师们

分享：如何温柔地接住这些青
春的困惑，进行一场温暖而有
效的对话？

做孩子的“安心港湾”，而
非“评判者”

当孩子鼓起勇气开口时，
他们最需要的是被理解，而不
是被教育。我的第一步，永远
是专注地倾听，然后真诚地告
诉对方：“谢谢你愿意和我分
享。你提到的这种情况，在成
长过程中是很常见的。”对小A，
我温和地解释，这是青春期正
常的生理现象，不会导致他所
担心的健康问题，而他的疲惫
感，更多源于内心的焦虑。这
份基于科学的理解，本身就是
最好的安慰。

用“科学认知”替代“网络
迷思”

孩子们从网络上获取的信
息，常常充满误导。我们需要

用平和、准确的语言，帮助他们
建立正确的认识。我们会一
起探讨“青春期发育”“荷尔蒙
变化”“生理周期”等话题，就
像讨论其他科学知识一样自
然。当这些知识被客观地呈
现，笼罩在其上的羞耻感就会
慢慢消散。对小 B，我们一起
查阅权威的科普资料，用知识
驱散恐惧。

将“成长困惑”转化为“成
长契机”

我们讨论这些话题，最终
是为了帮助他们更好地认识
自我、管理自我。我会引导小
A 理解，青春期的精力如同生
命的源泉，需要合适的出口，
鼓励他将能量投向更广阔的
天地——运动场上的奔跑、与
朋友的真诚交流、对兴趣爱好
的专注投入，都是让生命更加
丰富多彩的方式。

咨询室里，初二女生
小月低着头说：“每次体
育课我都想请假，真希望
自己是个平胸的女生。”
曾经成绩优异的她，最近
成绩明显下滑，甚至开始
找借口逃避上学。

这一切的改变，源于
小月胸部发育较明显，班
上有几个男生经常对她
指指点点，还给她取难听
的外号。她在周记里写
道：“我恨不得用绷带把胸部缠起
来。”这句话背后，藏着一个青春期女
孩对身体变化的困惑与不安。

从“身体困惑”到性教育契机
小月的困境揭示了青春期性教

育的三个核心议题：
身体认知与性教育的脱节。小

月正处于认识身体、理解性征的关键
期。青春期的发育本是她认识自我
的自然过程，但性教育的缺失让她将
正常变化视为羞耻。这种“身体羞
耻”正阻碍她建立健康的性观念。

校园环境中的性别认知偏差。
那些嘲笑小月的男生，反映出对异性
身体发育认知的空白。这种将性征
标签化的行为，恰恰说明他们需要正
确的性知识引导，而非简单的批评和
惩罚。

心理压力影响全面成长。当小
月把精力用在担心被嘲笑、思考如何

“隐藏”发育特征时，她的学业和社交
都受到严重影响。这警示我们：性教
育缺失的代价，是整个人的成长发
展。

构建全方位的性教育支持体系
面对小月的困境，我们开展了系

统性工作：
对个体：建立健康的身体认同
通过科学的生理知识讲解，帮助

小月理解发育是健康、正常的现象；
引导她学会保护自己，建立身体边界
意识；重塑自我认知：“我的身体正在
经历美好的成熟过程。”

在班级：营造尊重的交往氛围
班主任开展“尊重差异、理解成

长”主题班会，用科学态度讨论青春期
的各种变化；设立班级行为规范，明确
禁止任何形式的身体嘲笑；引导男女
同学建立健康、平等的交往方式。

于学校：构建系统性教育课程
我们研发了符合各年级心理特

点的性教育课程，涵盖生理知识、心
理调适、人际交往等多方面；在教师
培训中，特别强调要用专业、自然的
态度回应学生关于性的疑问。扫码看详情


