模块四  拥抱孤独

（教师手册）

· 本课目标

●知识目标
1.掌握孤独的内涵，理解孤独的形成原因。

2.帮助学生认识“拥抱孤独”课程的目的和意义，了解拥抱孤独的重要性。
● 技能目标
通过讨论、学习，认识孤独的常态化、正常化。
● 情感、态度价值观目标
帮助学生接纳孤独，探索改善孤独感的有效途径，认识独处的力量，培养他们积极健康的心理品质。

· 本课的重难点
1. 明确孤独情绪的内涵。
2. 察觉孤独社交孤立和情绪孤立的不同。
3. 掌握拥抱孤独的方法。
· 课程设置


· 课程教学
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课前准备

1.设施准备：场地座位、电脑、投影仪、音响设备，A4纸，彩笔，卡纸，大白纸，音乐
2.课程预备：提前看完教学资源库内容，了解本课重点。预习《教师手册》和《学生手册》，熟悉所有环节内容及练习步骤。
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步骤一 暖场活动

活动1：《齐心掌》。教师请学生起立，带领大家一起操练《齐心掌》。比一比团队最高能整齐划一拍到哪个数？

活动2：请每个人都伸出手，仔细的比一比，有什么特点？你们发现了什么？

活动2：独特的手。请每个人都伸出手，仔细的比一比，有什么特点？你们发现了什么？

启发积极思考：我们的手都是独一无二的，每个人也是独一无二的，做最好的自己吧！

教师进行课程导入：

（1） 高职学生（男、女）的情绪特点介绍。

（2）介绍课程学习的意义。
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步骤二 主题活动

一、体验和自我觉察孤独情绪

活动3：体验游戏“超级组合” （10分钟）

1.步骤

1　 老师组织成员手拉手围成一圈， 然后手放下、站立不动。

2　 老师介绍活动规则：每位成员代表的价值都是 10 元， 老师说出一个数字，成员要迅速自由组合。比如 50 元就是每 5 个人组合在一起。 没有成功组合在一起的成员就视为落单。

3　 老师尽快说出不同的数目， 成员要迅速成组。 老师不能喊出超出全体成员价值的数目，否则要受罚。

4　 成员交流：一直成功的成员介绍经验，落单的人要表演节目。

5　 落单的人（男生、女生）分别分享心理感受。

6　 探讨体会落单成员的感受，引出“孤独”主题。

2. 转化阶段

所有成员为落单的成员出谋划策，怎样想（思路）能把落单的负面想法转化为正向积极想法？

3.启发积极思考 

1　 落单的心理感受男生和女生既有共性也有差异。

2　 本来落单心里就不舒服， 又要因为落单表演节目， 更让人难以接受。 

3　 如果我们从另一方面想：这样真的很好，大家给了我一个表演节目、让大家认识我多才多艺的机会；或大家都容易记住我。

4　 对于心态积极的人来说，孤独和挫折都能升华为一笔财富，激励自己向好发展。
活动4. 自我孤独情绪探索练习  （10分钟）

（1）请同学们记录近期自己的孤独状态，思考自己近期的孤独体验，记录在《我的孤独卡》，限时5分钟。

①我感到孤独时，有什么感受（具体）？

                                                                   ；

②以前我有过哪些孤独？当时是发生了什么？

                                                                   ；

③当我孤独时，我的躯体、心理行为都有哪些反应和具体表现？

                                                                 ；

④我经常是被动孤独？还是主动孤独？哪个的时间更长些？

                                                                 ；

⑤我感到孤独时，是有什么需要没有被满足（尽量具体）？

                                                                 ；

请3-5名同学（含男生、女生）自愿分享或老师邀请同学分享。

示例：刚进入大学时，我发现同宿舍的舍友们，每个人都有爱好特长，课余时间她们都去参加学校的各种社团活动，而我因为没有爱好和特长，却呆闷在宿舍时，我感到很孤独。我多么希望我也有爱好和特长，跟着她们一起去。我怎么才能加入社团呢？

老师可以邀请同学们给她（他）支支招（出主意）。

（二）体验和认识孤独不同状态，孤独的内涵、种类及产生原因

活动5. 行走的人生（不同的人生之旅）（30分钟）
通过体验和感受”目空一切；冷漠；有距离不冰冷的孤独；与温暖相伴的旅行人生的体验感受，觉察自我的感受与需要。通过自我的体验、探索活动，进一步学习孤独的内涵、种类、及产生的原因。体会人际交往距离变化给自己带来什么？感悟孤独的转化，相伴的温暖。

● 教学步骤

教师带领大家进行“行走的人生”活动，让学生体验孤独感的不同情景，

（1） 在音乐中，每个人抬头看着天花板行走，碰到人即刻转身。  3分钟

（2） 在音乐中，每个人无表情平直看前行走，碰到人即刻转身。  3分钟

（3） 在音乐中，每个人面带微笑向前行走，碰到人即刻转身。  3分钟

（4） 在音乐中，每个人面带微笑向前行走，碰到人笑脸相迎，互相握手问好后转身。3分钟

（5）讨论分享：引导学生深入思考，刚才四个阶段的活动中有何体验？心理感受？人际距离变化给自己带来什么感受？有何觉察及感悟。    

（6）知识导入：

①孤独感的内涵
孤独被定义为一种丧失和不满足的感觉，它因为我们对社会关系的期望与现实不一致而产生。（perlman 和Peplau,1981 ）
孤独乃是一种主观上的社交孤立状态，伴有个人知觉到自己与他人隔离或缺乏接触而产生的不被接纳的痛苦体验。（Jeny  de Jong-Giered,1987)）
②孤独感的种类
心理学认为，人是关系的存在。当个体对一个群体产生很强的热爱感情，进而产生了强烈的依赖性。此时，如果个体被已产生强烈情感的群体排除在外的时候，他会因得不到心理的依赖感而出现不满足的情绪，这种迫切的满足感即为孤独感。孤独感产生后，进而带来的通常是情绪低落、忧郁、焦虑、失眠等不健康状态。日常中，常见的孤独感有：
自我孤独：个体会自觉不自觉的会把自我分化为主体的我和客体的我，一方面注重对自己进行体察和分析、力图理解自己的内心世界，理解自己的情感和心理变化，另一方面注重自觉地从外界各方了解自己，重视他人对自己的评价。
人际孤独也称感情孤独：这种孤独是因为失去或缺乏与他人心理上的亲密关系、或是失去一种很重要很亲密的关系所导致。这常出现在没有家人支持又缺少朋友和同伴的大学生人群中。
社会孤独：这种孤独主要是指个体由于缺乏对社会规范和伦理道德的积极信念而导致的孤独感。通俗来说，这种孤独是人处于群体的边缘，时时觉得自己是局外人，被群体排除在外或者被他人拒绝而产生社会孤独感。例如：如果个体的期望值与社会现实存在很大差距，并强烈感受到价值观的冲突时，并可能引发社会孤独感。
文化孤独：当一个人处于不同的文化中时，当个体进入到一个新的文化环境，因为语言沟通不畅等导致的不适，或者个体认为不属于这种新文化，无法融入到新环境的孤独。
智力孤独：智力孤独是因感受到与身边的人智力上或者教育上的不一致所产生的。
心理孤独：当人们经历或遭受了与周围人分离的心理创伤，并且认为旁人无法理解这种感觉，也没办法被他人完全理解，心生一种感觉被隔绝的孤独。
存在孤独：这种孤独是个体处于一种无目标、焦虑及空虚的感觉，个体会觉得生命没意义或无目标，站在生活的边缘。
临终型孤独：当一个人面临死亡的时候所经历的隔离孤独感。
强制性孤独：
日常所说的孤独感与“孤独症”是二个不同的概念，真正的“孤独症”也称为自闭症，已被精神医学界界定为一种精神疾病，需要加以治疗。“孤独症”有三大特征：一是有社会交往障碍；二是有言语发展障碍；三是有兴趣范围狭窄和刻板的生活方式。到目前为止，人类还未找到导致该疾病的病因，也没找到非常有效的治疗方法。
③孤独感产生的原因
研究发现，当我们感到孤独时，这意味着我们有一些重要关系缺失或有问题。当个人缺乏安全感、恐惧害怕，缺失归属感、或有无助感、挫败感、失落感等，都可诱发孤独感。
· 人生迷茫、缺乏人生目标易引发孤独感。
心理迷茫是目前在校学生经常出现的问题，也是他们成长过程中要经历的问题。他们不了解自己、无所适从，学习无动力，没有人生规划，对自己将来要从事的工作感到迷茫 ，对自己能否胜任实际工作有怀疑等等，在这样的情况下易引发孤独感。
· 极度自尊、极度自卑易引发孤独感。
极度自尊的人争强好胜，不轻易向别人低头求饶或求助求援。极度自尊、极度自卑的人会多疑敏感地把周围人的说笑当作对自己的嘲弄，从而导致认知失真，情感失常，行为偏激，把别人的好心当恶意，用敌对心态来理解周围的人和事，导致人际关系恶化，产生严重的孤独感。
· 个体发展任务末完成易引发孤独感
发展孤独感主要与个体特定阶段的发展任务以及个体对于发展任务完成情况的评价有关。大学阶段是一个人从青春期向成年期转变的重要时期，也是“自我同一性”概念形成、发展和完善的重要时期。大学生面临着学业、情感、就业等方面的压力与困扰。这些问题如果解决不好，就可能导致各种情绪问题，包括产生孤独感。
· 低社会支持易引发孤独感。
如果某个年龄阶段的社会支持没有满足该年龄阶段的心理发展需要，孤独感就会产生。研究表明，高职学生的孤独感与社会支持各因子、家庭亲密度及父母温暖和理解的教养方式呈显著性负相关。例如：青少年时期，缺乏朋友和恋人的支持会增加孤独感，在对孤独感的研究中发现，在大学时代达到顶峰。
· 适应不良易引发孤独感
如果个人遭遇社会（环境）现实与个人期望值差异太大，个体强烈感受到价值观念冲突和裂变的痛苦，在寻找和发展价值观念中，易引发孤独感。因为，大学生价值观的形成和早年的经历以及教育方式也有很大的相关性。研究发现，家庭出身背景，父母的教养方式，不同大学环境，大学生所选专业等多社会性因素对孤独感的产生有显著影响作用
· 过于重视他人对自己的评价易引发孤独感。
大学时期是个体真正认识自我的时期。大学生们一方面注重理解自己的内心世界、心理和情感变化，另一方面注重从外界各方了解自己，重视他人对自己的评价。这个时期，如果大学生觉察到主体自我与客体自我之间有矛盾和冲突话，那么他的自我同一性就不能成立，孤独感就会产生。

（三）挖掘个体能量应对孤独、接纳孤独。（22分钟）
活动5：头脑风暴—“拥抱孤独的策略”比赛
步骤：
（1）事先在大白纸上画好大树，把彩色卡纸若干分发给学生。

（2）学生分为二个组，进行策略辩论赛，比哪个队的策略多。

（3）引导每个学生把自我拥抱孤独的策略的关健词（策略1、策略2、策略3.......）写在小卡纸上。

（4）在二个队的辩论赛中，把策略分别贴到事先准备好的“果子树”上。

（5）引导学生仔细观察思考，男生和女生的策略有哪些不同？

（6）教师归纳总结积极应对孤独的策略，男生和女生的策略各有哪些特点。

（6）宣布比赛结果，给予优胜队奖励。

（7）课程导入：拥抱孤独的策略
加强自我学习，提高正确认识自我的能力，学会积极思考，合理认知。树立正确的世界观人生观价值观，寻找人生价值，树立远大理想。学会交朋友，培养爱的能力，学会结伴前行。培养自己业余爱好或兴趣。把孤独升华独处，拓展智慧，激发精神的创造力。
步骤三 分享与交流
请每位同学自愿分享学习感受。对孤独的理解，自我拥抱孤独的方法，在课程学习中的收获等。然后，教师请每位同学用一句话分享本堂课的发现与感受。
步骤四 总结提升
每个人都会有孤独感，孤独是常态化存在的。如果在孤独时，我们能沉浸在自己的学习、或工作、或个人的兴趣爱好中，大多能得到心灵的富足，成就更好的自我，激发人的创造力。孤独并变成了独处。
幸福和快乐是自己寻找的。有什么样的态度，决定你有什么人生。如果选择积极心态，能让我们应对生活中难免的孤独、挫折，积极乐观地迎难而上，与困难斗争，风浪过后是无限美好的天空。

在“最美的期待”的音乐声中，欣赏成功大师拿破仑.希尔总结出一套练就积极心态的方法：

①彻底忘掉过去的失败经验， 剔除脑海中与积极心态背道而驰的不良因素。

②找出自己一生中最想得到的东西，并立即开始行动，努力追求你的目标。

③确定你真正需要的是什么，并制定一个得到这些资源的计划。

④每天做一件让他人感到高兴的事，通过投射效应，让自己快乐。

⑤养成精益求精的习惯，并将追求完美习惯成自然。
步骤五 感想与作业（10分钟）

孤独感在日常生活中是常态化存在的；引导学生对本单元直面情绪课程回顾与思考。

课后作业：本课程印象最深的部分以及感悟。

步骤一:告知与暖场（10分钟）





准备课程





步骤二：主题活动


（40分钟）





步骤四：总结提升


（10分钟）





步骤三：分享交流


（10分钟）





步骤五：结束课程


（10分钟）
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