	教学信息

	模块名称
	意·相处——学习“我们”如何相处
	授课地点
	多媒体教室

	项目名称
	项目10：当爱已成往事——失恋调适
	授课形式
	集体授课

	授课对象
	全校学生
	授课课时
	2学时

	教学内容

	1.失恋的心理反应阶段：否认、愤怒、讨价还价、沮丧、接受的五阶段理论、个体差异在失恋反应中的表现
2.失恋的心理学解读：依恋断裂的痛苦机制、习惯改变与身份重构的挑战
3.科学的调适方法：情绪宣泄与认知重构、社会支持系统的建立与运用
4.失恋后的自我重建：从"受害者"到"学习者"的心态转变、个人成长契机的识别与把握

	学情分析

	1.经验基础：大部分学生直接或间接经历过失恋，对话题有切身感受，但往往缺乏科学认知和有效应对方法
2.认知特点：容易陷入自我否定或怨恨对方的极端情绪，难以客观看待关系结束的意义
3.现实需求：迫切需要情感疏导的方法指导，以及重新建立自信和希望的心理支持

	教学目标

	素质目标
	1. 培养积极应对挫折的心理韧性，理解痛苦是成长的必要过程
2. 树立自尊自爱的人生态度，避免因失恋而否定自我价值

	知识目标
	1. 掌握失恋心理反应的发展阶段及特点
2. 理解失恋调适的科学原理与方法要点

	能力目标
	1. 能够运用情绪调节技巧缓解失恋痛苦
2. 能够制定切实可行的自我成长计划，实现积极转变

	教学重难点

	教学重点
	1.帮助学生理解失恋反应的正常性与阶段性
2.引导学生掌握科学的情绪调节与认知重构方法

	教学难点
	1.如何平衡情感宣泄与理性引导的关系
2.如何帮助学生实现从"被动受害"到"主动成长"的心态转变

	教学方法与策略

	教学方法
	叙事疗法、认知行为技术、小组互助、体验式学习

	教学策略
	1.“正常化”疏导策略：通过理论讲解和案例分享，将学生的痛苦体验正常化
2.“成长叙事”重构策略：引导学生以“学习者”视角重新讲述失恋经历
3.“资源取向”建构策略：帮助学生发现和运用自身及环境中的支持资源
4.“希望植入”引导策略：通过成功案例展示痛苦过后成长的可能性

	教学设计

	本项目秉承“接纳痛苦、科学调适、促进成长”的设计理念。
1.情感确认与正常化
设计：以“失恋时，我最想说的是...”匿名分享开场，让学生表达真实情感，教师总结各种反应的普遍性
意图：打破孤独感，帮助学生理解自己的反应是正常的，为接受科学干预奠定基础
2.理论指导与认知重构
设计：讲解失恋五阶段理论，引导学生识别自己当前所处阶段，理解每个阶段的特点和意义
意图：提供认知框架，帮助学生将混乱的情感体验概念化，增强对过程的掌控感
3.方法学习与实践演练
设计：教授具体的情绪调节技巧（如情绪日记、身体运动等）和认知重构方法（如意义发现、积极重评等）
意图：提供实用工具，确保学生在痛苦时有具体可行的应对方法
4.成长导向与未来展望
设计：通过“成长见证”活动，邀请（或阅读）经历过失恋并实现积极成长的案例，引导学生规划个人成长路径
意图：植入希望和方向，帮助学生看到痛苦背后的成长契机，激发内在力量

	教学实施

	1.课前准备

	1.设计匿名心情卡片和收集箱
2.制作失恋五阶段可视化图表
3.准备情绪调节技巧练习材料
4.设计“我的成长计划书”工作表

	2.教学过程

	环节
	教师活动
	学生活动
	设计意图

	导入：心情表达，建立安全（15分钟）
	1. 创设安全环境：重申课堂保密与尊重原则
2. 匿名分享活动：发放心情卡片，邀请学生写下“关于失恋，我最想说的是...”
3. 共情引导：随机抽取部分卡片朗读，表达理解：“这些感受都是真实且普遍的”
	1. 匿名表达：在卡片上自由书写心情和困惑
2. 倾听共鸣：聆听他人的分享，发现情感共鸣
3. 情绪确认：感受到自己的情绪被看见和接纳
	建立心理安全，通过匿名方式让学生敢于表达真实感受，打破“只有我这么痛苦”的孤独感

	探索：阶段认知，理论指导（20分钟）
	1. 理论讲解：详解失恋五阶段：
- 否认：“这不是真的”
- 愤怒：“为什么这样对我”
- 讨价还价：“如果当初...”
- 沮丧：深切的悲伤
- 接受：平静面对现实
2. 强调特性：说明阶段非直线发展，可能反复、跳跃
3. 引导定位：“了解你现在可能处在哪个阶段？”
	1. 系统学习：理解失恋的心理发展规律
2. 自我觉察：识别自己当前的情感状态
3. 获得慰藉：认识到痛苦是过程而非终点
	提供认知框架，将混乱的情感体验概念化，增强学生对自身情绪的理解和掌控感

	深化：方法学习，技巧掌握（25分钟）
	1. 教授方法：讲解三大调适路径：
- 情绪宣泄：日记书写、艺术表达、运动释放
- 认知重构：发现关系意义、总结学习收获
- 社会支持：识别支持资源、学习有效求助
2. 小组讨论：组织“最有效的自我照顾方式”分享
3. 技巧练习：指导进行简单的正念呼吸练习
	1. 学习方法：掌握具体的心理调适技巧
2. 经验交流：分享各自的有效应对策略
3. 实操练习：体验情绪调节的具体方法
	提供实用工具，确保学生在痛苦时有具体可行的应对方法，避免陷入无助

	应用：成长规划，积极重构（20分钟）
	1. 引导反思：提出重构性问题：
- “这段关系让我更了解了什么？”
- “我发现了自己哪些以前没注意的力量？”
- “如果一年后的我回头看，会有什么建议？”
2. 组织规划：指导学生完成“我的成长计划书”
3. 希望植入：分享从失恋中成长的积极案例
	1. 认知重构：以学习者视角重新审视经历
2. 制定计划：规划具体的个人成长步骤
3. 获得希望：看到痛苦后的成长可能性
	促进心态转变，引导学生从被动受害者转变为主动学习者，发现危机中的成长契机

	整合：资源强化，持续支持（10分钟）
	1. 资源提供：介绍学校心理咨询资源和其他支持渠道
2. 同伴支持：建议建立同伴支持小组
3. 布置作业：完成“给三个月后自己的一封信”
4. 课程总结：结束是另一种开始，每一段经历都在塑造更完整的我们
	1. 获取资源：了解可用的支持系统
2. 建立连接：与同学建立互助关系
3. 展望未来：用书信形式表达对未来的期待
	构建支持网络，确保学生在课后能持续获得帮助，强化课堂效果的延续性

	3.教学反思

	失恋话题容易引发强烈情绪，教师要特别注意营造温暖、支持的氛围，尊重每个学生的情感节奏。重点在于陪伴和引导，而非强行"解决问题"。
通过“情感确认-理论指导-方法训练-成长展望”的完整流程，既关照学生的情感需求，又提供科学的调适方法，更指明成长的方向，实现从痛苦到希望的转变。



