	教学信息

	模块名称
	行·致远 ——迈向成熟的爱情
	授课地点
	多媒体教室

	项目名称
	项目12：爱与独立——在亲密中保持自我
	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.亲密关系中的自我概念：自我认同与关系角色的平衡、健康依赖与过度依赖的界限
2.独立与共生的辩证关系：保持个人空间与维系亲密感的平衡、共同成长与个性发展的协调
3.关系中的边界管理：时间与精力的合理分配、个人兴趣与共同爱好的兼顾
4.爱情与个人发展的整合：学业、事业与感情的平衡策略、长期人生规划中的关系定位

	学情分析

	1.现实困境：学生在恋爱中容易陷入“完全融合”或“过度疏离”两个极端，难以把握适度依赖的平衡点
2.发展需求：面临学业压力与感情投入的矛盾，迫切需要找到个人发展与亲密关系的平衡之道
3.认知特点：对“保持自我”存在理解偏差，容易将独立等同于疏远，将亲密等同于失去自我

	教学目标

	素质目标
	1. 树立健康平衡的关系观，理解独立与亲密的辩证统一
2. 培养自我负责的人生态度，在关系中保持个人完整性与成长性

	知识目标
	1. 掌握健康关系中的边界设定原则
2. 理解个人发展与亲密关系相互促进的机制

	能力目标
	1. 能够制定个人成长与关系经营的平衡计划
2. 能够识别关系中的失衡信号并及时调整

	教学重难点

	教学重点
	1. 引导学生建立独立与亲密的平衡意识
2. 帮助学生掌握关系与个人发展的整合策略

	教学难点
	1. 如何破除"恋爱就要时时刻刻在一起"的迷思
2. 如何将抽象平衡理念转化为具体的关系相处模式

	教学方法与策略

	教学方法
	案例分析法、情景模拟法、生涯规划工作坊、价值澄清法

	教学策略
	1.“平衡艺术”体验策略：通过具体情境让学生感受不同相处模式的差异
2.“生涯整合”规划策略：指导学生将感情纳入整体人生规划框架
3.“边界探索”实操策略：通过角色扮演练习个人空间的表达与维护
4.“榜样引领”示范策略：分享成功平衡事业与感情的典型案例

	教学设计

	本项目秉承“平衡智慧、整合发展、共同成长”的设计理念。
1.概念重构：从对立到统一
设计：以“独立VS亲密"”谱图活动开场，让学生定位自己的关系模式，打破二元对立思维
意图：重构认知框架，帮助学生理解独立与亲密不是对立而是相辅相成的关系
2.平衡探索：寻找个人最佳点
设计：开展“我的平衡轮”练习，从多个维度评估个人在关系中的状态
意图：促进自我觉察，帮助学生具体化地认识自己在关系中的平衡状况
3.技能培养：从意识到能力
设计：通过“时间规划工作坊”，指导学生制定兼顾学业、感情、兴趣的时间管理方案
意图：提供实用工具，将平衡理念转化为可操作的具体实践
4.整合规划：立足当下展望未来
设计：引导完成“我们与我的未来地图”，将个人梦想与关系发展有机结合
意图：促进长远规划，帮助学生建立关系与个人发展相互促进的成长模式

	教学实施

	1.课前准备

	1.设计“关系天平”自评量表
2.制作“我的平衡轮”练习模板
3.准备时间规划工作坊材料
4.设计“我们的未来蓝图”规划表

	2.教学过程

	环节
	教师活动
	学生活动
	设计意图

	导入：关系天平，自我觉察（15分钟）
	1. 视觉化导入：展示“关系天平”图示，左端是“完全独立”，右端是“失去自我”
2. 引导定位：在目前或过去的关系中，你的天平倾向哪边？
3. 案例分享：讲述两个失衡关系的典型案例（过度依赖型、过度疏离型）
	1. 自我评估：在量表上标记自己的关系状态
2. 反思分享：小组内分享自己的定位和感受
3. 问题意识：认识到平衡的重要性
	通过可视化工具帮助学生直观理解关系中的平衡概念，唤醒对个人关系模式的觉察

	探索：平衡之轮，全面诊断（25分钟）
	1. 讲解维度：介绍平衡轮的八个维度：
- 个人时间
- 学业事业
- 朋友社交
- 兴趣爱好
- 家庭联系
- 身体健康
- 情感投入
- 个人成长
2. 指导练习：带领学生完成“我的平衡轮”绘制
3. 引导分析：哪个维度需要特别关注？失衡会带来什么影响？
	1. 绘制评估：在各个维度上标注满意度
2. 视觉呈现：连接各点形成个人平衡轮
3. 分析反思：识别自己的优势区和薄弱区
	提供系统评估框架，帮助学生全面审视生活中的各个领域，发现具体的不平衡之处

	深化：边界守护，技能提升（25分钟）
	1. 情景模拟：设置三个典型情境：
- 伴侣要求陪伴与重要考试冲突
- 个人爱好被伴侣否定
- 朋友聚会与二人世界的选择
2. 角色扮演：指导学生演练如何温和而坚定地维护个人边界
3. 技巧总结：提炼有效表达的要点：
- 使用“我”的信息
- 提出双赢方案
- 保持态度坚定但语气温和
	1. 情境演练：分组进行角色扮演
2. 技巧练习：实践边界维护的沟通方法
3. 经验分享：交流演练中的收获和困难
	通过情景预演让学生在安全环境中练习困难对话，提升维护个人空间的信心和能力

	应用：未来蓝图，整合规划（15分钟）
	1. 引导想象：三四年后的你，在个人发展和感情方面希望达到什么状态？
2. 指导规划：发放“我们的未来蓝图”表格，包含：
- 个人发展目标
- 关系发展期待
- 具体行动计划
- 可能面临的挑战
3. 案例激励：分享成功平衡学业与感情的学长姐经验
	1. 愿景构建：思考并书写个人发展愿景
2. 计划制定：完成未来蓝图的填写
3. 信心建立：从成功案例中获得启发和动力
	促进长远规划，帮助学生将课堂思考转化为具体的人生规划，建立持续成长的信心

	整合：独立之爱，智慧升华（10分钟）
	1. 哲理升华：分享纪伯伦《论爱情》片段：“彼此相爱，但不要做成爱的系链”
2. 核心总结：强调“最好的爱情是让双方都成为更好的自己”
3. 布置作业：实施平衡轮中一个维度的改进计划
4. 课程预告：这是我们理论学习的倒数第二课，下节课将进行整个课程的整合升华
	1. 理念内化：理解独立与相爱相辅相成的哲理
2. 行动承诺：选择具体的改进领域并制定计划
3. 期待建立：为课程总结做好准备
	完成认知升华，将技能学习提升到人生智慧层面，强化健康关系理念的内化

	3.教学反思

	平衡话题涉及个人价值观和生活方式选择，教师要尊重多样性，避免提供单一标准答案。重点在于启发思考和方法指导，鼓励学生找到适合自己的平衡之道。
通过“概念重构-状态评估-技能训练-整合规划”的系统设计，既提升认知水平，又培养实操能力，更促进长远规划，实现从理念到实践的完整转化。



