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想说爱你不容易

◎ 徐 梦（江苏省常熟中学，常熟 215500）
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——高中生异性交往团体辅导活动课

【活动理念】

相较忙于适应高中生活节奏的高一年级学生，

高二年级学生已基本适应高中生活，加之性生理的

成熟，他们想要进一步接触、了解异性的愿望变得

更加强烈。然而，由于认知发展水平的限制，学生

一方面不易厘清自己的感情；另一方面，由于不能

正确区分友情和爱情，容易把友情误作爱情，过早

陷入恋爱的漩涡，并因此遭受诸多负面影响。《中

小学心理健康教育指导纲要（2012 年修订）》中明

确指出，高中生要正确对待和异性同伴的交往，知

道友情和爱情的界限，了解正确的爱情方式。

基于此，本课设计了“票选校园热搜”“谁是金

牌编剧”“我想对你说”等系列活动，引导学生正确

区分友情、异性吸引和爱情，掌握与异性交往的一

般原则与方法，理智面对异性交往这一成长课题。

【活动目标】

知识与技能：理解青春期对异性产生爱慕和好

感是一种正常的心理，能够正确区分友情、异性吸

引和爱情。

过程与方法：掌握异性交往的一般原则与方

法，能够在交往过程中做出正确选择，并为自己的

选择承担责任。

情感态度与价值观：在对异性产生爱慕之情

时，用理智调适自己的情绪和行为，将异性交往看

作成长过程中的必修课题，并用正确的态度和行动

去面对这一成长课题。

【活动重难点】

重点：正确区分友情、异性吸引和爱情，掌握

异性交往的原则和方法。

难点：理智调控自己的感情。

【活动准备】

信封，提示词，续编故事学习单，多媒体课件。

【活动方法】

讨论法，讲授法，故事创作，小组合作法。

【活动对象】

高二年级学生

【活动时长】

40分钟

【活动过程】

一、团体暖身阶段——票选“校园热搜”

师：同学们，周末的时候，我从学校的贴吧里

看见三条热度较高的话题（PPT 呈现），按照我们

“校园热搜”活动的老规矩，得票最高的话题将在我

们接下来的课堂时间里讨论。请从三个话题中选出

你最感兴趣、最想讨论的话题，投出宝贵的一票。

话题 1：膜拜大神！我校高二（15）班 C 同学

在全国化学竞赛中又获金牌。

话题 2：快来围观！高二某班一个女生在贴吧留

言墙上说自己喜欢上发小，正在纠结要不要表白。

话题 3：我校即将迎来八十周年校庆，学校届时

会组织主持人大赛，冠军将成为校庆晚会主持人。

学生投票。

师：看来同学们普遍对异性交往的话题感兴趣。

对于高中生来说，这是极其正常的现象。今天这节

课，我们就来讨论异性交往这个话题。

设计意图：以投票选出“校园热搜”话题的活
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动形式，调动学生参与课堂活动的积极性，顺利导

出本课主题。

二、团体转换阶段——聆听“她的心事”

师：我通过贴吧留言墙和话题的主人公小A同

学取得了联系，她向我诉说了自己的“苦恼”，也

非常愿意把自己的“苦恼”与大家分享。我们一起

来听听她的故事。

我现在很矛盾，我下了几次决心，一定要在放

寒假前在我和他之间做个了断。我真的想站在他面

前明明白白、痛痛快快地说“我爱你”，可又担心

他没有反应或冷冷地说“我并不爱你”。究竟该不

该表白？不说出心里话我憋得慌，而且我担心如果

不尽快明确与他的恋爱关系，他很快就会被别的女

孩子抢走。

我们两家住得很近，从小我们俩就认识，经常

在一起玩。小学和初中虽然不在一个学校，但也是

经常见面，无话不谈。可上了高二以后，他似乎在

有意疏远我，经常找借口不和我一起回家，也很少

和我说话。我问他为什么，他只是笑笑。

对于他的有意疏远，我感到很伤心；看到他经

常和另外一个女孩子在一起，我更加伤心。我们曾

经拥有过的友谊不存在了吗？我和他是否相爱过？

他真的喜欢那个女孩子吗？我该不该对他说“我爱

你”呢？

师：听完小A的心事，你觉得她应该表白吗？

生 1：我觉得应该表白，如果不说出来将来肯

定会后悔。

生2：不应该，我觉得他们只是发小之间的友谊。

生3：我觉得不应该，当前还是应以学习为重，

谈恋爱会耽误学习。

生 4：我理智上知道不应该，但心里是想要她

去表白的。

师：看来关于是否“表白”，同学们有着不同

的意见。假如现在你是主人公小A，你正在经历她

的“苦恼”，你会怎么做？请大家进行观点占座。

认为小A应该表白且对方会答应的，请坐到左

边的第一组和第二组；

认为小A应该表白但对方会拒绝的，请坐到中

间第三组和第四组；

认为小A不该表白的，请坐到右边第五组和第

六组。

学生做出选择，移动位置，形成小组。

设计意图：本环节通过聆听小A的心事，让学

生去体验、共情小A内心的纠结。在此基础上，以观

点占座的形式，让学生思考并做出自己的选择。

三、团体工作阶段——“谁是金牌编剧”

师：同学们已经做出了自己的选择，之后的故

事会如何发展？假如现在你是编剧，你会如何续写

后面的故事？请大家打开桌上的信封，里面有相应

的提示词和续写要求（见表 1），给大家五分钟时

间，小组合作，续写属于你们的故事。

小组代表分享故事，教师结合故事进行引导，

并将关键信息记录在黑板上进行汇总（见表2）。

小组 1讲述了小A表白后与对方以“队友”的

身份相互督促学习、共同进步，最后一同考取理想

大学的成长故事。教师在此基础上引导学生思考：

“队友”之间的感情定位为爱情合适吗？如果是爱

情，怎样才能做到共同成长？交往期间需要注意哪

些问题？

小组2讲述了小A表白后与对方因性格不合而

表 1  各组提示词

分组 关键词

应该表白且成功
组 1 开心  成长

组 2 矛盾  分手

应该表白但失败
组 3 痛苦  迷茫

组 4 尊重  朋友

不应该表白
组 5 压抑  后悔

组 6 回忆  美好

 表 2  小组分享结果汇总

友情与爱情的区分依据

唯一性 / 排他性
亲密、激情
情感变化
责任、承诺

异性交往的一般原则

范围：广而不狭
程度：淡而不深
功能：奋而不颓
关系：疏而不远
感情：喜而不痴

异性交往的正确方法

公开交往
真诚交往
适度交往
尊重包容
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经常吵架，最后以分手告终，沉浸在伤心痛苦中，

学习成绩也受到影响的故事。教师结合故事引导学

生思考：当初决定表白时预想到分手的后果了吗？

为什么会分手？能否承受选择带来的后果？

小组 3 讲述了小 A 表白遭受拒绝后非常痛苦，

不知道该怎样面对对方，感到很迷茫的故事。教

师结合故事引导学生思考：怎样才能从痛苦中走

出来？

小组 4讲述了小A表白遭受拒绝后，虽然痛苦

了一段时间，但很快调整了自己的状态，尊重对方

的选择，和对方以朋友的身份继续相处的故事。教

师结合故事引导学生思考：怎样以朋友的身份和异

性进行交往？如果有异性向你表白，你现在不想接

受，想继续保持友谊，该怎么办？

小组5讲述了小A一方面担心表白会受到父母、

老师的阻挠和批评，另一方面也害怕自己无法平衡

好学习和感情，所以决定把这份感情压在心底，但

压抑的同时也害怕自己将来会后悔。教师在此基础

上引导学生思考：选择将感情藏在心底，将来会如

何处理这份感情？

小组6讲述了小A在和闺蜜以及信任的老师倾

诉自己的心事后，认识到自己当前的感情其实只是

对欣赏的男生产生的好感，并非爱情，所以决定把

这份感情当成青春里一抹绚烂的颜色，当作青春的

美好回忆。教师在此基础上引导学生思考：友情、

异性吸引和爱情的区别是什么？

师：谢谢各组同学的分享。如果现在请你投票

选出最佳故事，你会把票投给哪一组？哪一组的编

剧会成为我们的金牌编剧？

生 5：我会把票投给第 4 组，因为该故事中小

A的选择最理性。

生 6：我选第 6 组，因为这个故事是当下最有

可能发生的。

生 7：我不知道怎么选，因为在我看来，每个故

事都有发生的可能，不管小A选择表白还是不表白，

最后的结果都需要自己来承担。

生 8：我会投给第 5 组，因为这个故事最贴近

我们当下的真实情况。我认为能把自己的感情厘

清，敢于面对自己的困扰，敢于去求助，才是最佳

的选择。

师：感谢同学们的真诚分享，其实你们每个人

都是自己的“金牌编剧”，因为你们才是自己情感

和行动的掌舵人。当你们学会区分自己的感情是友

情还是爱情的时候，就能够做出理智的选择。

设计意图：运用叙事疗法中的外化技术，让学

生通过续写异性交往的故事，降低对敏感话题的防

御性，将真实的感受、情绪、想法等投射出来。教

师在学生分享的基础上进行引导和总结，帮助学生

理解、掌握异性交往的原则、态度、方法等。最后，

再次给学生选择的机会，让学生意识到自己才是自

己成长故事的“金牌编剧”。

四、团体结束阶段——“我想对你说”

师：请大家以金句的形式把你在听心事、编故

事、讲故事过程中的感悟、收获写在便笺纸上，贴

在我们的班级留言墙上。

学生撰写金句，部分金句如下：

令人心动的并非一定是爱情。

对欣赏的异性产生好感乃人之常情，是正常的

心理发展过程。

理性地调控自己的情感很难，却是人生的必修

课题。

无论做出何种选择，我们都要承担选择之后的

结果。

师总结：青春里的悸动总是令人辗转反侧，认

真思考过后迎来的便是成长。觉察、反思自己的感

情，理性调控自己的感情，这是人生的必修课，我

们需要不断学习。如果同学们在异性交往方面有

任何困惑、感悟、想法等，课后可以随时给学校的

“阳光小屋”来信。

设计意图：以金句的形式引导学生将感性体验

升华为理性认识。总结课堂，为学生提供诉说敏感

话题的渠道，将课堂的影响力延伸至课外。

【活动反思】

异性交往是高中生成长过程中绕不开的话

题，但由于话题本身具有敏感性，如何让学生在

课堂中真实地表达自己的困惑、看法、观点等，

对于心理教师而言是个挑战。本课在设计上构思

巧妙：暖身阶段，通过“票选热搜话题”充分调
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动学生参与课堂的积极性。转换阶段，用贴近学

生的案例“她的心事”引发学生的共情，让“她的

心事”变为“我的心事”，随后以“观点占座”的

形式，让学生思考并做出自己的选择。工作阶段，

采用叙事疗法的外化技术设计故事续写活动，降

低学生对异性交往话题的防御，让学生在编故事、

讲故事的过程中，把自身真实的想法、感受、情

绪等投射出来，教师则结合学生的故事分享引导

学生思考如何区分友情与爱情，如何正确处理异

性交往这一成长课题。结束阶段，采用撰写金句

的方式，帮助学生将主观体验、感性认识升华为

理性思考，起到画龙点睛的作用。整堂课的活动

设计环环相扣、层层递进，师生互动、生生互动

中碰撞出许多精彩的瞬间。不足之处是由于时间

限制，故事分享环节展开得不够充分，还有待进

一步挖掘。

本课的另一亮点，是在素材选择上创造性地改

编了江苏省统编心理健康教育教材《心理健康（高

二年级）》第 4 课《想说爱你不容易》中的相关素

材，将“解析爱情”活动素材用关键词的形式融进

故事续写环节，真正让素材变成灵动的，为学生、

为课堂服务的载体，让教材“活”起来。因此，本

课也是尝试将统编教材用于校本课程实践的一个

有效探索。

参考文献

[1]俞国良. 心理健康（高中二年级）[M]. 南京：南京大学出

版社，2016.

[2]许舒婷. 青春路上，理智“吃瓜”[J].中小学心理健康教

育，2022（9）：32-35.

[3]戴敏燕. 鳄鱼池外的选择——高中生异性交往团体辅导[J]. 

中小学心理健康教育，2019（12）：38-40.

编辑 /于 洪  终校 /石 雪

为了更好地推广心理健康教育的实践经验和成果，推动各地心理健康教育同仁的交流和沟通，本刊长期征

收彩页宣传稿件和图片，有意向的学校、单位或个人请与本刊联系。 

联系人：王老师 

电话：010-88817526  88810835 

电邮：kmwangce@sina.com 

学校宣传彩页要求： 

1. 一张校长或书记的工作照。 

2. 学校领导班子合影与学校心理组教师合影 2~3 张。 

3. 学校开展心理健康教育工作的图片（教师活动与学生活动）10 张，每张图片附有文字说明。 

4. 学校校园景色照 2~3 张。 

5. 一千字以内的学校心理健康教育工作简介。 

封面人物照片要求： 

1. 分辨率不低于 500dpi，像素在 1000万 dpi 以上，建议使用专业相机，或到影楼拍摄，效果会更好。 

2. 人物最好为站立式，如果是坐姿的话，至少应包括膝盖以上。 

3. 人物着装不宜随意，以端庄、大方、整洁为主，浅色和鲜亮衣服效果会更佳。 

4. 人物背景最好为虚化的景观，有绿植的校景最佳；也可以是米白、浅灰等浅色背景。照片整体突出人物，

淡化背景。 

5. 照片应是提供者本人制作、拍摄并拥有著作权的作品，或事先已获得该权利人本人（人物或拍摄者）的

使用许可，使照片不涉及著作权、肖像权等问题。若因所提供照片著作权等引起第三者的申诉或投诉，所有费用

（含诉讼费）均由照片提供者本人承担。 

6. 请提供 3~4 幅照片备选，另附 800 字左右的封面人物介绍，主要介绍心理健康教育相关的工作 经历和业绩。 

《中小学心理健康教育》杂志社

诚征封面人物及彩色页宣传材料


	18期杂志  封面 
	18期杂志 封二 
	18期目录（定版）
	18期正文（定版）
	18期杂志 封三 
	18期杂志 封四 

