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穿越内心的森林——高中生心理团辅活动方案

——江苏省奔牛高级中学 徐梦霞

一、活动背景

高中生正处于自我认同与社交关系重构的关键期，学业竞争、社交圈变化、家庭期待等压力容易

催生“假性孤独”（如表面合群但内心疏离）或“真实孤独”（如被排挤、缺乏倾诉对象）。本团辅

以 Blob Tree 为切入点，帮助学生理解情绪，表达感受。

二、活动目标

1.认知目标：利用 Blob Tree 工具，识别自身当下情绪状态与理想状态的关联与差异。

2.情感目标：通过对自我情绪和他人情绪的感知与表达，培养自我关怀意识。增强突破心理舒适

区的勇气与心理弹性。

3.行为目标：学会利用 Blob 关注和解读内在需求，构建个人成长路径和独处森林。

三、活动流程

（一）接龙团体契约（1min）

全程参与，遵守规则；

保守秘密，尊重隐私；

真诚表达，温暖互助。

重申“响铃代表讨论结束，回归安静。”

（二）社会计量：原来你也在这里（5min）

设计意图：了解个体的孤独感受，正常化。

1.你有过在食堂端着餐盘，却找不到朋友一起吃饭的时刻吗？

2.你有过精心准备分享内容，却被朋友敷衍回应的时刻吗？

3.你有过满心委屈想倾诉，翻遍通讯录却找不到人的时刻吗？

4.你有过发现自己和曾经的好友渐渐无话可说，却无力改变的时刻吗？

5.你有过在热闹人群中，突然意识到没人真正懂自己的时刻吗？

如果有，请向前走一步，如果这种情绪很强烈，步子可以迈得大一点；如果没有,原地不动。

小结：孤独就像一阵风，有时候会突然吹过，如果回身转一圈，原来你也在这里。

接题：今天我们通过心理团辅，穿过内心的森林，听听孤独的声音。

衔接语：人的认识循序渐进的，也是立体多元的。今天我们借助英国心理学家 Pip Wilson 创作

的 Blob 小人们，重新认识彼此。

（三）Blob Tree 自我认知初体验（15min）

设计意图：感受每个人的状态，理解每个人的多样性，增强觉察。

现在，请看向这张图——这棵树上没有标准答案，只有无数个“可能的你”。

直觉选择：接下来是 3秒挑战！请完全跟随直觉，选出此刻最吸引你的 Blob——不要思考，不

要犹豫！（倒计时：3、2、1！）

分享与表达：我注意到某个 Blob______（动作/位置），它可能正在经历______（情绪），因为

它需要______（需求）。

教师选择分类回应：

 高处 Blob——每天给自己 30 分钟“扎根时间”（如正念饮食）
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 低处 Blob——尝试一次“向上试探”（如举手发言/换座位）

 群体 Blob——记录今天独处时的 3个珍贵发现

 孤独 Blob——主动给某个“树木”传递养分（赞美他人）

2.情绪侦探：邀请你成为“森林情绪侦探”：

 找出树上最孤独的 Blob；

教师总结回应：

 孤独像一场无声的雨，淋湿了世界，却也让我们看清内心的土壤。不妨让我们感受着独

有的宁静，或许能遇见意想不到的风景。

3.孤独分类

（1）存在性孤独：思考维度差异引发的终极追问。哲学家克尔凯郭尔曾提出“个体是孤独的存

在”，每个人都是独立的意识主体，很难真正完全被他人理解。

（2）情感性孤独：亲密关系缺失带来的心灵空洞。在家庭、爱情、友情等亲密关系中，当个体

无法获得深度的情感回应与理解时，便会产生这种孤独。

（3）社会性孤独：群体归属断层导致的隔离困境。具有明显的现实指向性，如转学，进入新班

级等，个体能清晰感知到自己与群体之间的物理或心理距离，从而产生被世界“排除在外”的焦

虑与不安。

第二种表述：

1.透明人型孤独

①特征：“明明在人群中，却像被隐形了。聊天插不上话，朋友圈点赞永远最少，课间总是一个

人发呆。”

②心理学解释：社交参与感不足，可能源于性格内向、缺乏共同话题，或未被群体真正接纳。

③应对建议：

尝试主动发起一次“微小联结”（如借笔记、夸同学的发型）

加入 1个兴趣社团（动漫社、篮球社等），从“共同爱好”破冰。

2.哲学家型孤独

①特征：“刷题时突然想：人为什么要活着？翻遍微信却找不到能聊这些的人。”

②心理学解释：存在主义孤独，是青春期自我意识觉醒的标志，渴望深度思想共鸣。

③应对建议：

写“脑洞日记”记录思考，用创作（诗歌、手账）表达内心

关注哲学/心理学公众号，寻找同类。

3.学霸型孤独

①特征：“考年级第一却被说‘装什么高冷’，其实我只是怕他们觉得我在炫耀。”

②心理学解释：成就带来的社交隔离，常因他人误解或自我设限（“优秀的人必须孤独”）。

③应对建议：

偶尔暴露小缺点（比如自嘲“我体育超烂”），降低他人压力感。

组织学习小组，用“分享知识”建立联结。

4.异类星球型孤独

①特征：“喜欢汉服/电竞/小众音乐，但周围人都觉得我奇怪。”
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②心理学解释：身份认同差异导致的孤独，常见于兴趣、价值观与主流不符的青少年。

③应对建议：

线上寻找同好社群（如 B站、贴吧），积累“被理解”的体验；

向好友科普 1个你的爱好：“你知道汉服有哪几种形制吗？”

5.家庭孤岛型孤独

①特征：“爸妈只关心成绩，我说‘好累’他们却说‘你天天坐着有什么累的’。”

②心理学解释：代际沟通错位，情感需求未被家庭系统承接。

③应对建议：

用“非暴力沟通”表达感受（公式：事实+感受+需求）

例：“最近 3 天你们问了 5次月考排名（事实），我有点压力（感受），能不能每周留 1小时聊

聊学校趣事？（需求）”

寻找“替代性家人”（如信任的老师、表哥表姐）。

6.转学生型孤独

①特征：“转学后没有朋友，课间去厕所只为避免尴尬。”

②心理学解释：环境突变触发的暂时性孤独，适应期约 3-6 个月。

③应对建议：

观察班级“边缘角色”，主动建立“新生同盟”

给自己设定阶梯目标（第 1周记住 10 个同学名字，第 2周和 1人一起吃午饭）。

小结：我们为什么会觉得孤独，其实本质是我们对独处的恐惧。在刚刚的环节中，也有同学说，

我不感觉孤独，我享受独处的平静，它让我知道自己真正喜欢什么，热爱什么。

衔接语：在认识了自己的孤独后，你是否理解自己，对当下的状态是否满意，你理想中的自己又

是什么样子，请再次与自己深度对话。

二、Blob tree 深度探索——现状与理想的对话（15min）

 谁最像你目前的状态?请涂上你认为合适的颜色，描述选择的理由（颜色、感受、状态、

行为）。

 你希望自己是哪一个角色?请涂上你认为合适的颜色，描述选择的理由。

现在，请用线连接两个 Blob，在线上画三个‘能量补给站’（写下需要培养的能力）。比如：

从‘孤独的 Blob’到‘独处的 Blob’，可能需要‘找到爱好’和‘享受独处’。”然后用这样的句

式将他们连接起来：

我承认此刻的 （现状 Blob 特质），

我相信 （理想 Blob 能量），

我承诺每天灌溉 （具体行动）。

教师回应总结：

现实的我——你选择的现状 Blob 不是牢房，而是最了解地形的向导。

理想的我——理想 Blob 不是终点，而是你未来回望时的某个路标。

两者的桥梁——那个阻碍不是高墙，而是被折叠的梯子——需要你找到展开的角度。

小结与衔接语：每个人都有一片森林，那里生长着孤独的荆棘，也隐藏着自我的宝藏。
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三、Blob Tree 互动探索——同伴理解（8min）

设计意图：强化积极体验，建立持续支持机制

请 4-6 人一组，观察感知这幅图，选出这棵树上你认为：

 他们分别代表你们小组的谁？

写出你的理由和想对他说的一句话。（你发现的对方的闪光点/一句温暖的鼓励/一个小约定（如：

下次遇到不会的题可以问我/下次一起去图书馆）

小结与衔接语：森林中互相照拂的微光，终将引领我们穿越幽暗，重新拥抱洒满阳光的新生活。

四、结束阶段：能量充电站（10min)

请共同制定小组的《温暖公约》3-5 条，如“发现同学独自吃饭时，主动邀请”“朋友圈点赞不

只是随手，而是认真回应”。

全体起立，和周围同学击掌口号“谢谢你在这里”结束活动。

五、结束语(2min)：

当你们离开教室时，请带走三颗种子：

觉察的种子：每天花 2分钟，像观察 Blob 那样观察自己的情绪面貌；

温柔的种子：当发现自己在批判某个 Blob 状态时，改成说：“原来这个部分也需要阳光”。

生长的种子：在下个月满月夜，给今天的自己写封短信：“我注意到你又长出了新的年轮...”

你们从来不是被困在树上的 Blob，而是整片森林的园丁。愿我们带着今天的温暖与勇气，穿越

内心的森林，既能享受独行的风景，也能拥抱同行的美好。


