


1.提高自我管理的意识；

2.知道如何自我管理安全、健康及情绪。



黄河6名学生溺水 多为留守儿童

2021年7月7日，山西省永济市蒲州镇6名学生在黄河边溺水，当地

王庄村村民杨女士表示，溺水孩子家里大部分都是父母在外面打工，爷

爷奶奶在家带孩子。永济一幼儿园老师告诉记者，8日下午，他们又特

地召开了防溺水家长会，强调学生暑假期间的安全问题。

来源：极目新闻



爸爸妈妈总有不在我们身边的时

候，当他们不在身边时，我们如

何保障自己的安全？



一、自我管理保安全



放学后按时回家，如果要在外面停留，要事先告知监护人



与家人争吵后，要待情绪冷静后与家人积极沟通



当陌生人送你零食或礼物，要求触摸你身体时，要拒绝并告知家长



不去网吧玩游戏，不向社会人员借钱



同学们，除此之外，还有哪些情

况需要自我管理保证安全呢？



1.关好门窗。如有人敲门，先从猫眼中看清是谁，

问清来意，不随意给陌生人开门； 

2.独自在家时不乱玩火、电器等。



外出时：

2.不接受陌生人给的食物，不到荒凉或偏僻的地方玩耍。发

现坏人，或者碰到紧急的事可以打110报警救助；

3. 记住自己家里的地址和家长的工作单位、手机号码，以便

紧急情况时可以及时联系。

1.要和同学结伴上学、回家，路上不打闹与随意穿行，尽量

不单独外出，尽量走大道，不走偏僻小路； 



二、自我管理保健康



不吃早餐 爱吃路边摊的小吃

同学们，你或者身边的朋友有没有下图中的习惯？



你的学习、生活等作息健康吗？

我们应该怎么做呢？



合理安排学习时间



安排好睡眠时间，

保证大脑得到充分休息



按时进餐，不暴饮暴食，养成良好的饮食习惯



合理分配学习与游戏时间 



学习与游戏之余，应保证有足够的体育锻炼时间 



三、自我管理控情绪



离家出走的少女 教育失当的父母

    2021年2月20日是农历正月初九，春节的喜庆氛围还在延续，广西防城港

市的陈女士却陷入了巨大的痛苦之中，她13岁的女儿不辞而别，搭乘火车去

1500多公里外的地方与陌生网友见面。

       幸运的是经过三地铁路警察的接力找寻，这家人终于在两天后团圆。细究

原因，警方发现女儿离家出走的导火索是因为玩游戏被父母阻止，但家长在教

育方面的失职，才是13岁少女选择远走他乡的原因。这位少女在回家路上告诉

警察，平时父母不允许她交朋友，不在乎她的感受，这次出走就是想离他们远

一点。

来源：中国青年报



怎样控制好自己的情绪呢？



1.自我鼓励：

在情绪低落时，对着镜子说出自己的三个优点，帮

助自己调节情绪。

2.语言调节法：

可以在学习、生活环境中贴一些对自己有用的话。



3.环境制约法：

在家里帮自己设置一个冷静角，在情绪不稳定时，去

冷静角舒缓下心情。

4.注意力转移法：

可以看看自己喜欢的书，听听自己喜欢的音乐。

5.能量发泄法：

积极参加体育运动或者其他课外活动。



以班级为单位，同学们一起出一份

《如何自我管理》的黑板报。



同学们，学习了以上内容后，

你们知道应该如何自我管理了吗？



1.如果你的同学跟家人吵架后离家出走，想到你家过夜，这时你应该：

A.先请同学到自己家，再想办法通知他的家人

B.好哥们讲义气，当然要收留，而且不能告诉他的家人

C.不给自己找麻烦，直接拒绝

2.下列做法正确的是：

A.勤剪指甲，换洗内衣，养成良好的卫生习惯

B.经常不吃早饭，不按时喝水

C.大量吃路边摊上的食物

3.下列哪些行为是健康的生活习惯：

A.经常玩电子游戏，直到深夜才睡觉

B.经常暴饮暴食

C.早睡早起，经常锻炼身体
参考答案：1.A 2.A 3.C



4.下列哪些行为有可能会导致安全问题：①随意在同学家留宿②与家人

发生争吵后离家出走③经常混进不法网吧玩游戏，向别人借钱④接受异

性邻居的礼物，跟他单独相处

A.②③④

B.①②④

C.①②③④

5.下列哪些做法是安全的呢？（多选）

A.放学后若要在外停留，及时告知家人

B.不经过家长同意不在外留宿

C.不接受陌生人的食物和礼品

D.与自己喜欢的异性同学单独相处

参考答案：4. C  5.ABC 




