
打开心灵之窗



1.了解一些排解烦恼的方法；

2.学会更好地调节情绪。



清早起床，推开门看见下雨了。

面对这样的天气，谈一谈此时的你心情怎么样？



面对同样的事情，不同的人有着不同的心情。



小张和我们一样，早上背着书包高

高兴兴去上学，一不小心踩到一滩

水，污水溅到裤腿上，懊恼极了。

课间时候，和同学玩耍十分开心 和同学发生争执十分恼怒

小张的心情





一、初识烦恼



人人都想和快乐在一起，

天天快乐，时时快乐。但

是，在我们的生活、学习

中，总会遇上这样那样不

顺心的事。



遇到烦恼时的我，会……



人们常常会有不同的应对方法



你身边的人遇到烦恼是

怎么做的？你最赞成哪

种方法？



二、解除烦恼



唉！哪儿还有人来

买我大儿子的伞呀！

唉！我小儿子的盐

可怎么晒呀！

老奶奶日渐憔悴，病倒了……

一位老奶奶，有两个儿

子，大儿子开了一家雨

伞店，小儿子开了一家

食盐店。从此，老奶奶

每天早上起来，无论天

气好坏，都为两个儿子

的生意烦恼着。

直到一位智者出现，安慰她道：

为什么不换个角度想一想呢？

晴天为二儿子高兴，雨天为

大儿子高兴。





1.遇到烦恼，学着换个角度看问题；或者

做自己喜欢的事，转移一下注意力。



小雪的故事

小雪在学校读书，和同学朝夕相伴，非常开心。

后来转到一所新学校，快一个月了，没有新朋友，

非常孤单难过。小雪通过写信向朋友诉说了烦恼，

她敞开心扉，积极融入到新同学当中，很快地，交

到了很多热心的朋友。



2. 遇到烦恼，哭哭鼻子又何妨，可以宣泄一

下烦闷的情绪；但积极解决才是长久之计！



每个人生活中都可能遇到令

人烦恼的事情，如果你肯开

动脑筋，你会发现能使心情

变好的方法是很多的。



解除烦恼苦闷

的妙招

对父母说一说，我会感到温情

与老师谈一谈，我会得到支持

和朋友聊一聊，我会觉得轻松





打开窗户，就能享受灿烂的阳光。

敞开心扉，与朋友交流，烦恼就会减少。

打开心灵之窗，去拥抱快乐吧！



“生活好比一面镜子，你对它笑，它也对

你笑；你对它哭，它也对你哭。”这是英

国著名作家萨克雷的一段名言。据悉巨商

希尔顿在发迹之前是一个穷汉，母亲仅仅

给他五千美元去经营旅馆。几年后，希尔

顿成了商界巨子。当希尔顿的母亲问他是

怎样克服烦恼的，希尔顿回答说：“微

笑”。原来，他每次遇到挫折和不合理的

事时，他就马上到卫生间或一个角落拿出

镜子练习微笑。       

名人克服烦恼的故事



1.将自己感到最烦恼的事写在卡片上；

2.找你信任的同学或者老师，握握手，

抱一抱，与他分享你的烦恼。

我的烦恼告诉你



同学们，打开你的心灵之窗，就能把烦恼冲走，

让快乐像泡沫一样简单哦。



1.生活中遇到烦恼时，我们最好：

A.独自难过

B.多与父母、老师和同学交流沟通，寻求他们的指导与帮助

C.撕书发泄

2.我们可以怎样消除烦恼：

A.学会转移注意力

B.用暴力发泄

C.闷在心里

3.琪琪上课时和同桌发生了争执，下课后感到非常烦闷，下列做法正确的是：

A.找好朋友用武力解决矛盾

B.找老师进行调解

C.把自己的不满和愤怒向其他同学发泄出来
参考答案：
1.B  2.A  3.B



4.红红每天都为天气不好而烦恼，晴天太热怕晒黑，雨天不能出去玩

怕淋湿，你可以怎样安慰她：

A.请她换个角度想想，找找不同天气的优点

B.和她一起抱怨天气

C.让她对家人发发脾气，宣泄自己的烦恼

5.遇到烦恼时，下列做法正确的有： ( 多选）

A.向朋友、父母或老师倾诉

B.写日记，在日记里倾诉

C.做些自己喜欢的事，转移一下注意力

D.哭哭鼻子，宣泄一下烦闷的情绪 参考答案：
4.A  5.ABCD




