
做情绪的主人



1.了解情绪是多变的；

2.学会控制、调解自己的情绪。



喜 怒

哀 惧

我们都会有的情绪





    相传，一位老太太有两个儿子。大儿子卖伞，二儿

子晒盐。为两个儿子，老太太差不多天天犯愁。晴天，

老太太念叨：这大晴天，伞可不好卖哟！雨天，老太太

又嘀咕：这雨天，盐可咋晒？就这样，老太太日渐憔悴。

两个儿子不知如何是好。一智者对老太太说：晴天好晒

盐，你该为二儿子高兴。雨天好卖雨伞，你该为大儿子

高兴。换个角度思考，不都是好事么！这么一想，老太

太果然变愁苦为欢乐，心宽体胖起来。



老太太由愁苦变为欢乐的故事，给了我们什么启示？



一、多变的情绪



月有阴晴圆缺，人有悲欢离合。每一天，我们都会有不同的

心情，有时快乐，有时生气，有时感动。我们都期望有好心

情，不喜欢坏心情，但有时情绪的“艳阳天”又会与“阴雨

天”不期而遇。



情绪有时是我们的朋友，会让我们思维活跃，做事

轻松有效！



有时是我们的敌人，会让我

们思维呆滞，做事烦躁低效，

甚至出错。



为什么青少年的情绪比较容易波动呢？



处在青春期的青少年，面临各种压力和挑战，情绪波动特别大：

1. 身体正在急剧发育，特别是性方面的发育和成熟，使身体积蓄了

大量的能量，容易过度兴奋；

    

2. 学习任务很重，不得不面对激烈的竞争，心理压力普遍比较大；

3. 随着年龄的增长，渴望对外部社会有更多的了解，人际交往也逐

渐增多，各种各样的信息纷至沓来，需要处理的问题越来越多，越来

越复杂。



体验快乐情绪
调整呼吸，让自己平静。想象一件快乐的事情，仔细体验情绪

发生的整个过程。

u 它从身体的哪个部位开始？

u 它的扩散方向是怎样的？

u 它的颜色、味道如何？



无论是积极情绪，还是消极情

绪，都是我们心灵的一部分。

当我们认识它、接纳它，我们

就能恰当地调节它，做情绪的

主人。



 情绪不好时，你会怎么做呢？



二、学会控制情绪



如果你觉得自己情绪变化大，易冲动。

那么不妨用下面的方法尝试调节。



学会转移
当火气上升时有意识地转移话题或去做其他的事情。

合理纾解
可以找一个合适的场合哭

一场、向他人倾诉、放声

歌唱等。

自我安慰
就像丢掉马的塞翁一样，要学

会自我开导。

积极暗示
可以试着在心里默念“我

要淡定”、“冷静”、

“我要情绪稳定”等。



走走、跳跳、跑跑……宣泄一下情绪，转移

注意力；

礼让三分，心平气和。宽容一点，大度

一点，不要斤斤计较，烦恼就会减少。

试着发现自己的长处，自己的可爱，

不要以己之短比他人之长；

想一想开心的事，唱一唱欢快的歌，

读一读幽默的故事；

保持健康良好

的情绪



生活犹如一面镜子，

你对它哭，它也对你哭；

你对它笑，它也对你笑。

希望我们每一位同学都能够

以一种微笑的面孔面对生活。



1. 把手放在纸上，画出手掌图。

2. 在图的手指甲上写出头脑中出现的五种情绪，如快乐、高兴、

沮丧、失望等。同时，在指头上写出产生这些情绪的原因，

如受到表扬或与好朋友吵架等。

3. 找出其中积极的情绪，涂上你喜欢的颜色。

4. 找出消极情绪，提出调节方法，写在手背上。

5. 在消极情绪的指甲上，涂上鲜艳的颜色盖过它，你会发现手

指变美了。

用手掌图来调节情绪





1.下列观点正确的是：

A.一个人情绪低落时，可以采取任何方式来发泄

B.伟人们之所以伟大，在于他们从未忧伤、焦虑过

C.情绪低落时，可以用适当的方法来转移和调整自己的情绪

2.与同学们相处时，下列做法正确的是：

A.当心情不好时，要把情绪向同学发泄

B.当心情不好时，要能够控制脾气

C.与同学意见不同就吵架

3.我们应该怎样控制情绪：

A.学会转移

B.用暴力发泄

C.闷在心里 参考答案：
1.C  2.B  3.A



4.当与同学发生矛盾时，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.要把自己的不满和愤怒全部向他人发泄出来

5.调控自己消极情绪的方法有：（多选）

A.注意转移，去做其他的事情

B.合理纾解，向他人倾诉

C.积极暗示，默念“冷静，不能发火”等

D.随意发泄，对身边的人发火
参考答案：
4.B  5.ABC 




