


1.能够科学地认识情绪；

2.了解负面情绪对身体的危害；

3.学会自我调节情绪。



进入初中以后，你是不是开始变得有些多愁善

感，时而高兴，时而忧伤；心情不好时，也一

时很难调节过来；好不容易调节好的情绪，也

许又会被一点小事破坏？



一、情绪科学谈



科学家做过一个实验，将一只猫放在一个特制的笼子里。猫要按着压杆才会有

食物从上面垂下来，可是每按一次压杆，猫的爪子就经受一次电击。这只猫每天都

提心吊胆地去按压杆，获取食物，经受电击。后来，猫经常饿得两眼昏花，眼巴巴

地看着压杆，在旁边转来转去，却一直不知该不该按压杆。过了一段时间，研究人

员检查发现猫的血压升高了，它患上了“高血压”。

内心矛盾的猫

你认为可能有哪些原因导致

这只猫患上了“高血压”？



什么是情绪：

情绪是个体对外界刺激的主观的、有

意识的体验和感受，具有心理和生理

反应的特征。

情绪的种类：

情绪分为两类。一类是积极的情绪，

一类是消极的情绪。



积极情绪：高兴、满足、喜欢…… 消极情绪：愤怒、紧张、恐惧……



• 提高记忆力和智力

• 有利于发挥正常水平

• 促进身体健康

积极情绪

• 降低记忆力和智力

• 不利于发挥正常

• 损害身体健康

消极情绪



 愤怒是比较常见的消极情绪，被称为“百病之源”。愤

怒容易伤脑、伤神、伤肺、伤肝、伤肾、伤胃。人在特别气

愤的时候，常常连饭也吃不下。

 焦虑也称担心或忧虑，常常焦虑的人会有头晕、胸闷、

心悸、呼吸困难、口干、尿频、出汗等症状。这些消极情绪

都可能对人的身体与心理健康造成负面影响。

愤怒和焦虑的危害



让我们一起做一做下蹲运动，

缓解一下压力吧！



如果善于调节情绪，经常保持心情愉快，不

仅身体的健康状况会更好，甚至还能帮助身

患疾病的人康复。



二、情绪万花筒



    火热的夏天，小勇和小峰进行体育锻炼后，大汗淋漓，又累又渴。小勇

回到家，看到桌上有半杯水，感觉很失望，皱着眉头说：“唉，怎么只有半

杯水了，真是倒霉！”心里很不痛快地把水喝了。小峰回到家，看到桌上有

半杯水，惊喜地说：“哈，还有半杯水，真是太好了！”于是高兴地拿起水

杯喝了下去。

半杯水的启示

同样都是半杯水，为什么小勇和小峰会有不同的

情绪呢？如果是你，你会怎么看待这半杯水呢？





    小伟学习很努力，成绩很好。每次考完试之后，他都会嫉妒那

些比他考得好的同学。临近中考，小伟觉得超过他的同学越来越多，

自己离理想越来越远。一天夜里，小伟偷偷翻窗进入教室，把他认

为会对自己构成威胁的同学的书和笔记本统统装进麻袋，拿到校园

外悄悄扔掉了。事后，小伟受到了老师严厉的批评，他对自己所做

的一切后悔极了！

谁害了小伟



小伟的表现是一种什么样的情绪呢？这种情绪

会给学习带来什么影响呢？

如果小伟是你认识的同学，你有什么方法可以

帮助他吗？





三、情绪小处方



面对学习生活中的种种负面影响，转

变心态，调节情绪，这是我们走向成

熟的表现。



学会转移：火气上升时有意识地转移话题

或转做其他事。

合理发泄：找一个合适的场合哭一场、向

他人倾诉、放声歌唱。

自我安慰：就像吃不到葡萄就说葡萄酸的

狐狸一样，自我开导。

积极暗示：可以试着在心里默念“不能发

火”、“冷静”、“坏脾气不好”等。

学会调节情绪



u找知心朋友，倾诉心声，以减轻心理压力；

u为他人做好事、善事，以免孤独；

u排解愤怒情绪，以免失态和后悔；

u不要处处与人竞争，以免精神过度紧张；

u作必要的妥协和让步，以免小题大做。

保持健康良好的

情绪



名人名言

适当的悲伤可以表示感

情的深切，过度的伤心

却可以证明智慧的欠缺。

—莎士比亚



人生是一串无数的小烦恼组

成的念珠。乐观的人总是笑

着数完这串念珠。

                        ——大仲马



为自己开一份情绪小处方



同学们

今天学习的内容，你们都掌握了吗？



1.下列情绪属于积极情绪的是：

A.满足

B.愤怒

C.紧张

2.下列情绪属于消极情绪的是：

A.高兴

B.恐惧

C.自豪

3.下列调节情绪的做法中，可取的是：

A.当与同学发生误会时用诙谐的语言打破僵局，平息怒气

B.心情不爽时，朝父母发脾气

C.考试考砸了，把试卷撕得粉碎
参考答案：
1.A    2.B   3.A



4.小林在期中考试中考了第一名，得到了老师的夸奖，他感到很高兴。可

老师要他期末考试也考第一名时，他却感到紧张，心神不定。小林身上体

现出的基本情绪有：①喜②怒③哀④惧 

A.②③

B.①④

C.①③

5.关于积极情绪的作用，下列说法正确的是（多选）：

A.好情绪只是一种安慰剂，对身体健康并没有好处

B.积极情绪对人的身体与心理健康有巨大的好处

C.善于调节情绪，经常保持心情愉快，身体状况会更好

D.心态积极，心情愉悦，能够帮助患病的人康复
参考答案：
4.B   5.BCD




