
学会调控情绪



导入：

          2015年8月3日，两名司机在高速公路

服务区发生剐蹭，接受交警处理后，双方再起纠

纷，开着车在服务区内“斗气”，发生二次碰撞

．同一地点，两次报警，交警也是头回遇到．

思考：通过这个事件，你得到什么启示？



1.懂得调控自己的情绪，维护自己的心理健康。

2.知道情绪是可以调节的，掌握调节情绪的方法

3.学会合理地调节自己的情绪，是青少年走向成熟

的必修课。



板块一:调控情绪的原因







我来归纳

      （1）过分消极的情绪，对我们的心理健康会产生损害。

      （2）情绪过分激烈或者过分淡漠，过分多变或者过分单一，

也都容易发展为不良的心理状态。

         所以，我们要懂得调控自己的情绪，维护自己的心理健

康。



板块二：调控情绪方法



    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

    1.这句话告诉我们什么道理？

    2.面对负面的情绪状态，我们应该怎么做？

感悟名言



遇到下列情况时，如何调节自己的情绪？

        遇到的情况  我的做法

和妈妈闹意见，很生气。

被别人误解，心里很委屈。

总是担心自己明天的考试会失败。

实话实说



    在民间流传着这样一个小故事：有位老太太有两个儿子。

大儿子家开雨伞店，小儿子家开洗染店。雨天，老太太担心小

儿子洗的衣服晒不干；晴天，又担心大儿子的雨伞卖不出去。

总之，天天都忧心忡忡。后来来了一个智者听说了这件事后，

对老太太说：“……”老太太听了以后不禁眉开眼笑。
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