
        说说你的心情

※ 和朋友闹矛盾，他误会了我，我……

※ 考试成绩不理想，感到……

※ 父母、老师批评自己，心情……

※ 别人有好朋友，自己没有，感到……

※ 别人在背后说自己坏话，心中……

※ 上课回答问题出错……

导入新课



   第二单元   做情绪情感的主人
 第四课    揭开情绪的面纱

     
第2课时  情绪的管理



学习目标

1.理解表达情绪的原因，并且学会表达
自己的情绪。

2.学会正确对待自己的各种情绪感受。

3.理解调节自己的情绪对我们有重要意
义，学会合理的调节自己的情绪。

4.掌握情绪调控的一些有效方法。



探究点一：情绪的表达

新课探究

活动一：请你来辨析

  有的同学说，我想哭就哭，
想笑就笑，想骂就骂，关别人什
么事？是这样的吗？



新课探究

    人与人之间的情绪会相互感染。人与人之间的情绪会相互感染。即使没有语即使没有语
言的交流，一个人的表情、声调、姿态和动作所言的交流，一个人的表情、声调、姿态和动作所
表达的情绪，也会影响周围的人。表达的情绪，也会影响周围的人。情绪的表达不情绪的表达不
仅与自己的身心健康有关，而且关乎人际交往仅与自己的身心健康有关，而且关乎人际交往。。
在人际交往中，我们需要了解自己的情绪，接受在人际交往中，我们需要了解自己的情绪，接受
它们，并学会以恰当的方式表达出来。它们，并学会以恰当的方式表达出来。

一、为什么要合理表达自己的情绪？



一 探究点二：情绪的调节一二

活动二：请你来支招

(1)小强的故事——烦躁的星期一

画面一：小强愁眉苦脸，因为明天就要期末考试了。
  画面二：妈妈因为小强贪玩不学习而训斥他。
  画面三：小强大喊“烦死了”。



小组讨论：
1、小强可能会产生哪些不良
情绪？
2、小强要调节自己的情绪吗
？为什么？
3、你有哪些好办法能帮助小
强调控情绪，摆脱目前的困境
？



(1)保持积极的心态，享受喜悦和快乐，让我们的青春

生活更加美好。（积极情绪的作用）

(2)适度的负面情绪，可以帮助我们适应突发事件，但

持续地处于负面情绪状态，则可能危害我们的身心健康。

（负面情绪的作用）

（3）有助于我们更好适应环境

（4）运用情绪调节的方法，我们还可以帮助同学、家

人改善情绪，使他们保持积极乐观的心境。

二、为什么要调节情绪？



三、如何调节情绪



    从前有一位老奶奶有两个儿子,大儿子开了家雨伞店,小儿子开了家洗

衣店.天一下雨, 老奶奶就发愁：“小儿子的衣服上哪晒，顾客该找麻烦
了……”天晴了,太阳出来了，老奶奶又担心：“这大晴天，谁买我儿子
的雨伞呀”哎…这下可完了, 老奶奶一天到晚愁眉不展，吃不下饭，睡不
着觉。邻居见她一天到晚哭个不停,便对她说:“老奶奶，你好幸福啊！一
到下雨天，你大儿子的雨伞生意可好了；天晴了，你小儿子的店就顾客盈
门，真让人羡慕啊！”哭奶奶一想，对呀！我原来怎么没想呢?从此以后，
哭奶奶不再发愁了，他吃得香，睡得甜，每天笑脸盈盈的，大家都说她像
变了一个人。

调节情绪的方法调节情绪的方法



想一想：

（1）当初老奶奶看到下雨或晴天，她的心情怎样的？

（2）后来老奶奶的心情发生什么变化，为什么？

 （3）老奶奶心晴的转变说明什么道理？

消极情绪控制了老奶奶的心情

转换了看问题的角度使他的情绪由消极向积极的转变

?

              面对同样的问题，从不同的角度去看，可以产生不同态度与想面对同样的问题，从不同的角度去看，可以产生不同态度与想

法。以不同的态度或想法看问题，就会有不同的心情。经过理智的法。以不同的态度或想法看问题，就会有不同的心情。经过理智的

思考和分析，从多个角度看问题，我们的心情就会发生积极的变化。思考和分析，从多个角度看问题，我们的心情就会发生积极的变化。

1.认知调节法



2.理智控制法

（1）原因：青少年的情绪特点要求用理智控制

（2）含义：对于某些事情和现象还来不及思考或想不通时，要
学会克制自己的情绪（自我暗示，不能感情用事，不冲动）。

                      莫生气   

世上万物般般有，哪能件件如我意。
为了小事发脾气，回想起来又何必。
他人气我我不气，气出病来无人替。
生气分泌有害物，促人衰老又生疾。
看病花钱又受罪，还说气病治非易。
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