
   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



        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



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。



一一 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？

  人与人之间的情绪会相互感染。即使没有语言的交流，
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。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。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。



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”。

说一说：小强可能会产生哪些不良情绪？你有哪些好办法能帮助
小强调控情绪，摆脱目前的困境？



(2)小强的故事——倒霉的星期二

画面：小强骑车与别人相撞。
画面：考场上小强眉头紧皱，不知所措。

说一说：小强此时可能产生哪些不良情绪？他应如
何调节和控制自己的不良情绪？



(3)小强的故事——伤心的星期三

画面：小强面对满是错号的试卷伤心极了，同学
在旁边冷嘲热讽。

说一说：
小强此时可能产生哪些不良情绪？他该怎么做？



一

    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。

1.认知调节法

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
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。



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。



     情绪失控案例



3.合理宣泄法

哭



喊



诉



动



不合理的宣泄方式

酗酒
打架

狂睡 狂吃



4.心理放松法

生理放松 心理放松



5.行为调节法

含义：通过具体活动调节注意、调节情绪的方法。

看
电
影

跑
步

听
音
乐

旅
游



6.理性升华法

当我们产生了消极情绪时，如果能从更宽广的视野看问题，
用更高的目标要求自己，就可以使自己的情感得到升华。

          清代作家蒲松龄落第后，情绪一度低落，但他
落第不落志，下决心另辟蹊径甘一番事业。他写下这样一
幅自挽联：有志者、事竟成，破釜沉舟，百二秦关终属楚；
苦心人、天不负，卧薪尝胆，三千越甲可吞吴。他这样写，
也这样做了，一生著作很多，尤其短篇小说集《聊斋志异》
的艺术成就达到古代文言小说创作高峰，为后世所称道。



活动三：学以致用，走进生活

(1)我考试考得不好，有位同学对我说：“你是
个笨蛋！”
 (2)我很努力，但是总考不好，也找不到好的方

法，愁死我了。
 (3)有同学在背后造谣，说我喜欢某女生。
 (4)我花了很长时间写了一篇很好的作文，但语

文老师说我这 篇文章是抄袭的，我很委屈。
 (5)回家后，老妈老是唠叨个没完，我都快烦死

了。

 下面是同学们生活中可能会遇到的不良情况，
请你们试着用以上方法去调节：



课堂小结



随堂训练

1.2015年12月27日，十二届全国人大常委会第十八次
会议表决通过了关于修改《人口与计划生育法的决
定》，标志着“全面两孩”时代来临，小明妈妈对他
说：“我给你生个妹妹吧！”小明听了妈妈的话之后，
情绪过与激动离家出走，小明的做法（　　）

A．正确，情绪是能自己调控的，想怎样就怎样 
B．错误，我们应该控制自己的情绪，学会在合适的场
合，用合理的方式表达情绪 
C．正确，人的情绪是无法控制的 
D．错误，情绪是一种外在体验，不需要有意调节 

B



2.有些同学进入初三后，觉得学习压力明显加重，
总担心考不好，焦虑不安。面对这种情绪，我们应
该主动调节。你认为以下调节方法可取的是（　　）

A.张晓每晚玩网络游戏到深夜 
B.李明上课时看小说解压 
C.王鹏整夜唱歌排除焦虑 
D.朱军每天抽时间到运动场跑跑步

D


