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　　人类的情绪有大概几十种，但是基本情绪有四种。快乐、悲伤、愤怒和恐

惧。其他的情绪都是这几种情绪的混合与衍生。

   　 情绪总是在不经意间自然发生，很多时候我们并不了解自己的情绪状态，

不知道情绪为什么会产生，又应该如何去驾驭它，甚至有时候会遭受不良情绪

的困扰。所以学会做好情绪管理是非常重要的，不仅有益于我们保持身心健康，

还关系到我们是否能很好的享受生活，适应社会。

情绪是人们对客观外界事物的态度和体验，是人脑

对客观外界事物与主体需要之间关系的反映。

前 言



如何进行心态调整
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什么是心理健康
心 理 健 康 的 标 准你需不需要心理辅导



我们需不需要
　　心理辅导？

即使别人在谈论天气，

我也觉得是在议论我。

我不知为什么经常感到做事。

烦恼，看什么都烦，无心

我见了生人就脸红心跳，在人

多的场合，我说不出话来。

我的几个好朋友都先后不理我了，

不知怎么得罪了他们？怎样才能

拥 有好朋友？

我入睡前一定要再次

检查房门是否锁牢

我的手好像很脏，洗多

少遍都觉得没洗干净

当让我拿主意时，我的

脑子里就一片空白。

我常把自己锁在房间里独处，

不愿出门，总想痛哭一场。

我经常不由自主地大发脾气



心理健康的标准

充分了
解自己 不脱离现

实环境

保持良好的
人际关系

有足够的自
我安全感

有限地发
挥个性



保持心理
健康六种方法 

自 脱 法 心 闲 法豁 达 法 松 驰 法 节 怒 法 平心法

豁达大度，遇事
从不斤斤计较。

迅速离开现场，
作深呼吸全身放
松，摒除脑海中
的一切杂念。  

心中默默背诵
名言“忍得一
肚之气，能解
百愁之忧”、
“君子动口不
动手”

培养自己广泛
的兴趣爱好，
充实和丰富自
己的精神生活。  

广交朋友，促
膝谈心，交流
情感。

放下尊严，
拥抱最卑微
的自己，让
我们得到内
心的平和。 



气质纯朴

不向朋友借钱

背后说别人好话。

不念过往

尊敬不喜欢你的人

对事无情，对人有情

多做自我批评

为别人喝彩
懂得感恩

学会聆听

说话时常用我们开头

少　说　话

喜欢自己

成功者“的”习惯

微　笑



如何进行心态调整
受了委屈怎么办？ 交往中不被人接纳怎么办？ 如何获得友情

 考试考砸了怎么办？ 与父母发生矛盾怎么办？ 如何消除嫉妒



受了委屈怎么办？
人们总以为，世界是公平的，自己应该受到公正的对待。感到自己受

了委屈时，就是这种信念被生活所打破的时候。这时，你可能会感到

愤怒，失望，沮丧，无助。因为你对与世界的信任被破坏了。

有效的方法是平静而坚定

地告诉对方你的想法。

你可以找朋友或家人交

谈，这样你能开始用更

多的方式来看同一件事。

调节自己的情绪，世界

不是你想的那样好，但

也不是你感到的那样坏。



如何消解压力

学学绘画

绘画，可以把一些无法用语

言形容的情感吧表达出来，

降低压抑感，绘画也可以宣

泄不满和愤懑，既保护了自

己也免于伤害别人，还能是

情绪平静下来。

做做运动

体育是“勇气”，是“乐

趣”，它能使人“内心充

满欢喜”“思路开阔”，

“调理清晰”“使忧伤的

人散心解闷，使快乐的人

生活更加甜蜜。

听听音乐

音乐有疏导和宣泄情绪的

作用，随着音乐舞动可以

使身体得到锻炼和放松，

欣赏音乐或演奏音乐常常

让人感到环境的和谐安全。



不要对别人的看法

过于敏感

问自己：我感到别人不

喜欢我的表现，这种感

觉有什么证据支持吗？

又有什么证据不支持呢？

还可以问自己：“如

果别人不喜欢我这次

的表现，最坏的结果

是什么呢？”

勇敢地持续练习人

际交往，并减少自

己过于敏感的想法。

 交往中不被人接纳怎么办？



　　如何
获得[友情]

人们都渴望得到他人的承认，喜欢沐浴在美好的温馨之中。承

认别人的优点和长处，会增加他的自信，促进友谊，称赞人的

原则是“夸奖别人还没有显现出来的长处，才能使人快乐”。

但切记不能无中生有而盲目赞美，而要去发掘不为人知的优点。

承 认 重 视容 纳



考试考砸了怎么办？

考试失败会带来

许多外在的压力

面对压力，重要的是

找出失败的原因

不断提高自己，总是

非常注意自己完成各

种任务之后的反馈。

找出自己的弱点以便

改善，同时，应该总

结自己做的好的方面



 与父母发生
矛盾怎么办？

矛盾的原因是：孩子长大了，需要与父母建立一

种新的关系这是需要时间和努力的。

通过一次次的冲突与和解，孩子与父母都学会更好地

理解和适应对方的需要，最终达到一种新的平衡。

尝试从父母角度看问题，多理解关心父母

与父母沟通要讲究技巧与艺术，选择合适的时机和方

式告诉父母你的想法



嫉妒心理人皆有之

通过自我调节，有效的减弱
和消除嫉妒心理，

嫉妒有害无益

损害别人的利益，又损坏自己的
形象。折磨，侵蚀自己的心灵，
于人于己都没有好处而只有坏处。

如何消除嫉妒
心底无私天地宽

拓宽胸怀，不斤斤计较，
加强自我修养，就能较好
地防止嫉妒心理。

干自己的事

埋头沉入自己事业的人，
是没有工夫去嫉妒别人的。

将心比心设身处地

收敛自己的不良言行，
将心比心，那么相处就
会减少很多麻烦痛苦。



如何进行心态调整
打败沮丧 打倒烦恼控制怒火 保持快乐的方法



控制怒火的方法

回避
刺激

脱离现场，远离刺激环境。当
情绪“风暴”已经过去，再回
去对付那种局面。

自我
提示

在心中提示自己要冷静，控制自

己别发火，，想一想发怒的后果。

情感
宣泄

可以把心中的火气发泄在纸面上，写
完后，可以大声朗读以泄心中之气。
也可以一撕了之，来个“仙女散花”，

时间
暂停

让怒气缓冲一分钟，暂停一分钟。
让“火山”沉寂下来，平息事态，
重归平静。



如何打败沮丧

做些有积极
意义的事情

帮助别人 计划欢乐

帮助他人能有效治疗沮

丧颓废的不良情绪症状

参加一些交往。尤其是

与朋友聚会一类的事情。

沮丧是靠惰性活命的，所

以行动就是它天然的敌人。



如何打倒烦恼

更加现实地利用时间

做事情切莫一再拖延

摸索自己的生物钟

做事情不要急于求成

找一项自己所喜爱的运动

选择其他的放松办法



要懂得社会人生

变化的辩证关系，

如何保持快乐

淡化自我

驱除心理上的烦恼

与忧愁。淡化自我，

树立正确的人生观。

培养爱好

人的生活倘若陷入

单调沉闷的老调，

就不易感到快乐； 自求多福

凡能靠自己争取的，

一定自己争取，可

避免许多由于失望

而带来的苦果。   

要有弹性

金无足赤，人无完

人，对任何人和事

都不可太苛刻．
学会宽容

豁达大度。严于律己、

宽以待人，日久见人

心，大度集群朋。 

学会达观



我们拥有了健康的身体，

积极的思想和健康的心理，

我们就拥有了美好的明天！

我们相信



      打开心灵的窗户，

让阳光进入敞开的心扉，

        缔造美丽人生！


