
让心灵的乐章在
快乐中飞扬

----服刑人员的情绪自我管理
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让心灵的乐章在快乐中飞扬
----谈谈情绪的自我管理

v一、情绪--掀起你的红盖头

v二、情绪与健康

v三、情绪困扰的原因

v四、我的情绪，我做主
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教学目的

v1、让服刑人员了解情绪对自己改造生活的影

响

v2、了解自己情绪产生的原因

v3、学会如何去调控自己的情绪
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教学方法

v教法：
v 1、引入：通过故事引入情绪

v 2、互动：教学相长

v 3、领会：建立情绪模型、举例说明

v学法：
v 1、主动学习法

v 2、教学互动法
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重点和难点

v重点：学会调控自己情绪的方法

v难点：变理论为实践，把调节情绪的方法运
用到改造生活中去
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情绪---掀起你的红盖头

v情绪是人们对于客观事物是否符合自己的需要而产
生的一种态度体验,是人的需要得到满足与否的反映
．

v情绪与人的需要有关系。当客观事物符合并满足人
的需要时，就使人产生积极的情绪。当客观事物不
符合或不能满足人的需要时，就使人产生消极的情
绪。
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v事物是否符合于个人
的需要或愿望有赖于
对事物的认识、评价、
和理解． 

   

 夕阳无限好        
     只是近黄昏
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情绪

v美好的心情,比十副良药更能解除生理上的疲
惫与痛楚 . 

                                               ——马克思

v智商决定录用，情商决定提升。

                                       ——美国流行语
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情绪---掀起你的红盖头

（1）情绪有其生理基础

（2）情绪是一种内心的感受和体验

（3）情绪的表现形式：

               面部表情

               声音表情

               动作表情
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情绪与身心健康

v人类已从“传染病时代”‘躯体疾病时代“
开始步入”文明病时代“

v21世纪的”时代文明病“致病根源不是细菌、
病毒而主要是心理情绪因素引发的疾病。

v统计发现因压抑等负性情绪而致病者达85%
以上。

v抑郁症的患病率是5％—10％，100个人里面
有5—10个人患有抑郁症。
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v世界卫生组织调查，全世界人口的平均寿命，
男人63岁，女人67.2岁，大家对此作出解释
？

v科学家解释：除了生物特性和职业特性原因
之外，情绪释放的方式和频率也是一个非常
重要的因素。女人的唠叨和哭泣，让她们及
时地释放了不良情绪和有害的化合物，男人
的社会角色不允许随便发泄情绪，而是要注
意保持沉着、镇定的角色。
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情 绪 与 身 心 健 康(续)

v不良情绪对身心健康的危害
　“喜伤心"、"怒伤肝"、"思伤脾"、"忧伤肺"、"恐伤肾" 

v良好情绪对身心健康的促进
　长寿者的共同特点：心情愉快、乐观豁达、心平气和 

v 情绪在变态行为或精神障碍中起着核心的作用----
K.T.Stongman

v 一切顽固沉重的忧悒和焦虑，足以给各种疾病大开方便之门
----巴甫洛夫
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情绪可致病也可治病

v情绪可致病：不良情绪可诱发心生疾病----冠

心病、支气管哮喘、癌症等。

v情绪可治病：身体处于放松状态时会向各个
器官发出有助于保持身体健康的信号，这对
提高人体的免疫力非常重要。

v健身先健心——主要渠道：管理情绪
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健康情绪的涵义及其特点

1.涵义：
       健康情绪是指人能表现出与环境协
调一致的情绪反应。这种情绪反应不仅要
符合当时的场合、氛围，还要符合人的年
龄、身份、文化特点。
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每个人都会生气的，
    这并不难。
          但要能适时适所，
                   以恰当的方式
                            对恰当的对象，
                                    恰如其分地生气,

                                          这就难上加难。                                  
                              

                                        

                                                              ——亚里士多德
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2.特点：

v   要有喜、怒、哀、乐正常的情绪      

反应。

v   积极情绪体验多于消极情绪体验。

v   随着年龄增长，高级的社会情感（如

道德感、理智感、美感）不断完善和发
展。
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        那么，七种积

极的情绪是什么？
你知道吗？

七种积极情绪：　　

 1．爱　　

 2．友情　　

 3．希望　　

 4．信心　　

 5．同情　　

 6．乐观　　

 7．忠诚
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        七种消极的

情绪呢？

 七种消极情绪：　

    1．恐惧　

    2．仇恨　

    3．愤怒　

    4．贪婪　　

    5．嫉妒　　

    6．报复　　

    7．迷信 
27ppt课件



服刑人员常见的消极情绪

v惧怕、烦燥、焦虑、愤怒、
忧郁、偏见、错觉、嫉妒、
孤僻、自卑、悔恨、自私、
急躁、多疑、内疚、羞愧、
失望 等等
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服刑人员情绪困扰的原因

v服刑人员犯罪入狱后，常常会引发一系列的婚姻家
庭问题 

v监狱环境以及入狱后的角色转换 

v缺乏抗挫折能力
v外部社会大环境的日新月异
v自我评价低下
v自制力缺乏
v人际关系的困惑
v自我发展的困惑
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我的情绪我做主
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               高兴----他喜欢我，真好！

   你

   这         伤心----他仅在安慰我吧！

   人

   真         疑惑----我不怎么样，这人干嘛？

   好 

   呀         厌烦----哼，讨好我，想利用我！
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