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•   从前有两个秀才一起去赶考，路上他们遇

到了一支出殡的队伍。看到那一口黑乎乎的
棺材，其中一个秀才心里立即“咯噔”一下，

凉了半截，心想：完了，真触霉头，赶考的
日子竟然遇到这个倒霉的棺材。于是，心情
一落千丈，走进考场，那个“黑乎乎的棺材”
始终挥之不去，结果文思枯竭，果真名落孙
山。

情境导入



     另一个秀才也同时看到了，一开头心里也
“咯噔”了一下，但转念一想：棺材，棺材，
噢！那不就是有“官”又有“财”吗？好，好兆

头，看来今日我要举世鸿运当头了，肯定高
中。于是心里十分兴奋，情绪高涨，走进考
场，文思如泉涌，果真一举高中。回到家里，
两人都对家人说：那“棺材”真的好灵。

两个秀才在观察棺材时产生了怎样的心态两个秀才在观察棺材时产生了怎样的心态??
这两种心态有什么表现这两种心态有什么表现??



1、乐观的人是怎样面对困难和挫折的?



被苍蝇击倒的冠军

        １９６５年９月７日，世界台球冠军争夺赛在美国
纽约进行。路易斯·福克斯的得分一路遥遥领先，只要
再得几分便可稳拿冠军了。

    而就在这个时候，一只苍蝇落在了主球上。此时
路易斯并未在意，一挥手将苍蝇赶走了。可是，当他
俯身筹备击球的时候，那只苍蝇又飞回到主球上来了。
在观众的笑声中，路易斯又去赶苍蝇，情绪也受到了
影响。而更为糟糕的是，这只苍蝇似乎是有意跟他作
对，他一回到球台，它就又跟着飞回到主球上来，引
得周围的观众哈哈大笑。



        路易斯的情绪恶劣到了极点，终究失去了
冷静和理智。他生气地用球杆去击打苍蝇，不
当心碰动了主球，裁判判为击球，他因此失去
了一轮机会。本以为败局已定的对手见状勇气
大增，信心十足，愈战愈勇，最终赶上和超过
路易斯，夺走了冠军。

    其次天早上，人们在河里发现了路易斯·
福克斯的尸体——他投河自杀了！ 



   (1) 路易斯在稳拿冠军的领先优势上，为什
么却输掉了竞赛？

（2）路易斯在处理消极情绪方面有哪些不对
？你认为应该怎么做？



2、如何管理情绪（方法）？

11）学会适度接纳消极情绪）学会适度接纳消极情绪

（1）不要急于否认
（2）也不要让消极情绪扩大
（3）容许自己有反省和调节的时间

消极情绪产生时应该怎么做？



2）学会合理表达消极情绪

表达情绪时应注意什么？

1、尽量用描述性的话语
2、对事不对人
3、不偏不倚

       责备、攻击、埋怨等都错误
的方式，反而会激化冲突。



场景1：你一回家刚进门，你父母就
埋怨：为什么这么晚才回家？

       针对下面场景，你是怎
么做的？应该怎么办最好？

场景2：你做完作业刚想看电视，你
父母就说：你怎么整天在看电视？

场景3：已入秋了，天气渐渐变凉。
因此你父母每天提醒你多穿衣。

场景4：平常吃饭，父母总是叫你
多夹菜、多吃饭。



3）有效调节消极情绪

方法一方法一          转移注意力转移注意力

方法二方法二          乐观的心理示意

方法三方法三          升华和转化
方法四方法四          合理发泄法

方法五方法五          心理换位



把注意力从引起不良情绪的事情转移到其他事
情上，通过转变目的的焦点来达到目的。如做
感爱好的事、转变注意焦点、转变环境等，使
情绪有个缓解机会，让自己摆脱消极情绪的影
响。

方法一方法一          转移注意力转移注意力





方法二  乐观的心理示意

 ——自我示意法是以内心的主观想象，并自
信它能引起相应的生理、心理变化来进行自
我刺激的自我心理疗法。自我示意法的实质
是自觉地诱发乐观的良好的心理状态，并使
其保持稳定，从而转变消极、不良的心理状
态，产生良好的心理激励与平衡作用。



自我
示意

千万别发怒，
要冷静！



——将苦闷、生气等消极情绪转化
为干一番事业的热忱和干劲，从而
振作精神，激励我们奋发向上。 

方法三方法三        升华和转化

消极变积极情绪



• 德国大文豪歌德失恋后曾幸
福万分，几次想自杀，但是
最后还是理智的处理了这件
事，用自己破灭的爱情做素
材，写出了震动世界的名著
《少年维特之烦恼》。

• 升华和转化法
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