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情感管理
学会控制情绪，做情绪的主人



01
• 认识基本情绪与复杂情绪

情绪的类型

02
• 情绪对身体和心理健康的双重作用

情绪的影响

03
• 学会调整情绪，提升情绪管理能力

情绪的管理

了解情绪的类型与影响

认识情绪



01 理解情绪的重要性和调节必要性

认识情绪调节
02 学会自我观察情绪波动的模式

自我观察技巧
03 掌握通过深呼吸放松身体的技巧

呼吸与放松

04 学习改变负面思维的认知技巧

认知重构
05 发展适当表达情绪的健康方式

情绪表达策略

掌握有效的情绪调节技巧

情绪调节方法



情绪对人际交往的影响与应对

01
情绪与交往的关系

情绪影响人际交往的效果和深度
02

情绪感染力
情绪可以通过语言和非语言方式传递

03
情绪调节的重要性

合理的情绪调节有助于人际关系的和谐
04

应对情绪的策略
学会应对情绪，提升人际关系处理能力

情绪与人际关系



促进人际关系和谐的关键

表达情感的重要性
掌握合适的时间与场合

适当地表达情感
培养倾听与表达能力

提升情感表达能力

学会用适当的方式表达情感

情感表达与沟通



人际交往
提升人际交往能力，建立良好人际关系



理解并遵循人际交往的规则

真诚待人
建立信任的基础

倾听理解
尊重对方的重要体现

礼貌沟通
保持良好交往的前提

平等互动
促进和谐共处的关键

界限感知
维护个人与集体利益的准则

人际交往的基本原则



提高沟通技巧，
增进彼此了解

01理解他人的前提

倾听的重要性

04 关注、理解和回应

有效倾听技巧

02明确传达自己的意思

表达清晰有力

05 肢体语言和面部表情

非语言沟通技巧

03增进彼此理解和技巧

实践与互动

倾听与表达



理解冲突的本质和来源

冲突认识

学会处理人际冲突，维护和谐关系

冲突解决
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