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第2课时 做情绪的主人
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　丰富多样的情绪

1．怎样认识情绪的多样性？

(1)我们有丰富多样的情绪感受。

(2)由于人的情绪是复杂多样的，情绪分类的方法有很多种。其中最常见的是把情绪分为四大类：喜、怒、哀、惧。在这四类情绪的基础上，又可以组合成很多复杂的情绪。
2．情绪对人们的生活有什么影响？

(1)情绪影响着人们的行为，影响着人们的生活。

(2)情绪犹如双刃剑。①积极影响：情绪可以充实人的体力和精力，提高个人的活动效率和能力，促使我们健康成长。②消极影响：情绪会使人感到难受，抑制人的活动能力，降低人的自控能力和活动效率，做出一些令自己后悔甚至违法的事情。
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　善于调控情绪

1．如何认识青少年的情绪？

(1)青少年在拥有五彩缤纷生活的同时，也经历着丰富的情绪变化；(2)情绪会带给我们勇气、信心和力量，也会使我们冲动、懦弱和忧郁，甚至让我们做出一些违反道德和法律的事情；(3)对于情绪多变、容易冲动的青少年来说，情绪更应注意调节。

2．怎样学会调控情绪？

(1)注意转移法：分散注意力；做自己平时最感兴趣的事；改变环境等。
(2)合理发泄法：在合适的场合用合适的方式发泄自己的情绪，如：在适当的场合哭一场；向朋友倾诉；进行剧烈的运动等。

(3)理智控制法：自我解嘲、自我暗示、自我安慰、自我鼓励、心理换位、学会升华等。我们可以根据不同的情况和个人的特点灵活地加以运用。

3．喜怒哀乐，不忘关心他人。

(1)需要关心他人的原因：人的情绪具有相通性和感染性，一个人的情绪很容易影响到周围人。只顾发泄自己的情绪，不顾及他人的感受，是不通人情的做法。
(2)关心他人的做法：学会在合适的场合、用合理的方式表达情绪；关心他人的情绪，共享彼此的欢乐，分担彼此的痛苦。这样，我们的喜悦将加倍，痛苦将变少，彼此友谊将更加深厚。
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【例】(2014河北中考第3题)在某城市，一群大妈因为跳广场舞，音响开得特别响，竟遭到小区居民泼粪的“礼遇”。大妈们深感委屈，“我们不就跳个舞吗，碍着谁了？”下列选项所示道理，有助于减缓大妈们委屈的是(　　)

①跳舞是公民的合法权益　②善于调控情绪有益于身心健康　③每个人都要增强公德意识　④享有健身权不能妨害别人的休息权

A．②③④　　　　　　　B．①③④

C．①②③  D．①②④
	明确考向
	1.从设问上看，属于“哪些类”；2.从知识模块来看，是综合考查“热爱生活，服务社会”的问题。

	提取信息
	1.一群大妈跳广场舞，音响开得特别响；2.被泼粪，大妈们深感委屈。

	调动知识
	1.正确行使权利，增强公德意识；2.调控情绪

	规范表述
(答案)
	A


　　【试题点评】广场舞是当今流行的一种健身娱乐方式，但随着扰民事件的出现，围绕广场舞引发的思考越来越多。此题取材于生活，在生活情境下引导学生做出正确的价值取向，同时将法律与情绪考点有机地结合起来，考查了学生多种能力。
【材料拓展、知识拓展】结合此材料还可以考查正确行使权利、生命等考点。如示例一：你如何看待跳广场舞大妈的行为？(1)跳广场舞说明积极锻炼身体，体现对生命健康权的重视。(2)公民行使权利要依法行使，不能损害其他公民的合法权益，跳广场舞不能妨碍了别人的休息权。示例二：小区居民泼粪的行为对我们有何启示？当公民的合法权益受到侵害时，应拿起法律武器维护，不能采用非法的方式。
eq \a\vs4\al(材料式选择题题型讲解)
材料式选择题通常是提供一段材料，所选材料一般是重大时事热点、重要文件、统计数据、生活事件缩影、社会现象关注等。要求我们掌握教材知识的同时，关注期间重大时政热点、国家发布的重要文件、国家发展中的数据统计、生活事件及社会现象，并运用所学知识，多角度、多层次、全面分析。

解答这类试题，要注意以下几点：

1．审材料。这是做好材料型选择题的基础，即根据题意抓住关键词语，提取有效信息，弄清材料的主旨(中心意思)和层次。

2．审设问。把握命题者的提问角度，分析命题意图。审设问要注意题干中的引导词，引导词决定着答题方向，它们是将题干和题肢有机联系起来的关键，如“这说明”“由此可见”“因此”“根本原因是”“对……我们可以这样理解”“下列说法符合题意的是”“下列表述正确的是”等。

在上述例题中，大妈们跳舞遭泼粪，深感委屈，我们可以提取出公民在行使自己的权利时，也要尊重别人的权利，调控自己的情绪，结合设问，如果大妈们能明确这两点，委屈情绪就会有所缓解。得出答案为A。
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,随堂针对演练)

一、选择题

1．(2015秦皇岛18中模拟)“让悲伤变成快乐，让自卑换上新装，即使是在最绝望的时候，你依然能看到希望的曙光……”这表明(　　)

A．人的情绪是复杂多样的

B．人不会产生消极情绪

C．要做自己情绪的主人

D．人无法驾驭自己的情绪

2．(2015石家庄28中模拟)2014年10月27日男乒世界杯决赛，张继科获胜后因情绪过于激动，踢坏广告牌遭到国际乒联4.5万美元的罚款处罚。这警示我们(　　)

A．人的情绪是无法控制的
B．情绪是一种外在体验

C．要学会控制自己的情绪

D．情绪不需要有意调节

3．(2015聊城中考第9题)如图漫画中人物的做法告诉我们(　　)
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①情绪是可以调控的　②要做自己情绪的主人　③要培养强烈的好奇心

④要时刻保持乐观的生活态度

A．①②③
B．②③④
C．①②④
D．①③④
4．(2015石家庄42中模拟)西方有句名言：“一个小丑进城，胜过一打名医。”这说明(　　)

A．情绪是丰富多彩的

B．情绪犹如双刃剑

C．情绪有积极作用

D．情绪有消极作用

5．(2015石家庄41中模拟)过去，阳阳考试时总会紧张。现在好多了，因为他遇到难题时，就告诉自己：“没关系，我能行！”这种调控情绪的方法属于(　　)

A．注意转移法　　　　　　B．合理发泄法

C．理智控制法  D．自我升华法

6．(2015资阳中考第1题)2015年5月3日，四川新闻网报道了一则成都男司机暴打女司机的事件。事件起因于女司机突然变道导致对方急刹车，造成车内小孩的脸碰在车窗上。之后双方斗气别车，最终情绪失控酿成暴力冲突。女司机被打受伤住院，男司机因涉嫌寻衅滋事被刑事拘留。上述事例说明(　　)

①情绪是不能自己调控的　②我们应该学会做情绪的主人　③我们应该学会在合适的场合、用合理的方式表达情绪　④我们要守规则，尤其不能违反法律

A．①②③  B．②③④
C．①③④  D．①②③④
7．(2015临沂中考第19题)随着汽车时代的到来，“路怒症”已引起社会的关注。调查显示，23.4%的人承认自己有“路怒症”。下列有助于克服“路怒症”的做法有(　　)

①听听音乐，让烦躁的心情平静下来　②把不遵守交通规则的司机所驾车辆砸坏　③遇到堵车时，只要没有监控，就不管不顾，大胆冲撞　④合理调节和控制自己的情绪

A．①②　　B．③④　　C．②③　　D．①④

二、非选择题

8．(2016原创预测)社会热点分析。

材料　“路怒族”是指带着愤怒和攻击性开车的司机。有调查显示：70%的人“一遇堵车就着急上火”，65%的人“开车时骂骂咧咧”，60%的人觉得“被别人超车、插队就开骂”的情况最为明显。开车时和不开车时脾气、情绪像两个人的占46.8%。值得警惕和深思的是，“路怒族”们往往解了一时之气，但最终却害了自己。
漫画
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(1)结合所学知识谈谈为什么“路怒族”们往往解了一时之气，但最终却害了自己。

(2)如果你身边也有“路怒族”，你想对他们说点什么？
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一、选择题

1．(2015秦皇岛16中模)如图漫画中的人表现出的情绪是(　　)
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A．哀伤　　B．愤怒　　C．苦恼　　D．急躁

2．(2016原创预测)歌曲《倍儿爽》中唱到：“天空飘来五个字，那都不是事，是事也就烦一会儿，一会儿就完事。”要做到像歌词那样，就必须(　　)

①学会控制自己的情绪　②认识到情绪具有多样性　③掌握排解不良情绪的方法　④保持乐观健康的心态

A．①②③  B．①③④  C．①②④  D．②③④

3．(2015邢台金华中学模拟)你认为如图漫画中的人物应该(　　)
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①要正确对待父母的批评　②避免不良情绪的传染　③教训一下猫，将自己的不良情绪发泄出来　④学会控制自己的情绪

A．①②③  B．②③④  C．③④  D．①②④
4．(2015东营中考第6题)中学生小张每当遇到伤心事时，总是劝勉自己“忧愁于事无补，还是想想怎样面对吧”。他调控情绪采用的是(　　)

A．注意转移法  B．幽默化解法

C．积极的自我暗示  D．合理宣泄法

5．(2016原创预测)下边漫画《忧虑》给我们的启示是(　　)
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A．善于调控自己的情绪至关重要

B．情绪是无法调适的

C．任何时候都要压抑自己的情绪

D．忧虑会使人掉头发

二、非选择题

6．(2016原创预测)阅读材料，简要回答：

材料一　唐代金昌绪写了这样一首诗：“打起黄莺儿，莫教枝上啼。啼时惊妾梦，不得到辽西。”诗歌描写了一位妇女梦见自己去看望远在辽西征战的丈夫，却被窗外黄莺鸟的叫声惊醒美梦，于是走出去打树上的鸟儿。
材料二　人的情绪常见的有四大类：喜、怒、哀、惧。
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(1)诗歌中，这位妇女的表现属于哪一类情绪？

(2)这种情绪对人的生活有什么消极影响？

(3)人的情绪是可以调适的，请你举出两例调节情绪的方法。
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