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“心灵瑜伽” 

情绪管理工作坊 

                              

             生命科学学院 



 
我的新书包
真漂亮！ 

 在成长的历程中，当我们
得到他人的夸奖时，我们
会 

非常高兴 



明天请你家
长来！ 

 在成长的历程中，
当我们犯了错误，
会感到 

 

害怕 



你真讨厌！ 

 在成长的历程中，当
我们遇到令人气愤的
事情时，会感到 

 

愤怒 



哎！我要能
长漂亮点
儿，那该
多好！ 

 
在成长的历程中，
当我们遇到不称心
的事情，会感到 

遗憾 



       在成长的历程中，当我们得到他人的夸奖

时，会非常高兴；当学习成绩明显退步时，会
感到忧愁；面临危急情况时，会惊恐；遇到令
人气愤的事情时，会愤怒…… 

        这些就是人的情绪表现。在我们的日常生

活中，随时随处都会有情绪存在，一切活动都
会打上情绪的印迹。 

        人们就是在这五彩缤纷的情绪世界里，体
味着人生百味。 

       我们有丰富多样的情绪感受。 

       那么，什么是情绪呢？ 

一、大学生情绪及其特点 



 



情绪是由一定事物引起的。情绪是
人的心理活动的重要表现，它产生
于人的内心需要是否得到满足。 

人的情绪在某种程度上，还反映了
人对外界事物的态度。从这个意义
上，情绪是人的内心世界的“窗
口”。 

情绪的含义： 



想想一开始自己画的表情，是不是和下面的几
种情况相关呀？ 

 

 

 



欣喜   欢乐  愉悦 
开心   喜悦   满意   
舒心   狂喜  心旷
神怡   兴高采烈   
手舞足蹈    欢欣
鼓舞    满面春风   
眉开眼笑   扬眉吐
气   自在 

喜 



怒 

愤怒  气恼  不满  
气愤  恼羞成怒   
怒不可遏    暴跳如
雷  七窍生烟   怒
发冲冠     怒目而
视    咬牙切齿    拍
案而起   愤愤不平  
生气 



哀 

失望   哀痛   难
过   遗憾   悲伤   
忧郁   凄凉   悲
哀 伤感悲哀   心
痛   悲痛欲绝   
泪流满面   伤心
不已 



惧 

害怕   紧张   心
悸  仓惶  退避  
大惊失色  手足
无措    草木皆兵   
惴惴不安  不寒
而栗    面无人色  
提心吊胆  慌张
不安 



大学生的情绪特点 

 波动性和两极性  阶段性和层次性  

丰富性和复杂性 

内因性和外显性  



丰富性和复杂性 

从人的生理发展分段来看，大学生正处于青年期（14-
25岁），这一时期是人生面临多种选择时期，学习、
交友、恋爱等人生大事基本在这一阶段完成。大学生
作为特殊群体，生理基本成熟而心理尚未完全成熟，
处于心理断乳期，易受到外界的干扰。对人、事、社
会等各种现象特别关注，对友谊与爱情执着追求，对
新鲜事物十分好奇，对学业和未来充满信心，朝气蓬
勃、积极进取，拥有许多积极情绪（增力情绪）。但
大学并不是伊甸园，也有竞争与压力。考试不及格、
朋友误解、恋爱失败甚至天气变化等都可以导致消极
情绪（减力情绪）的产生。可以说大学生情绪极其丰
富又极其复杂。 
 
 



阶段性和层次性 

由于知识水平和认知能力的提高，大学生对自
己的情绪能够有所控制，但大学生群体兴趣广
泛，对外界事物较为敏感，加之年青气盛和从
众心理，因而在许多情况下，其情绪易被激发
，犹如急风暴雨不计后果，带有很大的激情性
和冲动性。如果这种激发结果是积极的，有利
于大学生成才，如见义勇为，或是听英模报告
会等，都会奏响正义的凯歌；如果激发是消极
的，甚至是反面的，如为了哥们义气或小团体
利益不惜违反校规校纪甚至犯罪，就会成为愚
蠢的举动。  



内隐性和外显性 

大学生很多情绪是一眼就能看出的，考试第
一名或赢得一场球赛，马上就能喜形于色。
但大学生在成长过程中，面临学习、交友、
恋爱和择业等具体问题，切痛体肤的影响，
往往深藏不露，具有很大的内隐性  
 



波动性和两极性 

社会、家庭、学校及生活事件，都会对大学生的情绪
产生影响。社会的变迁、体制的变革，社会面临新与
旧的更替，正义与邪恶的较量，在社会转型过程中，
大学生面对复杂的社会现象易产生困惑和迷茫，价值
的判断，认知的取舍，前途的选择，心理会有许多矛
盾；家庭的变故，家庭成员关系的亲疏以及学习、交
友等个人生活事件都会影响大学生情绪。使大学生情
绪摇摆不定、跌宕起伏，时而热情激动、时而悲观消
沉，表现出极大的波动性。这种情绪的极端形式就是
情绪的两极性，从一个极端跳到另一个极端。  



二、大学生情绪问题 

大学生可
能遇到的
情绪方面
的问题有
哪些？ 

讨
论 



何谓大学生情绪问题？  

大学生情绪问题，一般是指大学生消极情绪（减力情绪）
或称负情绪，是积于不幸事件而引起的悲伤、痛苦长时间
持续不能消除的状态。 

 

焦虑 
抑郁 
愤怒 
自卑 

嫉妒 
多疑 
恐惧 
恋爱与失恋 



焦虑:预期即将面临不良处境的一种紧张情绪。表现为持
续性精神紧张（紧张、担忧、不安全感）或发作性惊恐状
态（运动性不安、小动作增多、坐卧不宁)等。 

抑郁：是精神受到压抑而产生的较持久、消极的情绪状态
。表现为情绪低落，思维迟钝，郁郁寡欢，兴趣丧失，食
欲减退，失眠。 

愤怒：对不愉快刺激的自然反映，是一种反抗准备。 

自卑：轻视自己，认为自己在某个方面或几个方面不如他
人的情绪体验。表现在交往活动中就是缺乏自信，想象失
败的体验多，自卑是影响交往的严重心理障碍 

 



1、合理宣泄 

情绪的宣泄是一种自我保护，可使体内剧增的
能量得到发泄。 

前提： 不伤害自己和他人为前提 
 

   模拟攻击:枕头，沙袋  

   向朋友倾诉 

   大声喊 
          

 

三、提升情绪管理能力 



 2、选择遗忘 

 小故事： 

           阿拉伯作家阿里和玛莎外出旅行，经过山崖时，玛
莎不小心滑倒，眼看滑下山崖，阿里眼疾手快抓住玛莎
的衣服，玛莎得救了。为了铭刻阿里的救命之恩，玛莎
在石头上写了几个字：某年某月某日，阿里救了我一命
。某日，走到河滩，两人争论，阿里愤怒地打了玛莎一
个耳光，激起了玛莎的怒火，他强忍住自己，在河滩上
写了几个字：某年某月某日，阿里打了我一个耳光。 

           当别人问起玛莎为什么前后两次选择写字的位置不
一样，玛莎说我想永远记住他对我的恩情，而就让那些
不愉快的事情随着沙子的流动尽快消失。 



3、转移 



    

    

 

3、转移 



4、分析 

   情绪ABC理论 

  Ａ        Ｂ     Ｃ 

诱因事件  
观念与想法 

理解方式 
情绪行为  



      发生在我们身边的事： 
                   （朋友） 一个该打却没打的电话 

                                                          

    Ａ      Ｂ     Ｃ 
      （朋友）        他一定出事了               焦虑 

   没打电话           他去参加其他活动了             愤怒 

          他不重视我了              伤心 

事件 理解 情绪 



日记分析        

                

           事情经过 

             情绪程度 

             情绪原因 

             情绪的潜在原因 

             疏导情绪的方法 

 



 

  不合理信念 
  第一个特征：绝对化要求 
   
    关键词：“必须如何”、“应该如何” 

     如：    “我必须获得成功！” 
             “别人必须很好地对待我！” 
             “所有的人都必须喜欢我！”等 
  

   
 

分析不合理信念 



  不合理信念 

   第二个特征：过分概括化 
     理解：是一种以偏概全、以一概十的不合理思维
方式  

     如：常以某一件或几件事的结果来评价自己或他
人，其结果常常会导致自责自罪、自弃心理的产生
以及焦虑和抑郁的情绪。  

 

 
 



  不合理信念 

  第三个特征：糟糕至极 
     理解：这种观念认为如果发生了一件不好的事情
，那将是非常可怕的、非常糟糕的，是灾难性的。 

     结果：这种想法会导致个体陷入极端不良的情绪
体验（如耻辱、自责自罪、焦虑、悲观、抑郁），  
陷入恶性循环难以自拔。    

 



5、调理  

 

        英国作家萨可雷说： 

                        生活就像一面镜子， 

                     你对他笑，他就对你笑； 

                     你对他哭，他就对你哭。 



6、幽默与笑容 



 



      张××，上海某重点大学经济系大三学生，来自山西

某县农村，家境贫寒。曾经是县状元的他到了大学以后成

绩平庸，心理落差很大；原以为到了上海可以通过打工来

补贴自己，摆脱贫穷，但实际上很难，一直没有找到合适

的机会。而且觉得自己穿着土气，日常生活跟不上“潮流

”，很没面子；又没有才艺，什么都不行。 

      尤其最近一次考试很不理想，觉得真没出息，能力不

行；现在将近毕业，就业形势如此严峻，可能找不到工作

，无力摆脱贫穷，走不出社会底层，没有好的前途，不能

为父母光宗耀祖了。 

四、案例分析 



县状元              成绩平庸 

穿着土气，日常生活跟不上“潮流”，很没面子 

一次考试很不理想，就感到没出息 

就业形势严峻，可能找不到工作 

成绩平庸，没有才艺，什么都不行 

无力摆脱贫穷，走不出社会底层，没有好的前途， 

不可能为父母光宗耀祖了 

不合理信念 



学习的标准，参照体系的变化，心理的调适 

家庭的情况，生活的标准 

偶然＝必然？ 学习＝全部？ 

实际调查，自身定位 

每人都要自己的风采，五个手指不一样长 

终极价值观：学习的目的，生活的目标？ 

不合理信念 



当你被悲伤、自怜、失败的情绪包围时，你可以—— 

沮丧时，你引亢高歌 

 悲伤时，你开怀大笑 

  病痛时，你加倍努力 

    恐惧时，你勇往直前 

     自卑时，你换上新装 

       不安时，你提高嗓音 

         穷困潦倒时，你想象未来的财富 

           力不从心时，你回想过去的成功 

              自轻自贱时，你注视自己的目标   

成长絮语 



当你被骄傲，自满，兴奋的情绪包围时，你可以做的是—— 

 自高自大时，你要追寻失败的记忆 

   纵情享受时，你要记住困苦的日子 

     沾沾自喜时，不要忘了那忍辱的时候 

       自以为是时，看看自己能否把风挡住 

         腰缠万贯时，想想那些食不果腹的人 

           骄傲自满时，要想到自己怯懦的时候 

             不可一世时，你就抬头看看天上的星星 
 

成长絮语 
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