








读读Ta的心

请从四张卡牌中抽取一张，你来读读ta的心。
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总议题：如何拯救“不开心”？

分议题一：读懂“不开心”，破解情绪密码

分议题二：拯救“不开心”行动



卡是一种
奇妙的心理投
射工具，也叫
潜意识直觉卡。



绘制情绪OH卡



绘制情绪OH卡



绘制情绪OH卡



情绪分类



         情绪是我们身体对客观事件的一种自然反应，

是一种非常复杂的心理现象，包涵了个人内心的

主观体验、伴随个体相应的外部表现、还表现出

相应的生理反应。

想法、感受

行为、动作

呼吸、心跳





明天要考试了，同学A感觉紧张。

新学期来临，同学B和同学C很开心。



情绪是我们的朋友，时刻与我们相伴。有的情绪像温暖的春风，使我们浑身充满力量；有的情绪
像一场冷雨，使我们警醒……每种情绪都有其独特的作用，伴随着我们的成长，让我们的生活丰富多彩。

无论是正性情绪还是负性情绪，都对我们有独特作用，并且过于

强烈和持久的情绪很可能会影响人的学习、工作和身心健康……情绪

伴随着我们的成长，让我们的生活丰富多彩。



读懂wo的心
读读wo的心

回答：

我在想什么？

我会产生什么情绪？

产生情绪的根本原因是什么？



读懂wo的心
读读wo的心

B
信念或想法

C
情绪及行为

A
诱发事件

情绪ABC理论

埃利斯：人们常有的一些不合
理的信念，使我们产生情绪困扰。



读读wo的心

发生了什么：

现在我想：还好，......                 

心情：        

运用转念法宝



读读wo的心
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总议题：如何拯救“不开心”？

分议题一：读懂“不开心”，破解情绪密码

分议题二：拯救“不开心”行动



     非洲草原上有一种吸血蝙蝠，常叮在野
马的腿上吸血。它们依靠吸食动物的血生
存，不管野马怎样暴怒、狂奔，就是拿这
个“小家伙”没办法，它们可以从容的吸
饱再离开，而不少野马被活活折磨死。
     然而，动物学家发现吸血蝙蝠所吸的血
量极少，远不足以使野马死去，野马的死
因是？？

自身的暴怒和狂奔

野马效应



做卡牌的主人
做情绪的主人 
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作业：
1.说一说你对流行语“拒绝emo”的理解？
2.完成书本“启思导行”部分。


