
异掌同声

X      X |  X X    X | X X    X X | X X    X |

1



你是否有以下的疑问？

你是谁？

什么样的课堂风格？

我们能做什么？

社工  生涯 

大胆说，安静听
笑声、掌声、心声

聊人生（性格、兴趣、
职业、高中、婚恋等） 
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读懂返校复课
“情绪仪表盘”

中山大学附属中学
主讲人：吴燕雁
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用一个词描述返校后的情绪

安全防护措施 

网课与实体课学习方式切换

考试、学习进度、专注力

学习环境改变

作息调整

回校见到老师同学
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返校后有什么变化？



情绪仪表盘是什么？

我感觉到了一份不太好的情绪
       让我不安不悦的情绪(如开学焦虑)
       让我低落的情绪（如失眠）   
       让我焦急而无助的情绪（如效率不高）
       让我孤独伤感的情绪（如与好友矛盾）

信号

情绪仪表盘 5



怎么表达情绪？

     情绪，就好像是汽车的仪表盘。如果我们只顾开车，不去看仪表盘，
我们就不知道这辆汽车的状况是怎样的，就无法正确地理解它，也就
无法顺利地驾驭它。

我感到...

是因为...

我想要/希望...
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识别常见五种情绪

愤怒

遭遇到了某种不恰当
的对待

悲伤

遭遇到了生活中的某
种丧失

恐惧

有东西让自己感到害
怕，或者带来难以承

受的压力
惊讶

有些事情在以意料之
外的方式发生，带来

一定程度的冲击

爱

会感觉到温暖，愉悦，
有力量情绪
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设定界限
维护立场

发泄情绪
放慢/支持

意识危险
作出防范

集中注意
外部刺激

感受爱
表达爱



有人与抑郁焦虑斗争
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抑郁焦虑的认知

焦虑抑郁情绪＝焦虑抑郁障碍/症＝精神病，
是可耻的，服药会成瘾，损害大脑，无法根治

抑郁焦虑症只发生在少数人，我不会有情绪问
题

抑郁焦虑是不坚强和懒惰的表现
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PPT模板下载：www.1ppt.com/moban/     行业PPT模板：www.1ppt.com/hangye/ 
节日PPT模板：www.1ppt.com/jieri/           PPT素材下载：www.1ppt.com/sucai/
PPT背景图片：www.1ppt.com/beijing/      PPT图表下载：www.1ppt.com/tubiao/      
优秀PPT下载：www.1ppt.com/xiazai/        PPT教程： www.1ppt.com/powerpoint/      
Word教程： www.1ppt.com/word/              Excel教程：www.1ppt.com/excel/  
资料下载：www.1ppt.com/ziliao/                PPT课件下载：www.1ppt.com/kejian/ 
范文下载：www.1ppt.com/fanwen/             试卷下载：www.1ppt.com/shiti/  
教案下载：www.1ppt.com/jiaoan/        
字体下载：www.1ppt.com/ziti/
 

如果真的焦虑了，如何停止过度思考  ？

◇写任务清单

◇分散心思（冥想、学习新技能）

◇让自己休息一会

该怎么办？
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正能量

◇ 绝大多数情况下，我们只是偶尔的抑郁焦虑情绪

◇ 如果有，及时说出来，不怕谈论

◇ 寻求专业人士的帮助，让自己得到释放

◇ 写下你最想说的话，鼓励自己或身边的人
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参考资料

upworthy.com.与抑郁焦虑一起生活，并将永远与之战斗.简单心理

知识炸了.如何停止过度思考？
https://www.bilibili.com/video/av44049648/

 C. B. Nemeroff,焦虑抑郁影响的体质环境因素 2000

姚源源.知如何读懂“情绪”仪表盘？
https://mp.weixin.qq.com/s/xas9YpsGIjPs8UmIfPs63w
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