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七下 第二单元 做情绪情感的主人 随堂训练
一、选择题（每题两分，共50分，请将答案填写在表格中）
1.有专家建议：在心情沮丧、情绪低落的时候，让自己忙碌起来。热爱你的工作，让忙碌忘记烦恼。这说明（　　）
A. 转移注意力能调控情绪  B. 消除烦恼更有利于工作 C. 换位思考可以调节情绪
D. 消极情绪也能锻炼意志
2.一个特殊的孩子完成了一次特殊的比赛，闪耀着特殊的光彩。刚进初中时，面对个别同学异样的眼光，独腿少年高艳能开始也难受。“习惯就好了!”他总是这样对自己说。高艳能这种调节情绪的方法是（　　）
A. 合理宣泄
B. 转移注意
C. 放松训练
D. 改变认知
3.人的情绪是复杂多样的，有喜、怒，哀、惧等________，还有害羞、焦虑、内疾等________。（   ） 

A. 积极情绪 消极情绪  B. 低级情绪 高级情绪  C. 正面情绪 负面情绪  D. 基本情绪 复杂情绪 
4.公共交通工具霸座现象的出现；快递员剐蹭轿车被扇耳光；公共汽车抢夺方向盘事件被曝光；保安劝离遛狗男子被打骨折……稍有冲突，就有人骂脏话、殴打别人、粗暴处理。小事情往往诱发大矛盾。这启示我们（ ）
①要培养友善待人、宽容他人的品质    ②冲动是魔鬼，要合理控制自己的情绪

③要培养社会公德意识                ④要自觉遵守道德规范，依法严惩犯罪行为
A.①②③  B.①②④  C.②③④  D.①③④

5.马旭是中国第一名女空降兵，通晓英、日、俄三国语言，还和丈夫撰写了《空降兵生理病理学》《空降兵体能心理训练依据》，填补了相关空白，被称为军中的“居里夫人”。2018年9月，86岁的她将毕生积蓄的1000万元巨款，捐给了家乡，用于教育公益事业建设。对此认识正确的是（  ）

①捐助用于教育、公益事业，能提升马旭的社会知名度  ②她致力于科研的科学精神，值得我们学习

③她传递了社会正能量，给人巨大的精神动力          ④有了捐款，当地教师的整体素质和教学质量就能提升

A. ①②     B. ①④     C. ②③   D. ③④

6. 2018年10月28日，重庆市一公交车坠江，造成15人身亡。经调查，公交车行驶中一女乘客因错过了下车地点，与司机发生争吵和肢体冲突，期间车上其他乘客无人劝阻，最终导致车辆失控，造成公交车与小轿车发生碰撞而坠江。这一惨痛事件警示我们要（　　）
①提高法治意识，维护公共安全   ②对自己行为的后果做出正确的判断
③增强规则意识和社会责任感     ④理智调控情绪，做情绪的主人
A.①②③
B. ①③④
C. ①②④
D. ①②③④
7.每年4月2日是世界“枕头大战日”。当天，活动参加者自带枕头互相击打。“大战”结束后，大家一起把“战地”清理干净。这种缓解压力、调控情绪的方法属于（　　）
A. 转移注意
B. 改变认知评价
   C. 合理宣泄
  D. 自我暗示
8.如右图漫画旨在告诉我们（　　）
A. 要善于从身边寻找快乐  B. 要选择积极乐观的心态
C. 宽容能使人忘记不快乐  D. 要确立正确的人生目标
9.面对同样美丽的风光，大诗人李白在流放途中写下了“楚江清若空，遥将碧海通……平生不下泪，于此泣无穷”的忧郁诗句。几年后，他遇到大赦，重获自由，路过此地欣喜提笔写道：“朝辞白帝彩云间，千里江陵一日还。两岸猿声啼不住，轻舟已过万重山。”来反映自己愉悦之情。由此可见（　　）
①人的情绪是复杂多样的            ②人的情绪反映着人对外界事物的态度
③人的情绪总的来说消极多于积极    ④随着周围情况的变化，我们的情绪也经常变化
A. ①②       B. ②④
      C. ③④
D. ①③
10.漫画《马路杀手》（如图）警示我们（   ）

①遵守规则维护规则  ②行使权利捍卫权利
③珍爱生命敬畏生命  ④调节情绪控制情绪

A．①②③
   B．①②④   
C．①③④
  D．②③④
11.“塞翁失马，焉知非福。”启示我们要学会运用______的方法调节自己的情绪。（ ） 

A.改变认知评价    B.放松训练  C.转移注意   D.合理宣泄
12．著名物理学家李政道说：“科学与艺术是一个硬币的两面，是一个统一体；工作和生活是一个人的两面，也是一个统一体。为了使自己更愉快地工作和生活，我有闲暇时间就喜欢画画、听音乐、读文章。”这说明（     ）

A．研究科学就是研究艺术            B．高雅生活情趣有益于工作和生活

C．高雅情趣能推动人们探索未知世界  D．高雅的情趣有利于个体智力的开发

13．子曰：“知之者不如好之者，好之者不如乐之者。”对此，下列说法正确的是（     ）

A．良好的情感有助于探索未知
B．情感让我们的内心世界更丰富C．情感促进精神发展 D．情感是逐渐积累的
14．武术习练或对抗时，习武者会不时发出喝喊声，或振奋情绪，或恐吓对手，更重要的是有助于增强自信心。这是因为（     ）

A．情绪会影响自己，也会影响周围的人        B．情绪的表达关乎人际交往，要恰当表达

C．喜、怒、哀、乐、嬉笑怒骂是人的基本情绪  D．青春期的情绪，反应强烈，波动与固执并存

15．“鼓浪屿遥对着台湾岛/台湾是我家乡/我渴望，我渴望，快快见到你/美丽的基隆港”（歌曲《鼓浪屿之波》摘选）“坐上那动车去台湾/去看看那外婆澎湖湾/坐上那动车去北京/去看看那天安门上太阳升”（歌曲《2035去台湾》摘选）。这些歌词表达的共同情感是（       ）

A．期盼祖国统一之情
B．游子离乡别愁之情  C．旅游观光愉悦之情
D．民族自信自强之情

16．前车行驶速度慢，立刻焦躁不安，狂按喇叭；遇到其他车辆违章并线，便破口大骂，甚至恨不得挥拳相向……这些都是“路怒症”的典型表现。相关调查显示，我国大约1／3的驾驶员有“路怒症”倾向。对此，下列说法正确的是（ ）

A．情绪很复杂，出现“路怒”可理解
B．“路怒”情绪不可控，自由任我行

C．合理调节坏情绪，保持乐观好心情
D．驾驶守交规，无“路怒”则无事故
17.“故乡的歌是一支清远的笛，总在有月亮的晚上响起。故乡的面容却是一种模糊的惆怅，仿佛雾里的挥手别离。别离后，乡愁是一棵没有年轮的树，永远不老去。”下列诗句与之蕴含的情感相一致的是（ ） 

A.少壮不努力，老大徒伤悲  B.郎骑竹马来，绕床弄青梅 C.举头望明月，低头思故乡 D.大漠孤烟直，长河落日圆
18.每个人的内心都有一个情感世界，我们通过情感来体验生命、体验生活。情感体验是多 

种多样的，下列对情感体验类别表述正确的是（  ） 

A正面的体验﹣挫败感B负面的体验﹣责任感 C正面和负面混杂的体验﹣敬畏感D正面和负面混杂的体验﹣正义感
19.著名作家契诃夫说：“愉快的笑声，是精神健康的可靠标志”。这说明（   ） 

A．人们之间的情绪相互感染 B．情绪往往受舆论氛围的影响C．正面情绪能让生活更美好 D．情绪是复杂多样的
20.古人云：“怒中之言，必有泄漏”。这句话告诫我们（    ） 

A. 要学会调控情绪，学会制怒  B. 情绪有害，要合理宣泄C. 要保守秘密，履行义务  D. 要懂得自尊，自爱知耻
21.今年3月5日这天杭州谢先生带孩子乘公交车回家，到站时车起大雨本以为会和孩子淋雨回家没想到公交车司机递给他一把伞，谢先生十分感动事后他定做了100把“爱心伞”寄到公交公司。对此你的感悟是（   ）

①学会换位思考、与人为善  ②要体谅他人、助人为乐 ③学会感恩传递正能量  ④要宽容他人、严以律己

A.①②③      B.①②④      C.①③④    D.②③④

22.中考临近，小萌坐卧不安，焦虑紧张。爸爸发现后每天抽时间带着小萌或骑行、或唱歌、或爬山，小萌的情绪渐渐稳定下来。这种调节情绪的方法是（   ）

A.改变认知评价   B.自我暗示与自我提醒   C.放弃目标要求    D.转移注意与放松训练

23.近年来，高铁霸座、机场撤泼、抢公交车方向盘、“路怒族”等词频上热搜，公共场合俨然成了某些人任性的“秀场”。有当事人振振有词：“社会竞争太激烈，生活节奏太快，面对自己利益受损，气没地儿去，控制不了自己!”为自己的“任性”行为辩护。事实上，这些人（　　）

①缺乏相互尊重与换位思考 ②混淆了合法权益与一己私利③用合理宣泄来调节负面情绪  ④缺乏愤怒管理

A. ①②④
B．②③④
C．①②③
D．①③④

24.父母的叮嘱在耳边响起，你会觉得“好烦哦”；长辈与自己的看法有分歧，有时你会不屑一顾，把孝道置之脑后；同学的无心之言，认为是在贬低自己，老师多看两眼，觉得是“不怀好意”……青春期敏感心灵中“忽忽”燃起的小火苗，让我们不由得开启“怼”模式，成为屡屡伤害父母和同学老师的“刺猬少年”，避免因敏感而冲动“怼”人，我们应该（）

A.做到尊重他人，虚心听取意见    B.全面地看问题，不随意下结论

C.学会换位思考，善于沟通交流    D.合理调控情绪，做情绪的主人
25.有人说：初中毕业是人生的第一次转折，中考便是我们人生转折的关键一战。同学!此时你正身处考场，“鸭梨山大”吧！别急，缓解考试压力有妙招，其中不可取的是( ) 

A. 深呼吸，保持身体放松  B. 自我暗示，我能做好 C. 听音乐，转移注意力 D. 保持适度紧张，挺好
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二、问答题
26． 
[image: image1.png]BEBARAY, FEAABERY.
5
REBEEAN, FREBRIA- X





请你运用所学知识，对以上两位同学的观点做出评析。12分
27.陈玲和芳芳是好朋友。一天上学路上，陈玲看到了芳芳，热情地喊着芳芳，芳芳却骑着车子从她身边飞驰而过。陈玲心里有些不悦：“怎么不理我？还好朋友呢！”

进了教室，正赶上数学课代表发作业本。芳芳冲着刚进教室的陈玲说：“没办法，又是满分！”陈玲打开自己的作业本，看到两个鲜红的“×”，不由暗想：神气什么！她边想边从书包里拿书本，一不小心把文具袋碰掉地上，刚蹲下准备捡，就被芳芳踩到了手。陈玲一下子爆发了：“你干什么呀！故意找碴儿是吧？”这一幕恰巧被刚进教室的班主任看到，她批评道：“陈玲，你怎么对同学大喊大叫？”陈玲暴跳如雷地大叫：“我怎么这么倒霉呀！”

(1)情绪需要表达，为什么要正确表达情绪？4分
(2)情绪需要调节，我们应如何正确对待自己的各种情绪感受？4分
(3)假如你是陈玲，遇到类似情况会采取哪几种方法来调节自己的情绪？4分
28．【传递情感,收获美好】
材料一   2021年3月27日《人民日报》发表署名文幸《情感是教有的灵魂，没有情感就没有教育》指出，教育里的情感如同池塘里的水，没有情感就没有教育。我们感概于海伦·凯勒在黑暗中寻找到光明的人生奇迹，也应看到与她朝夕相处的莎莉文老师用情感点亮的烛火；我们感动于乌蒙山孩子们“苔花如米小，也学牡丹开”的美妙歌声，也应体悟旋律背后纯真而质朴的情感，让人拥有丰富的内心和充沛的情感，是教育的一个重要目标。

材料二   2021年4月3日，在河南郑州的一辆公交车上出现了暖心的一幕：小男孩帮乘客投币解围，乘客拿出两个苹果答谢，男孩拿出一个苹果送给司机师傅，司机师傅也送给男孩一个李子。这个“零钱-苹果-李子”的互换过程，体现了以心换心、以善报善．“投之以桃，报之以李”激起的“善的循环”“爱的涟漪”，不仅让参与其中的每一个人感受到温暖，也让所有见证此事、知悉此事的人如沐春风。

(1)请从情感的作用的角度，分析为什么把“让人拥有丰富的内心和充沛的情感”作为教育的一个重要目标？8分
(2)请列举出获得美好情感体验的方式、途径有哪些？4分
(3)请运用“传递情感正能量”的相关知识，谈谈材料二带给你的启示。12分
(4)班主任准备号召大家积极传递情感正能量，请你为此设计一种活动方式。2分
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七下二单元练习答案
一、每题2分，共50分

26、①情绪能激励我们克服困难、努力向上，也可能让因小挫败而止步不前。②情绪会互相感染。情绪表达与身心健康有关，关乎人际交往。我们要了解自己的情绪，接受它们，并学会以恰当的方式表达出来。③学习积极面对负面情绪，是我们成长的需要。适度的负面情绪可以帮助我们适应突发事件，但持续地处于负面情绪状态，则可能危害我们的身心健康。④我们要学会合理调节自己的情绪，掌握调节情绪的方法，如改变认知评价、转移注意、合理发泄等，做情绪的主人。

27、(1)①情绪会相互感染，影响周围的人。2分
②情绪表达与身心健康有关，关乎人际交往。2分
(2)①保持积极的心态，享受喜悦和快乐，让青春生活更美好。
②持续地负面情绪，危害身心健康。

(3)改变认知评价、转移注意、合理宣泄和放松训练等。4分
28、(1)①情感是人最基本的精神需求。2分
②情感影响我们的判断和选择，驱使我们做出行动。2分
③丰富、深刻的情感有助于我们更全面地观察事物，探索未知。2分
④情感不断积累、发展，这是生命成长的体现。2分
(2)① 情由心生，它是在人的社会交往、互动中自然引发。
②可通过阅读、与人交往、参与有意义的社会活动等方式获得美好情感。

(3)①用热情行动影响环境。
②在与他人的情感交流中传递美好情感，传递生命正能量。
③在生活中不断创造美好的情感体验，在传递情感中过程中不断获得新的感受。
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