
我的小黑





                       
                    

最近接到举报，主人长期
负面情绪，特意派我来给
主人进行教育。



因为慌张考试发挥失常 因为抑郁消磨动力斗志

考前焦虑 消极抑郁

最近出现了哪些负面情绪？



失调对抗负面情绪



负面情绪真的有害吗？人类发展进化几百万年，情绪保留至今。



     
     

     
     

   

                    

让我们一起认识，走进情
绪博物馆，这里有镇馆之
宝，记录了我们情绪家族
的演化史和运作原理

                       

                    

快跟我来，从此负面情绪由心腹大患变成心腹良将



情绪博物馆











情绪两大家族

积极情绪 负面情绪



开心 烦躁焦虑 失 落 情 绪复杂

安全等级出现情绪

















快起来，写作业还没完成！！！

                                       
                                                                                                                                          





负面情绪下不了台是位于缺乏发泄
出口

人类脑会想象一直制造不安全感

没有发泄出口 想象干扰

负面情绪为什么老是好心办坏事？







五官和五感

情绪消化五感后生成新信息 ——第六感

视觉 嗅觉 味觉 听觉 触觉



负面情绪不该当做直面危险的指挥官，更应
该做察觉危险的第六感



谢谢你：XX
你的提醒，我已经收到啦，

接下来的就交给我吧！

情绪上头如何让负面情绪下来？



“谢谢你,加上它
的名字，具体分清
楚是那种情绪在工
作

找出真名，分清情绪

如何控制住自己的负 面情绪呢？



 

老师给我布置一个很难得任务，同学都完成了，我还没开始
有学校集体比赛输了，同学们因对比赛结果意见不合大吵一架

面前出现很多陌生人时，说

话变得很小声，也不敢表现

自己  

 焦虑感恐 惧感愤怒感



“谢谢你,加上它
的名字，具体分清
楚是那种情绪在工
作

找出真名，分清情绪

谢谢你的提醒我已
经收到了，很多危
机感源于想象，自
问自省哪些是真实
发生的，哪些源于
想象的。

去伪存真

如何控制住自己的负 面情绪呢？





“谢谢你,加上它
的名字，具体分清
楚是那种情绪在工
作

剩下的交给我啦，
你得认可自己，每
认可赞美自己一次，
认可能量让咒语变
得更强大。

找出真名，分清情绪 自我强化

谢谢你的提醒我已
经收到了，很多危
机感源于想象，自
问自省哪些是真实
发生的，哪些源于
想象的。

去伪存真

如何控制住自己的负 面情绪呢？





每个人的负面情绪
都会时不时出现



小黑们只是想保护你



只是这群
爱你替你操心的小东西



下次
它们再出现的时候



告诉它
放心吧



谢谢你
我很安全


