居家网课心理指导之掌握合理的情绪调节方法
亲爱的同学们，你们好！我是你们的心理老师。
这个视频和大家聊一聊如何调节情绪。
方法一：运用呼吸肌肉调节法
这是一个简单的平复心情的方法。呼吸肌肉调节法步骤简单，可随时随地进行。从吸气、屏气到呼气均默数 5 秒，吸气时通过鼻腔缓慢而充分地将空气吸到身体最深处，呼气时则通过鼻腔或口腔缓慢呼出，在此过程中可在吸气的同时将双手握拳屈臂，手臂及肩部肌肉收紧，呼气时再放松，感受身体肌肉紧张与放松的变化。循环上述步骤，每次可练习 3 ～ 5 分钟。
方法二：学会“蝴蝶拍”
“蝴蝶拍”是一种常用的通过在躯体层面的自我安抚来寻求并促进心理稳定化的方法。简单地说，就是个体给一个“爱自己的拥抱”，就像是幼年受惊时父母给予我们的一样，从而重新获得安全和稳定。个体可以闭上眼睛或者半合着眼，双臂交叉放在胸前，双手交替摆动，轻拍双肩，就像蝴蝶扇动翅膀一样，同时缓慢深呼吸，体会和感知当时的思绪及身体感受，不作任何评判，如同目送天上飘过的云朵，如此重复，直至恢复平静。
“蝴蝶拍”是眼动脱敏加工(EMDR)心理治疗方法中的一种稳定化的技术，能增加我们的安全感和积极感受。原理是我们每个人心中都有一个“内在的父母”，我们通过这个“内在的父母”来安慰受惊的“内在的儿童”。
方法三：正念冥想
正念，是如实地觉察。正念冥想是对当下有意的不加批判的注意，它的特点包括有意识地关注、觉察当下的一切，而对当下的一切不作任何判断、分析、反应，只是单纯的觉察它、注意它。
专注于呼吸是最常用的一种方法。你可以留意在你呼气和吸气时鼻子最有感觉的部位，比如，鼻尖、鼻腔外缘或是鼻腔内壁，并且专注在这一部位的感觉上。
你也可以专注于你的感觉，例如，中午饭后，你感觉头有些昏沉，这时你可以做个迷你冥想，专注于头的感觉，不知不觉之中，你就会进入一种正念的状态。
你还可以专注于你的情绪，当你有情绪的时候，你身体的哪个部位感觉最强烈，脑海中浮现出来的画面是什么，以及会有什么样的念头出现。
正念冥想帮助我们放下杂乱思绪，回到身体、呼吸、当下。未来就是每个当下构成的，所以，过好每一个当下、每一个今天就是走向美好的未来。
方法四：倾诉，维持人际交往，发展积极关系。
在家里，与父母相处的时间变多，我们可以多和父母聊聊天，了解一下他们以往的趣事，倾诉一下自己的烦恼，走进彼此的内心。
方法五：积极参加体育运动、做一些力所能及的家务劳动，体验活动的乐趣。
居家网络学习期间，我们可以结合自己的兴趣和生活条件，进行合适的室内运动，如垫上俯卧撑、仰卧起坐、平板支撑，还可以跳健身操、转呼啦圈等。适当的运动不仅可以消除疲劳，提高大脑中的血氧含量，而且能够促进大脑活动，既健身又悦心。另外也可以在课余时间参与到家务劳动中去，积极做一些家务劳动，如扫地、拖地、洗碗、或者整理房间。
[bookmark: _GoBack]方法六：寻求专业帮助。如果各种调节方法都尝试了但是没起作用，记得寻求帮助。可以拨打学校心理老师的电话：13773486318（谈老师）、18762798124（赵老师）。老师们陪大家一起度过这段特殊时期。
最后，祝愿大家都能调节好自己的情绪。


