附件1：

经典心理电影赏析课程指导书

课程性质：实训体验课程        学时：3         面向对象：全校21级学生

《愤怒管理》

观影前的导语：
影片讲述了一位温和有礼的男子被迫去参加“愤怒管理”课程，却发现课程负责人才更需要接受训练而引发的一系列故事。

观影后的分享：

1、看完这部电影后，大家有些什么样的感悟呢？

2、在这部电影中，最让你印象深刻的场景或对话是什么？

引导的要点：

1、愤怒情绪主要分为外向型和内暴型两类。

外向型愤怒者通常是指肆意发泄不满和愤怒情绪的人，他们一方面宣泄了自己的情绪，另一方面愤怒情绪容易干扰他人、破坏人际关系，甚至出现无法弥补的后果；而内暴型愤怒者通常比较自卑，习惯掩饰自己，不敢表达情绪，经常压抑愤怒情绪、生闷气，期待和身边人维持和平关系，但内心是矛盾、冲突的，容易让对方误解自己没有愤怒情绪，不利于建立良好人际关系。对比剧中人物和个人实际，分析自己倾向于哪一类型。

2、正确对待自己的愤怒情绪。

愤怒是一种自我保护机制，是正常的情绪。不管是外向型还是内暴型愤怒，我们要学会正确对待。外向型愤怒者要学会合理控制情绪，如使用呼吸放松法、肌肉放松法、正念冥想等调适方法；内暴型愤怒者要学会适当宣泄，不要过度压抑情绪，可使用语言表达、绘画等艺术表达、注意力转移法等调适方法。

3、真正认识自己，接纳自己，创设良性的情绪环境。

我们要尊重自己的内心需要，觉察自己的愤怒，选择合适时机、场合，真诚地表达自己的主观感受，不带指责地和对方进行沟通，协商处理矛盾的办法。当自己感到很难管理情绪并带来困扰时，可求助学校心理咨询，积极调适情绪，创设良性的情绪环境。

《愤怒管理》电影资源下载方式如下（参考）

百度网盘链接：https://pan.baidu.com/s/1mBki7vo4lXtUNe1sCV_nqw?pwd=37X2 
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