新课标第一网（ www.xkb1.com）

第一单元《做情绪的主人》单元测试
一、单项选择题

1、欣喜若狂、手舞足蹈、焦虑不安等，字典里有很多类似的描绘情绪的词汇，这说明人的心理世界是（     ）

A、平静如水的    B、复杂变幻的   C、简单纯净的   D、麻木不仁的
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2、（右图）2008年5月12日，汶川发生特大地震，天地呜咽，举国同悲。全国各族人民，化悲痛为力量，加班加点，超常规生产灾区急需物资，为抗震救灾作出了自己的贡献。这说明（  ）。

A、情绪只有积极作用    B、情绪只有消极作用
C、情绪具有双重作用    D、情绪对人不产生任何作用

3、面对着不及格的试卷，小强痛苦极了。这时同桌小华来约他玩，他不耐烦地说：“一边去，烦着呢！”气得小华好多天没理小强，这说明（   ）。

A、积极情绪具有促进作用               B、消极情绪会破坏人与人之间的融洽关系
C、消极情绪使人缺乏面对困难的意志     D、消极情绪容易诱发多种疾病

4、观看一部扣人心弦的枪战片时，会兴奋、紧张；完成一项任务或工作后，会喜悦、轻松；遇到别人误解时，会委屈、伤心，我们的这些感受就是（  ）。

A、意志        B、感情        C、情绪       D、情趣

5、害怕时浑身抖，羞涩时面红耳赤，伤感时泪眼迷离等，这些信号表明，情绪反应可表现在（   ）。

A、面部表情        B、言语表情    C、体态表情    D、生理变化

6、当我生气时，别人都躲着我。当我伤心时，别人都安慰我。当我高兴时，别人都祝贺我，我们在了解自己的情绪时，可通过别人的（    ）。

A、外貌长相   B、衣着打扮    C、对我们言行态度     D、兴趣爱好

7、张华在日记里写道：“放学时，铃声是悦耳的；考试时，铃声是紧张的；思考时，铃声是刺耳的。”这说明（    ）。

A、铃声通常会导致积极情绪
B、铃声一般会引起消极情绪
C、铃声不决定产生怎样的情绪，关键在于我们如何看待
D、事件本身决定产生怎样的情绪

8、李红是要求非常严格的一名学生，她对自己的要求是每次考试都必须得满分。有一次，她的数学成绩只被减掉一分，她竟伤心地哭了起来，并连续几天感到在同学面前抬不起头来，严重影响了自己与同学的关系。李红的错误在于（    ）。

A、数学成绩被减掉了一分       B、想法不合理，看事情过于绝对
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++++++++C、有上进心                   D、没有能力得高分

9、（右图漫画）“一朝被蛇咬，十年怕草绳”这一情绪的产生是由于（  ）。

A、人们天生怕草绳                        

B、草绳和蛇一样对人有害
C、人们看到草绳便会想起被蛇咬的经历      

D、人们担心被草绳毒害

10、上学路上，小华和小明看到了迎面赶来的小刚，二人刚要与小刚打招呼，小刚却旁若无人地与二人擦肩而过，为此，小华忿忿不平：“不跟我打招呼，也太看不起我了。”小明则认为“小刚可能有急事，也可能没看见。”对此表现得非常平和。这说明（   ）。

A、小华性急                               B、小明性情温和
C、小华和小明对待事件的态度不同           D、小刚太狂妄

11、“我们不情绪的奴隶，不能由情绪任意支配自己的行为。”你认为控制消极情绪的“闸门”是（    ）

A、教师的教导   B、家长的叮咛    C、朋友的帮助   D、自我的理智

12、一向学习成绩优秀的小王由于近来迷上了武侠小说，课上课下大量的学习时间被武侠小说占用了，成绩一落千丈。父母知道后狠狠地教训了他，教师也对他进行了批评、帮助。一向自尊心很强的小王，一时间情绪低落。作为他的同学，你觉得下列对他最有帮助的话是（    ）。

A、走自己的路，让别人去说吧         B、要学会调节情绪
C、学会反思，有错就改               D、一时专一事。
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13、2008年8月在北京奥运会上，我国射击选手杜丽在夺取首金时，面对全国昐她夺金的压力失利了。在后面的比赛中，她面临着很大的失利压力，但她变压力为动力，在后面50米3×20三姿射击比赛中夺取了冠军（右图），这说明（    ）。

A、有压力就一定会成功
B、压力可能会产生动力，提高自己的水平，取得成功
C、有压力注定要失败
D、压力是获得冠军的唯一途径

14、小林说：“七年级时，成绩从第一名落到第二名，我的烦恼就开始了八年级时，学习占满了我的生活，为了学习我失去了朋友；到了九年级，学习更紧张了，我更沉默寡言了。”针对小林的烦恼，错误的建议是（    ）。

A、确立更高的学习目标          B、多交良师益友
C、正确对待学习压力            D、及时调整心态

15、俗话说：“井无压力不出油，人无压力轻飘飘。”对这句话的理解正确的是（   ）。

A、井需要压力，人不需要压力
B、人生需要适度的压力 ，学习也一样
C、做任何事情都不需要压力
D、只有过度加压井才出油，人也一样

16、我们所感受到的学习压力，常常与考试联系在一起，临近中考了，一些考生吃不好饭，睡不着觉。这就要求我们临考前（    ）。

A、放弃学习，好好休息        B、克服考试焦虑的毛病，从容面对考试
C、重新学习新的内容          D、给自己加压，更加努力学习

17、在考试中“谁能保持好的心态，谁就能较好甚至超水平发挥”。这句话告诉我们（   ）。

A、平时学习是次要的，考试时临场发挥才最重要
B、不管基础是不是扎实，考试时只要有必胜信心，就一定能取得胜利
C、在答题前，要用适当的方法调整好自己的情绪
D、只要放松，保持好的心态，就会有好的成绩。

18、下列对升学与考试的说法正确的是（  ）。

A、为了取得好成绩，后半学期的学习不能抓得太紧
B、为了取得好成绩，后半学期应保持轻松心态
C、升学与考试对我们无所谓，该怎么样就怎么样
D、面对升学与考试，应抓紧学习和保持良好的心态。

19、初二学生张亮成绩较好，但却整天愁眉苦脸，考不上高中怎么力？大学毕业后工作好找吗？同学、老师是否喜欢我呢-------一连串的问题压得他喘不过气来，陷入极度焦虑之中。你认为张亮焦虑的原因是（    ）

A、成绩不够好                     B、同学、老师不喜欢他
C、对不必要的压力考虑过多         D、面临众多不可回避的现实压力

20、迎战压力，重要的是（     ）。

A、提高自身素质              B、无视周围的一切
C、消除不必要的压力来源      D、健康的饮食和娱乐

21、当你发现自己因压力过大而陷入焦虑时，你可以采用的调节方法有（    ）

①消除不必要的压力来源  ②提高自身素质  ③选择良好的生活方式  ④任其发展  ⑤寻求心理辅导老师的帮助

A、①②③⑤    B、②③④⑤    C、①②④⑤    D、①③④⑤
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22、（右图漫画）迎战压力，重要的是提高自身素质。这就要求我们（   ）

①提高心理承受能力  ②消除不必要的压力来源  ③学会正确评价自己的能力  ④培养健康良好的性格

A、①②③   B、②③④  C、①②④   D、①③④

23、中考前夕，已做好完全准备的刘宁却变得焦虑不安起来：中考题应该很难吧？凭我现在的水平能行吗？越来越不自信刘宁感到了前所未有的压力。要使刘宁找回自信，他最需要（  ）。
A、消除不必要的压力            B、适当休息
C、学会正确评价自己的能力      D、抓住仅有的时间加班补习

24、选择良好的生活方式是调节过大学习压力的有效途径。下列属于良好生活方式的是（  ）。

①适当休息  ②不规律地生活  ③熬夜  ④健康的饮食和娱乐  ⑤坚持体育锻炼

A、①②③     B、②③④    C、①④⑤     D、②③⑤

25、对于考试，下列观念无助于你积极面对考试的是（    ）

A、考试成绩有偶然性和局限性，一次考试成绩并不能得出对学业的完整评价，更不能决定一个人的命运
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B、我能力一般，参加中考困难重重
C、考试时要求不高，只要发挥出自己的正常水平就可以了
D、考试期间要注意休息，并合理提高自己的生活水平

26、（右图）关于学习压力与考试焦虑的说法正确的是（  ）。

A、学习压力与考试焦虑给我们的学习带来了极大困扰
B、学习压力与考试焦虑给我们的学习带来了极大动力
C、只要自身实力强大就不会产生学习压力和考试焦虑
D、产生压力、焦虑与我们的内心感受和对自己的期望有关

27、“人有悲欢离合，亦有喜怒哀乐。虽乃人之常情，却可有控而发。”这说明人的情绪（  ）。

A、无法调控，我们应任其支配自己的行为
B、可以调控，我们可以通过一定的方式来调控
C、有时能调控，有时不能调控
D、积极的情绪可以调控，消极的情绪无法调控

28、情绪不好时，我们可以用合理的方法来调节自己的情绪，能够从根本上解决消极情绪的方法是（    ）

A、转移注意力    B、积极心理暗示    C、升华和转化    D、合理宣泄法

29、随着年龄的增长，我们的自主能力越来越强，我们应学会管理自己的情绪，这就要求我们，在情绪问题上要做到（   ）。

①不管什么情绪产生时，都要顺其自然    ②要学会恰当地处理消极情绪    ③要学会合理表达情绪    ④要寻找有效调节消极情绪的方式

A、①②③    B、②③④    C、①②④     D、①③④

30、经常逃学上网的小明当得知远在老家的母亲是靠讨饭来供他读书时，他惊呆了，痛苦的泪水无声地顺着脸颊流下来------面对此时痛苦的小明，作为其同学的你应该（     ）。

A、劝其辍学回家，以减轻母亲的经济负担 
B、继续恶语相加，让他知道不负责任的滋味

C、静观其变，不要急于否认，也不扩大其痛苦，使其有调节和反省的时间

D、事不关已，高高挂起

31、一天，同桌正在偷看你的日记，恰巧被你撞见了，你非常生气，对同桌的行为你会（  ）。

A、以武力捍卫自己的隐私权                       B、视而不见，任其偷看
C、告诉他这是不道德的，并且说明自己很生气       D、趁他不注意时，再偷看他的

32、美国总统托马斯·杰斐逊在教育他的孙儿时说：“当你气恼时，先数到十；假如怒火燃烧，那就数到一百。”这启发我们（  ）

①转移注意力有助于缓解和消除消极情绪  ②要学会主动控制情绪  ③这样能从根本上解决消极情绪  ④要学会合理表达情绪

A、①②     B、③④     C、①③     D、②④

33、吴铭同学学习成绩不错，可是一到考试他就特别紧张，越是重要的考试，他的成绩越是不如平时，他应该（    ）。

①寻找有效调节情绪的方式   ②给自己的压力再大一些   ③考试紧张时可给自己打气说：“我一定行”   ④考试紧张厉害时可暂时闭上眼睛，想象一下与考试无关的轻松场景以转移注意力

A、①②③     B、②③④     C、①②④    D、①③④

34、“知道在适当的时候自动管制自己的人就是聪明人。”雨果的名言告诉我们（    ）。

①人应当保持稳定的情绪  ②稳定的情绪是良好的心理品质的基本内容之一  ③人应当提高自己的控制力，学会控制自己的情绪  ④人应该心胸开朗，乐于交往

A、①②③  B、②③④  C、①③④  D、①②④

35、面对迎面而来的风雨，有的人体会到搏击风雨的快乐；面对茫茫沙漠，有的人体验到“大漠孤烟直”的壮阔-------生活中的一些简单现象，有的人却感觉美不胜收。这样的人（    ）。

A、多愁善感     B、心情愉快    C、心情浮躁    D、心情悲观

36、（右图）“塞翁失马”的故事告诉我们，乐观者在看待事物时的角度是（    ）。

[image: image6.jpg]e
( T



A、悲观的  B、消极的  C、积极的  D、无所谓的

37、从积极角度看待事物需要遵循的一个基本的原则是（  ）。

A、先想想某一特定情况下，失败的代价是什么
B、盲目地、无条件地乐观
C、学会弹性的乐观，增加对不利环境的控制力
D、不要忽略事物的消极面

38、在生活中，有人抱怨生活的无聊与无奈，有人赞颂生活的激情与壮美。这两类人的区别主要在于（   ）

A、心态不同   B、遭遇不同  C、学历不同  D、收入不同

39、能够积极看待事物的人（   ）。

①心情愉快，有一双发现和欣赏美的眼睛   ②善于吹毛求疵   ③善于从积极的角度去考虑事物   ④能全身心投入学习与工作   ⑤能助人为乐

A、①②③④    B、②③④⑤     C、①②④⑤     D、①③④⑤

40、期中考试，小利考砸了，感到很伤心，这时，你最好这样劝他（   ）

A、没关系，考好考坏无所谓
B、没关系，只要认真吸取教训，下次努力就好了
C、没关系，反正你就是这个水平
D、没关系，考好了又有什么用

41、享有盛名的大画家毕加索，作画时足不出户，甚至几天几夜不吃不睡，有人认为他会感到痛苦。他回答说：“疲劳是人体的感觉。而当我作画的时候，只有一心一意的投入。形骸则寄存于画室之外。”这表明毕加索（    ）

①在学习与工作中找到了快乐    ②能将自己的精神和肉体分开
③能够积极地看待事物          ④不愿参加户外活动
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A、①②     B、③④     C、①③     D、②④

42、2008年北京奥运会期间，很多大学生放弃了暑假回家的机会，投身志愿者大军，无偿为北京奥运会提供服务，虽然有苦、有累，但他们说“我们是快乐的。”这是因为（    ）

①助人不但能给别人带来更大快乐，同时也能给自己更多的满足    ②助人可以获得荣誉和奖励   ③为别人做好事不仅仅是一种责任，更是一种快乐，因为这能提升你自己生命的价值   ④助人能乐

A、①②③     B、②③④     C、①②④     D①③④

二、非选择题

1、小李、小王、小张是同班要好的同学，三人平时成绩都很优秀。可是，当面对同一场考试时，三人都表现出了不同的情绪反应：小李紧张得浑身发抖，脑袋一片空白；小王喜欢表现自己，觉得考试正是展示自己能力的一个机会，高高兴兴地进入了考场；小张也很紧张，这促使他做每一个题都很小心、仔细。考试结果出来了，小李考得一塌糊涂。小王、小张都考出了较好的成绩，尤其小王，甚至比平时考得还好。

三人的不同结果说明了什么？

2、参加市运动会载誉归来的小强正在高兴地给同学讲述运动会上的比赛场景，只见他讲得眉飞色舞，绘声绘色。时而笑得前仰后合，时而又在捧腹大笑，兴致所至时连声音都提高了许多。看着他那高兴的样子，同学们都笑着说：“看把他乐的。”

小强的“乐”是怎样体现出来的？

3、“情绪及其表现缤纷复杂，它是人的复杂变幻的心理世界的自然反映，我们没有必要去了解。”这种观点对吗？为什么？

4、数学课上，李华因没有回答出老师的提问被老师批评了几句，从此，李华像泄了气的皮球，认为自己不是学数学的料，对数学再也提不起兴趣，数学成绩直线下降。

假如你是李华的好朋友，请你帮助李华走出这种状态。

5、现实生活中，你有过消极情绪吗？你是怎样消除的？请说出来与大家分享。
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6、漫画感悟：

  通过感悟漫画，回答下列问题上：

（1）通过阅读上述漫画，你有何感想？

（2）“学习压力会产生消极影响，所以学习不能有压力。”这个观点对吗？为什么？
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7、（右图漫画）明天就要期末考试了，小华总觉得各科都还没复习好。但该复习什么，怎么复习，头脑里一片空白。他翻翻语文，翻翻英语，不知学什么好，一会儿就弄得满头大汗------。

阅读以上材料，思考回答：

（1） 小华怎么了？

（2） 小华出现这种现象的原因有哪些？

（3） 长此下去，小华的学习成绩会怎样？

8、当代中学生由于将来就业的压力，学校生存竞争的压力等原因，在家长、老师、社会影响等作用下，深感压力太大，时不时会奏出抗争的音符。

（1）你的学习压力来自哪些方面？

（1） 你认为应怎样纾解学习压力？

9、小王在学校不学习，经常旷课，老师把他的家长请到学校并介绍了小王的情况。家长非常生气，回家后把小王叫到跟前，跟他讲道理，可他还是不听，家长生气地打了他。他一气之下从家里跑出来，到同学张雷家，跟张雷说：“活着真没意思，我不想活了。”

假如你是张雷，你会怎么办？

10、一位初中生在日记中写道：“我这个人就是‘火气大’。平时遇上点小事就会与同学争得面红耳赤，有时甚至动起手来，为此常受到老师和父母的批评，其实事后我也经常后悔，但就是改不掉这个坏毛病。我该怎么办呢？”

请你帮助他提供几条调控怒气的方法。

11、材料一  有人说，喜、怒、哀、惧是个人的事，何必管周围的人，想哭就哭、想笑就笑。

材料二  新年晚会上，战士王某得知母亲去世的消息，心里非常难过，但他却一个人悄悄走出晚会现场，独自流泪，承担失去亲人的痛苦和悲哀。

（1） 材料一的观点正确吗？为什么？

（2） 材料二给我们的启示是什么？

12、“生活中不是缺少美，而是缺少发现美的眼睛”，聪明的你能告诉人们生活中的美吗？

13、2008年，“5·12汶川大地震”牵动了全国人民的心，也牵动了山东莒县十位农民兄弟的心。他们不顾路途遥远，不顾危险重重，一心想着帮助受灾的同胞早日重建家园。于是他们驾驶着一辆机动三轮车，千里迢迢，来到灾区，为灾区人民重建家园作出了自己的贡献。事后，媒体曾采访他们这么做的动力是什么?憨厚朴实的农民兄弟笑着说：“说不好，不过，这么做，我们高兴。”

请你说说农民兄弟这句话包含的道理。

14、世界畅销书《快乐的城堡》的作者塞尔马是一位普通的军人妻子，在随夫从军期间，荒凉的沙漠，难熬的高温、陌生的邻居使她整日愁眉不展，度日如年。但父母的一封信却完全改变了她的命运，信的内容只有短短的几行字：“两个人从监狱的铁窗往外看，一个看到的是地上的泥土，另一个看到的却是天上的星星。”

（1）你认为这封信意在告诉塞尔马什么？

（2）按照塞尔马父母写这封信的意图，在生活中我们应怎么做？

参考答案

一、选择题
1、B、2、C、3、B、4、C、5、C、7、C、8、B、9、C、10、C、

11、 D、12、C、13、B、14、A、15、B、16、B、17、C、18、D、19、C、20、C、

21、A、22、A、23、C、24、C、25、B、26、D、27、B、28、C、29、B、30、C、
31、C、32、A、33、D、34、A、35、B、36、C、37、C、38、A、39、D、40、B、
41、C、42、 D
二、简答题
1、答：①小李考得一塌糊涂，说明消极情绪会使人情绪低落，缺乏面对困难的意志，影响正常水平的发挥。②小王成绩较好，甚至比平时考得还好，说明积极情绪具有促进作用，令我们心境开朗和平静，使我们有能力以积极的态度面对困难。③与小李相比，同样是考试紧张的小张都考出了好成绩，说明有的情绪也具有双重作用，既能对人产生消极影响，也能对人产生积极影响。

2、答：①“眉飞色舞”表明小强的乐是通过面部表情的变化表现出来的，面部表情，最能表达人的各种情绪。②“时而笑得前仰后合，时而又在捧腹大笑”，表明小强是在通过身体姿态和手势等体态语言来表达自己的高兴情绪。③“连声音都提高了许多”，表明小强通过言语表达自己的高兴情绪。

3、答：这种观点是错误的，因为：了解各种情绪及表现，有助于我们更好地体察自己的情绪。一旦发现自己情绪不好，便及时调整，改善心情，保持身心健康。及时、准确地捕捉对方的情绪信号，有利于我们了解他人，维护良好的人际关系。

4、答：①李华应深刻反省自己的想法，因为一次回答不出问题就给自己下了“不是学数学的料”这样的结论，这种想法过于绝对，是不合理的。②李华应及时改变自己，换个想法，并采取恰当的方法，调节自己的情绪，使自己走出不良情绪的阴影。

5、答：有。①被老师批评后意志消沉，解决办法是正确理解老师对自己的批评，正是有了错误，老师才批评，老师的批评是为了我改正错误，不断进步。②期末考试想考全班第一，结果末能如愿，从此一蹶不振。解决办法：意识到自己的期望过高，是对自己能力的不合理估计，调整想法，重新确立合理的奋斗目标等。

6、（1）答：①学生当前的主要任务是学习，但各方面对学生的压力太大会使学生焦虑增加，影响学习效率和自己已有水平的正常发挥。②有关部门必须改革教育弊端，培养全面发展的人才。

（2）答：这个观点是错误的。过度的学习压力确实有消极作用，但压力是一把双刃剑，适度的压力有利于激发潜能，是克服困难，战胜挫折的动力。学习如果没有压力，会使我们觉得学习非常轻松，但有可能使我们失去动力，止步不前。

7、（1）小华陷入了考试焦虑。

（2）原因是多方面的，但可能是：①面临的考试很重要，或者考试难度过大。②父母、老师或自己的过高要求超过了个人的实际能力③父母或老师仅以考试成绩来判断个人的价值等。

（3）焦虑过度，会导致各种身心的不适，事倍功半。长此下去，不但会影响小华学习成绩的提高，甚至对其身心健康也会带来不利影响。

8、（1）学习压力主要来自父母、老师对自己的过高要求；同学之间学习、考试的激烈竞争；将来就业和社会生活的竞争等。

9、给他讲道理，劝其打消自杀念头。给他鼓励，选择合适的方式宣泄情绪，进而调节情绪。如：带他出去运动，并在此基础上，帮他主动向家长、老师承认错误。家长不能用简单、粗暴的方法，而要采用多种方式、方法给他讲道理。

10、①学会用描述性的语言表达自己的情绪②可采用注意力转移法，如生气时从1数到10等③可对自己进行积极的心理暗示。如告诉自己：冲动于事无补，一定要平静。

11、（1）材料一的观点不正确。因为从表面看，情绪似乎是个人的情感，其实不然，情绪具有相通性和感染性，一个人的情绪状态很容易影响到周围的人。

（2）人的情绪需要调控，我们应该学会在合适的场合、用合理的方式发泄自己的情绪，战士王某做到了宣泄自己情绪的同时顾虑到了他人的感受，没有让自己的痛苦影响到新年的欢快气氛，而是采用了合理的发泄方式。

12、①自然界可谓气象万千、五光十色、美不胜收。②周围的很多人和事是那么有生趣。③我们还可以在艺术中感受美。

13、这句话见书。

14、（1）告诉他要积极看待周围的事物，乐观地去生活。

（2）在现实生活中我们要做到：保持愉快心情，有一双发现和欣赏美的眼睛；从积极的角度去考虑事物；全身心投入学习与工作，体验其中的快乐；助人能乐，助人为乐。
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