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情绪是什么

探寻情绪的来源

情绪是人类天性的重要部分，没有情绪，也许我

们都会成为精神病患者。如果我们对情绪没有足够

的认识，就会犯很多情绪错误；而如果你了解情绪，

知道如何管理自己的情绪，那么我们的个人力量就

会增加很多。

你曾经为高兴而开怀，为悲伤而伤心，这就是情绪。情绪

是一种心理状态。我们经历各种各样的事情，它们给我们带

来许多感受；有时人们精神焕发，有时人们萎靡不振；人们时

而冷静，时而冲动；有时人们理智地去思考，有时人们失去控

制地暴跳如雷；人们有时觉得生活充满了甜蜜和幸福；而有

时又感觉生活是那么无味而沉闷、抑郁和痛苦。情绪存在于

每个人心中，而且在不同时期、不同场合产生着奇妙的效果。

然而，为什么我们会高兴、悲伤、恐惧？你试着了解过各

种情绪的来源吗？通常情况下，我们似乎对烦扰我们的不良

情绪总是受到局限，这些局限不是来自于能够识别和超越的

各种不良情绪，而是来自于那些我们尚没有意识到、没有说

出来、没有深入了解的情绪。如果我们没有意识到它们的存

在，它们当然就不可能成为我们前进道路上的良师益友，我

们也无法从中获得智慧、信心、决心和勇气。如果我们不知道
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情绪的表现形式

它们的存在，那么就不可能改善自己的心理状态。

举出一个例子：面对“我们在害怕什么”的问题，人们常

常会给予具有某种情景限制的回答，例如：“我们害怕如果不

利用新产品与某公司抢占市场，就会降低市场占有率。”这类

恐惧对你的公司或部门了解目前形势与问题非常重要，它们

帮助你进行更有效地革新和管理。然而，如果我们仅仅提出

这类问题，不做更深入的探讨，就可能失去许多更加宝贵的

信息。事实上你更可能担心的是公司的财务能力不佳，或者

创新思维的缺乏等等。我们要时刻牢记，面对和处理自己的

不良情绪，就像剥洋葱一样；不良情绪也是被一层层包裹，最

里层的才是一切不良情绪的核心。包裹在层层外衣之下的情

绪的核心，才是麻醉或迷惑我们的思想与行为的根本。

俗话讲：没有无缘无故的爱，也没有无缘无故的恨。情绪

的变化往往是因为受到环境和思想变化的影响。当我们完全

理解和看透了自己的不良情绪时，如果能够再提出一些问

题，不断地进行递进式提问，审视自己内心，那么许多影响我

们情绪的因素便会拨云见日。找到问题的症结之后，下一步

的行动就会轻松很多。当然，对提出的问题通常有两项要求：

深度和广度。这样，你才会更加真切和有力度地看清自己情

绪的核心。

情绪的表现形式是多种多样的，我们会在日常生活中明

显地感受到别人的喜怒哀乐，但有时情绪更多的是隐性的，

即使它并不通过人的面部表情和语言表现出来，你仍可以

感觉到它的存在。我们依据情绪发生的强度、持续的时间、

紧张的程度，用心理学的方法可以把情绪分为心境、激情和
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激 情

应激反应。

心 境

惧的人都保持着乐观向上的心境。

心境是一种微弱、平静、持续时间很长的情绪状态。心境

是很容易被渲染的。心情舒畅的时候，我们会觉得身边的一

切都是那么美好。微风习习，阳光灿烂，就连雨滴仿佛也是和

着节奏而跳动，充满诗意。可当人们心情烦躁时又会觉得诸

事不顺，连老天爷都和自己作对，就连喝水都会被呛着，心情

自然是好不起来了。心境受到个人的思维方式、方法、理想以

及人生观、价值观和世界观影响，不同的环境也许会造就不

同的心境，而在同样的外部环境中，不同思维方式、不同价值

观的人也会有不同的情绪。例如在恶劣环境中，那些身残志

坚的人，临危不

激情是迅速而短暂的情绪活动，人们经常说的暴跳如

雷、大惊失色、欣喜若狂都是激情所致。很多情况下激情的

发生是由生活上的某些事情影响导致的，而这些事情往往

是突发的，使人的情绪在短时间内失去控制。总的来说，青

少年更易表达出他们的情绪，但在大多数情况下，他们激情

的表现方式是极端的，从一个极端走向另一个极端。而作为

成年人和老年人，他们的激情可能在某个阶段被其他的情

感或其他表达情感的方式所取代，不会表现得那么明显，但

不能说他们就没有了激情，只是表达方式的改变。

第 5 页



情绪的身体感觉

应激反应

应激反应是在出乎意料的紧急情况所引起的急速而高

度的紧张情绪状态。人们在生活中经常会遇到突发的事件，

它要求人们及时而迅速地做出反应和决定，对应这样紧急情

况所产生的情绪体验就是应激反应。在平静的状况下，人们

的情绪变化差异还不是很明显，而当应激反应出现时，人们

的情绪差异立刻就显现出来。应激反应在表现方式和结果上

也是千差万别。更多时候，有经验的人比没有经验的人在处

理应激情况时更擅长。性格、态度和心理素质水平也决定了

在特定情况下人们能力及其处理结果的差异，但人们如果经

常处于应激反应之下，他的情绪必然是紧张的。身心都处在

长期紧张之中的人更容易表现出极端现象。研究表明：长期

处于应激状态会使人体内部的生化防御系统发生紊乱和瓦

解，身体的抵抗力低下，失去免疫能力，更容易患病。所以我

们不可能长期处于高度紧张的应激反应中。

在我们受到情绪干扰的时候，我们的身体也会在潜移默

化中发生变化。人会感觉到随着情绪而来的身体感觉，但那

并不是情绪本身。这在心理学上称为躯体化。

人或许会感觉到心跳加速，却不知道自己在害怕。他可

能会感觉到身体发热、发冷、胃绞痛、耳鸣、刺痛感甚至剧痛。

他可能会有源自情绪的“知觉”，却对情绪本身一无所知。

如果你询问某人，他知道身体有某种知觉，即使他不晓

得那和他的情绪有关。例如，在你忍受了太太对你的种种抱
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怨之后，你的情绪在激动过后已恢复平静，但是你也许仍然

会说：“我额头上似乎有一条紧箍带。”而且你会说：“我有种

奇怪的感觉，好像我快要头痛了，我对迈进家门似乎有种恐

惧⋯⋯”

那么的确，情绪在你没有察觉的时候，已经悄悄袭击了

你的身体。

人在缺乏情绪管理能力的状态中，常依靠吃药解决源自

情绪的身体感觉。虽然这些药物可能有不良的副作用，但是

能帮人暂时解决情绪上的冲突。药物能消除头痛、胃痛以及

身体的其他知觉，令他们不会去想有待他们关注的情绪问

题。

结果冲突仍在，情绪问题仍未解决。药物或许能暂时消

除或改善不愉快的知觉，但却使得身体的化学状态失去平

衡，而导致短期或长期性的伤害。

如果你为你在工作压力下的背痛和头痛去药房买了很

多药吃，后来医生警告你说，镇痛药和退热净与酒精一起服

用对肝有害，于是你又改吃阿司匹林，那又使你的胃不舒服，

所以你又改服了抗胃酸药。早上你要喝两杯浓咖啡醒脑，然

后一整天喝无糖可乐以保持清醒。你还抽烟，以减轻紧张和

焦虑。晚上你喜欢喝一两杯葡萄酒，以便放松心情上床睡觉。

但这些自己开的处方全都无法让你感到舒服，不过至少让你

得以应付种种的不快。

人如果习惯性地服用大量药物或喝酒，就不再能准确地

解析自己的身体经验。这些经验是情绪上的或化学作用的？

夸大的或轻描淡写的？健康的或有病的？这对一个经常大量

吃药的人来说，是很难分辨的。

在这种缺乏情绪感知的状态下，人们会很容易对他人造

成情绪上的伤害。不明所以的强烈情绪很有可能导致不理性
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情绪与情感的差别

的行为，痛苦和麻弊，而无理性的行为又会引起恶性循环。人

们会去发泄情绪，感到极大的罪恶感，然后又再关闭，窄化其

情绪感知，从而产生人们所熟知循环：自虐、麻木，以及无法

解决的不良情绪。

情绪和情感之间似乎很难界定，它们在很广泛的地方被

用来表述同一类的事物。即使这样，它们还是存在一些很细

微的差别，帮助我们在情感之外分析情绪的影响。

二者满足人类需要的对象不同

情绪通常与人们的生理需要相联系，而情感与人们的社

会需要相联系。人们的需要可以分成生理需要和社会需要。

生理需要就如同我们对食物、空气、水、睡眠一样，是必不可

少的维持生存所需要。生理需要的满足与否也导致了人们的

情绪变化。它在一定程度上具有原始的特性。如我们生来就

需要食物，美味佳肴让我们愉快满足。而遭遇危险时无论成

人或儿童都会有恐惧感，这属情绪范畴。社会性需要指的是

人类在社会当中形成的、为维护社会的存在和发展而产生的

需要。如劳动的需要、交往的需要、友谊的需要、情感的需要、

求知的需要和道德的需要等等。社会的需要在很多时候我们

可以看到是精神的需要。如团队精神、受人尊重的程度、受人

爱护的需要、爱国主义精神等。

）二者的稳定性不同

情绪具有较大的情境性和暂时性，情感则具有较大的稳

定性和长久性。

情绪往往随情境的变化而发生变化，也会随情境的变迁

和需要的满足与否而减弱和消退。情感则是基于主客观的关
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为什么情绪会失控

系概括而深入的认识和一贯的态度，它具有稳定性和深刻

性。例如：孩子经常因为调皮、淘气惹父母生气。这种生气只

是暂时的，在事情结束后，或一段时间过后，自然就会淡忘，

父母并不会因为孩子不听话而不再爱孩子。爱是一种长久的

情感，它会更深刻更长期地伴随着我们。爱或情感，是不容易

忘记的，并且在一段时间内不会发生变化。由于情感有了这

样的特性，它会逐渐地形成个人的性格特征和个性。

）二者的表现方式不同

情绪更多的是外在的表现和冲动，情感则较为隐藏和深

沉。当人们被情绪引导和控制时，通常表现出很多各式各样

的外在情绪。比如放声大笑、垂头丧气、暴跳如雷等。情感时

常让人要用更长的时间去体会。它更深沉而隐含，比如爱慕、

尊敬、孤独等。

翠茜和她的新婚丈夫出了教堂之后就走进了那家餐馆。

她和她的丈夫都不是第一次结婚，他是想让她来看看他常

去的教堂。然后他们还要和他的前妻在这家餐馆里见面谈些

事情。

“我很喜欢那座教堂，”翠茜回忆说，“等我们走进那家餐

馆的时候我还处于非常兴奋的状态，自我感觉非常良好，因

为自己漂亮又幸福，好像自己的头上戴上了一个光环。”

翠茜点了一份馅饼，她的丈夫说要去趟洗手间。而他的

前妻偏偏就在这个时候走进了餐馆。

“一开始我们都觉得很尴尬，因为他不在，我们只是干坐

在那里。”翠茜说道，“她和我丈夫一共有两个孩子。我们将来

还要在一起打很长时间的交道，所以我觉得应该学会和她相
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处并保持一种良好的关系。”

一会儿翠茜的丈夫又回到了餐桌。

“于是我们三个人便开始谈起了将来如何探视孩子之类

的问题。不过我知道实际上这比问题的本身要复杂得多，”翠

茜说道，“我可以感觉到这一点。她对我的到来以及由此而产

生的变故感到十分恼火。”

一切来得都是那么突然。刚才她的丈夫还在和他的前妻

在一起交谈，转眼之间那位前妻的手就已经打在了翠茜的脸

上。

“这事用不着你管，”那位前妻高声叫道，“你和这事没有

一点关系！你根本就没有这个权利。你给我闭嘴！”

翠茜也开始尖叫起来，并且进行了反击。她一把抓住那

个女人的脸，并且不断地摇晃着她的头说看你以后还敢不敢

这么做了。就这样她们两个人就在餐馆里的客人面前展开了

一场混战。

“我简直无法相信自己当时会做出那样的事来，”翠茜后

来回忆说，“我并不喜欢那样做。我当时没有压住火是因为我

觉得自己受到了伤害。”

上例中，翠茜的情绪失控了，她和新婚丈夫的前妻在餐

厅的众多客人面前打得不可开交，她说那是因为自己受到了

伤害，但实际上是因为她缺少宽容别人的度量，把自己的自

尊看得过于重要。当然，那位前妻更是如此。

人生活在纷纭繁复的世界上，经常会遇到一些令人恼怒

的事，小则令人生气，大则惹人动怒。一般来说，生气发怒乃

是一种正常的感情宣泄，怒过了，心情也就慢慢趋于稳定。故

轻微发一点怒，并算不了什么大事。但是为什么有些人会为

某些事生气，而有些人却不会？为什么有些人似乎老是比其
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沉稳安静的个性

急躁的个性

。

他人容易生气？而有些人却可以很轻易地处理生气的感觉和

面对生气的人？可以这样说，个性在影响你对暴躁情绪的管

理能力。每个人的个性不一样，有些人的个性很容易被激怒，

有些人的忍耐力比较强

个性急躁的人一般很容易自满且较为果断，喜欢处于领

导地位。如果你问他要不要看电影，他可能会立刻回答：“当

然好啊！我知道有一部电影不错。你七点来找我吧。”

个性急躁的人通常自我期望很高，他们常会为自己设定

极高的目标，擅长挖苦别人，也习惯指使他人；一旦别人没有

顺其意，就会相当激动，特别是如果别人是因为动作慢，无法

在自己设定的期限内完成事情时，他们会更生气。而且，如果

有人取代他们的地位，他们会非常沮丧和气愤。

个性急躁的人一心想要拥有权力和控制别人。他们很可

能会用打人或大吼来表现生气，以显示出他们的权势并威吓

别人。

个性沉稳的人一般来说是很安静的，他们很值得信赖，

爱整洁，而且做事利落有条理。特别是如果有一定的规则可

以遵守时，他们做起事来会特别精准，因为他们觉得这样做

节省他们的力气。

然而，除非他们确定一定会成功，否则他们宁愿放弃可

能的赞赏，也不愿冒险或尝试新的东西。

如果你问一个个性沉稳的人要不要一起去看电影，他的
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回答通常会视情况而定，看看他是否习惯和你去看，以及他

是否习惯在那个时间去看电影；如果不是，他可能会告诉你：

“谢谢你的邀请，但今晚我还有别的事情。”

个性沉稳的人似乎有强烈的需要，希望他们的努力能得

到回报，如果没有，他们会感觉相当不舒服。

个性沉稳的人总是让别人觉得他们相当固执、爱评断，

而且过分严厉和吹毛求疵。他们生气时最典型的反应就是经

常会自己生闷气、或是不和人说话。然而当别人生气时，他们

也会感觉全然无助、不知所措。
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是什么情绪在干扰你

认清你的个性

易冲动的性格

正因为个性对情绪产生的影响很大，所以在管理情绪之

前你必须了解自己的性格。性格是人对现实的态度和行为方

式中的比较稳定的独特的心理特征的总和。

性格是个人独特的一贯的倾向。比如，我们对使自己愉

快的事物就愿意去接近，对不愉快的就嫌弃和回避。也就是

说，在人对社会、集体、自己的态度中所表现的如为公或偏

私、勤奋或懒惰、谦虚或骄傲、勇敢或胆怯都属于性格特征。

此外，外界环境的影响也会形成自己的性格特征。比如一

个人在成长过程中，都会间接地或直接地学习着为人处世的

方式，形成某种性格特征；通过观察周围其他人对事物的态度

和行为方式，学到某些性格品质，并在日后的生活中，逐渐构

成其行为特征。

由于个性心理特征，才使得每个人身上都表现出自己独

特的风格，表现出个性差异。

这种性格的人热衷于取悦他人，也比较乐观，而且热情，

常会一次同时进行好几件事情。他们通常较无组织能力，对于
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什么让你困惑

沉静的性格

参与活动，自始至终都保持同样的热情，不过由于缺乏自我训

练的能力，总是想立刻看到成果。对于必须遵守预设好的时间

行程或有时间限制的事情，他们很容易一下子就感觉沮丧。所

以他们比较适合有弹性的工作，而不适合当个朝九晚五的上

班族。如果是可以让他们发挥社交手腕的工作，他们也会表现

出高度热忱；相反的，如果他们在工作上到处束手束脚，甚至

被同事们孤立起来，那么对他们来说，会是极大的压力。这时，

他们的情绪便大起大落。

这种性格的人敏感，善于分析事情，也较为悲观。他们特

别容易感到沮丧，但控制力较强。如果他们认识到自己的情绪

变化，有两种反应：一是继续安于现状，沉溺在情绪中让它自

生自灭或者越来越严重；二是不断地在情绪中挣扎，时而乐

观，时而悲观，时而是成功者，时而是失败者；分不清是他左右

情绪还是情绪左右他。

在你追求成功的道路上，你是否曾经很迷惘？悲观、失望、

沮丧等等情绪包围着你，你看不见路途上的光明，看不见前方

的路标，你甚至怀疑自己是否选错了道路以至于今天如此痛

苦。也许是因为你无法回答以下几个问题，因此才困惑不已。

）“我在哪里”

这样的疑问包括两个内容，即生存空间和生命空间。你在

地球上生活，在房子里生活，你对自己的身体方位清楚得很可

能可以精确地计算出经纬度。你就在此生存。生存空间的概念
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很简单。由心理活动所造成的生命空间，可以使我们超越生存

空间的限制，有人虽然处在一个狭小的地方，但是他的思想可

以通过回忆，回到往日美好的世界；可以通过读书刊、看电视，

了解外面的世界，也可以通过想像，设想光明的未来。而生命

空间则是我们给自己的终极定位。其前提是，认清自己在整个

的人生意义中处于何种地位。而这一点最能使你感到迷茫和

空虚。如果你对自己存在的意义产生怀疑或者根本否定，那

么，你的心灵无所慰藉，情绪则在慢慢的困惑中消沉。不难看

出，在生命空间为自己定位是很重要的，只有这样，人生才有

重心可言，也才能真正安顿自己的情绪。

“我是谁”

这个问题看似容易，其实不然。事实上，希腊戴尔菲神殿

里郑重刻下“认识你自己”这几个字，绝不是偶然的，因为能够

认识自己的人太少了。不少人都觉得，自己在生活中好像披着

一些外壳或枷锁，想说的不能说，想做的不能做，反过来，不想

说的却不得不说。但是人们一旦遇到了界限情况，没有任何逃

避或装傻的余地时，他就会认真地面对自己的真相，做一个深

刻的反省与抉择。

在我们身体健康时，几乎不去想生命是有限的，总觉得自

己应该尽量地工作与游乐，直到生病住院，才忽然对有限的生

命做一番严肃思考；在逆境中，我们常发现自己竟是那样的脆

弱，需要别人的支持和鼓励，而原来在风平浪静的时候，你总

认为自己坚不可摧；我们的伦理规范以“行善避恶”为原则，但

这个原则在这个世界上却是一再延误，并且七折八扣。这个时

候就面临着这样的现实，脑海中曾有的信念动摇了，我们认不

清自己，情绪波动。

“我要去哪里”

在心理学家看来，“我要去哪里”这个问题就是“自我实
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你在忧虑什么

现”。但是，光说“自我实现”而不先辨明何谓人性，是十分危险

的。如果热爱写作的你得到诺贝尔文学奖，当然算是自我实

现，但是许多人在得到荣誉后却极端地选择自杀。为什么？那

是因为他们的内心并不因为得到荣誉就满足，甚至荣誉对他

们来讲恰恰是种污辱。因此如果认为这些可以由外在标准去

衡量成就，是真正的自我实现，那就大错特错了。表现并不等

于实现，实现是一种自我的安顿。几乎所有人在心灵安顿之前

都会困惑。

你还记得上次害怕讲话是什么时候吗？是否记得你上台之

前一晚就前思后想睡不着觉？你最近一次无缘无故地突然觉得

心跳加快是什么时候？你是否有过半夜里醒来，感到口干舌燥

的体验？也许当你去拜访客户时，是否总是担心他脸色不好。

惧有各种各样的表现形式，但毋庸

几乎所有人都曾感受到忧虑。尽管每个人的具体感觉不一

样，但其本质都是相同的。恐

置疑的是，所有人都在某种程度上感受过忧虑，承受过孤独。

也许你并不知道，一些看起来很成功的商人，他们会把生

活中的忧虑和恐惧巧妙地伪装起来。有一个商人在事业上一

帆风顺，已经成为商界巨头。大家对他的才能极其钦佩，但是

他自己却远非我们想像的那样看待自己。他的内心从来就没

有平静过，他也并不认为自己真的取得了巨大成就。失败的感

觉经常冲击着他的内心世界，使他疲于应付。他总是在忧虑，

今天怕客户被人抢走，明天怕对手出了新招，后天又怕自己的

资金运转不良⋯⋯他之所以取得成功，并不是因为他无所畏

惧，而是他在不断地努力将忧虑转化为动力，时刻提醒自己不

要被心中的恐惧吓倒。
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在会议里讨论很多很

人们通常认为忧虑仅仅是情绪低落或是感觉饱和，其

实这只是忧虑的一部分。事实上，忧虑的核心症状被称为

“缺乏快乐”，意指丧失体验快乐的能力。我们会感到生活变

得异常空虚，毫无快乐可言。我们或许会将满腔的不满与愤

怒闷在心里，有时却又变得异常暴躁，甚至对亲人、孩子大

打出手。过后，我们又会因之而痛悔，忧虑症状更加严重。

忧虑的两个常见症状是焦虑和恐惧。忧虑的时候，我们会

变得脆弱。过去我们很容易应付的事情，现在却莫名其妙地令

人恐惧。忧虑的人有时会变得紧张不安，难以放松。他们感觉

自己如同困兽，四处走动，想做点什么，却不知道该做什么。有

时，想逃出去的想法非常强烈，但是对逃到哪里去，去做什么

却不清楚。另一方面，有些忧虑的人会变得反应迟钝，若有所

思，神情恍惚。

如果你的办公室正在高层大厦里，而且你的办公桌总是

拥挤不堪，那么光是看见桌上堆满了还没有回的信、报告和

备忘录等等，就足以让人产生混乱、紧张和忧虑的情绪。更坏

的事情是，经常让你想到“有一百万件事情待做，可自己就是

没有时间去做它们”，这样不但会使你忧虑得感到紧张和疲

倦，也会使你忧虑得患高血压、心脏病和胃溃疡。

已故的 豪威尔先生当年在美国钢铁公司任董事的时

候，开起董事会总要花很长的时间

多的问题，达成的决议却很少。其结果是，董事会的每一位董

事都得带着一大包的报表回家去看。

忧虑的情绪并不能为你的工作和人生增添更大的亮色。

在你得到的除了难以摆脱的神经衰弱外，就是越来越低的工

作效率，最后饱受折磨的豪威尔先生说服了董事会，每次开会

只讨论一个问题，然后做出结论，不耽搁、不拖延。这样所得到

的决议也许需要更多的资料加以研究，也许有所作为，也许没
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