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再版说明

２００５年１１月出版的《名师解惑丛书》推出后受到广大专

家与教师的一致好评。在实验与使用过程中，也反馈许多问

题。因此，从去年开始，编委会组织人员对书稿进行了部分修

订，修订后：

１．时效性加强，更加注重发挥学生的主体性和主观能

动性。

２．时间性与可操作性加强。鉴于较强的理论性与学生阅

读兴趣的矛盾，在修订过程中将语言更加简练化、趣味化。

３．增加了互动性。学生间积极的互动才能达到良好的学

习阅读效果，如果学生在阅读过程中有任何问题和质疑，您可

以随时登陆我们的网站（ｗｗｗ．ｃｎｅｅｄｕ．ｃｏｍ），通过相关栏目

直接与专家交流沟通。

本系列丛书在修订与更新过程中参考了众多作者的相关

文字资料，特此致谢。

本书编委会
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前　言

情绪是人对事物的态度的体验。愉快、愤怒、恐惧等都是

常见的情绪体验。情绪也是人对客观事物与人的需要之间的

关系的反映。而青春期是自我观念整合的重要阶段，因为还

没有形成完整的自我认识，所以青少年非常看重外界的评价，

极容易接受外界的暗示。

情绪虽说是人的心理活动，但它与个人的学习、工作和生

活等方面都息息相关。积极、向上、快乐的情绪有益于个人的

身心健康，有益于个人的智力发展，有利于发挥个人的正常水

平；相反，消极、不良的情绪会影响个人的身心健康，抑制个人

智力的发展和正常水平的发挥。青少年的情绪发展正处于心

理断乳期，起伏性与波动性都很大，情绪表现很不稳定、不成

熟，做事容易冲动且认知易肤浅，两极性明显，自我控制能力

也较差。因此，对青少年实施情绪与情感的教育是当务之急，

很重要，也很必要。

《学会控制自己的情绪》这本书的目的在于引导学生根据

自己情绪变化的特点，合理宣泄不良情绪，主动调控情绪，克

服消极情绪，保持积极的、良好的情绪状态。
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《学会控制自己的情绪》这本书明确了情绪与情感，尤其

是与情操的区别，强调青少年时代具有理智感、道德感及美

感，以使自己优良的道德品质得到更加有效的培养。

对于学生良好的行为习惯的培养，基础在于要把握好良

好情绪与不良情绪的区别。不良情绪是一切对人体不利因素

的影响中最能使人短命夭亡的，而良好情绪是人体的一种最

有助于健康的力量。书中对良好情绪及不良情绪进行了透彻

的分析，指出良好情绪对行为有较强的促进作用及不良情绪

的危害，并提出相应的改善措施，使青少年能学会调节和控制

自己的情绪，经常保持良好的情绪状态。

《学会控制自己的情绪》这本书指导青少年应当如何避免

情绪的不利影响，让青少年学会正确认识自己，既能欣然地接

受自己的长处与优点，又要坦然地承认自己的不足与缺点。

书中还提及了“情商”这个概念。“情商”被认为是用于预

测一个人能否取得职业成功或生活成功的指标，它与智商相

比，更好地反映了个体的社会适应性。对此，书中把情商与心

理健康联系起来，强调了发展“情商”在素质教育中的重要

作用。

《学会控制自己的情绪》这本书面对青少年情绪出现的种

种困扰，寻找了许多合适的、合理的方法去指导青少年调节自

己的情绪，让每个青少年都能掌握创造好心情的方法，完善健

康的情绪。

苏　戈
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情绪与情感概述
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　　人们在社会生活与生产实践中，对他人、对各种事物并

不是冷淡无情或者无动于衷的，而是具有一定的态度的。

有时感到满意和幸福，有时感到不满和忧伤；有时感到高兴

和喜悦，有时感到气愤和憎恶；有时感到爱慕和钦佩，有时

感到恐惧和愤怒。这里所谈到的喜怒哀乐与爱憎忧愤就是

情绪与情感所表现出的不同形式。

什么是情绪

千百年来，心理学家们对这个问题进行了反复的研究、

深入的探索，对情绪的本质问题提出了许多有建设性的学

说。然而，由于情绪所具有的复杂性和多变性，再加上每个

人在研究角度上的不同，至今也没有得出一个一致的结论。

目前，比较能被人们所能接受的定义是：

情绪是人们对客观事物的态度体验以及相应的行为

反应。

由于每个人对社会生活、对万事万物的态度千差万别，
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人们的情绪自然也就大为不同，即使是对待同一件事物，在

每个人在生活的不同时期也会表现出不同的情绪。当然，

无论情绪是如何地千变万化，情绪所涵盖的内容却具有确

定性。一般说来，情绪包括以下内容：引起情绪的情境，人

对情境的理解、主观体验、神经过程以及表情。

一、情绪所包括的内容

１．引起情绪的情境（触景生情）

人的情绪是由客观事物引起的，情绪的源泉是客观存

在的情境。情境指的是直接作用于人的感觉器官，并且具

有一定生物学意义与社会意义的具体环境。情绪常常伴随

着感觉而发生，是由一定的情境刺激作用于我们的感觉器

官所引起的，通常所说的“触景生情”、“对景生情”就是这个

意思。例如，看见林叶飞舞、落红遍地，有人感到凄凉和孤

单；看见红花遍野、漫山苍翠，有人感到喜悦和振奋，这就是

触景生情。除了自然景象之外，社会生活中的各种事件，人

体内部环境中的各种生理状况的变化，也可以作为一定的

情境引起人们的情绪反应。

当然，这里需要强调的是，客观的情境只是引起人们情

绪变化的一个必要条件，真正起决定作用的是人们对刺激

情境的解释。正是由于人们对同一情境的不同理解，才使
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人们之间的情绪反应表现出较大的差异性。

２．主观体验

情绪体验与认知过程都是人脑对客观现实的一种反

应，但是，二者的区别也比较明显。感觉、知觉以及思维过

程是人脑对客观事物本身的反映，而情绪则是对主体与客

体之间关系的反映，因此，情绪就表现为一种主观上的体

验。没有这种主观体验，我们无法知道自己是否已经产生

了情绪。说得通俗一点，如果失去了主观体验，我们也就不

知道什么是欢乐，什么是忧愁，也无法体会到人世间的幸福

与关怀，爱与恨也就没有界限了。

所谓主观体验，也就是一个人对情绪状态的自我感受。

主观体验在情绪反应的构成成分之中，起到了润滑剂一样

的作用。

３．神经生理过程

人的情绪虽然千变万化，但并不是虚无缥缈、不可思议

的事情，人的情绪与大脑的活动是密不可分的，如同其他的

心理过程一样，人的情绪也是大脑的机能，是客观事物作用

于人脑的结果，是神经系统活动的结果。大脑皮层在情绪

反应的过程中占主导地位，大脑皮层对皮下神经过程有着

调节作用。研究表明，下丘脑、网状结构与边缘系统与人的

情绪也有着非常紧密的关系。人的下丘脑与人的快乐状态
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