
话说
:

人非草木 孰能无情
。

人类是感情非常丰

富的动物
。

情绪像是染色剂 使人的生活染上各

种各样的色彩 情绪又像是催化剂
,

既能使人积

极进取
,

又能使人萎靡不前
。

那么情绪是如何产生的呢夕

. 什么是情绪

提到情绪
,

我们都会联想到七情六欲中所谓的喜
、

怒
、

哀
、

惧
、

爱
、

恶
、

欲
。

这些都是古人总结出的情绪

类型
。

心理学对情绪的定义是 情绪是人对客观事物的

态度体验及相应的行为反应
.

反映了人与环境事件之间

的关系和意义
。

心理学的研究发现
,

情绪由三种成分组

成
:

主观体验
、

外部体现和生理唤醒
。

主观体验是人们对不同情绪状态的自我感受 每

种情绪都有不同的主观体验
,

比如悲伤
、

快乐
、

仇恨

有着截然不同的主观体验
。

情绪的外部表现主要有面

部表情
、

肢体语言和说话的语调
。

其中 面部表情是

所有面部肌肉变化所组成的模式 如高兴时额眉平展
、

面颊
.

上提
、

嘴角上翘
。

肢体语言如人在痛苦时捶胸顿

足 高兴时手舞足蹈
。

语调也能表达人的情绪 如高

兴时语调高昂
,

语速快
;

痛苦时语调低沉 语速慢
。

不

同的情绪总会伴随着不同的生理唤醒模式
.

或者说是

生理激活水平
。

如满意
、

愉快时心跳节律正常 恐惧
、

暴怒时 心跳加速
、

血压升高
、

呼吸频率增加
,

甚至

出现间歇或停顿
。

情绪不是自发的
,

而是由各种各样的刺激引起的
。

这些刺激 大多来源于人的外部环境
,

但也有部分来源

于人自身 而且
,

有的刺激是具体可见的 有的是隐而

不显的
。

和煦的阳光会使人心旷神怡 拥挤的汽车会使

人烦躁不安
;

不会写的考试题会使人焦虑紧张
。

诸如此

类 都是引起情绪的外在刺激
。

至于引起情绪的内在刺

激 有的是生理性的
.

例如器官功能失常引起的疾病 另

外有些内在刺激是心理性的 诸如记忆
、

联想
、

想像等

心理活动
。

例如每当想到伤心事 不觉潜然泪下痛苦不

已
。

佛家所说的
‘

境由心造
”

其涵义就是说人可以凭想

像而改变自己的心情
。

. 情绪产生的生理基础

很多人都有过所谓
“

后怕
”

这种经历
。

当你面临突
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然发生的意外惊险情境时
,

身体的生理激活水平骤然升

高 心跳加速
、

血压升高
、

汗腺分泌旺盛
。

这时你的注

意力高度集中 神经高度紧张 你并没有意识到恐惧害

怕的情绪
。

但是当惊险经历结束之后
,

你的生理唤醒状

态并没有马上退去
,

而是会持续一段时间
。

当你惊魄未

定
,

发觉自己心跳过速
,

出了一身冷汗 头脑有点眩晕
,

这时才会感到特别的害怕和恐惧
。

这就是所谓的后怕
。

与这种经厥相同
.

很多时候情绪由人体的生理变化弓{起
。

例如 血管变化会影响情绪
。

酒和某些精神药物能引起

血管的活动
,

影响植物性神经
,

从而使人产生欣快的情

绪体验
。

血管舒张 会使人产生愉快情绪 血管收缩或

器官痉挛 会使人产生恐怖情绪
。

一个人体质弱
、

经常

生病
、

疲劳
,

、

甚至营养不良时 就会容易产生消极情绪

这也是因为身体的这些变化影响到植物性神经系统的活

动
,

产生一些与消极情绪相对应的唤醒模式
,

而形成消

极的主观体验
。

除了生理变化
,

人类的大量情绪是在大脑皮层的控

制和调解下产生的
。

而且大脑的两个半球对情绪的控制

和调节存在差异
。

当人处于积极情绪的时候 左半球脑

细胞的生理活动相对活跃
,

当人处于消极情绪的时候

右半球脑细胞相对活跃
。

这说明大脑两半球在情绪产生

中的作用是不对称的 左半球为正性情绪占优势 右半

球为负性情绪占优势
。

更为有趣的是 20 世纪 50 年代
.

美国的两位心理学

家奥尔兹和米尔纳
,

发现在脑组织中存在着
’‘

愉快中枢
”

和
‘’

痛苦中枢
‘’ 。

他们最初将这种方法应用于动物研究
。

他们将电极埋藏在老鼠的不同脑部位
.

电极的另一端与

连接电源开关的杠杆相连
。

老鼠如果按压杠杆 就会有

微弱的电脉冲刺激传达到埋藏电极的脑部位
。

当电极埋

藏在某些脑部位时
,

老鼠便不停地按压杠杆以得到电刺

激
。

尤其是当电极埋藏在大脑皮层下的一个脑细胞核团

的时候
,

老鼠按压杠杆的频率高达每小时 500 。次
,

并连

续按压 15 至 20 小时
,

直到筋疲力尽入睡为止
。

于是 这

两位心理学家将这个脑部位命名为
“

愉快中枢
“

或者
’‘

奖

励中枢
” 。

他们还发现
.

当电极埋藏在另外一些部位的时

候 老鼠会通过按压杠杆去截断电刺激 这些部位命名

为
’‘

痛苦中枢
’

或者
’‘

惩罚中枢
” 。

后来将这种电刺激方

法运用于脑部损伤的病人
,

也发现类似的情况
。

在临床

中发现 有的脑损伤病人脑部受伤之后 经常动辄就发

脾气
,

与受伤前的脾性迥异
.

就是因为其脑组织中与情

绪有关的部位受了损伤 导致情绪功能失常
。

绪
。

因为美好的自然环境可以放松神经
.

对有机体很有

裨益
。

比如
,

野外清新的空气可以减少有害气体对呼吸

器官的刺激 而且为人体提供充足的氧气 绿油油的

原野使人的视野开阔
,

心旷神怡
。

还有
,

周围环境中

的色彩会影响情绪
。

红色较其他颜色显眼
,

容易造成

紧张感
,

令人情绪不安
、

烦躁
:

黄色 属暖色系
,

亮

度高 给人喜悦感
;

蓝色属寒色系
,

给人宁静的感觉
。

建筑物的布局也会影响情绪 空间过于狭窄局促 会

让人产生压抑和烦躁的情绪 而房间过分空旷也会使

人感到忐忑不安
。

因此 现代城市的建筑和室内装修

都非常关注建筑物所构成的物理环境对人们心理的影

响
。

不同的场合只有采用合适的颜色和空间布局 才

能使人更好的工作和生活
。

对情绪影响最大的一个因素是社会环境
。

俗话说
,

人是社会性动物
。

不管是一个人生活所及的小环境 还

是更广阔的社会背景 凡是周围发生的社会事件都会直

接或者间接地影响人们的情绪
。

与自身利益得失相关的

事件
,

比如被同事认可
、

成功
,

会使人精神振奋
、

心情

舒畅
,

而失去朋友
、

失败 会让人心情沮丧 甚至烦躁

悲伤
。

不管是在自然环境还是社会环境中 对于相同的事

件
,

不同的人会产生不同的情绪
』

这就是心理因素的影

响
。

不同的人在生活阅历
、

知识
、

个性
、

气质等方面都

存在差异 对于同一件事情会产生截然不同的情绪体验
。

活泼
、

开朗的人看待周围事物总会带着乐观的情绪色彩

而多愁善感的人则正好相反
、

人们对周围的人和事物的

认知评价决定着态度和相应的情绪体验
。

所以
.

如果能

够改变惯有的认知倾向和态度观念 从多个角度来考虑

问题
,

就会有完全不同的心情
。

. 影响情绪的原因

自然环境对情绪的影响是不言而喻的
。

所谓
“

风景

宜人
’‘ ,

就是说美好的自然环境能够给人带来愉悦的情

. 情绪调节与健康

认识和了解情绪产生的原因和机制
,

不但有助于我

们在临床上治疗一些情绪性的精神疾病 同时有助于普

通人提高自我调控情绪的意识和能力 帮助我们生活得

更加和谐 健康
。

各种各样的情绪从生物进化和人际交

流的角度来看 都有其适应功能
,

具有存在的合理性
。

例

如 从生物进化的角度看
, ‘

喷怒与同类竞争配偶的行为

相关联
』

恐惧与动物遇到天敌的逃跑行为相联系
;

从人

际交流的角度看
.

悲伤可以使个体获得其他人的同情和

关心
.

快乐可以促进人际关系的和谐
。

但是 如果一个

人的精神经常处于高度的悲伤
、

焦虑
、

恐慌中 会容易

患风湿痛
、

纤维组织炎
、

偏头痛
、

神经性皮炎
、

胃溃疡

等身体疾病
,

更为严重的发展成为心理疾病 不能正常

的生活和参与社会交往
。

因此我们在情绪低落
、

紧张焦

虑的时候 应该积极地分析其原因
.

有意识地调节我们



的情绪 并且掌握一些调节的方法和技巧
。

一
、

肌肉放松法

当心情烦闷
、

焦虑
、

抑郁时 可以尝试通过静坐
,

自

我按摩等方法
,

让自己进入放松状态 可以有效地消除

不良的情绪
。

1
.

准备阶段
;

穿上宽松保暖的衣服
,

选择一个安静

整洁
、

没有干扰的房间
,

坐在带有靠背的椅子上 双臂

自然下垂 双手搭在膝上
。

2 上肢放松
:

双手用力紧握 两臂缓缓举起 当与

身体成直角时稍停 1 一 2 秒 双臂用力
,

体会上肢的紧张

感觉
;

待双臂感到疲劳 缓缓放在双膝上 此时尽量使

臂部和手的肌肉放松
.

体会到上肢肌肉
、

关节的放松感

觉
。

重复练习上述动作 1 一 3 次
。

3
.

腰部放松
,

下肢放松和颈部放松的步骤和上肢放

松的步骤基本相同
。

腰部放松时 用力挺胸直腰
,

使胸

部肌肉和脊柱关节处于紧张状态
.

然后缓慢放松
;

下肢

放松时 双足用力 蹬踏地板 臀部似有离开座椅抬起

的感觉
,

然后放松
;
颈部放松时 用力收领挺颈

,

然后

放松时下领上仰
。

二
、

改变消极思维方式

我们对人和事物的认知评价决定着我们的情绪
,

所

以很多时候 如果改变消极的思维方式
,

我们的心情就

会豁然开朗起来
。

改变消极思维方式有三个步骤 首先

确认自己的消极想法
,

究竟是什么想法让自己陷入情绪

的低潮
:

然后
,

积极寻找产生消极想法的原因
:

最后
,

寻

找改变消极想法的方法
,

并且把消极的想法改变成积极
、

建设性的想法
。

当心情不好时
,

有意识地从多角度考虑

问题 采用
“

一分为二
‘ ’

的观点 努力从现实事物中寻

找合理 积极的因素
.

是摆脱不良心境的有效方法
。

三
、

培养健康的生活习惯

1
.

增加运动的机会 经常参加一些有氧呼吸的运

动
,

对改变消极情绪有很大的帮助
。

比如
:

爬山
、

游泳
、

跳舞
,

不但能够锻炼身体 而且可以转移对烦恼事情的

注意力 放松心情
。

2
.

注意睡眠和休息 充足的睡眠可以使人保持旺盛

的精力和敏捷的思维能力
。

而且
,

在抑郁烦闷的时候 让

自己放松地睡一觉 也可以改善心情
。

3
.

合理饮食 每天摄入营养成分合理的食物也会

对情绪产生潜移默化的影响
。

例如 早上不吃早饭常常

会导致上午没有精神
,

情绪低落
。

而合理的饮食可以使

身体得到充足的养分
,

促进新陈代谢 有利于内分泌系

统和神经系统的功能稳定 从而保持稳定和良好的情绪

状态
。

.
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观
乎每个人都有儿时与 昆虫为伴的美好经历 从 . 早无的认识
小我们就已经知道昆虫都是些有心没肺的家伙

。

我们先说蚂蚁
.

它的胸部里面确实是没有肺的
,

它

现在
,

我们就谈谈这些
’‘

有心没肺
”

的家伙
。

的主要器官都聚集在硕大的头部和丰满的腹部
·

尽管它


