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前言

　　我们共同面向着21世纪。
　　21世纪是一个竞争的时代。
这竞争是人才的竞争，是人才素质的竞争。
未来社会对人才的心理素质提出越来越高的要求。
因此，开展素质教育必然成为我国当前基础教育的紧迫任务，提高青少年学生的心理素质也就作为基
础教育的一个极为重要的课题被提上了教育改革的议事日程。
　　什么是人才的心理素质？
　　从心理学的角度看，一个人的成才取决于其智慧行为中的两种心理机能系统的相互作用。
其中，认知性机能系统在智慧活动中，直接参与对客观事物认识的具体操作。
人们把具有这类机能的诸多心理要素统称为智力因素，它们包括感知、记忆、思维、想象等。
智力因素对成才起重要作用。
非认知性心理机能系统在智慧活动中，不直接参与对客观事物认识的具体操作，而对智慧活动起始动
、维持、强化、定向、引导和调节作用。
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内容概要

本书以辩证唯物主义为指导，遵循心理科学的理论体系，从现代心理学角度，科学而准确、系统而全
面地阐述了情绪的概念、特性、形成、发展和功能等基本知识，特别注意吸收了国内外心理科学的有
关最新研究成果，对教师、家长及青少年学生树立科学的心理素质观，具有指导意义。
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章节摘录

　　第一章　情绪和情感概述　　第一节　什么是情绪和情感　　一、情绪和情感的含义　　一个人
要安身立命，求得发展，必然会有各种各样的需要。
例如，对食物、衣服、劳动、交往的需要等等。
以人自身的需要作为标准，大千世界存在的诸多事物可以分为三类：①可以满足人的需要或帮助人满
足需要的事物；②与人的需要是否能得到满足无关的事物；③妨碍人满足自己需要的事物。
　　人对以上三类事物的态度或体验是不一样的。
一般来说，人对第一类事物抱有肯定的态度，它们引起人积极的体验，如高兴、愉快、爱、尊敬等；
对于第二类事物，人抱无所谓的态度，此类事物不能引起人的什么体验；对第三类事物人们抱有否定
的态度，此类事物引起人消极的体验，如愤怒、痛苦、忧虑、恐惧等。
心理学把以上这些由人对于外界事物是否符合自己的需要而产生的态度体验称为情绪和情感。
　　在心理学中，人的各种心理过程被划分为三个方面，即认识过程、情绪和情感过程以及意志过程
。
认识过程指的是感知、记忆、思维、想象这类心理活动，它可以反映事物的外在特征和内在本质。
意志过程指的是人出于某种目的，有意识地调整自己的行动并与克服困难相联系的心理活动。
　　把人的心理活动划分为认识过程、情绪情感过程和意志过程完全是为了认识和研究的方便。
实际上，这三种心理过程是密不可分的，它们之间的联系极为密切。
　　情绪情感过程依赖于认识过程。
人对于自己没有一丝一毫了解的事物是不会有任何体验的。
人们平时说的“知之深，则爱之切”就是这个道理。
反过来，情绪情感过程对人的认识活动也有一定的反作用。
情绪情感是进行认识活动的动力。
例如，一个喜欢数学的同学就会比别人更多地钻研数学，上数学课的时候认真听讲，自己主动找来许
多数学题来做，从而可能使他的数学知识更丰富，对数学比别人有更深刻的认识。
人的情绪和情感对意志活动也有一定的影响。
在朝鲜战场上，邱少云烈士之所以能够坚持在烈火中一动不动，直至壮烈牺牲，表现出坚强的意志，
是对祖国人民和朝鲜人民的挚爱给了他巨大的力量。
反过来，意志活动对人的情绪情感也有一定的调节作用。
如“制怒”就是用意志力量调节情绪。
　　“情绪”和“情感”这两个词经常在一起使用，泛指一类现象。
实际上，这两个词的含义有一些细微的差异。
　　1．情绪通常与人的生理需要相联系，而情感与人的社会需要相联系　　人的需要可分为生理需
要和社会需要。
生理需要指的县人对诸如食物、水、空气、睡眠等这些维持生存所必须的事物的需要。
生理性需要的满足与否导致人的情绪变化。
如美食使人愉快，危险使人恐惧等。
社会性需要指的是人类在社会生活中形成、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、求知的需要、道德的需要等。
社会需要的满足与否使人产生情感，如爱国主义情感、集体主义情感等。
　　2．情绪具有较大的情境性和暂时性，情感则具有较大　　情绪往往随情境或一时的需要的出现
而发生，也随情境的变迁或需要的满足而较快地减弱或消逝；而情感则基于对主客观关系概括而深入
的认知和一贯的态度，因而具有稳定性和深刻性。
例如，孩子过分淘气会使母亲生气，这种情绪具有暂时性，但母亲不会因为孩子一时让人生气就变得
不爱孩子。
母爱是一种情感，它一般不会在短时间内发生大的变化。
正是由于情感具有这种特性，所以它常被视为个性的结构或个性的表现。
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如果一个人对于不平之事总是嫉恶如仇，对于正义事业总是热情支持，我们就会说他是一个有正义感
的人。
也就是说，这种正义感是他的一种性格特征。
　　3．情绪有较多的外显性和冲动性，而情感则较为内隐和深沉　　当人处于某种情绪状态时，经
常会有明显的外在表现，如垂头丧气、手舞足蹈、暴跳如雷等。
相比之下，情感没有明显的外部表现，显得较为深沉，经常以内隐的形式存在或以　微妙的方式流露
出来。
情绪一旦发生，人往往一时难以控制；而情感一般不存在这种情况，它始终处于意识的支配情绪和情
感虽有各自的特点，但其差别是相对的。
它们　往往交织在一起，很难严格地区分。
在一定的意义上可以认为，情绪是情感的外在表现，情感是情绪的本质内容。
一般地说，情感的产生总伴随有情绪反应，而情绪的变化经常受情感的支配。
　　二、情绪和情感的种类　　（一）情绪的种类　　情绪的表现形式是多种多样的。
依情绪发生的强度的大小、持续时间的长短以及紧张程度，可以把情绪分为心境、激情和应激三种。
　　1．心境　　心境是一种微弱、平静而持续时间较长的情绪状态。
它就是平时我们所说的心情，如愉快、舒畅、烦闷、抑郁等。
在心境发生的全部时间内，它似乎影响着人的一切，好像周围的所有事物都染上了这种情绪色彩。
当人心情愉快时，看什么都顺眼，做什么事都带劲，真好像是“看花花也笑，看水水唱歌”。
可当人心情烦闷时，看什么都不顺眼，“见到什么都来气”。
　　引起人的不同心境的因素有许多。
有时它是对人有重要意义的事件，如考试失败、当上了区级三好生等；有时它似？
是微不足道甚至毫无关系的小事，如丢了一支铅笔或空中的阴霾遮蔽了太阳等。
人的心境还可由回忆及对身体状态的感觉引起。
　　引起心境的原因，人们并不都能意识到，所以经常可以听到有人这样说：“不知为什么今天心情
特别高兴。
”　　人们还往往具有自己比较独特、稳定的心境。
有的人经常处于朝气蓬勃的心境中，愉快，乐观；有的人经常处于抑郁愁闷的心境中，终日愁眉苦脸
。
心境是受一个人的思想观点、理想、人生观、世界观的影响形成的。
有些人即使在极为不利或困难重重的条件下，仍能保持乐观的心境。
例如，有的病残人仍能保持良好的心境，虽然自己经常忍受痛苦的折磨，但却安慰和鼓励别人。
　　心境对人的工作、学习、生活有很大的影响。
积极、良好的心境有助于人发挥自己的能力，提高工作、学习的效率，增强克服困难的勇气；消极、
不良的心境会使人懈怠和放弃。
因此，努力培养和激发积极的心境，克服消极的心境，学会做心境的主人，是非常重要的。
而要做到这一点，关键是树立远大的理想和信念，培养自信心。
同时，在生活中要注意培养自己坚强的意志，积极锻炼身体，保持精神振奋，使自己经常处在良好的
心境中。
　　2．激情　　激情是一种迅速而短暂的情绪状态。
“勃然大怒”、“欣喜若狂”、“大惊失色”等都是激情的表现。
　　激情有时是由生活中特别重要的事情引起的；有时是由互相矛盾的愿望或冲突引起的；有时是由
过度抑郁引起的。
总之，它的原因是多种多样的。
　　在激情的状态下，人的内脏器官、分泌腺和表情都会发生明显的变化。
暴怒时，肌肉紧张、面红耳赤；绝望时，目瞪口呆、面色苍白；狂喜时，手舞足蹈、放声大笑；悲痛
时，木然不动或涕泪交加。
　　有人曾这样描写奥运会运动员获得胜利后的激动表现：　　一般来说，新手获得世界冠军大多是
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欣喜过望的，场面也更为激越一些。
当名不见经传的苏联射击选手奇洛娃初出茅庐就获得第24届奥运会的第一枚金牌时，激动得不能自已
，语无伦次地抽咽着说：“太好了！
太好了！
”任哭和笑组合在一起尽情地挥洒。
美国体操选手雷顿本来是替补队员，意外地荣获奥运会冠军后兴奋得发了疯，只见她一会儿双手抱头
；一会儿仰天长啸；一会儿又匍匐在地，久久不动。
她手足无措，不知用什么方式来尽吐心中的快意。
　　这些运动员的表现就是激情。
　　按激情的结果，激情有积极和消极之分。
积极的激情与理智、坚强的意志联系在一起，能帮助人克服困难、攻克难关。
如，当运动员参加国际比赛时，为国争光的激情成为力量的源泉；胜利完成一次重大任务后的狂欢，
可以鼓舞一个人继续前进。
消极的激情则对人的活动具有不良作用，使人的自制力显著下降。
如，在绝望中沉沦落寞；或者一时冲动，做出一些不该做的事，而一旦时过境迁，情绪恢复了平静，
却又叫苦不迭、悔恨万分。
有人将青少年期称为“风暴期”，主要是指青少年血气方刚，容易被激情所控制，情绪变化快，反应
激烈，经常从一个极端走向另一个极端。
因此，青少年应特别注意避免激情的消极影响。
　　3．应激　　应激是出乎意料的紧急情况所引起的急速而高度紧张的情绪状态。
人在学习、工作和生活中，往往会遇到突然发的事件和危险，它要求个人迅速地运用自己的智慧和经
验，立刻作出决定，以应付紧急情况，此时产生的特殊体验就是应激。
　　应激状态改变了机体的激活水平，特别是肌肉的紧张度、血压、腺体的分泌、心率、呼吸系统发
生明显变化。
在极度紧张的情况下，由于身体各部分机能的改变而发生全身性兴奋泛化，使个体行为紊乱，不能合
理地进行符合当时目的的行动，如出现不必要的动作，语无伦次，神情慌张等；同时，由于意识的自
觉性降低，也会出现思维混乱，分析能力减弱，感知记忆出现错误，注意的分配和转移困难等情况。
有的人在紧急情况下，发生全身抑制，使机体的活动受阻；有的人在应激状态下机体机能失调，发生
休克。
　　应激的激活程度有个体差异。
有的人在应激状态时所亨的肌肉都呈现紧张，有的人只有部分肌肉紧张；有的人在譬激时心率加快，
有的人不出现这种情况。
这是由于个人的生理特点以及经验、态度、个性不同的缘故。
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编辑推荐

　　《做情绪的主人》密切联系青少年学生的学习、生活实际，对情绪的教育和培养，提供了许多具
体而实际可行的建议。
特别是书中有专门章节以较大篇幅详尽介绍情绪的测评及培养训练的原则、途径和方法，具有很强的
可操作性，对教师、家长及青少年学生进行心理素质的教育和培养，具有很好的应用价值。
 《做情绪的主人》以成为广大教师、家长及青少年学生的忠实朋友为宗旨，行文通俗流畅，深入浅出
，亲切生动。
书中引用了反映古今中外许多名人优良情绪的事例，或引人入胜，或动人心魄，对青少年具有较强的
感染力量。
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