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内容概要

　　《情绪管理原理与方法》内容主要分为三个部分，分别介绍情绪体验从生成到表达过程中涉及的
情绪管理、对消极情绪的认识与管理和对积极情绪的认识与管理，从而向读者呈现一幅完整的情绪管
理画卷。
《情绪管理原理与方法》在写作的过程中略去了与情绪管理关联度不高的一些内容（如情绪概述、情
绪理论介绍等），并在种类繁多的情绪体验中选择那些实际生活中体验度较高且有较多研究的情绪进
行重点介绍，以便读者能有一个清晰的脉络。
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章节摘录

版权页：   一、情绪表达的内涵和功能 情绪表达在日常生活中也被人们称为表情，是指人们通过自身
的生理变化（主要是面部）、身体姿态改变、言语等形式表达内心的情绪情感体验。
达尔文利用33年的时间研究人的表情，并于1872年发表了著名的《人类和动物的表情》一书。
达尔文认为，表情是动物和人类进化过程中适应性动作的遗迹。
在原始社会时期，表情和动作同人的生存息息相关，如搏斗时会毛发怒张，以恐吓对方；鼻孔张大，
急促呼吸，以吸入更多的氧气增加体力；双眼睁大，以便看得真彻些；磨牙切齿，表示要用牙齿撕咬
对方。
这些表情和动作，即使在今天也还是变化不大的，尽管意义可能不同。
这说明，表情和动作是可以保存并遗传给后代的，从而成为人的下意识的习惯动作。
 根据表达形式的不同，当前人们主要区分了三种情绪表达方式：面部表情、身体姿态表情和言语表情
。
其中，面部表情和身体姿态表情又合称为非言语表情。
现今随着科技在人们生活中的渗透，人们的情绪表达方式也在不断增加，当前正在被人们，特别是青
少年群体普遍接受的一种新的情绪表达方式就是网络表情。
网络表情指的是在互联网上交流时用到的帮助人们更准确表达信息的符号和图片。
主要分为符号表情和图片表情。
其中图片表情常用的有：百度Hi的气泡熊表情、QQ表情、兔斯基表情、绿豆蛙表情、泡泡表情等等
。
符号表情则是人们通过巧妙组合电脑键盘上的各种标点符号，以达到形象化各种面部表情的结果，在
简化面部表情的同时又能传递丰富的信息。
 情绪与健康的关系已被人们广为接受。
广泛多样的不愉快体验会威胁到人们的身心健康，情绪的剧烈变化也会影响到人们的身心健康，那么
情绪表达与健康之间是否存在关联呢？
作为联结内在体验与外部世界的桥梁，情绪表达在人们的生活中扮演着重要的角色。
通过表达，人们不仅可以对自身的情绪与思想拥有系统的认识，加强自我理解，而且有助于促进人际
沟通并化解难题，也有益于身心健康。
研究表明，对消极情绪的表达有助于减少人们的就医次数，提高主观幸福感，增强机体的免疫功能；
同样，对积极情绪的表达也会使人们从中获益，国外的一项研究发现，经常表达积极情绪者拥有较高
的婚姻质量和较高的幸福感。
具体而言，情绪表达的功能体现在两个方面： 1.传递信息的功能。
在社会生活中，人们总是根据他人的表情来判断其内心的情绪体验。
表情动作提供的线索是非常明显的，不仅面部表情、身体动作等强烈的形体变化，而且连手势、眼神
、视线、语调等方面的细微变化，都能真切地反映出个体内心的情绪情感状态。
在动物之间，表情同样起着通信的作用，如求偶、顺从、维持接触行为的信号以及警告、求救和威胁
的信号等。
除此之外，情绪表达传递的信息还对个体增强自我理解有重要的帮助。
情绪体验的表达与否，情绪表达的具体形式和内容都会在表达过程中被个体自身感知，从而使个体对
自身当前的状态更多了一层了解。
 2.维护身心健康的功能。
根据情绪宣泄理论的观点，情绪被看作一种能量，或者通过外部表达直接宣泄或者通过内部通道间接
表达（强调能量的守恒），外部表达导致生理活动的衰减。
相反，当情绪未能得到外部宣泄时，这些能量将会表现为过度的交感神经活动，而受交感神经系统支
配的器官就会处于过度的或持续的活动状态，进而导致生理组织退化和躯体疾病。
林实等采用放免法测查了高中生考试前后唾液分泌型免疫球蛋白A和皮质醇浓度的变化。
研究发现，应激过程中情绪表达困难可导致唾液分泌型免疫球蛋白A（SIgA）及皮质醇（Cor）的改变
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，进而产生口腔疾病。
郭艳梅等人通过对1225名农民的调查研究发现，不良的情绪表达方式与高血压之间存在明显关联（郭
艳梅等，1997年）。
 二、情绪表达的发展 既然情绪表达在人们的生活中扮演着重要的角色，那么情绪表达是人们与生俱
来的技能还是后天习得的呢？
各种各样的情绪表达方式是同时出现的还是有先后顺序呢？
目前，大多数研究者认为几乎所有的基本情绪（如高兴、惊讶、恐惧、愤怒、伤心和厌恶等）的表达
在婴儿出生早期就表现出来了，但在表达方式上以面部表情和身体姿态表情为主。
情绪的言语表达则是个体后天伴随着言语的习得而逐渐形成的，网络表情更是如此。
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编辑推荐

《情绪管理原理与方法》由新华出版社出版。
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