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一、心理健康与情绪



健康

（一）心理健康是健康的重要组成部分

不仅是没有疾病，而且包括躯体

健康、心理健康、社会适应良好

和道德健康。



心理健康

个体的心理活动处于正常状态下，即认知正

常、情感协调、意志健全、人格完整和适应

良好，能够充分发挥自身的最大潜能，以适

应生活、学习、工作和社会环境的发展与变

化的需求。



（二）情绪健康

指人能表现出与环境协调一致

的情绪反应。

这种情绪反应不仅要符合当时

的场合、氛围，还要符合人的

年龄、身份、文化特点。

情绪健康



情绪是一种躯体和精神上的复杂变化模式，包括生理唤醒、

感觉、认知过程以及行为反应，是对个体知觉到的独特处境

的反应。

情绪

1.什么是情绪



Ø 情绪不是自发的，它是由

刺激所引起；

Ø 情绪是一种主观意识体验；

Ø 伴随情绪体验同时出现的，

是情绪的外部表现；

Ø 情绪会产生生理唤醒。



个体监控自己及他人的情绪，并

识别和利用这些信息指导自己的

思想和行为的能力。

情商

2.情商是什么



自我意识

体味自我情感的能力。

自我管理

Ø 管理自己情绪和冲动的能力；

Ø 面对挫折和失败依然坚持不

懈的能力。



感同身受

体味他人情感的能力。

社会技能

处理他人情绪的能力。



原生情绪

Ø 基本情绪：

悲哀、恐惧、愤怒、喜悦。

Ø 与感觉刺激有关的情绪：

疼痛、厌恶、轻快等。

3.情绪的分类



派生情绪（派生情绪都是建立在基本情绪的基础之上的）

Ø 与自我评价有关的情绪：

骄傲、羞耻、内疚等与道德

及客观行为标准有关的情绪。

Ø 与他人有关的情绪：

有关人际交往中爱（积极）

与恨（消极）的情绪。



忧郁 忧愁 哀伤 悲伤 悲痛
痛不

欲生

Ø 悲哀

基本情绪



担心 不安 害怕 恐惧 惊恐
极度

恐惧

Ø 恐惧

基本情绪



不满 气恼 愤懑 恼怒 愤怒 大怒 狂怒

Ø 愤怒

基本情绪



舒畅 愉悦 快乐 欢喜 狂喜

Ø 喜悦

基本情绪



复合情绪：基本情绪的不同组合

Ø 敌意 愤怒 厌恶 轻蔑

Ø 焦虑 恐惧 内疚 痛苦 愤怒

Ø 生气 难受 委屈 愤怒 厌恶



Ø 爱

欢喜

肯定

欣赏

包容

保护



情绪无好坏之分，但有积极

和消极的区别，当两类情绪

各占50%时，人处于情绪相对

稳定的状态，如果积极情绪

稍多一些，则可帮助人们更

好地应对生活工作。

4.情绪的作用



积极

情绪的作用

心情舒畅能防病治病，使人健康长寿。

精力充沛，思维活跃，工作效率高，促

进智力发展，能有超水平发挥。

人与人之间相处更加融洽、和谐。



消极

情绪的作用

降低人体的免疫力，容易致病。

精力不足思维迟钝，工作效率低，阻碍

智力发展，发挥失常。

人际关系紧张、不和谐，缺乏亲和力。



美国生理学家艾尔玛

将玻璃管插在摄氏零

度、冰和水混和容器

里，收集人在不同情

绪下呼出的“气水”。

艾尔玛的实验



结果发现：悲痛时呼出的气体

冷凝后有白色沉淀；心平气和

时呼出的气体凝成的水澄清透

明、无色、无杂质。如果冷凝

生气时呼出的气体，则会出现

紫色的沉淀。将“生气水”注

射到白老鼠身上，老鼠居然死

了。由此可见，生气对健康的

危害非同一般。



行为的动机

影响决策和判断

影响人际沟通情绪

情绪

感受

情绪

表达



二、识别您的情绪



（一）情绪的功能 唤起水平与效率

容易或简单的任务

难易适中的任务

困难或复杂的任务最佳水平

低←动机水平→高

效

率



社会功能



（二）常见的情绪障碍

1.抑郁

每个人可能或多或少存在抑郁情绪，但不代表每个人

都有抑郁症。

纠结 郁闷 丧……



抑郁被形容为“心理疾病中的普通

感冒”，几乎每个人都会在一生中

的某些时间内或多或少地体验过。

约有21%的女性和13%的男性在一生

中的某些时间患有抑郁症。



特征 举例

悲观的情绪 悲哀、抑郁、对日常的大部分活动失去兴趣或乐趣

食欲 食欲差、体重显著减少

睡眠 失眠或者睡眠过多

运动活动 显著减缓（运动迟滞）或激越

内疚感 感觉自己没有价值、自责

注意力 思维和集中注意的能力降低、健忘

自杀 反复想到死、有自杀的观念或举动



2021年10月12日，联合国儿童

基金会在活动上发布了《2021

年世界儿童状况》报告（中文

摘要版）。报告显示，每年，

全球有近4.6万名青少年死于自

杀，自杀是10-19岁青少年死亡

的五大原因之一。据估算，在

10-19岁的青少年中，有超过

13%的人患有世界卫生组织定义

的精神疾病。



自2012年12月启动以来，经过长

达近9年的科学研究，对73000多

名6-16岁少年儿童的流行病学调

查和资料分析，调查显示我国儿

童、青少年整体精神障碍流行率

为17.5%。其中，注意缺陷多动障

碍占6.4%、焦虑障碍占4.7%、对

立违抗障碍占3.6%、重性抑郁障

碍占2.0%，这些都是儿童青少年

中流行率较高的精神障碍。



2.焦虑

Ø 焦虑始于对未来的不确定性

或对某种事物的热烈期盼，

形成于担心失去这些期待、

希望。



Ø 适度的焦虑有助于

个人潜能的开发。

人无压力轻飘飘，井无压力不出油。



Ø 病理性焦虑——缺乏明显客观

原因的内心不安或者恐惧，表

现为持续性的精神紧张（怀疑、

担忧、不安、恐慌）或发作性

惊恐状态。



三、察言观色，有效沟通



您看到了

什么？

图片来源：psychologies.com.cn
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（一）沟通的重要性

Ø 使思想一致、产生共识；

Ø 减少摩擦争执与意见分歧；

Ø 疏导员工情绪、消除心理困扰；

Ø 减少互相猜忌、增强团队凝聚力；

Ø 排除误解；

Ø 增进人员彼此了解、改善人际关系。



（二）沟通形式

沟通

语言沟通

口头

书面

非语言沟通

身体语言沟通

身体动作姿态

服饰仪态

空间位置副语言沟通

物体的操纵



（三）沟通的技巧

倾听 表达 提问 回应



（四）沟通的层次

合作层次

高

信任度

低

低 高

互相提防（赢/输或输/赢模式）

互相尊重（妥协）

统合综效（双赢）

沟通的层次



（五）沟通漏斗图

您想说的

您说出来的

对方听到的

对方理解的

对方记住的



四、做好情绪管理



从前，在某个小镇上住着一位老婆婆，无论刮风还是

天气晴朗，人们总能听到老婆婆的哭声。镇上的人觉

得很奇怪，但又都不知缘由。有一天，从远处来了一

个智者，见到老婆婆伤心的样子，就问道：“老婆婆，

您有什么伤心事，告诉我，让我来帮助您。”





情绪的ABC理论

A B C

负面感受、情绪、

行为

正面感受、情绪、

行为

事件 认知、信念、态度 感受、情绪、行为



这个故事告诉我们：

不是工作、生活、糟糕

的天气让我们心烦意乱，

而真正决定我们情绪体

验的是头脑中的经验、

态度、认知。



（一）生活中的两面性

积极面—— ——消极面



信念

价值

情绪

行为

事件 不直接导致



（二）不合理观念的特征

绝对化 以自我为中心

过分概括化 以偏概全

糟糕至极 可怕推论



负面情绪的产生，源自自我接纳的

不足。理想与现实的差距越大，痛

苦和负面情绪就越多。

负面情绪如同风雨雷电，我们要建

设一个自己的房子，隔离恶劣的天

气对我们的影响，因此学习情绪管

理是很有必要的。



（三）科学管理情绪

1.自我接纳

自我接纳是指个体对自身以

及自身所具特征所持的一种

积极的态度，即能欣然接受

自己在现实中的状况。



当我们不能百分百做到

自我接纳，就需要建立

情绪的合理宣泄通道。

2.情绪的表达通道



语言化

如诉说，是最成熟的表达方式。

行动化

Ø 如孩子生气会直接打人，是

初级表达方式。

Ø 如被批评后更努力地学习了，

是成熟的表达方式。



意象化

如音乐、美术、舞蹈、

催眠，是升华的抽象

表达方式。



躯体化

如神经症的躯体化症状，

若到达一定程度，则是病

态的表达方式。



3.如何处理负面情绪

对事不对人

在处理情绪时，应该明

确情绪的来源，是张三

带来的？还是张三做的

某件事情带来的？



适当发泄

建议大家找一些更健康、

更有利于自己的方式进行

发泄。

倾诉

Ø 好友

Ø 亲人

Ø 医生

Ø 心理咨询师



宣泄和放松



宣泄负面情绪的技巧

Ø 转移注意法：外出散步、看电影、

打球、换环境等；

Ø 适度宣泄法：倾诉、体育运动、合

适对象及安全的环境；

Ø 自我安慰法：“胜败乃兵家常

事”“塞翁失马，焉知非福”；

Ø 交往调节法：交流方法与情绪体验，

得到支持。



4.化解烦恼

（1）面对它

化解烦恼的第一步：面对它。

搞清楚所烦之事的最严重后果是什么。

可以通过这样的方式来讲：“这件事

处理不好，大不了我会……”



（2）接受它

举例：虽然竞争副经理未果，但要尝试着接受最坏的结果，

即当一般职员。

化解烦恼的第二步是问自己：你

能不能改变结局？如果不能，就

准备好接受最坏的结局。



（3）处理它

化解烦恼的第三步：

如果你能改变结局的

话，马上计划并立即

行动，从手边的事情

一件件做起。



（4）放下它

化解烦恼的第四步：如果

你已经尽力了，还不能改

变。那就把这件事放在一

边，不用管它，让时间来

证明、修复或冲淡它。



情绪管理

金三角

情绪获得的技术

情绪选择的原则

情绪表达的姿态



看了让你永远不生气的故事——爱巴的故事

在古老的西藏，有一个叫爱巴的人，每次和人生气起争执的时候，就以

很快的速度跑回家，绕着自己的房子和土地跑三圈，然后坐在田边喘气。

爱巴晚年对他孙子说出了隐藏在心里多年的秘密，他说：“年轻的时候，

我一和人吵架、争论、生气，就绕着房屋跑三圈，边跑边想自己房子这

么小，土地这么少，哪有时间去和别人吵架呢！想到这里气就消了，把

所有的时间都用来努力工作了。”

孙子又问道：“阿公！你年老了，又变成最富有的人，为什么还要绕着

房子和土地跑呢？”爱巴笑着说：“我现在还是会生气，生气时绕着房

子和土地跑三圈，边跑边想，自己房子这么大，土地这么多，又何必和

人计较呢？一想到这里，气就消了！”

一个小故事



做情绪的主人

人人都是自己最好的医生，你能使自己

痛苦，也能使自己快乐，生活的主宰

者——就是你自己！


