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情绪总是和人的需要与动机密切相关，

当某种需要得到满足或目标达成时，将产生

愉快的情绪体验；当某种需要未得到满足或

目标未实现时，将产生消极的情绪体验。

一、情绪的概念



人对客观事物与个人需要之间关系的

认识，以及由此而引发的一系列反应，包

括在认知层面上的主观体验、在生理层面

上的生理唤醒和表达层面上的外部行为。

一、情绪的概念



一、情绪的概念

情绪

主观体验 生理唤醒 外部表现



1、主观体验

主观体验包括情绪体验的性质、强度、紧张度和复杂度。

• 性质上来看，情绪的主观体验有积极和消极之分。

  情绪的三个成分：

凡是符合个体需要的刺激，所产生的情绪就是积极的；

凡是不符合个体的需要，或是妨碍个体需要得到满足

的刺激，所产生的情绪就是消极的。



1、主观体验

主观体验包括情绪体验的性质、强度、紧张度和复杂度。

• 性质上来看，情绪的主观体验有积极和消极之分。

• 强度上来看，情绪体验有强、弱之分。情绪体验的强弱一

方面与刺激本身的强度有关，另一方面还取决于个人如何认识、

评价刺激对自己的意义。

  情绪的三个成分：



1、主观体验

主观体验包括情绪体验的性质、强度、紧张度和复杂度。

• 性质上来看，情绪的主观体验有积极和消极之分。

• 强度上来看，情绪体验有强、弱之分。

• 情绪体验还有紧张与轻松之分。

• 各种情绪的复杂程度也是很不一样的。有些情感相对单纯，

而有些情感的成分非常复杂。

  情绪的三个成分：



2、生理唤醒

生理唤醒是指伴随情绪而产生的生理反应和变化，它与

广泛的神经系统有关，如中枢神经系统的额叶皮层、脑干、

杏仁核等，以及自主神经系统、分泌系统和躯体神经系统。

不同情绪状态下的这些生理反应是由自主神经系统所控

制，不以人的主观意志为转移。

  情绪的三个成分：



3、外部表现

情绪的外部表现，通常称为表情。

  情绪的三个成分：

• 面部表情是情绪表达的主要方式，

是通过眉、眼、鼻、口等器官以

及面部肌肉的变化来表达情绪。

如眉飞色舞、愁眉苦脸、喜形于

色等，都是通过描写人的面部特

征来表达不同的情绪。

             面部表情

     声音表情

 动作表情

表情



3、外部表现

情绪的外部表现，通常称为表情。

  情绪的三个成分：

• 声音表情是通过声音的音调、音色、

音量、节奏和速度等方面的变化来表

达不同的情绪。如高兴时音调轻快，

悲哀时情调低沉、节奏缓慢，愤怒时

音量加大、急促且严厉。

             面部表情

     声音表情

 动作表情

表情



3、外部表现

情绪的外部表现，通常称为表情。

  情绪的三个成分：

• 动作表情是指通过身体，特别是四肢的

动作来表达情绪的方法。如捶胸顿足表

示痛苦和悔恨，垂头丧气表示失望和悲

哀，坐立不安表示烦躁和焦虑等。

             面部表情

     声音表情

 动作表情

表情



主观体验、生理唤醒和外部行为作为

情绪的三个组成部分，在评定情绪时缺一

不可，只有三者同时活动，同时存在，才

能构成一个完整的情绪体验过程。

一、情绪的概念



• 外部环境

——顺境：学业成功、感情顺利、环境优美……

——逆境：人际冲突、学业压力、高温燥热……

• 内部环境

——内在生理变化：内分泌紊乱、生理周期变化……

二、情绪的发生机制

（一）情绪与环境



情绪总是与人的需要紧密相连，作为一名大学生，

我们的需要是多样化的和多层次的。在实现和满足个

人需要时，会受到各种内、外条件的制约，这必然会

导致情绪上的起伏波动。

二、情绪的发生机制

（二）情绪与需要



• 面对同样的事物，不同的人会有截然不同的情绪感受。

• 心理学研究表明，人们只有通过认知对客观事物作出

评价之后，才会产生相应的情绪反应，认知才是决定

情绪的关键因素。

二、情绪的发生机制

（三）情绪与认知



情绪与行为密切相关，两者之间

的关系并非简单的决定与被决定的关

系，而是互相影响、互为因果。

二、情绪的发生机制

（四）情绪与行为



情绪的基本理论

《大学生心理健康教育

》



• 机能主义学派把情绪定义为“机体再调整”

• 行为主义把情绪看作“遗传的模式反应”

• 精神分析学派则把注意力集中在本能和焦虑

问题上

情绪的基本理论



• 外周情绪理论是詹姆斯和兰格情绪理论的结合。

• 詹姆斯认为：“我们并不是因为难过而哭泣，害怕而发抖，

愤怒而打人。”更合理的说法应该是：“我们感到难过是因

为我们哭泣，害怕是因为我们发抖，愤怒是因为我们打人。

”

• 在詹姆斯看来，情绪就是对外周机体变化的觉知。

一、外周情绪理论



• 兰格认为：“情绪是内脏活动的结果。他特别强调情绪与血管变化

的关系，而血管的活动是受植物性神经系统控制的。植物神经系统

支配加强和血管扩张，我们就产生愉悦的情绪；植物神经系统支配

减弱，血管收缩和气管肌肉痉挛，个体就产生恐惧的情绪。”

• 詹姆斯和兰格都认为“情绪就是对机体变化的觉知”。不同之处在

于“詹姆斯更看重骨骼肌肉系统在情绪发生发展中的作用”，而兰

格更看重“血液及内脏系统的变化”。

一、外周情绪理论



• 坎农和巴德是最早对詹姆斯—兰格的情绪外周理论提出

质疑的学者。

• 他们指出：“内脏是相对不敏感的器官；人为地引发某

种典型的内脏变化，并不会产生相应的情绪体验；内脏

变化很慢，而情绪是瞬息万变的。”

二、情绪的丘脑学说



• 不同的情绪可以有同样的内脏活动的变化，而

同样的内脏活动的变化也可能有不同的情绪。

• 如果内脏变化能导致情绪的发生，那么人为地

引发某种内脏的变化，也应当有相应的情绪反

应。

情绪的丘脑学说



• 坎农和巴德认为：丘脑是情绪的中枢，引起情绪的刺激导致

大脑皮质产生兴奋，大脑皮质的兴奋进一步激活了丘脑。丘

脑的活动同时产生了两方面的作用，一方面反馈到大脑皮质

产生情绪的主观体验，另一方面，激活交感神经系统产生生

理唤起，两方面神经冲动的交互作用产生情绪。

• 即引起情绪的刺激同时引发了情绪体验和生理唤起。

二、情绪的丘脑学说



1962年沙赫特和辛格做了一个有名的实验。他们给被试

注射一种药物，并告诉他们这是一种复合维生素，但实际上

注射的是肾上腺素和食盐水。注射肾上腺素能引起心跳加快、

血压升高、手发抖、脸发热等情绪生理反应。

三、情绪归因理论



• 被试被分为三组：正确告知组、错误告知组和无告知组。
• 正确告知组——告诉他们注射这种新药会出现心跳加快、
手发抖、脸发热等反应。

• 错误告知组——有意错误地告诉他们注射这种新药可能无
感觉、会发麻、发痒、头痛等。

• 无告知组——什么也不说。

• 人为地安排了两种实验情境：一种是愉快的环境，一种
是愤怒的环境。

  被试分组



1、错误告知组——在愉快的环境下容易产生愉快的情绪，

愤怒的环境下容易产生愤怒的情绪；

2、正确告知组——无论在愉快的环境中，还是愤怒的环

境中，都没有明显的情绪唤起。

3、无告知组——反应则介于上述两组之间。

        可见，认知对人的情绪的产生起着决定性的作用。

  实验结果



• 沙赫特和辛格认为，情绪是在对生理唤起

进行特定的认知解释后产生的。据此，他

们提出了情绪的归因理论。

情绪归因理论



• 对生理唤起的认知解释才是情绪发生的主

要原因，因此他们的情绪理论被称为情绪

归因理论或情绪认知理论。

情绪归因理论



• 同时，由于他们强调生理唤起和认知解释

在情绪发生中的交互作用，因此他们的理

论又被称为情绪二因素理论。

情绪归因理论



• 阿诺德在20世纪50年代提出了情绪的评定

－兴奋学说。

• 该理论认为，刺激情景并不直接决定情绪

的性质，从刺激出现到情绪的产生，要经

过对刺激的估量和评价，情绪产生的基本

过程是刺激情景——评估——情绪。

评定－兴奋学说



• 评估的结果可能是对个体“有利”、“有害”或“无关

”。

• 有利——肯定的情绪体验，并企图接近刺激物

• 有害——否定的情绪体验，并企图躲避刺激物

• 无关——人们就予以忽视。

四、评定－兴奋学说



• 阿诺德认为情绪产生的理论模式是：外界刺激——感受器——

丘脑——大脑皮层。

• 在大脑皮层上刺激情景得到评估，形成一种特殊的态度。

• 态度——丘脑的交感神经——血管和内脏，所产生的变化使其

获得感觉。

• 这种从外周来的反馈信息，在大脑皮层中被估价，使纯粹的认

识经验转化为被感受到的情绪。这就是“评定－兴奋学说”。

四、评定－兴奋学说



大学生常见情绪问题
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一、大学生情绪的特点

大学生的情绪带有鲜明的特征，具体

表现在以下几个方面：丰富性和复杂性，

稳定性和波动性，情绪的冲动性和爆发

性，外显性和内隐性等。



• 首先，大学生在情绪表达方面是十分强烈的，如兴奋、激动或

消沉、悲伤。

• 其次，大学生正处于快速发展阶段，对于事物的反应会比较强

烈，且自我控制能力还不那么好，所以容易有冲动的情绪行为。

一、大学生情绪的特点



二、大学生常见的情绪困扰

相关研究发现，大学生常见的情

绪困扰有焦虑、抑郁、自卑、愤怒、

嫉妒……



焦虑是十分常见的现象，是一种类似担忧的反应或是自尊心受

到潜在威胁时产生担忧的反应倾向，是个体主观上预料将会有某种

不良后果产生的不安感，是紧张、害怕、担忧混合的情绪体验。

实验研究表明，中等焦虑水平能使学生维持适度的紧张状态，

注意力高度集中，促进学习。但是，过度焦虑则会给学生带来不利

影响。

（一）焦虑
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