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情绪管理概述



情绪定义

情绪分类

情绪定义与分类

情绪是人类在面对内外部刺激时，产生的生理和心理反应的综合

体现，包括喜怒哀乐等多种感受。

根据情绪的性质和强度，可分为基本情绪和复合情绪。基本情绪

包括快乐、愤怒、悲伤、恐惧等，而复合情绪则是由基本情绪组

合而成，如焦虑、嫉妒等。



生理影响

心理影响

行为影响

情绪能够引起生理反应，如心跳加速、呼吸急促、

血压升高等，长期的负面情绪压力可能导致身体健

康问题。

情绪对个体的心理状态有显著影响，积极的情绪有

助于提高自信心和幸福感，而消极的情绪则可能导

致焦虑、抑郁等心理问题。

情绪能够驱动个体的行为，如在愤怒时可能采取攻

击性行为，在快乐时更愿意与他人分享等。

情绪对个体影响



80% 80%

100%

情绪管理重要性

通过有效的情绪管理，可以减轻
负面情绪对心理健康的影响，降
低焦虑、抑郁等心理问题的风险。

良好的情绪管理能力有助于更好
地与他人沟通交流，减少冲突和
误解，促进人际关系的和谐发展。

积极的情绪有助于提高个体的注
意力和创造力，从而提高工作和
学习效率。

提高心理健康
促进人际关系

提高工作学习效率
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识别与评估情绪
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