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情绪的定义01



情绪是一种复杂的系统反应，这一系列的设计能让机体做好准备对那些具有进化意义的

环境刺激进行反应。最显著的例子就是个体对食肉动物的战斗—逃跑—冻结（fight-flight-

freeze）反应。

威廉·詹姆斯（William James, 1884）

情 绪 的 定 义

进化意义

无意义的压抑或回避情绪体验 承认、认可和接纳



情绪的特征02



短暂性

功能性

通常是对某些刺激的反应

多成分性（去同步性）

情 绪 的 特 征



持续几秒到几分钟

情 绪 是 短 暂 的

长时间持续的状态

可以单纯地等待情绪的自然衰减

辩证行为治疗

忍受不愉快情绪的明确策略：

让它们自然过去而不要去做任何可能加

重或重新激活它们的行为

情绪

心境
情感
人格

应对痛苦情绪的方法



情 绪 是 不 可 抗 拒 的

注意

意味着具有致命危险的捕食猛兽就在场，这个信号会立刻终止所有其他活动。恐惧

增加对痛苦情绪的接受程度

我可以从这种情绪的存在中学到什么吗？



情 绪 通 常 是 对 某 些 刺 激 的 反 应

刺激
事件

内在的，如记忆

情绪

适应性的

过
度/
不
当

临床问题
举例：焦虑障碍患者会

企图回避那些实际上安

全的场景，并且这些回

避行为经常有着显著的

负面效果。



情 绪 是 多 成 分 的

情绪

感受状态的主观体验

行为（目标性行为、面部表情、非言语姿态）

生理

认知成分

①各成分之间是关联的

②情绪反应的基本原理
经常是去同步化的

肌肉---面部表情-
--自主神经系统活
动和主观状态的口

头报告

减轻痛苦情绪状态
时需要借助非认知

干预的手段



情绪的功能03



1.向自己和他人传递情绪信号信息

2.激活他人的情绪 3.激励他人

情绪
的

功能

情 绪 的 功 能



离散情绪模型04



离 散 情 绪 模 型

核心系统 控制系统

输入信息

跨多系统的程序性反应 改变评估
调节

有匹配的
原型情境



离 散 情 绪 模 型 概 念 化 的 应 用

情绪反应

缺乏 正常 过度

①过度的情绪反应 ②缺乏的情绪反应 ③极端间的切换

惊恐障碍患者的惊恐

发作，边缘性人格障

碍患者的愤怒，或强

迫障碍患者（害怕被

污染）的憎恶

精神分裂症和心境障

碍的快感缺失，创伤

后应激障碍的麻木和

分离，边缘性人格的

空虚感

边缘性人格障碍、

双相障碍或创伤后

应激障碍中所表现

的

④同时经历两种状态

双相障碍的混合状态



离散情绪模型的干预应用05



治 疗 靶

核心系统 控制系统

情绪反应

调节
情绪易感性

情绪调节策略



D B T ： 描 述 情 绪 的 模 型

先前存在的
脆弱因素

解释

（对诱发事件的想法/信念）

情绪的名称

觉察
感知

注意/知觉

诱发事件1

注意/知觉

诱发事件2

继发情绪

后果

生理变化

大脑的变化

（神经活动）

神经系统的变化

（内在躯体变化影响肌肉和自主系

统活动——血压、心律、体温）

体验

躯体感觉（感受）

行为冲动

表现

言语

面部和身体语言

（面部表情、姿势，手势，面色）

（你所说的话）

行动

（你的行为）



1. 问：我想要改变什么情绪？

2. 问：什么样的事件会刺激我的情绪？

3. 问：我对事件的解释，想法和假设是什么？

4. 问：我是否假设了一个威胁？

5. 问：灾难是什么？

6. 问：我的情绪和/或它的强度符合真正的事实吗？

D B T ： 情 绪 评 估 的 一 般 步 骤



问题：

情绪是否符合这个现实？

检查现实

问题：

对情绪的反应是有效的吗？

检查你的理性想法

问题：

对情绪的反应是有效的吗？

检查你的理性想法

是 否 是否

正念觉察你目前的

情绪

行动

情绪/行为动力

问题解决

不想要的情绪

不要采取行动

不要以情绪/行为驱

力作为行为指标考

虑

相反的行为

不要采取行动

不要以情绪/行为驱

力作为行为指标

改变想法

来适应现实

相反的行为

正念觉察你目前的

情绪

行动

同时温和地接受这

个结果

重新考虑

相反的行为

是 否

检验现实

相反行为



通 过 诱 导 其 他 情 绪 来 改 变 情 绪

无礼技术降温技术



用 于 阻 止 患 者 激 活 强 烈 情 绪 的 干 预 是 有 用 的

行为链分析

问题行为

易感因素

激发事件

链接
结果



认 知 干 预 不 能 改 变 某 些 情 绪

牙科手术

太可怕啦！

别慌！很安全！



用 于 提 高 对 紧 张 情 绪 的 耐 受 性 的 干 预 是 有 效 的

情绪反应

核心系统



减 少 情 绪 压 抑 的 干 预 是 有 用 的

以暴露为基础的治疗

以接纳为基础的治疗

针对抑郁症和广泛性焦虑的正念为基础的干预

压抑思维和情感会导致负性结果



预 备 性 会 谈 的 协 议 可 以 帮 助 患 者 调 节 紧 张 情 绪



教 授 患 者 情 绪 调 节 技 术 的 干 预 是 有 效 的

非适应性的情绪调节策略

回避

强迫仪式
物质滥用

对他人的过度情绪依赖

暴食行为
自残和自杀

思维反刍

担忧

概念化



聚 焦 在 特 定 的 离 散 情 绪 上 可 能 会 有 帮 助

厌恶 恐惧

暴露治疗

习惯化 ？



谢谢观赏！

上海心灵伙伴云计算科技集团


