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心理学中的情绪理论 
◆何耔含 

（彭水苗族土家族自治县中学校 25 班） 

 
摘要：情绪是日常生活中，每个人都会有的一种心理活动，情绪可以带

给人快乐和满足，也可以带给人悲伤和苦恼，这是每一个人亲身体验着

的一种心理活动，情绪可以表达有时用语言无法表达出来的感情。无论

是外部的语言交际还是内在的彼此沟通，通过人们的面部表情以及声调、

姿态的工作都可以表达出一个人的情绪，本篇文章将详细介绍心理学当

中的情绪理论。 
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现如今我国已经迈入了信息技术和市场经济的时代，很多东
西都和过去纯朴的生活不一样了，现在的社会生活竞争愈发激
烈，过去过的贫苦简朴的生活已经被打破了，现在生活的时代早
就已经不是过去那个平静的时代了。在如今的信息技术和市场经
济的大背景下，稍微不注意，就会被时代所淘汰，因此内心波澜
和情绪冲突逐渐变得多了起来。为了适应现如今的这个形式，心
理活动开始变得活跃了起来，心理学中的情绪理论由此诞生。然
而如果想要适应现在这个社会，其实是不容易的，情绪是一个人
的心理生活当中不可缺少的一部分，它无时无刻不在起着作用，
它是检测内心状态的一把标尺，如果想要建立一个美好健康的个
人生活的话，就要学会控制好心理上的情绪，在心理生活中构建
出乐观进取的体验结构，减少或避免痛苦心理的产生，将情绪控
制好，是建立美好生活的重要标志。 

一、情绪的属性及其概念 
情绪是由人的多种感觉和思想以及行为综合产生的一种生

理状态，在日常生活中，每个人都可以感受到的， 普通的一种
情绪，就是喜怒哀乐，当然也有一些细腻的情感，是每个人针对
不同的事件所产生的一种细微的情感，比如说嫉妒、羞愧和自豪
等。情绪一般不是平白无故产生的，而是和自己的心情以及性格
等因素互相作用而产生的，当然有时情绪也会受到荷尔蒙和神经
递质影响。情绪分为正面情绪和负面情绪，无论是正面情绪，还
是负面情绪都会引起人们做某一些事情的动机。 

人的情绪可以分为天生和后天控制，与生俱来的情绪，称其
为基本情绪，后天学习到的情绪，称其为复杂情绪，基本情绪是
与人们的日常生活息息相关的，是人类 基本的一个对生活的反
应。而复杂情绪则是需要人与人互相交流，互相沟通，互相学习
才能够得到的一种情绪，正是因为这样，所以每一个人所拥有的
复杂情绪数量以及他们对情绪的定义都是不同的， 

其实关于情绪的确切含义，哲学家以及心理学家已经争论了
有 100 多年了，其实真正意义上情绪要有 20 种以上的定义，虽
然这 20 种以上的定义各不相同，但是基本上都承认了情绪是由
以下三种成分组成的。第一种，情绪涉及身体的变化，这些变化
是情绪的表达形式，第二种，情绪涉及有意识的体验，第三种，
情绪包含了对外界事物的评价，在情绪的定义当中，情绪与情感
的关系是辩论争议的重要方面。 

二、情绪理论的演变 
通过对近百年来的情绪心理学的研究，可以看出有许多学派

的代表人物，从各自的立场出发，形成了各派林立、多种理论并
存的局面，情绪理论的演变历程为后继者根据实际情况以及时代
发展的状况，总结前人成果并在其基础上取其精华，去其糟粕，
建立一个更加综合又有自己独特见解的理论体系，这就是情绪理
论的演变过程。 

1.早期理论 
早期的情绪理论是以达尔文学说作为启蒙的理论，在讲述心

理学当中的情绪理论时就无法越过三位生物学、心理学和精神病
学的伟大开创者，这三位开创者为达尔文，詹姆士和佛洛伊德，
同时他们也是情绪心理学的创始人。站在达尔文进化观点的角度
来看，情绪是人类种族进化的一种证据，从情绪的延伸和发展上，
可以看出这是人类行为得以延续的机制。人的感情以及智慧的心
理活动都是通过进化阶梯获得的，达尔文认为情绪是人类进化到

高级阶段的一种表现，当看到发展到今天的心理学中的情绪理论
时，就可以明白达尔文的见解也是正确的，但是令人遗憾的是达
尔文的学说在心理学当中被忽视了，特别是在詹姆士以后，情绪
研究集中在外周神经反馈和中枢神经定位的路线上，达尔文的进
化论被人们遗忘了将近一个世纪之久，一直到 20 世纪 70 年代才
又被人们所提及，并且进行了进一步的研究。 

2.情绪的激活理论 
情绪的生理学研究由于受到了达尔文和詹姆士主流学派的

影响，此研究已经进行了一个世纪，随后詹姆斯的理论成为了当
时一定期限内情绪研究的主导方向，自二世纪 30 年代开始，有
许多研究者都将目光集中到了生理激活的研究上面，他们将激活
和唤醒概念纳入他们所研究的理论框架当中，并且非常重视生理
激活在情绪产生当中起到的作用，这种集中的研究为后来许多情
绪心理学家的研究，概念提供了非常重要的，理论方向，也成为
了其概念形成的重要组成部分，并且成为了这 40 年代以后情绪
研究的主要趋势，这个有神经激活的单一微量形成的激活论，一
直被研究，并且保持到了 60 年代，系统的激活情绪理论是由达
飞在 40 年代初期形成的，此理论认为应该以生理激活来解释情
绪的真正含义，这种思想代表着情绪取消派，并且有着非常明显
的倾向。 

三、结语 
情绪是日常生活中非常常见的一种心理现象，在生活和生存

的方方面面都可见到情绪，但是长期以来由于理性主义的压制，
对于情绪的研究一直受到排斥或者是不理解，所以这就导致情绪
理论的研究的过程过于坎坷，一直到 19 世纪 80 年代，才由詹姆
士扣响了开启情绪研究的科学大门。此后的 100 多年以来，西方
对于情绪理论的研究有了非常大的进步，特别是随着科学技术的
不断发展，情绪理论得到了更加大的发展空间，并且得到了进一
步的繁荣。 
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