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文件包——一种新的情绪记忆探讨思路 
包丰源  招辉 

(北京心智教育文化发展有限公司  100044) 
摘要:本文在对情绪记忆相关理论和模型分析的基础上，从场景信息集合和认知评价塑造的角度，借鉴现代计算机概念，以“文件包”的名

称试图创建一种新的情绪记忆探讨思路，强调个体在受到强烈情绪刺激时，其场景中的所有信息集成会在心智中留下一些固定的组合，形

成包含主客观感受和评价的情绪记忆“文件包”，并在日后遇到类似场景时自动触发，从而影响个体的思维方式和行为选择。同时，在对其

形成与影响机制分析的基础上，提出进行情绪干预和处理的方法与路径。 

关键词:情绪记忆文件包情绪处理认知模式 

 

情绪与记忆之间的关系在 1975 年以后开始受到认知心理

学家的关注，并逐步在行为实验和脑神经机制方面取得了许多

重要成果。记忆过程分为三个阶段：编码阶段、巩固阶段、提

取阶段，情绪性显著的经历，无论是愉悦的还是不愉悦的，都

会激活应激激素或大脑结构，从而调节对新获得记忆的巩固过

程[1]。目前国内较为常用的情绪记忆定义为情绪信息（或者情绪

状态下中性刺激）的编码、存储，并在一定情况下进行检索和

提取的过程，情绪信息包括情绪的主观体验、情绪的生理和行

为反应以及情绪刺激[2]。本文采用的“文件包”概念，旨在从情

绪发生场景和信息集成的角度，对情绪记忆进行思考和认识，

并分析其形成、影响和应用。 

一、“文件包”的概念和模型分析 

钱国英[3]等对情绪记忆的理论模型进行了系统梳理，包括 

Bower 的连结语义网络模型、Lang 的生物信息模型、Leventhal

层次加工模型、Philippot 等的情绪记忆整合模型、多通道模块

记忆系统、 LeDoux 的情绪记忆模型以及 Damasio 的初级与次

级情绪系统，并介绍了最新的神经认知模型和发展模型。在情

绪记忆的神经认知模型[4][5]中，强调杏仁核的作用，主张对情绪

的唤醒加强了杏仁核的激活，促进了对刺激或事件的编码。即

使在信息存贮于各记忆系统中的较长一段时间内，唤醒还在起

作用，该作用甚至能够维持到信息的提取。而在发展模型[6]中则

强调，当事件发生时，人们对事件的评价受心理生理反应、个

体特征、主要社会关系和文化、社会等因素的影响，在加工情

绪体验（编码、存储和提取）的所有水平上，这些因素会通过

相互作用来预测记忆；最后是记忆的输出，记忆不仅是一个输

出结果，它也会以内隐记忆、图式和自传体记忆等形式反馈到

发展背景内的系统中，可以预测未来的记忆加工。 

情绪记忆的各类模型对记忆编码、存储和提取的机制进行

了探讨和分析，既有在神经认知领域的推进，也有在认知行为

学、社会心理学等方面的研究。本文强调的“文件包”理论是

一个集合的概念，是个体经历的某一个情绪刺激场景中的所有

信息集成，包括场景中的人、事件、声音、味道、感受、认知

等，外在的信息在个体内心形成强烈的冲撞，经由视觉、听觉、

嗅觉、味觉、触觉和意识在心智中留下一些固定的组合，所有

的这些信息最终形成一个情绪记忆的“文件包”（包括情绪的主

观体验、行为方式、客观场景和认知评价等），将所有的发生完

整无缺地记录下来，成为一个自动反应的程序。 

之所以采用“文件包”的概念，正是借鉴了计算机中文件

包的集合含义，表示情绪记忆中涵盖了所有的主客观信息。特

别强调的是，同主观体验和客观场景一同记录下来的，还有个

体在强烈情绪刺激下形成的社会认知。个体经历的生气、担忧、

害怕、恐惧或者眷恋、放不下的事件，产生的强烈的情绪感受，

就像在内心写入了一个程序，日后，每当遇到类似情景的时候，

就会启动这个程序，做出相同的反应和评价。这一点同前文分

析的情绪记忆发展模型有一定的契合度，强调社会关系和认知

在情绪记忆中的作用，并且能够预测未来的记忆加工，预判个

体的行为模式和认知结果。 

 
图 1 文件包的理论模型 

举例来说，一位受访者在五岁时候和四、五个小朋友一起

在河边玩耍，不小心被其中一个小朋友推到水里，几乎淹死，

后来被路过的一位长辈所救。这个场景就会形成这样的“文件

包”：眼睛看到四、五个同龄小朋友和他在桥上打闹，耳朵听到

小朋友玩耍时候的声音，身体体会到落水后几乎死亡的恐惧，

遇到长者救助后心存感激。 

在这个“文件包”中，有同龄小朋友、水、落水后恐惧害

怕、长者，这些信息形成的“文件包”，在日后生活中，只有触

碰其一，就会关联生出其他信息。比如，日后遇到相同的河流

会有恐惧感，甚至对较多的水会重新启动早年经历中遇到水差

点死亡的记忆，导致不愿意接近或者即使接近也会感到恐惧。

另一方面，由于救他的人是长辈，日后遇到老师、领导、比自

己年龄大或者有能力的人，就会特别愿意走近甚至产生敬重、

心生佩服，容易建立起良好的关系。但与同龄人共同创业打拼

就会比较难，而是更喜欢和比自己年长的人谈合作。这一案例

基本体现了“文件包”的形成和触发机制，并说明其具有的行

为预测的作用。 

二、“文件包”的形成与影响 

每一个“文件包”的形成都是事情发生的时候所有眼、耳、

鼻、舌、身、意感受到的信息集合储存在记忆中的过程。这个

储存的过程，因为存在强烈的情绪刺激，导致没有充足理性判
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断，以感性认识为主，所以其间并没有对当时状况中的对与错、

是与非、真实与虚假进行充分辨别，也很容易造形成个体对过

往经历的片面认知。 

一方面，“文件包”一旦在记忆中形成，就会像程序一样，

只要条件满足，便会自行运作，引导个体在遇到类似的因素时

做出类似的行为和反应。另一方面，“文件包”导致个体对之后

发生的类似事物的理解和认知存在片面性，影响个体的思维方

式和判断，无法中正客观地做出评价和选择。 

“文件包”的影响体现在正反两个方面。正向来说，一些

“文件包”形成后，会激励人不断做出类似的努力，一步一步

实现人生目标；反向来说，一些“文件包”会成为内在障碍，

引导个体不断重复曾经的错误做法，无法向目标靠近。 

在情绪记忆的影响上，目前普遍认为负面、消极的情绪能

够在记忆中产生更为强烈的影响。负性强度越高，危险信号越

强，个体由于长期进化过程中，对危险的信息优先编码加工，

分配更多的注意资源[7]，负性情绪比中性情绪能够更多的激活与

感觉相关的大脑皮层，从而有更多细节的记忆[8]。本文在研究过

程中，主要侧重探索负面情绪记忆形成的“文件包”对生活各

方面的影响，不同于一些情绪记忆研究主要通过图片评价的方

式来进行情绪和认知测量，而是选择通过深度案例访谈和解读

的方式，从当下生活遇到的问题入手，回归到情绪记忆产生的

生活事件场景中，还原“文件包”形成的过程，明确其对个体

人生选择的长远影响，并选取了在事业、财富、健康、情感婚

姻、亲子关系等重要人生方面的案例予以说明。 

在本研究中，进行了上千例相关分析与解读，在选取的案

例中，主要从当下境遇和过往“文件包”的关系入手，重点分

析“文件包”集合的场景信息在人生不同方面的重现，以及对

个体思维方式和行为选择的深远影响。 

1.事业方面 

一位女士在 8 岁的时候，因为下午没有写作业，一直在和

女孩子们玩跳绳，被爸爸当众揪着头发拽回家，回家后对她一

边打一边骂“为什么犯那么多错不改”，甚至用针扎她的脸，直

到她嚎啕大哭。这个场景里的所有记忆包括以爸爸为代表的权

威、当众拽回没有面子、被打骂吼叫、心里害怕委屈等，在这

位女士的内心中形成了一个会自动运作的“文件包”，导致她在

日后生活、工作中不喜欢与领导接近，尤其无法接受领导大声

说话，如果感觉是在吼自己，就会选择死要面子的方式进行对

抗，无法和领导正常沟通，在工作中总是不顺心。 

2.财富方面 

一位 42 岁的男士，没有什么不良嗜好，一直在兢兢业业地

做服装生意，每年收入都不错，能赚一两百万，但是却从来存

不住钱，一直都是租房子住，也结不了婚。每当他有一些钱时，

总是被别人借走，或者家里出点事情就花掉了。 

在他 6 岁的时候，因为家在山里，生活条件比较苦。一天，

他和几个同学摘了点菜、竹子、蘑菇之类的去镇里卖，赚了几

块钱。但是当他拿着钱回家时，正赶上母亲在为家里前两天丢

钱的事情生气。母亲看到孩子高高兴兴拿着钱回来了，二话不

说上去就是一顿暴打。在这个事件中，赚钱明明是付出了劳动，

得到了收获，是快乐的事情，但是却被母亲没有理由地狠狠打

了一顿。这个事件就在他的内心形成了一个“文件包”，使他觉

得钱在手里时反而是恐惧和痛苦的事情，所以总是会尽快找各

种机会把钱花出去。 

他在 14 岁的时候，也发生了一件类似的事情：同一宿舍的

同学丢了几块钱，没有办法吃饭了。他出于好心给了那个同学

几块钱买饭票，帮他渡过了难关。但是没有多久就听到有人开

始说钱就是他偷走的。他知道自己被诬陷了，感到非常气愤和

苦恼，再次感受到了钱带给他的痛苦。 

在这一案例中，6 岁和 14 岁时的两个典型场景，较为清楚

地呈现了“文件包”的连续性——类似的事件在生活中不断再

现，在这一受访人身上主要体现为，让他对金钱产生了恐惧和

痛苦的联系。 

3.健康方面 

一位 40 岁的郭女士，从小到大一到阴天下雨心里就感觉很

痛、很闷。看了很多中医、西医，做了各种检查也都没有发现

任何问题。她的病不是来自身体，而是来自某种“文件包”。 

郭女士回忆起自己在 14 岁时发生的一幕，那是一个雨天，

她与父母坐车回老家，三人并坐在一排，郭女士坐在靠窗的位

置，歪着头看着窗外的沥沥细雨。随着汽车来回晃动，她昏昏

欲睡，隐约中听到了父母的一段对话。妈妈说：“这孩子长得也

不好，学习很一般，以后嫁人都很困难。”父亲回应道：“是啊。

如果找不到好人家，以后她的日子可怎么过啊？咱们家四个孩

子就数她笨……”接下来都是父母对她的不悦之词。父母本以

为孩子睡着了，什么都听不到，更没有意识到这段话竟然会给

郭女士日后的生活造成极大的心灵伤害。 

其实郭女士在隐约中听到了这一切，当时感到心很痛、很

闷。看似无意识的一段对话，在郭女士的内心中编制了一个生

命程式，记录着当时听到的父母对话、窗外的雨声和郭女士身

体的感受，形成一个完整的“文件包”，导致郭女士之后每当阴

天下雨时就会感到胸很痛、很闷的状况。从病理医学上检查，

她的身体并没有任何问题，但心智却创化了她身体的表现。这

种表现来自于父母对于孩子淳朴的爱，可是这种爱却让孩子感

到了窒息、压抑和心痛，以至于影响了她日后三十年的身体反

应。 

4.情感婚姻方面 

每个人都需要得到家庭的温暖，都希望得到家人的关爱。

但现实中，因为“文件包”的影响，很多人得到了幸福与温暖

后，反而选择逃离。 

一位 36 岁的女士，感情屡战屡败，从 24 岁到 36 岁，谈过

无数次恋爱都觉得不合适，结过一次婚又离了。她谈过的朋友

都是自己心仪的对象，但最后都会被她折腾走。在回想幼年经

历时，她想到了自己 4 岁时的一幕，父母在很激烈地吵架，每

讲一句话都会说：这孩子不要了，要这孩子没意义，孩子给你

带。 

人长大后，看到父母争吵，能够辨别其中的原因，也许是

父母性格不合，也许是有一些是非对错。但小的时候并没有这

种判断力，听到父母争吵得很凶，还不停地说不要自己了，孩

子内心只会感到害怕。于是，这种感受与当时事件中的大声说

话、抛弃自己等形成“文件包”。所以在日后，她一方面很希望
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得到爱，但另一方面，一旦身边的人说话声音较大时，就会触

发她的恐惧和要被抛弃的感受，这时她就更加难受，更想折腾。 

这样的心智运作模式无形中影响着她与男性之间的相处，

使彼此的关系很容易破裂。 

5.亲子关系方面 

在郭女士的记忆中，小时候父亲惩罚她的方式就是一手拽

着她的衣服，一手拿竹棍打她的屁股，还会一边打一边说“我

叫你不听话，我叫你不听话”。而郭女士发现自己打孩子的时候

几乎和这个的场景一模一样，只是随着时代的发展，衣架取代

了竹棍而已。郭女士一开始对打孩子这件事不以为然，直到她

回忆起自己被打时很委屈、很难受的感受时才明白，是自己经

历的“文件包”导致了她直到现在都与父亲缺少亲近感，很多

事情都不愿意对他说。郭女士发现自己的孩子也是经常不愿意

回应她的问题，他们的交流越来越少。 

由此我们看到，“文件包”不仅影响了郭女士和父亲的关系，

更是复刻到了郭女士与孩子相处的模式中。 

三、文件包的应用 

“情绪记忆是人类经验最关键的内容之一，影响着决策、

个性等所有表现，任何能够减轻失忆带来的痛苦，或防止精神

疾病损害情绪记忆的方法都值得探索”[9]。在减轻情绪记忆的负

面作用或者进行情绪干预调节方面，不同学科进行了多种探索，

包括治疗抑郁症、焦虑症等精神疾病的药物，无损脑刺激

(non-invasive brain stimulation, NIBS)神经调控技术[10]，以及正念

训练等认知改善方法。本文通过对“文件包”形成和影响机制

的分析，找到了一种有效进行情绪处理和认知重塑的非药物方

法。 

Lane 等[11]认为，在不同心理治疗引发的改变中，有一个共

同的核心，即通过在治疗中激活旧的记忆和相关的情绪，并导

入新的情绪体验，将新的情绪元素整合到记忆中，重建情绪记

忆，从而改变情绪记忆带来的长期影响。“文件包”的应用在

较大程度上遵循了这一路径，不同的是，它不仅仅是导入新的

情绪元素，更重要的是引导干预对象重新认识产生情绪的场景

和事件，在更为客观、全面和更长时间链条上进行认知和评判，

在根源上改变干预对象的思维方式和行为选择。 

从正反两方面来说，一方面我们可以在内在心智中建立正

向的“文件包”，以无形中的力量支撑我们不断前进，在无意

识中不断做出激励性选择，实现人生目标；另一方面，需要正

视负面“文件包”的影响，运用科学有效的方法予以清除化解，

使我们走出内在认知障碍。 

在负面情绪处理方面，主要采取情志疗法，从当下生活中

的问题出发，找到与之相关联的“文件包”，回到生活事件的

原点进行情绪释放，让干预对象重新认识事件发生的原因和走

向，走出事业、婚姻、财富、健康、亲子关系等方面的心智障

碍。当那些因为得不到尊重、支持和关爱而产生的失落和恐惧

的情绪，因为受到意外伤害而导致的害怕和担忧的情绪，因为

做了错误的选择或错误的事情而形成的内疚和自责的情绪等

等，在情志疗法中得到有效的释放、清除与化解，个体不会再

受制于错误的生命程序，更进一步地，还能转变思维方式，以

中正平和、客观辩证的人生态度回归生活。 
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