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叶小冉是一名 17 岁女孩，已连续三四年

处于抑郁状态。长期以来，强烈的低自我评价

不断折磨她，其中有一句话最让她崩溃，每当

想起，她就会陷入自我攻击：“我是个情商很

低的人。”受此认知束缚，她不敢与他人深入

交流，总觉得自己说话不得体，会让他人感到

不适。

作为她的心理咨询师，我已经陪伴她完成

22 次心理咨询工作。从最初的交流状况来看，

她的表达是合适的，并没有不得体或者过分的

表达。如果按照她自己“情商低=说话不得体”

的片面定义，她并不属于情商偏低的人。

但她身上确实存在情商不足的表现：她与

自己的情绪完全割裂。她只熟悉抑郁这一种情

绪，其他的情绪要么被包装成抑郁状态，要么

被刻意隔绝。这让她无法看清自己的内心，也

难以找到合适的方法帮助自己。

随着咨询逐步深入，我们慢慢探究到了问

题的根源：在她幼时情绪认知形成阶段，她的

许多情绪都不允许被表达。渐渐地，她也丧失

了感知、表达情绪的基础能力。而识别、表达

情绪，恰恰是情商最基础的核心能力。

那么，情商到底是什么呢？按照心理学家

萨洛维和梅耶 （Salovey & Mayer，1990） 的

定义，情商主要包含三个方面：准确识别情

绪，调节和控制情绪，运用情绪规律和信息达

成目标。

准确识别自己的情绪

识别情绪并不是一件容易的事情，是很多

人难以跨越的关卡。比如兰雄，39 岁的他外貌

条件出众，但是过往三段恋情都以分手告终。

关键是，三任女友离开他的理由出奇一致，说

他“像一块石头”。咨询过程中，每当我询问

他当下的情绪状态时，他总是一脸茫然地回答

不知道，表示无法感知自己的情绪。当我让他

揣测某种情景下女友的情绪时，他就更茫然

了。确实，无法感知自我情绪的人，同样难以

感受到他人的情绪。

兰雄的这种状况，同样源于童年时期父母

对他情绪的否认和漠视。自记事起，只要他一

哭，父亲就会流露出非常厌恶的表情勒令他不

许哭，如果继续哭闹，会遭到更严厉的训斥。

渐渐地，他学会了屏蔽所有的情绪，也迷失了

真实的自我。

从本质上讲，情绪是人类内心感受的外在

表达。当父母能够看见孩子的情绪，便是对孩

子内心感受的肯定，这也是孩子建立“被看

见、有自我”心理认知的重要途径。
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反之，持续地否认孩子的情绪，也是在否

认孩子的内在感受。“你怎么会这样想？”“没

事，你不疼。”“有什么好哭的，就知道哭。”

“才吃过饭怎么又饿了？”“你不该生妈妈的气，

她那么爱你。”“你什么活都没干，还觉得累。”

这些都是否认情绪感受的语句。幼儿对自我和

世界的认知，是通过父母的评价建立的。面对

父母的否定，他们不会辩驳，甚至不会考虑父

母是错的，只会全盘接受：“原来我不疼。”

“妈妈说我的想法不对，我不该这么想。”当孩

子真实的感受一再被否认时，便会和真实的自

我隔绝。父母的否认告诉他：你的感受无足

轻重。

当然，大部分家庭都会出现否认孩子情绪

的情况，少量的否认一般不会造成严重的影

响。但在那些长期功能失调的家庭中 （如父母

一方长期酗酒或家暴、父母高度控制孩子等），

孩子会持续、反复地遭遇情绪否认。长此以

往，孩子将不再认可自身情绪，逐渐丧失自我

存在感。

因此，肯定孩子的情绪和感受，就是在帮

助孩子认识自己，也是后续调节情绪、利用情

绪的关键一步。

调节和控制情绪

调节和控制情绪，可能是大众对

情商最熟悉的一部分，人们或多或

少都经历过这个过程。负面情绪极

易影响正常工作和学习，如果没有

控制好初始情绪，很可能会导致一

系列负面事件的升级。例如，9 岁

的孟小天和同桌吵架后，总是感

觉很生气，始终无法安心写作业，

结果第二天因为作业质量差被老

师批评，更加委屈和生气，整整

一 周 都 无 法 进 入 学 习 状 态 。

这一过程就是著名的踢猫效应：一位父亲在公

司受到老板批评，回到家就把沙发上跳来跳去

的孩子臭骂了一顿。孩子很气恼，便狠狠踢踹

身边打滚的猫。猫受惊逃到街上，此时正好一

辆卡车开来，司机赶紧避让，却撞伤了出门购

物的父亲。一次小小的怒火经过叠加升级，给

生活造成了更大的损失和不便，这也进一步凸

显了情绪螺旋升级时进行适时干预和调整的必

要性。

成年人或许有一些控制情绪的方法，通过

各种愉悦的活动进行调节，通过理性认知进行

控制。但是对于认知水平尚未发育完全的孩子

来说，仅依靠认知进行情绪处理并不可行。
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因此，儿童调节和控制情绪的方式与成年

人有很大不同。对于低龄的孩子，首先要教会

他们情绪和行动的区别，再引导其选择合理的

行动。例如，5 岁的许成译在很生气的时候会

打小朋友，已经被其他家长告诫过很多次。在

他的认知中，“生气”等同于“打人”。父母需

要做的是，帮助许成译认识到他体内那团升起

的火苗是一种叫作生气的情绪，这是一种正常

感受 （了解情绪），当这种情绪出现时，人们

会有一种想要伤害他人的冲动 （了解感受可能

引起的不当行为），但我们不能付诸行动 （做

出行为限制），更合适的处理方式是用语言表

达情绪，并且暂时隔离相应的人和环境：“我

现在很生气，我要先离开这里一段时间 （选择

更合适的行动）。”后来，在父母的帮助下，许

成译逐渐学会了控制脾气，还掌握了用更好的

方式表达情绪的方法，具备了基本的情商。

我们需要认识到：识别情绪是控制情绪的

前提。在帮助孩子调节情绪时，首先要教会他

们识别自己的情绪，控制因情绪引发的冲动，

预判不同行为带来的结果。

了解情绪，影响自己的行为

每个人都有独属于自己的情绪波动规律。

当某种情绪出现时，人们往往会做出特定的行

为选择。就像林卓一每次下班回家，打开灯看

着空荡荡的客厅，疲惫感立刻涌上心头，只想

躺在沙发上刷手机直至深夜，然后匆匆洗漱完

便睡觉了。其实他有很多目标：下班后健身、

阅读书籍、学习技能。这些事情他本想在下班

后完成，但只要那种疲惫感一出现，他就只想

躺下刷手机休息。“感到疲累就刷手机”，就是

林卓一典型的情绪规律。

人与人之间的区别在于：有些人能够辨认

出这些情绪规律，有意识地去调整情绪或后续

行为；有些人无法辨认出这些情绪规律，只能

在 情 绪 的 影 响 下 反 复 做 出 自 己 并 不 期 望 的

行为。

了解情绪规律，借助情绪帮助自己达成目

标，属于情商中相对高阶的能力。大部分人都

希望自己能和情绪友好相处，借助情绪的力量

达成自己想要实现的人生目标。这项能力建立

在识别情绪、调节情绪的基础上：清楚哪些事

情会触发自己的哪类情绪，通过哪些方式可以

调整情绪，调整过后自己的状况如何，这是对

自己情绪规律的基本认识。例如，15 岁的刘若

希经过两周的情绪监控后发现：刚放学回家时

自己情绪最好、最开心，这个时段写作业效率

极高。一旦稍有拖延，开心的情绪就会被焦虑

替代，而这时的焦虑属于无效焦虑——内心焦

虑却什么也不想做，还会产生“反正已经耽误

时间了，不如再玩一会儿”的想法。掌握自身

情绪规律后，她重新调整学习安排，依靠对情

绪的感知和把控，高效率地完成每日作业。

了解情绪，影响他人的行为

情绪分为功能性情绪和工具性情绪。功能

性，指情绪作为生物本能带来的自然影响，这

新疆科普28



是多数生物都具有的情绪特征；工具性，指情

绪作为社会交往工具产生的影响，即人们会利

用情绪传递信息，间接影响他人。

对父母而言，他们十分熟悉情绪的工具属

性。孩子长到一岁多时就会发现，自己的哭闹

是有功能的——可以作为一种达成诉求的手

段，这也是家长们的困扰：该如何区分孩子是

真的伤心，还是在用哭闹逼迫自己妥协？

愤怒也分为生理性愤怒和工具性愤怒。有

时，部分管理者会刻意表现出愤怒，借此表达

自己对某件事情的重视，树立自身权威，或利

用愤怒让下属快速行动 （效果如何因人而异）。

此外，幽默也是一种常用的工具：在氛围僵持

的情况下，管理者可以用幽默缓和气氛，让事

情朝自己期望的方向发展。

由此可见，高情商的人不仅能把握自身情

绪规律，还能敏锐地识别他人的情绪变化，通

过恰当方式引导他人情绪，推动事态向预期方

向发展。

结语

“情商”一词貌似宏大，人们最先联想到

的，往往是情商高的人更擅长与他人相处，

这似乎是人们最容易辨识出的高情商特征。

但实际上，和自身情绪和平共处，才是高情

商的根基。高情商的人，可以辨认自己的情

绪，通过情绪理解自己内心的需求，围绕需

求制定目标、追求目标。诸多研究也证实，

情商高的人，拥有更优异的学业成就、更好

的工作表现、更健康的心理状态。

不难看出，情商不是简单地与他人相处

舒适，核心前提是先和自己好好相处。高情

商的人在识别情绪、控制情绪、利用情绪激

励自我的过程中，会不断加深自我认知。即

便不是为了取悦他人，而是为了成为更好的

自己，我们也需要掌握这些能力。
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