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情绪
主观认知经验的通称，是⼈对客观事物的态度体验以及相应的⾏为反应。                               

喜怒形于⾊

喜笑颜开

愁眉锁眼

怒⽬⽽视

焦眉苦脸
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Mapping 24 Emotions Conveyed by Brief Human Vocalization

绘制⼈类简短声⾳所传达的 24 种情绪

https://s3-us-west-1.amazonaws.com/vocs/map.html#

情绪体验

https://s3-us-west-1.amazonaws.com/vocs/map.html#
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Inside Out
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情绪不是⼈的全部，却能左右⼈的全部
“⽓死了！” ⽓ — ⾎压瞬间上升，脑溢⾎、⼼脏病

• 粉刺和痤疮，是你不能接受⾃⼰当下的状态及环境
• 贫⾎，是你对⽣活缺乏兴趣，缺乏快乐
• 关节炎，是你对⽣命感到苦涩、憎恨
• ⽓喘，是你过分敏感，习惯压抑情绪
• 背痛，是你缺乏精神的⽀柱和财务的⽀柱
• 腹泻，是你对某种思想感觉到害怕和排斥，对过去的流逝恐慌
• 驼背，是你背负了过多的愤怒，聚积了过多的憎恨
• 头痛，是你容易紧张，对未来有说不清的恐惧
• 失眠，是你对⽣活有压⼒，有愧疚感、有恐惧
• 咳嗽，是你神经紧张、容易恼怒，批判别⼈、压抑⾃⼰
• 更年期综合症，是你害怕不被需要，⾃我排斥，以及怕⽼
• 癌，是你在⻓久忍受内⼼深处悲伤和愤怒的侵蚀

Louise Hay
露易丝·海：⼼理治疗专家

疾病背后所隐藏的⼼理模式
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正向情绪与负向情绪
 欢乐、有趣、满⾜、骄傲、感恩、 喜悦、专注、⾃信、爱、...

⽣⽓、焦虑、内疚、紧张、发怒、沮丧、悲伤、痛苦、恐惧、敌意、

后悔、惭愧、失望、厌恶、抑郁、...

情绪：⼼理信号反映⼼理身体的状
态，没有绝对的正⾯与负⾯之分。

 正向情绪

负向情绪

让我们有额外的能量去保证成功 提⾼神经系统的灵敏度，使意识增强，使我们获

得本不能得到的信息，并使我们迅速作出反应，

— 更新出版寻道本圣经

应急反应：Fight or Flight

问题在于：未即时处理
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情绪⽔库，⽔库理论
抑郁情绪：在⼈们遇到挫折、不顺⼼时，被认为的负向情绪困扰产⽣的⼀种⽣理
性的情绪表现，导致⼼情低落。

抑郁症：低落的情绪持续存在，
导致情绪失控，认知迟钝。

弗洛伊德的⽔库理论

情绪⽔库

情绪⽔位

崩溃

警戒⽔位
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《2022国⺠抑郁症蓝⽪书》

⽔库理论
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情绪压⼒

86.39%
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⼼理量表（抑郁⾃测量表 ）

PHQ — 9

PHQ-9，1999年辉瑞公司开发，国际通⽤抑郁检测量表之⼀
中国卫健委指定的抑郁症筛查量表。
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情绪与激素
⼥性的⽣理周期

⻘春期（叛逆期）

⽣产后

更年期
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特⾥尔社会应激测试（TSST）

肾上腺⽪质醇(Cortisol)和脱氢表雄酮（DHEA）
与主观压⼒的相关实验

50

实验时间（分钟）

0

25

30分钟准备 10分钟第⼀段
E：准备⾯试
R：阅读⽂献

10分钟第⼆段
E：公开演讲
R：朗读⽂献

7分钟第三段
E：快速⼼算
R：⼩声数数

恢复阶段
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由WellBeing Technologies和清华⼤学⼼理系完成

实验组（E）
对照组（R）

主观压⼒增加 — DHEA增加，⽪质醇增加但迟后，压⼒过后恢复到正常
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肾上腺⽪质醇(Cortisol)与脱氢表雄酮(DHEA)

脱氢表雄酮DHEA

⽪质醇Cortisol

正常

正常
压⼒应激反应

倦怠期

疲劳期

预警期

平衡期

应激期

慢性肾上腺⽪质机能减退 — 抑郁症

由WellBeing Technologies和清华⼤学⼼理系完成

持续压⼒
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⼤脑中的快乐激素

• 多巴胺（Dopamine）：奖赏激素

• ⾎清素（Serotonin）：情绪稳定剂

• 催产素（Oxytocin）：爱情荷尔蒙

• 内啡肽（Endorphins）：天然⽌疼药

认知控制

多巴胺系统

能量稳态

前额叶⽪层

下丘脑

丘脑
杏仁核

海⻢

腹侧背盖区

美⻝

成瘾性物质

Obes Rev. 2013 Jan; 14(1): 2–18.

Published online 2012 Sep 27. doi: 10.1111/j.1467-789X.2012.01031.x

影响⻝物和药物摄⼊的⾼度互连系统的示意图

《肥胖和成瘾：神经⽣物学重叠》

https://doi.org/10.1111%2Fj.1467-789X.2012.01031.x
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深呼吸、闻⾹、抚摸身体（膻中⽳、腹部、掌⼼）、幽默、倾诉、专念、写作
（写⽇记）

我的情绪我做主
• 多巴胺（Dopamine）：奖赏激素


听⾳乐、默想，冥想、甜⻝、购物、⼼流体验

• ⾎清素（Serotonin）：情绪稳定剂


晒太阳、运动、冥想、美⻝、感恩

• 催产素（Oxytocin）：爱情荷尔蒙


给他⼈拥抱、与朋友聚会、听⾳乐、参加志愿者活动、对他⼈表达赞
赏、与⼩动物玩耍


• 内啡肽（Endorphins）：天然⽌疼药

运动、瑜伽、冥想、听⾳乐、绘画、吃⿊巧克⼒、⾟辣⻝物
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情绪管理

⾃我识别：识别

并理解⾃我情绪

⾃我管理：接受不

完美的⾃我，不被

过分的追求

⾃我激励：我的情绪我做主 — 注意⼒转移、情绪
宣泄、积极⼼理暗示、以及⾃主松弛训练等⽅法
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情绪的宣泄和调节（五感练习，现场体验）
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Freddie Prinze
Charles Rocket
Tony Hancock
Ray Combs
Richard Jeni
Andrew Koenig
… 

Robin Williams 
（1951-2014）

Brody Stevens（1970-2019）

我的情绪我真的可以做主吗？

Chester Bennington（1976-2017）
微笑抑郁症

张国荣（1956-2003）

李玟（Coco，1975-2023）
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认知⾏为治疗（CBT）

基督教、佛教、穆斯林、犹太教、印度教

1. 宗教的理念

正能量，宽容、博爱、平等、和平

更新认知

重构世界观、价值观、⼈⽣观


2. 宗教相关的团体活动和社交关系

可信任、稳定的社会⽀持系统

伸出⼿并建⽴联系

练习感恩

为他⼈服务


3. 仪式或修⾏⽅法
RCBT

Feeling

Thoughts Behavior

CBT

宗教认知⾏为治疗（RCBT）

谈话式⼼理疗法，通过与⼼理健康顾问（⼼理治疗师）谈话治疗，帮助您意识到在⾏为的
后⾯不正确或消极的想法，从⽽对⼼理问题有清晰的了解，以有效的⽅式来应对。
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• 87% Christian

• 7.7% Buddhist

• 1.5% Jewish

• 1.5% Muslim

• 1.5% Hindu

CBT 与 RCBT
⻉克抑郁量表 — 2

中度抑郁
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熙贞是⼀名 31 岁的亚裔基督教新
教妇⼥，两年前流产。 当时她怀
孕五个⽉了。 她认为她是罪魁祸
⾸。 虽然她的信仰对她来说仍然
很重要，但她对上帝没有像她相信

上帝承诺的那样保护她的孩⼦安全

⽽深感愤怒。 她对⾃⼰的愤怒保
密，因为她认为这不是基督徒应当

的。 

RCBT实例
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你知道是什么让情况变得更糟吗？ 五
个⽉来，我每天早晚为她在⼦宫⾥祈

祷，祈求上帝保佑她健康平安。 圣经
说上帝会照顾我们并且他爱我们，但

他肯定没有为我或我的孩⼦证明这些

事情。 我是⼈，我会尽我所能信守诺
⾔。 上帝拥有⽆限的⼒量； 他没有理
由不信守他的诺⾔。

RCBT实例

1.  以⾃⼰的观念理解上帝

2.  ⾃我封闭，没有伸出⼿并建⽴联系

3.  没有倾诉的管道，疏通抑郁情绪
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情绪管理的圣经良⽅

抑郁、焦虑 — 在世上你们有苦难，但你们可以放⼼，我已经胜了世界。约16:33

愤怒 — ⽣⽓却不要犯罪，不可含怒到⽇落，也不可给魔⻤留地步。弗4:26-27

抱怨、不满 — 我⽆论在什么景况，都可以知⾜，这是我已经学会了。腓4:11

忧虑 — 你们要将⼀切的忧虑卸给神，因为他顾念你们。彼前5:7
沮丧、烦躁 — 我的⼼哪！你为甚么沮丧呢？ 为甚么在我⾥⾯不安呢？ 应当等候
神； 因为我还要称赞他， 他是我⾯前的救助、我的神。诗篇 42:5
惧怕 — 爱⾥没有惧怕，爱既完全，就把惧怕除去。约⼀4:18
胆怯 — 上帝所赐的不是胆怯的⼼，乃是刚强、仁爱、谨守的⼼。提后1:7

喜乐、幸福感 — 要常常喜乐，不住的祷告，凡事谢恩，帖前5:16

喜乐与忧伤 — 喜乐的⼼乃是良药；忧伤的灵使⻣枯⼲。箴⾔17:22

平静与争吵 — 平静相安地吃⼀块⼲饼， 胜过筵席满屋，吵闹相争。箴⾔17:1
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良药苦⼝
抑郁症 — “⼼病”，身体的病因：激素、⼤脑神经元、神经递质；⼼理的病因：认知

症状 —“失去、丧失、绝望”，内⼼丧失⼈⽣的意义、⼒量、喜乐，对⽣命绝望

⼼ — ⼼灵 — 意识、精神 — ⾮物质的⽣命 — 灵魂

⽣命，⼈的⽣命，都是由DNA序列调控、⽣⻓、发育 — 由身体和灵魂构成。 创造
抑郁症（所有疾病）的病灶 — 第⼀因：否认⽣命的被造，拒绝与创造者（上帝）的关系。

⾮完整的⽣命，灵的死亡，⼼灵残缺

与创造者（上帝）没有灵（⼼灵）⾥的倾诉、对话

⼼灵没有满⾜、没有喜乐

⽣命没有意义希望，活在罪、绝望、死亡之中

罪信
当信主耶稣，你和你

⼀家⼈都必得救。
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外⾯的⼈与⾥⾯的⼈

Inside Out

外⾯的⼈：从亚当⽽⽣天然的⽣命

⾥⾯的⼈：从圣灵⽽⽣属神的⽣命

林后4:16 … 我们外⾯的⼈虽然渐渐朽坏，
但⾥⾯的⼈却⽇⽇更新，

加 2:20 我已经与基督同钉⼗字架；现在活着的，不再是
我，⽽是基督活在我⾥⾯；如今在⾁身中活着的我，是因信　
神的⼉⼦⽽活的；他爱我，为我舍⼰。

林后4:8-10 我们虽然四⾯受压，却没有压碎；⼼⾥作难，却
不⾄绝望， 受到迫害，却没有被丢弃；打倒了，却不⾄死
亡。 我们身上常常带着耶稣的死，好让耶稣的⽣也在我们的
身上显明出来。

⾥⾯的⼈

活出来
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情绪 - ⼼理活动
- ⽆正负之分


- ⽔库理论
体内激素

- 情绪管理

⽣命

⼤脑⽪层神经元的活动

- 外⾯的⼈与⾥⾯的⼈


- ⼈的⽣命需要更新

⾳乐、默想，运动

甜⻝、购物、⼼流体验 …

- 天然的⽣命胜不过情绪认知

- 改变对⽣命的认知
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1. 在你的⼈⽣中有没有因为情绪带来的难处？你是如何⾛
出情绪的困境？


2. 列举圣经中受抑郁困扰的⼈物，他（她）们是如何从抑
郁中⾛出来的？他（她）们的经历对你有什么帮助？


3. 你帮助过受情绪困扰的⼈吗？有应⽤“要与喜乐的⼈⼀
同喜乐，与哀哭的⼈⼀同哀哭。”（罗12:15）这句圣经
吗？或者谈谈如何在探访中应⽤这句圣经。

问题讨论


