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谈情绪

——《情绪是天那边的云彩》读后
（经管王有霞，2015年5月31日）

浏览关工委网站的时候，“健康人生心理健康”目录页中的《情绪是天那边的云彩》吸引了我的眼球（学校关工委刊发时间：2015年5月29日）。

文章中写到：当情绪产生时，“如果你用大脑分析她，只是给她贴了一个标签然后就封存在身体里了，并没有让她走，或者跟情绪讲道理，告诉她你不应该生气，你不应该伤心……然后把情绪捆绑起来压制在身体里面。时间长了就会遍及身体的细胞里面，身体不会撒谎，会透过疼痛告诉你，需要聆听和关爱我了，如果还不面对就变成疾病。这是大多数人的方法。”就我个人而言，不赞同大多数人的这种方法。
情绪是我们身体中的一部分。有些是我们在社会化的过程中学习得到的，有些则是天生的。心理学家华生所做的小埃尔伯特的实验就证明了情绪是学习得到的。

实验过程是这样的：华生抱养了一个小男孩，起名埃尔伯特。埃尔伯特很喜欢玩小白兔，有一天华生在他玩小白兔的时候使劲地敲锣，孩子很害怕，开始哭泣。第二天又当他玩小白兔的时候使劲地敲锣，埃尔伯特开始哭泣，这样一连进行了几天。华生发现，小埃尔伯特一看到小白兔就会产生恐惧，到后来泛化了，只要看到白色的或者是毛绒绒的东西就会产生恐惧。

我觉得还是应该通过分析，然后找到产生这种情绪的根源，然后去解决它。而并不是逃避，逃避了就会获得更少的成长机会。
经过多个心理专家的研究结果显示：情绪的产生受生理、环境和认知的影响。认知是指人认识外界事物的过程，或者说是对作用于人的感觉器官的外界事物进行信息加工的过程。它包括感觉、知觉、记忆、思维、想象、言语，是指人们认识活动的过程，即个体对感觉信号接收、检测、转换、简约、合成、编码、储存、提取、重建、概念形成、判断和问题解决的信息加工处理过程。
从情绪的产生过程来看，我觉得我们更应该分析情绪产生的原因。比如，孤独。为什么感到孤独，或许你的答案是因为我只有一个人，都没有人陪我去干……一系列的事情，那么你可以进一步问一下自己，为什么没有人陪你去，可能会说不知道找谁，接着可以问为什么会不知道找谁呢……等等。通过一些列的思考就会找到情绪产生的根源，然后去解决他。这样岂不是更好。在解决的过程中自己也会逐步得到提升。如果在这方面很有兴趣的同学可以去看看《我的情绪，我做主》这本书（在图书馆二楼，一室）。

情绪应该得到一个合适的住宿，不应该逃避。管理好情绪，才有可能在以后的生活中取得更高的成就。
（注：学校关工网站刊发时间：2015年6月2日）
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