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<<情緒賽局>>-釋放訊號的機制 

壹、 前言 

生活中我們做事所產生的對應反應即是情緒，情緒有正面與

負面情緒，一般而言，正面的情緒較受人接受，例如：放鬆、自

由、溫暖、冷靜、勇敢、積極、自信等；負面情緒則使人所厭惡，

例如：討厭、不安、內疚、壓力、悲傷、軟弱、後悔等，然而生

活中每件事的完成，並非皆正面情緒所可以解決與完成，在某些

情境中，負面情緒卻是有利於完成事情而達成所要的目的。 

貳、 專書介紹 

<<情緒賽局>>一書將分成五大區塊有： 

一、憤怒與承諾：憤怒與承諾的區塊有提到憤怒情緒產生的策略、自

我防衛下如何調節受辱感及憤怒感、如何準確判斷對方的情緒、

如何理性判讀公平訊號、如何直接準確的促成雙方的合作、如何

在雙方的互惠互利中達到平衡。 

二、信任與慷慨：信任與慷慨的區塊則討論到無意識的偏見下產生的

不信任、不信任演變成自我應驗預言、團體中的歸屬感影響團隊

士氣、動機背後的邏輯中施與受的關係。 

三、愛情與浪漫：愛情與浪漫則討論到荷爾蒙的平衡將影響到情緒的

互動、男女在演化上的差異、意料之外產生的收獲。 

四、樂觀、悲觀與群體行為：樂觀、悲觀與群體行為則討論團隊向心

力氛圍的影響力、團體中的正面、反面思維影響全體、生活中過

度自信而誤己、面對風險的情緒處理。 

五、天性與理性：天性與理性則是討論到人格特質是由先天決定及後

天環境所影響。 
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參、 延伸思考及心得啟示 

人生是一連串的抉擇所組成，正向的情緒與負面的情緒均有其

影響面，『情緒賽局』這本書是探討不同情緒對生活中各個抉擇及如

何影響我們與他人的決定，因人是群體動物，不能離群索居，團體

中基本的信任感，將使團體彼此間產生共識，若無信任感，將使這

個圑體無法運作，以家庭為例，家庭團員中若彼此互相猜忌、不信

任，將會使這個家庭成員大家分崩離析，每個人各自為政，無向心

力，嚴重者甚至產生社會問題危害到社會安全，書中以多項理論及

事實情境來帶領讀者作認知上的提昇，學會準確的判斷情勢，筆者

將其略以下列幾點討論： 

一、憤怒有助於事情目的之完成 

    憤怒是人的一種正常反應，也是人類的基本情緒，心理學家認為

憤怒會激勵人去守護屬於自己的物品或者權益，當我們利益受到侵犯

時，為了避免受到的傷害，我們將會做出反擊去維護自己的物品或者

權益，但憤怒這種情緒不能時常產生，因為並非每件事皆可由表達不

滿情緒而獲得解決，我們應當學習情緒管理，不能被憤怒控制住，而

成為情緒的奴隸。在健康上的考量上，研究指出憤怒會增加心血管疾

病的風險，當人在生氣時，我們的體內會產生釋放出一種稱為皮質醇

的壓力賀爾蒙 1，皮質醇的壓力賀爾蒙在情急之下，被釋放不失為是

件好事，但過量則有礙健康，高濃度的皮質醇會產生副作用，讓我們

的身體進入至警備狀態，將使得身體會產生不良的反應，諸如：胸悶、

血壓上升、心跳加速，呼吸不順……。常言道，憤怒有時會使人失去

理智，做出後悔的事，所以當我們感到極為憤怒時，當下我們應先穩

定自己的情緒，先調整呼吸，放鬆自己，冷靜下來之後，再去想如何

理性的解決問題，去想想問題背後的產生原因，這才是事情根本上的
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解決之道。 

二、錯誤概約化的危害 

書中有提到一則人造花實驗，這個實驗中被施測者為蜜蜂，實驗

中的蜜蜂，會執著地維持牠們先前的行為模式，最後導致族群都死亡

了，這則實驗中給我們的啟發是說生活中存在著許多錯誤的偏見，而

我們並不自知，這些錯誤的偏見在日常生活中多使我們能迅速做出決

定，但這個決定必非是正確理性的，這就是我們每個人都會有的無意

識偏見。我們的大腦會觀察思索過去曾發生的事情，然後再做出快速

的決擇，這個判斷過程，是無需思索，這也就是為什麼稱為無意識偏

見。我們每個人來自於不同的家庭背景、成長環境，另外又受到身旁

朋友、工作環境的影響，大家由學童時期的一張白紙，開始經過社會

化的歷練一點一滴的上色，漸漸的一些觀念、價值觀慢慢的形成，這

些想法所見逐漸深值於我們的大腦，我們會開始戴上這些有色鏡片去

影響我們的判斷與思維，以我們認為客觀，實質上是刻板印象的成見

去處理事情，這在現今社會，已變成常態，日常生活中，很多人無法

察覺到自己是如何被社會框架限制了自己的價值觀，進而在感知上產

生了偏見，現今的社會腳步緊湊，做事決策上為了快速做出有效率的

決定，往往在決策上時無法細細思量的面面俱到，但即便如此，我們

在這樣的社會環境中生活了許久，不代表這就能「合理」、「正常」化

我們的行為。當我們在做任何決策前，應先審視一下自己的內心是否

有預設思想，觀念是否客觀公正，這將有助於避免偏見行為的產生。 

三、正面處理自己的情緒 

書中有提到信念的重要性，我們要注意思想是否是正向，正能量，

因思想會影響你的行為動機，也會影響身旁人的行為，自我應驗預言，

則是指出我們一個人的觀念或期望觀點，不管正面或反面，正確或不
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正確與否，均會影響身旁情境的結果或身旁人(或團體)的行為呈現。

故而一個人對於他人的期望，往往成為被期望的人自我實現的預言，

亦即當你期許別人成功時，他人就會成功 2，所以人生中應適度的正

向思考。例如：我們標籤某人是小偷，而以小偷側眼待之，之後這個

人的行為可能就傾向於他人的期望而作出犯罪行為。所以我們應適切

表達自己內心的想法，應正視自己的各種情緒，學著就事論事來作適

當正面的情緒表達處理。 

四、百善孝為首 

書中在群體生存策略中也有提到人當孝順父母，你的日子便得以

長久。百孝經有言：「諸事不順因不孝」，孝敬父母的人，一般多數的

生活都是一帆風順的，另外孝經中記載了一句話，那就是－立身行道，

揚名於後世，以顯父母，孝之終也。一個對父母孝順的人，所做的一

切事情，都會讓父母他們放心，讓他們安心，讓他們不為我們操心，

使之以我們為榮。這樣的人，在行為處事上，自然會循規蹈矩，處事

嚴謹，細看「孝」字，當會發現，老字下面是一個子，寓意是孩子背

著老人就是孝。孟子曰：惟孝順父母，可以解憂。孝順，即是要孝才

會順。聖哲林則徐曾言：父母不敬，奉神無益。一個不懂得感恩，一

個對父母不孝的人，怎麼會對國家忠誠？怎麼會興旺順利？父母為生

命之根。孝敬父母乃天經地義，沒有父母焉有我們。感恩父母才是孝，

遵守天倫才能順。百善孝為先，幸福，永遠是從孝順父母開始的。 古

人常說：「樹欲靜而風不止，子欲養而親不待。」百孝經有言：「生前

能孝方為孝，死後盡孝徒罔然」，所以我們要把握能夠孝順父母的時

刻，多陪伴父母，以免造成永遠的悔恨。 

五、這種事情絕不會發生在我頭上 

書中有討論到自我感覺良好,我們在生活中有時會只活在自己的
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世界，聽不進他人意見、自以為是，而產生自我陶醉的盲點，例如：

當買彩券前，常常覺得自己會是千萬分之一的幸運兒；遭遇災劫時，

往往又常認為：「這種事情絕不會發生在我頭上。」每個人多少都有

些自我感覺良好的成分，適當的自我感覺良好，可以提升自信心、但

生活中我們應自我檢視，平時言行舉止上是否有去包容及傾聽他人的

觀點並試著學習從他人角度來思考事情，也就是換位思考、將心比心。

適當的自我感覺良好是必要的。除了適切的自我肯定，也應虛心廣納

多方建言和採納更多元的觀點，這樣才能讓自己的人生在修正中更進

步。 

六、多數人的選擇就是正確 

書中有寫到從眾心理學，其實從眾心理學在生活中的消費行為有

具體的呈現，例如購物排隊，排隊在心理學裡就是一種「從眾效應」，

因為當資訊不是那麼明確的時候，人在群體中會表現出明顯地從眾行

為，認為大多數人的選擇就是正確的，多數人的選擇本身就是一種具

有說服力的證據 3。或在眾多商品中，被標註人氣排行 NO.1，在無形

中形成一種從眾，這會誘使消費者產生「試用看看」的想法，進而出

手購買，另外在書局裡，各式各樣的書，書局有時會統計出暢銷排行，

以供消費者參考，這樣的資訊，可以提升消費者的購買力，又或者同

時經過賣同樣產品的店家，但一般消費者，會以當時店家裡的來客數

去評估，同質商店中，誰的生意好，就去那家光顧。另外在賣場中，

經賣場人員解說，這物品很多人都用，只剩一件，賣完就沒了，因物

品有限量，我們就會有購買衝動，而產生意外消費。 

七、動機背後的邏輯 

書中有一章是作者想起小時侯假日到外婆家聚會時親友分剩菜

的回憶，因動機的不同而啟發是「倘若付出本身就是一種報酬，那麼
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拿取有時候也可以是一種施惠」，在人際關係中講求付出與接受的平

衡，而在現實中，每個人多少都傾向扮演「給予者」或「索取者」。

施比受更有福嗎?書中的情形，給予者與索取者的存在，兩者其實是

互依互存的，書中的外婆家聚會，聚會完的剩菜，若無人(索取者)

願意帶回家食用，這將造成給予者(準備餐點人)的困擾，這種狀況，

的確非施比受更有福。這就是要看動機背後的邏輯而定，但若以正向

思維去思考，讓人聯想到英國的一句諺語：「贈人玫瑰手有餘香」，告

訴我們在關懷他人的同時，自己也將得到快樂，古時有則故事是一位

禪師見盲人打著燈籠，不解，詢問緣由。盲人說：我聽說天黑以後，

世人都跟我一樣什麼都看不見，所以我才點上燈為他們照亮道路。禪

師說：原來你是為了眾人才點燈，很有善心。盲人說：其實我也是為

自己點的燈，因為點了燈，在黑夜裡別人才看見我，不會撞到我。禪

師大悟：『為別人就是為自己。』，所以生活中有時付出的同時，自己

也會受惠。 

肆、 結語 

人生中很多決策其實是受到環境甚至情緒因素的影響，感性驅使

我們的情感及情緒，去執行某些行為，例如：為了一個夢想堅持不懈

地努力，這都是強大且正向的力量，但在另一方面，當我們在做決定

或決策時仍需要以理性(理智思考)來適時煞車，才能產生平衡的力量，

沒有任何一個人能做到純粹的理性和感性，人生中理性使我們能客觀

判斷事實，但是過於理智，則會讓人感到冷漠、自私，有時甚至會讓

人覺得是一種絕情！感性則是有讓人向前的力量，但感性過頭時會使

人分不清對和錯，而形成了盲目。曾聽過一句話是「人的優雅之處在

於能控制自己的情緒下並做出最適切的決定」，因人是理性與感性兼

具的，只是比例衡量上的區別，要能平衡則需在做人方面，應要時刻



 7  

保持一種熱情，用愉快的心情，積極地向目標去前進；做事則是理性

一點，要時常保持冷靜清醒的頭腦，才能少犯錯誤，也少走冤枉路。

事情先經過正確的分析和判斷後，再找到對的方向，勇敢去實行！讀

完<<情緒賽局>>讓我們知道，控制好情緒與適切的情緒表達，是不容

易的，這會依時間與人物及環境而產生有所不同的因應方式，讓我們

一同努力學習做一個優雅的人，也期許我們在人生決策中能有事事圓

滿順心的結果。 
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