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從理性世界中打破情緒框架 

—《情緒賽局》讀後感  

「能控制好自己情緒的人，比能拿下一座城池的將軍更偉大」 

— 拿破崙 

壹、前言  

在看見《情緒賽局》這本書前，我對賽局理論(Game Theory)  

的既有印象還停留在在校時期選修課中的囚犯困境，犯人各自尋求能

最大化自我利益的行動模式；「情緒」這一形容詞怎會跟賽局搭上關

係呢?閱讀此書後發現，溫特教授是將日常生活中，把「情緒」歸納

為人們行動前大腦釋放訊號的反應機制，並以行為經濟學、心理學、

演化論及腦科學為架構，搭配著名的賽局模型案例以「情緒」這一形

容詞去探討人性的直覺思維，教讀者如何利用「情緒」在決策事件中

來創造出最大優勢。 

    人有生老病死，悲歡離合，只要活在世上就有情緒的產生，而理

性世界的觀點是以客觀角度來看世界，是為一個和諧的整體；遵從理

性情緒固然是順從為之，但何不加點不一樣的情緒來為自己的生活增

添一點不一樣的調味劑；既然人活著終其一生無法擺脫「情緒」，那

我們何不好好的正視它呢?打破既有的情緒框架，善用情緒，正如枡

野俊明所言: 「懂得梳理情緒的人，就擁有順利的人生」；試想你身

在某個談判會議中，若能掌握自己的情緒不被對方所知悉，克制住自

己的慾望，自己的行動策略就不易被對方所掌握，那麼勝利的天秤將

往你這邊傾斜，可以說掌握情緒，就是邁向優秀決策領導者的一小步，

儘管情緒的控制是一件不簡單的事，但只要小事做起，一點一滴的累

積，相信有志者事竟成。 
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貳、專書介紹及內容概述 

    本書開宗明義講:「人們很多時候的直覺或情緒，不會比嚴謹 

分析後來得決定更有效率」，其理由來自於人們在面對突發狀況時，

那一剎那，是無法及時反應的；尤其是在即將發生意外時的危機處理，

人類的大腦反應速度遠不及狀況發生當下發生時間來得迅速，這時候

就得靠潛意識的反應來化解。畢竟人類的大腦無法像機器那樣準確且

即時的反應，這是人體的先天限制，也是上天給予我們的恩惠，賦予

我們感情，擁有理性，過著多采多姿的生活。 

一、憤怒是一種決策手段 

    此書有別於其他行為經濟學之著作理論，認為「憤怒」這種情緒

非但不是非理性的展現，適當的應用，即溫特教授提到的可信承諾的

機制，讓對方相信你是有所本且自發性的憤怒情緒，使對方明白說到

做到的決心。如孔子所說的「人而無信，不知其可也」，建立起信用，

才有談判的資本。從最小的個體一個人做起，進而擴展到社會，最終

到達國家的程度，只要人民有信且團結，就不怕外敵的侵擾。如同我

國在面對中國大陸在國際上的打壓，只要堅持作對的事，讓臺灣能讓

更多國家看見，提高媒體能見度，我國的話語權在國際上的地位也會

隨之升高，堅持到底，相信受到過台灣幫助過的國家會反哺予我們，

成為我國在國際上外交之後盾。 

二、利他行為是存活的關鍵 

    人類的生活型態是群聚的社會，人與人之間存在不可分離的關係，

歸屬感尤為重要，因為欠缺凝聚力的族群在面對外在環境之競爭下，

更容易被淘汰。此書從演化論的角度來解釋說明，不合作的個體在團

體中會受到排擠，因為沒有利他行為，人與人之間缺乏信任，那麼在

一起做任何事也不復互信基礎，正如富蘭克林所言: 「失足，你可以
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馬上復站立，失信，你也許永難挽回」。不只是人類是如此，動物行

為也是進化而來的，不如說萬物皆是如此；溫特教授並以實例之鳥類

利他行為來闡述，不論是在團體間互相哺育雛鳥、獨自發現外敵時的

鳴叫提醒同族，皆是利他的行為，利他行為產生的互信基礎，更是族

群持續存活的關鍵。 

三、從眾心理學 

  從眾效應乍聽之下與賽局無任何的相關性，但溫特教授卻以自身

的案例輔以說明，以點餐作為例子，當溫特教授作為第一個人點了餐

點後，隨後的朋友就會跟著點一樣的餐點，即使不是自己喜歡吃的樣

式，但人云亦云的效應下，也會隨波逐流。從眾行為又與同儕效應有

所關連，這或許與人類是群聚社會有關，害怕不一樣的行為會被當作

成異類，進而被排擠，有著心理性的暗示作用。舉在臺灣最常見的從

眾效應就是排隊文化，排隊人龍很長的，或許是有名的店，但不一定

合你的胃口(喜好)，只要看到有人開始排隊，在潛意識的作用下，你

也會認為這間店一定很好吃，且在本能情緒調動下跟著排隊，而不會

浪費時間的去想要吃什麼樣的餐點；這與危機處理狀況很相近，危機

發生時，你無法即時計算出規避風險的機率，只能依靠本能的行為規

避，大腦暗示性的認為這樣做是正確的，以最快的速度去做反應，這

也與溫特教授書中的前言相呼應，直覺或是情緒當下做的決策會比嚴

謹分析後的決定來的更有效率；這裡的效率指的是不經過計算分析，

藉由身體本能的反應，來降低反應時間之浪費造成的損失。 

參、延伸思考及心得啟示 

這本書顛覆我們對賽局的既定印象出發，讓「憤怒」這個負面 

形容詞融入賽局的互動模型中，讓讀者如何運用情緒來成為更優秀的

決策者。 
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一、社會情緒之互動性 

    憤怒情緒被定義為「社會情緒」且具有互動性，具有互動性之要

素，也是賽局理論之精隨所在。在現今社會氛圍中，擁有理性的人被

認為是邏輯很好，能在突發事件中保持冷靜的態度，並對當下的人事

物及發生的事件能夠做好準確之判斷；但賽局中，你的理性作為可能

被對方給予預判，進而喪失主導權，但「憤怒」可以為四平八穩的事

件中掀起波瀾，掌握先發制人的主導權，談判中，最大的敵人不是自

己資歷不夠或是缺少機會，而是自己對於情緒的掌握程度，適當的運

用可以得到很好的效果。但不得過於其反，過於憤怒的情緒，可以變

成別人眼中的無理取鬧，使周圍的合作者望之卻步。 

    禾禾商學院、游祥禾(2020)出版的書名《打破情緒框架，世界

會為你讓路:從失控關係中學會對話的力量，幸福終會到站》。書中

有一段話非常生動 : 「情緒來臨時，如洪水猛獸，如果無法有效

的控制、處理情緒，很可能就會進一步造成情緒的失控」，把情緒比

喻成洪水猛獸，可謂十分的生動，情緒來的又急又快，當你發現你的

情緒如洪水猛獸傷害到他人已經來不及，傷害已經造成，再怎樣修補，

一定都會疙瘩，如何在抒發情緒時，讓對方知道你的急迫性，又不會

傷害到對方的感受，可謂是一門藝術。 

二、信予人、慷予人 

    此書中我最感興趣的章節為《論信任與慷慨》，信任是人與人之

間構通的橋樑，慷慨世界，世界也會慷慨予你。信任感是人與人之間

彼此合作的動力來源，合作是推進世界經濟發展的燃料；倘若社會缺

乏合作的信賴度，那麼人與人之間又該如何相處呢?唯有攜手合作，

才能發揮一加一大於二的效能，這不是亙古不變的道理嗎?「集體情

緒」是對於團隊之間的歸屬感，當團隊每一個人都想為這個團隊出一
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份力時，其的優勢顯現出來的效果會比各自為戰的團體來得好，溫特

教授把這種情緒歸類為古老的歸屬需求，並且提到戰爭、條約以及大

革命等諸多團體運動皆是如此，試想從古至今的戰爭不都是領導人所

發起的嗎?以現今的角色而言，總統一紙命令下，軍隊服從命令遵辦，

這也是受到集體情緒的制約，由領導者負責大方向的規劃，對國民負

責，從而保障國民的生存權利，進而推動人類社會史；差別在於民主

國家之領導人還得受到人民的監督，而集權國家則是隨領導者的意見

而推行。 

三、洞悉動機背後的邏輯 

   「施比受更有福」這句話耳熟能詳，卻不一定能讓人感受到它的

存在；但現今有了功能性磁振造影(fMRI，functional Magnetic 

Resonance Imaging)技術可以間接觀測腦部活動，並且有科學研究證

實啟動大腦快樂的反應不是「索要」而是「給予」。溫特教授書中小

朋友募款實驗敘述的很直白，純粹服務的募款金額遠比有支薪的募款

金額要來得多，顯示出精神補償和物質補償的差異性，無私奉獻的精

神補償可以讓我們感到快樂，而物質補償可能會成為我們怠工的理由。

無私的付出可能不會得到回報，但能看到對方因我們的善意舉動的笑

容，而且願意把善意接續下去，這也許能讓現今生活忙碌人們增添一

樣快樂的調味劑，如著名心理學家亞當.格蘭特(Adam .Grant)所言: 

「我渴望生活在給予者為主導的社會」，若有辦法能讓更多人有這樣

的想法，這世界會變得更加的和諧安定。  

四、經濟體間的賽局 

    國與國之間的博弈也是一種賽局，正如海明威所說: 「一個人並

不是生來給打敗的。你盡可以消滅我，可就是打不敗我」，臺灣雖然

地狹人稠，邦交國數量較為稀少，加上國際上的地位被打壓，但臺灣
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靠著人才豐富及科技實力等經濟基礎，在瑞士洛桑管理學院(IMD)公

布的 2020世界競爭力排名第 11，創 2016年以來的最佳成績，成績

有目共睹，除了人民團結，政府也相當的努力，這樣的團結能量在經

濟體與經濟體之間的博弈賽局中談判策略裡是一股不容忽視力量。臺

灣本身是一個愛好和平的國家，戰爭不是我們所願意看到的，若為情

勢所逼迫，臺灣也要「硬」起來，才能在這場國與國之賽局中站得住

腳。戰爭一旦開始，除了人民的傷亡，臺灣所擁有貿易供需隨之中斷，

世界的經濟脈絡也會受到影響，想必這是許多國家所不願意看到的，

臺灣除了要自立自強，也要廣交善緣，像是近期的口罩外交也做得很

成功。臺灣是一個主權獨立的國家，也是世界不可缺少的一份子，政

府與人民唯有不斷的增加歸屬感，才能共同抵禦外敵，保衛自己的國

家，保家衛國人人有責，是亙古不變的原則。面對對岸中國大陸的打

壓，台灣除了不屈服，不妥協之外，更要繼續努力，讓世界看見臺灣，

也讓臺灣成為不可忽視的螺絲釘。 

肆、結語 

   賽局理論在 1928年就被提出，也因為電影美麗境界(A Beautiful  

Mind)的好評，賽局理論才在普羅大眾間熱絡討論起來，溫特教授以

非常多淺顯易懂的案列輔以情緒的角度，說明賽局是如何存在日常生

活中，並把情緒看作是人們釋放訊號的機制，可讓行動過程中更加協

調，是一種成為優秀決策者的利器。 

在與民眾的互動中，也是一種賽局的展現，現今臺灣普遍對公務

人員的不信任源自於少數公僕在服務民眾的過程中，不夠設身處地的

為民眾著想，甚至惡言相向，久而久之，信任感逐漸下滑，配合度也

會隨之下滑，反而形成惡性循環，如同社會欠缺促進信任感的展現，

那麼臺灣整體的社會風氣就會逐漸變差。政府與公僕應該多為民眾著
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想，不能只把工作當成是例行性公事，而是要把服務當作是一種功德

的展現，施比受更有福，民眾開心，身為公僕也會跟著開心。 
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