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[摘要 ]情绪智力是人格结构中认知与情绪相互渗透的心理结构, 表达个体准确、有效地加工情绪信

　息的能力。情绪智力影响着情感的建构与调节, 在社会动机行为过程中发挥积极作用, 从而

　使它成为一种促进心理健康的能力。本文旨在论述情绪智力对心理健康起促进作用的机制。
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如果把健康理解为在一定帮助机制带动下的生理与心理健康状态的变化过程, 即“健康

—帮助—健康”过程, 那么, 对帮助机制的研究自然成为心理健康研究的重要组成部分。在这

里, 健康指可以变化的生理或心理的连续状态, 而不仅是一般意义上的某种生理与心理的良

好状态; 帮助指来源于个体内部的生理与心理的各种努力和包括一些专业健康辅助机构在

内的各种外部环境促进因素。健康状态总是可以变化, 从良好变成不良好, 或从不良变成良

好。

情绪智力, 作为一种帮助机制, 在心理健康过程是怎样起作用呢? 这是本文要论述的问

题。

1 情绪智力的内涵

情绪智力研究主要以耶鲁大学的 Salovey 和新罕布什尔大学的M ayer 为代表。从 1990

年正式提出到现在, 该理论已得到一定的发展, 并引起许多应用领域如教育、管理、心理健康

等的广泛关注。尤其是 1995 年底《纽约时代》科学记者 Go lem an 出版了名为《情绪智力》的

科普畅销书, 使情绪智力这一概念一度成为社会上的热门话题。

根据 Salovey 与M ayer 的研究[ 1 ] [ 2 ] , 情绪智力是智力的一种, 这种重新命名的智力把传

统的只作为认知结构的智力概念拓展到情绪领域, 把情绪过程与认知过程相互影响、相互渗

透、相互促进的结构特点高度概括成为一种能力。可以说, 情绪智力是个体准确、有效地加工

情绪信息的能力, 这种能力包括: (1) 情绪的知觉、鉴赏和表达的能力; (2) 情绪对思维的促

进能力; (3)对情绪理解、感悟的能力; (4)对情绪成熟的调节, 以促进心智发展的能力。这四

方面能力在发展与成熟过程中有一定的次序先后和级别高低的区分, I 级能力最基本和最

先发展, IV 级能力比较成熟而且要到后期才能发展。这四方面能力具体为:
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( I)情绪的知觉、鉴赏和表达能力

(1)从自己的生理状态、情感体验和思想中辨认自己情绪的能力。

(2)通过语言、声音、仪表和行为从他人、艺术作品、各种设计中辨认情绪的能力。

(3)准确表达情绪, 以及表达与这些情绪有关的需要的能力。

(4)区分情绪表达中的准确性和真实性的能力。

( II)情绪对思维的促进能力

(1)情绪对思维的引导能力: 情绪影响对信息注意的方向。

(2)情绪生动鲜明地对与情绪有关的判断和记忆过程产生积极作用的能力。

(3)心境的起伏使个体从积极到消极摆动变化, 促使个体从多个角度进行思考的能力。

(4) 情绪状态对特定的问题解决具有不同的促进能力, 例如快乐可以促进归纳推理和

创造性, 抑郁可以促进演绎推理和深刻的思考。

( III)对情绪的理解、感悟能力

(1) 给情绪贴上标签, 认识情绪本身与语言表达之间关系的能力, 例如对“爱”与“喜欢”

之间区别的认识。

(2)理解情绪所传送意义的能力, 例如伤感往往伴随着失落。

(3)理解复杂心情的能力, 例如爱与恨交织的感情。

(4)认识情绪转换可能性的能力, 例如愤怒可转换为满意, 也可转换为羞耻。

( IV )对情绪成熟的调节, 以促进心智发展的能力

(1)以开放的心情接受各种情绪的能力, 包括愉快的和不愉快的。

(2)根据所获知的信息与判断成熟地浸入或离开某种情绪的能力。

(3) 成熟地监察与自己和他人有关的情绪的能力, 比如其明确性、典型性、影响力、合理

性等。

(4) 管理自己与他人情绪的能力, 缓和消极情绪, 加强积极情绪, 并且做到没有压抑或

夸张。

情绪智力连接着认知与情绪两个基本的系统, 一方面反映认知过程对情绪过程的引导

作用, 这主要表现在对情绪信息的知觉、鉴赏, 对情绪信息的思考、理解和感悟能力; 另一方

面反映情绪过程对认知过程的促进作用, 这主要体现在情绪信息浸入认知过程, 引导认知过

程的方向, 促进认知活动, 使认知过程更积极、更具适应性、更有人情味。可以说, 情绪智力主

要揭示由情绪引起、激发并促进的心智良性发展的可能性。作为一种智力结构, 同时也作为

人格结构的一个子系统, 情绪智力在内容与发展水平上都有可能构成某些稳定的特点, 情绪

智力将使个体在现实生活中达到相应的情感上的成就, 就象言语智力可以预测言语成就一

样。

值得说明的是, 情绪智力概念的出现并非横空出世, 可以说这是在既往许多有关的理论

和研究, 尤其是关于情绪、关于智力以及这两个重要领域之间复杂关系的长期研究基础上发

展起来的。

2 情绪智力与心理健康

情绪往往传送着个体与所处环境关系的某些信息, 例如快乐大多表示与环境和谐的关
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系, 愤怒是由于遭受不公平, 忧伤是由于失去爱, 等等; 情绪使个体保持一定的适应能力。认

知是人们对客观世界的反映活动, 是个体保持理智的能力。那么, 作为认知与情绪合理结合

的情绪智力有理由成为使个体更聪明、更具建设性和创造性、更适应和更健康的智慧来源。

2. 1 情绪智力中的健康帮助原理

2. 1. 1 情绪的知觉、鉴赏和表达能力以及情绪的理解、感悟能力, 作为情绪智力中较为基本

的能力, 可促进个体对所处环境 (尤其是社会环境)有着清醒的认识与合适的相互作用, 该能

力不同程度的缺乏必将带来适应上不同程度的障碍。

儿童从小就开始学习认识情绪并有效地表达情绪的能力。L ew is[ 3 ]发现 3 岁孩子已经能

部分地读懂一些成人的“脸色”。P rofyt 和W h issell[ 4 ]发现 4 岁的孩子对表情的正确辨别率

是 50% , 6 岁的孩子可达 75% ; 4 岁的孩子对“快乐”、“厌恶”这样一些比较简单的表情的辨

别正确率几乎达百分之百。Cam pbell 和Ka�an 等[ 5 ]的研究表明成年人对情绪的认识和表达

能力有一定的差异, 有些人甚至有一定困难。

情绪认识与表达障碍不仅会带来一定的人际交往困难与障碍, 而且还会引起其它一些

心理障碍。T aylo r [ 6 ]的研究发现, 情感表达有障碍, 对自身情绪感受缺乏自觉能力, 尤其不

能用语言表达情绪时, 容易患心因性的生理转换疾病。

2. 1. 2 情绪对思维的促进能力, 作为情绪智力中较为高级、成熟的成分, 是缓解、减少情绪对

认知活动的破坏性, 增强建设性的重要能力。

M ayer [ 7 ]发现, 心情的转变可以导致更多选择可能性的出现。 Isen 等人[ 8 ]研究表明快乐

的心情促进创造性的和归纳性的推理, 伤感的心情则对演绎推理和精细、深刻的思考有一定

帮助。

心境可以影响记忆的组织以及对信息的使用, 从而影响问题解决过程。 Isen 发现个人

在感觉良好时更容易发现分类的原则并使用这样的原则去整合、回忆新的信息。[ 9 ] Salovey

与 B irnbaum [ 10 ]也发现良好的心态可提高坚持性, 使人更有耐力, 对自己更有信心。Bow er

等人[ 11 ]研究发现与心境状态一致的信息由于享有共同的情感状态, 从而使之更容易被接受

和学习。Sin�er 与 Salovey 的研究也表明回忆时的心情如果与识记时的心情一致, 回忆将更

容易些, 即愉快的心情使人更容易想起愉快的往事。但有研究表明, 心情抑郁对不愉快的材

料不一定有更好的回忆, 这或许是人们对不良心情调节的结果。把情绪引入思维过程可以产

生更有灵活性的计划, 更有创造性的思维, 改变原有的注意方向, 并对个体产生动机作

用。[ 12 ]

情绪智力可以使个体更有能力为自己和他人的心理健康作贡献, 这个道理也可以从许

多以往的理论中得到一定的支持。例如精神分析理论, 力比多以各种途径 (合理的与不合理

的)去寻求快乐, 如果顺利, 则产生积极情绪; 如果不顺利, 遭遇挫折, 则产生消极情绪。所以

增加对情绪的知觉和表达能力, 把情绪信息引入思维过程, 理解情绪, 认识情绪, 增强对情绪

的调节, 促进情绪的沟通交流, 实质上是帮助力比多更好地向求生、求建设的方向发展, 进而

有利于人格健康、良好地成长。

情绪智力本身就意味着一定的心理健康资源, 或者说, 是一种促进心理健康的能力。

2. 2 情感的建构和调节

在婴儿时期可能会有纯粹的几乎没有认知成分的情绪反应, 但随着心理的成长, 个体对
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环境复杂的表征以及对情绪反应许多复杂的想法, 使人们的情绪状态大多搀和着一定的认

知成分。这些搀和在情感体验中的大量认知成分 (或者说是一些信条)并非杂乱无章, 而是存

在于一定的结构体系中。那些涉及情感生活的核心信条与基本原则 ( tenets o r

assum p tion s) , 例如“幸福是人生的最大追求”,“及时行乐”,“人生不如意之事十有八九”,

“苦尽甘来”, 等等, 在引导人们如何经历情绪、如何调节情感过程中起主导作用。在这样一些

信条与原则的引导下, 人们会发展出一些影响情感内容和情感调节方式的许多心理模式。情

绪反应在逻辑上可能与这些模式一致, 也有可能不一致。情感生活中的聪明人, 情绪体验和

调节一般与那些积极的适应价值高的原则和情绪作用模式在逻辑上保持一致。相反, 如果情

感经历与反应与这些信条和模式不一致, 就会出现不太适应和不太聪明的情感反应, 这时候

可能是因为情绪反应失去原则, 或者是由于没有机会作自我调节而使情绪失去控制。

情绪智力之所以能影响情感的建构与调节, 是因为情绪智力联结着认知与情绪, 引导个

体以合理的聪明的方式体验情绪、调节情感。在情绪智力的结构中, 蕴藏着个体关于应该如

何经历情感, 如何适应、调节情绪的信条和原则, 以及由这些信条和原则发展起来的情绪反

应模式。这些信条和原则以及情绪反应模式的聪明程度与适应价值都有所不同, 有一些是聪

明的、适应价值高的, 有一些则是不太聪明的、适应价值低的、容易造成障碍的。

下面, 我们以M ayer 和 Salovey [ 13 ]在 1995 提出的一个模式为例, 说明情绪智力在情绪

建构与调节中的作用原理。在表 1 中, 情绪调节模式 1 是最有适应价值而且是最聪明的, 模

式 2 次之, 模式 3 和模式 4 应该说是适应价值低而且是不太聪明的做法。个体情绪智力的高

低就反映在他如何去建构和调节自己的情感。
表 1 情感的建构与调节模式

　　 核心信条和基本原则:

　　　　 (1)快乐是人生最大的追求;

　　　　 (2)人性本质上就是趋乐避苦;

　　　　 (3)人生不如意之事十有八九, 痛苦难以避免;

　　　　 (4)在快乐的环境中更容易得到快乐;

　　　　 (5)在某一情境中体验到的最好情绪依赖情境而发生。

　　 情绪调节模式 1 (与基本原则一致而且适应价值高) :

　　　　 (1)人们可以抑制短期的愉悦, 去追求更长远的幸福;

　　　　 (2)人们应该追求那些对自己、他人和社会都有益的情感;

　　　　 (3)体验最佳的情绪应该视情形而定; 有时候, 痛苦比快乐对将来更有益处。

　　 情绪调节模式 2 (与基本原则不一致但有一定的适应价值) :

　　　　 (1)人们可以及时行乐, 不必考虑将来;

　　　　 (2)人们应该选择属于自己的快乐, 不应该太在意别人的快乐, 因为每个人都要自己照顾自己;

　　　　 (3)人们应该尽最大可能去追求快乐。

　　 情绪调节模式 3 (与基本原则一致但适应价值低) :

　　　　 (1)人生苦难太多, 人类应该停止繁衍自己。

　　 情绪调节模式 4 (与基本原则不一致而且适应价值低) :

　　　　 (1)人们应该尽一切可能去经历痛苦。

可以说, 表 1 是M ayer 和 Salovey 在总结西方有关研究的基础上提出的模式, 但这个作
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用模式是否能反映中国人的情感建构和调节原理, 则是一个值得深入探讨的问题。

2. 3 情绪智力与社会动机行为

人类行为, 不管是有意识或是无意识, 是理性控制或是习惯性、自动化、情绪化的行为,

都是由一定动力驱使的动机性行为。一般来讲, 动机性行为是由失去平衡的生理和心理的、

带着一定程度的紧张、焦虑的需要状态作为起端, 由合适的估计可以满足一定需要的外界刺

激引起的、有一定指向性的社会行为。从起端的需要状态到末端的行为, 其中蕴藏着许多复

杂的心理中介过程。如果把态度以及影响态度形成的信仰、价值因素考虑为重要的中介因

素, 那么, 可以得到以下作为理解社会动机行为的一个简单模式:

　　　　　　　　　　　　　　 对环境中适当刺激物的认识

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　↓

生理与心理的不平衡→需要状态→认知、价值的判断与调节→态度和规范意识→意向→外

显的社会行为。

情绪的根源是生理与心理的需要状态, 而情绪的发展变化与调节主要发生在影响个体

态度的认识和价值, 行为过程的实现以及对行为结果的评价等过程, 可以说, 情绪与行为总

是融合在一起。情绪智力在选择适当的满足需要的刺激物, 对行为及其结果进行准确的认

识、价值判断与调节, 产生适当的态度和规范意识, 实施适当的社会行为都将具有积极的促

进作用。作为联结认知与情绪的情绪智力, 在社会行为过程中, 不仅可以准确、有效地加工情

绪信息, 而且能把加工后的信息在社会行为过程发挥更有效的作用, 从而影响个体社会行为

的适应能力, 使社会行为更有智慧特点。

3 小结

总的来说, 情绪智力作为一种全新的智力概念, 它扩展和加深了对人类智慧的认识, 同

时也扩展和加深了对丰富多采、曲折迷离的情感生活的认识。情绪智力联结认知与情绪两个

重要过程, 促使这两个过程的相互影响、相互渗透、相互促进; 情绪智力可以使情感的建构与

调节更聪明、适应; 情绪智力还可以影响行为过程, 促进个体社会行为。所以, 有理由说, 情绪

智力是促进个体心理健康的重要心理资源, 是一种促进心理健康的能力。

该理论为进一步研究心理健康机制提供出了一个很有希望的理论模型, 可以成为调节

有关障碍, 尤其是情绪方面或认知与情绪关系方面障碍的又一理想的研究角度。所以, 对该

理论作更进一步的、国土化取向的研究, 探讨合理的测量方法, 为情绪智力的培养、教育以及

心理健康的临床实践都将具有深远的理论和实践意义。
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理学家还在研究之中, 而中国古代思想家却以整体思维的方法早已跨入了真理的大门。如鉴

定人格的情境法、诗文书画分析法等。所以, 总结并继承我国古代这一份优秀的思想遗产, 很

有必要。
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