
招警考试之警察心理篇：警察情绪管理 PDF转换可能丢失图

片或格式，建议阅读原文

https://www.100test.com/kao_ti2020/226/2021_2022__E6_8B_9B_

E8_AD_A6_E8_80_83_E8_c24_226838.htm 情绪是有机体对客

观事物体验后的心理反应。人通过感觉器官对客观事物感受

后，通过中枢神经系统综合分析、整理、升华，形成一种认

识态度，对这种认识态度在客观表情上有多种感情流露，即

为情绪。情绪包括生理和心理两个特征的反应指标。人的情

绪种类虽然很多,但基本形式包括：喜悦、愤怒、悲哀、惊奇

、焦虑、忧愁、恐惧等。其中有些属正性、良好的情绪，有

些属负性、不良的情绪。当今社会，环境多变、竞争日趋激

烈，使得人的情绪变化无常。人的情绪变化和健康状况是密

切相关的。世界卫生组织宣称，每个人的健康长寿，10%取

决于社会因素，8%取决于医疗条件，7%取决于气候因素

，60%取决于自己。而在这60%当中有35%是取决于个人的情

绪因素。这种影响作用相应地表现在正反两个方面：不良情

绪压抑过久或某种情绪表现过激都会影响人的身心健康；合

理控制情绪的变化，巧妙地运用情绪调节人体生理指标又会

增进人的身心健康。警察每天都要处理繁重的工作，琐碎的

事务，长期与违法犯罪及歪风邪气作斗争，难免会产生不良

、消极情绪，这些情绪对他们的工作、生活、身心健康非常

不利。警察情绪控制、情绪状态是衡量心理健康的重要指标

，不仅有助于提高警察的心理活动效率和心身健康水平，同

时也有助于警察更好地适应社会、发展事业、享受生活。 一

、什么是情绪控制 情绪控制是个体管理和改变自己或他人情

绪的过程，在这个过程中，通过一定的策略和机制，使情绪



在生理活动、主观体验、表情行为等方面发生一定的变化。

主要包括： （一）具体情绪的控制 其中包括正负情绪的控制

。谈起情绪控制，人们通常会想到负性情绪的控制，例如社

会影响严重的大案久侦不破，陷入僵局时，警察很容易产生

急躁、焦虑等情绪，这时主动地想一些开心的事情，暂时的

转移注意力，待情绪稳定时再重新思考。其实，正情绪在某

些情况下也需要控制。例如，当破案之后，立功受奖不一定

绝对公平，得奖的同志就应当注意其他同志的感受，不能一

味的表现自己的喜悦而忽略其他人的感受，影响其他人的情

绪。 （二）唤醒水平的控制 一般认为，主要是控制过高的唤

醒水平和强烈的情感体验，也包括一些较低强度情绪的控制

。成功的情绪控制就是要管理情绪体验和行为，使之处在适

度的水平。不能因为工作太苦太累、一时社会秩序不佳而整

日闷闷不乐，也不能因为侦破了大案要案、立功受奖了而兴

奋过度。 （三）情绪成分的控制 不仅包括情绪系统的各个部

分，也包括情绪系统以外的认知和行为等。情绪系统的控制

主要是指调节情绪的生理反应、主观体验和表情行为，如体

验痛苦时，离开情境使自己开心一点；过分高兴时，掩饰和

控制自己的动作表情等。此外还有情绪格调的控制、动力性

的控制等，如调节情绪的强度、范围、不稳定性、潜伏期、

发动时间、情绪的恢复和坚持等。情绪控制需要个体的努力

和有意识地进行操作。 二、警察控制情绪的方法 情绪是一把

双面刃，关键在于其是否适度。适度的情绪会给我们带来明

媚的心情、积极有效的行动，而过度的情绪则往往会使我们

长久陷入困境而无法自拔。培养健康的情绪，保持情绪的稳

定与适度，是警察心理健康的目标之一。 对情绪的控制就是



对情绪的关注、引导与调节。对情绪的控制，重在积极的、

合理的疏导。对此，我们强调三点：一要学会表达自己的情

绪。情绪是需要表达的，好的情绪要与人分享，糟的情绪要

与人分担，这有助于我们增加对情绪的敏感度，并加深自我

认识和把握。负性情绪的表达尤其重要，它不仅有助于我们

缓解当时的紧张，而且可以避免坏情绪的积压。负性情绪的

表达要注意一个原则：就事论事，对事不对人。二要学着引

导过度情绪。任何情绪都有其适应价值,只要适度就好。一旦

产生过度的情绪反应，要及时警觉并为情绪找一个恰当而安

全的宣泄渠道。三对自己处理不了的情绪，要懂得寻求心理

医生的帮助。心理医生有一套成熟、有效、健康的助人方法

，必要时向他们求助，可以使我们在最短的时间里走出情绪

低谷。 从情绪调节过程的来源分类，可以分为内部调节和外

部调节，内部调节来源于个体内部，如个体的生理、心理和

行为等方面的调节；外部调节则是调节对个体情绪的不利的

环境因素，以促进个体产生良性情绪。下面主要论述内部调

节的方法。 100Test 下载频道开通，各类考试题目直接下载。
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