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，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。 1．认知调控法。情绪反应产生于主体认识到刺激的意

义和价值之后。对同一刺激，不同的认知和评价会引起不同



的情绪反应。警察保持健康、稳定、愉快的情绪，可以考虑

选择此法。古希腊哲学家埃皮克迪特斯有一句名言：“人不

是被事情本身所困绕，而是被其对事情的看法所困绕。”对

待生活事件，重要的不在“是什么”，而在“怎么想”。因

此，可以用调整、改变认知的方法调节和控制情绪反应和行

为。 认知调控法是指当不适度、不恰当的情绪反应出现时，

个人理智地分析和评价所处的情境，正确地分析引起情绪反

应的主客观原因，理清思路，冷静地做出应对。例如，当一

个人被激怒时，常会做出过激的行为，但如果此时能够先冷

静地分析一下引起愤怒情绪的原因、可能解决问题的种种方

法，并选择其中较为理智、恰当的方法去解决问题，就可以

使过分激动的情绪反应得以适当的平静，避免过激的情绪反

应和行为的出现。但应该注意的是，使用认知调控法来控制

情绪，前提必须是对刺激要有正确的认知与评价，否则，不

但不能调节和控制情绪，反而会激化矛盾，导致更为恶劣的

情况的出现。实际应用时先冷静地分析刺激的性质与程度，

分析问题的症结所在，及时调控过度的情绪反应，以避免因

情绪反应过于强烈而产生不良的后果。对于来自社会、单位

或家庭的各种不良因素，要善于用辨证的观点去审视，以多

元的思维去认识。比如，同样一件犯罪事实，破案后，民警

的情绪反映会是截然不同的。有的人了解到犯罪事实，便推

论有一个便有十个，从一个点导向的是一片，越想越觉得问

题多，越想越是气愤，越想越是对现在的社会失去信心。有

的人从另一个角度去思考，从犯罪能被报案、立案至侦破，

看到了正义的力量产生了精神的振奋。这就是说，同样的客

观事实用不同的思维方式去认识，会产生截然不同的情绪反



应。因此，当那些不良的客观事件发生的时候，当消极的因

素使自己情绪糟糕的时候，不妨换一个角度去思考，或许可

以使不良情绪得以解脱。 2．情绪宣泄法。情绪宣泄法是指

当人处于较激烈的情绪状态时，采取直接或间接的方式表达

其情绪体验与反应。简单来说，就是当情绪体验处于激烈状

态时，选择适当的场合，该哭就哭，该笑就笑，该叫就叫，

合理地宣泄激烈的情绪。对于生活中遇到的各种矛盾冲突，

以及其他事件引发的不良情绪，应适当控制。但控制不是压

抑，不是无限制地抑制自己的情绪反应，而是尽早开辟良性

宣泄的渠道。如向亲朋好友倾诉；找个没人的地方痛哭一场

；关上房门大声谈唱；参加剧烈的体育活动等以释放多余的

能量。坦率地表达内心强烈的情绪，可以使宣泄者的心理压

力得以减轻，心情会平静、舒畅些，与情绪体验同步产生的

生理反应也能较快地恢复正常。 情绪宣泄法可分为直接宣泄

法与间接宣泄法。直接宣泄法是在刺激引发强烈的情绪反应

时，即时表达自己的内心感受，以使状况得以改变。例如，

当遭遇不公平对待时，马上提出来，争取平等权益；当被别

人伤害时，直接告诉对方自己的愤怒，要求赔礼道歉。但是

，并不是所有的情形都可以用直接宣泄法，这要看场合和对

象。更多的时候，我们会采取间接宣泄法来宣泄情绪。间接

宣泄法是在脱离了引发强烈的情绪的情境之后，向与情境无

关的人表达当时的内心感受，发泄自己的愤怒、悲痛等情绪

体验，或采取一些其他方式来发泄不良情绪能量。例如，当

陷入苦恼时，找你所信任的、谈得来的、同时头脑也较为冷

静的知心朋友倾心交谈，将心中的郁闷及时发泄出来；当情

感遭到激烈震荡时，将不良情绪能量转移到其他活动上去，



或找一种适合的体力劳动大干一场，或做一些既能消耗体力

、又能转移注意力的体育运动，积聚的怒气也会随着大量的

体力消耗而得以释放，避免了怒气淤积而伤害身心，但劳动

和运动的强度要视自己的实际情况而定。另外，找一个合适

的场合大哭一场，有助于人们度过痛苦和悲伤。哭，也能释

放积聚的能量，调整机体平衡。美国生物学家福雷博士曾选

了一批自愿者做痛哭实验，实验发现，哭泣对心动过速、血

压偏高者均有不同程度的减轻。经过化学分析得知，原来在

人们哭泣时所流出的眼泪中，含有一些生物化学物质，正是

这些生物化学物质能引起血压升高、消化不良或心率加剧,把

这些生物化学物质排出体外，对身体是有一定的益处的。当

然，情绪宣泄法在使用时应“有度”，不能把合理的情绪宣

泄理解为激烈的情绪发泄，切忌在激情的状态之下，由于自

我控制力不强，以暴力或不恰当的方式发泄情绪，不但不利

于问题的解决，反而会造成更为严重的后果，引发新的问题

。情绪宣泄应合理、有度,切忌一味地发泄。现在，许多有条

件的公安机关都为自己的干警建立了专门的警察心理中心,旨

在为干警们提供更具有针对性和专业性的帮助,积极地维护干

警的心理健康。 3．放松训练法。放松训练法主要是个体用

自己的意志调节机体的机能，通过有机体的主动放松增强对

其生理和心理活动的控制，达到降低唤醒水平，调整情绪的

目的。放松训练可使肌肉放松、呼吸深沉、思想入静、杂念

全无，最后达到调节情绪的效果。放松训练对于控制警察的

情绪状态，维护警察的身心健康都具有十分积极的意义。放

松状态是有机体的一种特殊的生理心理状态。在放松状态下

，生理的各项指标发生变化。放松训练需要经过一定的练习



才能达到较好的效果。练习者首先要使自己心神安静下来，

坐卧姿势舒适，然后想象自己已置身于一个十分优美的环境

之中。按照深吸气、长呼气等呼吸要点和方式来调理气息；

配合呼吸，伴随着一定部位肌肉的运动和放松，最后达到全

身肌肉的放松。此时，练习者的意念在轻松飘渺中沉浮，进

入一个忘我的境界。放松训练不仅可以使人精神舒缓、情绪

稳定，长期坚持，对焦虑症等心身疾患还有良好的治疗效果

。只要能认知自身的情绪，并注重情绪管理，就能保持情绪

健康、保持心理健康，从而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、
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