狡猾的情感一情緒賽局閱讀感想
一、前言
「三思而後行」、「謀定而後動」，自古以來被奉為圭臬的決策準則，但有時不僅浪費時間而錯失良機，甚至想得越多錯得越多。單靠情緒或直覺做出的決定，不但比嚴謹分析後的決定來得更有效率，品質也更好。情緒與直覺來自生物的演化，透過長久累積無數的「經驗法則」，並留下最適應環境的能力，讓我們用最快速的方式做出決定，有時比深思熟慮更可靠有用。因此想讓決定快速準確，靠的不完全是分析資訊與邏輯思考，而是透過簡單的經驗法則和大腦演化而來的能力所產出的直覺。而這些能力就像是放在工具箱裡的工具，我們的大腦就會無意識會自動使用這些工具去解決對應各種情況。
情緒是一個持續時間很短，並由多種感覺、思想、語言和行為交互作用、協調而產生的心理與生理狀態，通常同一主體對相同事件會產生興同的反應。人類的情緒來自於持續在演化中被強化的生物本能，可以為我們面臨的問題提供直接的解決方法，譬如遇到危險會產生恐懼並決定逃跑。換言之，我們一直都是受情緒驅策的動物，情緒不僅能給我們強大的動機，並給予快速的反應，且幫助我們在險惡的環境中生存，而且通常我們也很難因為一個單純理性的理由，產生強大的動機去完成一件事。儘管情緒引發的行為表面上看似未經思考，但實際上產生情緒重要的因素就是意識和思考。
丹尼爾・卡尼曼（Daniel Kahneman）在《快思慢想》（Thinking, Fast and Slow）中寫道，大腦有兩種運作方式：（一）系統一代表反射性的直覺思考，是自動化的心智活動，包括知覺和記憶，它很情緒化、依賴直覺、見多識廣又很會聯想，不過雖能迅速對當前的情況做出反應，但也很容易受騙上當，以為所見就是事情的全貌，任由偏見與錯覺導致做出錯誤的決策。（二）通常在系統一失敗後，系統二就會隨之上場。系統二代表的是按部就班分析的理性思考，雖然不易出錯卻很懶惰，經常直接採納系統一的判斷結果。因此大部分的人認為自己是經過思考後才做出判斷，也就是由系統二做決策，但系統二雖然擁有最後的決定權，不過由於系統一可以提供毫不費力、自動產生的印象，所以系統二經常就採納系統一的建議做決定。
大部分的人認為情緒與理性思考是天秤的兩端，分屬截然不同的領域。情緒也不是人類在演化過程中，遺留下來的退化遺跡，反而是一項有效、精巧的工具，能夠與理性平衡互補。最終擁有優勢的不是僅靠理性運作的人，而是感性與理性兼具的人。《大亨小傳》（The Great Gatsby）作者史考特・費茲傑羅（Francis Scott Key Fitzgerald）說到「檢驗一流智力的標準，就是看你能不能在頭腦中同時存在兩種相反的想法，還能維持正常行事的能力」。
我們並不可能完全消除情緒。情緒事實上是一種釋放訊號的機制，也是一個爭取更多斡旋空間的寶貴工具，我們可以透過認知理解讓以降低負面效應，加上認知與情緒系統經常會共同發揮作用，讓我們得以協調彼此的行動，在日常生活中參與的各種賽局中達到均衡點，並且創造最大的優勢。加上很多時候認知系統可以強化對我們有益的情緒，也可以管束那些對我們有害的情緒。情緒也能夠讓我們創造出不存在於純粹理性思維世界裡的新平衡，很多時候情緒可以改善我們的社會處境，所以情緒對理性決策確實有諸多重要貢獻。
二、重點歸納
（一）憤怒策略
生氣是一種人性的本能，但懂得如何聰明地發怒，可不因此而傷己害人，還有助於彼此溝通。當我們遭受不合理的對待或感受到危險時，除了感到恐懼與不安，大腦會變得亢奮且具有攻擊性。因此在怒火中燒的當下，能策略性地控制場面，引導自己和對方，走向「有益的發怒」，在情緒過後，彼此都能全身而退。好的策略性發怒，重點在於情緒可以氣憤，但言詞不能失控。當別人說的話可能傷害你的人格時，完全不需要忍耐，但你也不能像對方一樣口出惡言，反過來傷害對方的人格。
（二）自我防衛的情緒
「斯德哥爾摩症候群」來自於瑞典斯德哥爾摩發生一起銀行搶案，當時歹徒挾持銀行內職員，在經過多日的對峙後，警方使用催淚瓦斯強攻，才讓這起搶案劃下句點。但事件落幕後，原本可協助警方調查的人質，卻因歹徒在對峙期間仁慈的對待，反而還和歹徒成為朋友拒絕出庭指證歹徒。受害者不僅沒有成為警方辦案的利器，甚至與歹徒成為好友，這種對罪犯產生依戀與同情，也因此得名。
有經歷過家暴陰影的人，也容易產生斯德哥爾摩症候群。透過與加害者站在同一立場，想像降低自己被傷害的機率，並對加害者產生同情，認為加害者本身才是「受害者」，甚至想要拯救加害者。如此對加害者抱持極端正向看法，只願意相信加害人好的那一面。
（三）群體生存策略
「人是群居動物，幾乎無法離開人群而獨自生活。」每個人雖然都是獨立的個體，但是人的一生都無法完全離群索居。需求理論中的生理需求、安全需求、社會需求、尊重需求到自我實現，我們便可以理解到，一生的需求幾乎都要靠合作。舉例說明如下：1、人類能演變為地球上強勢的物種，便是靠合作來抵禦各種威脅，讓我們有充足的資源繁衍後代。至於提倡專業分工的現代社會，我們依賴的東西皆由不同專業的人合作製造而成，更無法靠獨自一人生產所有生活必需品；2、當生存需求獲得保障後，便開始尋求安全的生活，讓自己保持身心安全的狀態。當社會愈繁榮，人際關係就愈複雜，唯有人際關係良好的人，才能擁有安穩的生活；3、生存需求獲得保障後，人就會開始注重內心的需求，例如：從關係中得到滿足感，或是透過人際互動建立並了解自我的性格。透過進入團體，接觸不同價值觀與專長的人，認識不同的想法、學習陌生的技能。在群體中被認同、被想要的感覺以及一同成長的滿足感，讓人類渴求人際互動；4、人們更深層的快樂則是透過成就感來達成，而成就感往往是透過他人的讚美、認同或是與他人比較後自己的勝出所產生。
（四）過度自信
人們會高估自己的知識、能力與取得資訊精確度或者解讀資訊的能力，低估風險，並過分放大自己對情勢的掌握能力。這很大的原因來自於演化，過度自信的人能獲得更多的交配權，並意味著繁衍的優勢。在男女關係之中，過度自信的好處是大於壞處的，因為過度自信的人會更積極的追求配偶，放膽去追求異性總比完全不追求好，若因為自信不足而裹足不前，採取被動策略的話，就容易把機會拱手讓給其他競爭者，難以找到伴侶。因此以演化的角度來看過度自信的人具有優勢，而不是對自己有客觀、準確判斷的人。似乎也暗示著，過度自信並不是思想有問題，而是人類生理本如此。而過度自信也會讓人更願意去冒險、主動爭取更大的機會、主動挑戰能力的新紀錄，因此過度自信的人更有可能獲得成功。
但與成功相比，失敗才是常事。雖然我們一般認為只要失敗之後吸取教訓、重振旗鼓、獲得經驗、深刻反省，最終還是能獲得真正的成功，但多數人依然會保持一貫的過度自信，因為過度自信是個難以去除的認知偏差，因此「健康的自信」則是相當重要。第一，相信自己能持續成長的人，會願意承認失敗，也會嘗試從錯誤和失敗中找到教訓、反饋。第二，持續增進思考，秉持客觀理性的精神來看待事件，那麼我們或許就可以從失敗中發現真知灼見，並把未來失敗的概率、頻率和成本降到最低。第三，套用亞馬遜公司（Amazon）的創辦人傑夫・貝佐斯（Jeff Bezos）的「快速決策法」：多數決策應該在你獲得大約70%你所期望的相關訊息時完成。如果你等到90%，就多數情況來說或許已經太慢了。因為我們一生中大多數的決策與行動都是不完美的，別等到你有完美的答案才行動，所以我們才需要相信自己的「能動性」。
（五）從眾心理學
俗話說「人云亦云」、「西瓜偎大邊」，或是人們總是一窩蜂湊熱鬧。在羊群中，很容易因為一部分羊開始移動，其他羊隨之盲目跟隨。大部分的人害怕特立獨行，尤其當受到群體的引導或壓力時，更懷疑自己的判斷，或者因為在乎別人你的評價，為了避免觸犯眾怒或博取認同，進而改變觀點或行為，選擇主流陣營以變保持與他人一樣，這種心理變化就稱為「從眾效應」。多數人都以其他人為學習對象，但我們有許多錯誤觀念也是來自於此，從眾效應形塑了同質性高的思想行為，但就算本意良善，仍會以錯誤的方式影響他人。
三、專書評析
大部分的人認為不理性的「情緒化」是情緒的問題，因此不斷去嘗試各種能夠控制情緒的方法，加上情緒化帶來的諸多的負面印象，導致情緒本身被認為是很難處理的麻煩，甚至直接忽略情緒帶來的感受。刻意壓抑情緒不只會產生巨大的壓力，長期處於這種高壓的狀態，也無法全心全意經營人與人的關係。事實上情緒本身是沒有對錯的，反而重視自己的情緒才是讓自己不會陷入情緒化的重要前提。
（一）處理情緒
情緒是生活中不可或缺的一部分，每個人都有各自的情緒，當處理情緒越得當、情緒智商（Emotional Intelligence Quotient）越高，對我們在職場、感情、待人處事等各方面都有相當大的益處。不過情緒就是一把雙面刃，運用得當，情緒的起伏可以帶來很多益處，反之則導致焦慮與抑鬱，進而妨礙思考或決策。美國雷鳥全球管理學院（Thunderbird School of Global Management）教授克里斯汀・皮爾森（Christine Pearson）表示，憤怒、恐懼、悲傷是職場中最常見的3種負面情緒。若未做好情緒管理，「負面情緒會減少員工投入工作中的精力和時間，降低績效標準，削弱忠誠度。」但如何將負面情緒轉化為自身思考或決策的利刃，首先要能夠覺察自己的情緒，才能管理好自己的情緒，接著覺察他人的情緒，最後處理好人際關係。處理情緒和治水一樣，不能圍堵、壓抑情緒，只能透過疏導，因為情緒壓抑下來並不會讓其消失，只會逐漸累積導致爆發。許多人認為抒發自己的情緒是一件脆弱的事情，又會破壞與他人的關係，有情緒時只要稍微忍耐就會海闊天空，逐漸將情感隔離起來，但這種錯誤的觀念不僅讓我們不容易達成目標，更嚴重則產生災難式的後果。
（二）過度理智的孤獨
適當調節情緒，運用理性思維來面對困境，可以避免沉浸在負面情緒裡，並有效地思考解決問題的方法，但別將自己塑造為完全理性的人，只需要在一些關鍵時刻，稍微讓理性思考介入決策。因為一旦理性與感性協調失衡，凡事變得理性至上，持續忽視自己的情緒感受，過度理智化會剝奪我們了解自己感性的一面的能力，當失去與內心建立親密連接的機會，也會讓我們對他人的變得沒有耐心。人是群體生活的動物，多感受自己與其他人的情緒，原本非常困難的事情，也會變得有力量去解決。
（三）他人的生存之道
不管對方是否比你強大，都要學會尊重對方。每個人的個性、遭遇、接觸的社會文化皆有差異，因此不同人使用同一方法，效果也會不同。當一個價值觀與我們不同卻過得不錯的人，一定有他的生存之道。雖然未必要完全認同或是複製他們，但既然對方的決策系統能經得起現實的考驗，就有值得參考、借鏡之處。在不同的場合中，我們也有不同的情緒管理方法，而每種方法本身就有其優劣，因此，我們要避免盲目使用某一種方法，而應靈活按需要應變，最好更應配合加深了解自身個性、特質，學習判斷不同情境應有的應對方法等，來決定如何管理情緒。
人生來需要感性驅動，又需要理性調節；要建立自己的決策系統，又要借鏡別人的思考方式。美國著名心理學作家丹尼爾・高曼（Daniel Goleman）指出，必須兼顧感性與理性才能成為傑出的領導人。當人生達成理性和感性的平衡，便成就了一生受用的智慧。
四、結語
情緒，是人類最自然的反應。當我們遇到不合理的對待，當然可以生氣；面對未知，不安則讓行為更謹慎小心，但不要掉進「情緒化」的陷阱，情緒化的狀態，不但會對人際關係造嚴重的影響，也會使我們的感到不安。而迄今仍有許多人透過嘗試各種控制情緒的方法，或者是要放下情緒、靜待情緒過去或是不要太在意等壓抑情緒的行為，使自身不要變得情緒化，但這在情況輕微時還能勉強控制，一旦超過某種程度，情緒終究會潰堤失控。每一種情緒，都是真實的自己，應該要坦然接受它，給予理解和撫慰，使其成為人際關係中有力的協調工具，或是產生強大的動機驅策我們去達成目標。
理性與情緒分界難以界定，做決策時也無法單靠理性或情緒，透過理性與情緒相輔相成，知己解彼、精進決策、創造雙贏，造就每個人的最大利益，因此最終擁有優勢的不是僅靠理性運作的人，而是感性與理性兼具的人。
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