『情緒賽局』讀書心得
1、 前言：
    人生不如意的事十之八九，當情緒佔據心頭，理性思考不復存在，這樣的困境存在我們生活中並不陌生啊！那麼日常生活中為什麼我們會有那麼多的喜、怒、哀、樂？其實生活即是一場賽局，賽局就是人生，每一個情境都是一場賽局，每一種賽局都能詮釋生活遭遇的情況，人與人之間如何在各式各樣的賽局中計算淨利後達到均衡點？這些感受與情境都源自於理智與情緒的操弄，因為人類是擁有七情六慾的生物，我們彼此間巧妙的善用情緒跟理智機制，情緒並不是人類在漫長原始的演化過程中，所遺留下來的退化遺跡，而是一個爭取談判籌碼的寶貴工具，更是一種釋放訊號的機制，若能與理智共同運作，相輔相成，在各個賽局中協調彼此的行動，達到平衡點，就能創造雙贏的局面。
2、 大綱：
(1) 論憤怒與承諾：
1、 憤怒策略：
『你只要意識到生氣有助於達到目標，你就會生氣。情緒可作為建立承諾的機制。』。
情緒是一種能夠協助我們做決策的機制，情緒在我們的演化過程中出現、成形與發展，以增加我們的生存機會。除了情緒之外，人類還有一項有助於做出決策的機制，那就是理性分析的能力；但在重要緊急時刻情緒機制比起理性機制慢條斯理的算計，情緒機制迅速反應的效率高出上千倍。然而人類有個特質：我們甚至能在不知不覺的情況下，有策略的運用情緒，大部分並不需要任何複雜的算計便能利用理性情緒。小朋友就很會善用這個特質，受傷跌倒時，若媽媽在身邊便會大聲哭泣尋求媽媽的關愛，若媽媽不再身旁時，反而勇敢自己站起來繼續玩耍。這個情緒機制連自身家中未滿一歲的小孩也會善用，有生理需求時，看到照顧者便會大聲哭泣來表達自己的需求；有趣的是當媽媽在清潔地板時，吸塵器啟動後，他知道媽媽在忙這個時間點哭鬧，媽媽是聽不到，便會乖乖地看著媽媽忙碌的身影或自己玩耍，有些時候還可以自己玩到睡著不需要媽媽哄抱；但只要媽媽關閉吸塵器，那個噪音停止時，這個小孩便會哇哇的呼叫，有時會歇斯底里地叫到媽媽過來抱他，得到安撫才甘願。
我曾經看過一篇專訪，採訪對象是鴻海集團的創辦人郭台銘先生，在每季的績效會議中，當底下員工報告業務績效時，績效不如預期，郭台銘先生大發雷霆，會議外的醫護人員馬上進來幫郭台銘測血壓，會議結束後，記者採訪郭台銘時問他:為什發脾氣後血壓沒飆高？郭台銘說：「我是動怒不動氣，我表現出我生氣但我心裡還是平靜，沒有這樣做底下員工怎麼敬畏折服。」由專訪中看出郭台銘能夠把情緒演譯得十分可信，他利用了獨裁者賽局-當憤怒作為一種手段，讓決策變得更有優勢。
2、 重複的囚犯困境賽局---互惠互利的情緒機制：
『你永遠不會清楚知道，未來你還會與對方互動多少次。要促成雙方合作，靠的是直截了當，而非精於算計。』。
「互惠互利」又稱對等原則：是指在推銷過程中，推銷員要以交易能為雙方帶來最大的利益或者是能夠為雙方都減少損失為出發點，不能從事傷害一方，或給一方帶來損失的推銷活動。因此推銷員在推銷活動時要設法滿足自己和顧客雙方所追逐的目標，實現雙贏的目的。
在求職求才的過程裡，面試官如何在眾多求職者中，用短暫的面試時間，僅能憑著履歷資料和面試談話尋求一位適才的員工；相對的求職者如何在求職時讓面試官挑選自己。兩者之間都是在運用互惠互利的機制，面試官要的是一位能勝任工作的夥伴，求職者要的是一份工作來養家糊口，兩方都在觀察對方是否是自己所需要的，面試過程裡，面試官只能直接了當的篩選人才，求職者則是把自己的最佳優勢使出來，彼此間都在爭取自己的利益。
將互惠互利的觀點運用於人際關係上，如果彼此間不能互惠互利，雙方間的情誼就很難為維持，只有各取所需，互惠互利，借助他人之力，才能獲得更好的利益。如果以犧牲對方利益，讓另一方獲利這樣絕對不能營造穩定和諧的人際關係。人際交往最基本的動機在於希望從彼此的身上獲得精神上或物質上的滿足；也就是說彼此間無法滿足對方這兩方面的需求，那彼此間的情感便會比較淡薄；雙方能成為朋友、情人、合作夥伴大多是有各自的優勢及吸引對方的長處；頻率相同才能相吸，頻率不同自然相斥。
3、 正直、侮辱與最後通牒賽局：
『人確實會對於不公平的行為感到噁心。能夠判讀公平訊號的能力，是理性情緒的重要特質之一。』。
最後通牒賽局：是一種由兩名參與者進行的非零和博弈，一名提議者向一名響應者提出一種分配資源的方案，如果響應者同意這方案，則按照這種方案進行資源分配；如果不同意，則兩人都得不到資源。按照理性人假設，只要提議者將少量資源分配給響應者，響應者應該會同意，因為這比什麼都得不到好。
將最後通牒賽局利用在教育小孩很有利處，例如：小朋友對冰淇淋抗拒不了，每當小朋友吃飯愛吃不吃時，媽媽會把冰淇淋端出來放在他們面前，告知小朋友你要吃快一點喔，你吃快一點就可以吃到完整的冰淇淋，你如果慢慢吃，你的冰淇淋就會融化，變成水喔；這時候小朋友都會努力的把飯吃光光而且會吃得很快，因為他們知道冰淇淋融化得速度會很快，即使最後只吃到一點點的冰淇淋他們也會很滿足得感謝媽媽給他們的飯後甜點。這樣的作法對小孩來說能督促他趕快完成一件事情，但站在理性人的觀點來看實質上小朋友得到的利益只有一點，這樣的對待是不公平也有點屈辱，媽媽應該先把冰淇淋放在冰箱等孩子吃完再給他獎賞，但站在為了小孩身體健康著想的立場上，給予少量冰品至少能減少支氣管受損。
作者提點我們：永遠不要像個蠢蛋，由於我們人生中大多數重要的社會互動，都是會重複發生的互動，因此堅持採用這條規則很有效率。若是在重複互動中，我們表達願意接受低金額的提議，就可能會使的其他人下回跟我們互動時，也試著剝削我們。
(2) 論信任與慷慨：
1、 偏見、汙名與信任賽局：
『無意識的偏見會摧毀信任。當情緒凌駕於純粹理性的自利動機，反而能抗拒偏見。』。
信任感是個體間彼此合作的動力，合作則是經濟發展與社會福利的動力。書中提及『人造花的實驗的啟示』蜜蜂跟人沒有多大的差別，因為我們都習慣倚賴規則行事，而且難以改變；一但有了先前錯誤偏見或憑著印象的無意識行事時，就很難去改變眼前現有的狀況，然而造成危害而不自知。隨著大環境的演變，實在很難以一個角度概括一切，事情沒有一個絕對，讓自已保持一顆接納一切可能的心，勇於嘗試並接納新的事物；就如同蜜蜂不確定花蜜在哪，但如果願意嘗試避免先前的成見，也不會在「汙名化」的祭壇上自殺。人類可以抗拒偏見的一種方法，如同信任賽局所述的，我們願意把自身福祉交付到他人的手中，會受到社會條件影響而改變，只有情緒凌駕於純粹理性的自利動機時，才有可能存在。
2、 歸屬、合作與集體情緒：
『人類對於歸屬團體的需求十分明顯。當團體成員內心燃起為團體奮戰的集體情緒，就會比其他團體更具優勢。』。 
運動娛樂產業的主要重點，是在於建立具有精神支柱作用的集體情緒，工會要保護成員免受雇主剝削，國家則要保護人民免受外部威脅，球迷的目標是只要他們支持的球隊贏球就好，球隊其實也不是為自已而存在，而是要在社會中創造出集體情緒。
為什麼相較男生，女生對於支持球隊比較不感興趣？我在這裡找到答案，原來人類的集體情緒最初是源自於需要團體協助來取得重要資源，尤其是在團體授獵更是如此。由於自古以來狩獵都是男性進行，因此男人對集體情緒的需求，通常會多於女性。這或許是男性比女性更喜歡觀看運動賽事，也比女性更強調民族主義。
集體情緒是能互相激勵彼此的情緒，這讓我想起學生時代，若教授考試的題目是採取分組測驗時，那些常翹課的同學都變得很認真，連假日休息時間要一起討論做實驗都不會缺席，當大家越認真的在完成自已的應該負責的部分時，就會產生互相激勵感，大家也會互相合作幫忙別人不足的地方，此時彼此都有一種歸屬感，想盡辦法把這個試題做到完美。
3、 洞悉動機背後的邏輯：
『施比受更有福？倘若付出本身就是一種報酬，拿取有時候也可以是一種施惠。』。
我們通常很強調要記得他人施予的恩惠，每個人都想要盡快回報對方，不想欠對方人情，這並非出於人們純然想付
出，這是一種自私的特徵:由於社會普遍的認為投桃報李，因此受惠於人的人，會想要盡快的把人情債還清，即使會讓施惠者覺得付出得不到滿足感也在所不惜。
曾在今周刊看過一篇：《即時回饋，讓給予者更樂於付出。》文中提到：有一類給予者是無私的奉獻，這類人重視他人利益，極不重視自身利益，他們奉獻自己的時間精力，不顧自己的需求，因此付出代價。全然無私的奉獻是一種病態的利他主義，根據學者芭芭拉．奧克利(Barbara Oakley)的定義：「不健康的貢獻態度，過於專注在他人，損害了自己的需求。」導致在努力幫忙他人的過程中對自己造成傷害。倘若施惠者與受惠者雙方，都能有意識地把彼此需求納入考量，讓兩者都能兼得；比爾．蓋茲(Bill Gates)曾在『世界經濟論壇』上談過：「人性有兩大力量，分別是關注自己及關注他人。」，而能採用「混和動力」的人往往是最成功的人。受惠者全然自私，失敗的施惠者全然無私，而成功的施惠者則是利己利他，他們盡量造福別人，但同時也雄心勃勃地看照自身的利益。缺乏自保本能的無私奉獻容易把人壓垮，而利人利己指的是願意付出比得到多，但仍然看這自身的利益，以此為前提來決定貢獻的時機、方式和對象。
書中提及『樂於給予，樂於拿取』，有時拿取也是在幫忙解決困擾，尤其是應用在物資過剩時，倘若付出本身是一種報酬，那麼拿取有時候也可以變成是一種施惠，把問題翻轉過來，讓問題也能圓滿解決。
(3) 論樂觀、悲觀與群體行為：
1、 效用、風險趨避與負面思考：
『情緒的算術：1加1小於2，但減1再減1，減幅會大於2。』。
邊際效用遞減法則：你擁有財富越多，每多1美元能夠為你增加的福祉就越少。邊際效用指我們的幸福感隨著財富增加(或減少)而增加(或減少)的幅度。古諺：「渴時一滴如甘露，醉後添杯不如無。」口渴時一滴水的邊際效用最大，喝醉的時候，一杯酒的效應就是零。邊際效應用常發生在我們生活上，最常出現就是促銷活動，有一次去買枕頭，店員熱心推薦一款枕頭，於是心動買了，此時店員告知滿額加價送小枕頭，當下心動也加價購買小枕頭；回家後覺得我只需要大枕頭，所以大枕頭的效用是最大，加價換購的小枕頭用不到，邊際效用就是零。
人類多是風險趨避者，風險趨避是人類的理性特徵，一個對好消息遞減的人，會採取風險趨避的行為。當正面事件與負面事件同時發生時，我們覺得哪一件事相對重要，那件事會影響我們的情緒狀態，然而不幸的是負面事件總是占上風。臨床憂鬱症患者經常伴有執著於負面思維的症狀，而把正面思維屏除在外。我們再怎麼著重於負面思維也不會像憂鬱症患者那麼嚴重，但不幸的是每當牽扯到愉悅與難過時，身心健全的我們，也容易把重點放在難過的感覺上。
2、 從眾心理學：
『從眾效應形塑了同質性高的思想與行為。每個人就算本意良善，仍會以錯誤的方式，影響他身邊的人。』。
每當有人要我們跟別人針對同一個問題同時做決定，或是在他們之後做決定，我們的過度自信就會在頃刻間煙消雲散。那是我們最容易人云亦云，隨波逐流，面對主流意見立刻放棄自己的想法的時候。我們這種人云亦云的傾向，並不一定跟自信傾向互相矛盾。自信與我們對於自身能力的主觀判斷有關，而我們人云亦云的傾向，通常是因為資訊處理有誤所致，有時候則是源自於害怕被視為異類。
最近正在幫快上小學一年級的孩子找美語安親課輔班，原先的本意就設定要找學校附近的安親教室，讓孩子下課後在課輔班完成家庭作業，也可以解決上班時間無法接送小孩的困境，讓小孩有一個被妥善照顧的地方。於是就一間一間的去參觀訪問，同時也詢問親朋好友，然而發現問越多間自己就越不知道要幫孩子選哪一間？因為每一間各有特色，各有大家贊同的優勢。有朋友推薦有品牌的連鎖課輔班，費用高師資專業，環境優良；有的強調小班制，非連鎖課輔，費用相對便宜但資源有限。就這樣比較一陣子還是做不了決定；發現主要原因是對現在上小學的課程及作息時間的資訊不足，所知道的訊息大都聽朋友的闡述，自己也很在意要幫孩子找尋效益最大化的安親模式。
最後理智的思考評估後決定先不讓孩子去上課輔，原因是一方面小學生應該讓他能快樂的學習，而非擔心孩子會輸在起跑點，若一開始給予孩子過多的課業壓力，反而會適得其反造成他失去學習的動力，也沒必要一窩蜂的跟隨別人把孩子送去知名的課輔中心，忽略孩子的意願以及偏離了讓孩子快樂學習的本意。
(4) 心得結語：
閱讀此書，讓我了解生活上所發生的一些事務驗證了書上所論述的賽局，也覺得有一些論點很有意思，頗值得省思與贊同。作者提到：『贏家的詛咒有兩大成因，一個與認知有關，一個與情緒有關。我們無法完全消除非理性情緒，但可以降低他們的負面效應。』憤怒可以做為建立可信承諾的機制，提升我們與他人互動的策略地位。亞里斯多德在《尼各馬可論理學》：任何人都會生氣，那沒有什麼難的，但是要在正確的時候，出於正當目的，以恰當的方式對正確的人恰如其分的生氣，那可就難上加難。生氣是為了讓自己獲益，但往往也會給我們帶來傷害，不只是因為生氣會造成精神受苦，也因為這樣的憤怒去影響到彼此間的情誼，甚至會對我們造成傷害的情境，我們控制憤怒的能力往往有限。現今大自然的演變，資訊的發達，生活的便利，我們每天都忙忙碌碌的過日子，自己是否曾放慢腳步下來，在休息時回想一下今日所發生的種種情境，是否曾用一顆謹慎理智的心情去觀照自己內心的感受，把自己內在那顆奔亂繁雜的心，拉回到寂靜、理性的層面，剷除因氣憤後所產生的負面思惟。現今很多心靈醫學證實禪定靜心可以讓紛亂的心緒安定下來，讓心理素質變得更強大，心態變得更好，不過分悲觀，也不過分樂觀，而行中道。禪定能增加我們的智慧，學會不執著，心靜了看待困境自然就平和了，煩惱自然就少了，思緒就會清楚明白，病當然也就遠離我們，對內心更加覺知更能掌控，更不會輕易被外界所干擾，面對生活上所碰到的賽局，自然就會用理性與感性的智慧去化解所有的困境。
書中提到許多賽局理論，心理定律與原則，閱讀後有從生活中慢慢體驗出來，當矛盾出現時就是在驗證賽局情境，並能洞悉動機背後的邏輯。作者在結語勉勵大家：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。如何做個理性和感性兼具的人？曾經在網路上看過一篇文章，寫得挺有趣又易懂，標題『人生啊！是理性好還是感性多點好？我想告訴你一個帥氣的平衡法』，作者姚詩豪他說：如果把人生比喻成一場賽車，感性就是油門，它給予我們前進的力量；理性就是煞車，遇上轉彎時要適度得帶點煞車，能讓過彎時更優雅帥氣。人生擁有豐富的情感是好事，情感是強大的驅動力，不要把自己變成一個純理性人，只會踩煞車的人生會很無趣，在重要時刻帶點理性就夠，並非所有的事情都得計算出CP 值。能驅策我們的通常是情感，愛上一個人為她努力，讓自己變得更有價值，這是正向思維是正確的；愛不到她就要毀了她，失去理性，這就是煞車系統出問題，沒能在人生的彎道上發揮強制的力量。希望我們能在人生賽道上奮力衝刺，帥氣優雅的過彎。
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