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情緒賽局-生活即賽局 

壹、前言 

  在人生當中會面臨到不同的賽局，我們該如何學會控制用情緒贏

得日常生活中各種賽局呢？ 

  賽局是指雙方或者多方之間策略的互動，我們時時刻刻都處於這

種互動之中，所有遇到的問題都是一場賽局，我們每天都必須面對各

式各樣的選擇，在各種選擇中進行適當的決策，分析自己所有策略可

能帶來的利益，分析對方所有策略可能對自己產生的影響，分析所有

策略組合可能被選中的機率，進而選擇出一種能幫助彼此獲取最大的

利益。 

  情緒有很多種排列組合，我們永遠不知道下一秒會有怎樣的情緒

產生，雖然在某些情況下，我們可以控制情緒到某種程度，但沒辦法

完全去控制它，情緒比起思想或生理知覺，更加深植於我們的腦海當

中，很多時候我們試著回憶以前看過的戲劇時，會發現自己其實已經

把故事情節甚至內容全部都忘記，但卻很清楚的記得我們是不是喜歡

那部劇，或是覺得很無聊不好看。比起生理上的疼痛感覺，我們更容

易回想起一段被羞辱的記憶，或是感到恐懼害怕的經驗。我們對生理

上疼痛的記憶，通常會跟隨著疼痛時經歷的焦急或憂慮等情緒反應，

又或者，是這些情緒喚起我們的疼痛記憶。即便我們已經與情緒相處

多年，也依舊摸不著它的個性，戰勝情緒可以幫助我們成長，但是與

它和平相處卻是我們想做但很難去實踐的，所以要怎麼以情緒去面對

各種賽局真的是一大難題。 

  在人生賽局當中怎麼透過情緒溝通、談判、聊天找到彼此雙贏的

機會，是我們所要探討研究的。 
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貳、專書梗概 

  『情緒事實上是一種釋放訊號的機制，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達到均衡點。』 

  所謂的情緒是難以界定的。你很難跟朋友解釋，肚子被躲避球打

到的痛，跟你家人遇到意外突然過世的椎心之痛有何不同感受，或是

吃到你喜歡的食物很開心，與你跟愛人沉浸在戀愛氛圍的差別。事實

上，情緒跟生理感官之間的關聯，比我們原本心裡所想的還要強烈。

我們身處在情緒中的主觀感受，本質上跟單純的身體感覺截然不同。

我們更無法找到一條劃分情緒以及非情緒身體感覺的明確界線，也同

樣無法完整清楚描述去區分它們的差別。這是情緒難以界定的另一個

主要原因。 

  作者用情緒的角度去切入賽局，提出情緒是一種能夠協助我們做

決策的機制。除了情緒以外，人類還有另一項有助於做出決策的機制，

那就是理性分析的能力。情緒與理智機制實際上是共同運作、相互支

持，有時候兩者甚至密不可分。許多時候靠情緒或直覺做出的決定，

不但比經過全面且嚴謹的分析各種可能結果跟影響後所做的決定，來

得更有效率、品質也確實更好。 

  情緒可作為雙方建立承諾的機制，也是爭取斡旋空間的寶貴工具，

所以如果在生活中想要取得更多的優勢，就要善用情緒這個工具。 

    我們在生存過程中非常需要研究互動決策的賽局理論，因為人類

是必須要跟環境互動的社會性動物。透過賽局理論的研究法，使我們

去了解到在社會互動的情境下，情緒以及其他行為特徵扮演的角色。 

 

參、延伸思考及心得啟示 

一、憤怒策略 



3 

    「憤怒」是屬於社會情緒的一種，會同時影響我們跟他人的決定，

在我們處於憤怒的狀態下，通常會無法冷靜思考，所以在一般社會氛

圍中會認為憤怒是只有壞處沒有好處。但是我們處在生氣對自己有利

的情況時，為什麼就會變得比較容易生氣？ 

  那是因為我們意識到生氣有助於達到目標，使用憤怒策略表達不

滿，就容易爭取到我們想要的價值或利益，就像孩子會透過在地上打

滾生氣跟媽媽要糖果吃，小嬰兒也用哭泣表達他肚子餓要喝奶，大人

也會用生氣適時表達自己的立場底線，作為談判利益的工具。 

    假如我們無法對別人生氣，就很有可能成為別人輕易剝削的對象，

跟別人競爭稀有資源的能力也會大大的降低。能夠適度運用情緒反應

的談判者，會具有談判優勢，不過能夠控制並具有調節這些情緒的能

力也非常重要。 

  但是，憤怒策略並不適用在某些特定事件或場合使用，因為大部

分的人都是吃軟不吃硬，假設我們騎車過程中不小心撞到他人，在這

時候如果你採取憤怒策略，想要用氣勢去指責對方壓制對方，對方反

而會更生氣，向你索求巨大的賠償，但如果你是採理性的態度去解釋，

安撫對方的情緒，事情最後的導向可能就會完全不同。 

二、囚犯困境賽局 

  囚犯困境是賽局理論的核心概念，是問題的最典型構造。如果兩

個囚犯都只考慮到自己的利益，「認罪」是比較好的選擇，因為認罪

的話，自己的刑期就會縮短。但另一方面，同伴的刑期也會因為自己

認罪而延長。換句話說，「囚犯困境」是犧牲他人讓自己得利的構造。

囚犯們如果單純只考慮自己的利益來行動，結果就會變成「兩人都認

罪」，但是兩人都各自認罪的話，就都要關上一年，而兩人都緘默的

話，卻只要關一個月，所以兩人都認罪的策略很明顯對他們來說都不
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會有好結果。 

    囚犯困境重點在於，彼此無法得知對方的選擇，不懂賽局理論的

人，通常只會用自己視角去思考，會陷入「認罪」或「沉默」的二分

法選擇。但是了解賽局理論的人會考慮到對方的立場，在不迷惘的狀

況下，跳出這個框框，試著用鳥的眼睛從上空俯瞰賽局整體是必要的，

然後配合對方的選擇做出最好的行動。這個賽局的狀況也是最常發生

在我們的現實生活中，由於個人本身的利益和全體或他人的利益對立，

若每個人只追求自己的利益，就會陷入全體都不樂見的狀況，這就是

囚犯困境賽局的本質構造。要解開困境，改變支配賽局的規則也是其

中一個方式，因為改變規則，就能夠順利誘導人，所以如果能順利改

變賽局構造，問題自然也會迎刃而解。 

    有許多人認為，賽局理論就是以贏過對手為目的的勝負策略論，

但是實際上貼近現實社會的賽局並不會單純只以「勝過對方」為目的，

交錯著各自利益和思慮的複雜性下，怎麼互相探尋對方採取最佳策略

的狀態，透過協調讓雙方找到更好的選擇，經過合理的思考過程，試

著改變問題的構造，導出解決方式，讓彼此都能獲得「雙贏」是最重

要的。 

三、集體情緒 

    人類歸屬於某個團體的演化優勢非常明確，身為某個團體的一分

子，可讓自己在面對危險與外在威脅時，更有安全的保障，也能取得

重要資源。我們對歸屬團體的需求十分明顯，在很抽象的狀態也沒有

前因後果的情境下也不例外。 

    集體情緒都需要有個對立的團體作為競爭者或威脅來源的角色，

作為連結多人的心理狀態。可以讓人心中激發起這些集體情緒的團體，

就會比其他團體有更大的優勢，進而提升團體的生存機會。例如一個
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幫派裡大家都會對自家兄弟有著滿滿的同理心，不管事情的大小輕重，

都願意義氣相挺的奉獻自己的生命去拯救兄弟，或者幫派的名聲被羞

辱會展開復仇行動。同時，他們內心也會燃起對敵對幫派成員的恨意。

這些集體情緒不但會影響幫派成員彼此之間的感受，也會影響他們對

敵對幫派成員的感覺，並在內心湧起一股一起為團體奮鬥、脅迫敵人

的承諾行為。 

    社會上的科學、技術以及相關藝術發展主要是由個人層面進行的

認知與情緒現象形成，然而近年來人類重要的社會歷史戰爭、革命行

動與政治經濟變化，卻都是受到集體情緒驅動主導而產生。 

    為什麼在某些時候集體情緒會比個人情緒更為強烈？原因之一

在於這兩種情緒在許多社會的情境之下，會自然而然地形成一種彼此

增強的回饋機制。許多宗教的信仰者常會出現在教堂集會禱告或是在

佛堂膜拜，他們最主要不是想要在一起，而是要創造出一個能夠無限

放大祈禱情緒力量因素的環境。 

  這種集體情緒也常出現在具有精神支柱作用的運動娛樂產業，假

使我們支持一個球隊，然後獨自在家看球賽，即使球隊贏球，你或許

興奮地嘶吼兩下就結束了，但如果你去到滿坑滿谷都是人的體育場，

坐在一大群球迷當中，當支持的球隊贏球時，你也會跟著人群扯開嗓

子興奮尖叫，那時就會真正體驗到這種集體情緒的魔力。 

  在這個政治與意識型態十分激昂的社會，我們很常看到家庭裡的

成員會因為看政論節目對這些議題意見不一吵架，這不單單只是各自

對政治問題或想法的理解分析感受不同，而是還伴隨著包括團體認同

在內的集體情緒，認同某個意識形態團體，排斥其他不同意識形態團

體的情緒。 

  去年全球經歷了 COVID-19 疫情的侵襲，在這個事件上我們看到
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了集體情緒的顯現，許多歐美國家的人都戴有歧視的眼光，覺得來自

亞洲國家的人身上都有病毒，群體指責盲目認為他們全部都是生病的

人，生病的人才會戴口罩，進而產生憤恨、不滿的情緒，用極不友善

的言語態度去霸凌暴力這些人，完全沒辦法冷靜的去思考。原本可能

有些人的想法沒這麼偏激，但是因為社會氛圍促使這個集體情緒整個

延燒起來，把人類劃分為兩派，導至彼此陷入一種相互敵對的狀態。 

    在某些情況下，就算我們自覺不能被集體情緒給主導，但還是不

受控制的會陷入這種氛圍中，即便身處在這個可以自由表達意見的開

放社會，即使自己擁有強大的理性自制能力，但因為人類是群體性的

動物，我們為了要讓自己在這個競爭的社會可以生存下來，大多會受

到這種集體情緒的影響做出不理性的行為。 

 

肆、結語 

    在生活中，以往我遇到很多的事情，通常會覺得用理性去面對思

考，最後比較能夠圓滿的解決，不論是人際關係還是工作上的應對，

對情緒這塊很常壓抑住，不讓它輕易的表露出來，會很討厭自己在某

些時候產生不必要的情緒，因為無法去控制它，但是在很多關鍵時候，

往往都是情緒反應去引導我做出決定，而沒辦法用理性思維去判斷。 

    閱讀了這本書後，了解到情緒其實在生活中各種賽局中扮演的角

色非常的重要，每種情緒都有自己的理性基礎，不管是自發情緒(例：

後悔、恐懼、悲傷)或者是社會情緒(例：羨慕、羞恥、嫉妒、同情)，

其實在很多的關鍵時刻，在腦海中的理智凌駕做出行動之前，引導我

們做決定的很可能是情緒，因為情緒行為的自動反應性質，我們會在

不自覺的情況下，有策略的運用情緒，也可以自主協調情緒，也具有

辨識他人情緒狀態的能力，去正確理解判讀每一種情緒，促使情緒跟
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理性兩個機制相輔相成，大大增加我們的生存機會。 

    我也學習到可以運用賽局理論「看穿問題的本質」、「解決問題」

的能力，掌握問題的整體樣貌，多方面思考問題的本質，拓展空間上

的視野來理解問題的構造，可以更準確的採取行動，尋找到適當的解

決方案的能力，幫助我們改善生活中的所遭遇的賽局還有社會處境。  
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