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微反应作者姜振宇是心理应激微反应科学院院长，中国政法大学教授，国内多家公安、监察、纪检机关办案顾问，中国纪检监察院常邀教师，国家检察官学院常邀教师，专为中国“FBI”上课的微表情导师



内容简介

本书是心理应激微反应科学院院长姜振宇的代表作，是经过15年研究积累 ，25家司法机构联合支持，超过1000小时刑事案件录像总结而成。是一套有科学、有系统的微反应心理学知识。书中详细分析了人体的八大反应：安慰反应、冻结反应、爱恨反应、杨氏反应、领地反应、战斗反应、胜败反应和呼吸反应。为我们逐步科普了人体的刺激源，微反应类型和鉴别。人体的秘密都在小动作里，肢体语言会暴露你的内心，读懂微反应，掌控人生主动权。

编辑推荐

各大热播节目特邀的微表情心理学嘉宾。

姜振宇是《吐槽大会》《最强大脑》《非诚勿扰》《我们恋爱吧》等节目特邀的心理学嘉宾，在节目中普及微表情知识，获得王力宏、孟非、朱亚文、陈乔恩等人以及众多粉丝的一致好评。

中国心理应激微反应测试研究NO1。

姜振宇作为心理应激微反应科学院院长，是心理应激微反应测试研究NO1。他是国内多家公安、检察、纪检机关办案顾问，中国纪检检察院常邀教师，国家检察官学院常邀教师。专为中国“FBI”上课的微表情导师。

市面上唯（一）有实证研究做基础的微表情心理学作者。

作为心理应激微反应科学家，他的研究成果帮助侦破众多复杂案件。本书经过15年研究积累 ，25家司法机构联合支持，超超过1000小时刑事案件录像总结而成。

什么是微反应？

微反应的全称，是心理应激微反应。心理应激微反应是指人在受到有效刺激之后，所做出的“不经意”的反应动作。

微反应能干什么用？

人际交往的行为非常复杂，台前的表现和幕后的动机，往往经过数次加工，才最终呈现在你面前。透过“失控”的微小反应，挖掘那些当事人有意或无意隐藏的“真实想法”。

八大反应类型

微反应的全称是“心理应激微反应”，是指人在受到有效刺激之后所做出的不经意的反应动作，它可适用的领域是所有人际交往的场景。微反应，人人都逃不掉！

人在受到有效刺激之后，大脑会根据对刺激源的认知和评估产生应对策略。这些应对策略包括神经系统向身体各器官所下达的复杂指令集。

头颈部、躯干和四肢会根据指令做出复杂动作，用来应对刺激源。其中，生理反应和情绪反应因为受到社交行为的抑制和掩饰，不会显现得太过明显和完整。这两类反应并不是当事人经过逻辑思考之后刻意做出的行为，甚至当事人自己都不知道。所以，这些忠实于行为人的应激反应有着重要的解读意义。

特别强调，有效的分析对象必须是应激反应。如果没有刺激源，行为人自己就做出某种风格的举动，或者行为呈现出某一种状态，不论是豪放大方，还是拘谨谦虚，无论是耸起肩膀，还是双腿跨立，都属于“单向表达”，我们不分析！

我们把可供解读的反应归纳为八类。

2.1安慰反应

解读意义：看到安慰反应，可知对方心里不自在或者不舒服，心态呈现减弱趋势，但行为人在试图挽回不利局面。

安慰反应具有两个必要特征：一是动作和言语表达无关，没有辅助表义功能；二是动作能够让行为人自己感到舒适。

在很多发言表达的过程中，手、脚和身体姿态能够辅助表达行为人的语义、心态和立场，比如对数量的表示、对大小多少的描述、对顺序的排列、对位置的指向、对感受的形象描述（脑袋都炸了）等，这些动作属于社交行为，属于语言的辅助工具，不具备线索意义。

但是，当语言和动作之间没有关联的情况下，这些动作就值得注意了。如果这些动作对于行为人的意义，相对于他们所处的情绪而言是舒适的，那么就可以定义为安慰反应。

例如，揉鼻子，生理上是舒适性的效果，与表达无关，又与生理病症无关（比如鼻炎、感冒鼻塞等），就可以定义为安慰反应；挠头皮，生理上是舒适性的效果，与表达无关，又与生理病症无关（脏、痒、头疼等），就可以定义为安慰反应；如果情绪比较痛苦激动，那么自抽巴掌可以起到排解情绪，转移疼痛的生理舒适效果，又与表达无关，就可以定义为安慰反应，尽管常规情况下会引起疼痛。踢墙角、撞后背、揉捏手臂、闻香水、舔嘴唇、咀嚼口香糖、需要喝水抽烟等，符合上述两个特征，都属于安慰反应。

经典表现：

说错话之后掩口，支支吾吾的时候揉鼻子，紧张期待时搓手。

2.2冻结反应

解读意义：看到冻结反应，可知对方心态大幅减弱，呈现害怕状态。

冻结反应具备两个特征，动作频率降低和幅度减小，也就是变少和收缩。完全冻结就是所有动作停止，同时身体呈现收缩姿态。收缩姿态的典型动作包括：耸肩、脊柱弯曲、双手拘束、双膝并拢、双脚踝并拢等。

动作频率降低和停止的原理是，行为人评估认为刺激源可能带来危害之后，肢体少动或者不动是最佳生存策略。动物进化出主动猎食的生存策略，肉食动物进化出的感知系统对运动的猎物更加敏感，这套系统会调用全身的感觉器官功能，包括视觉、听觉和皮毛触觉，所以无论是猎物还是猎手，都会在情况不明、需要避免对手关注的情况下，采取少动或者不动的策略。只有在做出明确决策（战或逃）之后，才会做出大幅和高频的动作。在松弛状态下，幅度可大可小，频率慢。

动作幅度减小甚至收缩的原理是，在进攻力度、数量相同的情况下，把身体面积收缩变小，把重要器官收缩在内保护起来，受到伤害的可能性就会减小。100根箭射在1平方米的面积上，可以射中100根，射在1平方厘米的面积上，就只能射中1根，这是基本的物理规律。

经典表现：

新手求职应聘的时候，规矩的坐姿和谨慎的言行就是冻结反应的典型代表。求职者担心对方不认可甚至带来负面结果。同理类推，当看到相关人员出现冻结反应之后，可以判断出其心态减弱，心里出现恐惧类情绪。

2.3爱恨反应

解读意义：人和人之间的距离非常微妙，喜欢就靠近，不喜欢就远离；感兴趣就靠近，害怕就远远离开。

我们把爱恨反应分为逃离反应和亲近反应分别讨论，方便理解。

逃离反应

逃离反应的显著特点是面孔远离刺激源。面孔上聚集了很多感觉器官，包括眼睛、耳朵、鼻子、嘴巴和大部分毛发，而且面孔之后就是神经中枢所在，所以当受到负面刺激之后，会主动远离刺激源。负面刺激源的力度越大，远离的距离就越大，二者成正比。因为是应对负面刺激源的反应，所以会在远离动作同时呈现紧张状态，包括不松弛的面孔、视线、呼吸，以及身体不会松弛，四肢很有可能保持紧张状态或阻隔状态。

逃离之后，视线会呈现稳定的状态，但方向不一定。如果向上，是消极逃避策略；向下，是隐忍逃避策略，有进攻的可能性；如果是对视，是顶撞对抗。

总结：看到逃离反应，可以判断行为人的主观认知和评估为轻蔑、反感、排斥、惶恐、害怕等。

亲近反应

亲近反应是表达积极意愿的主要方式，表达了希望获取更多信息，希望更有效地表达，或者希望更好地进行身体互动。对应的意图可以分别设计台词为：“你说什么？”“我也好喜欢他！”“这件事不要让别人知道”，以及没有台词的亲昵动作。

亲近反应可以分成试探性的小幅度与低频率和获取性的大幅度与高频率。在不明结果的情况下，可以通过尝试性的动作进行干预，比如侧耳倾听；在对结果有确定性判断后，可以通过剧烈运动表达并获取结果，比如表达热情欢迎的拥抱。

2.4仰视反应

解读意义：看到仰视反应，可知对方心态变强，对刺激源不接受、不服气、不认输，对抗性增强。

常态下，下巴线条和颈椎的夹角可以作为判断基线，如果夹角增大，则可以判断为有抬头动作，如果再加以侧向角度变化，则对抗性和不服从性更加明显。

个子大的动物打架容易赢，它们的强弱规则就是这么简单。

人类也继承了这种经过千百万年进化留存下来的意识，在心生对抗不服输的时候，会试图通过挺直躯干和仰起头颅改变自己的身高。身高的增加量其实可以忽略不计，但这个动作的确能改变自己的视线角度，让自己感受到自上而下的视觉感受。在精致对抗过程中，这样抬下巴的角度也许只有一点点的增加，但仍然可以凸显出行为人的不服从和拒绝接受。

负仰视反应

解读意义：看到负仰视反应，可知对方愧疚、难过、无力感，出现弱势心态。

在我们的社会礼节中，做错事情之后道歉，使用的是鞠躬甚至跪拜。所有希望道歉被接受的人，都会使用相同的姿态——弯曲脊柱和低头。躯干弯曲和头面部向下，是弱势心态的表现，充分说明了自己愧疚、难过，请求原谅的诚意。双腿和双手的动作，则通常符合冻结反应的规律，体现了自己的谨慎和担心，担心自己的行为会触怒对方。

2.5领地反应

解读意义：看到领地反应，表示对方出现统御和控制的强势心态，非常自信且有掌控感，承压能力强。

扩张

敢于扩张和舒展肢体，尤其是双臂和双腿间的夹角扩大，就意味着行为人敢于用胸、腹、生殖器一面——最脆弱的躯体，迎接即将到来的压力和刺激，甚至是相信在展开的区域内，不会存在负面刺激。这是一种非常强势的心态，是有自信和有掌控感的表现。

当你对面的人把双臂张开的时候，或者坐姿把双腿张开的角度变大的时候，都表明了他有着强势的心态。

松弛

在自己的领地中，领地主会拥有较强的统御感，认为领地内不存在阻力或敌意，所以肢体姿态和行为都较为松弛，不会出现安慰反应的无意义小动作，也不像冻结反应那样拘谨行事。比较典型的松弛状态，是眼神不犀利和集中，躯干或倚或靠寻找支撑，二郎腿或舒展腿，行动自在。

挥洒

领地反应的第三个特征是动作幅度大，频率却不高，呈现出轻松下达命令的挥洒状态。不论是下巴指向，还是点头摇头，或者是挥动手臂和手掌，又或者是站姿和坐姿的转换，都会呈现出上述特征。

自卫

如果领地遭受侵犯，如尊严受到挑衅，会直接产生愤怒的强烈反应，出现明显战斗反应。

2.6战斗反应

解读意义：看到战斗反应的进攻态，可知对方内心正在进行对抗，取胜欲望强烈，属强势心态；相反，看到防御姿态，可知对方内心承受进攻并试图自我保护，属弱势心态。

战斗反应的三个阶段分别是战斗准备、战斗发力和防御保护。

战斗准备

战斗准备的反应特征，是行为人在使用不明显的方式暗中发力，只是发力的对象不是外界目标，而是“自己和自己使劲儿”。比如，握拳、抓握手臂、两手指大力对顶、咬牙切齿、拉拽自己的衣饰、脚踩碾压或者用力捏自己手里的核桃等。

战斗发力

战斗发力的反应特征，是嫌疑人在使用明的或暗的发力方式，将不起眼的力量发挥到外界对象上，但往往不会直接指向刺激源。比如，手指的戳点动作、敲桌子、拍桌子、甩书本、墩杯子、摔手机、摔门等，这些动作经过变形之后，原有的进攻意义变得隐晦而不起眼，但是仍然能够表现行为人的抗争心态和求胜欲望。这是强势心态的表达方式。

防御保护

防御保护的反应特征，是躯干弯曲、手脚四肢实施隔断，同时还会自然出现躯干的扭转，以避免刺激源直接侵犯胸、腹、生殖器一面。

2.7胜败反应

解读意义：看到胜利反应，可知行为人内心因为收益感或优越感而兴奋，认为自己获得对抗的胜利；看到失败反应，可知行为人内心因为无可挽回的损失而沮丧。

胜败反应可以分成胜利反应和失败反应两类加以讨论。

胜利反应

胜利反应表现：有胜利心态的人，会变得神经和肌体都很兴奋，充满着能量的支持，所以在有所抑制的前提下，他们会有很多活跃的表现。比如：

①眉毛动作多，笑容抑制不住，这也就是我们常说的眉飞色舞。

②眼睛会灵动多变，会不断观察值得注意的人，试图向他们展示自己的成就，甚至希望获得认同，这就是我们常说的得意地炫耀和示威。

③头部晃动，不是点头，不是摇头，而是朝各个方向晃动。在戏曲艺术中，花旦有时为了表现得意，眼睛会向两侧大幅转动切换，同时配以笑容，再加上头部向两个耳朵指向的方向摇晃。

④双肩快速抖动。

⑤摇晃躯干，与摇晃头部是一样的道理，就像松弛的人走进舞厅里随着音乐摇摆那样，只是动作幅度小很多。

⑥手指动作多且没有目的，比如用手指连续轻轻敲击桌面。

⑦如果椅子有弹性，还可能出现依靠椅背前后轻轻摇晃躯干的动作。

⑧双脚交叠在一起，脚不断晃动摇摆。

失败反应

失败反应主要表现在精神注意力和身体支撑力的双重无力感。精神上无精打采，不关心新的事物和信息，因为失败者已经损失了最重要的利益，此时此刻不会也没有能力关心其他的事情。而身体方面则因为颓废和没有精神，呈现出自然散落状，头、躯干、四肢都会在重力的作用下向下低沉，脊柱不会挺直，头不会昂起，双手不会高举，不会大幅挥舞，双腿不会呈现出大幅分开、踮脚尖、抖动或者晃动等姿态，也不会笔直地站立，等等。

2.8呼吸反应

解读意义：通过观察呼吸的幅度和频率，判断行为人神经系统和身体状态的兴奋程度是增加还是降低了。呼吸的幅度或频率增加，说明行为人兴奋度增加，反之兴奋度降低。如果行为人在控制呼吸的速度并减少单位时间呼出和吸入的量，则说明行为人进入了小心翼翼的对抗状态。

呼吸的作用是为人体吸入氧气，呼出二氧化碳等代谢物，保证体内能量源源不断地供给。

生理活动越多、越兴奋，客观上就需要更多的氧气。增大氧气吸入量的方式，既可以是单次深吸气，也可以是加快吸气的频率，或者二者同时进行。

因为呼气的幅度增加，会快速排出体内的二氧化碳，呼吸中枢感受到血液中二氧化碳的变化后，会引发吸气增加。此时如果行为人同步增加吸气，就是我们前述的呼吸加剧，则表示处于非常兴奋的情绪状态，最经典的表现就是愤怒，行为人会快速用鼻孔大幅度呼气，进攻的发力动作，往往会配合着快速大幅度呼气；此时如果行为人不再同步增加吸气，而采取的是缓慢地大幅度呼气，则是放松或无奈的表现。

生理活动减少、进入低迷状态，客观上就会降低体内对氧气的消耗，所以呼吸中枢会自动降低呼吸的频率和幅度。

在比较克制的行为中，深长呼吸更加常见，从外表来看，行为人似乎没有任何动作和表情变化，可能言语的音量及频率都不会有明显变化，但小心翼翼地深长呼吸却可以表露其有控制的对抗心态。

所以，当我们看到无论是哪种方式的呼吸增强，都可以判断出行为人尽管表面平静，但内心和身体处于兴奋状态，平静只是刻意控制的结果。

深呼吸的抑制兴奋作用

大脑虽只占人体体重的2%，但耗氧量达全身耗氧量的20%~25%，大脑需要的氧气如果供给不足，会出现专注力、认知能力降低，以及理性思考的能力减弱，更容易情绪不稳、暴躁及易怒，这样的状态会让行为人在社交活动中遭受很严重的损失，包括社交评价和利益获取。

血液中的含氧量充足的时候，大脑就能够更加清醒和高效地思考，也能更好地控制身体各部分的行为。所以，人在感受到紧张和轻微失控时，通常会使用深呼吸的动作，增加氧气的吸入量和二氧化碳的排出量，让大脑能够有充足的氧气使用，增强对自身行为的控制，减缓失控的感觉。
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微反应让你更了解对方

在这个社会上有的人是不会跟你说真话的，语言表达有时候并不是对方真实的想法，而对方的一些不经意的小动作、一个眼神才是最真实的想法，我们掌握一些心理策略，在以后的生活、职场中能揣测出对方的真实想法，根据自己的判断推断出对方语言的真实性。
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面部微表情的含义

眼睛的变化

瞳孔的变化可以判断对方的情绪，在兴奋、喜欢、愉快的时候瞳孔会变大，所表现出来的是一种积极向上的感觉，反之，在生气、心情消极的时候瞳孔会变小，所变现出来的是一种不友好的感觉，要是没有什么变化表示对这件事情或者话题毫无兴趣。

眼神的交流

跟人交流避免不了眼神的对视，在交流的时候不敢直视多半心里有鬼，有可能是对你撒谎或者是有隐瞒不想让你知道，一只盯着对方这样的人有着较强的自信心，希望给人留下一个自信的印象。眼神闪躲东张西望是一种隐瞒信息的表现，在心里算计打小算盘。

眉毛的表现

眉毛紧凑在一起呈紧绷状态时表示压力、悲伤，会表现出困惑、烦躁等情绪，皱眉表示引起了关注同时还可能在思考，眉毛舒展的时候表示对自己说话的认可，对对方表述的肯定，眉毛高抬的时候表示惊讶，出乎自己的意料之外的惊喜。

嘴巴的信息

撒谎、有隐瞒的事情的时候嘴角会下垂，说话的时候时不时舔嘴唇也可能是在说谎，双手交叉食指放在嘴唇上是想让自己平静下来，在面对压力的时候抿嘴也是一种最常的形态，也是内心焦虑的表现，在交谈的时候嘴角向后表示正在集中注意听你讲话。

02

身体微表情的含义

手部的含义

双手手指交叉是一种常见的动作，但是在交流的过程中双手紧握表示一种消极、否定的态度，也是一种隐藏自己内心最真实的想法的动作，搓手表示一种期待、跃跃欲试的表现，搓手的快慢也是对事情实现快慢的表现，不经间的摸嘴巴跟鼻子也是一种说谎的表现。

习惯的微行为

每个人都会有一些不起眼的小习惯，比如打电话的时候随手的涂鸦、自言自语等等，这些小习惯代表着什么含义？

打电话涂鸦是一种自己缓解、转移注意力的表现，可能对方所表达的对你来说并不是很友好，所有通过一些小动作来转移一下注意力，使自己保持一个平缓的状态。除了这个以外，在约会的时候对方不停地摆弄吸管、有勺子搅拌饮料等，表示对你提出的话题并不感兴趣。

自言自语是一种自我放松的表现，也是自我缓解压力的方式，可以有效的发泄出内心的郁闷、悲伤等反面的情绪，和自己对话也可以转变思考问题的角度，发现另外一种解决办法，也可以使自己镇定下来。

在跟人交流的时候不要片面的听取对方的话语，一些微表现可以帮你推测出对方说的话是否是正确的，通过对方的微表现得到自己最有用的信息。
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