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情绪调节指“个体对具有什么样的情绪、什么时

候产生这些情绪、如何体验和表达这些情绪产生影

响的过程”，而认知重评被认为是一种健康、有效的

情绪调节策略 [1]。实验研究发现，认知重评可以降

低消极情绪体验和自主神经活动 [2- 4]；在现实生活

中，认知重评与低消极情感、低抑郁风险、高生活满

意度、主观幸福感以及社会适应等有关[2，5，6]。

认知重评是指通过对刺激的重新评价达到改变

情绪的目的[1]，它并不是一个单一的策略，而是由许

多具体的策略组成 [7，8]。根据对目标情境理解的不

同，认知重评可分为积极重评和分离重评两种。积

极重评关注目标情境的积极方面[9],也就是“看事物

的光明面”。许多问卷都测量了这种调节策略，例

如，COPE应对方式问卷[7]中包含这样的条目：“我会

寻找所发生之事好的方面”和“我寻找‘一线希望’”

等。分离重评是指从目标情境的情绪意义中脱离出

来，以一个“分离和非情绪化的方式”来看待刺激
[1]。如果把消极情绪比喻为从收音机里听到的一首

不喜欢的音乐，这时，我们要么调到播放自己喜欢的

歌的频道，要么调小音量或关掉收音机；积极重评就

是“转换”情绪体验的“频道”，从消极情绪转到积极

的方向，而分离重评是从总体上“减小”情绪的“音

量”[10]。

积极重评和分离重评有共同的脑机制，都涉及

到前额皮层和杏仁核系统的激活；但二者也有各自

独立的激活区域。积极重评（重新解释）的内在机制

可能产生于与选择性注意相关的背侧前额皮层系统

（环境注意与刺激注意的比较）和与言语相关的左侧

前额皮层系统（建构刺激意义的“新故事”）；而分离

重评（客观评价）的内在机制则更多依赖于与自我关

联评估相关的中部前额皮层系统和与注意控制相关

的右侧前额皮层系统[7，11]。

关于积极重评和分离重评的情绪调节效果的差

异，目前对这方面的研究还较少。Shiota和Levenson
[10]比较了两种策略对悲伤和厌恶情绪的调节效果，

结果发现，在情绪体验上，分离重评对于减少消极情

绪的效果更强，而积极重评更可能维持积极情绪，但

这种效果只在女性身上起作用。积极重评和分离重

评对外周生理反应的调节效果存在性别差异[10]，积

极重评比分离重评更好地降低了消极情绪给女性带

来的外周生理反应，积极重评会减少女性的心跳频

率，而分离重评会增加女性的心跳频率。男性则无
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此差异。

本研究拟比较积极重评和分离重评对悲伤和恐

惧情绪在情绪体验和生理反应上的调节效果。

1 方 法

1.1 实验设计

采用 2（性别：男，女）×2（观看方式：自然观看，

重评观看）×2（重评类型：积极重评，分离重评）×2
（情绪类型：悲伤，恐惧）混合实验设计。其中，性别

和重评类型为组间变量，观看方式和情绪类型为组

内变量。因变量为情绪体验（情绪效价、总体情绪强

度和目标情绪强度）和生理反应（心率、皮肤电）。

1.2 被试

通过广告招募了65名被试，将其随机分配到积

极重评组、分离重评组。积极重评组共31人（男15，
女16），分离重评组共34人（男19，女15）。
1.3 实验工具

1.3.1 情绪主观体验问卷 包括情绪效价、总体情

绪强度和具体情绪强度评定三部分。情绪效价评定

为9点评分，0表示“非常消极”，8表示“非常积极”；

总体情绪强度评定为 9点评分，0表示“一点情绪也

没有”，8表示“是我感受到的最强情绪”；具体情绪

强度评定要求被试评定观看视频时体验到的9种情

绪（愉快/幽默，愤怒，满足，同情，厌恶，激情/兴奋，

恐惧，悲伤和惊奇）的强度（Plutchik，1971），9点评

分，0表示“一点也没有体验到这种情绪”，8表示“体

验到最强的这种情绪”。

1.3.2 情绪诱发材料 为了获得悲伤和恐惧视频

各2段（一段在自然观看阶段观看，另一段在重评阶

段观看），并保证视频材料在情绪诱发上的等值性，

选取20名大学生对制作的视频进行情绪评定（包括

情绪效价、总体情绪强度和目标情绪强度），最终选

定选自影片《唐山大地震》的悲伤视频 2段；选自影

片《幻影凶间 1408》的恐惧视频 2段，悲伤视频之间

及恐惧视频之间的效价、总体情绪强度和悲伤情绪

强度均没有显著差异。每段为4分钟左右。

1.3.3 Biopac 16导生理多导仪 采用 16导生理多

导仪（BIOPAC MP150）采集被试的生理反应数据

（心率和皮肤电）。心率单位为次/分钟（BPM），皮肤

电单位为μΩ/v。
1.4 实验程序

被试首先填写知情同意书，然后连接生理传感

器，静坐 2分钟，采集基线生理数据，报告基线状态

的情绪主观体验。视频观看分为两阶段，第 1阶段

为自然观看，被试需观看悲伤和恐惧视频各1个，不

对情绪作调节。第 2阶段为重评阶段，被试随机分

配到不同的重评组，观看与第 1阶段不同的悲伤和

恐惧视频。观看视频期间记录被试的生理反应，观

看后，被试要报告情绪主观体验。视频播放次序在

被试间平衡。

分离重评的指导语：“在观看过程中，请以第三

者的视角审视视频，保持客观中立态度，不要把自己

想像成身处视频情境中，尽量让自己感受到较少的

消极情绪。比如：认为这只是一部电影；关注演员演

技或者场景；认为视频中的事件离我很遥远等。”

积极重评的指导语为：“在观看过程中，请以乐

观的视角审视此视频，发现其中的积极内容，尽量让

自己感受到较少的消极情绪。比如：认为视频人物

很有人格魅力；视频人物的未来会好转起来；经历这

样的事会让视频人物更强大等。”

2 结 果

2.1 随机分组的等组检验

分别对分离重评组和积极重评组被试在基线阶

段的情绪体验和生理反应（见表 1）进行独立样本 t
检验。结果发现，两组被试在基线阶段的主观情绪

自评上无显著差异：情绪效价 t=0.06，P=0.96；总体

情绪强度 t=-0.42，P=0.68；目标情绪强度悲伤 t=
0.13，P=0.90；恐惧 t=0.06，P=0.95。两组被试在基线

阶段的生理反应也无显著差异：皮肤电 t=0.13，P=
0.89；心率 t=-1.16，P=0.25。

表1 两组被试在基线阶段的情绪

体验和生理反应描述统计（M±SD）

表2 自然观看视频前后的情绪体验

和生理反应描述统计（M±SD）

2.2 情绪诱发效果检验

分别对自然观看阶段，被试观看视频前后的情

绪体验和生理反应作配对样本 t检验。结果发现

（见表 2），观看视频片段后，情绪效价显著降低，悲

伤 t=-11.68，P<0.001，恐惧 t=-7.29，P<0.001；总体情

绪强度显著升高，悲伤 t=7.31，P<0.001，恐惧 t=7.97，

分离重评

积极重评

效价

5.79±1.63
5.77±1.15

总体强度

3.94±2.20
4.16±2.01

悲伤

1.88±1.41
1.84±1.39

恐惧

2.06±1.67
2.03±1.85

皮肤电

12.94±5.81
12.71±7.43

心率

78.78±9.52
81.97±12.41

悲伤

恐惧

观看前

观看后

观看前

观看后

效价

5.78±1.41
3.20±1.28
5.78±1.41
3.89±1.37

总体强度

4.05±2.10
6.40±1.63
4.05±2.10
6.63±1.50

目标情绪强度

1.86±1.39
6.74±1.65
2.05±1.75
6.52±1.70

皮肤电

12.83±6.59
16.95±8.96
12.83±6.59
18.76±10.10

心率

80.32±11.04
78.11±10.97
80.32±11.04
79.39±10.85
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P<0.001；目标情绪强度显著升高，悲伤 t=18.63，P<
0.001，恐惧 t=15.84，P<0.001；皮肤电水平显著升高，

悲伤 t=7.53，P<0.001，恐惧 t=7.96，P<0.001；在观看

悲伤视频时心率显著下降，t=-3.14，P<0.001。
2.3 积极重评和分离重评对情绪效价的作用

在情绪效价上（见表 3），观看方式、情绪类型、

重评类型和性别之间存在显著的四因素交互作用，

F=5.70，P<0.05，η2=0.09。接下来对交互作用进行简

单效应检验。

对于男性被试，观看方式、情绪类型和重评类型

三者之间的交互作用显著，F=8.18，P<0.01，η2=
0.20。简单效应分析表明，男性调节悲伤情绪时，观

看方式和重评类型的交互作用显著，F=9.27，P<
0.01，η2=0.23。积极重评组和分离重评组在重评阶

段的情绪效价均显著高于自然观看阶段，积极重评

组：t=4.01，P<0.01，分离重评组：t=2.46，P<0.05。在

自然观看阶段，积极重评组和分离重评组的情绪效

价没有显著差异，t=0.74，P=0.47；在重评阶段，积极

重评组的情绪效价显著高于分离重评组，t=2.13，P<
0.05。男性调节恐惧情绪时，观看方式的主效应显

著，F=13.87，P<0.01，η2=0.30，重评观看的情绪效价

高于自然观看。

对于女性被试，观看方式主效应显著，F=21.61，
P<0.001，η2=0.43，重评观看的情绪效价大于自然观

看；情绪类型主效应显著，F=12.76，P<0.05，η2=0.31，
观看恐惧视频时的情绪效价大于观看悲伤视频时。

表3 被试的情绪体验的描述统计（M±SD）

2.4 积极重评和分离重评对总体情绪强度的作用

在总体情绪强度上（见表 3），观看方式主效应

显著，F=27.29，P<0.001，η2=0.31，重评观看总体强度

低于自然观看；情绪类型和性别交互作用显著，F=
9.10，P<0.05，η2=0.13，进一步简单效应分析表明，对

女性而言，情绪类型主效应显著，F=8.33，P<0.01，η2=

0.22，恐惧的总体情绪强度高于悲伤。

2.5 积极重评和分离重评对目标情绪强度的作用

对于悲伤视频的悲伤情绪强度（见表 3），观看

方式的主效应显著，F=83.17，P<0.001，η2=0.58，重评

观看显著低于自然观看。对于恐惧视频的恐惧情绪

强度（见表 3），观看方式和重评类型的交互作用显

著，F=4.43，P<0.05，η2=0.07。进一步简单效应分析

表明，积极重评组和分离重评组在重评观看阶段的

恐惧情绪强度均显著小于自然观看阶段，积极重评

组：t=- 4.98，P<0.001，分离重评组：t=- 7.04，P<
0.001。自然观看方式下，积极重评组和分离重评组

没有显著差异，t=-0.57，P=0.57；重评观看方式下，积

极重评组和分离重评组差异显著，t=-2.05，P<0.05，
分离重评组的恐惧情绪强度显著小于积极重评组。

2.6 积极重评和分离重评对皮肤电的作用

在皮肤电上（见表4），观看方式主效应显著，F=
32.90，P<0.001，η2=0.35，重评观看高于自然观看；情

绪类型主效应显著，F=27.33，P<0.001，η2=0.31，观看

恐惧视频的皮肤电显著高于悲伤视频。

2.7 积极重评和分离重评对心率的作用

在心率上（见表4），观看方式主效应边缘显著，

F=3.90，P=0.05，η2=0.06；重评观看的心率低于自然

观看。情绪类型主效应显著，F=7.83，P<0.01，η2=
0.12；恐惧情绪的心率显著高于悲伤情绪；重评类型

主效应显著，F=5.14，P<0.05，η2=0.08；积极重评组的

心率显著高于分离重评组。

表4 被试的生理反应的描述统计（M±SD）

3 讨 论

本研究检验了积极重评和分离重评两种认知重

评策略对个体消极情绪的情绪体验和生理反应的调

节效果，结果发现，不管是男性还是女性，不管是悲

伤情绪还是恐惧情绪，重评观看阶段的情绪效价、皮

肤电水平都显著高于自然观看阶段，总体情绪强度

和目标情绪强度都显著低于自然观看阶段，也就是

说两种重评策略都能有效地提高消极情绪的情绪效

情绪感受

情绪效价

总体情绪

强 度

目标情绪

强 度

性别

男

女

男

女

男

女

重评类型

分离重评

积极重评

分离重评

积极重评

分离重评

积极重评

分离重评

积极重评

分离重评

积极重评

分离重评

积极重评

悲伤

自然观看

3.42±1.31
3.07±1.49
2.93±1.16
3.31±1.20
6.68±1.42
6.53±2.17
6.00±1.81
6.31±1.08
6.89±1.67
7.13±1.77
6.27±1.75
6.63±1.46

重评观看

3.89±1.49
5.00±1.51
4.07±0.96
4.31±1.20
5.95±1.47
6.00±2.07
5.73±1.49
5.69±0.95
5.26±1.82
5.00±2.17
4.80±2.04
4.94±1.65

恐惧

自然观看

3.68±1.29
3.80±1.61
4.20±1.42
3.94±1.24
6.37±1.57
6.47±2.00
6.89±1.10
7.00±1.21
6.26±1.79
6.53±2.07
6.73±1.44
6.63±1.54

重评观看

4.79±1.40
4.60±1.80
4.73±0.80
4.75±1.77
5.68±1.16
5.60±2.29
6.07±1.16
6.81±0.98
4.37±1.71
5.13±2.13
4.33±2.02
5.44±1.63

生理

指标

皮肤电

心率

性别

男

女

男

女

重评类型

分离重评

积极重评

分离重评

积极重评

分离重评

积极重评

分离重评

积极重评

悲伤

自然观看

17.33±7.96
15.04±7.74
16.00±8.12
13.44±6.98
75.15±10.11
75.23±7.71
75.44±8.41
80.54±12.26

重评观看

19.92±8.77
17.87±8.68
18.45±9.21
17.11±8.53
73.45±9.52
74.46±8.28
74.61±9.06
80.39±12.03

恐惧

自然观看

18.83±10.49
16.87±7.46
17.39±8.02
16.66±8.04
76.10±9.53
77.64±8.81
78.55±9.38
81.76±12.77

重评观看

20.20±7.71
19.21±8.73
19.99±9.19
18.65±9.04
73.22±9.79
75.25±7.19
75.26±7.93
81.76±13.48
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价，降低消极情绪的总体情绪强度和目标情绪强度，

提高皮肤电水平，降低心率。总体而言，两种情绪调

节策略能有效地调节消极情绪，这与以往将认知重

评作为一个整体进行研究，发现认知重评是一种有

效的情绪调节策略的结果是一致的[12，13]。根据Laza⁃
rus情绪的认知-评价理论，个体对情境的情绪反应

并不取决于情境的客观特性，而是个体如何理解或

“评价”该情境[14]，因此，个体通过改变对某件事的理

解可以改变对这件事的情绪反应。

研究发现，相比于分离重评，积极重评能更有效

地提高悲伤情绪的效价，但这种效果只在男性身上

起作用；相比于积极重评，分离重评能更有效地减少

恐惧情绪强度，更多地降低心率。这表明积极和分

离重评两种策略调节悲伤和恐惧情绪时，在情绪体

验和生理反应上存在调节效果的差异。首先，积极

重评能有效地提高消极情绪的效价，分离重评能有

效地减少消极情绪的强度，这与Shiota和Levenson[10]

提出的积极重评是将消极情绪体验“转换”到积极方

向这个不同的“频道”上，而分离重评是从总体上“减

小”消极情绪的“音量”的观点是一致的。其次，积极

重评对调节悲伤情绪更有效，分离重评对调节恐惧

情绪更有效。根据Lazarus的理论，每种情绪都有一

个特定的“核心相关主题”，是通过对情境中知觉到

的威胁或潜在获益的评价而产生的；悲伤是“体验到

不可挽回的损失”而产生的，恐惧是“感知到突然、具

体和强烈的物理危险”而产生的。悲伤情绪是因重

要资源的丧失而在心理上产生丢失感，包含沮丧、失

望、意志消沉、孤独等体验，对负面事件进行积极的

重新解释，可以使它们变得不再悲惨，自我感受也会

变好。根据进化心理学的观点，恐惧情绪的产生往

往是出于警惕和自我保护，此时，个体会产生强烈的

生理和心理反应，做好逃跑的准备，因此，分离重评

对恐惧更具适应意义，也就更有效。第三，在生理反

应上，相比积极重评，分离重评能更多地降低心率。

Kalisch等人[15]的研究也发现分离重评可以减少电击

引发的痛苦情绪的心率加速，有效地调节消极情绪

引起的生理反应。在本研究中，积极重评对悲伤情

绪的调节效果受到性别的影响，男性采用积极重评

的效果更好。原因可能是男性的社会角色通常更客

观理性，在面临“不可挽回的损失”时，能更好地从光

明面来看待。

研究发现，采用认知重评来调节消极情绪时，出

现了皮肤电的升高，但这并不能说明认知重评策略

对生理反应调节无效。以往认知重评对皮肤电的影

响的研究结果也存在分歧。例如，Kalisch等人[15]发

现分离重评对于降低痛苦的皮肤电水平并不显著，

Giuliani，McRae，Gross[16]发现采用认知重评策略引起

了皮肤电水平的降低。实际上，皮肤电能否反应情

绪性，心理学家一直存在争论。Dysinger的研究发

现，相比于中性词，无论是愉快还是不愉快的词语，

都能导致皮肤电的升高。此外，皮肤电非常灵敏易

测，但是特异性较差，很难区分它是一个应激反应还

是简单的刺激反应，环境因素对它的影响也较大[17]。
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