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摘  要 

情绪区分是指个体多大程度上能够将自己的情绪体验分为离散的情绪类别，并且这种能力与个体的情绪

调节能力和心理健康紧密相关。本文系统地阐述了目前情绪区分的研究现状以及测量方法。过往研究发

现情绪区分能够促进个体的情绪调节能力，并且抑郁症、焦虑症等情绪障碍患者相对于健康个体表现出

更低的情绪区分水平。情绪区分的测量方法包括：经验取样法和实验室任务法。经验取样法具有更高的

生态学效度，而实验室任务法能够精确且标准化地诱发个体的情绪体验。最后，情绪区分的神经机制和

情绪区分的训练方法是未来的研究方向。 
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Abstract 
Emotional differentiation is the ability to what extent individuals can divide their own emotional 
experience into discrete emotional categories, and it is closely related to the individual’s emotion-
al regulation and mental health. This paper systematically describes the current research status 
and measurement methods of emotion differentiation. Previous studies have found that emotional 
differentiation can promote individuals’ ability to regulate emotions, and patients with depression, 
anxiety and other emotional disorders show a lower level of emotional differentiation than 
healthy individuals. This study describes the measurement methods of emotional differentiation, 
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including empirical sampling and laboratory task method. The experience sampling is more eco-
logically valid, while the laboratory task method can accurately induce individual emotional expe-
rience. Finally, the neural mechanism of emotional differentiation and training methods of emo-
tional differentiation are the future research direction.  
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1. 情绪区分的定义 

情绪区分，又称情绪粒度，是指个体多大程度上能够将自己的情绪体验分为离散的情绪类别[1] [2] [3]。
情绪区分能力高的个体以一种分化的、具体的和上下文相关的方式来标记他们的情绪。他们有能力清楚

地区分具有相同效价的不同情绪。比如：在一些情境下会体验到伤心而在另一种情境下体验到愤怒。相

反，情绪区分能力低的个体难以理清相同效价的情绪，且倾向于较少具体的情绪体验。比如，情绪区分

能力低的个体会在不同情境不同场合下都体验到悲伤和愤怒，并且低情绪区分者对情绪的感知是极化的，

要么是积极的，要么感知到的情绪是消极的。 

2. 情绪区分的研究现状 

根据情感是一种信息的观点[4]：人们把自己的情绪作为环境信息的一种来源。当人们能够更好地区

分离散的情绪状态时，他们就更有准备地提取关于情绪的原因和后果的相关信息，如诱发情境、认知和

生理相关因素以及行为冲动，使个体能够以更适应和更有效的方式对其作出反应。因此，情绪区分在一

定程度上能促进个体选择适应性的情绪调节策略以及带来更好情绪调节效果。情绪调节是个体为了对环

境要求作出适当反应来改变其情绪状态或引发情绪的环境的过程[5]。根据不同的情绪调节策略对个体情

感、行为和认知的直接影响以及与精神病理的关系被分为适应性和非适应性两大类[6] [7]。低情绪区分者

在面试情绪事件时往往选择非适应性情绪调节的策略。比如；Kashdan 等人采用经验取样发考察情绪区

分和饮酒行为之间的关系，研究发现低情绪区分者会过量饮用酒精饮料以及消极情绪的增加[8]。Zaki 等
人使用经验取样日记的方法考察了人格障碍患者中情绪区分和非自杀型自我伤害以及冗思的关系，发现

低情绪区分者会有跟多的冗思以及自我伤害行为[9]；Starr 等人采用日记法调查了日常生活中情绪区分与

抑制症状之间的关系，调查发现低情绪区分者会报告更多的抑郁症状，以及对负性事件更强的反应水平

[10]。然而，相比于低情绪区分的个体，高情绪区分个体会在愤怒后有更少的攻击行为[11]，以及更少的

冲动性[12]，这些研究结果表明相较于低情绪区分的个体，高情绪区分个体在面对情绪事件时有更好的情

绪调节能力和行为控制能力。综上所述，低情绪区分者在面对负性情绪事件时会采取更多的非适应情绪

调节的策略来应对自己的消极情绪和压力体验。情绪区分能够影响个体的情绪调节策略的选择，同样更

高的情绪区分水平也会有更好的情绪调节效果。Barrett 等人要求 53 名被试回忆他们在过去两周内使用 9
种情绪调节策略的程度，并将这些策略的平均值作为情绪调节的指标。并且要求在接下来的两周内，被

试报告他们在最消极的日常经历中的情绪，并将他们的反应作为情绪分化和情绪反应强度的指标。更大

的负分化(但不是正分化)与更强的调节相关，尤其是在高情绪强度时[2]。最近研究同样表明：低情绪区
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分是影响有效情绪调节的关键因素[13]。 
由于情绪区分会影响个体的情绪调节能力，因此情绪区分还与个体心理健康有关，比如自闭症，抑

郁症，社交焦虑症以及人格障碍呈患者相比于健康个体表现出更低的情绪区分水平[14] [15] [16] [17] [18]。 

3. 情绪区分的研究方法 

鉴于情绪区分对个体心理健康的重要作用，越来越多的研究人员开始关注这一领域。情绪区分通过

一个人在不同场景下体验到的情绪的离散程度来推断的。因此对情绪区分的测量需要采用瞬时评估的测

量方法，以获得个体在不同场景下对不同类别情绪的体验，以及不同场景下情绪体验的差别。不难看出，

对情绪区分的测量需要包括两个要点。第一，研究人员需要在不同场景下测量个体的情绪。第二，个体

需要评价自己在不同类别的情绪上的瞬时体验。因此，研究人员使用能够满足这两个要点的经验取样法

和基于实验室情绪区分任务测量个体的情绪区分能力。 

3.1. 经验取样法 

经验取样法(Experience-Sampling Methodology, ESM)是多次收集人们在较短时间内对生活中经历的

事件的瞬时评估，并对其进行记录的一种方法，它采用重复抽样的方式，收集易受时间和个体因素影响

而变化的信息[19]。它可以在多个时间点收集被试即时的反应，从而减少回忆性偏差的影响。这种研究方

法多用于考察情绪、感知、态度等容易发生变化的心理变量。而且这种方法可以获得被试随时间和情境

变化的纵向数据，因此研究人员通过对这种纵向数据的分析，不仅可以知道心理变化发生了什么样的变

化还可以分析发生这些变化的原因。经验取样法的抽样方式可以分为两大类：第一大类是时间抽样

(time-contingent)，它又可分为两个子类，一种是任意时间抽样，即在每天的规定时间内(如早上 7:30 到晚

上 10:30)，研究者任意发送一定次数的信号。由于短时间内的连续抽样易引起被试烦感和疲劳，且不易

把握事件的动态变化，所以两次抽样最少间隔 10 分钟；另一种是时间段抽样，即先将一天的时间划分为

几个大时间段，或者细化为更多的时间段，研究者在每个或者随机的时间段内随机发送一次信号。另一

类是事件抽样(event-contingent)，即在目标事件发生的当下即时反应。事件抽样的研究对象主要是一些离

散型的事件，如社会互动或者物质使用等[20]。 

3.1.1. 经验取样法在情绪区分测量的应用 
对个体情绪区分测量要求考察个体在不同情境或时间的情绪体验。因此，经验取样法这种可以获得

个体即时反应的瞬时评估方法满足情绪区分测量的要求。在情绪区分测量中，经验取样法的材料通常是

情绪测量问卷。该问卷题目通常是：此时你的情绪感受是什么？选项则是由研究人员根据研究需要选择

所要测量的情绪。被试需要根据自己的情绪体验评价自己对不同情绪的感受，一般采用百分或者七点评

分的方式。然后要求被试在接收到填写信号后立即对问卷进行填写。同时研究人员还可以根据需要考察

其他变量，比如是否进行情绪调节，以及情绪调节采用的方法。研究人员还需根据自己的实际情况制定

取样计划，何时采集、每天采集几次、一共采集几天。对经验取样法收集上来数进行分析要先进行数据

筛选。研究人员要根据被试答题态度、空缺率对被试进行剔除和选择。答题质量高、题目空缺少的问卷

是选择对象，有异常值和信息遗漏的是剔除对象。然后，研究人员通过计算组内相关系数(ICC)便可以知

道个体的情绪区分能力的大小。 

3.1.2. 经验取样法的优势与不足 
经验取样法最大的优势在于其具有较高的外部效度。经验取样法最注重的是经验研究的生态性，注

重在自然或者个体所处的情境下研究事物的状态或者变量之间关系，期望所研究的思想、情感和行为更
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真实可信。在情绪区分测量的研究中，研究测量的因变量是个体的情绪，测试项目聚焦于当前的活动，

而非一般性的情境或者事件，这使得对状态情绪经验的评估更加清晰具体，从而提高了测量的效度[21]。
相对于让被试回忆不同情境下的情绪体验，经验取样法可以避免回顾性偏差。 

经验取样法的缺点首先在于研究过程中需要被试多次反应，被试对研究的服从性也可能影响研究效

果。由于每天多次被声响提醒，被试开始觉得有趣，后来可能就会感觉厌烦，尤其是在特定的时间内，

可能导致数据收集工作的耽误、延迟甚至拒绝数据输入，产生对研究要求的不服从，进而导致研究数据

质量下降，研究结果效度降低。经验取样法的多次抽样，也容易导致被试疲惫和敷衍。其次，经验取样

法的抽样方式也会导致一些其它问题。一方面，研究人员采用时间取样的方法无法确定收集点被试情绪

是否发生变化。另一方面，研究人员若采用事件取样法则要面对事件发生时被试是否立即填写以及不同

被试间情绪事件发生频率不一致的情况。最后，经验取样法耗时较长，一般持续一周以上。 

3.2. 基于实验室的情绪区分任务法 

3.2.1. 实验室任务法的操作流程 
第一个在实验室对情绪区分进行测量的是 Boden 等人[22]，他们采用由 Dizén 和 Berenbaum 改编的

场景评价任务(Scenario Rating Task, SRT) [23]来测量个体的情绪区分能力。该任务首先要求被试阅读可诱

导情绪的文字描述，再让被试分别评价他们此时不同情绪(如：害羞、生气、担心、悲伤、嫉妒、内疚、

快乐、骄傲、快乐、爱、兴奋、满足)上的感受(如图 1(a))。评价方式采用李克特七点记分。然后，研究

人员通过计算组内相关系数(ICC)便可以知道个体的情绪区分能力的大小。 
后来，Erbas 等人在 Boden 等人的测量方法的基础上提出了一个新的测量方法[17]。该方法要求被试

观看一组标准化的情绪刺激(情绪图片)并对自己的情绪反应进行评分，这些刺激被挑选出来与情绪词语相

匹配(如：恐惧、担心、焦虑、紧张、尴尬、悲伤、孤独、不快乐和抑郁) (如图 1(b))。然后，被试被要求

说明他们对每张图片的情绪反应程度，每张图片都必须按照上面提到的情绪词语进行评分，同样采用李

克特七点记分方式，范围从 0 (完全没有)到 6 (非常多)。最后，研究人员通过计算组内相关系数(ICC)便可

以知道个体的情绪区分能力的大小。 
 

 
Figure 1. Experimental procedure based on laboratory emotion discrimination task method 
图 1. 基于实验室情绪区分任务法的实验流程 
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综上，实验室情绪区分任务的主要特点是使用情绪刺激诱发个体产生情绪，然后让个体评价自己在

不同情绪类型上的感受程度。并且，实验任务通过改变情绪刺激来制造不同的情绪场景。然后，实验任

务被试立即进行评价，来获得被试瞬时的情绪体验。 

3.2.2. 实验室任务法的优势与不足 
实验室任务法的主要优势在于可以在控制条件下诱发个体的情绪变化。这样就可以避免个体在日常

生活情绪事件发生频率的个体差异而导致的测量误差。例如：使用经验取样法测量个体的情绪区分时，

有些个体在该测量时间内生活平静情绪事件发生较少，这样会对测量结果带来较大误差。实验室另外一

个优点在于可以快速对个体情绪区分进行测量。 
而实验室任务法的缺点是情绪诱发带来的。实验室情绪诱发的缺点首先在于生态学效度低，情绪诱

发材料诱发的情绪和现实生活中个体感受到情绪的情境相差甚远；其次，情绪诱发材料不同导致了不同

研究结果之间可比性较低；最后，这些材料很难诱发与自我意识相关的情绪[24]。 

3.3. 两种研究方法的总结 

综上，两种情绪区分的测量方法各有优势与不足。经验取样法具有较高的生态效度，但是无法有效

控制被试日常生活中情绪事件产生的个体差异。而实验室任务法将被试带入实验室控制的环境下，通过

标准化的情绪诱发方法弥补了经验取样法的不足。但是，实验室任务法所诱导的情绪与日常生活中个体

产生的情绪体验具有很大的差异。尽管这两种测量方法不同，但是这两种方法的研究结果是显著相关的

[25]。因此，研究人员应该根据研究需要选择合适的研究方法。 

4. 研究展望 

情绪区分能力是心理健康和幸福感的一种重要保护因素。通常研究人员采用经验取样法以及实验室

任务法两种方法来测量个体的情绪区分能力。经验取样法具有较高的生态学效度，而实验室任务法能够

标准化地诱发个体的情绪体验。并且，高水平的情绪区分能力能够促进个体选择更具适应性的情绪调节

的策略，同时也能够带来更好的情绪调节效果。 
尽管，很多研究考察了情绪区分这一主题，但是少有研究去考察情绪区分的神经机制。情绪区分能

够促进有效的情绪调节，但是情绪调节是一种复杂的行为过程[25]。对情绪区分神经机制尤其是高情绪区

分个体与低情绪区分个体在情绪调节过程中神经机制的差异的研究，将有助于我们理解情绪区分是如何

影响情绪调节过程的。同样，由于情绪区分和个体的心理健康水平紧密相关，对于情绪区分个体差异的

神经机制的探究可能会找到与心理疾病比如抑郁症有关的神经标记物。 
最后，鉴于情绪区分在个体心理健康和幸福感中的重要作用，未来研究应该关注如何提高个体的情

绪区分水平。比如，研究人员发现冥想训练是一种有效的方式来提升个体的情绪区分能力[26]。未来还需

要开发更多的训练方法来有效提升个体的情绪区分能力。 
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