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摘  要 

情绪性进食被认为是一种不健康的饮食方式，因为这会导致长期的营养不良，而且也可能会影响个体的

身体健康。情绪性进食受到诸多因素的影响，主要可以分为内在原因和外在原因。内在原因指涉及到个

体的心理和情绪状态，如焦虑、抑郁和紧张，外在原因则指的是环境因素，如社交媒体和家庭背景等，

这些因素都会影响个体的进食行为。情绪性进食普遍存在不同的年龄群体中，目前，对情绪性进食的干

预方法主要包括传统的认知行为疗法、正念干预、心理教育、生活方式改变等。 
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Abstract 
Emotional eating is considered to be an unhealthy way of eating as it can lead to chronic malnutri-
tion and may also affect an individual’s physical health. Emotional eating is influenced by a num-
ber of factors, which can be divided into intrinsic and extrinsic causes. Intrinsic causes relate to 
the individual’s psychological and emotional state, such as anxiety, depression and stress, while 
extrinsic causes refer to environmental factors, such as social media and family background, which 
can influence the individual’s eating behaviour. Emotional eating is prevalent across age groups, 
and current interventions for emotional eating include traditional cognitive behavioural therapy, 
positive thinking interventions, psychoeducation, and lifestyle changes. 
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1. 引言 

近年来，情绪性进食的研究越来越受到人们的重视。情绪性进食是指当人们处于负面情绪状态时，

会放松对食物的控制，并进食更多的食物。这种行为通常被认为是一种不健康的响应方式，因为这会导

致长期的营养不良，而且也可能会影响个体的身体健康。它不仅是一种不良的饮食习惯，也经常与一些

进食障碍如贪食症、暴食症等联系在一起(Strien, Schippers, & Cox, 1995; Dredge & Agras, 1996)。根据

Bruch 等人的说法，情感进食代表了一种无法区分生理性饥饿感觉和将进食作为管理负面情绪策略的愿

望。因此，进食行为成为一种分散或逃避厌恶情绪的方式。情绪消极的人如果吃得过多，就会倾向于吃

高能量、美味的食物，而这些食物的高糖含量通常有助于短时间内改善情绪，长期来看却会导致体重增

加。已有的一项研究表明，在儿童、青少年、大学生和成人等不同年龄群体中，都存在情绪性进食现象，

其中以青少年和大学生群体最为严重(Frayn, 2018)。不同性别中情绪性进食也存在显著差异，研究显示，

情绪性进食多见于女性群体中(van Strien, 2018)。作为一种饮食失调行为，情绪性进食往往会带来一系列

身心健康问题，比如容易造成个体的过度肥胖、慢性疾病、焦虑症等(Hudson et al., 2007)。 
早期研究者往往多关注消极类型的情绪性进食，而忽视了积极情绪对于进食行为的影响。近年来，

关于积极情绪对进食行为甚至饮食障碍影响的研究已有很多。但少有研究从主客观角度对情绪性进食的

影响因素和治疗方法进行系统阐述。由此，本文根据现有的研究，从情绪性进食的概念、影响因素以及

干预措施等角度对情绪性进食的研究作了一次梳理，旨在提供一个对情绪性进食认知的全面视角，期望

为之后情绪与饮食行为之间的关系提供一定的参考，为临床上对情绪性进食甚至进食障碍的有效干预提

供一些有益的借鉴。 

2. 情绪性进食的概念 

情绪性进食的概念开始于 Bruch 的研究，他提出情绪性进食者不是根据身体饥饿状态而是情绪状态

进食，尤其当人处于消极状态时，想吃东西的欲望非常强烈(Bruch, 1964)。而后，Van Strien 将“情绪性

进食”定义为“将进食行为作为应对负性情绪(如焦虑、抑郁、生气、孤独等)的反应”(Strien, Schippers, & 
Cox, 1995)。随着研究的深入，情绪性进食的含义也得到不断丰富。Arnow 等人认为，情绪性进食是为了

缓解个体的无聊体验，达到一种身心满足的状态，进食可以满足情感上的需求(Arnow, Kenardy, & Agras, 
1995)。Evers 等人将情绪性进食定义为“因情绪反应而产生的进食行为，而非饥饿导致的进食行

为”(Evers, Marijn Stok, & de Ridder, 2010)。Spoor 等人将其定义为通过增加食物摄取来应对负面情绪，

是一种饮食失调行为(Spoor et al., 2007)。不难看出，不管何种观点，情绪性进食概念的核心就是通过进

食来应对负性情绪。 
此外，虽然历史上大多数研究都将情绪性进食定义为在消极情绪下进食，但也有越来越多的研究聚

焦于积极情绪性进食(即在积极情绪下进食)的作用及其与饮食障碍的相关性，进一步论证积极情绪进行和
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进食行为之间的关系，发现积极情绪也能影响人们的进食行为(Arnow, Kenardy, & Agras, 1995; Bongers et 
al., 2013)。 

所以，无论是积极情绪还是消极情绪都对食物摄入量有很大影响作用，都有造成暴饮暴食和肥胖的

风险。 

3. 情绪性进食的影响因素 

情绪性进食是指由情绪(如焦虑、抑郁、愤怒等)驱动的食物摄取行为。情绪性进食是一种表面上可以

满足某种情绪需求的暂时性行为，但是它对身体健康和心理状态都有不利影响。因此，了解情绪性进食

的心理机制及其影响因素非常重要。 
情绪性进食受到诸多因素的影响，主要可以分为内在原因和外在原因。内在原因指涉及到个体的心

理和情绪状态，如焦虑、抑郁和紧张，这些情绪会导致人们不能控制自己的食欲。外在原因则指的是环

境因素，如饮食文化和家庭背景，这些因素会影响个体的进食行为。本研究通过在中国知网、Pubmed 网

站，以情绪性进食、负面情绪、情绪调节、压力、社会环境、生理因素等中文关键词，和 emotional eating、
negative affect、emotional regulation、pressure、interventions、Social environment 和 physiological factors
等为关键词进行检索，通过对影响情绪性进食的负面情绪、情绪调节和客观环境因素等相关内容进行综

述，以期为之后的干预方案提供理论依据和参考。 
1) 情绪性进食与情绪状态 
焦虑、抑郁、悲伤等负面情绪和情绪不稳定是情绪性进食的直接诱因。比起中性情绪或积极情绪，

个体在负面情绪下更容易产生情绪性进食。 Kaplan 等人在 1957 年提出的“焦虑–降低

(anxiety-reduction)”模型认为肥胖者在感到焦虑时会过度进食，以此来缓解焦虑症状(Kaplan & Kaplan, 
1957)。Houlddcroft 等人发现儿童的情绪性进食与一般焦虑、社交焦虑和抑郁症状呈正相关(Houldcroft, 
Farrow, & Haycraft, 2014)。抑郁和悲伤也是饮食行为和暴食的前因(Kelly, Cotter, & Mazzeo, 2014)。此外，

积极情绪也会造成情绪性进食。例如，在社区样本中，成年人的积极情绪饮食与更多的食物摄入量、暴

饮暴食和暴饮暴食有关(Barnhart, Braden, & Jordan, 2020; Bongers et al., 2013)。有研究通过对比个体在积

极情绪、消极情绪、中性情绪中食物的摄入量，结果显示，积极情绪也能增加个体的食物摄入量(Sultson, 
Kukk, & Akkermann, 2017)。 

2) 情绪性进食与压力 
压力是造成情绪性进食的另一个诱因。研究表明，相比于可口但不健康的食物等外部线索，压力和

焦虑等内部线索可能更能引发人的进食欲望，情绪化进食者在压力情境下会吃掉更多高脂肪、高热量的

食物(Diggins, Woods-Giscombe, & Waters, 2015)。Van Strien 等人通过里尔特压力测试实验诱发被试的压

力体验，结果发现，高情绪性进食者在诱发后会消耗更多的食物，而对照组则没有(Van Strien et al., 2013b)。 
3) 情绪性进食与情绪调节 
根据 gross 的“情绪调节”理论，情绪性进食者在面对负性情绪时之所以进食可能并非由于负性情绪

本身，而是源于对情绪的认知与调节，因为情绪失调从而导致过度进食(Gross & John, 2003)。情绪调节能

显著预测情绪性进食，与采取重新评估的个体相比，当个体采取抑制策略时，其摄取的食物会更多。 
4) 社会环境 
社会环境因素也是造成情绪性进食的外在原因，包括社会网络和媒体、家庭、朋友等。根据社会学

理论，社会环境可以影响一个人的情绪状态，从而导致情绪性进食。比如社交媒体和其他媒体上的形象

会影响个体对食物的态度，这会直接影响他们的进食行为。同样，家庭和朋友的影响也是重要的。如果

家庭成员或朋友之间存在不良的情绪，这可能会影响个体的进食行为(Lo Monaco & Bonetto, 2019)。社会
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支持也会影响情绪性进食的发生。研究发现，在社会支持中，社会支持来源的性别、年龄、文化背景以

及个人与他人的关系等都会影响情绪性进食的发生。此外，社会支持的程度也会影响情绪性进食的发生，

更多的社会支持可能会减少情绪性进食的发生(Wansink, 2004)。 
此外，情绪性进食也可能受到生理因素和自身因素(如认知和心理发展水平)的影响，比如激素水平、

胰岛素抵抗、睡眠时长等(Dalman, 2010; Van Strien et al., 2013b)，这些生理因素可能会导致人们的食欲增

加，从而导致情绪性进食的发生。 

4. 情绪性进食的干预措施探讨 

情绪性进食的干预措施是指采取行为上的措施，以防止和减少患有情绪性进食的人的进食行为。这

些措施可以从生活方式的改变，如增加运动，到更技术性的方法，如认知行为治疗，以帮助患者改变情

绪性进食行为。目前，对情绪性进食的干预方法主要包括传统的认知行为疗法、正念干预、心理意图干

预、运动干预等。 
认知行为治疗也是有效的情绪性进食干预措施，它的主要目的是帮助患者改变其进食行为，以改善

他们的情绪。认知行为疗法认为，情绪性进食和饮食失调行为是通过不平衡的行为模式和不平衡认知态

度来维持的，行为和认知都必须有针对性地改变进食情绪。认知行为治疗通过改变患者的思维方式，使

他们更加清晰地认识自己的情绪，并增加其自我控制能力，从而减少情绪性进食的发生(Antoine, 2005)。
郭佳鑫采用认知行为疗法，通过改变大学生被试不合理的认知观念和行为，有效减少了大学生的情绪性

进食行为(郭佳鑫，2019)。 
正念干预(Mindfulness-based intervention, MBI)是运用了正念相关元素和技术开发设计的干预方案，它

的核心成分包括意识、当下体验、反应灵活性和情感宽容度等(Wasson et al., 2020)。基于饮食行为的正念

干预是通过指导被试将自己的意识集中在情绪上，帮助情绪性进食者以客观视角开始认识和接受自己的内

在体验，而不是被迫动依靠进食来应对情绪状态。在西方，基于正念干预的手段均能有效减少个体的情绪

性进食行为(Lattimore, 2020; Alberts, Thewissen, & Raes, 2012)。在中国，黄菀钧采用正念干预疗法比较了

高情绪性进食者和低情绪性进食者在负性情绪诱导下进食量的差异，发现经过正念学习，情绪性进食者增

加了对番茄、坚果的食物渴求和进食量，降低了对薯片、沙琪玛的食物渴求和进食量。 
心理意图干预是基于 Prochaska 和 DiClemente 的跨理论模型的一种干预方式，其主要是利用实施意

图的策略来主动克服对负面情绪的自动暴饮暴食反应(Prochaska & DiClemente, 1983)。实施意图是“如果–

那么”模式，通过突出关键线索(“如果”)和自动响应(“那么”)来发挥作用。在情绪性进食的情况下，消

极情绪代表了关键的线索，而提高意识和刺激控制等策略则代表了适当的反应。例如，“如果我沮丧或情

绪低落，那么我就想要吃高热量零食”改为“如果我沮丧或情绪低落，那么我会告诉自己，通过足够努力，

我就能抵制吃高热量零食的诱惑”。最近的元分析显示，心理意图的干预方式在改变行为和不健康饮食方

面是有效的(Sheeran & Webb, 2004; Adriaanse et al., 2011)。Armitage 通过实施意图的工具——意志帮助表对

社区 240 名女性实施了的心理意图干预，将其分为意图执行组和对照组，结果显示实施基于意图的干预

能够减少和预防与无聊相关的情绪性进食(Armitage, 2015)。 
基于运动的干预方式主要体现在运动对于个体情绪的改善和执行功能积极促进作用上。研究显示，

参加体育运动尤其是跑步一类的有氧运动，运动者会体验到一种“跑步者高潮”情绪体验，这种巅峰体

验会带给人一种欣快感，使积极情绪增加(Hicks et al., 2019)；同时，在运动过程中人体会分泌一种名为“5-
羟色胺”的神经递质，该递质具有抗焦虑、抑郁的作用，可以帮助个体缓解负面情绪(Mikkelsen et al., 2017)。
通过运动干预来减少情绪性进食行为是近年来的研究者关注的主题，其主要逻辑是依靠运动对于情绪的

改善作用促使情绪性进食者在面对负性情绪时不需要采取进食来调节情绪。已有的文献表明，中高等强
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度发运动可以有效明显缓解个体的负面情绪，削弱消极情绪与饮食失调之间的关系，从而有效改善情绪

性进食行为(Martín-García et al., 2019; Smith et al., 2021)。 

5. 结论 

综上所述，情绪性进食是一种以调节情绪为目的的不健康的进食行为，其受到社会环境、心理因素

以及认知方面因素的影响。因此，可以通过改变社会环境、调节心理因素和认知方面因素来提高情绪性

进食的干预效果，有效抑制情绪性进食行为。 
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