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摘  要 

词汇是有效的情感调节剂，能够很好地帮助人们调节自我情绪。用词汇表达自己的情绪具有调节情绪的

作用，情绪标注就是通过对情绪刺激进行命名与描述实现对情绪的调节。本文尝试从情绪标注的概念、

研究方法、相关理论争议进行综述。未来研究应进一步探讨理论争议，探明情绪标注抑制情绪的机制，

也将围绕面孔进行的情绪标注研究拓展到其他情绪研究。 
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Abstract 
Vocabulary is an effective emotion regulator, which can help people regulate their emotions. Ex-
pressing one’s emotions with words can regulate emotions. Affect labeling is to regulate emotions 
by naming and describing emotional stimuli. This paper attempts to summarize the concept, re-
search methods and related theoretical disputes of affect labeling. Future research should further 
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discuss the theoretical controversy, explore the mechanism of affect labeling inhibiting emotion, 
and expand the affect labeling research around faces to other emotion research. 
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1. 情绪标注的内涵和分类 

已有情绪调节证据表明，情绪标注具有调节情绪的功能(Wood, Lupyan, & Niedenthal, 2015; 肖凤，丁

宁，郭晶晶，2020)。多年的表达性写作工作表明，将自己的情感写成文字有助于身心健康，甚至可以帮

助一个人在即将到来的数学考试中做得更好(Lieberman et al., 2007; Hoyt, Austenfeld, & Stanton, 2016)。同

样，幼儿工作者发现，那些能更好地把自己的情绪表达出来的人，在课堂上的表现更好，在同龄人中更

受欢迎。此外，使用电子日记记录其情绪状态的少女家长焦虑程度降低。所有类似发现都暗示了情绪标

注是一种情绪调节方式。无论是口头表达情绪还是叙事性描述困境，只要对情绪图片进行命名都可以达

到减弱情绪的效果(Lieberman, 2019; Rui et al., 2019)。为了更好地了解情绪标注，本文将通过梳理和对比

以往研究，对情绪标注的相关理论进行综述，以期为后续研究提供思路启发。 

1.1. 情绪标注的内涵 

情绪标注(Affect Labeling)具体来讲就是个体使用情绪词汇来描述刺激或事件所引发的情绪或情绪方

面的特征(Lieberman et al., 2011; 白学军，岳鹏飞，2013)。情绪标注是指使用词汇描述刺激或事件所引发

的情绪或情绪方面的特征。非情绪标注定义为使用词汇描述刺激或事件所引发的非情绪或非情绪方面的

特征。情绪标注与非情绪标注的本质区别在于是否对刺激的情绪特征方面进行命名，而不是所使用的标

注词是否具有情绪性。 

1.2. 情绪标注的分类 

根据情绪刺激的指向性，情绪标注分为：外部情绪标注和内部情绪标注。前者是对外部刺激进行命

名，如“鲨鱼很恐怖”；后者是对自己内在的情绪感受进行命名，如“我很恐惧”。研究发现客观情绪标

注与主观情绪标注可能在情绪评价上存在差异，进而呈现出不一样的情绪调节效果(邓欢，李振兴，2020)。 
根据情绪刺激的性质，情绪标注分为：正性情绪标注和负性情绪标注。例如，对正性情绪面孔图片

进行命名时，可以使用“愉快”等正性词汇；面孔情绪为负性时，可以使用“狂怒”等负性词汇进行命名。 
根据使用词汇的具体性，情绪标注分为：具体情绪标注和抽象情绪标注。具体性是词的指代物形成

心理表象的难易程度(章玉祉，张积家，2015)。情绪概念词和情感状态词都具有情绪信息，但形成表象的

难易程度不同。因此，使用能够形成表象的下位概念进行标注时，称之为具体情绪标注或情绪概念情绪

标注，例如，“我很愉快”等。而使用难以形成表象的上位概念进行标注时，称之为抽象情绪标注即情

感状态情绪标注，例如“这是积极的”等。 

研究发现消极情绪标注在情绪词典中占主导地位，并且具有跨文化一致性(Robert & Julia, 2004)。因
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此，通常关于情绪标注的绝大部分研究都是使用外部负性情绪词汇，从狭义上情绪标注指外部的负性情

绪标注。 

2. 情绪标注的研究方法 

2.1. 情绪标注的实验范式(表 1) 

Table 1. Three paradigms 
表 1. 三种实验范式 

 词语标注范式 经典词语标注范式 默读范式 

提出者 Hariri Lieberman Tabibnia 

时间 2000 年 2007 年 2008 年 

目的 对比情绪的语言加工和知觉加工

之间的差异 改进原有实验范式 研究情绪标注对暴露疗法的

作用 

2.2. 实验范式的具体内容 

2.2.1. 词语标注范式 
该范式包括三种任务：性别标注、性别匹配和观看图片，如下图 1(左)所示。性别标注任务中，有两

个描述图片的情绪词在面部图片下方待选。要求被试选出一个能够正确描述图片的情绪词；性别匹配任

务中，有两张不同的面部图片在参照图片下方待选，其中一张与参照图片一致。要求被试选出一张与参

照图片相匹配；观看图片任务中，与情绪匹配任务相似，面部图片变为不同的形状图。要求被试根据形

状参照图，选出一张与之相匹配(Hariri, Bookheimer, & Mazziotta, 2000)。 
 

 
Figure 1. Labeling paradigm 
图 1. 情绪标注的实验范式 

2.2.2. 经典词语判断范式 
该范式被 Lieberman 等人改进后包括新的三种任务，如上图 1(右)所示。第一种任务中，性别词汇一

般为女性和男性两个词汇，分别放置于面部图片下方两侧待选。根据任务要求，被试要选出能够描述图
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片性别的词汇；第二种任务中，一般会有三张面部图片，其中参照图片放在两张待选图片上面。根据任

务要求，被试要从两张待选图片中正确选出与参照图片性别相一致的图片；第三种任务中，根据任务要

求，被试只需要关看图片即可，不需要做其它的特殊加(Lieberman et al., 2007)。 

2.2.3. 默读范式 
在以往研究的基础上，该范式倾向于研究情绪标注对情绪反应的长远影响。该范式用于考察对情绪

刺激的暴露以及暴露时间在一周后的情绪标注的作用。即时暴露任务包括四种：一是在暴露条件下；二

是在负情绪标签无关条件下；三是在负情绪标签相关条件下；四是，在中性标签条件下(Tabibnia, Lie-
berman, & Craske, 2008)。即时暴露任务及流程见图 2。即时暴露环节，四种条件下各有六张不同的图片，

图片的唤醒度、效价、语义及内容是一致的。整个暴露过程中，每种条件下有 36 个试次。特别是下一个

环节(第八天)，除了在练习环节使用同样的负性图片，还增加了一种新条件。第八天五种条件下任务及流

程见图 3。 
 

 
Figure 2. Real-time exposure flowchart 
图 2. 即时暴露流程图 

 

 
Figure 3. Exposure flowchart one week later 
图 3. 暴露一周后流程图 
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总之，以上三种实验范式是情绪标注研究的主要研究方法，众多研究基于不同的情绪标注理论采用

以上范式进行相关研究。 

3. 情绪标注的理论 

3.1. 双重加工理论 

情绪调节(Emotion Regulation, ER)最开始的时候特定的是指有意识的情绪调节，指个体对具体的情绪

类别、情绪发生的时间、情绪体验与表达的方式产生影响的过程。Gyurak 等人提出情绪调节方式包括外

显情绪调节和内隐情绪调节。研究者把情绪标注也归于此情绪调节模型中，但认为是不同于外显情绪调

节的情绪调节方式(Gyurak, Gross, & Etkin, 2011)。并且，Braunstein 和 Gross 研究认为情绪调节的本质目

标是从内隐向外显，情绪性质变化过程是从自动到可控的过程。Gyurak 和 Etkin 根据研究结果推测，外

显情绪调节可能主要激活背外侧 PFC，而内隐情绪调节则主要激活的是腹侧 PFC。有研究将情绪标注作

为内隐情绪调节的类型，通过与外显情绪调节进行直接的实验对比发现，就消极情绪而言，情绪标注和

外显情绪调节共享了大脑神经活动，都表现出杏仁核激活减小和共同激活了右侧额下回(IFG)区域，然而

它们对这些区域的激活水平却不同。情绪标签在腹外侧前额叶皮层处和背外侧前额叶皮层处的激活水平

显著大于外显情绪调节, 而在腹内侧前额叶皮层处的激活水平则显著小于外显情绪调节(Burklund et al., 
2014)。任俊等通过研究涉及的脑区，认为情绪标注与认知重评属于内隐情绪调节形式。Jared 和 Lieberman
等人将情绪标注与认知重评从四个方面做比较研究，也认为情绪标注属于内隐情绪调节的一种形式。 

3.2. 阻断理论 

Matthew 等提出阻断理论(Disruption Theory)倾向于通过固有的反馈机制抑制或阻断相应的负性情绪

加工，对比无意识的负性情绪加工，当个体有意识的进行负性情绪加工，不仅能够抑制个体的负性情绪，

还会降低个体的负性情绪反应(Matthew et al., 2002)。情绪标注研究中有大量证据如，通过记录被试皮电、

指温和指脉率的变化，发现情绪标注对负性情绪具有抑制作用(白学军，岳鹏飞，2013)。采用情绪标注的

经典研究范式发现，情绪标注对情绪的调节可能存在一种先增强后减弱的动态过程(邓欢，江琦，2017)。
相比情绪图片的情绪标注研究，情绪词加工所引发的情绪效应更弱。情绪词唤醒度的情绪标注研究显示，

情绪抑制的效果与情绪词唤醒度正相关，即情绪词唤醒度越高抑制效果越好(岳鹏飞，史梦梦，刘旭等，

2020)。以上研究均证明了阻断理论的合理性。 

3.3. 唤醒度理论 

只要使用情绪词对情绪刺激或由其诱发的情绪进行命名，就能抑制情绪。由于不管标注词是正性还

是负性均可抑制情绪，因此，研究者认为标注词的唤醒度可能对情绪标注起重要作用，郭晶晶和吕锦程

(2014)在文章中指出无论是正性还是负性标注词均会显著的降低消极体验的程度。这似乎表明标注词的情

绪效价对标注效应没有显著影响，而标注词的唤醒度则具有更显著的影响。来自情绪标注脑机制等方面

的研究为这种观点提供了依据，许多研究发现右腹侧前额皮层(Right Ventrolateral Prefrontal Cortex, 
RVLPFC)与概念加工相关(Eugene et al., 2003; Lee & Siegle, 2012)，且是抑制的关键脑区(Eisenberger, 
Lieberman, & Williams, 2003; Hariri, Bookheimer, & Mazziotta, 2000)。而情绪标注脑机制的研究发现进行

情绪标注时 RVLPFC 激活，并通过中前额皮层(有纤维投射到杏仁核)对杏仁核的活动产生抑制，进而减

弱了情绪；非情绪标注(如性别标注)则没有激活该环路(RVLPFC–中前额皮层–杏仁核) (Small et al., 
2001; Torrisi, Lieberman, Bookheimer, & Altshuler, 2013)。根据Lieberman等人研究，个体会通过RVLPFC–
中前额皮层–杏仁核这一环路抑制情绪，进而给应付环境中的刺激留出更多的认知资源。 
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根据该观点，当个体意识到外界刺激或环境需要自己付出更多认知资源时，通过抑制环路抑制情绪

进而腾出更多认知资源的必要性就更强些。因此，在情绪标注时，尽管使用同样蛇的图片作为刺激材料，

与使用低唤醒度词(蛇类)相比，使用高唤醒度词(毒蛇)会让个体认为需要更多的认知资源应付外界威胁，

个体会更积极的抑制情绪，进而腾出更多认知资源应付威胁。而对于非情绪标注时，即使使用不同唤醒

度的词也不会抑制情绪，根据这种观点，也提示存在这种可能：词的唤醒度可能是影响标注效果的重要

因素。在情绪标注过程中，相较于中性词，正性或负性情绪词具有概念义和情绪义，而中性词仅仅只具

有概念义(Liu, Hu, Peng, Yang, & Li, 2010)，所以情绪词比中性词具有更为丰富的语义信息，可以提供更

为丰富的情景线索，能够更好地抑制情绪。该研究为唤醒度观点提供了一定支持。 

3.4. 不确定性减少理论 

不确定性减少理论认为只有使用减少情绪不确定性的词才能抑制情绪。最近的一项涉及 386 项神经

影像学研究(Brooks et al., 2017)的元分析指出，词汇的具体性(王振宏，姚昭，2012)影响情绪标注的效果，

使用情绪概念词(如“愤怒”、“厌恶”)标注情绪可以抑制情绪，而使用情感状态词(如“积极”、“消

极”)，则不能产生类似的效果。与之相应的“不确定性减少理论”(Reduction of Uncertainty) (Torre & 
Lieberman, 2018)为此提供了这样一种解释：词语会为情绪刺激的知觉加工提供线索，这种作为线索的词

会抑制情绪，但词语是通过减少情绪状态的不确定性起作用的。情绪常常是一种模糊的感觉状态，通过

情绪概念词对这些能够引起生理唤醒但又不明确的状态进行分类标注，可以减少它们的不确定性，从而

在一定程度上减弱了情绪(Brooks et al., 2017; Torre & Lieberman, 2018)。按照这种观点，情绪标注可以抑

制情绪，而且只有情绪概念词(如，愤怒，悲伤等)才能抑制情绪，其他情绪词(如，积极、消极、希特勒、

哭泣等)则不能产生同样的效果。但以往情绪标注的研究中往往将各类描述性词混在一块，这降低了其提

供证据的质量。且该元分析并未指出相对于情绪概念词，情感状态词抑制情绪的效果是更差还是根本不

能抑制情绪，因此，在提供对照组的前提下，操纵不同具体性的词进一步研究是必要的。 
Fan 等人(2018)研究了微博中涉及情绪标注的信息，这些信息是“我感觉……”的变异体，后面伴随

积极或消极情绪词，例如，“坏”、“好”、“悲伤”、“惊讶”等。对情绪标注之前和之后的 6 个小

时的情绪体验进行分析，结果发现无论正性情绪标注还是负性情绪标注，在标注之前情绪体验都会增强，

标注时情绪体验强度达到顶峰，标注之后情绪体验开始减弱到正常水平。该研究显示了情绪标注的情绪

时间序列，即随着情绪强度的增加，自发进行情绪标注的可能性增加，一旦标注产生，情绪强度就会迅

速下降，在消极情绪中表现最为明显。这与以往实验室中的情绪标注研究结果一致，为不确定性减少理

论提供了借鉴之处(Lieberman, 2019)。同时，该研究摆脱了实验室中情绪时间剖面特征研究的局限性，大

大增加了对自然发生的情绪和情绪语言的理解。 

4. 总结与展望 

本文通过对情绪标注的概念、研究方法、相关理论的梳理，进一步加深了对情绪标注的认识，今后

的研究可以近一步拓展相关的研究议题： 
1) 伴随性情绪调节，近些年情绪标注的研究发现，国内还未有针对伴随性情绪调节的理论研究，即

使以往有研究发现暴露范式下的情绪标注研究对焦虑症等会有积极的作用，但是又有研究提出了不同的

意见。因此，对伴随性情绪调节还需要进一步的研究。 
2) 心智觉知(Mindfulness)即正念，指把个体的注意力完全集中在当下对个体自身内外部刺激的体验

上，然后有意识地、不加批判地观察刺激所产生的心理体验(Charles et al., 2020)。情绪标注和心智觉知的

神经机制很相似，是心智觉知的一个重要研究方面(Ma & Teasdale, 2004)。心智觉知与情绪标注相关的一
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些评定工具中的题目也常被用于抑制患者的负性情绪，心智觉知的一些训练程序中也常指导来访者使用

词汇来标注情绪。通过对情绪标注的描述和命名，可以更有效地促进情商的提升和冥想技术的发展，进

而调节人们的情绪，促进人们的心理健康。 
3) 共情又称为同理心(Empathy)，指个体在与人交往的过程中共享并理解他人的情绪状态的倾向，包

括认知共情和情绪共情两种成分(王霞，卢家楣，陈武英，2014)。有研究基于人际绩效影响，利用 IAL
范式研究说出伴侣的厌恶情绪是否可以有效减少压力，即同理心是否有效(Shamay-Tsoory & Levy-Gigi, 
2021)。结果显示，对于厌恶的事件，研究认为浪漫伴侣的情绪标注在减轻痛苦方面很有效。之前，国内

研究更多关注个体的情绪标注，而对人际间的标注研究较少。共情作为临床咨询中的重要概念，情绪标

注的研究能够加深对其科学性的认识，为临床咨询的研究提供技术支持。 
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