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摘  要 

目的：考察不同特质正念者情绪复杂性、情绪调节方式的差异。方法：使用五因素特质正念问卷将178
名被试划分为高、中、低特质正念者，采用积极情绪消极情绪量表、情绪调节量表依据日记法考察不同

组别被试情绪复杂性及调节方式的差异。结果：1) 高分组在消极情绪的强度、细腻度、频率、广度上均

显著低于中、低分组(F(2, 175) = 4.02, p < 0.05, Cohen’s f = 0.33; F(2, 175) = 4.96, p < 0.01, f = 0.40; 
F(2, 175) = 4.67, p < 0.05, f = 0.32; F(2, 175) = 5.48, p < 0.01, f = 0.38)；2) 高分组在混合情绪上显著低

于中、低分组，在情绪积极比上显著高于中、低分组(F(2, 175) = 3.04, p < 0.05, f = 0.30; F(2, 175) = 4.03, 
p < 0.05, f = 0.38)；3) 在消极情绪的调节中，高分组比中、低分组更多运用忽视策略(p < 0.05，p < 0.01)，
而低分组比高、中分组更多运用重视策略(p < 0.01, p < 0.01)和宣泄策略(p < 0.05, p < 0.05)。结论：日

常情境下，特质正念与个体的消极情绪复杂性、消极情绪调节方式密切相关。 
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Abstract 
Objective: To investigate the differences of emotional complexity and emotional regulation among 
people with high, middle and low mindfulness levels. Methods: 178 subjects were divided into 
high, medium and low mindfulness levels by using the five-factor trait mindfulness questionnaire, 
and the differences of emotion complexity and regulation modes among different groups were in-
vestigated by using the positive emotion negative emotion scale and emotion regulation scale ac-
cording to the diary method. Results: 1) The intensity, fineness, frequency and breadth of negative 
emotion in the high group were significantly lower than those in the middle and low group (F 
(2175) = 4.02, p < 0.05, Cohen’s f = 0.33; F(2, 175) = 4.96, p < 0.01, f = 0.40; F(2, 175) = 4.67, p < 
0.05, f = 0.32; F(2, 175) = 5.48, p < 0.01, f = 0.38); 2) The mixed emotion of the high group was sig-
nificantly lower than that of the middle and low groups, and the positive emotion ratio was signif-
icantly higher than that of the middle and low groups (F(2, 175) = 3.04, p < 0.05, f = 0.30; F(2, 175) 
= 4.03, p < 0.05, f = 0.38); 3) In the regulation of negative emotions, the high group used more neg-
lect strategies than the middle and low groups (p < 0.05, p < 0.01), while the low group used more 
attention strategies (p < 0.01, p < 0.01) and catharsis strategies (p < 0.05, p < 0.05) than the high 
and middle groups. Conclusion: In daily situations, mindfulness is closely related to the complexity 
of individual negative emotion and the way of negative emotion regulation. 
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1. 引言 

正念(Mindfulness)是个体对当下体验(身体感受、想法、情绪)有目的地、不评判地注意和觉知

(Kabat-Zinn, 2003)。正念在不同语境下又呈现出特质正念、状态正念、正念干预之别(邹颖敏等，2021)。
大量的研究提示，正念与一系列的积极情绪(如主观幸福感、满足感、自尊)正相关(Brown & Ryan, 2003; 
Wang et al., 2016；刘雷等，2016)，与消极情绪(如焦虑、抑郁、愤怒、思维压抑、神经质)负相关(Hertz et 
al., 2015; Schumer et al., 2018；陈国典，杨通平，2020)。 

需要指出的是，现有研究更多地侧重于正念训练、正念冥想、正念疗法等干预领域(刘雷等，2016；
Schumer et al., 2018)，而对特质正念则鲜有涉及(Zhou et al., 2020)。事实上，由于正念干预可能受到团体

因素(如社会支持、团体互动、带领者接触)、非特异性因素(如霍桑效应、安慰剂效应)的影响(邹颖敏等，

2021)，其研究结果并不能推广到特质正念范畴下(郭璞洋，李波，2017)。因而目前学界对不同特质正念

者情绪体验的差异依然知之甚少，有必要对此深入研究以进一步探明正念与情绪的关系及其作用机制。 
不仅如此，已有研究对情绪概念系统的考察视角也主要集中在效价和唤醒度上(Iida & Shapiro, 2017; 

Iida & Shapiro, 2019; Lyall et al., 2021)。其实情绪概念的测评指标众多，除了上述两者之外，情绪复杂性

(emotional complexity)也是反映情绪主观体验特征的重要维度。本研究试图探索不同特质正念人群情绪复杂

性的差异。情绪复杂性主要是指情绪的强度(emotional intensity)、频率(emotional frequency)、广度(emotional 
breadth)、细腻度(emotional delicacy)、平衡性(emotional balance)、混合性(emotional mixing)、积极比(emotional 
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positive ratio)等方面(Kang & Shaver, 2004; Rothman & Melwani, 2017)。其中，情绪强度主要是指被试对某种

情绪主观体验的强度；情绪频率主要是指被试在一段时间内体验到某种情绪的频率；情绪广度主要是指个

体在某一情境下能否报告出更加广泛的情绪感受；情绪细腻度主要反映了个体将情绪体验精确命名的技能；

情绪平衡性主要是指个体在同一时间点上积极情绪和消极情绪相平衡的状态；情绪混合性则反映了个体积

极情绪和消极情绪共存的情绪状态；情绪积极比则是个体体验到的积极与消极情绪之间的比值。 
情绪调节也是情绪心理学研究中的热点问题，以往研究虽然探索了不同特质正念者情绪调节能力的

差异，但是缺乏在调节方式上的考察(Hayes & Feldman, 2004; Arch & Craske, 2006)，因而本研究也将此内

容作为研究任务之一。情绪调节研究领域中最具代表性的理论是Gross提出的同感过程模型(Gross, 1998)。
该理论将情绪调节分为原因调节和反应调节，前者主要是指重视和忽视两种策略，代表了个体针对情绪

的发端和产生所进行的调整或修正；后者主要是指宣泄和抑制两种策略，代表了个体在情绪激活或诱发

之后进行的调整或修正。 
日记研究是一种日常性、动态性收集被试心理数据的方法，能够“将生活再现”(Bolger et al., 2003)。

被试可以在事件发生后及时地记录与事件相关的问题及体验，因而降低了回溯偏差(Perrez et al., 2008)。
日记研究形式多样，可以采用纸笔、掌上电脑、在线问卷和录音等形式进行研究。近十几年来，日记研

究已被广泛应用于情绪领域的研究之中。 
综上所述，本研究通过日记法，考察不同特质正念者的情绪复杂性及情绪调节方式，以揭示其变化

及差异。 

2. 方法 

2.1. 研究对象 

采用整群取样的方法，以江苏某高校的心理学辅修生作为初选研究对象。共计 180 人，其中男生 103
名，女生 77 名，平均年龄 20.53 ± 0.43 岁。 

本研究思路设计与方法均符合该校心理健康工作伦理委员会审核要求，且均在获取被试对象书面知

情同意后才开始实施操作。 

2.2. 研究工具 

2.2.1. 特质正念 
采用邓玉琴编制的五因素特质正念问卷(Five Facet Mindfulness Questionaire, FFMQ) (邓玉琴，2009)。

该问卷共 39 个条目，分为观察、描述、觉知地行动、不判断、不反应等 5 个维度。采用 Likert 5 点计分

(1“一点也不符合”~5“完全符合”)，得分越高，特质正念水平越高。本研究中，总量表 α系数为 0.91，
5 个维度的内部一致性 α系数为 0.57~0.84。 

2.2.2. 情绪状态 
采用邱林等人修订的积极情绪消极情绪量表(Positive Affect and Negative Affect Scale, PANAS) (邱林

等，2008)。该量表共 18 个条目，分为积极情绪分量表(Positive Affect Scale，PA)和消极情绪分量表(Negative 
Affect Scale, NA)。量表采用 Likert 5 点计分(1“非常轻微或根本没有”~5“非常强烈”)，得分越高，情

绪强度越高。本研究中，总量表的 α系数为 0.95，PA 和 NA 的 α系数分别是 0.98 和 0.93。 

2.2.3. 情绪调节方式 
采用黄敏儿等人编制的情绪调节方式问卷(Emotional Regulation Questionnaire, ERQ) (黄敏儿，郭德

俊，2001)。该问卷共 24 个条目，分为重视、忽视、宣泄、抑制等 4 个维度。每个条目采用 Likert 4 点计
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分(1“偶尔或很少”~4“总是”)，得分越高，对应的情绪调节方式越明显。本研究中总量表的 α系数为

0.87，各分量表的 α系数为 0.53~0.85。 

2.2.4. 特质焦虑 
采用 Spielberger 等人编制的状态—特质焦虑量表(State-Trait Anxiety Inventory, STAI) (戴晓阳，2014)。

量表分为状态焦虑和特质焦虑分量表两个部分。本研究采用其中的特质焦虑分量表，共 20 个条目。量表

采用 Likert 4 点计分(1“几乎没有”~4“几乎总是如此”)，凡正性情绪项目均为反向计分。得分越高，

被试特质焦虑水平越高。本研究中量表 α系数为 0.88。 

2.2.5. 抑郁症状 
采用 Zung 编制的抑郁自评量表(Self-rating depression scale, SDS) (戴晓阳，2014)。该量表共 20 个条

目，采用 Likert 4 点计分(1“没有或很少时间几”~4“绝大部分或全部时间”)，其中 10 个条目为反向计

分。各个条目分数相加得总粗分，再以此乘以 1.25 后取整数部分，即得到被试的标准分。标准分越高，

被试抑郁症状越明显。本研究中量表 α系数为 0.90。 

2.3. 预测试 

为控制特质焦虑、抑郁症状对不同特质正念大学生情绪状态测量的影响，本研究首先对被试集中实

施了 FFMQ、STAI、SDS 量表的预测试。在征得任课教师和被试本人同意后，测试在教室内统一进行。

最终回收有效问卷 178 份，有效率为 98.89%。其中男生 94 名，女生 84 名，平均年龄 21.01 ± 0.37 岁。 
对预测试数据进行 SPSS26.0 软件处理。首先，算出每位被试 FFMQ 量表得分，将该值从高到低进

行排序，将前 27%的被试划分为高分组(n = 48)，后 27%的被试划分为低分组(n = 48)，处于中间的 46%
被试划分为中分组(n = 82)。然后，对三组被试的特质焦虑、抑郁症状进行单因素方差分析。结果显示，

高、中、低分组在特质焦虑、抑郁症状上均不存在显著性差异(F = 1.32, p > 0.05; F = 1.98, p > 0.05)。预测

试结果表明，特质焦虑、抑郁症状对被试的情绪状态未造成显著性影响。 

2.4. 正式测试 

2.4.1. 样本采集 
在取样开始前研究者选取某一时间将所有被试召集到教室中集中，统一宣讲本次取样的时间和提交

要求，同时统一施测 ERQ 量表。本研究通过问卷星平台进行网络调查。在开始日记法作答之前，首先通

过基础问卷完成个人信息的收集，内容主要为人口统计学信息。然后从某一天开始，连续 14 天，由主试

在每日 12:00~13:00 和 22:00~23:00 区间内通过网络向被试统一发出指导语和打乱顺序的修订版 PANAS
量表链接，要求被试在午休和晚睡前回答自己半日内的情绪状态。被试需要在收到通知信息的 30 min 内

完成并提交。取样周期结束后，剔除不符合要求(规定时间内未完成、所有选项评分完全相同、没有按要

求填写姓名)的被试数据，最终收集到有效数据点 4379 个，满足日记研究所需要的样本量。 

2.4.2. 数据处理与统计 
采用 SPSS26.0 软件对数据进行处理，得到被试情绪复杂性、情绪调节方式的得分。其中被试情绪复

杂性相关指标的计算方法为：情绪强度 = 某情绪项目上所有大于 1 的评分加总平均；情绪频率 = 被试

体验到每种情绪的次数在所有取样次数中所占的比例加总平均；情绪广度=被试在情绪项目上主成分的个

数；情绪细腻度 = 被试对每项情绪评分标准差的总平均；情绪平衡性 = 每次取样的积极情绪得分减去

消极情绪得分后加总平均；情绪混合性 = |PA + NA| − |PA − NA|；情绪积极比 = 被试积极情绪总均分除

以消极情绪总均分后加总平均(吕梦思等，2017；孙五俊等，2021)。 
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3. 结果 

3.1. 不同特质正念者情绪复杂性的差异 

对所有采样数据进行分布检验，积极情绪的偏度系数 Sk = 1.12，峰度系数 Ku = 1.21；消极情绪的偏

度系数 Sk = 1.86，峰度系数 Ku = 2.23。这说明本次采集数据处于正偏态高峰度分布，样本符合研究设计。 
所有被试情绪复杂性各项指标的平均值及标准差见表 1。利用配对样本 t 检验对所有被试积极情绪与

消极情绪的总均分、强度、细腻度、频率、广度进行组内比较，结果同见表 1。 
 
Table 1. Comparison of emotional complexity among mindfulness individuals with different traits (M ± SD) 
表 1. 不同特质正念者情绪复杂性之比较(M ± SD) 

 M ± SD (n = 178) t Cohen’s d 

积极情绪总均分 21.50 ± 7.18 
8.36*** 0.65 

消极情绪总均分 13.88 ± 5.73 

积极情绪强度 3.02 ± 1.38 
5.79*** 0.54 

消极情绪强度 2.67 ± 1.10 

积极情绪细腻度 0.72 ± 0.32 
7.27*** 0.61 

消极情绪细腻度 0.48 ± 0.30 

积极情绪频率(%) 68.67 ± 33.25 
11.92*** 0.70 

消极情绪频率(%) 31.02 ± 30.40 

积极情绪广度 1.56 ± 0.67 
4.57*** 0.42 

消极情绪广度 0.96 ± 0.76 

情绪平衡性 7.62 ± 7.88 - - 

混合情绪 26.25 ± 10.53 - - 

情绪积极比 1.72 ± 0.81 - - 

注：*p < 0.05，**p < 0.01，***p < 0.001 下同。 
 

根据三组被试 PANAS 量表总均分，绘制了其 14 天取样区间内日常情绪体验的时序趋势图，结果见图 1。 
 

 
Figure 1. Time series trend chart of daily emotional experience among high, medium, and low group participants within the 
14-day sampling interval 
图 1. 高、中、低分组被试 14 天取样区间内日常情绪体验的时序趋势图 
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对高、中、低分三组被试的情绪复杂性各指标依次进行单因素方差分析，结果见表 2。三组被试在

消极情绪的总均分、强度、细腻度、频率、广度上均有显著的组间差异(Cohen’s f = 0.31; f = 0.33; f = 0.40; 
f = 0.32; f = 0.38)，而在积极情绪的诸多特征上均不存在显著性差异。事后多重比较发现，高分组的消极

情绪总均分、强度、细腻度、频率、广度均显著低于中、低分组(p < 0.05, p < 0.05; p < 0.05, p < 0.05; p < 0.01, 
p < 0.05; p < 0.05, p < 0.05; p < 0.001, p < 0.05)。不仅如此，三组被试在混合情绪、情绪积极比上也表现出

显著的组间差异(f = 0.30; f = 0.38)。事后多重比较发现，高分组的混合情绪显著低于中、低分组(p < 0.05, 
p < 0.05)，高分组的情绪积极比则显著高于中、低分组(p < 0.05, p < 0.05)。 
 
Table 2. Comparison of Emotional Complexity among College Students with Different Traits of Mindfulness (M ± SD) 
表 2. 不同特质正念大学生情绪复杂性之比较(M ± SD) 

 
高分组① 
(n = 48) 

中分组② 
(n = 82) 

低分组③ 
(n = 48) 

F 值 两两比较 

积极情绪总均分 21.79 ± 8.31 21.55 ± 7.23 21.11 ± 6.30 0.08 - 

消极情绪总均分 11.62 ± 0.76 14.87 ± 5.59 15.65 ± 6.36 3.99* ① < ②③ 

积极情绪强度 3.09 ± 0.72 3.01 ± 1.54 2.97 ± 1.77 0.29 - 

消极情绪强度 2.14 ± 1.22 2.82 ± 0.98 2.93 ± 1.17 4.02* ① < ②③ 

积极情绪细腻度 0.69 ± 0.28 0.73 ± 0.30 0.69 ± 0.30 0.35 - 

消极情绪细腻度 0.30 ± 0.27 0.50 ± 0.33 0.52 ± 0.30 4.96** ① < ②③ 

积极情绪频率(%) 67.10 ± 32.09 68.50 ± 30.86 70.44 ± 28.75 0.1 - 

消极情绪频率(%) 16.14 ± 26.94 31.45 ± 32.65 41.23 ± 36.53 4.67* ① < ②③ 

积极情绪广度 1.47 ± 0.51 1.57 ± 0.48 1.58 ± 1.23 0.83 - 

消极情绪广度 0.54 ± 0.34 1.05 ± 0.71 1.11 ± 0.93 5.48** ① < ②③ 

情绪平衡性 10.17 ± 9.24 7.68 ± 7.90 5.46 ± 6.23 2.86 - 

混合情绪 23.08 ± 1.51 26.73 ± 18.43 27.82 ± 0.21 3.04* ① < ②③ 

情绪积极比 2.05 ± 0.98 1.71 ± 0.81 1.48 ± 0.58 4.03* ① > ②③ 

3.2. 不同特质正念者情绪调节方式比较 

利用配对样本 t 检验，对所有被试积极情绪、消极情绪的四种调节方式进行对比，结果见表 3。 
 
Table 3. Comparison of positive and negative emotion regulation methods among all participants 
表 3. 所有被试积极情绪、消极情绪调节方式的比较 

 
积极情绪 消极情绪 

(M ± SD) t 值 Cohen’s d (M ± SD) t 值 Cohen’s d 

重视 2.90 ± 0.71 
15.32*** 0.83 

1.95 ± 0.55 
−8.7*** 0.63 

忽视 1.81 ± 0.50 2.42 ± 0.50 

宣泄 2.64 ± 0.63 
12.56*** 0.71 

1.76 ± 0.55 
−9.78*** 0.68 

抑制 1.76 ± 0.57 2.33 ± 0.52 

https://doi.org/10.12677/ap.2023.139513


谢莹 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2023.139513 4080 心理学进展 
 

对三组被试的积极、消极情绪各 4 种调节方式进行单因素方差分析，结果见表 4。数据表明，三组

被试在消极情绪的忽视、重视、宣泄上具有显著性差异。事后多重比较发现，高分组比中、低分组更

多运用忽视策略(p < 0.05, p < 0.01)，低分组比高、中分组更多运用重视策略(p < 0.01, p < 0.01)和宣泄策

略(p < 0.05, p < 0.05)。三组被试在积极情绪调节上没有显著性差异。 
 
Table 4. Comparison of emotional regulation methods among individuals with different levels of mindfulness 
表 4. 不同正念水平者的情绪调节方式比较 

情绪调节方式 高分组① 
n = 48 

中分组② 
n = 82 

低分组③ 
n = 48 

F 值 两两比较 

积极情绪 

重视 3.08 ± 1.12 2.85 ± 1.02 2.70 ± 0.93 1.99 - 

忽视 1.83 ± 0.44 1.80 ± 0.48 1.82 ± 0.61 0.06 - 

宣泄 2.69 ± 0.67 2.67 ± 0.62 2.52 ± 0.66 1.36 - 

抑制 1.59 ± 0.48 1.79 ± 0.54 1.77 ± 0.03 1.52 - 

消极情绪 

重视 1.81 ± 0.83 1.90 ± 0.77 2.20 ± 1.36 6.61** ③ > ①② 

忽视 2.67 ± 0.58 2.38 ± 0.45 2.34 ± 0.51 4.84** ① > ②③ 

宣泄 1.65 ± 0.93 1.72 ± 0.82 1.92 ± 1.01 3.42* ③ > ①② 

抑制 2.50 ± 0.48 2.31 ± 0.51 2.28 ± 0.55 1.85 - 

4. 讨论 

本研究通过跟踪测量，考察不同特质正念大学生在日常生活中情绪的差异，尝试揭示特质正念与情

绪状态特征、情绪调节方式之间的关系。研究发现：1) 高特质正念者在消极情绪强度、细腻度、频率、

广度等方面均显著低于中、低特质正念者；2) 高特质正念者在混合情绪上显著低于中、低特质正念者，

在情绪积极比上显著高于中、低特质正念者；3) 在消极情绪的调节上，高分组比中、低分组更多运用忽

视策略，低分组比高、中分组更多运用重视和宣泄策略。 

4.1. 高、中、低特质正念者的情绪复杂性特征 

本研究发现，不同特质正念大学生日常情绪状态以积极情绪为主，这与以往一些研究结论相符(吕梦

思等，2017)。这可能是由于，本次调查对象主要为在校大学生，他们处于青年早期，身心素质得到全面

发展，时常感受到愉悦和活力，且取样时间安排在暑期，积极情绪相对较多。 
本研究结果显示，被试的积极情绪强度、频率、广度、细腻度总体上都显著高于消极情绪。这可以

用积极情绪的“拓展–建构”理论来进行解释。该理论强调积极情绪的进化适应价值，认为积极情绪有

助于拓展个体知行能力，建构持久性资源(Fredrickson, 2013)。据此可以认为，人类通过发展更高水平的

积极情绪复杂性，以求获得日常情境下更具生存意义的心理资源。 
从 14 天时序趋势图中能观察到，三组被试每日的积极情绪总均分都较高，消极情绪总均分都较低；

且每日高分组消极情绪总均分都低于中分组，中分组又都低于低分组。本研究还对三组被试消极情绪

的强度、细腻度、频率、广度等方面的差异进行比较，结果发现，高特质正念组上述得分均显著低于

中、低特质正念组，这与以往一些研究中“高特质正念大学生能够体验到更低的消极情绪”(Schumer et 
al., 2018)结论相符。从内涵上看，特质正念反映个体能够非评判地、有目的地觉察当下经验的能力。

当个体出现有关消极情绪的回忆时，高特质正念大学生能够更多地采用去中心化视角(郭璞洋，李波，
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2017)，包容负性记忆和与伤害事件有关的想法和情绪，并将注意力转移到当前经验上来，从而有效缓

解消极情绪。正念的“再感知”模型(Re-perceiving Model) (Shapiro et al., 2006)也提出，高特质正念个

体更容易对消极经历或体验进行积极的认知重评，从而促进其对逆境的适应。本研究结果强化了对上

述理论成果的验证。 
本研究发现，高特质正念大学生的混合情绪显著低于中、低特质正念大学生，情绪积极比显著高

于中、低特质正念大学生。前人研究指出，过高的混合情绪会给当事人带来冲突性和矛盾感(Bee & 
Madrigal, 2013)，而较高的积极比在一定程度上预示着更健康的心理健康功能(孙五俊等，2021)。依据

本研究结果，高特质正念大学生在日常生活中较少感受到矛盾情绪带来的压迫感，更多感受到情绪的

平和舒缓、清净悠然，这也进一步验证了“高特质正念大学生情绪更加积极而稳定”(Iida & Shapiro, 2017)
这一观点。 

4.2. 高、中、低特质正念者情绪调节方式的特点 

本研究发现，被试在面对积极情绪时，总体而言更倾向于使用重视、宣泄的调节方式，而在应对消

极情绪时，更倾向于使用忽视、抑制的调节方式。有研究表明，宣泄愉悦情绪能够防止交感神经持续激

活，减弱生理唤醒，益于身心健康，而压抑自然的消极情绪，意味着正常的的情绪体验与外显表情外导

通路被阻断，这将激发个体的应激反应，导致情绪耗竭(Schaubroeck & Jones, 2000)。基于此本研究认为，

整体上看人们对积极情绪调节策略的使用优于消极情绪调节策略。这种对消极情绪的抑制倾向可能与中

国传统文化提倡的“处变不惊”“含蓄内敛”“隐忍克制”等处世观有关，且在集体主义文化背景下，

人们为了维持和谐的人际关系以更好地融入集体，也会克制负面情绪的表达。 
研究结果还发现，不同特质正念大学生在消极情绪的调节上存在显著性差异，主要表现在，高分组

比起中、低分组表现出更高的忽视策略，低分组比起高、中分组表现出更高的重视和宣泄策略。这与以

往研究结果“特质正念预测负性情绪反应之后较好的恢复”(Fogarty et al., 2015)观点较为一致。这可能是

因为，高特质正念大学生在面对消极情境时更能做出适应性的抽离和包容性的接纳。他们通常能够以观

察者的视角进行体验，与情绪共处，因而对不愉快的内在体验表现出更高的开放、容忍、忽视。而低特

质正念大学生由于对消极情绪缺乏理解，更容易沉浸在消极事件引发的冗思认知中(郭璞洋，李波，2017)，
这促使他们对消极情绪表现出更多的重视。由于他们对向内调整身心状态以适应情绪变化感到困难

(Fletcher et al., 2010)，因而也更倾向于借助宣泄的方式去释放消极情绪。 
值得注意的是，本研究结果还显示，不同特质正念大学生在积极情绪的强度、细腻度、频率、广度

以及 4 种调节方式上均不存在显著性差异。这仍可以用“拓展–建构”理论进行解释。“拓展–建构”

理论将积极情绪认定为日常情境中人类的生存本能(Fredrickson, 2013)。寻常生活中，无论是高特质正念

大学生，还是低特质正念大学生都会主动发展自己的积极情绪，拓展潜在的心理资源，因而在积极情绪

的复杂性和调节方式上并未出现显著不同。本研究与以往一些正念干预领域的研究结论不符(Brown & 
Ryan, 2003; Wang et al., 2016；刘雷等，2016)。如前所述，团体干预情境与日常情境下的测量之间存在显

著差异(Todd et al, 2004)，在研究结果上不能混淆和取代，本研究在一定程度上促进了对特质正念与积极

情绪关系的深入探讨。 
本研究依然存在不足之处。首先，本研究中样本数和取样时间依然可以改进。在样本数上，应尽可

能考虑不同地区、不同职业人群的抽样安排。在取样时间上，应尽可能避免假期等特殊时间节点；其次，

日常情境下特质正念与情绪复杂性、情绪调节方式的关系作用机制需要进一步研究。本研究没有考虑年

龄、性别、人格特质等方面的影响作用，这限制了研究数据的深度预测价值；第三，日常情境下特质正

念还会影响个体情绪发展的哪些品质依然有待于进一步探索。 
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