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张着血盆大口的毒蛇照片时为了减轻自己的恐惧情绪可

以想象这条蛇正在唱海豚音。

在实验室情境中研究者通常用视频、语音或图像操

纵个体的消极情绪，一张消极情绪图片通过创造性的重

构可以被赋予幽默、积极的含义。近年来，网络上盛行

“抽象梗”，反映出人们在面临挫折和困境时更加积极

的处事态度，这种跳脱常规逻辑的逻辑，总能让人“莫

名奇妙地笑了一下”。创造性认知重评或许与幽默感有

着异曲同工之处，能让安慰的内容独出心裁、别具一

格。基于以上背景姚雨佳等（2025）采用行为学实验和

事件相关电位（ERP）技术考察不同人际距离和认知重评

创造性对人际情绪调节效果的影响。结果发现不管创造

性认知重评策略的提供者是好友还是陌生人，在使用创

造，性认知重评策略后，个体的愉悦度和唤醒度均显著
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摘  要｜目的：旨在比较创造性认知重评与传统认知重评策略的情绪调节效果及其迁移性。方法：42名健康大学生被随

机分为三组：创造性认知重评组（学习高创造性重评语句）、传统认知重评组（学习低创造性重评语句）和无

认知重评组。实验包括学习阶段（仅前两组学习针对5张负性图片的重评策略）和测试阶段（所有被试对19张新

负性图片自主生成重评策略并评估其调节有效性）。以情绪调节后的愉悦度评分为重评效果指标。结果：三组

重评效果存在显著差异（F=49.07，p<0.05）。事后检验表明，创造性认知重评组的效果（127±12）显著优

于传统认知重评组（98±25）和无认知重评组（65±12）。结论：创造性认知重评策略不仅能有效调节情绪，

且其效果能够迁移到新的负性刺激情境中，并显著优于传统认知重评策略。
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1  引言

在情绪调节策略中，认知重评被认为是有效的方法

之一。认知重评是指当刺激出现后，个体通过重新解释

刺激或重构情绪事件的意义从而使得大脑对事件有不同

的认知和解释（刘玉娟 等，2025）。但是，以安慰为

主、单一可预期的常规认知重评策略很难引导成功的认

知重构，无论是自己思考还是他人建议，缓解负性情绪

的效果均不明显（武晓菲 等，2022）。基于此，研究

者提出创造性认知重评这一更好的情绪调节策略（Wu 

et al.，2019），该策略指一种具有高度创造性的、适配

于当前情绪刺激的、新颖独特的解读。在情绪调节过程

中，个体在将该认知与刺激情境进行联合时会豁然开

朗，产生类似于“啊哈!”的顿悟体验。比如当看到一幅
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大于常规性认知重评策略，同时产生更大的LPP波。上述

结果进一步表明，相较于人际距离，认知重评策略的创

造性在人际情绪调节中发挥更大的作用。

迁移指将特定的认知观点或技能应用于其他活动或

情境的过程。作为一种有效的表征转化策略，创造性认

知重评不仅展现出持久的情绪调节效应，而且能够在不

同情境之间发生迁移（武晓菲 等，2022）。现有研究

从记忆角度入手探究创造性认知重评迁移的影响因素，

认为个体在接受创造性或幽默性认知重评后，其对负性

刺激的认知偏好降低，进而导致对负性刺激的记忆减弱

（Kugler & Kuhbandner，2015），这表明创造性认知重评

是一种具备可记忆性与可习得性的情绪调节策略，为其

迁移应用提供了基础。

探讨认知重评的创造性应用对负性情绪调节效果的

影响，有助于个体在现实生活中更有效地运用情绪调节

策略，从而提升心理健康水平。对个体而言，当处于情

绪低谷时，若能以更具创造性的视角解读自身处境，或

寻求心理咨询以获得他人富有创造性的认知重评建议，

将更有效地缓解消极情绪、激发积极情绪。对国家而

言，普及和推广这种创造性情绪调节能力，有助于提升

国民心理健康素养，进而塑造自信积极、乐观向上的社

会风貌。

基于上述分析，本研究将创造力与认知重评相结

合，聚焦于比较不同情绪调节策略的情绪调节效果，从

而为提升大学生的情绪调节能力提供有力的理论依据与

实践建议。

2  对象与方法

2.1  被试

本研究采用随机抽样法从高等院校大一至大四年级

的学生中选取42名大学生，将其随机分配到三组，其中

无认知重评组14人，传统认知重评组13人，创造性认知

重评组15人。所有被试均为右利手，视力或矫正视力正

常，无精神类疾病，无特质性抑郁、焦虑，实验结束后

给予被试一定的报酬。

2.2  研究材料

2.2.1  学习材料

从国际情绪图片库里筛选5张负性图片，其平均效价

为2.89（SD=1.58），平均唤醒度为5.12（SD=2.12）。为

了获得不同创造性的认知重评材料，招募了10名对实验

感兴趣的心理学研究生志愿者，要求他们尽可能对选取

的负性图片进行具有创造性的认知重评并将产生的认知

重评策略写在纸上，每张图片产生一个认知重评想法。

之后将所有志愿者写下的认知重评策略录入电脑，请5名

心理学专业教师对所有认知重评策略的创造性和适宜性

进行李克特9点评分，创造性是指该认知重评想法的新奇

与出乎意料的程度（1代表“没有创造性”，9代表“非

常有创造性”）（王琦，2020）。然后分别筛选高创造

性语句（在创造力9点评分量表中，5名评分者的评分均

值大于等于7）和低创造性语句（在创造力9点评分量表

中，5名评分者的评分均值小于等于3）各一条作为本研

究的学习材料。

2.2.2  实验材料

从国际情绪图片库（IAPS）中选取19张图片作为实

验图片。图片的平均效价为2.86（SD=1.60），平均唤醒

度为5.12（SD=2.2）。

2.2.3  实验设计

本研究采用单因素三水平被试间实验设计，探究创

造性认知重评和传统认知重评的迁移效应，其中自变量

为组别，包括三个水平（传统认知重评组v.s. 创造性认知

重评组v.s. 无认知重评组），因变量为被试在进行情绪调

节后的情绪调节有效性自评得分。

2.2.4  研究程序

实验分为两个阶段：学习阶段和测试阶段（Papousek 

et al.，2017）。

在学习阶段向被试呈现5张负性图片，让两组被试分

别学习高创造性语句和低创造性语句，即分别学习创造

性认知重评策略和传统认知重评策略，学习完毕后对其

进行愉悦度评分，接着进入测试阶段。无认知重评组直

接进入测试阶段。

在测试阶段，首先在屏幕中央呈现红色“+”注视

点，提醒被试集中注意力。实验要求被试逐一查看19张

消极图片，并在30，000ms内大声描述他们对每张图片

生成的认知重评策略。描述完毕后按下按钮“1”，之后

屏幕上呈现一张认知重评有效性的评分图片，若被试无

法在30，000毫秒内生成认知重评策略，则会显示下一张

图片，并要求被试尽可能快地回答对下一张图片的认知

重评策略。在按下按钮后，屏幕上立即出现9点评分有

效性量表（1=完全无效，9=非常有效），要求被试对认

知重评策略调节图片诱发的消极情绪的有效性程度进行

评分。

3  结果

利用SPSS 27.0对两组认知重评效果进行独立样本t检
验，结果如表1所示。

表 1  主观情绪体验的平均数和标准差（M±SD）

Table 1  Mean and standard deviation of subjective 
emotional experience (M ± SD)​

组别 N M±SD F p
创造性认知重评组
传统性认知重评组

无认知重评组

15
13
14

127±12
98±25
65±12

49.07 <0.05
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对被试的情绪主观评分进行单因素三水平（创造组× 

常规组×无重评组）方差分析。结果发现，三组被试重

评得分F=49.07，p<0.05，说明重评得分存在显著性差

异。进一步进行事后检验分析发现，创造性认知重评组

的得分显著高于传统认知重评组（p<0.05）和无认知重评

组（p<0.05），说明创造性认知重评组在学习过程中发生

了迁移。

4  讨论

本实验结果发现创造性认知重评组和传统认知重评

组情绪调节前后愉悦度评分差值显著高于无重评组，说

明认知重评是一种有效的情绪调节策略，这与以往研究

结果一致（刘玉娟 等，2025；肖程元 等，2024；许有

云 等，2024）。更进一步的，我们发现在两组认知重评

中创造性认知重评策略的情绪调节效果显著由于传统认

知重评策略，这回应了我们的研究问题，说明创造性认

知重评策略是一种可学习可迁移的情绪调节策略（姚海

娟，王琦，2023）。另一方面，Zhu等（2023）朱莉莉等

（2023）探讨情绪重评与创造力关系的一项研究发现，

更多的使用认知重评来调节情绪可以增加个体创造力，

该研究要求被试先完成重评倾向量表和抑制倾向量表，

表明他们对诸如“我通过改变我对所处情况的认知来调

节我的情绪”或者“我通过不表达情绪来控制我的情

绪”的同意程度，结果表明使用更多认知重评相较于表

达抑制会具有更高的创造力，并且Zhu等研究者认为创造

力和灵活有趣的思维并不单单基于人的性格，而是可以

很容易地改变和转变。因此，像重新评估这样的方法可

以提高我们在工作和其他环境中的创造力，这与我们的

研究结果一致：即创造性认知重评会表现出更好的迁移

效应。

情绪问题是我们每天都会面临的问题，不恰当地

调节处理方式会加剧个体的负性情绪，引发身心障碍

（Hermans et al.，2014）。传统认知重评颇有些“大道

理我都懂，但仍过不好这一生”的意味。作为近年来新

兴起的负性情绪调节策略，创造性认知重评强调个体对

负性生活事件的超越常规思维的创新性理解，这一过

程可能通过“顿悟”实验，顿悟问题解决与认知重评

相似，两者都涉及从多个角度思考问题，解释事件。

在神经层面创造性认知重评可能通过杏仁核、双侧海

马、伏隔核/腹外侧纹状体等脑区域的激活进而促进个

体对负性生活事件进行心理重构和心理表征转换，从而

实现对负性情绪更有效及更持久的调节（武晓菲 等，

2022）。本研究结果表明创造性认知重评确实能有效地

缓解个体的负面情绪，增加对负性事件的愉悦情绪，这

与前人研究的结果一致（肖程元 等，2024；赵源 等，

2022）。Wu（2019）武晓菲等（2019）的研究发现个

体在使用创造性认知重评之后能使个体对负面情绪图片

的评分从消极评价变成积极评价，这可能是由于创造性

认知重评突破了思维定势，类似于顿悟中的“啊哈效

应”，使得个体能从更加积极乐观的角度看待负性情绪 

图片。

相比于普通的认知重评，创造性认知重评能够引

导个体以更积极的视角理解当前情境，从而改变其情绪

反应，并往往伴随“豁然开朗”的感知和“啊哈！”式

的顿悟体验。例如，当在路上行走被鸟屎落到头上时，

产生“这是上天赐予的天分”这样的想法，往往比常规

解释更能带来情绪上的愉悦。心理过程同样需要创新，

高水平的创造性认知重评有助于个体突破对情绪情境的

固有理解，推动认知结构的重构与心理表征的转变。这

不仅能够缓解负面情绪、促进情绪向积极方向转化，还

能够在不同情境中实现迁移应用，达到触类旁通的效

果。在课堂教学实践中，教师可引导学生运用创造性认

知重评对学习困境或失败经历进行意义重构。例如，

当学生在解决复杂问题时屡次受挫，教师可帮助学生

将“失败”重新建构为“发现更多可能性的过程”，从

而由消极情绪转向好奇与探索动机。在语文或艺术类课

程中，通过鼓励学生对文本、图像进行多义解读，也有

助于培养其认知灵活性和意义生成能力。此外，在小组

合作或班级管理中，引导学生以建设性视角看待人际冲

突，例如将分歧视为互补而非对立，能够有效提升社

会情感技能与团队协作质量。创造性认知重评的教育

启示不仅体现在情绪调节层面，更关乎整体教育理念

的更新。它要求教育者重视学生认知的主动性与建构

性，推动教学从“知识传递”向“意义创造”转变。教

师需营造开放、包容且支持创新的课堂氛围，允许学

生表达非典型观点，并通过对情绪事件的创造性重构，

增强其心理韧性和学习自主性。从更广泛的课程设计角

度看，融入认知重评训练有助于实现认知与情感的协同

发展，尤其在创新教育、生涯教育及心理健康教育中具

有明显的应用潜力。未来教育工作者可进一步结合学科

特点设计系统性的认知重评干预方案，例如通过叙事练

习、角色扮演或跨情境迁移任务，帮助学生发展更具适

应性的情绪与认知策略。这不仅有助于缓解学生的学业

压力与焦虑情绪，更可为其长期发展注入创造性的心理 

资源。

本研究通过简单训练引导被试习得创造性认知重

评策略，并促进其迁移至现实生活中的负性情绪调节情

境，构建“学以致用”的情绪调节模式。这一模式有效

激活了创造性认知重评在实践中的调节效能，并突破了

传统认知重评面临的两难困境：既克服了自发重评效果

不佳、操作难度大的局限，也规避了诱发重评生态效度

低的问题。然而本研究也存在一些不足：首先，本研究

在学习训练时的试次数太少可能导致学习结果不稳定；

其次本研究仅从行为学角度比较了不同认知重评策略的

有效性，未来研究可以通过核磁、ERP等神经生理手段探

讨策略发生时的脑活动差异。
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创造性认知重评策略为心理咨询工作者对负性情

绪的调节提供了新视角。目前对于该策略的研究仍处于

初级阶段，未来研究者可以聚焦于如何促进个体自主生

成创造性认知重评策略，为个体进行情绪调节提供新

方法。

5  结论

创造性认知重评是一种可学习、可迁移的情绪调节

策略，且迁移效果显著优于传统认知重评策略。
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Abstract: Objective: To compared the efficacy and transferability of creative cognitive reappraisal (CCR) versus 
traditional cognitive reappraisal (TCR) for emotion regulation. Methods: Forty-two healthy university students were 
randomly assigned to three groups: a CCR group (trained with highly creative reappraisal statements), a TCR group 
(trained with low-creativity reappraisal statements), and a no-reappraisal control group. The experiment consisted of a 
learning phase (only CCR and TCR groups learned strategies for 5 negative pictures) and a test phase (all participants 
generated reappraisal strategies for 19 novel negative pictures and rated their effectiveness). Emotion regulation 
effectiveness was measured by the evaluation that after reappraisal. Results: Results revealed a significant difference in 
regulation effectiveness among the three groups (F=49.07, p<0.05). Post-hoc tests showed that the CCR group exhibited 
significantly higher effectiveness (127±12) compared to the TCR group (98±25) and the control group (65±12). 
Conclusion: These findings indicate that CCR is an effective emotion regulation strategy whose effects transfer to novel 
negative stimuli and significantly outperform those of TCR.
Key words: Creative cognitive reappraisal; Transfer; Emotion regulation
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