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基于执行意图的自我同情语料库编制 

及其情绪调节功效检验* 

宋  艺 1  付晓彤 3  袁加锦 1,2  孙  萌 1  杨洁敏 1 
(1 四川师范大学脑与心理科学研究院; 2 四川省纪检监察心理与行为重点实验室(四川师范大学), 成都 610066)  

(3 济南幼儿师范高等专科学校, 济南 250307) 

摘  要  本研究将自我同情与执行意图相结合, 根据大学生日常面临的 39 种典型消极情境构建基于执行意图的标

准化自我同情语料库(实验 1), 并检验该语料库对抑郁倾向大学生的情绪调节功效(实验 2~3)。结果发现:  (1)所开发

的 117 个基于执行意图的自我同情(II-SC)语句可以有效反映 3 种自我同情目标(自我关怀、共同人性、正念), II-SC

语句有效降低了负面情境的情绪影响(唤醒降低、效价升高), 语料库具有良好的内部一致性及重测信度; (2)在认知

资源充足时, II-SC 语句与传统自我同情(TSC)语句的情绪调节效果相当, 但前者更节省认知资源; (3)在认知资源不

足时, 相较于 TSC, II-SC 的情绪调节效果更好, 并且未以更多认知资源消耗为代价; 两者对情绪相关生理指标(心

率、皮肤电)的调控效应无显著差异。这提示 II-SC 语料库有助于抑郁倾向大学生自动化且高效完成情绪调节过程, 

提升自我同情策略的情绪调节功效, 为抑郁倾向大学生应对日常生活中的多样性压力源提供了潜在解决方案。 

关键词  自我同情, 执行意图, 语料库, 情绪调节, 抑郁倾向 

分类号  B842 

1  引言 

自我同情(Self-compassion, SC)是指个体采用

积极态度来面对自身痛苦, 如客观解释自身不足、

给予自己包容等(Neff, 2003a)。按照情感、认知和

注意三个维度, 自我同情可以分为三个部分(Neff, 

2023): 自 我 关 怀 (Self-kindness) 与 自 我 评 判 (Self- 

judgment)、 共 同 人 性 (Common humanity)与 孤 立

(Isolation) 、 正 念 (Mindfulness) 与 过 度 认 同

(Overidentification)。情感维度对应自我关怀, 指个

体在面对苦难时给予自己更多安慰与支持, 不过分

苛责自我; 认知维度对应共同人性, 指个体认识到

痛苦和负性事件是所有人都会经历的, 并不仅发生

在自己身上; 注意维度对应正念, 指个体在面对自

身消极事件时, 以非评判性的心态理性对待当下的

思想和感受, 而非试图压抑、否认(Neff, 2023)。这

三个维度相互联系、相互促进, 共同构成自我同情

这一概念(Dreisoerner et al., 2021)。自我同情量表及

其中文修订版(陈健 等, 2011; Neff, 2003b)和简版

自我同情量表(Raes et al., 2011)作为自我同情常用

测量工具, 均以自我关怀、共同人性和正念这三个

维度作为主要结构。以该结构为基础, 以往研究开

发了多种基于自我同情的情绪调节方法, 旨在通过

提高个体的自我同情水平维护其心理健康。本研究

将 此 类 方 法 统 称 为 传 统 自 我 同 情 (Traditional 

self-compassion, TSC)。传统自我同情的实施形式主

要包括自我同情写作、分享、冥想等(Arch et al., 

2018; Dreisoerner et al., 2021; Germer & Neff, 2013; 

Gutiérrez-Hernández et al., 2023; Kirschner et al., 

2019; Smeets et al., 2014), 特点在于通过指导语引
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导个体根据自我同情三维度看待消极事件, 从而增

强个体应用自我同情调节情绪的能力。事实上, 我

们也可称之为“受控的自我同情”。例如, 在自我同

情书写任务中, 要求被试根据指导语写出舒缓的话

语, 将自己的痛苦与他人联系起来并接受自己写下

的感受(Arch et al., 2018; Dreisoerner et al., 2021); 

在自我同情冥想任务中, 则要求被试根据指导语想

象自己富有爱心、微笑面对生活或完全接受痛苦等

(Gutiérrez-Hernández et al., 2023)。 

自我同情在情绪调节领域的重要性不言而喻

(Paucsik et al., 2023)。情绪调节是指个体改变情绪

类 型 、 情 绪 持 续 时 间 、 情 绪 体 验 或 表 达 的 过 程

(Gross, 1998)。已有研究表明, 相比于自然条件(未

进行情绪调节), 使用自我同情能显著下调抑郁个

体的负面情绪(Diedrich et al., 2014; Ehret et al., 

2018), 这为自我同情作为一种适应性情绪调节策

略提供了证据。大量研究发现, 自我同情亦能促进

认知重评、接受等多种适应性情绪调节策略的使用, 

并减少表达抑制等非适应性情绪调节策略的使用, 

从而有效抵抗负面情绪(Diedrich et al., 2016; Ewert 

et al., 2021; Hansen et al., 2021; McBride et al., 2022; 

Paucsik et al., 2023)。例如, 相比单一使用的认知重

评或接受策略, 自我同情可以显著更好地改善个体

的抑郁心境, 同时基于自我同情的认知训练可以显

著 增 强 个 体 使 用 认 知 重 评 改 善 抑 郁 心 境 的 能 力

(Diedrich et al., 2016)。 

然而 , 由于传统自我同情的认知资源依赖性 , 

导致其在认知资源损耗情况下情绪调节效果不尽

人意或难以适用于情绪障碍人群。一方面, 相较于

情绪的自然表露过程, 个体控制情绪的过程通常需

付出主观意志努力或认知资源消耗的代价, 这一局

限在通过外显指导语实施的情绪调节过程中尤为

明显(Gailliot et al., 2014; Muraven et al., 1998)。传

统自我同情的一大特征便是通过指导语引导进行

情 绪 调 节 , 其 使 用 过 程 需 增 加 认 知 负 担 (Gailliot 

et al., 2014)。另一方面, 自我同情在概念上与认知重

评和接受这两种情绪调节策略有所重叠(Burnham 

& Kocovski, 2024; Lindsay & Creswell, 2019)。认知

重 评 是 指 以 其 他 视 角 对 当 下 情 境 进 行 重 新 解 释

(Gross & John, 2003), 这与共同人性要求个体“认

识到自己经历的痛苦是所有人都会经历的”相符。

Burnham 和 Kocovski (2024)的研究发现, 进行认知

重评写作练习能提高被试的状态自我同情水平, 进

行自我同情写作练习也能提高被试的状态认知重

评水平, 这也为自我同情与认知重评存在概念重叠

提供了证据。接受策略是指体验当下的情绪而不试

图压抑它(Williams & Lynn, 2010), 这与正念要求

个体“以非评判性的心态承认当下感受”相符。Rahl

等人(2017)的研究表明, 相比于完成仅包含注意力

监控(将注意力集中于当下)的正念训练, 被试在完

成同时包含注意力监控和接受的正念训练之后, 在

持续注意力反应任务中的走神率显著下降。这提示

接受策略在正念实施过程中具有重要作用(Lindsay 

& Creswell, 2019)。由此可见, 使用自我同情进行情

绪调节涉及与认知重评、接受策略相似的心理过

程。同时, 认知重评(Gan et al., 2017; Troy et al., 

2018)和接受策略(Goldin et al., 2019; Smoski et al., 

2015)的实施过程均需消耗大量认知资源 , 这说明

自我同情或也具有认知资源依赖特征。Zilverstand

等人(2017)在其综述指出, 相比于健康个体, 重度

抑郁症、焦虑症等临床患者在情绪调节过程中认知

控 制 相 关 脑 区 ( 如 背 外 侧 前 额 叶 , Dorsolateral 

Prefrontal Cortex)的激活水平更低。即此类患者认

知控制功能受到损伤, 从而对情绪调节过程产生负

面影响。特别是, 作为当前威胁人类健康的典型情

感障碍之一(Lu et al., 2021), 抑郁(Depression)除了

快乐缺失等情感特征之外, 其基础认知特征便是认

知努力匮乏和以此为基础的情绪调节困难(Gross & 

Jazaieri, 2014; Zilverstand et al., 2017)。对于抑郁个

体而言, 使用传统自我同情策略的局限性主要在于

两个方面：一是相较于健康个体, 抑郁个体的自我

同情水平更低(Krieger et al., 2013), 难以主动运用

自 我 同 情 策 略 来 应 对 抑 郁 情 感 状 态 (Pauley & 

McPherson, 2010), 从而需要更长的自我同情训练

周期; 二是自我同情的产生需消耗情感生成系统的

有限资源(Singer et al., 2004), 而相比于健康个体, 

抑郁个体在情绪调节过程中需要消耗更多的认知

资源(Harvey et al., 2005; Yoon & Rottenberg, 2020), 

情绪调节效果易受认知资源限制的影响。对于非临

床诊断的抑郁倾向个体而言, 其抑郁情感介于健康

个体的正常负面情绪和临床抑郁个体的抑郁情感

症状之间(Rodríguez et al., 2012), 处于轻度抑郁情

感状态, 且同样存在认知功能受损导致情绪调节困

难的局限(Sun et al., 2025)。为增强自我同情策略在

认知资源有限情况下的情绪调节效果, 有必要探索

认知控制功能依赖性低、认知资源消耗少的自我同

情情绪调节方式。 

自动化情绪调节(Automatic Emotion Regulation, 
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AER)为解决情绪调节的认知资源负荷提供了有效

途径。执行意图(Implementation Intention, II)作为自

动化加工的代表性范式, 是建立在目标基础上, 对

特定情境给予具体的执行策略所形成的一种意图

形式 , 它是个体为实现特定目标制定的执行计划 , 

常以“如果某一状况发生, 那我将执行某种计划”的

形式来实施(Chen et al., 2020)。该方法的优势在于

能够建立起情境与目标导向行为之间的自动化联

结 , 使情境线索高度激活(Achtziger et al., 2012), 

从而使个体能够在特定情境下自发做出相应的行

为反应(高伟 等, 2018)。而自动化加工的特点便是

快速、省力(Schneider & Chein, 2003)。因此, 研究

者将执行意图引入情绪调节领域。根据情绪调节过

程模型(Gross, 2015), 情绪冲动被打断得越早, 所

产生的主观情绪体验和生理反应越少。大量研究表

明, 执行意图与适应性情绪调节策略相结合所形成

的自动化情绪调节模式, 有利于个体迅速采取措施

应对情绪情境, 可以显著降低情绪调节过程中的认

知资源消耗, 提高情绪调节的有效性(Chen et al., 

2021; Zhao et al., 2022)。基于此, 建立执行意图或

也能提高自我同情策略的情绪调节功效, 进而提升

情绪障碍个体使用自我同情策略的效率。具体而言, 

将执行意图与自我同情策略相结合, 通过练习, 形

成“如果某一不良情绪情境发生, 那么我将执行某

种自我同情策略”的自动化反应模式。这或能帮助

个体在面对负性情绪情境时迅速启动自我同情以

降低消极情绪, 同时节省认知资源。 

此外, 个体在日常生活中常面临多样性压力源, 

这要求其在多变的情绪情境中进行适应性调节。但

以往的情绪调节研究多针对某一特定情境实施情

绪调节策略的使用及其训练, 如血腥情境、威胁性

情境、社会拒绝情境、人际冲突情境等(Chen et al., 

2020; He et al., 2022; Rodriguez et al., 2021; Shore 

et al., 2017; Weinbach et al., 2022; Zhang et al., 2023), 

而对情绪情境的多样性因素却很少给予考量; 相应

的, 当前也缺乏适用于多样化情境的情绪调节训练

方法。例如, Chen 等人(2020)通过指导语引导被试

在看到血腥图片时从医生的角度看待(认知重评), 

以进行情绪调节。该研究仅涉及一种情境(血腥情

境), 并仅练习针对于此情境的认知重评情绪调节

方式。然而, 这无法满足现实生活中多样化情境(如

考试失利、受到批评等)对适应性情绪调节(与情境

需求相适应的情绪调节)的需求。为提高基于执行

意图的情绪调节策略的生态效度, 使之更好地适用

于日常生活中真实的、复杂多变的情绪情境及情绪

调节需要, 有必要将多种具有相似性的情绪情境纳

入训练过程。 

综上所述, 为借助执行意图的自动化优势弥补

自我同情的认知资源依赖局限, 并增强自我同情策

略应用于现实生活中多样性情境的情绪调节功效, 

实验 1 创新性地在执行意图的框架下, 将大学生日

常遇到的多种消极情境和自我同情的三个维度相

结合, 建立基于执行意图的自我同情(Implementation 

intention-based self-compassion, II-SC)语料库。为充

分验证 II-SC 语料库的情绪调节有效性, 实验 2 和

实验 3 以抑郁倾向大学生为研究对象, 检验 II-SC

语料库的情绪调节功效及其相较于 TSC 的情绪调

节优势。在日常生活中, 个体在经历突发事件时可

能已面临认知资源损耗困境。以往研究表明, 高认

知资源水平能提高情绪调节效果(Opitz et al., 2014), 

而执行困难任务需付出更多努力、消耗大量认知资

源并对情绪调节过程造成不利影响(Grillon et al., 

2015)。因此, 实验 2、3 分别采用简单(观看消极自

我评价)、困难(数三角形)两种任务诱发抑郁倾向个

体的负面情绪, 以检验 II-SC 语料库在认知资源充

足或损耗情况下的情绪调节效果。由于 TSC 依赖

于认知资源, 其情绪调节能力可能受到认知资源损

耗的影响。通过简单任务诱发负面情绪时, 个体具

备充足的认知资源投入情绪调节过程; 而通过困难

任务诱发负面情绪时, 个体的认知资源会被数三角

形任务消耗。因此, 我们预期, 在情绪调节效果方

面, 实验 2 中 II-SC 与 TSC 均能有效下调抑郁倾向

个体的负面情绪, 但实验 3 中 II-SC 的情绪调节效果

优于 TSC; 在认知资源消耗方面, 实验 2、3 中 II-SC

耗费的认知努力均比 TSC 更少。同时, 作为情绪相

关生理唤醒的客观标志, 心率或皮肤电水平在自我

同情训练后显著降低(Correia et al., 2023; Kirschner 

et al., 2019; Qi et al., 2025; Wren et al., 2019)。基于

此, 实验 3 增加心率和皮肤电水平作为客观生理指

标, 以进一步探讨抑郁倾向个体在使用自我同情进

行情绪调节过程中的生理变化。我们预期, 相比于

TSC, II-SC 下调心率和皮肤电水平的效果更好。 

2  实验 1: 基于执行意图的自我同
情语料库的编制 

2.1  方法 

2.1.1  被试 

本实验共招募 113 名在校大学生被试, 剔除 5
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名未认真遵循实验指导语(实验过程中不认真进行

评分)、2 名未完成全部实验的被试, 最终保留 106

名被试(年龄 M = 20.17 岁, SD = 1.90 岁; 女生 66 人)

的有效数据。正式实验结束 1 个月后, 随机选取其

中 29 名被试(年龄 M = 21.21 岁, SD = 2.48 岁; 女生

20 人)参与重测, 以检验本语料库的重测信度。所有

被试均无明显精神疾病, 视力或矫正后视力正常。

每位被试均在实验前签署了知情同意书, 本实验已

经过四川 师 范大学伦 理 审核委员 会 批准 (SCNU- 

20230510)。 

2.1.2  实验材料 

根据执行意图的框架(“如果+情境, 那么+反应

方式”), 对情境句与反应方式句分别进行编制, 二

者共同组成执行意图语句。为使本语料库应用于对

消极情绪的调节, 将情境句分为消极情境和中性情

境, 设置中性情境的目的在于与消极情境作对照以

及避免被试猜到实验目的。消极、中性情境句分别

由大学生消极、中性生活事件编制而成。继而, 根

据情境句的内容进一步对反应方式句进行编制。如

前所述, 多数常用自我同情测量工具及传统自我同

情均围绕自我关怀、共同人性和正念这 3 个维度展

开。因此, 在本语料库中, 每个消极情境句也对应自

我关怀、共同人性和正念这 3 种自我同情反应方式; 

每个中性情境句则对应 3 种不同的中性反应方式。 

语料库的编制标准经由 10 人组成的研究小组

(包括情绪调节研究专家、博士及硕士研究生)讨论

确定 , 即(1)情境句(消极/中性)应符合大学生日常

生活情境; (2)情绪性: 消极情境句应能诱发消极情

绪, 中性情境句则不诱发情绪; (3)接受性: 所编执

行意图语句应是可理解、易于接受的; (4)相关性: 

基于执行意图的自我同情语句应与自我同情某一

维度高度相关, 中性执行意图语句则与自我同情各

维度均不相关。此外, 为增强语句标准化, 排除文

本长度等无关因素影响, 情境句长度控制在 11 个中

文字符以内, 反应方式句长度控制在 20 个中文字符

以内。 

最终初步编制消极情境句和中性情境句各 40

句, 共编写基于执行意图的自我同情语句(II-SC 语

句)与中性执行意图语句(II-N 语句)各 120 句。例句

见图 1A。 

2.1.3  实验流程 

首先, 由被试对初编语句的属性及其与自我同

情各维度的相关程度进行评分。在语句评价过程中, 

以某一情境句及其对应的 3 种执行意图语句为 1 组

先后连续呈现, 且消极情境句组和中性情境句组随

机呈现。要求被试对所有情境句的熟悉度(“你对这

种情境的熟悉程度是?”)、愉悦度(“在这一情境中, 

你的愉快程度是?”)、唤醒度(“在这一情境中, 你的

激动程度是?”)这 3 种属性进行 9 点评分(1 代表低

程度、9 代表高程度), 对所有执行意图语句的接受

度(“你对这种应对方式的接受程度是?”)、愉悦度

(“阅读这句话后, 你的愉快程度是?”)、唤醒度(“阅 
 

 
 

图 1  A: 基于执行意图的自我同情语句与中性执行意图语句例句; B: 实验 1 语句呈现流程  
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读这句话后, 你的激动程度是?”)这 3 种属性及其与

自我同情 3 个维度之间的相关程度(“你认为这句话

与自我关怀/共同人性/正念的相关程度是?”)进行 9

点评分。见图 1B。 

随后, 根据被试的评分结果对初编语句进行筛

选, 并对语句属性进行分析。 

最后, 对筛选后的执行意图语句在各属性上的

内部一致性信度进行检验, 并在实验结束 1 个月后

进行重测信度检验。 

2.2  结果 

2.2.1  语句筛选 

为保证语料库的标准化, 本研究参考袁加锦等

人(2021)的材料库编制过程, 结合本语料库的特点, 

将执行意图语句与自我同情 3 个维度之间的相关程

度作为主要筛选标准。即对 II-SC 语句与自我关怀、

共同人性、正念的相关程度评分进行单因素重复测

量方差分析, 若某一执行意图语句与自我同情某一

维度的相关程度显著高于另外两个维度, 则将其纳

入语料库, 否则该语句及与其情境相同的另外两句

均会被删除。同时, 将 II-N 语句与自我同情各维度

相关程度评分与中值 5 进行单样本 t 检验, 若与任

一维度相关度均显著低于中值 5, 则纳入语料库 , 

否则删除。 

以“我被室友冷暴力。”这一消极情境句对应的

自我关怀维度的 II-SC 语句“如果我被室友冷暴力, 

那我会像朋友一样关心并善待自己。”为例, 单因素

重复测量方差分析结果显示, 该语句与自我同情 3

个维度之间的相关程度存在显著差异, F(2, 210) = 

301.36, p < 0.001, η2
p = 0.74。事后检验进一步表明, 

该语句与自我关怀的相关程度(M = 8.04, SD = 1.51)

显著高于共同人性(M = 2.43, SD = 1.87, p < 0.001)

和正念(M = 2.82, SD = 2.22, p < 0.001), 故将该语

句纳入 II-SC 语料库, 类属于自我关怀维度。对于

II-N 语句, 以“如果我的桌子上有一个水杯, 那我会

询问这个水杯是谁的。”这一语句为例进行单样本 t

检验 , 结果 显示 , 该语 句与自我关怀 (M = 1.61, 

SD = 1.11, t(105) = −31.44, p < 0.001, Cohen’s d = 

−3.05)、共同人性(M = 1.77, SD = 1.46, t(105) = 

−22.82, p < 0.001, Cohen’s d = −2.22)、正念(M = 

1.92, SD = 1.65, t(105) = −19.24, p < 0.001, Cohen’s 

d = −1.87)的相关程度评分均显著低于中值 5, 故将

该语句纳入 II-N 语料库。 

最终共筛选出 II-SC 语句和 II-N 语句各 117 句

纳入语料库, 其中每个维度各 39 句。 

2.2.2  属性分析 

对消极情境句与中性情境句的熟悉度、愉悦

度、唤醒度分别进行配对样本 t 检验。结果显示, 消

极情境句的熟悉度(M = 4.82, SD = 1.48)显著低于

中性情境句(M = 7.60, SD = 1.06), t(38) = −10.60, 

p < 0.001, Cohen’s d = −1.70; 消极情境句的愉悦度

(M = 2.38, SD = 0.51)显著低于中性情境句(M = 

5.66, SD = 1.09), t(38) = −16.59, p < 0.001, Cohen’s 

d = −2.66; 消极情境句的唤醒度(M = 5.83, SD = 

0.76)显著高于中性情境句(M = 3.85, SD = 0.68), 

t(38) = 15.48, p < 0.001, Cohen’s d = 2.48。对 II-SC

语句与 II-N 语句的接受度评分进行配对样本 t 检验, 

结果发现 II-SC 语句的接受度(M = 6.76, SD = 0.56)

显著低于 II-N 语句(M = 7.83, SD = 0.56), t(116) = 

−14.67, p < 0.001, Cohen’s d = −1.36, 但显著高于

中值 5, t(116) = 34.24, p < 0.001, Cohen’s d = 3.17。 

对消极情境句和中性情境句与其对应 3 种执行

意图语句的愉悦度、唤醒度分别进行单因素重复测

量方差分析。结果显示, 消极情境句与 3 种 II-SC

语句在愉悦度评分上差异显著, F(3, 114) = 727.42, 

p < 0.001, η2
p = 0.95, 其中自我关怀语句(M = 4.86, 

SD = 0.42, p < 0.001)、共同人性语句(M = 4.49, SD = 

0.34, p < 0.001)、正念语句(M = 4.25, SD = 0.36, p < 

0.001)的愉悦度均显著高于消极情境句(M = 2.38, 

SD = 0.51), 且自我关怀语句的愉悦度显著高于共

同人性语句(p < 0.001)和正念语句(p < 0.001), 而共

同 人 性 语 句 的 愉 悦 度 显 著 高 于 正 念 语 句 (p < 

0.001)。消极情境句与 II-SC 语句在唤醒度评分上

也存在显著差异, F(3, 114) = 374.49, p < 0.001, η2
p = 

0.91, 自我关怀语句 (M = 4.33, SD = 0.41, p < 

0.001)、共同人性语句(M = 4.27, SD = 0.38, p < 

0.001)、正念语句(M = 4.33, SD = 0.40, p < 0.001)的

唤醒度均显著低于消极情境句 (M = 5.83, SD = 

0.76)。中性情境句与三种 II-N 语句在愉悦度上的

评分差异不显著, F(3, 114) = 0.34, p = 0.796; 但在

唤醒度上差异显著, F(3, 114) = 15.73, p < 0.001, 

η2
p = 0.29, 中性语句 1 (M = 3.53, SD = 0.39, p < 

0.001)、中性语句 2 (M = 3.48, SD = 0.35, p < 0.001)、

中性语句 3 (M = 3.57, SD = 0.50, p < 0.001)的唤醒

度均显著低于中性情境句(M = 3.85, SD = 0.68)。见

图 2。 

2.2.3  信度检验 

对各类执行意图语句的接受度、愉悦度和唤醒

度评分分别进行内部一致性检验, 结果显示各类语 



第 3 期 宋  艺 等: 基于执行意图的自我同情语料库编制及其情绪调节功效检验 485 

 

 
 

图 2  A: 消极情境句与三种 II-SC 语句的主观情绪评分; B: 中性情境句与三种 II-N 语句的主观情绪评分; ***p < 0.001 
 

句在各属性上评分的克隆巴赫 α 系数均大于 0.9。

见表 1。 

 
表 1  各类语句的克隆巴赫 α系数 

语句类型 接受度 愉悦度 唤醒度 

自我关怀语句 0.933 0.934 0.973 

共同人性语句 0.961 0.938 0.972 

正念语句 0.951 0.926 0.971 

中性语句 1 0.927 0.937 0.982 

中性语句 2 0.911 0.928 0.982 

中性语句 3 0.921 0.932 0.980 

 

对各类执行意图语句在各评分项目上的两次

测验评分进行相关分析, 以两次测验评分的相关系

数作为重测信度, 结果显示 II-SC 语句在自我同情

各维度上的重测信度均显著大于 0.9。见表 2。 

2.3  讨论 

实验 1 的目的在于建立标准化、高生态效度的

II-SC 语料库。以大学生日常生活事件作为情境背

景, 共编制、筛选出 117 个 II-SC 语句纳入语料库, 

同时有 117 个 II-N 语句被纳入中性对照组中。II-SC

语料库具有良好的消极情绪调节功效以及较高的

内部一致性信度和重测信度。 

语句属性分析结果显示, 中性情境句的熟悉度 

高于消极情境句, 说明个体对消极情境更不熟悉。

II-SC 语句的接受度显著低于中性执行意图语句 , 

但显著高于中值水平, 这表明 II-SC 语句易被接受、

可推广。袁加锦等人(2021)在情绪调节词语库的编

制过程中也发现, 除接受策略相关词语外, 被试对

注意分散、认知重评等策略词的熟悉度均显著低于

中性词。对于 II-SC 语料库的效度分析, 首先, 情境

句呈现后, 被试对其当下的愉悦度、唤醒度进行评

分。阅读消极情境句之后的愉悦度显著低于中性情

境句、唤醒度显著高于中性情境句, 这说明消极情

境句诱发了被试的消极情绪。即被试在阅读 II-SC

语句之前 , 已通过阅读消极情境句诱发了消极情

绪。紧接着, 随机呈现该情境句对应的 3 种执行意

图语句, 被试再次对其当下的愉悦度、唤醒度进行

评分。相比于阅读消极情境句之后(阅读 II-SC 语句

之前), 被试在阅读 3 种 II-SC 语句之后的愉悦度均

更高、唤醒度均更低。这说明 3 种 II-SC 语句均能

下调消极情境句带来的消极情绪, 具备情绪调节功

效。值得一提的是, 被试阅读 3 种 II-SC 语句之后

的愉悦度之间差异显著, 这可能是由于三者虽属自

我同情不同维度, 但所致情绪体验不同而产生情绪

调节效果差异(Neff, 2003a), 且不同情绪调节策略

在不同情境中的情绪调节效果也各不相同(Sheppes 

 
表 2  重测信度检验结果 

语句类型 接受度 愉悦度 唤醒度 与自我关怀的相关度 与共同人性的相关度 与正念的相关度 

II-SC 语句 0.357** 0.396** 0.451** 0.950** 0.990** 0.979** 

II-N 语句 0.899** 0.811** 0.765** 0.594** 0.12 0.181 

注：** p < 0.01。 
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& Levin, 2013)。II-N 语句对中性情境句的愉悦度没

有影响, 但能降低其唤醒度, 这可能是由于中性执

行意图虽无情绪调节功效, 却提供了基于情境的具

体反应(Gollwitzer & Sheeran, 2006), 从而对唤醒度

产生影响。也有研究发现, 在大多数情况下效价与

唤醒度无共变关系(Kuppens et al., 2013)。 

此外, 重测信度检验结果显示, II-SC 语句在接

受度、愉悦度、唤醒度上的重测信度均低于 II-N 语

句, 这可能是由于被试对上述三种属性进行评分时

仅根据其主观感受而定。II-SC 语句在消极情境句

之后呈现, 其评分易受消极情境句诱发的消极情绪

影响; 而中性情境句未诱发情绪, 在其之后呈现的

II-N 语句评分未受影响。因此, 在接受度、愉悦度、

唤醒度评分上, 相较于 II-SC 语句, II-N 语句的两次

评分更稳定, 重测信度更高。II-SC 语句在与自我关

怀、共同人性、正念的相关性上重测信度高于 II-N

语句, 则可能是由于被试在进行相关性评分时需参

考自我同情三维度的概念, 此过程相对客观。II-SC

语句本就根据自我同情三维度进行编写 , 相较于

II-N 语句, II-SC 语句与各维度的相关性更容易区分, 

因此两次评分也更稳定, 重测信度更高。 

实验 1 仅在特定的消极情境中对相应 II-SC 语

句的情绪调节效果进行检验, 而 II-SC 语句应用于

具体消极情境的效果将通过实验 2、3 进一步验证。 

3  实验 2: 基于执行意图的自我同情
语料库对消极自我评价诱发情绪
的调节 

3.1  方法 

3.1.1  被试 

Kılıç 等人(2021)的元分析表明, 大多数自我同

情相关训练在改善个体自我同情方面具有中等到

大的效应量。基于此, 使用 G*power 对样本量估算

得出实验所需总被试量为 66 人(Effect size = 0.25, 

α = 0.05, power = 0.95) (Faul et al., 2007)。本实验以

抑郁倾向大学生为研究对象 , 通过贝克抑郁量表

(Beck Depression Inventory-II, BDI-II) (Beck et al., 

1996)与抑郁自评量表(Self-rating Depression Scale, 

SDS) (Thurber et al., 2002; Zung et al., 1965)进行筛

选。共 800 余名大学生填写问卷, 以 BDI-II 量表得

分不低于 14 分且 SDS 得分除以 80 后结果大于 0.5

为标准(刘贤臣 等, 1995; 王振 等, 2011), 筛选出

104 名被试进行正式实验, 其中 7 人为错误纳入的

被试(BDI-II 或 SDS 得分并不符合上述标准)、2 人

因对指导语遵循程度评分低于 5 (9 点评分)、4 人因

在实验过程中未认真学习指导内容、1 人因未完成

全部实验被剔除, 最终保留了 90 名被试(年龄 M = 

20.07 岁, SD = 1.80 岁)的有效数据, 其中女生 82

人。所有被试均为右利手 , 裸眼或矫正视力正常 , 

在实验前一周内未经历重大情绪事件。所有被试均

签署了知情同意书, 本实验已经过四川师范大学伦

理审核委员会批准(SCNU-20230510)。在实验结束

后, 被试通过观看风景图片以舒缓由实验操纵所诱

发的负面情绪, 所有被试在离开实验室时均反馈无

任何不适。 

将所有被试随机分为三组, 每组 30 人, 分别接

受 II-SC 语句(II-SC 组)、TSC 语句(TSC 组)及 II-N

语句(控制组)指导。三组被试在 BDI-II (F(2, 87) = 

0.03, p = 0.970)、SDS (F(2, 87) = 0.03, p = 0.972)评

分及年龄(F(2, 87) = 0.31, p = 0.732)、性别(χ2
 (2) = 

0.27, p = 0.872)变量上均无显著组间差异。 

3.1.2  实验材料 

本实验所用问卷材料包括邱林等人(2008)编制

的正性负性情绪量表(Positive Affect and Negative 

Affect Scales, PANAS)中文修订版和陈健等人(2011)

翻译修订的自我同情量表 (Self-compassion scale, 

SCS)中文版。此外, 为控制情绪调节方式、情绪调

节困难程度、焦虑程度等方面的个体差异影响, 要

求被试在实验前完成情绪调节量表(Gross & John, 

2003)、情绪调节困难量表(Gratz & Roemer, 2004)、

状态−特质焦虑量表(Barnes et al., 2002; Spielberger, 

1983); 同时, 为控制社会赞许性的影响, 要求被试

完成社会期望量表(Beretvas et al., 2002; Crowne & 

Marlowe, 1960)。上述量表在以往实证研究中均得

到了验证, 具有较高的信效度。以组别为自变量对

上述量表评分进行单因素方差分析, 结果显示, 三

组被试在认知重评(F(2, 87) = 1.89, p = 0.158)、表达

抑制(F(2, 87) = 2.15, p = 0.123)、状态焦虑(F(2, 87) 

= 0.18, p = 0.837)、特质焦虑(F(2, 87) = 1.43, p = 

0.246)、社会期望(F(2, 87) = 0.88, p = 0.419)上均无

显著组间差异。在情绪调节困难量表得分上组间差

异显著, F(2, 87) = 3.63, p = 0.031, η² = 0.08; II-SC

组(M = 114.50, SD = 15.39, p = 0.012)的情绪调节困

难程度显著高于 TSC 组(M = 105.46, SD = 14.23), 

但 II-SC 组(p = 0.558)、TSC 组(p = 0.051)与控制

组(M = 112.43, SD = 10.76)之间均无显著差异。后

续将情绪调节困难量表评分作为协变量进行统计

分析。 
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情绪调节指导材料分为三种：II-SC 语句、TSC

语句、II-N 语句, 每组被试仅接受其中一种指导。

II-SC 组与控制组所采用的语句材料源于实验 1 编

制的语料库, TSC 语句参考 Smeets 等人(2014)的研

究进行编写。依照 II-SC 语句的筛选标准, 招募 30

名被试(年龄 M = 24.63 岁, SD = 1.27 岁, 其中女生

16 人)对 45 个 TSC 语句(每一维度 15 句)与自我同

情 3 个维度之间的相关程度进行评分, 最终保留

TSC 语句共 30 句, 每一维度 10 句。 

抑郁倾向个体的负面情绪诱发材料为消极自我

评价陈述句(Velten, 1968), 同时给被试播放一段悲

伤的背景音乐(Adagio In G Minor, Tomaso Albinoni)。

已 有 研 究 表 明 这 一 组 合 能 够 有 效 诱 发 负 面 情 绪

(Diedrich et al., 2014)。 

3.1.3  实验设计 

实验采用 2 (测量时间：前测 vs 后测) × 3 (组

别: II-SC 组 vs TSC 组 vs 控制组)的混合实验设计, 

其中测量时间为组内变量, 组别为组间变量, 因变

量为情绪诱发前后的沮丧程度、唤醒度、PANAS

评分、SCS 评分以及在此过程中应对情绪的努力程

度、困难程度。 

3.1.4  实验流程 

实验开始前, 要求被试完成 PANAS、SCS 等前

测问卷, 并对当下的沮丧程度(“你现在有多沮丧?”)

及唤醒度(“你现在的激动程度是?”)进行 9 点评分。 

语句指导阶段, 要求每组被试阅读不同的语句

指导材料进行学习。II-SC 组的指导语为“在这一阶

段你需要阅读一些句子, 每 3 句为 1 组, 每个句子

由 1 个情境句和 1 种应对方式句组成, 同组句子的

情境句相同但应对方式有 3 种。每个句子呈现 15 s, 

在句子出现后, 请你认真出声朗读每个句子 2 遍”。

即情境相同的 3 个句子作为 1 句组随机相继呈现, 

实验 1 共编制了 39 种消极情境句并对应 117 种反

应方式句, 在本实验中仅随机呈现其中的 10 个情

境句对应的 30 种反应方式句(10 句组)。控制组的

指导语及语句呈现方式与 II-SC 组相同, 但使用实

验 1 编制的 39 种中性情境句及其对应的 117 种反

应方式句。TSC 组的指导语为“在这一阶段你需要

阅读一些句子, 这些句子主要从三个方面阐述自我

同情的内容。每个句子呈现 15 s, 在句子出现后, 

请你认真出声朗读每个句子 2 遍”。即使用预先编

制的 30 个 TSC 语句, 不同维度的 3 个语句作为 1

句组随机相继呈现, 也呈现 10 句组。例句请见图 3。 

指导语句全部阅读结束后, 要求被试完成一项

句子填空任务以检验其是否习得指导内容。执行意

图 能 够 使 目 标 导 向 反 应 自 动 化 ( G o l l w i t z e r  & 

Sheeran, 2006), 因此, 在句子填空任务中, II-SC 组

包含目标意图的内容(“我不会感到沮丧”): “在接下

来的实验中, 我不会感到沮丧, 如果我看到了消极

的句子, 那我会: …”。被试需从自我同情的 3 个维 
 

 
 

图 3  实验 2 流程图 
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度来作答。控制组同样设立目标意图, 其目的在于

与 II-SC 组作对照: “在接下来的实验中, 我会阅读

一些句子, 如果我看到了消极的句子, 那我会: …”。

被试需从 3 个方面进行补充。TSC 组则需总结自我

同情 3 个维度的内容: “请你总结自我同情的三个维

度: …”。如果被试无法完成句子填空任务, 则需再

次进行指导语句学习, 直到能够完成为止, 以确保

其充分掌握指导内容。 

情绪诱发阶段, 要求 II-SC 组与控制组被试自

然流露情感(“在这一阶段, 你将会看到一些消极句

子, 同时听到一段音乐, 请你保持注意力集中, 保

证自己的感情能够自然流露。”), 由于传统自我同

情策略的使用需要意识参与, 为与 II-SC 组作对照, 

要求 TSC 组被试在本阶段使用传统自我同情调节

自己的情绪(“在这一阶段, 你将会看到一些消极句

子, 同时听到一段音乐, 请你保持注意力集中, 根

据刚刚所学习的内容调节自己的情绪。”)。实验中, 

屏幕上会先后呈现 20 句消极自我评价陈述句(例如

“生活没有了希望”), 同时播放一段悲伤音乐, 要求

被试沉浸其中并体会自己的情绪。 

消极自我评价陈述句全部呈现后, 要求被试完

成沮丧程度、唤醒度、PANAS、SCS 后测评分, 并

对应对情绪的努力程度(“在刚才的实验中, 你在应

对消极情绪时付出了多少努力?”)和困难程度(“在

刚才的实验中 , 你感觉应对消极情绪有多困难?”)

这 2 项主观指标进行 9 点评分。见图 3。 

3.2  结果 

3.2.1  操作有效性检验 

对控制组在情绪诱发前后的主观情绪评分及

PANAS 量表评分分别进行配对样本 t 检验。结果显

示, 沮丧程度后测评分(M = 6.10, SD = 1.59)显著高

于前测(M = 2.57, SD = 1.59), t(29) = 10.35, p < 

0.001, Cohen’s d = 1.89; 唤醒度后测评分(M = 4.60, 

SD = 1.94)显著高于前测(M = 2.83, SD = 1.57), 

t(29) = 4.48, p < 0.001, Cohen’s d = 0.82。在 PANAS

积极维度上, 后测评分(M = 16.57, SD = 7.37)显著

低于前测(M = 20.80, SD = 8.01), t(29) = − 3.69, p < 

0.001, Cohen’s d = − 0.67; 在 PANAS 消极维度上, 

后测评分(M = 21.13, SD = 8.50)与前测评分(M = 

19.03, SD = 9.07)差异不显著 , t(29) = 1.59, p = 

0.122。这表明抑郁倾向个体的负面情绪诱发有效。 

对三组被试在情绪诱发前后的 SCS 评分进行

2×3 重复测量方差分析, 测量时间为组内变量, 组

别为组间变量, 情绪调节困难量表评分为协变量。

结果发现 , 测量时间与组别之间的交互作用显著 , 

F(2, 86) = 4.11, p = 0.020, η2
p = 0.09。进一步简单效

应分析显示, SCS 前测评分的组间差异不显著, F(2, 

86) = 0.58, p = 0.561; 后测评分组间差异显著, F(2, 

86) = 5.58, p = 0.005, η2
p = 0.12, II-SC 组(M = 83.80, 

SD = 18.62, p = 0.003)和 TSC 组(M = 85.20, SD = 

17.64, p = 0.013)的后测评分显著高于控制组(M = 

71.30, SD = 15.57), II-SC 组和 TSC 组的后测评分差

异不显著(p = 0.624)。这表明 II-SC 组和 TSC 组均

有效诱发了自我同情。 

3.2.2  情绪调节效果 

对三组被试在情绪诱发前后的沮丧程度、唤醒

度、PANAS 积极维度和消极维度评分分别进行 2×3

重复测量方差分析, 测量时间为组内变量, 组别为

组间变量, 情绪调节困难量表得分为协变量。 

在沮丧程度上, 测量时间与组别的交互作用显

著, F(2, 86) = 4.75, p = 0.011, η2
p = 0.10。简单效应分

析结果显示 , 沮丧程度前测评分无显著组间差异 , 

F(2, 86) = 1.04, p = 0.357; 后测评分的组间差异显

著, F(2, 86) = 45.58, p = 0.005, η2
p = 0.12, II-SC 组

(M = 4.83, SD = 2.17, p = 0.015)和 TSC 组(M = 4.43, 

SD = 1.96, p = 0.002)的后测沮丧程度评分均显著低

于控制组(M = 6.10, SD = 1.77), II-SC 组与 TSC 组

差异不显著(p = 0.482)。在唤醒度评分上, 测量时间

与组别的交互作用不显著, F(2, 86) = 0.60, p = 0.551; 

组别主效应不显著, F(2, 86) = 1.51, p = 0.227; 测量

时间主效应不显著, F(1, 86) = 0.05, p = 0.829。 

在 PANAS 积极维度上, 测量时间与组别无显

著交互作用, F(2, 86) = 0.91, p = 0.407; 测量时间主

效应不显著, F(1, 86) = 1.47, p = 0.229; 组别主效应

不显著, F(2, 86) = 1.00, p = 0.372。在 PANAS 消极

维度上, 组别与测量时间交互作用显著, F(2, 86) = 

5.32, p = 0.007, η2
p = 0.11。简单效应分析结果显示, 

PANAS 消极维度前测评分的组间差异不显著, F(2, 

86) = 0.29, p = 0.752; 后测评分的组间差异显著, 

F(2, 86) = 5.01, p = 0.009, η2
p = 0.10, TSC 组(M = 

14.97, SD = 3.65) 的后测评分显著低于控制组(M = 

21.13, SD = 8.50, p = 0.002), II-SC 组(M = 18.07, 

SD = 7.12)的后测评分相比于控制组呈下降趋势

(p = 0.061), TSC 组与 II-SC 组之间无显著差异(p = 

0.213)。 

对三组被试应对情绪的努力程度和困难程度

评分分别进行单因素方差分析, 将情绪调节困难量

表得分作为协变量。结果显示, 在应对情绪的努力 
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图 4  A: 沮丧程度、唤醒度前后测评分; B: PANAS 量表积极、消极维度前后测评分; C: 应对情绪的努力程度、困难

程度评分; n.s. p > 0.05, *p < 0.05, **p < 0.01 
 

程度上组间差异显著, F(2, 86) = 5.47, p = 0.006, 

η2
p = 0.11, II-SC 组(M = 5.40, SD = 2.06, p = 0.033)、

控制组(M = 4.90, SD = 2.09, p = 0.002)应对情绪的

努力程度均显著低于 TSC 组(M = 6.60, SD = 1.35), 

但 II-SC 组与控制组之间差异不显著(p = 0.280)。在

应对情绪的困难程度上, 组间差异不显著(F(2, 86) = 

0.41, p = 0.667)。见图 4。 

3.3  讨论 

实验 2 发现, 相较于控制组, II-SC 组和 TSC 组

被试的后测沮丧程度和消极情绪显著降低(或呈下

降趋势), II-SC 组和 TSC 组之间无显著差异; II-SC

组 和 控 制 组 被 试 应 对 情 绪 的 努 力 程 度 显 著 低 于

TSC 组, II-SC 组与控制组之间无显著差异。这说明

II-SC 组被试自动化使用了自我同情进行情绪调节, 

且与主动使用 TSC 的调节效果相当。在此过程中, 

自动化使用 II-SC 进行情绪调节所耗费的认知努力

与不进行情绪调节时相当 , 且二者均比主动使用

TSC 进行情绪调节时所耗费的认知努力更少。 

具体而言, II-SC 语句和 TSC 语句展现出较佳

的情绪调节效果, 这验证了前人研究结果, 即自我

同 情 策 略 的 确 能 够 有 效 降 低 负 面 情 绪 (Diedrich 

et al., 2014; Ehret et al., 2018)。值得注意的是, Chen

等人(2020)的研究表明, 基于执行意图的认知重评

与受控的认知重评在降低对负性图片的效价评分

上无显著差异。与此一致, 本实验也发现 II-SC 和

TSC 对沮丧程度和消极情绪的下调效果无显著统

计学差异。这说明通过消极自我评价诱发抑郁倾向

个体的负面情绪时, II-SC 和 TSC 对其调节效果或

不相上下。在情绪调节过程中自动化使用 II-SC 与

不进行情绪调节耗费的认知努力相当, 且两者均比

主动使用 TSC 耗费的认知努力更少。究其原因, 一

方面, II-SC 组和控制组被试的任务均是使感情自

然流露, 无需主动调用认知资源; 另一方面, 执行

意图使自我同情策略的信息加工从自上而下转为

自下而上, II-SC 组被试的情绪调节目标(我不会感

到沮丧 )得以自动化实现 , 不涉及 过多意识参与

(Wieber et al., 2015)。 

此外, 实验 2 未发现两种自我同情策略对自我

报告唤醒度的影响, 这可能是由于消极自我评价能

够维持个体的高度唤醒状态(Creaser et al., 2022)。

为进一步检验自我同情过程中的生理唤醒变化, 实

验 3 引入心率和皮肤电这两种情绪相关生理唤醒的

客观指标进行测量。 

4  实验 3: 基于执行意图的自我同
情语料库对挫折诱发情绪的调节 

4.1  方法 

4.1.1  被试 

本实验仍以抑郁倾向大学生为研究对象, 经计

算所需被试量与实验 2 相同。实验前在某大学内发

放招募单 500 余份, 根据实验 2 的标准筛选出 72

名抑郁倾向大学生并随机分为 3 组, 其中 2 人为错

误纳入的被试(BDI-II 或 SDS 得分并不符合标准)、

1 人因未完成全部实验被剔除, 最后保留了 69 名被

试(年龄 M = 20.01 岁, SD = 1.38 岁; 女生 65 人)的

有效数据, 其中 II-SC 组 26 人、TSC 组 23 人、控

制组 20 人。三组被试在 BDI-II (F(2, 66) = 0.82, p = 

0.447)、SDS (F(2, 66) = 1.51, p = 0.229)评分及年龄

(F(2, 66) = 1.02, p = 0.336)、性别(χ2(2) = 0.92, p = 

0.632)变量上均无显著差异。所有被试均签署了知
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情同意书, 本实验已经过四川师范大学伦理审核委

员会批准(SCNU-20230510)。与实验 2 相同, 在实

验结束后, 被试通过观看风景图片以舒缓由实验操

纵所诱发的负面情绪, 所有被试在离开实验室时均

反馈无任何不适。 

4.1.2  实验材料 

实验 3 同样要求被试完成前测, 所用问卷材料

与实验 2 相同。三组被试在状态焦虑(F(2, 66) = 1.29, 

p = 0.283)、特质焦虑(F(2, 66) = 0.14, p = 0.869)、

认知重评(F(2, 66) = 0.23, p = 0.792)、表达抑制(F(2, 

66) = 2.84, p = 0.066)、社会期望(F(2, 66) = 0.91, p = 

0.409)、情绪调节困难(F(2, 66) = 0.08, p = 0.920)等

量表评分上均无显著组间差异。 

抑郁倾向个体的负面情绪诱发材料为负反馈

任务, 即在数三角形任务中给予被试负反馈以建立

挫折情境。任务中所需的复杂图形在正式实验前进

行了评定：预先挑选出 40 个复杂图形, 招募 29 名

抑郁倾向大学生(年龄 M = 19.55 岁, SD = 1.27 岁)

参与难度评定(9 点量表), 其中女生 28 人, 最终根

据四分位法筛选出难度中等的 20 个图形(难度 M = 

5.31, SD = 0.32)作为正式实验的材料, 所有被试在

这 20 个图形上的平均反应时为 49 秒。已有研究表

明该范式能有效诱发负面情绪, 并具有较高的生态

效度(Yuan et al., 2014)。 

4.1.3  实验设计 

实验设计与实验 2 相同, 因变量增加情绪诱发

前后的心率和皮肤电水平。 

4.1.4  实验流程 

本研究使用 Biopac 多导生理记录仪 MP160 记

录生理数据, 生理通道采样率为 2000 Hz, 并使用

AcqKnowledge 5.0 软件对生理数据进行同步记录。

为控制环境温度对生理数据的影响, 提前将空调温

度设定为 23.5~25 度。被试先完成前测问卷, 然后

将左手食指、中指、无名指第一指节处用酒精棉片

进行擦拭并贴上电极片, 皮肤电信号传感器连接左

手食指与中指第一指节 , 心率信号通过脉率记录 , 

传感器连接左手无名指第一指节。除以下步骤外, 

正式实验流程与实验 2 相同。 

在语句指导完成后, 依旧通过句子填空任务检

验被试是否习得指导内容。由于情绪诱发范式的改

变使情绪调节目标发生变化, 在实验 3 中, II-SC 组

的句子填空内容为: “在接下来的实验中, 我不会感

到沮丧, 如果我遇到了挫折, 那我会: ...”, 仍要求

被试从自我同情的 3 个维度来作答; 控制组的内容

为: “在接下来的实验中, 我会将情绪自然流露, 如

果我遇到了挫折, 那我会: ...”, 要求被试从 3 个方

面来作答; TSC 组的内容为：“请你总结自我同情的

三个维度: ...”。被试需认真学习指导内容, 直至完

成句子填空任务为止。 

在情绪诱发过程中, 共设置 22 个复杂图形, 除

了筛选出的中等难度 20 个之外, 还包括低难度 2

个。对所有中等难度图形的反馈均为“错误”, 对低

难度图形的反馈均为“正确”。为增强被试的受挫感

及更好地诱发负面情绪, 要求被试在回答三角形数

量问题后, 对自己所给答案的信心程度进行评分。

图形呈现的顺序为伪随机, 第 4 个和第 8 个图形设

置为低难度。最后会呈现固定正确率(“总正确率

9.09%”)。见图 5。 

4.2  结果 

4.2.1  操作有效性检验 

操作有效性检验过程与实验 2 相同, 结果显示

本研究成功诱发了抑郁倾向个体的负面情绪 , 且

II-SC 组和 TSC 组的自我同情诱发有效。 

4.2.2  情绪调节效果 

对三组被试在情绪诱发前后的沮丧程度、唤醒

度、PANAS 积极维度和消极维度评分以及心率、

皮肤电水平分别进行 2×3 重复测量方差分析, 测量

时间为组内变量, 组别为组间变量。 

在沮丧程度上, 测量时间与组别的交互作用显

著, F(2, 66) = 12.87, p < 0.001, η2
p = 0.28。简单效应 

 

 
 

图 5  实验 3 情绪诱发材料呈现流程图 
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分析结果显示, 沮丧程度前测评分的组间差异不显

著, F(2, 66) = 3.07, p = 0.053; 后测评分组间差异显

著, F(2, 66) = 8.95, p < 0.001, η2
p = 0.21, II-SC 组

(M = 4.00, SD = 2.21)的后测沮丧程度显著低于

TSC 组(M = 5.65, SD = 2.44, p = 0.048)和控制组

(M = 6.90, SD = 2.36, p < 0.001), TSC 组与控制组之

间差异不显著(p = 0.254)。在唤醒度评分上, 测量

时间与组别之间的交互作用不显著, F(2, 66) = 1.35, 

p = 0.266; 测量时间的主效应显著, F(1, 66) = 110.24, 

p < 0.001, η2
p = 0.63; 组别的主效应显著, F(2, 66) = 

4.04, p = 0.022, η2
p = 0.11。 

在 PANAS 积极维度上, 组别与测量时间的交

互作用不显著, F(2, 66) = 0.31, p = 0.732; 测量时间

的主效应不显著, F(1, 66) = 0.53, p = 0.471; 组别的

主效应不显著, F(2, 66) = 0.67, p = 0.518。在 PANAS

消极维度上, 组别与测量时间的交互作用显著, F(2, 

66) = 12.55, p < 0.001, η2
p = 0.28。简单效应分析结

果显示, 三组被试的 PANAS 消极维度前测评分差

异不显著, F(2, 66) = 2.71, p = 0.074; 后测评分差异

显著, F(2, 66) = 7.89, p < 0.001, η2
p = 0.19, II-SC 组

(M = 18.35, SD = 7.94, p < 0.001)与 TSC 组(M = 

21.47, SD = 7.45, p = 0.049)的后测评分显著低于控

制组(M = 27.05, SD = 6.53), 但 II-SC 组和 TSC 组之

间差异不显著(p = 0.431)。 

在心率水平上, 测量时间与组别的交互作用不

显著, F(2, 66) = 2.06, p = 0.136; 组别的主效应不显

著, F(2, 66) = 0.50, p = 0.608; 测量时间的主效应显

著, F(1, 66) = 15.88, p < 0.001, η2
p = 0.19, 后测心率

均值(M = 59.51, SD = 19.24)显著低于前测(M = 

63.85, SD = 16.13, p < 0.001)。在皮肤电水平上, 测

量时间与组别之间的交互作用不显著, F(2, 66) = 

0.05, p = 0.951; 组别主效应差异不显著, F(2, 66) = 

0.04, p = 0.958; 测量时间主效应显著, F(1, 66) = 

95.00, p < 0.001, η2
p = 0.59, 后测皮肤电均值(M = 

5.77, SD = 3.20)显著高于前测(M = 2.93, SD = 1.74, 

p < 0.001)。 

对三组被试应对情绪的努力程度和困难程度评

分分别进行单因素方差分析, 结果显示应对情绪的

努力程度(F(2, 66) = 2.42, p = 0.097)、困难程度(F(2, 

66) = 2.67, p = 0.077)均无显著组间差异。见图 6。 
 

 
 

图 6  A 沮丧程度、唤醒度前后测评分; B: PANAS 量表积极、消极维度前后测评分; C: 心率水平前后测; D: 皮肤电

水平前后测; E: 应对情绪的努力程度、困难程度评分; n.s.: p > 0.05, *p < 0.05, ***p < 0.001 
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4.3  讨论 

实验 3 发现, II-SC 组被试的后测沮丧程度显著

低于 TSC 组与控制组, II-SC 组与 TSC 组被试的后

测消极情绪均显著低于控制组, 三者在应对情绪的

努力程度上无显著差异。这说明 II-SC 组被试自动

化使用了 II-SC 进行情绪调节, 且其效果优于主动

使用 TSC 的情绪调节效果。在此过程中, 自动化

使用 II-SC 进行情绪调节、主动使用 TSC 进行情绪

调节以及不进行情绪调节三者所耗费的认知努力

相当。 

具体而言, II-SC 和 TSC 均能有效下调由挫折

情境(数三角形任务)诱发的消极情绪, 但 II-SC 对沮

丧程度的下调效果更好, 且未以更多认知资源消耗

为代价。一方面, 执行意图对目标实现的效果受情

境线索及其与预期反应之间关联强度的影响(Webb 

& Sheeran, 2008), II-SC 语句练习增强了自我同情

与消极情境之间的联系, 使个体在面对消极情境时

自动化启动自我同情来响应(Gollwitzer & Sheeran, 

2006)。因此, 相比于 TSC, II-SC 在挫折情境中的情

绪调节效果更好, 这进一步说明 II-SC 可能更适用

于日常生活情境中的情绪调节过程, 验证了 II-SC

语料库应用于现实情境的有效性及其可推广性。另

一方面, 认知努力是各情绪调节阶段的重要组成部

分(Gross, 2015), 特别是对于受控的情绪调节过程

而言(Lewczuk et al., 2022)。由挫折情境诱发抑郁倾

向个体的负面情绪时, 被试完成数三角形任务(困

难任务)会消耗大量资源, 只能用剩余认知资源完

成情绪调节过程。此时, TSC 由于认知资源限制使

其情绪调节能力受到影响, 而 II-SC 则凭借其自动

化情绪调节的认知资源节省优势, 在较少认知资源

存量下仍表现出优于 TSC 的情绪调节效果。但是, 

由于情绪调节过程与数三角形任务在实验程序上

同步进行, 执行数三角形任务本身需付出较大努力, 

可能对被试主观报告的应对情绪的努力程度产生

影响, 导致三组被试在应对情绪的努力程度上未表

现出显著差异。 

值得注意的是, 后测心率水平、皮肤电水平及

唤醒度均无显著组间差异。这可能是由于其一, 在

数三角形任务中, 尽管已通过 30 名被试进行难度

评分选出了中等难度的 20 张图形, 并将每张图形

的反应时间设置为上述 30 名被试在难度评价过程

中完成数三角形任务的平均反应时(49s), 但由于

这些图形具有一定复杂性, 要求被试在有限时间范

围内完成数三角形任务仍过于困难。这可能导致在

诱发抑郁倾向个体的负面情绪的同时, 也为其带来

了一定压力。根据耶克斯-多德森定律(Yerkes-dodson 

Law), 在执行困难任务过程中需保持适当的唤醒

以增强表现(Beerendonk et al., 2024), 这将进一步

导致皮肤电水平升高(Ayres et al., 2021; Brouwer 

et al., 2014)。同时 , 困难任务通常需集中注意力 , 

这可能导致心率降低(Singh et al., 2019; Umezawa 

et al., 2023)。这提示, 高难度的数三角形任务本身

可能引发低心率和高皮肤电水平, 从而导致本研究

中自我同情对心率和皮肤电水平的影响难以被检

测到。其二, 抑郁倾向个体本身存在副交感神经功

能减退的问题(Licht et al., 2008; 刘颖 等, 2024; 

Moretta et al., 2023; Yaroslavsky et al., 2016), 这增

加了其生理调控难度(Olshansky et al., 2008), 使其

无法有效应对任务过程中的高度唤醒状态。例如, 

Moretta 等人(2023)的研究表明, 相比于健康个体, 

重度抑郁个体的副交感神经功能显著下降, 导致其

无法有效改善生理激活水平, 核心表现为心率变异

性的降低。其三, 实验 3 仅使用 II-SC 语料库对抑

郁倾向个体进行了短暂训练(约 8 分钟), 并随即测量

了其情绪调节效果。然而, 这种短暂的情绪调节训

练可能无法改善情绪调节过程中的生理状态(Christou- 

Champi et al., 2015; Tracy et al., 2021; Volkaert et al., 

2022)。例如, Tracy 等人(2021)发现, 相比于未进行

情绪调节训练, 进行 8 分钟的自我同情训练虽能显

著下调抑郁个体在压力情境下的消极情绪, 却无法

改善其呼吸性窦性心律不齐水平。这提示, 心率或

皮肤电水平可能难以精准探测抑郁倾向个体在情

绪调节过程中的短暂负面情绪变化。 

5  总讨论 

本研究根据执行意图框架将多种情境与自我

同情策略相结合, 创新性地建立了基于执行意图的

自我同情语料库, 并通过两项实验验证了其情绪调

节有效性及相较于传统自我同情策略的优势。 

实验 1 基于自我同情的三个维度(自我关怀、

共同人性、正念), 共编制、筛选出 117 个 II-SC 语

句纳入 II-SC 语料库, 每个维度 39 句, 包含 39 种大

学生日常生活消极情境。效度分析显示, 相比于消

极情境句, II-SC 语句的愉悦度更高、唤醒度更低, 

说明 II-SC 能够上调个体面对相应消极情境时的愉

悦度, 并下调其唤醒度, 验证了 II-SC 语句在对应消

极情境中的情绪调节有效性。信度分析则表明, II-SC

语句具有较高的内部一致性和重测信度, 验证了本
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语料库作为一种自我同情情绪调节策略材料并用

于情绪调节的可靠性。实验 2 发现, 在认知资源充

足时, 尽管 TSC 与 II-SC 的情绪调节效果相当, 但

II-SC 更节省认知努力。在日常生活中, 此认知资源

节省优势将有利于个体保留余力以应对其他突发

事件。实验 3 发现, 在认知资源损耗时, II-SC 的情

绪调节效果优于 TSC, 且未以更多认知资源消耗为

代价。此情绪调节效果优势将有利于个体在认知资

源不足时高效应对情绪情境, 特别是对于认知资源

匮乏的抑郁倾向个体而言。 

实验 2 和实验 3 汇聚性地表明 II-SC 语料库能

帮助抑郁倾向个体自动化启动自我同情进行情绪

调节。大量研究指出, 相比于受控的情绪调节, 自

动化情绪调节更省力(Hallam et al., 2015; Mauss 

et al., 2007; Wang & Li, 2017; Yang et al., 2015)。例

如, Hallam 等人(2015)使用 fMRI 技术考察了自动情

绪调节(基于执行意图的认知重评和抑制)与有意情

绪调节(基于目标意图的认知重评和抑制)对厌恶图

片诱发消极情绪进行调节过程中的脑区激活差异, 

发现相比于自动情绪调节, 有意情绪调节过程中认

知努力相关脑区(如左额上回, Left Superior Frontal 

Gyrus)的激活程度更高, 反映了基于执行意图的自

动化情绪调节具有资源节省的特点。实验 2 和实验 3

均未发现自我同情策略对积极情绪的影响 , 这与

Choi 等人(2014)的研究结果一致。该研究表明, 高、

低自我同情水平组被试在调节由社会比较诱发的

失败情绪时, 在积极情绪上无显著组间差异。从概

念上来说, 自我同情策略的三个维度均是针对于如

何应对消极情绪而言的(Neff, 2023), 提示自我同情

可能更适用于下调消极情绪而非上调积极情绪。在

情绪调节困难程度上, 实验 2 和实验 3 也未发现三

组被试之间的显著差异, 这提示 II-SC 与 TSC 这两

种自我同情调节策略在使用上并无困难, 也从侧面

反映了 II-SC 语料库的可推广性。 

综上, 本研究编制的 II-SC 语料库具有其独特

优势。首先, 本语料库有助于抑郁倾向个体自动化

使用自我同情进行情绪调节, 且相比于传统自我同

情策略更省力(认知资源充足时)、更有效(认知资源

损耗时)。其次, 抑郁个体通常伴随着社交回避行为

(Yuan et al., 2022), 这可能使其无法与他人共同参

与自我同情团体训练。本语料库以文字形式提供自

我同情指导, 仅需阅读便可完成学习过程, 有利于

个体进行自主训练, 打破自我同情培训场地限制。

最后 , 负面情绪可能会被多种日常生活情境诱发 , 

而不同情境对于不同个体而言所占权重不同(发生

的概率及影响不同), 这要求自我同情训练材料具

备一定多样性以供其选择。本语料库丰富的情境材

料既允许个体自由选取符合自身实际情况的情境

进行自我同情反应训练, 也允许个体同时对多样化

消极情境进行反应训练, 提高自我同情训练过程的

针对性与灵活性。然而, 在 II-SC 语料库推广使用

过程中, 仍需特别注意其适用对象与局限性。具体

而言, 本语料库建立在大学生日常消极情境基础上, 

其目的在于增强大学生高效、自动化启动自我同情

进行情绪调节的能力。因此, 本语料库主要适用对

象为大学生群体, 尤其是具有抑郁倾向或认知资源

匮乏的大学生群体。若要应用于其他群体, 需谨慎

选择与其处境相匹配的 II-SC 语句, 或针对其典型

情绪情境重新编制与其相适应的 II-SC 语料库。 

在理论贡献上, 一方面, 本研究首次在执行意

图的框架下, 将自我同情的具体反应方式与实际情

境相结合, 构建“如果+情绪情境, 那么+自我同情

反应方式”的自我同情情绪调节结构。该结构将自

我同情理论与现实情境融合, 使自我同情不再仅限

于以抽象概念呈现, 而是可以在相应情境中直接用

于情绪调节的反应方式。另一方面, 本研究验证了

自我同情与执行意图相结合, 形成自动化自我同情

这一新型情绪调节方法的可行性及有效性, 并验证

了其在认知资源损耗情况下相较于有意使用自我

同情的情绪调节优势。这为理解自我同情策略的自

动化使用机制、促进自我同情理论的发展提供了新

思路及实证基础。 

在实践意义上, 其一, 本研究编制的 II-SC 语

料库包含多种消极情境, 可提供针对多样性情境的

自我同情情绪调节训练。通过使用本语料库进行练

习, 能够增强各种消极情境与相适应的自我同情策

略之间的自动化联结, 帮助个体在面临日常多样性

压力源时自动化且高效地使用自我同情策略进行

适应性情绪调节。其二, 通过多样性情境训练, 可

提高自我同情策略的生态效度, 使之适用于真实生

活中多样化情境下的情绪调节需求。同时, 本语料

库基于自我同情三维度(自我关怀、共同人性与正

念)进行编制, 有利于个体从概念、理论与应用三个

层面系统性理解自我同情, 促进自我同情策略的推

广及应用。其三, 本语料库丰富的语句材料可为后

续制定多样化情绪调节方案提供基础。例如, 可基

于本语料库进一步编制适用于特殊群体(如盲人群

体)的语音版本, 或结合机器学习技术开发聊天机
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器人等情绪调节辅助工具。 

本研究仍有如下局限 , 需要未来研究予以解

决。第一, 本语料库以大学生日常生活中的典型消

极事件为基础进行编制 , 主要适用于大学生群体 , 

未来可针对其他群体的代表性情境(如中年群体可

能主要面临工作压力等)进一步编制与其相适应的

II-SC 语料库。同时, 本研究仅在实验室情境中检验

了 II-SC 语料库对抑郁倾向大学生的情绪调节功效, 

但实验室诱发的负面情境与真实生活中面临的负

面情境存在一定差异, 本语料库应用于普通大学生

处理实际生活中消极事件的有效性仍有待验证。第

二, 研究表明, 女性对消极情绪的易感性比男性更

高(袁加锦, 李红, 2012), 男性的自我同情高于女性

(Liu et al., 2020; 张爽, 2025; Zhao et al., 2024)。这

提示, 本语料库的应用效果可能存在性别差异。但

本研究中招募的男性被试较少, 无法进行进一步比

较, 未来研究可对本语料库在不同性别群体中的情

绪调节有效性进行实证检验。第三, 本研究仅测量

了主观报告和电生理指标, 且电生理指标未检验出

显 著 组 间 差 异 , 未 来 可 借 助 智 能 手 环 或 脑 电 图

(Electroencephalogram, EEG)等设备提高客观测量

的灵敏度。例如, 额叶 P3 波幅可客观反映情绪调

节 过 程 中 的 认 知 资 源 消 耗 , 而 顶 叶 晚 期 正 电 位

(Late Positive Potential, LPP)波幅则可作为情绪调

节效果的客观指标(Yuan et al., 2023)。第四, 本研究

仅使用 II-SC 语料库对抑郁倾向个体进行了短暂的

情绪调节训练(约 8 分钟), 然而, 情绪调节策略的效

果及其对生理状态的影响可能会随着训练次数的

累积而得以增强(Christou-Champi et al., 2015; 李

亚琴 等, 2025)。未来可采用纵向研究对本语料库

的持续性情绪调节功效进行进一步检验。 

6  结论 

为提高自我同情的情绪调节有效性, 本研究创

新性地编制了基于执行意图的自我同情语料库, 并

以抑郁倾向人群的情绪调节为例进行了有效性检

验。结果发现, II-SC 语料库能够帮助抑郁倾向个体

自动化使用自我同情进行情绪调节。同时, 在认知

资源充足时, II-SC 能以更少的认知资源消耗达到

与 TSC 相当的情绪调节效果; 在认知资源损耗时, 

II-SC 的情绪调节效果优于 TSC, 且并未以更多的

认知资源消耗为代价。本研究的发现不仅有助于理

解执行意图与情绪调节策略相结合的可行性, 也为

抑郁倾向人群在日常生活情境中应对情绪调节困

难提供了启示。 
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Abstract 
Emotional situations in real life are highly diverse, yet existing emotion regulation training approaches 

often lack adaptivity to such diversity. Self-compassion, an emotion regulation strategy characterized by 

kindness and non-judgmental understanding toward one's own suffering, has demonstrated emotional benefits. 

However, its effectiveness is constrained by cognitive demands, limiting its applicability among individuals with 

emotional disorders or cognitive impairments. Implementation intention, specifying how to response in a given 

situation based on the goal with a typical structure as “if + situation, then + reaction”, can effectively reduce the 

cognitive demands of self-regulation and enhance its regulatory effect. To improve the emotional regulation 

efficacy of self-compassion, this study integrated implementation intention with self-compassion to establish a 

standardized sentence collection (Experiment 1) and evaluated its effectiveness in regulating negative emotions 

among college students with depressive tendencies (Experiment 2~3). 

    In Experiment 1, situational and response sentences were prepared following the “if + situation, then + 

reaction” structure. Forty negative and forty neutral situational sentences were developed, along with 120 

implementation intention-based self-compassion (II-SC) statements and 120 implementation intention-based 

neutral (II-N) statements. A total of 106 participants (age: 20.17±1.90 years; 66 females) evaluated these 

sentences on dimensions such as emotional valence, arousal, and relevance to self-compassion. By presenting 

negative situational sentences to induce negative emotions, followed by II-SC statements, a substantial increase 

in pleasure was observed, supporting the efficacy of II-SC in emotion regulation.  

    Experiment 2 employed a 2 (measuring time: pre-test vs. post-test) × 3 (group: II-SC vs. TSC vs. Control) 

mixed factorial design to examine the effect of II-SC on negative emotion regulation. Ninety college students 

with depressive tendencies (age: 20.07±1.80 years; 82 females) were randomly assigned to one of the three 

groups (II-SC, TSC or Control group). After baseline assessments of emotional state, participants received either 

II-SC, TSC (traditional self-compassion) guidance, or no guidance (Control group). Negative emotions were 

then induced through negative self-evaluation sentences accompanied by sad music, followed by post-test on 

emotional measures.  

    Building upon Experiment 2, Experiment 3 incorporated physiological indicators including heart rate and 

electrodermal activity to more comprehensively and objectively assess emotional responses. Sixty-nine college 

students with depressive tendencies (age: 20.01±1.38 years; 65 female) participated. In this experiment, negative 

emotions were elicited through challenging arithmetic tasks to test whether the II-SC sentences produced 

increased emotion regulation effects compared with TSC under conditions of cognitive resource depletion. 

    Results indicate that (1) II-SC sentence collection can significantly alleviate negative emotions, and 

showed a satisfactory reliability and validity. (2) When negative emotions were induced by negative 

self-evaluation, both II-SC and TSC sentences effectively reduced negative affect, with no significant difference 

in efficacy; however II-SC required less cognitive effort. (3) When negative emotions were elicited through 
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frustrating tasks that depleted cognitive resources, both II-SC and TSC alleviated negative affect, but the 

resource dependence of TSC reduced its effectiveness, resulting in better regulatory effects for II-SC. 

Nevertheless, no significant group differences were found in perceived regulation effort, and neither 

physiological activation associated with negative emotion induction.  

    In conclusion, the current study developed a standardized and valid self-compassion sentence collection 

based on implementation intention, and demonstrated its effectiveness in regulating negative emotions. These 

II-SC sentences enable individuals with depressive tendencies to engage in automatic and efficient emotion 

regulation through self-compassion, thereby enhancing its regulatory efficacy and offering a potential approach 

for coping with the diverse stressors encountered in daily life. 

Keywords  self-compassion, implementation intention, sentence collection, emotion regulation, depressive tendency 
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附录 1：《基于执行意图的自我同情语句》 

基于执行意图的自我同情语句 

序号 自我关怀语句 

1 如果老师指责我太粗心，那我会安慰自己以后细致一些就好。 

2 如果我竞选班委失败了，那我会觉得这个结果是我无法控制的。 

3 如果我演讲的时候忘词了，那我会告诉自己只要尽力了就好。 

4 如果我冲父母发了火，那我会告诉自己及时向父母道歉就可以。 

5 如果我考研落榜了，那我会安慰自己以后还会有其他机会。 

6 如果我被网暴了，那我会告诉自己我并没有做错任何事。 

7 如果我被人散播八卦谣言，那我会安慰自己总有水落石出的一天。 

8 如果我被室友冷暴力，那我会像朋友一样关心并善待自己。 

9 如果我在入学演讲时忘词了，那我会觉得能上台演讲就很棒了。 

10 如果我被指责很倔强，那我会宽慰自己我不可能是完美的。 

11 如果我被检查出患了胃癌，那我会安慰自己一定还可以治愈。 

12 如果我被嘲笑英语口语差，那我会安慰自己至少我敢于表现。 

13 如果我买东西被讹钱了，那我会安慰自己再遇到这种事就有经验了。 

14 如果我的手被割破了，那我会安慰自己伤口很快会愈合。 

15 如果老师说我的提问没有价值，那我会觉得至少这是我的疑问。 

16 如果全寝室就我没有奖学金，那我会觉得自己已经尽力去争取了。 

17 如果我被亲戚取笑没文化，那我会告诉自己学历并不代表一切。 

18 如果我体育考试没及格，那我会安慰自己这不过是一场考试而已。 

19 如果好朋友跟我绝交了，那我会安慰自己或许这只是暂时的。 

20 如果我被朋友指责没有主见，那我会包容自己存在的不足。 

21 如果朋友说我没有吸引力，那我会觉得别人的想法不一定正确。 

22 如果我常常感到愤怒，那我会原谅自己一时间的坏情绪。 

23 如果我不小心摔断了腿，那我会安慰自己这只是个意外而已。 

24 如果我被陌生人污蔑，那我会告诉自己我并没有做什么错事。 

25 如果同学嘲笑我说话带口音，那我会明白这是我独有的讲话风格。 

26 如果父母指责我做事拖延，那我会觉得只是自己做事仔细。 

27 如果学校生活令我疲惫，那我会告诉自己去做自己想做的事就好。 

28 如果我毕业没找到工作，那我会安慰自己是金子总会发光的。 

29 如果同学指责我太孤僻，那我会告诉自己喜欢独处是我的习惯。 

30 如果父母总说别人比我好，那我会觉得我不必是一个完美的人。 

31 如果我上课迟到被罚站了，那我会告诉自己这只是一次小的失误。 

32 如果我患上了皮肤病，那我会更加关爱自己并善待自己。 

33 如果我毕业答辩没过，那我会允许自己有做的不好的地方。 

34 如果男/女朋友说我太胖，那我会温柔提醒自己只要健康就足矣。 

35 如果老师骂我太懒惰，那我会善意安慰自己有点缺点也没什么。 

36 如果我专业课挂科了，那我会温柔地安慰自己成绩并不代表一切。 

37 如果我四六级考试没过，那我会安慰自己下次再努力就可以。 

38 如果我的身份证丢了，那我会安慰自己再去补办一张就好了。 

39 如果我错失保研的机会，那我会宽慰自己优秀的人一定会被发现。 

序号 共同人性语句 

1 如果老师指责我太粗心，那我会觉得每个人都会收到负面的评价。 

2 如果我竞选班委失败了，那我会告诉自己每个人都会经历失败。 

3 如果我演讲的时候忘词了，那我会告诉自己谁都有表现失误的时候。 

4 如果我冲父母发了火，那我会告诉自己谁都有反应过度的时候。 
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5 如果我考研落榜了，那我会告诉自己每个人都会面对挫折。 

6 如果我被网暴了，那我会告诉自己被流言蜚语伤害的人有很多。 

7 如果我被人散播八卦谣言，那我会告诉自己谁都有可能被传谣言。 

8 如果我被室友冷暴力了，那我会觉得很多人都可能与室友有矛盾。 

9 如果我在入学演讲时忘词了，那我会觉得很多人都会紧张到忘词。 

10 如果我被指责很倔强，那我会觉得每个人都有自己的性格特点。 

11 如果我被检查出患了胃癌，那我会告诉自己有许多患者与我共同战斗。 

12 如果我被嘲笑英语口语差，那我会告诉自己没有人是完美的。 

13 如果我买东西被讹钱了，那我会明白每个人都有被骗的概率。 

14 如果我的手被割破了，那我会认为很多人都会不小心割破手。 

15 如果老师说我的提问没有价值，那我会明白谁都可能会被否定。 

16 如果全寝室就我没有奖学金，那我会觉得不只我会面临这样的情况。 

17 如果我被亲戚取笑没文化，那我会知道很多人都会遭受恶意评价。 

18 如果我体育考试没及格，那我会告诉自己很多同学都与我情况相同。 

19 如果好朋友跟我绝交了，那我会告诉自己每个人都会经历分别。 

20 如果我被朋友指责没有主见，那我会明白很多人都有从众倾向。 

21 如果朋友说我没有吸引力，那我会告诉自己谁都会听到不想听的话。 

22 如果我常常感到愤怒，那我会告诉自己谁都会在某些时候感到愤怒。 

23 如果我不小心摔断了腿，那我会告诉自己谁都会有磕磕碰碰。 

24 如果我被陌生人污蔑，那我会告诉自己总有人接收到他人的恶意。 

25 如果同学嘲笑我说话带口音，那我会觉得很多人普通话都不标准。 

26 如果父母指责我做事拖延，那我会告诉自己常有人受到父母指责。 

27 如果学校生活令我疲惫，那我会明白因身边事感到疲惫是很常见的。 

28 如果我毕业没找到工作，那我会明白这不是我一个人在面对的事。 

29 如果同学指责我太孤僻，那我会觉得不是只有我会被别人指责。 

30 如果父母总说别人比我好，那我会告诉自己很多人都遇到这种事。 

31 如果我上课迟到被罚站了，那我会觉得没有谁能做到永远守时。 

32 如果我患上了皮肤病，那我会明白这种病并不是我独有的。 

33 如果我毕业答辩没过，那我会明白每个人人生都难免有失利。 

34 如果男/女朋友说我太胖，那我会觉得很多人都会被男/女朋友评价。 

35 如果老师骂我太懒惰，那我会告诉自己谁都可能被老师批评。 

36 如果我专业课挂科了，那我会明白挂科的人不止我一个。 

37 如果我四六级考试没过，那我会告诉自己很多人都曾挂过四六级。 

38 如果我的身份证丢了，那我会觉得这不是我独有的遭遇。 

39 如果我错失保研的机会，那我会告诉自己总有人与我感受相通。 

序号 正念语句 

1 如果老师指责我太粗心，那我会关注自己此时此刻的感受。 

2 如果我竞选班委失败了，那我会以开放的态度描述自己的感受。 

3 如果我演讲的时候忘词了，那我会尽可能冷静地看待这件事情。 

4 如果我冲父母发了火，那我会明白自己此时可能是冲动的。 

5 如果我考研落榜了，那我会平静地描述我此时此刻的感受。 

6 如果我被网暴了，那我会认真关注自己此时此刻的感受。 

7 如果我被人散播八卦谣言，那我会像局外人一样平静看待这件事。 

8 如果我被室友冷暴力了，那我会坦率地描述我当下真实的感受。 

9 如果我在入学演讲时忘词了，那我会平静地观察自己的表情。 

10 如果我被指责很倔强，那我会充满好奇地观察自己此时的情绪。 

11 如果我被检查出患了胃癌，那我会诚实地描述自己当前的感受。 

12 如果我被嘲笑英语口语差，那我会理性觉察自己此时的情绪。 
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13 如果我买东西被讹钱了，那我会淡定地告诉自己此时此刻要冷静。 

14 如果我的手被割破了，那我会告诉自己要冷静对待这件事。 

15 如果老师说我的提问没有价值，那我会客观地觉察自己的感受。 

16 如果全寝室就我没有奖学金，那我会觉得产生消极情绪很正常。 

17 如果我被亲戚取笑没文化，那我会冷静地观察自己此时的感觉。 

18 如果我体育考试没及格，那我会坦率地描述自己的情感体验。 

19 如果好朋友跟我绝交了，那我会用开放的视角觉察此时的心情。 

20 如果我被朋友指责没有主见，那我会理性观察自己此时的感受。 

21 如果朋友说我没有吸引力，那我会仔细感受自己此时的情绪。 

22 如果我常常感到愤怒，那我会意识到自己愤怒的时刻。 

23 如果我不小心摔断了腿，那我会承认自己感受到的伤痛。 

24 如果我被陌生人污蔑，那我会劝说自己要保持头脑冷静。 

25 如果同学嘲笑我说话带口音，那我会冷静观察自己当前的情绪。 

26 如果我做事总是拖延，那我会觉得承认自己有不足也没什么。 

27 如果学校生活令我疲惫，那我会承认自己肯定有疲惫的时刻。 

28 如果我毕业没找到工作，那我会坦率地描述自己此时此刻的感受。 

29 如果同学指责我太孤僻，那我会冷静体会自己当时出现的感受。 

30 如果父母总说别人比我好，那我会淡定地观察自己此刻的情绪。 

31 如果我上课迟到被罚站了，那我会坦率地描述我当前的情绪。 

32 如果我患上了皮肤病，那我会从第三方的角度考虑自己的感受。 

33 如果我毕业答辩没过，那我会冷静地觉察到我可能会失落。 

34 如果男/女朋友说我太胖， 那我会仔细分析自己当下的感受。 

35 如果老师骂我太懒惰，那我会坦率地承认自己会产生消极情绪。 

36 如果我专业课挂科了，那我会淡定分析这次经历带给我的体验。 

37 如果我四六级考试没过，那我会清晰地意识到自己会产生的情绪。 

38 如果我的身份证丢了，那我会冷静地看待这件事带给我的感受。 

39 如果我错失保研的机会，那我会冷静地表述我感受到的情绪。 

 

附录 2：《基于执行意图的中性语句》 

基于执行意图的中性语句 

序号 中性语句 1 

1 如果我的桌子上有一个水杯，那我会询问这个水杯是谁的。 

2 如果我看了天气预报，那我会大概知道明天的气温。 

3 如果我买了一盆盆栽，那我会提醒自己定期为它浇水施肥。 

4 如果我听了一场学术汇报，那我会及时整理听汇报时的笔记。 

5 如果我收到了取快递的短信，那我会及时去快递点取快递。 

6 如果我在图书馆借了一本书，那我会按时把这本书看完。 

7 如果我的书包里放了零食，那我会找时间把它们吃完。 

8 如果我今天跟父母打电话了，那我会跟他们聊一聊自己的近况。 

9 如果今天室友请我帮他带饭，那我会先询问他吃些什么。 

10 如果在路上有人向我问路，那我会如实告诉他应该怎么走。 

11 如果我在上课时记了笔记，那我会提醒自己按时复习。 

12 如果上课时我向老师问了问题，那我会仔细听老师的回答。 

13 如果我跟朋友去参观博物馆，那我会认真参观每一件展品。 

14 如果我的桌子上放着一盏台灯，那我会在需要的时候使用它。 

15 如果我的垃圾桶里装满了垃圾，那我会找时间把垃圾丢掉。 

16 如果我今天穿了白色的衣服，那我会注意吃饭时不把它弄脏。 
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17 如果我走路时鞋带开了，那我会停下来先把鞋带系好。 

18 如果我准备去夜跑，那我会在跑步前换好合适的衣服。 

19 如果我发现寝室地面很脏，那我会找时间把地面清扫干净。 

20 如果我午饭吃得少，那我会尽量不在下午剧烈运动消耗能量。 

21 如果我准备过马路，那我会按照交通信号灯的指示前行。 

22 如果我在窗户边看风景，那我会发现秋天的时候叶子会变黄。 

23 如果我用铅笔写错了字，那我会用橡皮把错了的字擦掉。 

24 如果我的杯子上有一块污渍，那我会找纸巾把污渍擦掉。 

25 如果我晚饭后在河边散步，那我会猜测河里面或许会有鱼。 

26 如果我跟朋友去逛超市，那我会看看是否有需要买的东西。 

27 如果我的笔记本用完了，那我会去买一本新的笔记本来记笔记。 

28 如果我喝完了一杯酸奶，那我会把酸奶盒丢到垃圾桶里。 

29 如果我看到手机还剩 50%的电量，那我会在手机没电前给它充电。 

30 如果我看到了一片沙漠，那我会觉得这里的水源一定很稀缺。 

31 如果我借了同学的笔记，那我会提醒自己及时归还同学的笔记。 

32 如果我在食堂打了饭，那我会找个没有人的位置把饭吃完。 

33 如果学校通知要地震演习，那我会留意地震预警的响声。 

34 如果我要去办公室找老师，那我会提醒自己在进门前先敲门。 

35 如果我收到了消息通知，那我会点开消息页面查看是谁给我发消息。 

36 如果我刚在外面吃完饭，那我会多走一会儿让自己消消食。 

37 如果我读完了一本书，那我会写下看书过程中的一些感想。 

38 如果我骑自行车去上学，那我会提醒自己在骑行车道上骑行。 

39 如果我在电影院看电影，那我会仔细观看电影中的每一个情节。 

序号 中性语句 2 

1 如果我的桌子上有一个水杯，那我会看一下是不是自己的水杯。 

2 如果我看了天气预报，那我会注意家人所在城市的天气情况。 

3 如果我买了一盆盆栽，那我会告诉自己有义务好好照顾它。 

4 如果我听了一场学术汇报，那我会把自己感兴趣的部分记下来。 

5 如果我收到了取快递的短信，那我会看一下是在哪里取快递。 

6 如果我在图书馆借了一本书，那我会告诉自己不要弄脏书。 

7 如果我的书包里放了零食，那我会留心它们的生产日期是否过期。 

8 如果我今天跟父母打电话了，那我会请他们照顾好彼此。 

9 如果今天室友请我帮他带饭，那我会先让他预付饭钱。 

10 如果在路上有人向我问路，那我会思考一下自己是否知道怎么走。 

11 如果我在上课时记了笔记，那我会在课后对笔记做好归纳整理。 

12 如果上课时我向老师问了问题，那我会把老师的回复记下来。 

13 如果我跟朋友去参观博物馆，那我会在参观前提前做好攻略。 

14 如果我的桌子上放着一盏台灯，那我会调节它的灯光不至于太强。 

15 如果我的垃圾桶里装了垃圾，那我会确保垃圾桶里不散发异味。 

16 如果我今天穿了白色的衣服，那我会在写字时尽量不让笔碰到衣服。 

17 如果我走路时鞋带开了，那我会停下来给我的鞋带打个结。 

18 如果我准备去夜跑，那我会戴好耳机在跑步时可以听歌。 

19 如果我发现寝室地面很脏，那我会提醒室友按时打扫寝室卫生。 

20 如果我午饭吃得少，那我会准备点小零食在饿的时候吃。 

21 如果我准备过马路，那我会看一看是否会有来往的车辆经过。 

22 如果我在窗户边看风景，那我会有可能看到马路上来往的行人。 

23 如果我用铅笔写错了字，那我会重新确认正确的写法是什么。 

24 如果我的杯子上有一块污渍，那我会确认污渍是否还能擦掉。 
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25 如果我晚饭后在河边散步，那我会慢慢走路顺便欣赏河边景色。 

26 如果我跟朋友去逛超市，那我会在挑完东西后去收银台结账。 

27 如果我的笔记本用完了，那我会找一下是否还有新的笔记本。 

28 如果我喝完了一杯酸奶，那我会对酸奶的味道做出自己的评价。 

29 如果我看到手机还剩 50%的电量，那我会把耗电量大的软件关掉。 

30 如果我看到了一片沙漠，那我会戴好护目镜防止沙尘吹入眼睛。 

31 如果我借了同学的笔记，那我会尽快把自己没记下的内容记下来。 

32 如果我在食堂打了饭，那我会考虑要不要打包带回寝室吃。 

33 如果学校通知要地震演习，那我会在演习前学习地震逃生技巧。 

34 如果我要去办公室找老师，那我会先问好老师所在的办公室在哪里。 

35 如果我收到了消息通知，那我会看一下消息的具体内容是什么。 

36 如果我刚在外面吃完饭，那我会对刚吃完的饭作出评价。 

37 如果我读完了一本书，那我会摘抄下书里面富有哲理的句子。 

38 如果我骑自行车去上学，那我会把自行车停到指定的位置。 

39 如果我在电影院看电影，那我会提前将手机调成静音模式。 

序号 中性语句 3 

1 如果我的桌子上有一个水杯，那我会仔细观察一下它的外观。 

2 如果我看了天气预报，那我会根据天气决定第二天穿什么。 

3 如果我买了一盆盆栽，那我会提醒自己定期修剪它的枯叶。 

4 如果我听了一场学术汇报，那我会在听完后思考自己有什么收获。 

5 如果我收到了取快递的短信，那我会看一下是什么快递到了。 

6 如果我在图书馆借了一本书，那我会记得按时归还书籍。 

7 如果我的书包里放了零食，那我会在饿了的时候吃一些。 

8 如果我今天跟父母打电话了，那我会预留足够的时间问候他们。 

9 如果今天室友请我帮他带饭，那我会提醒他自备餐具注意环保。 

10 如果在路上有人向我问路，那我会尝试用手机导航给他指路。 

11 如果我在上课时记了笔记，那我会跟同学一起讨论课上的疑难。 

12 如果上课时我向老师问了问题，那我会思考老师是否解答了我的疑问。 

13 如果我跟朋友去参观博物馆，那我会提前跟朋友约好见面时间。 

14 如果我的桌子上放着一盏台灯，那我会确认它是否依旧可以用。 

15 如果我的垃圾桶里装了垃圾，那我会注意不让垃圾装得太满。 

16 如果我今天穿了白色的衣服，那我会避免在有泥的地方经过。 

17 如果我走路时鞋带开了，那我会注意不让自己踩到鞋带。 

18 如果我准备去夜跑，那我会在跑步前做好充分的热身准备。 

19 如果我发现寝室地面很脏，那我会看一下今天轮到谁打扫卫生。 

20 如果我午饭吃得少，那我会提醒自己吃晚饭的时间要早一点。 

21 如果我准备过马路，那我会确保自己是在人行横道上过马路。 

22 如果我在窗户边看风景，那我会打开窗户顺便呼吸新鲜空气。 

23 如果我用铅笔写错了字，那我会修改自己写错了的部分。 

24 如果我的杯子上有一块污渍，那我会找时间把污渍洗干净。 

25 如果我晚饭后在河边散步，那我会提醒自己散完步尽早回家。 

26 如果我跟朋友去逛超市，那我会推荐些好用的东西给朋友。 

27 如果我的笔记本用完了，那我会把它保存好以便日后查阅笔记。 

28 如果我喝完了一杯酸奶，那我会检查一下是否有酸奶粘到嘴上。 

29 如果我看到手机还剩 50%的电量，那我会继续再玩一会儿手机。 

30 如果我看到了一片沙漠，那我会用手机拍下在沙漠中看到的景色。 

31 如果我借了同学的笔记，那我会认真学习自己不清楚的内容。 

32 如果我在食堂打了饭，那我会尝一下今天食堂的饭菜是否可口。 
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33 如果学校通知要地震演习，那我会告诉自己要认真对待演习。 

34 如果我要去办公室找老师，那我会提前想好要跟老师说的内容。 

35 如果我收到了消息通知，那我会在有空时对消息进行回复。 

36 如果我刚在外面吃完饭，那我会在到家后吃点爽口的水果。 

37 如果我读完了一本书，那我会有趣的部分分享给别人。 

38 如果我骑自行车去上学，那我会告诉自己骑车时要注意安全。 

39 如果我在电影院看电影，那我会保证自己不在看电影时睡着。 

 

附录 3：《传统自我同情语句》 

传统自我同情语句 

序号 自我关怀语句 

1 告诉自己发生不好的事情时，善待自己也很有意义。 

2 你可以像对待一个有不好经历的朋友那样对待自己。 

3 你可以像对经历过消极事件的朋友一样给自己写支持信。 

4 你可以想象把手放在肩膀上或拥抱自己来安慰自己。 

5 试着在内心给自己一个友好的微笑，让自己振作起来。 

6 你完全可以善待自己。 

7 你可以做自己的朋友，永远支持自己并帮助自己。 

8 你要经常尝试去激励自己、支持自己。 

9 你可以想一些温暖的话告诉自己。 

10 关怀自己并善待自己是非常有用的。 

序号 共同人性语句 

1 请你提醒自己，每个人都会有不好的感觉。 

2 你需要认识到每个人都会有不好的经历。 

3 人们与失败、羞耻和拒绝等逆境作斗争是生存的一部分。 

4 你可以想象其他人也有不好的经历。 

5 要知道每个人都有自己的缺点。 

6 谁都不会是一个完美的人。 

7 告诉自己不只有你会与逆境作斗争。 

8 你可以想“不好的事别人也一样经历过”。 

9 你并不是一个人在面对困难的事。 

10 充满挑战的局面会发生在很多人身上。 

序号 正念语句 

1 你可以从外部注意到自己的感受。 

2 你可以在自己与消极情绪之间建立一定的距离。 

3 请你以客观的方式描述你对消极事件的感受。 

4 你或许可以尝试将自己从消极体验中分离出来。 

5 试着从外部描述自己的情绪是什么。 

6 试着去感受你的情绪是如何反映在你的面部表情中的。 

7 你可以尝试体会消极情绪是怎样的游走在你的身体中的。 

8 请你尝试深呼吸，客观地对待一些不好的事情。 

9 不要试图压抑或否认自己当前的情绪。 

10 或许你可以用非批判性的态度对待一些事情。 

 

 


