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在生活中，我们的情绪会影响我们的选择。我们会看那些让我们欢笑、
哭泣的电视节目，会回避那些令我们害怕的人，吃饭吃到心满意足才会
停下。然而就算这些情绪感受能决定我们的行为，心理学家们还是没有
研究清楚我们到底能感受到多少种不同情绪。一种理论是我们感知到五
六种不同情绪，比如愤怒和愉悦，并且这些情绪彼此完全不同。另一种
理论是我们感知到两种相对的情绪，比如高兴相对于不快、兴奋相对于
平静，而这些情绪共同混合产生了我们所有的情绪。为了研究人们在应
对不同情况时所感受的不同种类情绪的数量，我们收集了超过 300000
份观看视频后的情绪反应自我报告，所使用的视频共有 2185 段。之后
我们利用数学工具来看我们能从人们的反应中捕捉到多少不同情绪。我
们的结果是共有至少 25 种不同情绪，且其中许多可以互相混合。为了
展现这些情绪分别是什么以及他们混合的方式，我们制作了一张线上互
动地图。这张图告诉我们，人们在实验中所报告经历的情绪比科学家想
象的更加复杂。我们的研究成果可能会帮到那些研究情绪障碍和情绪在
大脑中的体现方式的研究者们，也有助于设计出能对我们表达的情绪作
出适当反应的电脑和手机。

情绪体验

想象你上次生某个同学的气，因一次小报告而感到焦虑，或是对你

身边的美充满崇敬——比如日食。情绪给我们的内心世界和身边的一切

情绪

(Emotion)

科学家们并不总能在情绪
的组成上达成一致，但他
们通常同意情绪不止包含
情感。情绪同样可以包括
身体反应，比如当你兴奋
时心跳会加快；以及包括
表情、声音在内的表达性
动作——比如你被某物深
深吸引时会感叹一声

“哇。”情绪还涉及行为，
比如你生气时会大吼大
叫。

染上色彩，它告诉我们要往哪里看、留下什么回忆、考虑什么事情，以
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及接下来该做什么。这些有关情绪的观念有科学的依据，其中包括加州

大学伯克利分校凯特纳博士的重要研究成果，并且在凯特纳博士协助创

作的著名电影《头脑特工队》中得到生动体现 [1, 2]。在这个动画电影

中，那些儿童主人公头脑里的记忆被描绘成被情绪染色的玻璃球。但是

情绪一共有多少种“颜色”呢？如果你看过《头脑特工队》，你可能记得

其中展现了五种情绪，他们各由一个动画角色扮演：愤怒、厌恶、恐惧、

快乐和悲伤。这些正好是科学家们关注最多的情绪 [2]。然而，最新的

证据显示：我们在日常生活中也会体验其他许多情绪。

什么是情绪？

情绪的概念看起来很简单，但科学家们总是不能就其确切含义达成

一致。大部分科学家认为情绪涉及情感之外的内容。这些内容包括身体情感

(Feeling)

某人体验情绪的方式。情
感是你内在体验到的事
物，它在你的内心中，且
他人能通过你的行为理解
它。你能用情绪词汇来帮
助别人理解你的感受，比
如“愤怒”或“悲伤”
——这些是本研究的主
体；或是通过类比，如
“我的感觉就像一个小孩
被爸爸拿走了她的万圣节
糖果的感受一
样。”

反应，比如当你兴奋时心跳会加快；以及包括表情、声音在内的表达性

动作——比如你被某物深深吸引时会感叹一声“哇”。情绪还涉及行为，

比如你生气时会大吼大叫。

尽管情绪包含许多不同方面，感受通常被认为是情绪最主要的部分

[3]。大部分研究情绪的科学家通过询问人们的感受来测量情绪。当然，

我们不可能知道人在陈述自己感受时说的是不是实话。并且我们需要注

意“愤怒”和“愉悦”这样的词语对不同的人可能有不同的含义。但是

就算有这些局限，自我报告（也就是一个人对自己感受的陈述）是测量

情绪最直接的方法。

情绪的结构

人们使用许多不同词语来描述自己感受到的情绪。我们想要研究这

些词语实际上指向的是多少种不同情绪，以及这些情绪是如何互相联系

的。这就引出了如下的问题：情绪是如何“构成”的。不同科学家对情

绪结构有着互相冲突的理论观点。

许多年来，大部分心理学家（即研究内心以及我们为何会做出我们

所做的事情的科学家）认为情绪能被归结为五、六种类型 [2]。被研究

最多的情绪类型——愤怒、厌恶、恐惧、快乐和忧伤——是电影《头脑

特工队》的角色。支持如上观点的科学家认为每一种情绪类型包含一组

紧密相关的不同情绪，比如愤怒、暴怒和沮丧同属愤怒类型。

其余科学家认为有两种属性，能让我们在任何情境下体验情绪，它

们是“效价”和“唤醒”。“效价”为一个人感到愉悦或不快的程度，

而“唤醒”为一个人感到平静或兴奋的程度。支持此观点的科学家通常

也认为：两种类似情绪（比如愤怒和恐惧同为负面（低效价）和兴奋度

强（高唤醒））的区别取决于我们对当前现实事件的解读，而非像《头脑

特工队》里的那样取决于具体情绪感受 [4]。
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情绪的效价-唤醒模型这一观点的证据来源于对人们自述情绪方式

的数理分析 [4]。这些数学技术告诉我们类似于恐惧和悲伤这样的负面

情绪常常同时出现，同样的还有如愉悦（好心情）和崇敬这样的正面情

绪。也就是说，效价相近的情绪倾向于同时出现。唤醒度相近的情绪也

是一样。换言之，某些特定情绪是相关联的——即他们常常同时出现、

相关性

(Correlation)

衡量两个变量倾向于同
时起落变化的程度。比
如身高与体重相关，因
为高个子通常较重。

消失——因为人们倾向于同时或在相同处境下自称感受到这些情绪。但

是当两种情绪不同时，这些数理分析并非总能让我们分辨出来。我们不

知道恐惧和悲伤、愉悦和崇敬是否真正有区别，除了他们在效价和唤醒

度上的异同。

在我们的研究中，我们希望发现人们真正有多少种情绪。当人们陈

述他们的情感时，我们可否将他们的情绪归结为心情好或坏的程度、以

及兴奋或平静的程度？我们是不是像《头脑特工队》里的那样需要五种

情绪？还是我们需要更多？为了确定人们究竟有多少种情绪，我们首先

收集了一些视频。它们描绘生活中最光明和最黑暗的瞬间，包含超过

2000 段影像，其中有求婚、动物、艺术、生命诞生、自然、战争、体

育、事故和险境，还有其他许多情感丰富的画面。之后，我们让被试在

网上观看这些视频，并收集了数以万计的关于这些视频激发人的何种情

感的报告。最后，我们开发了一些新的数学工具，分析我们需要多少个

不同的情绪维度来解释人们对那些视频的情绪感受。我们的数学工具告

诉我们，当人们使用“崇敬”这个词时，他们想表达的意思和另一个词

语，比如“高兴”，是否是不一样的。

结论：对情绪结构更好的理解

为了研究人们对这些视频的情绪反应具有何种结构，我们首先让被

试评价各自所观看的视频：从一个包含 34 类情绪（如“愉悦”、“崇

敬”和“同情”）的列表中勾选一类或数类。我们收集了 27600 份这样

的反馈。之后，我们让被试用自己的语言自由地对各条视频进行评价，

即描述视频给他们带来的情感。我们收集了 19710 份反馈。最后，我们

让被试依据不同维度给视频打分，其中包含效价与唤醒度。作为对效价

与唤醒度的补充，我们同样涵盖了人们认为可能的其他情绪基本维度，

比如人感到安全的程度。每个维度按 9 分制评分（1 分代表非常低，比

如十分没有安全感；9 分代表高，比如非常有安全感）。我们总共收集了

276696 份反馈。收集这三种不同类型的反馈是重要的，因为他们捕捉到

了人们描述情绪的不同方式。

通过分析我们所收集到的不同类型反馈间的关系，我们发现被试可

靠地报告了至少 25 种观看视频时的情绪反应。我们使用一种数学技术

得到这一结果，该技术能计算为了解释我们收到的几类不同反馈，我们

需要使用多少个维度。结论是我们需要至少 25 种维度或模式以解释我

们收集到的数据。
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我们发现的情绪模式对应于 25 类情绪：钦佩、爱慕、对美的欣赏、

有趣、愤怒、焦虑、敬畏、尴尬、厌倦、平静、困惑、渴望、反感、由

共情感到的痛苦、出神、兴奋、恐惧、惊恐、感兴趣、喜悦、怀恋、宽

慰、悲伤、满足与惊奇。

最终，我们发现即使大多数视频只有约 5 秒长，其中许多已能使

人们感受到不止一类情绪。实际上，在不少视频中许多情绪种类是被

混合在一起的。这挑战了如《头脑特工队》里的角色那样情绪完全分

离的观点。相反地，情绪更像颜色。正如在红绿之间有许多不同颜色一

样——比如黄色、橙色、棕色、镭射柠檬色、电酸橙色等等——似乎在

恐惧和反感之间也有许多不同情绪。

为了让这 25 个情绪维度和它们之间的混合变得形象，我们使

用新的数学工具 [5] 开发了一种技术，制作了一份关于各视频所激

发情绪的互动图。在该图中，视频上的字母代表这个视频所触发最多

的情绪，颜色表示触发情绪的混合，视频相互间的位置代表触发情绪

有多么相近。你可以把每个字母想象成《头脑特工队》里的一个玻璃

球，在那部电影里每个玻璃球的颜色代表与其所蕴含记忆相联系的情

绪。这里的不同之处在于：一共有 25 种颜色而非 5 种，且颜色间

是可以混合的。换言之，一个视频若触发“焦黄色”的焦虑和“深粉

色”的恐惧，最后效果可能是居中的“橙色。”你可以在这里找到互动

图：https://s3-us-west-1.amazonaws.com/emogifs/youngminds.html。

把鼠标停在各个字母上能让你观看对应的视频。不过，要小心——“反

感”视频可能会让你作呕，而“恐惧”、“惊恐”的视频可能会吓到你。

图 1 展示该图的非交互版。

我们的研究：对科学和社会的意义

我们发现情绪的结构比许多科学家想的都要复杂。那些认为情绪体

验就像《头脑特工队》里的角色那样以五、六种基本形式存在的科学家

只对了一半。他们在“情绪能够用如愤怒和恐惧这样的类别来表示”这

一想法上是正确的。但是他们低估了不同类别的数目。此外，他们在

“情绪类别如那部电影里的角色一样完全互相独立”这一想法上是错误

的，而实际上许多情绪能一同混合。

那些把情绪体验看作如效价和唤醒度这样由不同维度组成的科学家

也只对了一半。他们在对“情绪类别之间存在严格界限”的怀疑上是正

确的，我们也确实看到情绪能够互相混合。但是，他们错误地认为用像

效价、唤醒度这样的两个维度就能解释人们所报告的情绪。实际上，这

些情绪至少由 25 个维度构成。

除了给《头脑特工队》这样的动画电影提供灵感之外，本研究的重

要性还有其他几个。这些研究成果可能影响科学家研究许多问题的方式，
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图 1

图 1

被试所报告情绪体验的
结构： 25 种不同类情
绪通过平稳的变化互相
联系。本图展示被试对
2185 条视频中每一个的
情绪反应是如何映射到
25 个情绪维度上的。每
条视频用图上的一个小
字母表示。使用数学工
具后，激发相近情绪的
视频被放在了相近的位
置。每条视频通过将其
激发的情绪维度所对应
颜色混合在一起的方式
染色。本图揭示了不同
类情绪是如何通过他们
中间的情绪互相之间的
细微差别联系在一起的，
比如从焦虑、恐惧、惊
恐、厌恶相邻两者之间
的差别。在 https://s3-
us-west-1.amazonaws.
com/emogifs/youngmi
nds.html 访问本图的交
互版本。在互动图内，
你可以把鼠标移至各个
数字上来观看各个视频。
不过，建议家长陪同。

比如心境障碍（如焦虑和抑郁）、情绪在大脑中的产生机制、以及设计能

适当地针对我们的情绪需求作出反应的机器。

研究抑郁和焦虑等等心境障碍的科学家可以用这一研究成果来理解

患者日常生活中所感受到不同情绪的范围。我们可能发现两个收到同样

诊断的患者，比如同为抑郁，实际上体验到的是不同的情绪模式，从而

需要不同类的治疗以得到好转。

研究大脑如何产生情绪的科学家可以用这一研究成果来理解不同情

绪如何在不同脑区表现。例如某个已知参与情绪反应尤其是恐惧状态的

脑区被称作杏仁核，它是位于两耳中间深处大脑两侧的小型结构。杏仁

核帮助我们习得对危险事物的恐惧并根据过往经验迅速对其作出反应。

脑科学家可以研究杏仁核的不同部分是否参与和恐惧相关的情绪反应，

比如焦虑、惊恐、宽慰和惊奇。这样的研究能帮助我们理解如杏仁核这

样的脑区在情绪中的角色。

最后，那些研发与人互动的机器（如社交媒体软件、苹果手机、私

家车和服务员机器人）的科学家与工程师能利用我们的研究成果来保

证他们的机器能恰当地对我们的情绪作出反应。这些机器能给我们带来

处理如焦虑与恐惧的负面情绪的工具，并促进爱慕、敬畏这样的正面情

绪。
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Cowen 了解多样的情绪

少年审稿人

...

CAMPUS MIDDLE SCHOOL FOR GIRLS, 年龄: 12-13
我们是一群七年级学生，我们与老师、科学顾问一同讨论一篇关于情绪的论文。审阅

这篇论文让我们更好地理解了自己与他人的情绪。

作者

...

ALAN COWEN
阿兰·考恩是加州大学伯克利分校的一位研究情绪的科学家。他的研究兴趣包括人们

如何表达情绪、情绪在人脑中如何体现、以及我们怎么样在电脑上编写程序识别情绪。

他闲暇时会在世界各地旅行、攀岩、烹饪美食以及读书，以此获得诸如兴奋、好奇和

敬畏这样正面的情绪体验。*alan.cowen@berkeley.edu
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