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摘  要 

不同依恋倾向的个体具有不同的情绪调节能力，特质依恋和状态依恋同情绪调节之间皆具有相关关系，

以往研究注重于依恋对情绪调节的影响，而很少关注不同依恋个体具体的情绪调节过程本身。本文基于

并整合了Mikulincer、Shaver的依恋策略和Gross情绪调节过程及其延展模型，通过对实证研究结果的

分析，探索并尝试用情绪调节过程模型来解释不同依恋策略，提出不同依恋个体的情绪调节模型，以更

好地理解不同依恋个体的情绪调节过程，展望可供干预的途径。 
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Abstract 
Individuals with different attachment tendencies have different ability to regulate emotions. Both 
trait attachment and state attachment are related to emotion regulation. Previous studies have 
focused on the effect of attachment on emotion regulation, but little attention has been paid to the 
specific emotion regulation process of individuals with different attachment tendencies. This ar-
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ticle is based on and integrate the Mikulincer, Shaver’s attachment strategy and Gross’ emotion 
regulation process and its extended model, through the analysis of the result of the empirical 
study, explore and try to use emotion regulation process model to explain the different attach-
ment strategies, put forward different attachment individual emotion regulation model, to better 
understand different attachment individual emotion regulation process, looking for the way of in-
tervention. 
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1. 引言 

情绪调节指的是，试图影响一个人拥有哪种情绪，何时拥有，以及如何体验或表达这些情绪(Gross, 
2015)。情绪调节是身心健康和精神疾病的分水岭，良好情绪调节与身体健康有关，而情绪调节困难与精

神障碍有关(Aldao et al., 2010)，由此可知情绪调节对人的重要性。 
影响情绪调节的因素有很多，但是依恋同情绪调节的关系是最为紧密的。原因有二，首先，依恋本

身具有情绪调节功能(Mikulincer & Shaver, 2019)，不同依恋倾向个体具有不同的情绪调节能力。有研究者

结合理论及研究提出了安全依恋启动的情绪/认知协同模型(唐清婷等，2020)，说明安全依恋启动能够起

到情绪缓冲的作用，促进个体的自我情绪调节。其次，依恋理论作为用来理解个体社会与情感发展最广

泛的理论框架(Brumariu, 2015; Mikulincer, Shaver, & Pereg, 2003)。已有研究证明，母子关系依恋的紊乱可

能会持续性地改变情绪调节的神经回路(Moutsiana et al., 2014)，并对成年后的情绪调节产生影响(Girme et 
al., 2021)。因此，依恋对情绪调节具有重要影响，情绪调节不仅是依恋的组成部分，同时也是依恋关系

的发展结果之一。 
长期以来，研究者们对依恋同情绪调节的关系进行了较多的实证研究，但是却忽略了对不同依恋个

体情绪调节具体过程的探索。本文通过对特质依恋、状态依恋和情绪调节(负性情绪调节)的文献梳理，整

合 Mikulincer、Shaver 提出的依恋策略和 Gross 的情绪调节过程以及其延展模型概念，尝试探索和构建不

同依恋个体情绪调节策略发展的过程模型，最后对依恋情绪调节功能干预的实现进行展望。 

2. 依恋与情绪调节的关系 

2.1. 特质依恋与情绪调节的关系 

在生理机制研究方面，对于安全型依恋个体来说，其在面对负性情绪时表现出了情景修正、认知重

评的调节优势；对不安全依恋个体来说，其在负性情绪刺激早期皆呈现注意分配相关脑波，但焦虑型依

恋个体在调节负性情绪时会出现表达抑制的不足，而回避型依恋个体则相反，会更多使用表达抑制来调

节负性情绪(刘颖，翟晶，陈旭，2016)。 
在实证研究方面，特质依恋同情绪调节策略(主要是负性情绪调节)间存在相对应的显著相关关系。 
安全依恋个体对自己处理威胁和挑战的能力更有信心，并倾向于采用更具有建设性、有效的情绪调

节策略(例如：问题解决、认知重评、寻求支持)，能够自由而准确地向他人表达和交流自己的感受

Open Access

https://doi.org/10.12677/ap.2021.114111
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


孙漫丽，张颖 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2021.114111 989 心理学进展 
 

(Mikulincer & Shaver, 2019)。实证研究的结果也较为一致，即安全依恋同认知重评呈正相关，而与表达抑

制呈负相关(王力等，2007；Winterheld, 2016; Troyer & Greitemeyer, 2018)。 
对关系事件的情感反应的研究表明，回避依恋的个体更倾向于经历消极情绪，即使是快乐的事件

(Mikulincer & Shaver, 2005),说明回避型个体本身具有消极情绪倾向。回避型依恋个体更倾向于使用表达

抑制策略，与认知重评策略的相关性上，大多数研究结果为负相关，即回避水平越高，认知重评的策略

使用越少(王力等，2007；杨青等，2016；白智敏，2016；陈艳霞，2019；李红梅，2020；Winterheld, 2016；
Read et al., 2018)，但是也有个别研究得出了正相关的结论(史宁，2012)。 

依恋焦虑同情绪调节策略的关系结果以及实证和神经机制结果皆存在矛盾，不管是同认知重评还是

同表达抑制，其关系都没有能够得出一致的结论。但大部分的结果倾向于：依恋焦虑同认知重评呈负相

关，而与表达抑制呈正相关(史宁，2012；陈艳霞，2019；李红梅，2020；Read et al., 2018; Troyer & 
Greitemeyer, 2018)。 

2.2. 状态依恋与情绪调节的关系 

安全依恋启动能够降低表达抑制、反刍和消极情感(Troyer & Greitemeyer, 2018)、提高共情(潘彦谷等，

2019；Troyer & Greitemeyer, 2018)，说明安全依恋启动可以诱发情绪启动。有研究通过两个实验，分别

探讨了挫折诱导后依恋类型、依恋启动对情绪反应的预测作用，发现安全依恋启动能够缓解挫折诱导引

发的情绪困扰(Karreman et al., 2019)，说明安全依恋启动是调节个体情绪的有效途径。安全依恋启动效应

和积极情绪启动效应并不相同，安全依恋启动不仅激活了情绪，还激活了相关认知和行为(贾成龙，孙莉，

冯伯乐，秦金亮，2020b)，安全依恋启动效应甚至大于积极情绪启动。因此，安全依恋启动或许有其独

特的情绪调节功能，比单纯的情绪启动更能使个体获益，能够起到一加一大于二的情绪调节效果。 
关于生理机制的研究发现，安全依恋启动能够激活多个与积极情绪、注意调节、认知重评、记忆提

取相关的脑区以及杏仁核的活动降低(唐清婷等，2020)，说明安全依恋启动能够提高个体的情绪调节能力，

缓冲负面情绪。 

3. 依恋策略与情绪调节过程模型的整合 

3.1. 不同依恋策略 

Shaver 和 Mikulincer (2002)通过整合以往的依恋理论以及情绪调节理论，提出了依恋策略，包括初级

策略(安全基地策略)和次级策略(过度激活策略和去激活策略)。安全基地策略引导人们积极地、有建设性

地处理消极情绪，并可以利用产生的积极情绪带来增强创造力；抑制激活策略让人们远离情绪，避免负

面情绪带来的痛苦体验，但也会忽视积极情绪带来的益处。过度激活策略会加剧负面情绪的认知反应，

排除积极情绪带来的持续体验和心理益处，并引发对真实和想象威胁的持续关注(Mikulincer, Shaver, Pe-
reg, 2003)。通过对以往研究的综述，发现依恋焦虑个体更容易使用过度激活策略，而依恋回避个体更容

易使用抑制激活策略(贾成龙等，2020a)。 

3.2. 情绪调节过程模型 

Gross (1998)提出了情绪调节过程模型理论以及两种被广泛应用的情绪下调策略：认知重评和表达抑

制(Gross, 2001)。认知重评指个体重新评估一个潜在的情绪诱发情况，以减少其情绪影响，表达抑制指个

体抑制正在进行的情绪表达行为(Gross, 2001)。有研究发现使用认知重评进行情绪调节能激活前扣带回，

其作用优于表达抑制(孙岩，薄思雨，吕娇娇，2020)，表达抑制虽然短期内能够缓解情绪，但长期看来却

会破坏交流，增加个体压力，导致负性情绪体验以及血压升高(Butler et al., 2003; Gross, 2001)。情绪调节
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过程模型，具体包含五组情绪调节策略，分别是情境选择、情景修正、注意分配、认知改变、反馈调整。 
为了理解情绪调节策略选择的具体过程，Gross (2015)提出了情绪调节的扩展过程模型，他认为情感

包含着评估。情绪调节扩展过程模型是一种动态模型，由 W-P-V-A 组成的情感评估系统作为扩展模型的

核心成分。W 指内部或外部世界(情景选择和情景修正策略)，P 是对评估系统的感知(注意分配策略)，V
是对感觉进行对我好、中性、对我不好的评价(认知改变策略)，A 是由评价引起的行为(反馈调整策略)，
而该行为作为下一个 W (W1)，激发下一个评估系统的循环。Gross (2015)将情绪调节过程分为了三个阶

段的评估过程，分别是识别阶段(the identification stage)、选择阶段(the selection stage)、执行阶段(the im-
plementation stage)。识别阶段决定是否需要调节情绪，选择阶段对情绪调节策略进行选择，实施阶段将

一般策略转化为具体情境策略，每个阶段都有影响其完成成功和失败的影响要素。本文将情绪调节三个

阶段作为一个情绪调节周期，见图 1。 
 

 
Figure 1. Gross (2015) emotion regulation process model (part of contents) 
图 1. Gross (2015)情绪调节过程模型(部分内容) 

3.3. 依恋的情绪调节过程模型 

依恋行为系统本身就是一种情绪调节装置，个体面对威胁产生痛苦、焦虑体验，并且寻求同安全他

人的亲近来维持情绪平衡(Dewitte, 2011)。依恋动力模型其实本质上也是一个情绪调节过程模型(董会芹，

2007)。本文结合不同依恋策略和情绪调节过程及其扩展模型，试图用情绪调节过程模型来解释不同依恋

个体的依恋策略，尝试探索不同依恋个体的情绪调节模型。 
正如依恋策略的发展会经历共同调节到自我调节(Mikulincer, Shaver, & Pereg, 2003)，情绪的调节分为

有意识的情绪调节和无意识的情绪调节(Gross, 2001)。本质来讲，共同调节向自我调节的转变过程其实也

就是情绪调节内化的过程，即从有意识向无意识的情绪调节转变的过程。所以不同依恋个体或许会拥有

两种情绪调节模型，即无意识，自动化的情绪调节模型和有意识，需要心理控制的情绪调节模型，两者

相互影响，相互转化。决定有无意识情绪调节的关键阶段在于情绪调节过程模型中识别阶段的评估(V)
过程，也就是情绪是否被唤醒的评估结果。正如不同依恋个体依恋策略的不同，其在情绪调节中所历经

的具体过程和阶段也并不相同，周期长短不一。总体来说，安全依恋个体能够完成一个周期的情绪调节，

而回避依恋个体则不容易，焦虑依恋个体则是需要多周期来进行情绪调节。 

4. 不同依恋个体的情绪调节过程模型 

4.1. 依恋回避个体的情绪调节模型 

对于依恋回避个体而言，他们采取抑制激活策略，会尽力避免自己情绪反应的显露(Mikulincer & 
Shaver, 2019)。依恋回避个体同情绪趋势产生后的表达抑制策略使用相关，但是研究表明，在情绪趋势形

成之前，依恋回避个体同样激活了注意分配相关脑区，并且心率活动强烈，或许在这阶段存在自动化水
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平更高的情绪调节策略(刘颖，翟晶，陈旭，2016)。有研究者通过对不同依恋个体进行积极消极情绪面孔

刺激，发现依恋回避对消极刺激有所抑制，即注意抑制在回避型情绪调节中起重要作用(Dewitte, 2011)，
说明依恋回避个体或许在情绪调节初期便通过自动化(无意识)的注意抑制终止了情绪调节，即情绪调节过

程模型中第一阶段的感知部分，不管是阶段还是周期都很短。这解释了为什么依恋回避个体情绪更加不

容易被唤醒(马原啸，陈旭，2019b)，即有意识过程模型不能够轻易被激活，因为无意识过程模型自动起

到抑制作用，形成情绪感知屏障。如果情绪调节初期并没有效果，那么依恋回避个体将会形成负性的情

绪体验趋势，并且在反馈调整阶段呈现表达抑制策略来进行情绪调节。所以依恋回避个体的情绪调节过

程模型可根据负性刺激的水平以及意识与无意识调节分为两种模型，见图 2。 
 

 
Figure 2. Emotion regulation model of attachment avoidance individual 
图 2. 依恋回避个体情绪调节模型 

4.2. 依恋焦虑个体的情绪调节模型 

焦虑型个体采用过度激活策略。依恋焦虑个体对于负性情绪关注甚至会主动夸大这些情绪(Shaver & 
Mikulincer, 2002)。但有研究者提出，到目前为止焦虑的个体对负面情绪刺激过度警惕这一重要理论预测

没有得到支持(Dewitte, 2011)，实证研究中也显示，焦虑型个体似乎更倾向于表达抑制策略使用。但是，

生理机制研究结果显示负性情绪启动确实激活了注意分配相关脑区，但在抑制情绪时，焦虑型个体却未

能够激活情绪抑制相关脑区(刘颖，翟晶，陈旭，2016)。说明或许在情绪调节过程中，早期焦虑型个体确

实过度关注负性刺激，使自己长期处于警觉的状态，情绪易唤醒(马原啸，陈旭，2019b)，即无意识过程

模型激活频繁。但焦虑依恋个体情绪策略选择阶段为表达抑制策略，而具体实施阶段的策略实施失败。

焦虑型依恋个体因为情绪调节较弱，容易重复体验负性情绪，其经历更多的情绪调节阶段及周期。而只

有当依恋对象作出了回应或者心理资源耗尽，才有可能终止情绪调节过程，见图 3。 

4.3. 安全依恋个体的情绪调节模型 

安全依恋个体采取安全基地初级策略，其在与依恋对象的积极互动中了解到，承认和表现焦虑会引

起他人的积极反应(Shaver & Mikulincer, 2002)。安全依恋个体更倾向于通过向他人寻求帮助，即更少的使

用表达抑制策略来缓解负性情绪。实证研究和生理机制研究皆表明，安全依恋倾向于使用认知重评策略，

并且在情绪调节初期还可能使用了情景修正策略(刘颖，翟晶，陈旭，2016)，说明安全依恋个体在情绪识

别阶段就已经开始自动化的调节。因此，安全依恋个体的情绪调节通常只需要一个周期，情绪调节效率
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较高，具体过程模型见图 4。 
 

 
Figure 3. Emotion regulation model of attachment anxiety individual 
图 3. 依恋焦虑个体情绪调节模型 

 

 
Figure 4. Emotion regulation model of secure attachment individual 
图 4. 安全依恋个体情绪调节模型 

5. 研究局限与展望 

5.1. 特质依恋同情绪调节实证研究矛盾结果 

对于特质依恋同情绪调节策略的关系，尤其是在依恋焦虑个体中，实证研究结果不一。针对依恋焦

虑个体表达抑制策略使用的矛盾结果。首先，或许是由民族文化差异造成，比如，有研究发现汉族更加

倾向于使用表达抑制(白智敏，2016)。因此，在中国，或许神经机制展现出依恋焦虑个体表达抑制的缺失，

但是在情绪调节策略的主观选择上，依恋焦虑个体会倾向于表达抑制。其次，情绪提前启动。在神经机

制研究中得到的结论几乎都是先通过正、负情绪唤醒，然后再进行检测，但实证研究却几乎是直接使用

Gross 编制的情绪调节策略问卷中文修订版，这可能导致了结果的出入。面对不同的情绪唤醒，不同依恋

个体使用的情绪调节策略或许也是有所不同的。未来研究应考虑民族文化差异以及提前进行情绪启动。

在量表的选取上，可选择适用于中国文化背景的情绪调节量表。 
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针对依恋回避在认知重评策略上的结果矛盾，可能和两方面有关，第一同样是情绪启动，因为回避

型个体在面对正性刺激时在生理机制上证明可能会运用认知重评策略(刘颖，翟晶，陈旭，2016)。第二是

和述情障碍有关，述情障碍在依恋回避和认知重评策略间起到了调节作用。述情障碍主要以难以识别和

体会情绪，不管是自身还是他人，在意外部世界的细枝末节，其既可以是稳定的人格结构，也可以是对

心理困扰的一种反应，回避型依恋个体对述情障碍有很大的预测作用(张春雨等，2011)，回避依恋同述情

障碍存在正相关(Qaisy & Darwish, 2018)。在 2019 年最新研究中发现述情障碍个体较多使用表达抑制策

略，较少使用认知重评策略。未来研究在判断依恋回避个体与情绪调节策略使用时，或许还要测量其述

情障碍的严重程度。 

5.2. 其他情绪调节策略 

本研究只纳入了 Gross 提出的最广泛应用的两种情绪调节策略，而不同依恋个体的情绪调节策略使

用一定不仅仅局限于这两种。有研究者提出了三种广泛讨论的积极情绪调节策略，即认知重评、解决问

题和接受，三种策略被认为是精神病理学的危险因素：抑制(包括表达抑制和思想抑制)、回避(包括经验

回避和行为回避)和反刍(Aldao et al., 2010)。所以未来的研究可以将接受、解决问题、回避、反刍等情绪

调节策略尝试纳入不同依恋个体的情绪调节策略模型。 

5.3. 安全依恋启动条件及干预 

虽然安全依恋启动能够激发积极情绪，但是也有研究不断发现，安全依恋启动还有可能没有改变，

甚至激发消极情绪，而特质依恋在其中起到了调节作用(李彩娜等，2016；贾成龙等，2020b)。回避型个

体由于自身对依恋表征的排斥，所以安全依恋启动很难给其带来情绪影响，国内研究者通过反复呈现依

恋威胁刺激—搜索应答性微笑面孔，成功使高依恋回避个体启动安全依恋情感(钟歆，2017)。对于焦虑依

恋型个体，有研究发现采用阈下安全依恋启动的方式能够有效改善女性的注意加工缺陷(马原啸，陈旭，

2019a)。这些研究为今后在不同依恋个体情绪模型基础下，不安全依恋个体的安全依恋成功启动提供了

范式，促使不安全依恋个体情绪调节加强。 
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