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摘  要 

情绪调节是心理学中关注个体如何管理和调整情绪体验与表达的关键领域。文章综述了情绪调节的定义、

理论框架、测量工具以及影响情绪调节能力的各种因素。首先，文章界定了情绪调节的含义，并概述了

主要的理论模型，其次，介绍了用于评估情绪调节的定量和定性工具，进一步，探讨了影响情绪调节的

多种因素，包括家庭功能、文化背景、个体差异、社会支持和神经生物学机制。以期丰富对该现象的理

解，为制定应对策略提供更全面参考。 
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Abstract 
Emotion regulation is a key area of psychology concerned with how individuals manage and regu-
late their emotional experience and expression. This article provides an overview of the definition 
of emotion regulation, theoretical frameworks, measurement tools, and the various factors that 
influence the ability to regulate emotions. First, the article defines emotion regulation and out-
lines the major theoretical models, second, it presents quantitative and qualitative tools used to 
assess emotion regulation, and further, it explores the various factors that influence emotion reg-
ulation, including family functioning, cultural background, individual differences, social support, 
and neurobiological mechanisms. In order to enrich the understanding of the phenomenon and 
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provide a more comprehensive reference for the development of coping strategies. 
 

Keywords 
Emotional Regulation, Measuring Tools, Influencing Factor 

 
 

Copyright © 2024 by author(s) and Hans Publishers Inc. 
This work is licensed under the Creative Commons Attribution International License (CC BY 4.0). 
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/ 

  
 

1. 引言 

在当今多样化的社会生活中，个体在工作、学习以及家庭和社交活动中的人际互动中不可避免的会

遇到各种挑战和机遇，情绪作为个体对这些情景的内在反应，既可以成为有效应对机遇和挑战的工具，

在某些情况下促进了个体的其他心理功能，如记忆、注意力和决策等；但也可能在经历不适应或处在不

适应的环境中时，具有破坏性，比如损害人际关系和谐、妨碍个体认知加工、引起抑郁、焦虑、心理障

碍等不容忽视的问题。因此，对情绪的适当调节是必不可少的。情绪调节是一个涉及启动、维持和调整

情绪体验的内在感觉状态和生理过程的复杂活动，包括对情绪反应的监控、评估和修正。通过有策略地

选择适当的情绪调节方法，个体可以有效地管理和调整自己的情绪体验，这不仅有助于促进身心健康，

如增加积极情绪和提升生活满意度，还能帮助个体在复杂的社会环境中保持良好的人际关系并有效应对

各种情境。 

2. 情绪调节的含义 

关于情绪调节的定义，学术界存在多种解释，还没有达成统一的观点。学者们根据不同的理论框架

对其进行了定义。Thompson (1994)等人提出情绪调节是识别自己的情绪、理解情绪的作用和影响、控制

自己的情绪以及表达自己的情绪，是指涉及情绪的调节、维持和表达的内部和外部过程[1]。Gross (1998)
将情绪调节定义为尝试对个体自身或者他人的情绪体验和表达进行影响的一个过程，包括对发生和持续

的时间、心理感受、行为反应等进行调节[2]。黄敏儿和郭德俊(2001)认为情绪调节是指个体控制情绪的

产生、体验和表达的活动，该活动包括：第一是主体产生的活动，第二是活动中产生的主观体验，第三

是活动结果的表达[3]。彭聃龄(2012)认为情绪调节是个体通过某些方法和机制来控制和改变自身或他人

情绪状态的过程，其主观感受、外部行为以及生理指标等方面在调控过程中均有相应改变[4]。情绪调节

是一个动态的复杂过程，可以从不同角度去对其进行界定。综上所述，情绪调节是一个涉及多维度的动

态过程，它不仅体现为一种能力，也是情绪体验、调节和表达的综合结果，旨在实现情绪状态的平衡。 
情绪调节是一个多维度的心理学概念，其策略可以根据目标的不同被划分为内在和外在两大类。内

在情绪调节是指个体对自己情绪状态的自我管理和调整，而外在情绪调节则涉及到对他人情绪状态的有

意调控[5]。情绪调节策略还可以根据调节意愿的强度进一步细分为减弱、增强和维持三种类型。减弱调

节策略的目的是降低情绪体验的强度，减少情绪的行为反应和表达；增强调节策略则旨在提升情绪体验，

扩大情绪的行为反应和表达[6]。在意识层面，情绪调节策略可以被分为外显和内隐两种。外显情绪调节

是个体在有意识的情况下采取的行动，用以调整自己的情绪状态；而内隐情绪调节则是在个体无意识的

情况下自动进行的情绪调整过程[7]。这种分类有助于我们更深入地理解情绪调节的复杂性和多样性，为

情绪研究提供了更为细致的视角。 
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3. 情绪调节理论 

情绪调节被认为是一个包含多个方面和维度的复杂认知机制。它不仅涉及到对消极情绪的管理和调

节，也包括对积极情绪的促进和维持，展现出抑制、增强和保持等多样化的作用方式。情绪调节是一个

个体化的过程，可能在有意识的控制下进行，也可能作为无意识的自动反应发生。这种特性意味着情绪

调节本身并不存在固有的优劣评价。由于不同的研究者基于不同的理论视角和对情绪调节过程的理解，

情绪调节策略的分类和侧重点也呈现出多样性。 

3.1. 两阶段的动态情绪调节过程模型 

在众多情绪调节理论模型中，Gross 提出的模型因其深远影响而广受关注。Gross (2001)构建了一个

两阶段的动态情绪调节过程模型，该模型认为情绪调节可以在情绪产生之前或之后进行，具体分为先行

关注调节和反应关注调节两个阶段[8]。在先行关注调节阶段，个体在情绪反应被完全激发之前，通过加

工和调整情绪产生的因素和变化的原因，实现情绪调节的目标。此阶段涉及的策略包括情境选择、情境

修正、注意分配和认知重评等。反应关注调节阶段则发生在情绪已被充分激发之后，个体通过调整自己

的关注焦点来调节情绪反应的强度和类型，此阶段主要采用反应调整策略。 
情境选择是个体基于对环境的了解和预期，评估情境特征并作出相应的行动选择。通过参与某些活

动或避免某些情境，个体能够控制自己的情绪体验。例如，选择观看感兴趣的电影或拒绝与不喜欢的人

合作，都是情境选择的体现。在无法避免的情况下，如遇到害怕的狗时，个体可能会选择绕道而行，以

实现情绪的调节。情景选择后，个体还可以通过改变某些方面以达到情绪调节的目的。情绪修正是当个

体面临不可避免的环境时，可以通过控制和修正情境的发生状况来调节情绪，改变环境的外部特征。例

如，个体可能会选择忽略不适的信息或减少在不愉快环境中的停留时间，以达到情绪调节的目的。在图

书馆学习时，如果旁边有人说话，个体可能会选择主动要求他人保持安静，以改善学习环境。注意分配

对情绪调节有着非常重要的作用，注意分配：这是一种通过分配注意力来影响情绪的策略。个体可以将

注意力从不愉快的情境转移到其他事物或环境上，以此来调节情绪。注意分配的主要策略包括分心、注

意集中和反刍。分心是将注意力从情绪刺激转移到其他方面，而注意集中则是对情绪刺激的持续专注。

反刍则涉及将注意力持续聚焦于情绪本身或情绪引发的后果上，这是一种与单纯注意集中不同的注意定

向过程。认知改变，亦称为认知重评，是一种情绪调节手段，是指重新解释或重新评估情境或事件，以

改变情绪的体验。认知改变可以通过重新解释事件刺激的意义来有效影响个体的心理体验、外部表现以

及生理反应。这种策略要求个体在面对不喜欢或不舒服的情境时，从更积极或中立的角度重新评估情境。

例如，面对领导对方案的批评，个体可以将其视为成长和进步的机会，从而通过赋予负面情境积极意义

来调节情绪反应。 
情绪反应调整是一种在情绪体验已经发生之后采取的策略，它涉及通过改变外在行为来调节个体的

心理状态和表情。这种策略允许个体对已经产生的强烈情绪做出适当的调整，以适应社会环境或达到特

定的交流目的。表达抑制则是一种更为特定的情绪调节策略，它涉及个体有意识地控制和抑制情绪所引

发的内在反应，以隐藏或改变情绪的真实体验。例如，一个人可能在内心并不感到悲伤或不快，但为了

适应社交场合或实现某种目的，如为了吓唬他人，而故意表现出愤怒的表情和行为。 
在情绪调节的过程模型中，情绪调节被理解为一个随着时间推移而不断演变和调整的动态过程，具

有明显的时序性特征。情绪的发生与调节并非静态事件，而是基于个体所遭遇情绪事件的连续变化和发

展。具体而言，情绪事件的发生触发了特定的情绪状态，个体将基于这些初始情绪反应来调整其情绪体

验和表达。这种调整不仅反映了对当前情绪状态的应对，而且对情绪事件的进一步发展产生影响，可能

促使其中断、延续或终止[9]。个体对情绪状态的响应和调节行为，反过来又作用于情绪事件本身，从而
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形成了一个相互影响的循环。情绪事件的每一次发展变化，都可能激发新的或调整已有的情绪反应。 

3.2. 认知评价理论 

Lazarus 的认知–评价理论将情绪产生视为一个由认知过程主导的连续性评价活动。该理论认为，个

体通过评估情境刺激对个人利益的影响及其程度，对情绪刺激进行分类，判断其为有利或不利。这一过

程要求个体不断地评估与个人利益相关的情景刺激，并相应调整其反应。情绪评价过程包含三个关键层

次：初级评价、次级评价和再评价。初级评价是对情绪刺激事件与个人利害关系的初步评估，确定这种

关系的重要性。次级评价则关注个体对情绪刺激引发的行为反应的调节和控制，个体会基于主观判断和

客观社会规范来考虑行为后果，并选择适宜的情绪调节策略。再评价作为反馈机制，使个体能够评估自

己的情绪体验和行为反应的适宜性，并进行有效性评估。基于再评价的反馈结果，个体可能会及时调整

其对情绪刺激的初级或次级评价，以确保产生恰当的情绪行为反应。 

4. 测量工具 

4.1. 问卷法 

《ERQ情绪调节问卷》，是情绪调节策略的中使用最为广泛的测量工具。该问卷由Gross和 John (2003)
编制而成，分为认知重评和表达抑制两个维度、共 10 个条目，其中认知重评 6 个，表达抑制 4 个，主要

应用于成人情绪调节策略，采用 7 点计分制(1 = 完全不符合，7 = 完全符合)，得分越高表明使用该种策

略的倾向越高[10]。该量表主要反映了个体在日常生活中，面对不同情绪时使用认知重评和表达抑制这两

种策略的情况。 

4.2. 实验法 

实验法是通过控制特定的环境和条件来收集数据。在情绪调节策略的研究中，Gross 提出的情绪调节

策略选择范式被广泛采用。这种范式要求被试在面对消极情境时，自主选择情绪调节策略。例如，在实

验中，研究者可能会展示一些能引起情绪反应的消极图片或视频，然后要求被试根据指导语中提供的情

绪调节策略进行选择，以恢复情绪平静。相比于问卷法，实验法可以减少被试在自我反思和自我回忆时

可能出现的现实与认知之间的偏差。然而，实验法也存在一些局限性，需要进一步改进和完善。例如，

我们无法完全确定被试是否完全遵循了指导语，或者他们是否自发地使用了其他未被指导语涵盖的策略。 

4.3. 经验取样法 

经验取样法又称生态瞬时评估，可以更准确地测量个体在实际的日常生活中自然的情绪调节过程[11] 
[12]。是指在连续几天的时间里，每天间隔一定时间报告被试的情绪体验、情绪调节情况。这种方法贴近

个体的实际生活，同时也可以达到减小被试回忆和现实之间的误差的效果。 

5. 影响因素 

5.1. 环境因素 

家庭环境因素影响个体的情绪调节[13]。家庭环境通过家庭功能和父母特征这两方面来影响儿童的情

绪调节。 
家庭功能是一个包含多个维度的复杂结构，其中家庭教养方式和家庭氛围是两个关键方面。现有研

究揭示了家庭氛围与儿童情绪调节能力之间的显著正相关关系，尤其是家庭中的亲密度和沟通质量在这

一联系中发挥着核心作用。进一步的研究指出，民主平等的教养方式与儿童情绪调节能力的发展具有正
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相关性[14]。Verzeletti 等人(2016)的研究强调了父母在儿童情绪调节能力发展中的重要作用[15]。当父母

能够及时察觉并响应儿童的情绪变化，帮助他们妥善处理不良情绪时，这有助于儿童在成年后发展出更

高的情绪调节能力，更有效地管理情绪问题。此外，父母的支持水平也是影响儿童情绪调节能力的一个

关键因素。高水平的父母支持和包容不仅能够减少儿童的负面情绪体验，还能促使他们在遭遇负面事件

时采取更积极的应对策略，从而更有效地调节自己的情绪。 
其次，父母自身情绪的表达和调节也会影响儿童。如果父母更多地去采用积极的情绪调节方式，儿

童也会去模仿父母，学到更多适应性和建设性的情绪调节策略。另外，父母在面对负面事情时，能够清

楚表达自己真实情绪，也会影响儿童的情绪调节能力，会减少儿童认知抑制情绪策略的使用。 

5.2. 性别 

研究发现，性别在应对负面事件时情绪调节策略的使用存在显著差异。具体而言，女性相较于男性

更倾向于采用情绪调节策略来处理情绪反应。这种差异可能导致男性在面对负面情绪时体验更为强烈，

进而可能表现出更多攻击性行为[16]。此外，与女性相比，男性较少采用建设性的情绪调节方式，而更多

依赖于自动化的调节策略。在情绪调节策略的选择上，男性更倾向于使用表达抑制，这可能与性别角色

期望和社会化过程有关[17]。 

5.3. 年龄 

从年龄的角度来考察情绪调节，研究指出成年个体相较于青春期的个体，更倾向于运用适应性的认

知策略进行情绪调节。具体来说，老年人在情绪管理能力方面表现出更高的水平[18]。此外，当面临复杂

的情绪刺激时，老年人往往更倾向于优先处理积极情绪刺激，这可能与他们随年龄增长而积累的情绪调

节经验有关。因此，可以观察到个体的情绪调节能力随着年龄的增长而逐步提升[19]。 

5.4. 情绪类型 

情绪类型同样也会对情绪调节策略的选择产生影响。情绪类型也会影响策略选择。Dixon-Gordon 等

人(2015)研究情绪类型(焦虑、悲伤、愤怒)是否对策略选择有所影响，面对悲伤情绪时，个体更倾向于采

用注意分散和表达抑制策略，而在愤怒情绪下，情绪调节的主动性会降低[20]。 

5.5. 认知复杂性 

认知复杂性同样对情绪调节策略的选择产生影响。相较于复杂的情绪调节策略，个体更倾向于使用

简单策略。Kessler 等人(2009)的研究中发现，人们日常生活中使用注意分散策略的频率最高，而较少使

用认知重评策略。尽管简单策略的使用可能更加合理，然而，在特定环境中，人们可能会选择复杂的策

略来应对认知挑战[21]。 

6. 总结 

本综述旨在梳理情绪调节领域的相关研究。综上，情绪调节领域虽然取得了一定的成果，但整体上

仍处于发展阶段，需要更多的研究来深化对其本质、机制和应用的理解。情绪调节的未来研究将拓展至

多个维度，深化我们对其复杂性的理解，并为心理健康的提升提供科学支持。跨文化研究将探索不同文

化背景下情绪调节策略的多样性及其对情绪体验和表达的影响，揭示文化因素如何塑造情绪反应。神经

科学的进展，尤其是神经影像技术的应用，将有助于揭示情绪调节过程中大脑活动的模式，为理解情绪

调节的神经机制提供新的视角。研究还将重点放在情绪调节与心理健康之间的联系，特别是在心理疾病

的预防和治疗中情绪调节的作用。开发和评估情绪调节训练程序，旨在提高个体的情绪调节能力，改善
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其生活质量。长期追踪研究将进一步阐明情绪调节能力的发展轨迹及其影响因素，为情绪调节的早期识

别和干预提供依据。综合这些研究方向，未来的研究将不仅增进我们对情绪调节机制的认识，也将为促

进个体和社会心理健康提供实证基础和实践指导。 
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