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摘  要 

文章旨在全面综述情绪调节的相关理论、常见策略及其所产生的多方面影响。通过对不同理论框架的阐

述，深入剖析情绪调节的内在机制，揭示其与心理状态、行为反应的相互关系；详细介绍多种情绪调节

策略，包括认知重评、情绪抑制、冥想训练等，为个体在实际生活中的情绪管理提供切实可行的参考；

探讨情绪调节对心理健康、人际关系、认知功能等方面的深远影响，分析如何在压力情境中改善心理适

应能力和社会互动质量，强调情绪调节在个体发展和社会生活中的重要性。文章希望能够为相关研究与

实践提供系统的知识整合与理论依据，促进情绪调节领域的进一步探索，并为心理健康教育、干预及临

床应用提供启示。 
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Abstract 
This article aims to comprehensively review the relevant theories, common strategies, and multi-
faceted impacts of emotion regulation. By elucidating various theoretical frameworks, it delves into 
the underlying mechanisms of emotion regulation, revealing its interrelationships with psycholog-
ical states and behavioral responses. It introduces in detail multiple emotion regulation strategies, 
including cognitive reappraisal, emotional suppression, meditation training, and others, providing 
practical references for individuals to manage their emotions in real-life situations. The article ex-
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plores the profound impacts of emotion regulation on mental health, interpersonal relationships, 
cognitive functions, and other aspects, analyzing how to improve psychological adaptability and the 
quality of social interactions in stressful situations. It emphasizes the importance of emotion regu-
lation in individual development and social life. This article hopes to provide systematic knowledge 
integration and theoretical foundations for related research and practice, promoting further explo-
ration in the field of emotion regulation and offering insights for mental health education, interven-
tions, and clinical applications. 
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1. 引言 

情绪在人类的生活中扮演着极为关键的角色，它影响着我们的感知、思维、行为以及人际关系。而

情绪调节作为重要的心理过程，其含义是指个体感知和控制自己拥有哪些情绪、何时拥有情绪以及如何

体验和表达这些情绪的过程[1]，涉及对情绪的潜伏期、发生时间、持续时间、行为表达、心理体验、生

理反应等的改变，是一个动态且复杂的过程[2]。良好的情绪调节能力有助于个体有效应对各种情绪体验，

使其保持适宜的强度和性质，从而帮助个体更好地适应环境、维护心理健康、提升生活质量，并促进和

谐的社会互动与人际关系。相反，情绪调节缺陷往往与抑郁症状、广泛性焦虑等心理障碍之间呈现出正

相关关系[3] [4]，不仅影响个体的日常生活和幸福感，还可能对其社会功能和职业发展造成长远的负面影

响。因此，深入研究情绪调节的理论基础、有效策略及其对个人心理健康和社会适应的深远影响，不仅

具有重要的理论价值，还能够为临床心理干预、教育训练以及社会政策的制定提供科学依据和实践指导，

从而推动个体和社会的整体福祉与发展。 

2. 情绪调节理论 

2.1. 情绪调节的过程模型 

情绪调节领域影响力最大的理论是 Gross 等提出的情绪调节过程模型[1] [5]情绪调节过程模型认为

情绪调节发生在情绪产生的过程之中，不同的情绪调节策略分别在情绪发生发展的不同阶段起作用。情

绪调节过程可以分为五个重要的组成部分：情境选择、情境修正、注意分配、认知改变以及反应调整。

首先是情境选择阶段，个体可以主动选择进入或避开某些可能引发特定情绪的情境。比如，社交焦虑的

个体可能会选择避免参加大型社交聚会。其次是情境修正阶段，当个体处于某种情境中时，可以对情境

进行改变以调节情绪。例如，在嘈杂的工作环境中戴上降噪耳机来减少烦躁情绪。然后是注意分配阶段，

个体可以将注意力集中在情境的某些方面而忽略其他方面，如在面对压力源时，将注意力转移到自己擅

长的工作任务部分，从而减轻焦虑情绪。接下来是认知改变阶段，重新解释引发情绪的情境的意义。因

为情境的意义和情绪发生的生理反应、心理体验和行为表现密切相关，认知上的调整不仅可以改变情绪

的强度，甚至可以改变情绪的性质。这一过程类似于认知重评，通过改变对情境的认知来调节情绪。最

后是反应调整阶段，在情绪已经发生后，通过对情绪反应趋势直接施加影响(主要是调整行为反应的程度)
来改善情绪。以上五种调节策略依次在情绪生成过程的不同阶段对情绪反应的强度甚至方向产生影响，
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其中情境选择、情境修正、注意分配和认知改变发生在情绪反应之前，被归为聚焦于前因的情绪调节

(Antecedent-Focused Emotion Regulation)；反应调整发生在情绪反应之后，被归为聚焦于反应的情绪调节

(Response-Focused Emotion Regulation)。过程模型已被用于解释精神病理，它将情绪调节过程的不同阶段

和每个阶段中评估(积极或消极评估)周期的不同组成部分中的损伤与不同症状联系起来[6] [7]。例如，恐

慌发作被认为是由于威胁信息的过度表征(在识别阶段)引起的，而广泛性焦虑障碍(GAD)中的焦虑泛化被

认为是由于对担忧和焦虑的积极信念导致其被选择为一种调节策略[7]。但是最初的过程模型默认情绪调

节是个体有意识的并且指向自己的心理过程，后面对于该理论的完善和扩展中提出情绪调节策略的使用

可以是自动化的[8]而不仅仅是有意识或故意的。除了对自己情绪的调节，该理论的扩展也讨论了对他人

情绪的调节[9]。 

2.2. 情绪调节临床导向模型 

临床导向的情绪调节模型，与过程模型有相似之处，同样重视策略的应用及时间进程的考量。不过，

其根源并非过程模型，而是源自治疗领域的进展。Gratz 及其同事指出，现有的情绪调节过程模型在临床

环境中的实用性存在局限[10] [11]，特别是在处理严重情绪障碍的患者时更为明显[12]。为应对这一挑战，

他们回顾了以往的情绪调节理论，并设计了一种新的评估工具——情绪调节困难量表[11]。该量表旨在衡

量情绪调节的临床相关维度。Gratz 和 Roemer 的研究聚焦于情绪调节的功能性方面，以及这些功能如何

促进个体的适应性行为。他们提出的新概念认为，有效调节情绪需要一系列能力，而精神健康受损的个

体往往在这些能力上存在一项或多项缺失，具体包括：(a) 对情绪的识别与理解；(b) 对情绪的接纳；(c) 
在遭遇负面情绪时，控制冲动行为并依据目标行动的能力；以及(d) 根据情境灵活选择情绪调节策略，调

整情绪反应以满足个人目标或情境需求的能力。基于这一模型，临床研究专家利用 DERS 量表来识别患

者的情绪调节困难，并针对其能力缺陷的具体方面制定干预策略，提供指导。 

2.3. 适应性情绪应对模型 

适应性情绪应对模型与临床导向模型在重视情绪调节技能训练方面具有相似之处[13]-[15]。这一理

论由临床工作者 Berking 提出[14]，他发现修正、接受和容忍负面情绪体验对于心理健康和治疗成效至关

重要。进一步的研究甚至揭示，将情绪调节训练融入并部分取代标准化的认知行为疗法(CBT)，能够带来

更为显著的治疗效果和心理健康改善。基于这些重要发现，Berking 与 Lukas 共同开发了情绪调节训练课

程[16]，旨在解决各种精神障碍中普遍存在的情绪调节缺陷。Berking 及其同事多次强调，情绪调节在精

神病理学中扮演着跨诊断(即跨越不同诊断类别)机制的关键角色。与过程模型相比，情绪适应应对模型更

加凸显了情绪觉知和理解在调节过程中的核心地位。此外，该模型还主张，在情绪调整不可行或成本过

高的情况下，接受和容忍情绪便成为一种有效的适应性替代策略。因此，情绪适应应对模型明确承认了

自动化情绪调节策略在治疗中的价值。 
总体而言，三种理论都围绕情绪调节展开，各有侧重与创新。过程模型奠定基础，划分精细；临床

导向模型贴合临床需求，实用性强；适应性情绪应对模型聚焦技能训练与接受容忍情绪，为治疗提供新

思路，它们共同推动着情绪调节领域的发展。 

3. 情绪调节策略 

3.1. 认知重评和表达抑制策略 

两种主要的情绪调节策略是认知重评和表达抑制[1]，具体来说，认知重评被定义为试图重新解释引

发情绪的情况，从而改变其含义并改变其情绪影响[17] [18]。例如当提案被拒绝时，通常人们会感到沮丧
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或失望。但运用认知重评，可以将其视为一个学习和改进的机会，从中吸取教训，以便下次做得更好。

表达抑制被定义为试图隐藏、抑制或减少正在进行的情绪表达行为[17] [19]。例如，在公共场合即使感到

愤怒或悲伤，也会努力控制面部表情、身体姿势等，不将情绪外露。Gross 和 John 开发了一份自我报告

问卷，即情绪调节问卷(ERQ)，以评估在使用习惯性、倾向性认知重评和表达抑制方面的个体差异[17]。
在实证研究中，参与者会面临引发情绪的情境，并被随机分配使用认知重评或表达抑制策略，结果表明

认知重评在情感领域具有正向影响，它减少了负性情绪体验和负性情绪行为表达，而不会增加生理激活。

相反，抑制会产生负向影响，它减少正性情绪体验，而不改变主观负性情绪体验，并加剧生理激活[8] [20] 
[21]。总的来说认知重评不仅可以减少负面情绪及其行为表达，而且在此过程中只需要相对较少的认知资

源，而这些保留的认知资源反过来可以在社交情境中得到更有效地利用。表达抑制虽然能在短期内有效

地控制情绪的外在表现，但是如果长期不灵活地使用情绪抑制，它仍然是一种适应不良的情绪调节策略，

不仅与较低的幸福感和生活满意度相关，而且还会提高抑郁情绪的水平[21]。 

3.2. 正念冥想情绪调节策略 

冥想是一种古老的练习，起源于大约 2500 年前的印度，并以各种形式和不同传统流传至今。直到最

近几十年，冥想才开始受到学术界的关注，因为有科学证据表明冥想对心理、神经、内分泌和免疫变量

有益，对幸福感和多种生物过程也有积极影响[22]-[24]，冥想训练逐渐融入当代心理治疗方法中，并用于

增进多种医疗条件下的幸福感和改善生活质量。有研究表明短期冥想训练可以促进情绪调节[25]，这种基

于正念冥想促进情绪调节的过程可能涉及内隐和外显过程的混合[26] [27]，这意味着冥想不仅能提高个体

对情绪的意识，还能改变他们对情绪的反应方式。一项研究对比了身心综合训练冥想与放松训练后被试

在情绪调节任务中的大脑活动，结果表明冥想训练有助于激活负责注意控制的前额叶脑区从而有助于提

高情绪调节能力。处于冥想训练条件下的个体在情绪状态量表上也具有较低的负面情绪和疲劳感，以及

较高的积极情绪[28]。这些结果不仅支持了冥想作为一种有效的情绪调节工具的观点，也强调了其在改善

心理健康和整体福祉方面的潜力。因此，冥想不仅是一种古老的精神实践，更是现代心理治疗和健康促

进的重要组成部分，值得进一步的研究和推广。 

3.3. 社会支持和人际情绪调节策略 

社会支持被定义为能够提高个人应对压力的能力社会网络提供的心理和物质资源[29]。因此，社会支

持涉及更广泛的社交网络的功能性运作。此类支持的例子包括工具支持(例如提供物质或任务帮助)、信息

支持(例如提供指导以促进个人应对或解决问题)和情感支持(例如提供关心、同情和关爱)；社会支持中研

究最广泛的是社交网络的影响。人们普遍认为情绪本身具有社会功能[30]，适应性调节和管理情绪的能力

与关系满意度以及与他人的更多积极互动和更少消极互动相关[31] [32]。拥有更多的社会联系可以缓解压

力对心理健康的影响，在社区内找到更多支持性联系的个体报告出更少的心理困扰和更高的生活满意度

[33]。更大的社交网络也允许更灵活的情绪反应[34]，因为它们提供了更多的情绪表达渠道。事实上，先

前的研究已经将表达抑制这一情绪调节策略的使用与较弱的社会关系联系起来[17] [35]。相比之下，那些

依靠他人获得情感支持的人可能会扩大他们的社交网络规模[36]。综上所述，社会支持不仅可以加强人际

关系，还可以帮助个人发现和利用各种应对策略来降低与负面情绪相关的风险，从而可能带来更好的健

康和幸福感[37]。 
不同的情感调节策略源于理论的发展和临床实践的经验，并且可以从个体调节到家庭社会支持多个

方面来帮助个体进行情绪调节。多元情绪调节策略的开发不仅能够解决临床上情绪障碍患者的苦恼，相

关研究和实践的推广还有助于帮助社会群体提高情绪调节和人际交往能力，向积极心理学和幸福心理学
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方向迈进。 

4. 情绪调节的影响 

4.1. 情绪调节对心理健康的影响 

情绪调节被认为是心理健康的一个重要特征[38]。有效的情绪调节与良好的心理健康密切相关。能够

灵活运用情绪调节策略的个体往往具有较低的焦虑、抑郁水平，相反，情绪调节困难的个体更容易出现

心理问题[39] [40]。除了典型的临床心理症状如焦虑和抑郁之外，情绪调节还会影响学生群体的自我效能

感。研究显示，高职院校学生的情绪调节策略与学业焦虑之间存在显著相关关系，情绪调节的自我效能

感在其中起到了中介作用[41]。这意味着，能够有效调节情绪的学生，往往在面对学业挑战时表现出更高

的自信心和更好的学习成绩。此外，教师群体的研究结果表明，心理韧性与情绪调节总体上呈现中度正

相关[42]。具备较强心理韧性的教师能够更好地应对职业压力，保持积极的情绪状态，从而提升教学效果。

因此，构建有助于教师心理韧性和情绪调节发展的积极生态环境显得尤为重要。这一环境不仅包括学校

的支持系统，还应关注教师的职业发展、心理健康教育以及同伴支持等方面[43]。通过这些努力，可以为

教师创造一个更加健康和支持的工作环境，进而提高他们的情绪调节能力和整体心理健康水平。 

4.2. 情绪调节对人际关系的影响 

人际交往作为情绪调节的一种方式既能够帮助个体调节自身的不良情绪，这种情绪调节模式的应用又

能够反馈调节促进和维持良好的人际关系。在冲突情境中，情绪调节能力强的个体可以控制自己的愤怒情

绪，从而更有效地解决问题。而情绪调节能力差的个体可能会在冲突中情绪失控，导致关系恶化。Gross 和
John 的研究表明，习惯使用认知重评这一情绪调节策略的个体报告称，他们在关系中拥有更多的情感亲密

度[17]。在家庭关系里，父母可能会调节自己的情绪以进行最佳的情绪表达，父母的调节不仅通过为孩子

树立情绪调节策略的榜样，有助于培养亲子关系和促进儿童自我情绪调节能力的发展[44]。在公司团体中

经常使用正念这一情绪调节策略的主管会有更高的注意控制能力和更多的情感联系，从而有助于改善主管

与员工之间的关系[45]。有研究评估了个体正念策略使用与个人产生的团队成员互助感之间的关系，提供

证据表明正念策略的积极效果可能超越与领导者的关系，促进更广泛的同事关系[46]。因此情绪调节策略

的使用不仅能够促进日常人际交往和亲密关系，还能够对公司良好人际氛围的形成起作用。 

4.3. 情绪调节对认知功能的影响 

情绪调节对认知功能有着多方面的影响。适度的情绪调节能够提高个体的注意力和认知灵活性[47]，
使他们在面对复杂的任务时表现得更加出色。研究结果表明，在调节情绪的过程中，背外侧前额叶皮层

(dlPFC)、腹外侧前额叶皮层(vlPFC)以及腹内侧前额叶皮层(dmPFC)与杏仁核(amygdala)之间存在直接的

功能联系[48]。这些脑区共同参与处理情绪并在情绪调节过程中协同作用。背外侧前额叶皮层(dlPFC)被
证明与工作记忆、注意力和决策过程密切相关[49]。在情绪调节的过程中，dlPFC 的作用尤其重要，因为

它帮助个体抑制负面情绪和不必要的想法，从而提升专注力和认知灵活性。随着情绪调节的进行，这些

区域的突触连接得到加强，从而促进认知能力的提升，有助于个体更有效地管理情绪并聚焦于当前任务。

比如，当个体处于轻度焦虑状态时，通过放松训练、深呼吸或认知重评等情绪调节策略，将焦虑控制在

一定范围内，可以显著提高学习和工作中的注意力集中程度。这种有效的情绪调节使个体在执行复杂任

务时，能够更好地利用自己的认知资源，从而达到更高的表现。然而，过度的情绪唤起或情绪调节失败

则可能干扰认知过程[50]。例如，在考试期间，若个体经历过度的焦虑，可能导致注意力分散，使他们难

以专注于题目，进而影响记忆回忆能力和解决问题的能力。这种情绪干扰会直接影响到考试成绩和整体
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表现，甚至可能对个体的自信心和心理健康造成长期影响。因此，情绪调节不仅仅是应对情绪的策略，

更是优化认知表现、提高学习效率、促进心理健康的关键因素。有效的情绪调节能力能够帮助个体在各

类情境中更好地管理自身的情绪，在快速变化和高压力的环境中保持良好的认知功能，从而推动他们的

个人发展和职业成功。 

5. 结论 

情绪调节涵盖了丰富的理论体系、多样的策略以及广泛的影响领域。从神经生理到认知层面的理论

构建为我们理解情绪调节的机制提供了基础；各种情绪调节策略为个体在不同情境下管理情绪提供了工

具；而其对心理健康、人际关系和认知功能等方面的影响则凸显了情绪调节在个体和社会层面的重要性。

未来的研究需要进一步深入探索不同文化背景下个体情绪调节的特点和差异，开发更具针对性和有效性

的情绪调节干预方法，以促进个体更好地适应生活、提升生活质量并推动社会的和谐发展。 
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