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摘  要 

情绪调节作为情绪研究领域的热点，指个体对情绪发生、体验与表达施加影响的过程。许多学者都对情

绪调节的策略做了深入的研究，而忽视了情绪调节的方向和人们对于情绪调节的预期对情绪调节策略的

影响，而情绪调节动机的研究可以完善这一空白。本文梳理了情绪调节动机的理论基础，同时系统整理

其类别、测量方法未来研究应对情绪调节动机的作用机制和影响因素做进一步考察，同时丰富其测量方

式相关方面的探索。 
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Abstract 
As a hot topic in the field of emotion research, emotion regulation refers to the process that indi-
viduals exert influence on the occurrence, experience and expression of emotion. Many scholars 
have done in-depth research on emotion regulation strategies, but ignored the direction of emo-
tion regulation and the impact of people’s expectations of emotion regulation on emotion regula-
tion strategies, and the study of emotion regulation motivation can improve this gap. This paper 
combs the theoretical basis of emotion regulation motivation, and systematically sorts out its cat-
egories and measurement methods. Future research should further investigate the mechanism 
and influencing factors of emotion regulation motivation, and enrich the exploration of its mea-
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surement methods. 
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1. 引言 

在日常生活当中我们无时无刻不在使用情绪调节，调节情绪的能力是社会心理功能的核心(王振宏，

郭德俊，2003；Brans, Koval, Verduyn, Lim, & Kuppens, 2013)。情绪悲伤时，我们试图改变自己此刻的认

知或者转移注意力，试图让自己的情绪的稳定；当我们感到过于兴奋时，我们也试图调节内心的感受，

让自己平静下来(程利，袁加锦，何媛媛，李红，2009)。简言之，当情绪超过一定范围值的时候，我们就

会使用情绪调节策略，让情绪回归到正常水平中来。在过往的研究当中学者们将更多的研究目光聚集在

情绪调节策略上(Greenaway, Kalokerinos, Hinton, & Hawkins, 2021; Wang, Blain, Meng, Liu, & Qiu, 2021; 
Dawel et al., 2021)，而对于情绪调节服务的上级目标即情绪调节动机的研究非常之少。 

因此，Tamir 首次提出情绪调节的性质和后果很可能取决于它所要服务的动机(Tamir & Ford, 2012)，
我们不能够把目光仅仅聚焦在情绪调节的内容上，情绪调节的动机同样不可忽视。情绪调节的动机在情

绪的调节中发挥作用，不仅决定了情绪调节的方向，有时也会对情绪调节策略的选择做出影响。因此，

Tamir 提出一种情绪调节的动机分类法，根据这种方法，对情绪的偏好取决于特定环境下的享乐和工具利

益的平衡(Tamir & Ford, 2009)。尽管动机对情绪目标实现有如此大的影响力和潜力，人们对研究情绪调

节的动机的关注仍然有限，情绪调节动机很少在实验室之外被关注，理解人们想要感受什么以及为什么

想感受是至关重要的(Tamir, 2016)。本文将通过整理国内外文献的方式，对情绪调节动机的理论基础、分

类以及测量方式进行详细的阐述，以完善情绪调节相关内容的研究。 

2. 情绪调节动机的理论基础 

情绪调节是指人们试图将现有情绪转化为期望情绪的过程(Gross, 1998)，情绪调节与我们的幸福感、

心理健康、社会关系和认知功能息息相关(Chung, Bhatoa, Kirkpatrick, & Woodcock, 2022; Bago, Rosenz-
weig, Berinsky, & Rand, 2022; Gohm, 2003)。情绪调节被定义为人们用来减少、维持或增加他们的情绪的

策略(Andrade & Cohen, 2007)。就和所有的自我调节一样，所有的情绪调节都存在其潜在的原因，例如，

个体试图从悲伤的情绪当中摆脱出来，以便用更加平静安稳的情绪去处理工作；从非常开心激动的情绪

当中抽离出来，以免乐极生悲。调节动机就反映了想要达到某种目标的原因，代表着所有的情绪调节背

后的一个明确的目标，而情绪目标对于确定情绪调节最后的方向和性质是至关重要的，这个目标就由情

绪调节动机来解释(Tamir, Mitchell, & Gross, 2008)。 
Tamir 认为当长期利益大于直接利益的时候，人们更愿意考虑情绪的价值(Tamir, Mitchell, & Gross, 

2008)。从工具性的角度来看，当人有避免威胁的需要时，感受恐惧这种并不美好的可以成为人们的一种

选择。人们会被激励调节情绪来促进工具性目标的实现(Tamir, 2016)。Roni Porat 等人研究发现身处群体

当中的人会根据群体所希望的情绪目标调整自己的情绪状态以满足自身归属感的需要(Porat, Halperin, 
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Mannheim, & Tamir, 2016)。Liat Netzer 等人也在多项研究当中证实个体会有满足群体目标而改变自身情

绪的动机，而动机的强弱则取决于对于该群体的认可程度(Netzer, Halperin, & Tamir, 2020)。Andrade & 
Cohen 也曾经提出情绪调节动机也会影响情绪调节策略的选择，因为不同策略之下对享乐动机或者是工

具性动机的实现是存在影响的(Andrade & Cohen, 2007)。Catherine N.M. Ortner 通过研究享乐动机和幸福

感之间的关系，发现不同动机对情绪变化影响不同，享乐动机预测积极情绪的上升，情感动机预测消极

情绪的下降(Ortner, Corno, Fung, & Rapinda, 2018)。姚佳宇等人在针对抑郁症患者的研究当中指出情绪调

节动机是个体希望通过某种情绪达到的具体目的(姚佳宇和仇剑崟，2022)。 
情绪调节涉及到的目标不仅仅是期望的情绪状态，(比如感到更少的焦虑)，同时也有可能是更佳的行

为状态，(比如取得更好的成绩)。迄今为止对情绪调节策略的关注要远多于情绪调节动机，造成这种现象

的原因可能是现有的大多数研究对于所有情绪调节的研究都源于一个既定假设，那就是只有处于负面情

绪状态当中的个体，才会有调节情绪的需求。然而数据表明，尽管在许多情况下，个体都会想要维持或

者增加正向情绪，但身处某些情境当中的个体，会朝着相反的方向调节情绪。个人可能有动机去体验有

助于追求目标的情绪，即使他们认为他们是不愉快的(Hackenbracht & Tamir, 2010)。例如当威胁来临的时

候，恐惧的情绪会有助于回避威胁，那么从工具动机的角度出发，此时感受恐惧情绪对于身处危险情境

当中的个体来说是更有利的。根据期望值模型，一种行为的可能性取决于对其预期后果的感知。 
情绪调节动机是情绪调节策略选择的一个重要预测因子，由于个体差异化(人格特质等)等原因，动机

在预测调节策略上发挥了重要的作用(Porat, Halperin, Mannheim, & Tamir, 2016)。基于同一情绪状态下的

个体，会由于动机的不同选择不同调节策略，动机决定的是情绪转换的方向，合适的调节策略会加快目

标实现的进程。 
综上，情绪调节并不直接指向享乐目标或更好的情绪体验，相反，人们期望他们的行为所拥有的结

果(即，结果期望)将他们所追求的目标与他们的情绪状态联系起来。在考虑选择长期目标还是短期享乐情

感体验时，人们会权衡两者长远利弊，再选择进行情绪状态上的变化调整。 

3. 情绪调节动机的分类 

情绪可能是有害的或是有益的亦或者两者都没有，但人天生就具有最大化快乐和最小化痛苦的动机，

这种与生俱来的本能会促使个体积极寻求正面情绪，以获得更好的感受，Tamir 根据个体调节情绪直接或

者间接得到益处将情绪调节动机分为享乐动机和工具性动机(Tamir et al., 2017)。 

3.1. 享乐动机 

享乐动机是指通过调节情绪就可以直接从情绪当中获得更好的体验，享乐动机的目标是直接获得快

乐或者减少痛苦，以促进整体的享乐平衡。日常生活中最常见的现象就是个体感受到一定程度的负面情

绪时，会选择一些调节策略转化自身情绪。比如，遭遇不幸时个体会选择通过认知重评来减少痛苦的感

受，获得更好的情绪体验，人们都有最大化快乐和最小化痛苦的本能。 
另外，有一些与享乐动机相悖的现象存在于广泛焦虑障碍患者身上，因为对于患者来说焦虑的情绪

比起其他情绪更为他们所熟悉，所以，即使焦虑是一种负面的情绪，广泛焦虑障碍患者也更加愿意体验

焦虑这样一种对他们而言熟悉的情绪而不愿意将自己放置于陌生的情绪体验当中(Erber & Erber, 1994)。 

3.2. 工具性动机 

但并不是所有的情绪调整的行为都是为了当下情绪的改善，有的情绪的产生动机是为了在未来增加

快乐减少痛苦、取得长期收益，或者承受现在较小程度的不愉快情绪以减少未来更大程度的不愉快(Mees 
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& Schmitt, 2008)。享乐动机针对的是情绪状态的直接现象学利益，而情绪调节的工具性动机关注的是情

绪的潜在利益，它更注重情感体验之外的结果，比如优化社会关系或者期待在认知任务当中表现良好

等。 
享乐动机的实现从情绪转化完成时已经满足，但工具性动机的完成取决于期待的结果有没有伴随着

情绪的转化的完成随之出现，存在一定的延时性。工具性动机根据目标结果的不同又可以分为表现动机、

认知动机、社会动机和情感动机。 
表现动机反映的是个体希望在社会交往活动当中表现良好的动机，日常生活当中的工具性动机三分

之一是表现动机(Kalokerinos, Tamir, & Kuppens, 2017)。例如，如果人们想在一项需要创造性思维的任务

上有良好表现，他们可能会被激励去体验促进创造力的情绪(Forbes, 2011)。情绪不仅仅会影响认知表现，

也会对认知风格造成影响(Gohm, 2003)。此外，悲伤的情绪就与更多的分析性思维有关。人们或多或少的

会有关于情绪影响认知风格和认知行为的认识(仇璐昱，陈彩燕，李静，徐钟庚，2015)。比如，认为焦虑

情绪对比赛产生帮助的运动员会在比赛时有意识的增加自己的焦虑情绪，而认为焦虑会弱化自己比赛表

现的运动员则会刻意的减少这类情绪的产生。人们想要通过情绪优化自己的表现，情绪则可以通过塑造

行为和认知赋予改变。 
认知动机是指获取某些信息的动机。当有获取特定信息的需要时，相对应的情绪会提供相应的信息，

在认知动机的引导下，人们可能会被激励去体验特殊的情绪以获得理想的信息(即，自我集中的认知动

机)。 
社会动机反映了人们以社会为导向进行情绪调节建立社会关系的动机。情绪被赋予某种社会价值，

这种价值在日常生活当中司空见惯，比如，传递快乐讯息的人会比传递悲伤的人更具有社会吸引力，于

是想要获得社会支持和社会影响的个体就通过上调情绪状态来改变吸引力(Porat, Halperin, Mannheim, & 
Tamir, 2016)。在特殊情况下悲伤比快乐更适合作为一种社会交互的信号，比如遭遇到某种不幸或身处挫

折中的人，想要通过感知悲伤作为信号向他人寻求帮助时，人们也会倾向于拥有悲伤的情绪(Hackenbracht 
& Tamir, 2010)。 

情感动机反映了寻找意义和促进个人成长的动机。情感动机在实验室之外的动机主要体现在人们渴

望去体验感受某一种情感，即使这种情感有时并不会有良好的体验。比如说，人们都厌恶恐惧情绪，但

是在观看恐怖电影时被试观看电影的恐怖程度与他们所报告的快乐程度呈正相关(Andrade & Cohen, 
2007)。 

Elise K. Kalokerinos 在工具性动机一致性检测研究中发现在大约三分之一的事件当中被试报告表现

出了表现动机，而社会动机、认知动机和情感机会在大约只会在每十个事件当中出现一次(Kalokerinos, 
Tamir, & Kuppens, 2017)。工具性动机很少在实验室当中被发掘，更多的是出现在日常生活当中。动机并

不一定与特定的情绪目标相关，相同的动机会追求不同的情绪目标，这取决于个体认为在某种情境下哪

种情绪会更好地促使目标的达成。 

3.3. 群组间调节动机 

除了个体内部基于长远目标对自身情绪进行工具性调节之外，处于群体间的个体也会为了群体目标

被激励去改变他人情绪，被激励程度取决于对群体的认可程度(Porat, Tamir, & Halperin, 2020)。基于群体

的目标会决定个体对外群体的情绪转换的方向。例如，希望与外群体获得合作关系的个体，就更有可能

被激励去让外群体的成员获得有助于和解的积极情绪(比如冷静就属于可以导致更多亲社会行为的情绪)。 
基于群组的情绪调节既有可能是属于享乐动机(为群体开心可能让你感觉良好)，也有可能属于工具性

动机(属于群体可能让你的归属感得到满足) (Porat, Tamir, & Halperin, 2020)。 
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3.4. 人际情绪调节动机 

人际调节动机是指在人际交往过程当中个体对自身或他人情绪进行调节的上级目标。依恋跟人际情

绪调节动机密切相关，依恋焦虑可能作为指导人们参与他人情绪的原因，这些外在的人际情绪调节动

机可能在日常互动的社会情绪结果中发挥作用。我们关注外在人际情绪调节的动机，以便于地理解为

什么一个人有调节另一个人的情绪的需要。人们经常战略性的表达情绪，以优化社会利益。这些动机

在个体之间和个体内部可能是不同的。在个体之间，一个可以解释调节行为背后的动机的个体差异是依

恋。 

4. 情绪调节动机的测量 

情绪偏好测量是实验室测量情绪调节动机一种基本的方式，具体操作方式是让被试阅读、观看视频

和回忆过去的事件，根据内心的偏好选择对阅读、观看或回忆的片段进行偏好评级以此来测量动机(Tamir, 
Bigman, Rhodes, Salerno, & Schreier, 2015)。 

实验室当中对动机进行测量的方式，有的是一项谈判任务，主试给被试下达任务，作为房东向租客

索要租金，在两种不同的情境当中，被试被告知与租客合作或是对抗(Tamir, Mitchell, & Gross, 2008; Tamir 
& Ford, 2012)。在开始这项任务之前，会先播放一段视频，视频内容会明显偏向快乐、愤怒或恐惧三种

情绪，测量被试对视频内容的偏好和情绪偏向来判定被试的情绪调节动机。在测量群体间情绪调节动机

时，被试作为不同团体当中的一员，和外群体的成员就一件事情达成合作或关系破裂，在处理两种不同

的情境当中被试的情绪偏好进行评估(Netzer, Halperin, & Tamir, 2020)。 
Elise K. Kalokerinos 和 Maya Tamir 在测量工具性动机时就采用日常记录的办法，让参与者记录下自

己一天当中感觉到最消极的事件，并且记录下自己是如何对这些负面情绪进行调节的(Kalokerinos, Tamir, 
& Kuppens, 2017)。采用日记法的测量方法可以很精准的记录下被试每天的情绪调节状态，但同时也会存

在被试主观性比较强，容易错失记录等现象。 

5. 研究局限与展望 

首先，通过对情绪调节动机的研究，可以更加清晰地判断针对当下的情境哪种情绪更为人们所需要，

情绪调节障碍的患者，会对情绪目标有错误的估计和判断，比如在亲密关系当中错误认为愤怒是促进关

系的情绪，对关系造成破坏。如果可以知道哪种情绪对关系的发展是更有效的，就能够减少对关系的损

伤。目前对于情绪调节动机的研究远没有情绪调节策略丰富，强调对调节动机的研究可以完善情绪调节

的整体研究。 
其次，而对于情绪调节动机研究也主要集中在负性情绪层面，例如焦虑、愤怒等情绪的调节方式和

调节状态，未来研究可以在研究动机时也将对正性情绪的预期和目标纳入研究当中。 
最后，现有关于情绪调节动机的研究很大一部分情况都是在实验室当中进行的，但在现实生活中人

们选择调节自身情绪往往会受到多种因素的影响，在今后的研究当中可以进一步考虑文化、受教育程度

等因素对调节动机的影响程度，以拓展研究的即时性和生态效度。影响评估理论就曾提到，西方国家更

重视高唤醒的情绪状态，而东亚地方的国家更偏向唤醒状态更低的情绪，比如冷静(Tsai, Knutson, & Fung, 
2006)。所以不同地区国家调节情绪的动机就容易受到文化背景的影响(Brans, Koval, Verduyn, Lim, & 
Kuppens, 2013)。 

对情绪调节动机的研究丰富了情绪调节的结构框架，并且为理解情绪调节、个体和环境间的关系、

心理功能和功能障碍的机制提供了重要意义，指出了新的研究方向。此外，情绪调节动机从何而来，是

基于我们后天学习的结果抑或是受到文化和环境的影响，仍然需要进一步的研究与探讨。 
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