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Abstract 
Nowadays, the research on emotion regulation is considered as a problem of recognizing strategy. 
But numerous evidences from life and empirical analysis prove that unilateral muscle contraction 
would regulate emotion, which proves the boundedness of emotion regulation theory. For classi-
fying this question, this paper collected associated evidence from two areas of research: one is the 
area of embodied cognition and emotion regulation; the other is the area of evidence of unilateral 
muscle contraction regulating emotion. The former finding shows that simulation can explain the 
influencing mechanism of unilateral muscle contraction and emotion regulation. The last one re-
veals that the approach-avoidance mechanism from frontal cortex can influence the unilateral 
muscle contraction to emotion regulation. This article also reveals that the future research should 
focus on deepening the mechanism and clinical application. 
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摘  要 

目前对于情绪调节的问题仍然被看作仅仅是认知策略问题，而生活中和实证研究的大量证据表明身体单
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侧运动可以缓解情绪强度，这说明现有的情绪调节理论存在一定的局限性。因此本文一方面梳理现有情

绪调节理论和具身认知理论对情绪调节的看法，另一方面梳理现有的身体单侧运动对情绪调节影响的证

据。前者一致发现身体的单侧运动符合具身模拟理论对情绪调节的看法，即身体参与到情绪加工中，并

且可以调节情绪。而后者表明身体单侧运动调节情绪依靠的是大脑的左右侧前额叶的趋近-回避动机系

统。文章还指出未来的研究方向，即对身体单侧活动的研究内容的深化和临床应用。 
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1. 情绪调节的认知局限 

情绪普遍存在于每个正常人的生活中，而且是生命不可分割的一部分。良好的情绪体验有助于促进

个体的身心健康，提高心理适应性，保护已确立的人际关系；而不良的情绪体验却可能导致个体思维判

断能力下降，与环境之间的适应和应对失败，甚至进而引发各种身心疾病(Koole & Rothermund, 2011)。
因此面对这种身心和环境的失调，个体就需要对情绪进行有效的调节。 

而情绪调节是指个体管理和改变自己或他人情绪的过程，包括从需要主观努力和意识控制的有意识

调节到不需要主观努力、自动的无意识调节的统一连续体(Gross & Thompson, 2007)。因此有关情绪的自

我调节主要围绕个体影响产生何种情绪，何时产生这种情绪，以及如何体验和表达这种情绪的过程(Mauss, 
Bunge, & Gross, 2007)。在这个过程中，Gross 提出对情绪体验产生之前的前提关注调节，和情绪体验产

生之后的反应关注调节。根据这一想法，区分出了四种前提关注的情绪调节策略(情境选择，情境修正，

注意分配，认知改变)和一种反应关注调节策略(反应调整) (Gross, 2002; Gross & John, 2003)。可是这些情

绪调节策略都是以个体认知策略的使用而展开(如认知重评，表达抑制，分心等)，而且往往关注于认知层

面的目标启动(Mauss, Cook, & Gross, 2007; Williams, Bargh, Nocera, & Gray, 2009)，因此现有研究也就忽

视了身体活动对情绪调节的作用。可是来自日常生活中的大量证据表面，当个体面对突发的情绪激发情

景之下时(如考试，演讲)，往往会通过身体的一些单侧活动来缓解情绪体验的强度(如右手握拳，右脚抖

腿)。而随着具身理论的发展，身体不再只是被看作情绪感受体验的物质基础，而更有可能是作为重要组

成部分，直接参与到情绪的调节加工之中(刘亚，王振宏，孔风，2011)。躯体知觉反应的改变很有可能会

引起个体情绪的改变(Nummenmaa, Glerean, Hari, & Hietanen, 2013)。当个体的姿势、肌肉活动或面部表情

产生变化，情绪体验也会随之而改变，而且这种改变往往和身体与大脑的不对称活动变化相关(Niedenthal, 
2007; Kelley, Hortensius, Schutter, & Harmon-Jones, 2017)。因此，情绪调节并不仅仅只是依靠个体认知策

略对目标启动的激活，身体的单侧活动在情绪的调节过程中同样扮演了非常重要的作用。对于这一点，

现有的情绪调节理论还缺乏系统的梳理，而具身理论的发展不仅可以弥补现有的不足，还为我们提供了

一个新的视角来观察情绪调节的发展。 

2. 身体单侧活动与情绪的具身观 

具身理论的思想缘起由来已久，早在二十世纪初梅洛庞帝的存在主义就指出身体不只是一件物事，
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而且同时也是经验的永恒前提。这是自笛卡尔提出身心二元论以来，首次对把意识和身体进行分离看待

的观点公开反思。此后涌现了情绪外周理论(James, 1884)，面部反馈假说(Tourangeau & Ellsworth, 1979; 
Tomkins, 1995)，躯体标记假说(Damasio, 1995)。情绪外周理论首次指出躯体的特定状态(姿势，表情)与
情绪加工有关，这些躯体状态本身具有情绪体验的性质。而面部反馈假说发现操纵面部的表情肌肉活动

就会带来情绪体验(Ekman, Levenson, & Friesen, 1983)，甚至调节外界刺激带给个体的情绪体验强度

(Strack, Martin, & Stepper, 1988)。躯体标记假说认为对一些特定的感知内容，大脑会做出反应并引发身体

和大脑状态的改变。这种改变可能包括大脑感觉皮层(脑岛)的改变，神经递质的释放。而这些改变都和情

绪的变化有关。 
结合这些早期理论的看法，具身理论认为个体情绪和躯体活动的联系极有可能是因为身体的活动激

活了某些大脑区域，同时这些大脑区域也参与了情绪记忆的加工形成。因此身体活动的激活会引起情绪

活动的变化。这一点在具身模拟理论中体现的尤为明显，当恒河猴用手抓取，或观察其他个体(猴或人)
执行类似动作，腹侧运动皮层的一些运动神经元都会被激活，Rizzolatti 因此提出“镜像神经元”的概念

(Heyes, 2010)。在人类大脑腹外侧运动前皮质、左前额叶皮层的布洛克区、额下回、顶下小叶、脑岛等区

域都存在着类似的镜像神经元(Rizzolatti & Craighero, 2004)。因此具身模拟理论提出个体的一些相应脑区

的激活就可能模拟建立内部的行为表征，从而实现“亲身经历”体验(Gallese, 2005; Fogassi et al., 2005)。
我们对情绪意义的认识就来自与个体在过往的生活中对情绪体验的再次激活(Niedenthal, 2007)。因此生活

中因为情绪体验产生的身体活动，当身体活动再次激活时也会激活大脑中对相应情绪体验的认识。例如

高兴会微笑，使得面部颧骨肌和积极情绪在大脑中形成了具身模拟，当个体面部颧骨肌肉再次激活时就

会对情绪进行调节(Kraft & Pressman, 2012; Niedenthal, Winkielman, Mondillon, & Vermeulen, 2009)。而在

生活中，当我们和他人互动时，可能别人的呵欠或者微笑的表情，也会引起我们产生相同的行为和类似

的情绪体验(Chartrand & Bargh, 1999)。因此身体单侧活动对情绪的调节效应从理论上来说，极有可能是

因为身体单侧活动参与到了情绪记忆体验产生的早期加工中，而身体这部分的单侧活动的再度激活就会

导致大脑相应区域的激活，从而对情绪体验进行调节。 
而进一步的研究表明，身体单侧活动和情绪的关系很可能和中枢神经的趋近-回避系统相关。早期研

究表明大脑左半球可能与负性情绪加工相关，右半球与正性情绪加工有关。当左半球损伤时人会变忧郁，

而右半球损伤人会变得更容易焦躁(Robinson & Downhill, 1995)。实验表明当个体观看快乐片段的视频时

左侧前额叶被激活，而观看恶心片段的视频时，右侧前额叶被激活(Davidson et al., 1990)。因此对情绪的

这种非对称加工现象集中表现在前额叶上，正性情绪与左前额叶激活水平相关，而负性情绪与右前额叶

激活水平相关(Harmon-Jones & Gable, 2008)。这很可能是因为大脑的左右前额叶需要同时加工和个体相关

的趋利避害的线索动机，也即趋近-回避反应。根据情绪动机脑模型(Lang & Bradley, 2010)，正性情绪与

负性情绪的产生可以归因为人脑中的动机回路。也就是人脑对来自环境的欲求性线索的趋近反应和厌恶

性线索的回避反应, 而这种趋近-回避与个体的正性-负性情绪体验方向一致。正性刺激会引发个体趋近反

应和正性情绪, 负性刺激会引发个体回避反应和负性情绪。大脑左右侧前额叶的激活和抑制对情绪的调

节非常重要(Kelley, Hortensius, Schutter, & Harmon-Jones, 2017)。因此身体的单侧活动可以看作是通过激

发大脑左右侧前额叶的活动，进而对情绪进行加工调节。而这种说法打的依据，接下来可以通过大量的

行为和生理实验证据来证明。 

3. 身体单侧活动对情绪的调节 

3.1. 单侧脸部肌肉活动 

Schiff and Lamon (1989)要求被试做一个单侧脸部肌肉活动的练习(如图 1)，要求将脸部肌肉拉伸到嘴 
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Figure 1. Appearance of the face when subject performs the unilateral facial muscular contraction manipulation. The right 
side contraction is depicted in panel A and the left side contraction in panel B. This figure is based off the figure shown in 
Schiff and Lamon (1989) 
图 1. 脸部单侧运动对情绪的调节，右侧脸部肌肉收缩如图 A，左侧脸部肌肉收缩如图 B，Schiff and Lamon (1989) 
 
角一分钟，之后报告自己的情绪体验。结果表明，脸部左侧肌肉活动的被试会表现出更多的抑郁和悲伤，

而脸部右侧肌肉活动的被试会表现出更多的开心和自豪。而且当作完左侧脸部肌肉活动的个体再去做右

侧肌肉活动，会明显的缓解原有的负性情绪。接下来实验邀请不相关的第三方独立评委，来观察这些被

试的情绪体验报告和被试的分组条件，要求准确识别不同的报告是那一组提供地。结果表明他们能够正

确的识别负性情绪体验报告为左侧脸部肌肉活动的个体组，而积极情绪体验报告为右侧脸部肌肉活动组。

这说明这些评委都有相关的左右侧脸部活动加工情绪体验的经验，也进一步证明了具身模拟理论对身体

单侧活动和情绪调节发展的正确性。此外，当这些被试被要求在一边做练习的过程中同时讲述一个模糊

的故事，结果表面左侧脸部肌肉活动的个体描述的故事往往表现出更多的负性情绪(Schiff & Lamon, 
1989)。这些结果都说明脸部单侧肌肉活动会通过激活大脑的左右侧前额叶，进而对情绪进行调节(Schiff, 
Esses, & Lamon, 1992)。 

3.2. 单侧呼吸活动 

研究表明，当用鼻塞堵住一边鼻孔而只用单侧鼻孔呼吸时，EEG 结果会呈现明显变化。右鼻孔用于

主要呼吸时，大脑左半球更活跃，而左鼻孔用于主要呼吸时，大脑右半球更为活跃(Werntz et al., 1987)。
而进一步的 EEG 研究表明个体的鼻孔呼吸与前额叶皮质层活动存在显著相关，当个体左鼻孔用于主要呼

吸时，大脑的右侧前额叶会显著激活而且报告更多的负性情绪，而右鼻孔用于主要呼吸时，大脑的左侧

前额叶会被显著激活并报告更多的正性情绪(Quinn, 1998)。这说明鼻孔的单侧呼吸极有可能激活对侧的大

脑前额叶。Schiff 和 Rump (1995)用湿棉球堵住被试的一侧鼻孔，让被试用单侧鼻孔呼吸，在这个过程中

让被试完成任务并报告自我情绪，结果表明左侧鼻孔呼吸的被试会写下更多的否定命题，并且报告更多

的焦躁情绪。而用右侧鼻孔呼吸的被试报告自己更加积极和快乐(Schiff & Rump, 1995)。Singh, Bhargav, & 
Srinivasan (2016)通过瑜伽练习，将被试分为左右鼻孔两组，组内完全通过单侧鼻孔呼气和吸气，每次吸

气 6 秒之后再呼气 9 秒，这样保持十分钟。通过近红外光谱成像技术的观测，结果表明个体右侧鼻孔的

呼吸会引起左侧前额叶的激活以及提高正性情绪，而左侧鼻孔的呼吸会引起右侧前额叶的激活以及提高

负性情绪(Singh, Bhargav, & Srinivasan, 2016)。 
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3.3. 单侧手臂肌肉活动 

研究表明，当个体紧缩右手的右侧肌肉时会产生正性情绪, 并且偏向做出正性地判断与知觉感受。

当紧缩左手的左侧肌肉时个体会感到悲伤，并且会偏向产生负性地判断和知觉感受(Schiff & Lamon, 
1994)。Harmon-Jones (2006)要求被试用左手或右手紧握橡皮球四十五秒, 同时采用 EEG 记录被试的左前

额叶相对激活水平，接着休息十五秒，此过程进行两次。然后播放一段两分半地带有正性情绪体验的广

播(有关大学生住宿问题的言论)，而在听广播之前会随机呈现给被试指导语,要他们紧握左手或右手的同

时听广播。结果表明紧握右手的被试不仅呈现出更多的正性情绪，同时他们的左前额叶相对激活水平更

高，而紧握左手的被试则刚好相反(Harmon-Jones, 2006)。在 Peterson，Shackman 和 Harmon-Jones (2008)
的研究中，被试被要求写一篇文章(内容有争议，如伊拉克战争)，之后被试会被告知将会有另外的人来对

文章做出评价，而这个另外的人是不存在的，被试会接收到侮辱性的评价(比如这像是小孩子写的文章)，
而在接受评价前，被试被要求用右手或左手紧握一个小球。在之后的任务中，被试被要求和对那个做出

侮辱评价的假想人一起玩一个反应按键速度地游戏，游戏中被试可以通过按键对假想人发送爆炸噪音以

做出报复行为。结果表明，紧握右手的被试左前额叶相对激活水平更高，并呈现出更多的报复行为，而

紧握左手的人则刚好相反(Harmon-Jones, 2006; Harmon-Jones & Sigelman, 2001)。Harmon-Jones 认为这可

能是由于紧缩身体右侧或左侧的肌肉活动，将会有效激活大脑对侧运动皮层,随之扩散到前额叶区域，从

而对情绪进行有效调节(Harmon-Jones, 2006)。而这种手臂单侧肌肉运动对情绪的调节，正是因为身体单

侧运动对侧前额叶的激活(Peterson, Gravens, & Harmon-Jones, 2011)。 

4. 展望与评价 

来自身体单侧运动队情绪调节的证据汇集起来，强有力的证明了现有认知情绪调节理论的局限和不

足，也佐证了具身认知理论下的具身模拟理论的正确性，和中枢神经系统的左右侧前额叶对情绪调节作

用的重要性。但仍存在一些值得深思探索的问题，这为将来研究身体对情绪调节作用和前额叶与情绪调

节加工关系的学者提供了更多的挑战。 
首先，身体单侧运动对情绪调节的生理机制仍然需要更深入的探究，现有研究表明，除了中枢神经

系统的左右前额叶对情绪调节存在重要作用(Harmon-Jones, 2006)，外周神经系统可能同样会因为身体单

侧运动的原因而产生变化，从而通过内分泌的激素对情绪进行调节。比如身体单侧运动可能会引起外周

神经系统的肾上腺素，睾丸素和皮质醇的变化，而这些激素的变化会引起心率水平，血压的变化，从而

影响情绪调节(Ranehill et al., 2015)。这都需要进一步的研究探索。 
其次，现有研究表面身体的单侧运动会引起左右前额叶的变化，从而影响个体的积极和消极情绪

(Harmon-Jones, 2006)，愤怒攻击(Peterson et al., 2011)和行为侵犯(Peterson et al., 2008)。那么对于情绪导致

的行为问题，是否可以通过身体单侧运动来进行调节了？此外，左右前额叶涉及的趋近-回避动机线索问

题，身体的前倾和靠后和身体单侧运动一样存在类似的情绪调节(Ranehill et al., 2015)，对于前额叶涉及

到的情绪与动机的问题还需要更深入的探究。而且对于现有的身体单侧运动，仍然存在更多的内容有待

发掘，比如个体单侧抖腿的活动，或者习惯用单侧手臂抚摸安慰自己。 
最后，未来得研究应该更多的关注身体单侧运动在生活中的应用，尤其是训练和干预的过程。就正

常个体而言，应该关注这种行为模式的习得和训练，如何有效触发调节情绪，从而增强对社会压力的适

应。比如瑜伽的应用对情绪的调节，有的宗教人士用右手画十字的仪式动作(Levine, 2009)，小学生或者

军人右手敬礼的动作，都值得未来更深入的了解。而对于存在情绪障碍的个体，应该更多的关注对他们

的干预治疗，比如存在季节性情绪失调问题的个体，在秋冬季会更多的体验孤独和抑郁(Kamstra, Kramer, 
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& Levi, 2012)，而这类个体依靠自身的认知能力，很难有效调节情绪问题，而通过对个体颧骨肌肉的训练

却可以有效的治疗忧郁患者(Price & Harmon-Jones, 2015)。因此未来应该更多的考虑通过身体单侧运动的

训练，对个体情绪问题进行直接有效的调节。这都是未来有关临床应用研究需要进行更深入的实证分析

来说明的。 
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