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摘  要 

本文强调了情绪调节在促进青少年心理健康的积极结果和预防消极后果方面的重要意义。文章提倡将情

绪调节策略整合到教育和临床干预中，以提高青少年的整体幸福感。此外，研究呼吁进一步探讨更全面

和动态的情绪调节模型，以及在教育环境中有效实施认知重评作为一种情感调节策略。最终目标是通过

更深入地理解和应用情绪调节技巧来增强青少年的心理幸福感。 
 
关键词 

情绪调节，认知重评估，青少年，心理健康 

 
 

The Association between Emotion 
Regulation and Adolescent Mental Health 

Junhao Zhu 
Moray House School of Education and Sport, University of Edinburgh, Edinburgh, UK 
 
Received: Jul. 26th, 2023; accepted: Aug. 25th, 2023; published: Sep. 1st, 2023 

 
 

 
Abstract 
This article highlights the significance of emotion regulation in promoting positive outcomes and 
preventing negative consequences for adolescents’ mental health. It advocates for the integration 
of emotion regulation strategies into education and clinical interventions to improve the overall 
well-being of adolescents. Additionally, the study calls for further research into more comprehen-
sive and dynamic emotion regulation models and the effective implementation of cognitive reap-
praisal as an emotion regulation strategy in educational settings. The ultimate goal is to enhance 
adolescent psychological well-being through a better understanding and application of emotion 
regulation techniques. 
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1. 引言 

情绪调节在青少年心理健康中扮演着关键的角色。Gross [1]的论述指出，情绪调节是指个体有意识

或无意识地运用情绪调节机制，以追踪、评估、调整和控制情绪的体验和表达。有效的情绪调节与适应

性和学业成就等积极结果相关，而不良的情绪调节则与一系列负面结果密切相关。因为青少年易受心理

健康问题影响，政策制定者和从业人员应认识到情绪调节的重要性，并将其纳入教育和临床干预中。为

青少年提供有效的情绪调节知识和策略，有助于改善他们的整体心理健康和福祉，最终实现个体和社会

的良好发展。 
然而，尽管 Gross [1]的情绪调节模型为理解情绪调节过程提供了全面的理论框架，但该模型并未完

全涵盖情绪调节的复杂性。情绪调节的有效性可能受到个体差异、外部压力因素和情绪意识等其他因素

的影响。因此，未来的研究需要采用更复杂和动态的模型，并探究情绪调节的多种方法，以提供更加细

致和全面的理解。 

2. 辩证分析 Gross [1]的情绪调节模型 

情绪调节涉及与情绪相关的生理状态和行为，以及情绪的强度、形式和持续时间。作为一个理论框

架，情绪调节涵盖了广泛的发展过程，每个过程都具备其独特的触发因素和控制机制。有效的情绪调节

涉及管理情绪及其相关组成部分，理解情绪调节策略在社交互动中的运作方式，并认识到情绪调节中个

体差异的重要性。情绪调节被广泛认可为心理适应的关键机制，并日益成为临床干预的潜在目标。例如，

经颅直流电刺激和认知控制干预都显示出提高情绪调节能力的潜力。总体而言，情绪调节在塑造个体心

理健康方面起着关键作用，了解调节情绪的基本机制和策略对于心理健康干预具有重要意义。 
Gross [1]的情绪调节模型为解析情绪调节过程提供了全面的理论框架。该模型主张情绪调节涉及三

个阶段，分别为：(1) 情境选择和修改，(2) 注意力调配，(3) 认知变化和响应调节。在第一阶段，个体

通过选择适宜情境或对情境进行调整，以避免或改变情绪体验。第二阶段，则通过注意力调配，将注意

力聚焦于或远离情绪刺激。最后，第三阶段涉及通过改变情绪刺激的意义或调整情绪反应来调节情绪反

应。Gross 的模型强调情绪调节策略的有效性取决于所处调节过程的具体阶段。例如，在第二阶段，转移

注意力是一种有效的将注意力从情绪刺激中转移开的策略；而在第三阶段，重新评估则是一种改变情绪

刺激意义的有效技术。此外，情绪调节策略的有效性可能受到个体差异的影响，如人格特质和认知能力。

Gross [1]的情绪调节模型在情绪调节研究领域得到广泛应用，并对于深入了解情绪调节与心理健康之间

的关系做出了重要贡献。 
Gross 的情绪调节模型通过强调情绪调节过程而非特定技巧或策略的重要性，使其与其他模型区别开

来。相比之下，情绪调节过程模型(PMER)和情绪调节的情感神经科学模型(ANMR)等其他情绪调节模型

侧重于特定的调节情绪策略或技巧，如认知重评估或正念。PMER 模型着重于在特定情境中识别最有效
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的情绪调节策略，而 ANMR 模型则强调神经回路在情绪调节中的作用，另外，自我决定理论模型关注情

绪调节中动机和自主性的作用。尽管存在这些差异，但所有的情绪调节模型都共同致力于理解个体如何

调节情绪，以及其对心理健康和福祉的影响。此外，Gross 的模型推动了旨在改善情绪调节的干预措施的

发展，例如认知重评估和基于正念的干预措施。这些干预措施已经显示出在减少焦虑和抑郁症状、提升

福祉以及促进整体心理健康方面的潜力。总体而言，Gross 的情绪调节模型对心理学领域做出了重要贡献，

显著推进了我们对情绪调节这一复杂过程的理解。其明确的框架、研究应用和有效干预的潜力突显了它

在该领域的重要性，并强调了对持续研究和实践的重要性。 
尽管 Gross 的情绪调节模型为该领域做出了重要贡献，但需要注意，该模型所提供的是对真实情境

的简化版本，并未完全涵盖情绪调节的复杂性。该模型存在一些限制，其中之一是未充分考虑情绪调节

中的社会和文化因素的作用，也未全面考虑个体在不同情境中采用的多样性策略。此外，该模型可能未

能充分捕捉情绪调节的动态和交互性特征，这可能涉及在不同时间点组合使用多种策略。因此，未来的

研究可能需要考虑更广泛的情境因素，并采用更复杂和动态的模型，以更好地捕捉情绪调节过程的复杂

性，从而提供更加细致和全面的理解。 

3. 情绪调节与青少年心理健康的关系 

根据现有的情绪调节模型研究表明，有效地管理情绪对于青少年的心理健康来说具有至关重要的意

义。许多心理健康问题的关键特征之一是认知控制的缺乏，尤其是在情感环境下，这与情感调节困难相

关联。相比之下，较为强大的情感调节能力与较少的心理健康问题有关，而较差的情感调节则与更多的

心理健康问题和情绪调节困扰相关，尤其是在青少年中[2]。青少年的心理病理与低情绪意识之间存在跨

诊断的关联，这一机制可能还与青少年的成长、性别以及创伤与心理病理的发生有关[3]。通过关注情绪

或情绪沟通，有助于帮助家长和孩子理解和应对可能影响健康功能的情绪体验，情绪导向的育儿干预也

可以用于预防和治疗儿童、青少年及其家庭的心理健康困难。这种情感导向的育儿干预是一种颇有潜力

的方法，旨在提升青少年的情绪调节能力和心理健康水平，并有望为青少年心理健康领域的干预措施提

供重要的理论和实践基础。 
目前已有研究确立了情绪调节与青少年心理健康之间的关系，但仍然存在一些研究限制。举例来说，

关于长期压力因素(如 COVID-19)影响的研究发现，相对于那些具备较高 COVID-19 情绪调节能力的青少

年，那些具备较低 COVID-19 情绪调节能力的青少年更有可能出现心理健康症状的增加[4]。另外一项研

究指出，情绪意识不足可能是一个跨诊断的过程，将创伤、性别和青少年发展与心理病理的形成联系起

来[3]。这些研究结果表明，尽管情绪调节对于青少年心理健康至关重要，但外部压力因素和情绪意识等

其他因素也可能发挥重要作用。此外，一些研究依赖于情绪调节的自我报告测量，然而这种方法可能无

法准确反映实际的情绪调节能力。自我报告测量容易受到偏见的影响，例如社会期望偏见，这可能导致

对情绪调节能力过高或过低的报告。因此，未来的研究应该采用多种方法来评估情绪调节，例如行为任

务和生理测量，以便更全面地了解心理健康问题青少年的情绪调节情况。 
鉴于情绪调节与青少年心理健康之间的关系，认知重评估被认为是提高青少年情绪调节能力的适当

方法。认知重评估是一个复杂的过程，涉及改变个体对情境的感知方式，从而改变情绪受到影响的方式。

在这一过程中，工作记忆、任务切换以及产生认知重评估的能力是其中一些必要的认知过程[5]。认知重

评估被视为一种有用的技术，因为它使个体能够改变导致不愉快情绪产生的根本评估。这意味着通过认

知重评估，青少年可以重新解释、重新理解和重新评估他们所面临的情境，从而减轻或改变他们对情境

的情绪反应。这种认知策略对于促进积极情绪、减轻消极情绪以及提高心理适应能力都具有积极的影响，

特别是在青少年群体中。因此，认知重评估作为一种情绪调节的技术，为青少年心理健康干预和治疗提
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供了有价值的方法和方向。 
目前已有研究发现认知重评估在多种生理方面具有显著效益。具体而言，已有证据表明认知重评估

能够改善心血管状况，例如提高心脏效率和降低血管阻力，并减少应激时对消极情绪信息的注意偏向[6]。
此外，认知重评估与增强生理健康、减少负面情绪体验和表达之间存在密切关联。举例来说，唤起重评

估涉及让个体将应激引起的生理唤起视为可以提高表现的工具。通过重新解释伴随应激的生理信号的意

义，这种重评估策略能够切断不利的情感体验与有害生理反应之间的联系。同时，已有研究证明认知重

评估能够将负面应激状态转变为更积极的状态，并且认知重评估还有助于改善生理反应、注意力和表现

[7]。这些研究结果表明认知重评估作为一种有效的情绪调节策略，对于促进个体心理和生理健康具有重

要意义，并且为心理健康干预和治疗提供了有价值的理论和实践基础, 但仍需要进一步的研究来深入探

究认知重评估的生理机制以及在青少年等特定人群中的应用效果。 
然而，对于在特定情况下，认知自上而下的策略相比自下而上的情绪调节策略更有效地减少焦虑。

近期研究还表明，不同的思维方式和开放性与认知重评估的创造性呈正相关。为了控制负面情绪，采用

创新的认知重评估技术，或者运用隐喻和类比进行高层次的认知重构可能是有帮助的。尽管认知重评估

在持续改善生理健康、乐观主义、生活满意度以及更积极地修复负面情绪的努力上表现出积极的效果，

并降低了负面情绪的体验和表达，但研究发现人们可能没有像他们本可以做的那样经常使用它，这可能

是因为实践认知重评估在现实生活中很具挑战性。总体而言，通过深入了解认知重评估的机制以及与个

体特质和情绪调节策略之间的关联，可以更好地开发和推广认知重评估技术，以促进心理健康的发展和

应对负面情绪的挑战。然而，进一步的研究仍然需要加强，以探索如何更有效地应用认知重评估策略来

提高个体的情绪调节能力和心理健康水平。 

4. 情绪调节模型的实践应用 

情绪调节策略可以以多种方式纳入心理健康政策和实践中。情绪导向的育儿疗法是一种旨在处理情

绪或情绪沟通，以帮助父母和孩子理解和应对可能影响他们正常功能的情绪事件的策略。这些干预措施

主要关注几个方面：研究原生家庭或早期依恋/情感关系经历，提高父母对自己情绪的意识和控制能力；

改变父母在孩子情绪出现时的反应或与孩子的互动方式，以及提升父母帮助孩子控制情绪和行为的能力。

另一种方法是通过增强情感控制来减少心理健康困难。这可以通过情感控制任务来实现，该任务要求个

体根据颜色、数字或物品类型的不同规则对卡片进行分类，并已显示出改善情感控制和减少心理健康困

难的效果。将这些情绪调节策略纳入心理健康政策和实践中，可以为个体提供更全面、个性化的心理健

康支持，并有助于改善情绪调节和应对负面情绪的能力。 
将认知重评估纳入教育系统中具备重要的学术价值。研究已经充分证明，认知重评估与多种福祉指

标之间存在密切关联。这些指标包括但不限于：改善生理健康、增加乐观主义、提高生活满意度、更积

极地修复负面情绪的努力，以及减少负面情绪的体验和表达[8]。此外，相关研究表明，认知重评估在短

期内对个体情绪调节方面也能发挥有效作用，导致负面情绪显著减少，积极情绪增加[9]。通过为学生和

教师提供关于如何有效实施认知重评估的培训或支持，教育系统可以协助个体培养运用重评估来改变与

情绪相关的认知的能力。这一能力在大多数心理病理改善过程中扮演着主要的决定因素角色。此外，将

认知重评估纳入教育系统中还能培养认知重评估创新性。所谓认知重评估创新性，是指在面对负面情境

时自发产生多种重评估策略的能力。研究表明，这种情绪调节中的创造性过程与个体的开放性和不同思

维方式呈现正相关[4]。综上所述，将认知重评估纳入教育系统中对学生和教师带来的好处不言而喻。通

过这一系统性的教育措施，我们可以帮助个体更好地应对情绪，提高心理健康水平，以及在面对负面情

境时灵活运用多样化的重评估策略。这将对个体的学业和职业发展产生积极的影响，并促进社会的整体
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进步与繁荣。 
然而，尽管将认知重评估纳入教育系统具有潜在的优势，但也面临一些挑战。其中之一是认知重评

估方法存在个体差异，且在不同情境下可能会出现负面反应的自发恢复、更新和重新启动现象，这可能

限制其效果。另外，认知重评估的有效性还取决于其应用的情境和时机，它并不总是能帮助人们在类似

的未来情境中有效地控制情绪。而且，认知重评估可能需要自上而下的认知控制和特定的情绪表征执行

功能，这对一些个体可能构成困难。为了克服这些困难，教育部门有必要对学生和教师进行相关指导，

使其能够高效地应用认知重评估，减少实施过程中的困难。同时，相关人员还需要对影响认知重评估创

新性的外部和内部因素进行研究，以进一步优化该方法的实施。总之，虽然认知重评估在教育系统中带

来诸多优势，但仍需应对个体差异、负面反应自发恢复、认知控制困难等挑战。通过教育和研究，我们

可以努力优化认知重评估的实施，并更好地理解其与积极思考的区别，从而充分发挥其在情绪调节方面

的潜力。 

5. 结论 

综上所述，本文强调了情绪调节在青少年心理健康中的重要作用。评估的证据表明，不良的情绪调

节与青少年出现一系列负面结果密切相关，而有效的情绪调节技能则与适应性和学业成就等积极结果有

关。考虑到青少年易受心理健康问题影响的事实，政策制定者和从业人员应意识到情绪调节的重要性，

并将其纳入教育和临床干预的范畴。通过为青少年提供有效的情绪调节知识和策略，我们可以改善他们

的整体心理健康和福祉，最终实现个体和社会的良好结果。 
未来的研究需要着重确定将情绪调节纳入政策和实践的有效策略，并深入理解情绪调节与青少年心

理健康之间的潜在机制。在这个背景下，建议未来的研究关注以下方面：首先，需要进一步研究和开发

针对青少年的情绪调节干预计划，以确保其有效性和可行性。其次，应探究情绪调节与其他心理因素(如
自尊、社交支持等)之间的相互作用，以更全面地了解其在心理健康中的作用机制。此外，还可以考虑探

索文化差异对青少年情绪调节的影响，以提高情绪调节干预的文化敏感性。 
总之，情绪调节在青少年心理健康中具有重要作用。通过将情绪调节纳入干预措施，我们可以帮助

青少年更好地应对生活中的挑战，并促进其全面的心理发展。在未来的研究中，需要不断努力，以找到

更加有效的策略来支持青少年情绪调节，以提高其心理健康水平，推动社会的持续进步。 
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