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Abstract: Nowadays many researchers paid more attentions to cognitive reappraisal, expression suppression 
in emotion regulation strategies. With the rise of acceptance and commitment therapy, acceptance has been 
accepted as an emotion regulation strategy by many researchers. Many studies have confirmed that accep-
tance, cognitive reappraisal and expression suppression have different effects on emotion, cognition, social 
behavior of individuals. To form effective emotion regulation strategies to improve teaching and learning ef-
ficiency, it is important to further understand how different emotion regulation strategies affect emotion, cog-
nition and social behavior. In this paper, we comment the definition of emotion regulation, emotional regula-
tion strategies, empirical research about acceptance, cognitive reappraisal and expression suppression, and 
finally we made a prospect, hoping that it can provide a guidance for future research. 
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摘  要：情绪调节策略——认知重评、表达抑制近年来获得许多研究者的关注。随着接纳与承诺疗法

的兴起，近几年接纳被视为一种情绪调节策略已得到许多研究者的认可。许多研究证实接纳、认知重

评、表达抑制三种情绪调节策略对个体的情绪情感、认知、社会行为具有不同的影响，进一步认识不

同情绪调节策略与情绪情感、认知、社会行为的关系、形成有效的情绪调节策略、提高教学和学习效

率、促进个体的健康发展具有重要意义。本文对情绪调节的定义、情绪调节策略和接纳、认知重评、

表达抑制三种情绪调节策略的实证研究进行了述评，并提出了展望，希望能为将来的研究提供一定的

借鉴指导意义。 
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1. 情绪调节的内涵 

1.1. 情绪调节的定义 

在心理学领域，心理学家对情绪调节的含义有不

同的界定。Eiesnberg 和 Fbaes 认为，情绪调节是个体

对情绪体验或相关行为和情绪的调整过程，同时也是

调整或维持情绪唤醒、体验、认知和行为的过程。Gross
和 Levenson(1993, 1997)指出，情绪调节的成分不仅包

括情绪系统内的主要成份，也包括情绪系统以外的认

知、行为等。该观点得到了 Cichcetti 等人(1992)研究

证据的进一步支持。Thompson(1994)认为：“情绪调

节是指个体为完成目标进行的监控、评估和修正情绪

反应的内在与外在过程”。 
虽然各位学者对情绪调节的定义各不相同，但是

大部分情绪调节的定义都包括以下成分：在监控和评

估情绪状态过程中，个体采取行动维持或改变(提高或

压抑)情绪的强度，延长或缩短情绪表达的时间(Larsen, 
2003; Gross, 2000; Parkinson & Tottedrell, 1999; Briner
和 Reyolds, 1996; Thompson, 1994)。 

1.2. 情绪调节的策略 

情绪调节策略是指个体为了达到情绪调节的目

的,有计划、有意图的努力和做(Masters, J. C., 1991)。
情绪调节策略是个体对情绪进行有效的调节，它能使

个体处于良好的情绪状态以适应社会和环境的需要。 
现实生活中，个体拥有无数的情绪调节方式

(Poarrtt, 1993)。Ripper(1977)设计了一系列行为和认知

调节策略用以缓解负性情绪。Morris 和 Reliy(l1987)
将情绪的自我调节技术划分为四种广泛的类别：情绪

管理(Management of mood)、问题重要性或意义的修

正(modification of the meaning or significance of the 
problem)、问题——定向行为(problem—directed action)、
联系(affiliation)。 

Thayer、Newman 和 MeClain(1994)报告了六类情

绪调节：1) 积极的情绪管理(active mood management)；
2) 寻求快乐的活动和分心(seeking pleasurable activi-
ties and distraction)；3) 被动的情绪管理 Passive mood 
management)；4) 社会支持、宣泄和满意(social support, 
venting, and gratification))；5) 直接的紧张降低(direct 
tension reduction)；6) 退缩和回避 (withdrawal/avoi- 
dance)。Totterdell(1999)使用层次聚类分析(hierarchical 

cluster analysis)技术从 162 种不同的情绪调节策略中

抽取到两种主要的策略类别：1) 认知对行为策略

(cognitive versus behavioral strategies)；2) 集中对转移

策略(engagement versus diversion)。 
Bnanario(2000) 指 出 ， 为 了 达 到 情 绪 稳 态

(Emotional Honesties)，个体主要使用三种情绪调节方

式：控制调节(Control Regulation)、预期调节(Anticipatory 
Regulation)和探索调节(Exploratory Regulation)。 

Gross 依据情绪调节的过程模型，把情绪调节分

为前提关注情绪调节(Antecedent—focused Emotion 
Regulation)和反应关注情绪调节(Response—focused 
Emotion Regulation)两个方面。由于选择情景、修正情

景、注意分配、认知改变发生在情绪反应激活之前，

因此属于前提关注情绪调节，而反应调整发生在情绪

已经形成、情绪反应激活之后，因此属于反应关注情

绪调节。前提关注情绪调节包括认知重评和评价重视

两种策略，反应关注情绪调节包括表达抑制和表情宣

泄两种策略。 
Gross 提出，个体进行情绪调节的策略很多，但

最常用和有价值的降低情绪反应的策略有两种，即认

知重评(Cognitive Reappraisal)和表达抑制(Expression 
suppression)。认知重评即认知改变，改变对情绪事件

的理解，改变对情绪事件个人意义的认识。认知重评

是前提关注的情绪调节策略。表达抑制是反应调整的

一种，是指抑制将要发生或正在发生的情绪表达行为，

是反应关注的情绪调节策略。表达抑制调动了自我控

制能力，启动自我控制过程以抑制自己的情绪行为。 
Gross 最早对情绪进行了系统研究，Gross(2000)

曾从个体使用情绪调节策略的频率、各种情绪调节策

略能否降低负性体验等方面对各种情绪调节策略进

行评价，发现个体最常用和最有价值的降低情绪反应

的策略有认知重评和表达抑制两种。该观点目前已得

到许多研究者如孟昭兰、王振宏、郭德俊的支持，并

且许多关于情绪调节策略、情绪调节机制方面的研究

都是基于 Gross 的情绪调节理论展开的(程利，袁加锦

等，2009)。在本文中，本人和许多研究者的观点一致，

认为个体最常用和最有价值的降低情绪反应的策略

有认知重评和表达抑制。随着接纳与承诺疗法的兴起，

接纳策略被视为情绪调节策略中的一种，已得到

Gross、Hofmann、Liverant 等许多研究者的认可，因
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此本文特意探讨认知重评、表达抑制、接纳三种情绪

调节策略对情绪、认知、社会行为的影响及在心理治

疗中的运用。 

2. 认知重评、表达抑制、接纳三种情绪调节 
策略在心理治疗中的运用 

2.1. 认知重评、表达抑制在心理治疗中的运用 

过去的几十年，情绪调节的理论和实证研究成为

热点(Rottenberg & Gross, 2007; Eifert & Heffner, 2003; 
Feldner, Zvolensky, Eifert, & Spira, 2003; Gross, 1998； 
Hofmann, Heering, Sawyer & Asnaani, 2009; Liverant, 
Brown, Barlow & Roemer, 2008)。这些研究集中探讨了

不同情绪调节策略是如何进行加工的、它们带来的结

果如何及情绪调节策略的个体差异(Gross & John, 
2003; Kashdan, Barrios, Forsyth & Steger, 2006; Stewart, 
Zvolensky & Eifert, 2002)。与此同时临床心理学得到

了很好的发展，尤其是认知行为疗法的兴起，情绪调

节策略---认知重评和表达抑制被广泛的运用到心理

治疗中(Arch & Craske, 2008; Clark, 1999; Hayes, 2008; 
Hayes, Strosahl & Wilson, 1999; Mathews, 2006)。 

表达抑制属于反应关注策略的范畴，是指个体抑

制正在发生或将要发生的情绪表达行为，即调动自我

控制能力，启动自我控制的过程以抑制情绪行为

(Gross, 2001)。虽然表达抑制能够减少消极和积极情

绪的表达行为，但是在认知(Richards & Gross, 2000)
和情绪(Gross, 1998; Gross & Levenson, 1993, 1997)方
面却出现了消极的反应。Gross 认为，使用表达抑制

会消耗一定的认知资源，从而对记忆造成损害。它虽

不会使个体的消极情绪体验大幅度的下降，却会造成

心血管系统交感神经激活方面的增强。 
表达抑制策略能否广泛的运用到心理治疗中目

前存在歧义。大部分实验研究发现以逃避或压抑负性

的想法和情感来减少负性的情绪是无效的方法

(Billings & Moos, 1984; Wegner, 1992)。Wegner 等

(1990)指出试图压抑有关兴奋或激励的想法能导致比

简单思考这些问题更强烈的生理唤醒。研究者发现抑

制积极的表达会减少主观体验，而抑制消极情绪表达

不会减少主观体验，但会引起生理更大的激活(Ekman, 
Uvenson & Friesen, 1983: Gross & Lvenson, 1993, 1997: 
Gross, 1995)，使皮电，心率，呼吸等发生变化。而

Lane 等人认为习惯性使用表达抑制的个体在自我报

告时，体验的消极情绪较少(Lane, Sechrest, Riedel, 
Shapiro & Kaszniak, 2000)；Gallo 等人(2009)的研究也

表明，如果将执行性意图与表达抑制相结合，那个体

的负性情绪体验将会减少(Gallo, Keil, McCulloch & 
Rockstroh, 2009)。目前，关于表达抑制是否真的能降

低个体的负性情绪体验存在争议，如果表达抑制能降

低个体的负性情绪体验，那么它能够运用到心理治疗

中。未来研究应进一步探讨表达抑制对个体负性情绪

的影响。 
传统的认知行为治疗强调认知的重建，该理论认

为正是一些机能失调的认知导致了个体的悲痛，认知

行为治疗的关键在于修正不合理的认知(Beck, Rush, 
Shaw & Emery, 1979; Clark, 1999)。Clark(1999)、
Wishman(1993)认为能否修正机能失调的认知是产生

治疗效果好坏的关键因素。认知重评属于认知改变的

一种，它改变了个体对情绪事件及其意义的理解和认

知，尝试以更加积极的方式来理解使个体产生厌恶、

挫折、生气等消极情绪的事件，或将这些情绪性事件

合理化。目前以认知重评策略为核心的认知行为疗法

已在治疗个体的抑郁、焦虑等负性情绪方面发挥了重

要的作用。 现有的认知重评研究大部分是在消极情

绪的刺激情境(如愤怒、厌恶等)下展开的，发现认知

重评在降低负性情绪反应方面具有灵活性和有效性，

并容易获得较为积极的情绪性结果 (Gross, 2001; 
Ochsner et al., 2004)。而如果个体使用认知重评这种策

略进行情绪调节，则不会出现以上这些消极的认知和

情绪反应(Gross, 1998; Richards & Gross, 2000)。 
在临床上，以认知重评为核心的认知疗法主要用

来治疗抑郁症。根据美国宾夕法尼亚大学、爱丁堡大

学、哥伦比亚大学等的研究报道，抑郁病病人一般经

过 12 周的以认知重评为核心的认知治疗，80%的病人

有显著改善，疗效优于用丙咪嗪药物治疗的对照组，

随访一年，疗效稳定。以认知重评为核心的认知疗法

除了用来治疗抑郁症，还适用于治疗焦虑障碍、社交

恐怖、偏头痛，但在具有精神病性的个体中并不适用，

因为患有精神病性的个体存在着一定程度的认知缺

损，单纯的使用认知重评技术是很难改变个体的认知。 

2.2. 接纳在心理治疗中的运用 

表达抑制策略存在着一定的弊端，试图改变或压
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制某种思维和情绪联结的尝试，实际上会加强非理性

的联系的强度。实证研究已经证实，受压抑的想法会

在不主动压抑的时期更频繁地出现(Wegner, Schneider, 
Carter & White, 1987)，而试图压抑痛觉也不会取得好

效果(Cioffi & Holloway, 1993)。以认知重评为核心的

认知行为疗法也不能解决一切问题，Burns & Spangler 
(2001)认为原先被看重的认知内容的改变并不能解释

认知行为疗法的效果，几项元分析的结果表明“认知

疗法中单纯的认知内容的干预并没有带来更多效果”

(Dobson & Khatri, 2000, p.913)。 
随着表达抑制、认知重评弊端的出现及情景主义

的倡导，接纳与承诺疗法(Acceptance and Commitment 
Therapy, ACT)应运而生。接纳与承诺疗法是一种以有

关人类行为和认知的关系框架方法为基础的心理治

疗，采用接纳与专注、承诺和行为改变的过程，创造

心理灵活性。它由美国治疗师 Steven C. Hayes 于上世

纪 90 年代初提出，作为基于正念技术的第三代行为

治疗理论之一，该疗法以功能情境主义为哲学基础，

立足于人类认知和语言基本性质的实证研究，旨在通

过平衡接纳与改变来提高心理灵活性。临床研究已证

明其在相当广泛的临床问题上都取得了良好效果，并

在与认知行为疗法等传统疗法的对比中展现优势(曾
祥龙，刘翔平，于是，2011)。 

ACT 包括了提高心理灵活性的 6 个关键过程，这

6 个关键过程从不同侧面都用于改变原有的语言进程

带来的影响(Harris, 2009; Hayes et al., 2006)：1) 接纳

(acceptance)：帮助来访者建立一种积极而无防御的态

度拥抱各种经验,与逃避经验相反。2) 认知去融合

(cognitive defusion)：调整思维、想象和记忆的功能以

及来访者与它们的相互作用，退后一步去观察这些内

容而不陷入其中。3) 情景化自我(self-as-context)：改

变来访者关于“自我”的概念，从一种被评价的概念

化的自我，转变成一种作为各种心理事件的载体的自

我。4) 此时此刻(being present)：将注意力放在当前的

情景与正在发生的事情上，而不是过去和将来。学会

以一种非评价的方式感受当下的过程。5) 澄清价值观

(value)：在生活的不同领域帮助来访者寻找生活的方

向，建立有意义的生活。价值观是一个不断被实践的

方向而不是某个具体的可实现的目标。6) 承诺的行动

(committed action)：帮助来访者将价值观落实到具体

的短期、中期、长期目标并加以实践。在这 6 个关键

过程中，接纳(acceptance)位于首位，它的目标是帮助

来访者建立一种积极而无防御的态度拥抱各种经验

(曾祥龙，刘翔平，于是，2011)。综合运用接纳与改

变的情绪调节策略，这就是“接纳与承诺疗法”的名

称由来(Hayes et al., 2006)。 
ACT 疗法认为勇于接纳自己的负性事件和负性

情绪是心理治疗过程中的关键环节(Hayes, Folette, & 
Linehan, 2004)。接纳策略被视为情绪调节策略中的一

种，已得到 Gross、Hofmann、Liverant 等许多研究者

的认可。接纳是指个体采取不加评判、不以控制、不

以回避的态度面对自己的情感、想法(Hayes et al., 
1999)。关于接纳的成分，目前存在两种争议：Hofmann
认为接纳属于反应调节中的一种，Liverant 等人认为

接纳除了属于反应调节的范畴还部分包含原因调节

的成分。 
关于 ACT 的疗效，Hayes 总结了关于 ACT 治疗

效果的一系列研究报告(Hayes et al., 2006)，这些报告

将 ACT 与其他处理方法进行对比，考察干预后的即

时和延迟效果：一组数据将 ACT 与等待对照组、安

慰剂组或者一般治疗方法(TAU)进行对比，这些研究

表明 ACT 在精神分裂、社交恐惧、工作压力、慢性

疼痛、边缘型人格障碍、广场恐惧症、癫痫拔毛症等

具有显著的积极效果。另一组数据则对比了 ACT 与

其他针对性治疗方法的效果，发现在处理社交恐惧(对
比团体 CBT)、工作压力(对比压力管理)、晚期癌症的

悲痛(对比 CBT)、吸烟(对比尼古丁替代)、二型糖尿

病自我管理(对比生理教育)、污名与倦怠(对比生理教

育与多文化训练)、物质滥用(对比美沙酮)、广场恐惧

症(对比抑制)、抑郁(对比 CT)时，ACT 均取得更好效

果。只有在对数学焦虑症的治疗中，ACT 的效果不及

系统脱敏法。通过这些报告我们发现以接纳为核心的

ACT 疗法相对于以认知重评为核心的认知疗法 CBT，
显示了更大的优势，它的运用范围更广，当然它也存

在着一定的弊端：认知去融合、情景化的自我等概念

晦涩难懂；正念、认知去融合等技术难以掌握；相对

于认知疗法 CBT，ACT 治疗期限更长。 

3. 接纳、认知重评、表达抑制的测量 

情绪调节定义众多，随着对该领域研究的深入，

各研究者根据其理论框架的不同而对情绪调节进行

测量。国内外关于情绪调节测查的工具较多，如：正
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性负性情绪量表 (The Positive and Negative Affect 
Schedule, PANAS)，因应量表(The Coping Orientations 
to Problems Experienced, COPE)，压力情境应对量表

(The Coping Inventory for Stressful Situations, CISS)，
但运用最广的是 Gross 的情绪调节问卷(The Emotion 
Regulation Questionnaire )和 Hayes, Strosahl 等人的接

纳与行动问卷(The Acceptance and Action Question-
naire)。 

3.1. 情绪调节问卷(The Emotion Regulation 
Questionnaire, ERQ) 

Gross 根据其情绪调节理论，编制了情绪调节问卷

(Emotion Regulation Questionnaire, ERQ)。该问卷包括

10 个项目，由认知重评和表达抑制两个纬度组成。采

用 Likert7 点式评分方式，评分量尺从 1(强烈不同意)
到 7(强烈同意)，此问卷被广泛翻译为各国语言并进行

了修订。其中认知重评内部一致性系数为 0.79，表达

抑制内部一致性系数为 0.73，3 个月后的重测信度系

数均为 0.69(Gross, 2003)。该问卷具有高度的内部一

致性、区分效度高(Gross & John, 2003; John & Gross, 
2004)，常用来测量个体的认知重评、表达抑制水平。 

尽管 ERQ 在各国被广泛使用，它仍存在着一些

问题：1) 涉及情绪调节策略过少。由于个体对情绪调

节策略的选择是一个多样化过程，仅仅使用认知重评

和表达抑制两种情绪调节策略很难覆盖典型的日常

情绪调节策略。2) 问卷项目偏少。ERQ 项目仅有 10 
题，不利于对各个维度进行准确的测量。3) 没有涉及

情绪诱发和情绪调节的具体情境。情绪调节是一个依

赖外在情境的动态过程，任何情绪调节的发生都离不

开具体的情境，增添对日常情绪诱发情境的描述将增

强问卷的生态效度。 

3.2. 接纳与行动问卷(The Acceptance and  
Action Questionnaire, AAQ) 

当前国内研究者测量接纳的工具主要有高木秀

明和得永山纪德发展的《自我接纳测试量表》、Fey 发

展的《接纳他人量表》、丛中、高文凤发展的《自我

接纳问卷(sAQ)》、社会测量法、Hayes, Strosahl 等的

《接纳与行动问卷》。高木秀明和得永山纪德发展的

《自我接纳测试量表》、Fey 发展的《接纳他人量表》

均缺乏信度和效度资料；丛中、高文凤发展的《自我

接纳问卷(sAQ)》没有对接纳和自我接纳作出明确的

理论解释，SAQ 缺乏相应的理论概念；社会测量法测

量的是同伴的接纳水平，主要是通过同伴交往行为的

观察对同伴接纳进行推理，有可能把接纳与人际交往

混合在一起，不能有效地对同伴接纳进行测量。基于

这些原因，Hayes, Strosahl 等的《接纳与行动问卷》

被广泛的用来测量接纳。 
Hays 等于 2000 年编制了《接纳与行动问卷》

(AAQ：I)，该问卷由 16 个项目组成，包含两个维度：

接纳意愿(willingness)和接纳行动(action)，每个维度各

8 个项目。因(AAQ：I)在编制后并没有显示出很好的

信效度，Hayes(2004)对接纳问卷(AAQ：I)进行了修改，

编制出了(AAQ: II)，(AAQ: II)包含 9 个项目，只有一

个维度即有意识的回避(experiential avoidance)。荷兰

学者(2008)运用(AAQ: II)对 60 个患者和一部分研究

生进行研究，结果显示其研究结果与西班牙版

(Spanish version)和原始的英国版本 (Hayes et.al. 2004)
相似，都显示(AAQ: II)是一个单维结构。目前，(AAQ: 
II)被广泛的用来测量接纳的情绪调节策略，同时对焦

虑、悲伤等情绪也能够进行很好的预测。在临床样本

和非临床样本中，信效度都很高(Hayes, Strosahl, et al., 
2004; Karekla et al., 2004)。 

我国学者廖昌荫，车宏生(2007)经双向互译把英

文版(AAQ: II)译成中文并适当修改，对 166 名中学教

师进行了施测，结果显示中文版接纳问卷包含 14 个

项目，由接纳意愿、一贯性接纳行动和非一贯性接纳

行动三个维度构成。问卷内部一致性信度为 0.82，接

纳意愿的内部一致性信度为 0.73，一贯性接纳行动的

内部一致性信度为 0.70，非一贯性接纳行动的内部一

致性信度为 0.76。中文版的接纳问卷虽然有着较高的

信效度，但也存在着一定的缺陷：抽取的样本容量较

小，被试构成(仅为中学教师)较为单一；并且缺乏复

核效度和重测信度资料。当前，接纳究竟是一维结构、

二维结构还是三维结构，还需要进一步的验证。 

4. 接纳、认知重评、表达抑制三种情绪调节 
策略的实证研究 

4.1. 接纳、认知重评、表达抑制对情绪情感的 
影响 

情绪调节的主要目标是修正情绪反应，认知重评、
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接纳和表达抑制三种不同的情绪调节策略对后继的

情绪情感本身会产生不同的影响。依据情绪调节过程

模型，Gross 假定通过认知重评调节情绪，会改变整

个情绪反应的轨迹，降低情绪的心理体验、行为表达

和生理反应。而表达抑制会降低情绪表达行为，但不

会降低情绪的心理体验，甚至还会由于抑制情绪行为

表达而增强情绪的生理反应(王振宏、郭德俊，2003)。 
Gross 等人进行了大量实验与测量研究为上述假

设提供了支持。Gross(1998)创设了认知重评与表达抑

制两种实验情景与控制组进行比较研究，研究发现：

对于厌恶情绪，抑制(suppression)降低了厌恶情绪的行

为表达，增强了心血管和皮肤电系统的交感神经激活，

但对厌恶体验没有明显的影响；重评(reappraisal)降低

了厌恶情绪的行为表达，降低了厌恶的体验，但对心

血管和皮肤电系统的交感神经激活没有明显的影响。 
为了评定个体认知重评与表达抑制方面的差异，

Gross 等编制了情绪调节问卷 (Emotion Regulation 
Questionnaire, ERQ)。测量结果发现，倾向于抑制的

个体具有较低的正性情绪体验、很少的正性情绪表达

行为。倾向于抑制的个体也具有较少的负情绪表达行

为，但抑制与负情绪体验的关系是复杂的。倾向于重

评的个体，具有更高的正性情绪体验与更多的正性情

绪表达行为，具有更低的负情绪体验与更少的负情绪

表达行为。Mauss, Cook, Cheng & Gross(2007)对认知

重评的个体差异也进行了研究，发现：在愤怒情境下，

高认知重评者的情绪体验和心血管反应比低认知重

评者在整体上更具有适应性。具体而言，高认知重评

者报告自己体验到了较少的愤怒等消极情绪，并表现

出更为积极的生理反应。这就表明，即使在诸如愤怒

等的高强度消极情绪情境下，高认知重评者仍然能成

功地下调负性情绪。 
Gross 等人只对认知重评、表达抑制两种策略进

行了系统研究，那么接纳的情绪调节策略是否会降低

个体的情绪心理体验、行为表达和生理反应呢？Eifert 
& Heffner (2003)、Levitt, Brown, Orsillo & Barlow 
(2004), Campbell-Sills(2006)等人创设了接纳、表达抑

制两种实验情景，研究发现：与压抑组的被试相比，

接纳组的个体体验到了更少的担忧、报告了更少的灾

难想法、回避行为，出现了更好的复原力。同时许多

实证研究发现：高水平的接纳个体与低水平的接纳个

体相比，并没有出现较少的生理唤醒，但是报告了低

水平的主观悲痛(Eifert & Heffner, 2003; Feldner et al. 
2003; Karekla, Forsyth & Kelly, 2004)。Hofmann 于

2009 年创设了认知重评、接纳、表达抑制三种实验情

景，要求被试站在摄影机前做即兴演讲，试图比较三

种策略(认知重评、接纳、压抑)在焦虑唤醒上的效应。

最终实验发现：与压抑策略相比，认知重评和接纳策

略均能有效的降低个体的焦虑水平；在降低焦虑水平

方面，认知重评策略比接纳策略更有效，但两者的效

果其差异很小；在生理唤醒上，两者(认知重评策略比

接纳策略)并不存在很大的差异。 
三种情绪调节策略对情绪情感具有不同的影响，

Gross 的情绪调节理论可以为之提供解释，除此之外

也受到了最近有关情绪调节的脑机制研究证据的进

一步支持。近期研究通过使用明确的指导语来考察具

体情绪调节策略的脑机制特点，发现认知重评策略、

接纳策略、表达抑制策略虽然都能降低情绪体验，但

使用认知重评、接纳策略时，前额叶、扣带回等前部

皮层有更大的激活，并且这几种策略对于杏仁核等边

缘区域的影响存在差异(Kalisch, Wiech, Hermnn, & 
Dolan, 2006; Merae, et al., 2010: Kanske, Heissler, Se-
honfelder, Bongers & Wessa, 2010)。Goldin, MeRae, 
Ramel 和 Gross 的研究(2008)发现：对负性情绪使用认

知重评、接纳策略进行调节，产生了早期(0 - 4.5 sec)
的前额叶反应负性、情绪体验的减弱和杏仁核与脑岛

反应的减弱，而使用表达抑制策略则产生了后期(10.5 
- 15 sec)的前额叶反应、负性情绪体验的减弱和杏仁

核与脑岛活动的增强。表明这三种策略虽然都能降低

负性情绪体验，但内在神经机制不同，在时间动力性

上也存在差异。 
综上所述，大多数研究表明认知重评、接纳和表

达抑制策略都能够有效地减少主观情绪体验，但是三

种情绪调节策略相比较而言，认知重评、接纳策略能

够更好地减低情绪体验。不同情绪调节策略所涉及的

大脑区域和激活程度存在差异，从而产生了不同的情

绪调节结果，未来需要进一步考察不同情绪调节策略

的脑机制特点。 

4.2. 认知重评、表达抑制对认知的影响 

Gross 认为认知重评、表达抑制对认知会产生不

同的影响。认知重评在情绪产生之前就积极地从认知

上对情绪事件予以合理化解释，在情绪产生的过程中
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不需要持续的努力调节情绪，这样就减少了管理情绪

所需要的认知资源，个体就有足够的资源来完成其他

的认知任务，对后续任务的完成没有影响；而表达抑

制需要个体在情绪事件的全过程中不断的监督自我，

及时根据情况的变化来调整自己的行为，因此需要耗

费更多的认知资源，干扰其后认知任务的完成(王振宏、

郭德俊，2003)。 
Richards 与 Gross 等实验研究发现，抑制会降低

客观记忆的水平，会影响被试的记忆自信，但重评不

会对记忆水平产生显著的影响。研究进一步表明，抑

制只对语言记忆产生影响，对非语言记忆不会产生影

响。在实验中，表达抑制组对语言记忆任务完成的水

平显著地比控制组差，但在非语言记忆任务方面，两

组完成水平没有显著差异。钟建安、雷虹(2010)创设

了认知重评、表达抑制、简单观看三种实验条件来考

察不同的情绪调节策略对工作记忆的影响，最终发现：

不同情绪调节策略对工作记忆的效果不同；认知重评

缓解负性情绪下工作记忆绩效的下降，表达抑制加剧

负性情绪下工作记忆绩效的下降。两种策略对推理也

会产生不同的影响，对负性情绪进行认知重评后的推

理成绩显著好于表达抑制组和无调节组，而表达抑制

组和无调节组之间不存在显著的差异(张敏，卢家楣，

谭贤政，王力，2008)。 
综上所述，认知重评和表达抑制对记忆的影响主

要表现在：表达抑制降低了总体记忆水平，降低对客

观细节的记忆水平，尤其会降低听觉记忆水平和语言

记忆水平；而认知重评对总体记忆和视听记忆都没有

影响。另外认知重评和表达抑制这两种策略对推理的

影响表现为：个体对负性情绪进行认知重评后的推理

成绩显著好于表达抑制组。一系列的研究都表明了认

知重评几乎不需要耗费持久的认知资源，因此对认知

任务不会产生影响；而表达抑制需要耗费认知资源，

从而使分配到其他认知活动的资源减少，干扰认知任

务的完成。从是否消耗认知资源这点来看，认知重评

策略是优于表达抑制策略的。关于接纳策略对认知产

生何种影响，目前还没有相关的研究。 

4.3. 接纳、认知重评、表达抑制对社会行为的 
影响 

情绪表达行为对促进社会互动具有重要的作用，

认知重评、接纳和表达抑制三种情绪调节策略对社会

互动会产生什么影响?Buffer 与Gross等曾经设计了一

个实验研究，让互不熟悉的妇女搭伴观看令人不愉快

的电影，然后讨论她们对电影的反应。由于互不熟悉，

要求在讨论过程中其中的一个同伴或抑制，或重评，

或自然的反应。结果表明：要求同伴抑制的被试的血

压比要求同伴重评或自然反应被试的血压要高，要求

同伴重评的被试的血压和要求自然反应的被试的血

压没有差异。因此由于对情绪表达行为的抑制，减低

了重要的社会支持信息，导致了互动同伴强烈地生理

反应的激活。由于抑制掩饰了许多社会互动所需要的

信息，对社会沟通产生了消极影响。 
习惯性使用情绪调节策略的个体差异是否会对

社会行为产生影响？对此，Gross 等使用情绪调节测

量问卷(ERQ)对个体差异进行了测量，研究发现：倾

向于抑制的个体比倾向重评的个体与他人共享正、负

情绪的可能性减小，社会支持较少同时很少运用工具

性的社会应对。倾向于重评的个体比倾向抑制的个体

更可能受到同伴的喜欢和接纳。Magar, Phillips & 
Hosie(2008)发现：个体使用认知重评越频繁，那么发

生潜在的危险性行为(如由吸烟以及酗酒引起的斗毁)
就会越小。究其原因，研究者认为，由于诸如愤怒等

负性情绪刺激存在很强的认知成分(Ayduk, Mischel, 
& Downey, 2002)，因此如果个体能在认知上对负性情

绪刺激的意义进行重建，那么就更有可能降低消极情

绪的强度，从而导致较积极的心理社会性结果(Mauss, 
Cook, Cheng, & Gross, 2007)。 

我国学者就认知重评、表达抑制对社会行为的影

响方面也进行了相关的研究，发现：长期使用表达抑

制策略的个体不太愿意与他人分享自己的情绪体验，

很难与他人建立亲密的社会关系，很少用建设性的社

会应对方式；而采用认知重评的个体倾向于表达更加

积极的情绪，并乐于和其他人合作共同面对挑战，因

此更可能受到周围人的喜欢和接纳。使用认知重评的

个体，认知思维更加灵活，更能从多角度考虑问题，

遇到问题能酌情分析，采取更加积极而有建设性的方

式来应对。刘志军等(2009)对初中生的情绪调节策略

与问题行为的关系进行研究发现，初中生的认知重评

策略与问题行为的各个维度之间均存在显著负相关，

表达抑制策略与交往问题行为、性格问题行为以及情
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绪问题行为等存在显著正相关。 
很多研究者就认知重评、表达抑制两种策略对社

会行为的影响进行了系统研究，但很少有人同时就认

知重评、接纳和表达抑制三种策略对社会行为的影响

进行探讨。Eifert & Heffner(2003)、Levitt, Brown, 
Orsillo, & Barlow(2004)、Campbell-Sills(2006)等人创

设了接纳、表达抑制两种实验情景，研究发现：与表

达抑制组的被试相比，接纳组的个体报告了更少的灾

难想法、回避行为，出现了更好的复原力。Martin 
Wolgast, Lars-Gunnar Lundh &Gardar Viborg(2011)设
立了认知重评、接纳和表达抑制三种实验情境和一种

控制条件，最终发现：与控制条件相比，认知重评、

接纳均能降低个体的回避趋向；但认知重评、接纳两

者的机制不同，认知重评加强悲痛情绪和回避趋向之

间的联结，接纳则减弱悲痛情绪和回避趋向之间的联

结。总之：认知重评、接纳均能降低个体的回避趋向，

表达抑制则不能降低个体的回避趋向。 
纵观情绪调节策略的相关研究，我们发现：认知

重评、接纳与表达抑制三种情绪调节策略对后继的情

绪情感反应、认知任务的完成、社会行为会产生不同

的影响。在情绪情感方面，认知重评、接纳相比于表

达抑制均能够更好地减低个体的情绪体验；在降低个

体的负性情绪体验方面，认知重评策略、接纳策略是

优于表达抑制策略的。在认知方面，表达抑制干扰认

知任务的完成，认知重评则不会干扰认知任务；从是

否消耗认知资源这点来看，认知重评策略是优于表达

抑制策略的。关于接纳策略对认知产生何种影响，目

前还没有相关的研究。在社会行为方面，认知重评、

接纳均能降低个体的回避趋向，表达抑制则不能降低

个体的回避趋向；从是否能降低个体的回避趋向这点

来看，认知重评策略、接纳策略是优于表达抑制策略

的。总之，认知重评、接纳更多地与积极的结果相联

系，表达抑制则更多地与消极的结果相联系。 

5. 展望 

5.1. 情绪调节策略的多样性 

情绪调节策略不仅是认知重评、接纳、表达抑制

三个方面。情绪是复杂的，情绪调节也是非常复杂的，

它包括不同的类型和方面，不同情绪调节的结果和意

义不同，对个体的心理和社会互动影响是不同的。情

绪调节策略的多样性应该受到进一步的关注。 

5.2. 正性情绪的研究应加强 

当前许多情绪调节的研究主要探讨了不良情绪

反应的降低，而没有重视对不良情绪适应性表达问题

和正性情绪的加强。个体不仅需要控制冲动，抑制负

性情绪的表达，也需要寻求正、负情绪的适应性表达，

尤其是替代性表达。在一种情景中需要抑制的情绪，

也需要找到另一方式的适应性表达或宣泄。比如当别

人踩了你的脚，你采用认知重评的策略，解释为他不

是故意的，则会避免生气；或者尽管你很生气，他没

有表示歉意，但你采用表达抑制的策略努力控制自己

的愤怒情绪，以免影响到你们之间的感情；或者你意

识你很生气，你采用接纳的策略通过运动等方式把这

种愤怒宣泄出来。 

5.3. 情绪研究的生态性 

当前研究情绪调节的范式有两种：一种是通过操

作实验指导语的方式要求被试采用符合研究者期望

的情绪调节策略，比如让被试在认知重评指导语的条

件下，观看厌恶的电影片段。被试自我报告，在认知

重评条件下负性情绪体验相对于控制条件较少，厌恶

的面部表达行为也显著减少(Goldin, McRae, Ramel & 
Gross, 2008)；另外一种是采用自陈报告式的方法让被

试填写情绪调节策略问卷，比如用情绪调查问卷检验

出经常使用认知重评的个体，考察其情绪调节的影响。

目前许多研究都采用第一种范式，通过运用视频图片

等材料在实验室诱发个体的情绪，其所使用的材料、

诱发出的情绪与真实情境具有一定的差距，情绪研究

的生态性受到质疑。未来研究应该将两种范式进行融

合，采用实验指导语对情绪调节策略进行操作，实验

结束后应进一步检验指导语操作的有效性同时让被

试填写情绪调节策略问卷，排除习惯性使用情绪调节

策略对实验带来的干扰。 
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