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摘  要 

后悔是一种普遍存在的痛苦情绪体验，有时这种情绪体验会伴随我们很长时间，甚至是一辈子。后悔往

往伴随着自责、失望、沮丧等消极情感，涉及人的认知调节、情绪感知等心理过程，不仅与心理健康息

息相关，又影响人的动机和未来的行为表现。本文将探讨后悔的心理机制、类型和调节策略，以期帮助

人们有效地降低后悔对身心健康的影响，将后悔转化为积极行为的动力。 
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Abstract 
Regret is an extremely common negative cognitive emotion in life, which is an extremely common 
negative cognitive emotion that will accompany us for a long time, even for a lifetime. Regret is of-
ten accompanied by self-blame, disappointment and depression or other negative emotions, 
which involves people’s cognitive regulation and emotional perception or other psychological 
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processes. It is not only closely related to mental health, but also affects people’s motivation and 
future behavior. This paper will explore the psychological mechanism, types, and regulatory 
strategies of regret to help people effectively reduce the impact of regret on health and turn regret 
into the driving force of positive behavior. 
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1. 引言 

后悔是一种普遍存在的情绪体验，几乎每个人都或多或少地体验过后悔。心理学研究者普遍认为后

悔是一种伴随着自责和想要改变现状的强烈愿望的消极情绪体验(Zeelenberg, 1999)。Shimanoff (1984)的
研究发现，后悔是人们在日常生活中口头表达最多的情绪体验之一。另外，Saffrey 等人(2008)的研究表

明，在所有负性情绪的表达中，后悔出现的频率仅次于焦虑，但其强度和影响力却是所有负性情绪中最

强烈的，与人的心理健康有着密不可分的联系。长时间沉浸在后悔中，将给人们的生活、工作和学习带

来巨大压力，从而影响身心健康(Kuhnle & Sinclair, 2011)。研究和剖析后悔心理，加深对后悔的认知，将

有助于人们采取有效的策略来调节后悔体验，降低消极情绪对自身的影响，将后悔转化为积极行为的动

力，在下一次决策中表现得更好。 

2. 后悔的心理机制 

后悔是一种较为复杂的高级情绪体验，它包含了情感成分和认知成分，可以被理解为一种基于认知

的负性情绪。心理学研究者普遍认为后悔不是一种类似高兴、愤怒、恐惧和悲伤的基本情绪，因为后悔

不像基本情绪一样有典型的、跨文化一致性的外部表现，比如面部表情和身体姿势特征，后悔很难用一

种清晰的面部表情来表现。 
大多数心理学研究者都认同将后悔定义为一种基于反事实思维的情绪。人们只有具备了比较当前结

果和设想结果的能力，才有可能体验到后悔。Guttentag 和 Ferrell (2004)的研究发现，儿童在 7 岁左右就

能开始感觉到后悔，7 岁的孩子能够将现实状态和假设的可能状态进行比较，意识到假如他们做出了不

同的选择，那么结果可能会比现在更好，从而产生一种“如果当时……就好了”的想法，引发痛苦的感

觉，体验到后悔。 
所以后悔除了影响个体的生活情绪之外，也是唯一仅与决策相关联的情绪体验，只有在涉及到选择

或决策问题时，个体才会体验到后悔(王金风，2009)。因此，后悔不同于其他负性情绪，它除了带给人们

一种痛苦的消极情绪体验之外，还具有影响人们的决策和后续行为的功能。强烈的后悔情绪，会让人们

失去行动的动力。 

3. 后悔的类型 

心理学研究者对后悔的类型也进行了诸多探索。从不同的研究角度可以把后悔分为不同类型。 
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3.1. 预期后悔和体验后悔 

根据后悔发生的时间顺序，可将其分为体验后悔和预期后悔。 
人们实际经历、亲身感受到的后悔就是体验后悔。体验后悔能够激发人们改变现实结果的强烈动机，

使人们有所行动。预期后悔是预想到某个选择或行为可能会在未来产生令人不满意的结果而导致的后悔。

也就是说，预期后悔指向的是未来的选择或行为，假想未来如果做了某种选择或行为可能会出现的种种

令人后悔的结果。 

3.2. 短期后悔和长期后悔 

根据后悔持续的时间，可将其分为短期后悔和长期后悔。短期后悔是指短时间内发生的后悔，通常

短期后悔的体验较为强烈，并伴随着愤怒、厌恶等，让你有一种“想抽自己一巴掌”的感觉，但是随着

时间的推移，后悔的强度会逐渐减轻。长期后悔是指人们长久以来，经过心理调节的后悔，通常人们会

反复回忆痛苦的体验。Purvis 等人(2011)的研究发现长期后悔不仅会对人们学习和工作产生消极影响，还

会导致生活幸福感和满意度的降低。 

3.3. 作为后悔和不作为后悔 

从行为是否发生的角度，可以把后悔分为作为后悔和不作为后悔。作为后悔是指人们对做出的某种

行为或选择感到后悔，比如有的学生在考试时把原本正确的答案改错了而感到后悔不已。不作为后悔则

是人们为错失某个机会，或没有做出某种行为或选择而感到后悔，比如“少壮不努力，老大徒伤悲”。 
卡尔曼和特沃斯基通过“股票投资故事”的实验发现在损失相同的情况下，由“做了”产生的后悔

比“没做”产生的后悔更强烈。换句话说，相比自己的不作为，人们往往对作为导致的结果感到更后悔

(Kahneman & Tversky, 1982)。Gilovich & Medvec (1994)进一步提出了后悔的时间模型，他们的研究发现

人们在回忆一生中最后悔的事情时，“没做”引起的后悔多于“做了”引起的后悔；但当回顾过去一周

最令人后悔的事情时，“做了”引起的后悔却更多。也就是说，人们更容易因为做了某事而在短期内后

悔，因为没做某事而在一生中感到后悔。因此，虽然不作为后悔和作为后悔的强度都可能随着时间的推

移降低，但与作为后悔相比，不作为后悔的强度下降得更慢。 

4. 后悔情绪的调节策略 

Saffrey & Roese (2006)对后悔和其他负性情绪的积极方面进行了诸多对比研究，发现后悔是最具有积

极功效的负性情绪。虽然后悔带给人们痛苦的情绪体验，但是它也能使人们反思后悔事件是如何发生的，

并在未来努力做出更好的选择或行为，以避免消极结果再次出现。日常生活中，有些人经常后悔，甚至

经常做出相似的令人后悔的决策，重复体验相似的后悔。如果人们能有效地使用一些策略调节后悔情绪，

总结在后悔事件中获得的经验教训，积极的改变行为，而不是一味的沉浸，那么就能减少后悔，而引起

后悔的事件也会成为具有积极意义的个体经验，同时提高个体的幸福感。 

4.1. 聚焦决策，避免后悔的产生 

4.1.1. 提高决策的质量 
人们可以通过优化决策过程和提高决策质量的方法来避免后悔的产生。比如在决策前扩大搜集与决

策相关的信息、采用科学的方法、多方面权衡各项选择的优劣(询问专业人士意见等)，进而提高决策的质

量。国外的有关研究发现进行咨询能使人们做出更好的决策并降低后悔的强度(李晓鹏，2015)。通过提高

决策的质量，可以激励人们为了避免后悔而付出更多的决策努力，有利于减少长期后悔。 
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4.1.2. 增加决策的合理性 
另外一种能避免后悔的方式是做出合乎情理的“常规”选择。国外研究者的相关研究发现增加决策

的合理性将有效降低后悔的强度。他们在决策正当性理论中提到，在决策结果中往往存在着一个常规标

准,而我们所做的决定越符合这个常规标准，那么我们体验到的后悔就会越少(Connolly & Zeelenberg, 2002; 
Pieters & Zeelenberg, 2005)。比如父母在孩子的教育问题上更愿意采纳教育专家的建议，因为听取教育专

家的建议是合乎情理的。即使家长后来发现自己决策失误，对孩子采用了错误的教育方法，他们也会产

生诸如“大家都会这么做的”，“他们可是教育专家啊”的想法，并因此减轻后悔情绪。 

4.1.3. 避免错失选项的信息反馈 
引起后悔的一个很重要的原因就是对结果的比较。日常生活中，当人们做出一个选择的同时也就意

味着放弃了另一个选择。如果选择的结果令人不满意，而决策又无法变更和逆转，就会产生后悔。国外

的相关研究发现当设想结果未知或设想结果与现实结果之间不可比较时，人们的后悔程度会降低(Van 
Dijk & Zeelenberg, 2005)。一项国内的研究也发现，当人们知道未选择选项的结果更好的时候，个体的自

责会让后悔更加强烈(赵翊馨等，2018)。而当结果未知时，人们的后悔程度会减轻(Saffrey, Summerville, & 
Roese, 2008)。因此，如果人们不能通过选择有回旋余地的决定来减少后悔，那么决策之后就别去关注那

些曾经考虑过，却没有选择的备用选项的结果，因为如果发现未选择的选项结果非常好，就会产生后悔

情绪，而避免了解未选择选项的反馈信息则能帮助我们减少后悔。然而，从长远来看，这种“鸵鸟”策

略也会让我们损失一些由错误决策的反馈信息而获得的经验教训，使我们在将来仍然可能会做出类似的

不好的或令人后悔的决定(Reb & Connolly, 2009)。 

4.2. 聚焦认知，调适后悔的体验 

4.2.1. 合理归因 
后悔不同于其他负性情绪，它是人们对后悔事件进行解释和评价的结果。这种对行为原因进行的解

释就是归因。后悔的归因方式与后悔的情绪体验高度相关。有研究表明，在后悔事件中，人们更倾向于

将后悔归因于自身能力不足(徐朝娜，2017)，也就是说人们在后悔事件中更容易做出内部归因。根据韦纳

的后悔归因理论，能力作为一种内部因素是稳定而不可控的，将后悔归因于自身能力会损害个体最重要

的内在价值。所以当人们将消极结果归因于内部时，往往会产生一种自己需要对错误决定负责的感受，

进而产生自责、沮丧等情绪体验，情绪反应更加强烈，因此也就更加后悔。而将消极结果归因于外部时，

人们感受到的自责情绪和其他消极情绪会相应减少(Zeelenberg, Dijk, & Manstead, 1998)。因此，引导人们

对消极结果进行外部归因，可以降低后悔情绪的体验强度。 

4.2.2. 决策合理化 
在做出决定之前，人们可以通过提高决策的合理性来避免预期后悔，而在决策之后，人们也可以寻

找各种理由来合理化当时的决定。比如有父母会在孩子长大后因为自己太过于专注工作，没有好好陪伴

孩子成长而感到后悔。而“我已经尽力了”或“没有努力工作就没有经济能力保障孩子的物质生活”的

想法将合理化当时的决定，减轻后悔的程度。 

4.2.3. 心理调试 
1) 自我安慰。心理调适的一个有效方式就是自我安慰，当人们面对令自己不满意的结果时，可以选

择主动调节自己的认知和感受，以此减少体验到的后悔情绪，比如尝试改变参考标准。Lin 等人(2006)的
研究发现，与损失大小相比，后悔受到所选参照点的影响更大。如果把现在的结果和最好的结果进行对

比，人们就会感受到深深的后悔，但是如果改变参考标准，关注到有些错失选择的结果比现在的选择还
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要糟糕，此时心中就会产生“还好没有更糟”的想法，负面情绪就会得到舒缓。除此之外，人们还可以

通过寻找自己的决策带来的积极影响来减轻后悔，比如将关注点聚焦于自己从后悔的决策中学到的经验

教训，认识到自己能够在错误中积累经验，从而淡化和减轻后悔。 
2) 抑制或拒绝后悔。人们常说的“走自己的路，让别人去说吧”就是这一策略的应用。承认后悔往

往也就是承认了自己的错误，承认自己做了一个失败决定的事实。所以很多时候人们并不愿意承认自己

的后悔，甚至会主动压抑或否认后悔情绪。然而，后悔并不是一无是处的情绪体验，刘文等人(2017)的研

究发现，后悔可以使人们在下一次的决策中表现的更好。所以，人们其实不需要过分压抑自己的后悔情

绪，后悔能让我们学到更多。 

5. 结语 

综上所述，后悔是一种基于反事实思维的负性情绪，尽管后悔带给人们一些痛苦的消极情绪体验，

但是只要人们采取有效的策略来调节后悔体验，降低消极情绪对自身的影响，后悔将转化为积极行为的

动力，让人们在下一次决策中表现得更好。 
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