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摘  要 

作为个体保持身心健康的重要方式，情绪调节包括了认知重评、表达抑制和注意分散等多种策略，而接

受策略作为一种新兴的情绪调节策略，虽然出现的晚但在近年来也受到研究者的广泛关注。本文将从接

受策略的概念、研究方法、分类及接受策略对主观情绪体验和生理反应的影响等方面进行阐述，论证接

受策略在情绪调节中的作用，并提出未来研究方向。 
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Abstract 
As an important way for individuals to maintain physical and mental health, emotional regulation 
includes various strategies such as cognitive reappraisal, expression inhibition, and attention dis-
persion. As an emerging emotional regulation strategy, acceptance strategy, although it emerged 
late, has also received widespread attention from researchers in recent years. This article will 
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elaborate on the concept, research methods, classification, and impact of acceptance strategies on 
subjective emotional experience and physiological responses, demonstrate the role of acceptance 
strategies in emotional regulation, and propose future research directions. 
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1. 引言 

作为个体适应环境的重要认知功能，情绪调节(emotion regulation)是指个体通过调控自身情绪体验的

程度、持续性和品质来改变情绪反应的目标导向过程(Gross & Thompson, 2007)。以往情绪调节的研究主

要集中在认知重评、表达抑制和注意分散等策略上，自 20 世纪 90 年代以来，基于接受的治疗方法开始

快速发展，接受和承诺疗法(Acceptance and Commitment Therapy, ACT; Hayes, Strosahl, & Wilson, 1999)和
正念认知疗法(Mindfulness Based Cognitive Therapy, MBCT; de Silva et al., 2003)等当代多种心理治疗都强

调了接受的作用。因此，一些心理学研究者开始探究接受策略在情绪调节中的作用。 

2. 接受策略的概念 

Boelen 等人(2008)提出处于经验回避(指个体试图去回避令其不悦的想法、情绪感受、身体感觉等)
两端的分别是抑制和接受的理论，即高水平的经验回避反映了高水平的抑制，经验回避水平越强则抑制

水平越强；低水平的经验回避反映了高水平的接受；经验回避水平越低则特质接受水平越高。 
而作为对经验回避的积极描绘，接受策略(Acceptance)是指以一种开放、接纳、包容的态度去看待情

绪事件和自身情绪体验，并且不尝试改变它们的频率、形式和影响(Hayes et al., 2006)，让其自然而然的

产生、发展和消失(Lindsay & Creswell, 2019)。 
Gross (2015)认为注意分散、表达抑制和认知重评等这些情绪调节方式通常是基于情绪状态在情绪的

质量、强度、持续性方面的某种形式的改变。而接受策略与之截然不同，Dunn 等人(2009)认为接受的关

键是改变个体与特定事件的想法、感受和信念的关系，并不是改变这些内容本身。 
有研究发现，当指导被试尝试抑制表达、重新评价或注意分散时，并没有带来有效的情绪调节效果

(Wegner & Zanakos, 2010; Chambers, Gullone, & Allen, 2009；张阔，王春梅，王敬欣，2016)。因此，虽然

接受策略比以上这些传统的情绪调节策略出现的更晚，但也受到了研究者们的广泛关注，并在实验室研

究中与其他情绪调节策略进行比较。 

3. 接受策略的研究方法  

3.1. 问卷法 

接纳与行动问卷第二版(Acceptance and Action Questionnaire Second Edition, AAQ-II)中文版，该问卷

由 Bond 等(2011)编制，后经国内学者曹静、吉阳和祝卓宏(2013)进行汉化并重新修订，该问卷用于评估

经验性回避水平，包含 7 个条目，采用 7 级计分法，每个条目得分 1 (从未)~7 (总是)分，总分越高说明患
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者的经验性回避水平越高，即特质接受水平越低。该问卷 Cronbach’s α 系数为 0.88，信效度良好。可以

用此问卷对被试的特质接受水平进行测量。 

3.2. 指导性接受策略范式 

指导性接受策略范式主要在有意识层面上进行接受策略的情绪调节效应研究。该范式的主要研究

步骤为：首先给被试呈现情绪刺激以诱发特定情绪，然后给被试接受策略指导语并让被试对自身情绪

体验做出评定；也有先给出被试接受策略指导语，然后再呈现一定的情绪刺激，最后再要求被试进行

情绪评分。 

3.3. 句子整理任务范式  

该范式主要在无意识层面上进行接受策略研究，该范式的主要步骤如下：先给被试呈现 5 个乱序词

组(会在其中放入 1 个接受策略含义的词语)，随后让被试从中去掉 1 个词语后再用剩下的 4 个词语组成一

句符合日常逻辑且通顺的句子，每个词语不能重复使用，然后报告出来。例如，组成句子的词语是：“1
顺其自然的，2 事情，3 生活，4 心态，5 需要”，标准答案是“生活需要顺其自然的心态”，其中“顺

其自然的”是无意识接受策略的启动词。袁加锦等(2015)的研究表明，该范式可以有效探讨无意识接受策

略的情绪调节效应。 

4. 接受策略的类型 

4.1. 根据接受的加工层次分类 

Gyurak 等(2011)认为情绪调节过程既可以是有意识的也可以是无意识的，将其分为有意识情绪调节

(Conscious emotion regulation)和无意识情绪调节(Unconscious emotion regulation)。其中，有意识情绪调节

是需要个体的主观努力和意识控制的对情绪的调节过程，而无意识情绪调节(Unconscious emotion regula-
tion)是指在没有意识和外显意图(Explicit intentions)参与的状态下，由刺激本身自动引发和完成的调整情

绪反应质量、强度以及持续时间的过程。因此，根据接受策略的加工层次也可以将其分为有意识接受策

略和无意识接受策略。 

4.2. 根据接受的对象分类 

接受可以分为对情绪的接受和对情境的接受。对情绪的接受包括让个体的情绪在没有干预的情况下

展开，并不加以评判或回避的拥抱接纳它。对情境的接受是指接受过去的经历和当前的情况。 

5. 接受策略的情绪调节效应 

5.1. 有意识接受策略对情绪和生理反应的影响 

在一些实验室的研究中发现，与控制组相比，有意识接受策略组在观看悲伤电影片段时会有更低的

主观负性情绪和更积极的生理反应(Wolgast, Lundh, & Viborg, 2011)。除此之外，在自身卷入度高的处于

高二氧化碳浓度的环境、挫折反馈任务以及图片诱导身体不满等情境下，有意识接受策略也能比控制条

件出现更低的消极情绪感受(Eifert & Heffner, 2003; Levitt, Brown, Orsillo, & Barlow, 2005; Prefit, Cândea, 
& Szentagotai-Tătar, 2020)和心率、皮肤电反应(Ding, Yang, Liu, & Yuan, 2015; Wilson, Barnes-Holmes, & 
Barnes-Holmes, 2014)。 

一些研究将接受策略和表达抑制策略对负性情绪的调节效果进行对比分析。Campbell-Sills 等人

(2006)心境障碍患者和焦虑症患者随机分为接受策略组和表达抑制组，给两组被试观看悲伤电影以诱导负
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性情绪，结果发现，接受策略组被试的心率活动水平明显减少，而表达抑制组却显著增加，并且在观影

结束了一段时间后的情绪恢复阶段，接受策略组也比表达抑制组具有更低的负性情绪体验。除此之外，

Dunn 等人(2009)的研究通过呈现正性图片来诱发正性情绪，结果显示与表达抑制组相比，得到接受指导

语的被试报告出更加积极的评分。以上结果都表明，无论是在正性情境还是负性情境中，接受策略在情

绪体验上或生理指标上的调节效果都显著优于表达抑制。 
也有一些研究将接受策略和认知重评、注意分散的情绪调节效果进行对比分析。Wolgast 等人(2011)

将参与者随机分为控制组、认知重评组和接受策略组并给予每组相应的指导语。结果显示，与对照条件

相比，有意识接受策略组和认知重评组都可以显著降低主观负性情绪体验、皮肤电水平和皱眉肌肌电水

平，并且两者之间的情绪调节效果没有差异。同样，Hofmann 等人(2009)将志愿者随机分组后让其在摄像

机前进行即兴演讲以诱发焦虑情绪。结果表明，有意识接受策略组的心率反应和认知重评策略一样显著

低于控制组。无论对于抑郁症患者还是正常人，与反刍相比，得到接受和分散注意指导的被试对消极情

绪的调节有明显的有益影响(Singer & Dobson, 2007; Huffziger & Kuehner, 2009)。 
综上，无论是在主观情绪体验上还是情绪相关生理指标上，接受策略都能起到良好的情绪调节效果，

而且和认知重评等适应性的情绪调节策略一样有效。 

5.2. 无意识接受策略对情绪和生理反应的影响 

Yuan 等人(2019)的研究发现，受试者进行赌博任务时，与可用于任务的资源总量有关的 P3 波幅在控

制条件下显著低于启动无意识接受策略后，这证明无意识接受策略并没有消耗认知资源。被试在决策反

馈阶段中，与冲突监控和行为调整有关的 FRN 波幅在使用有意识接受策略后比在控制条件下出现了明显

增加，但 FRN 波幅在被启动无意识接受策略后和在控制条件下并无区别，表明有意识接受策略出现的认

知冲突在无意识接受策略中并没有发生。这表明，无意识接受策略不但可以节省大量认知资源，还不会

产生认知冲突，是一种资源节约型策略。 
Ding 等人(2015)的研究发现在自我卷入度高的挫折任务中，在生理指标上，无意识接受策组略和有

意识接受策略组的心率反应都显著低于控制组，但是在行为指标的积极情绪评分上，无意识接受策略组

的得分明显高于有意识接受策略组的评分，这证明与有意识接受策略相比，无意识接受策略的情绪调节

效果更好。 
毛继萱(2021)的研究通过釆用 cyberball 游戏诱发社会排斥消极情境后发现，无意识接受策略组和有

意识接受策略组的被试都比对照组的被试感受到了更积极的状态和更低的愤怒情绪和整体消极情绪。并

且在情绪恢复后，无意识接受策略组和有意识接受策略组相对于控制组也表现出了更大的优势。表明无

意识接受策略和有意识接受策略都能有效地降低个体在社会排斥情境下的消极情绪体验，并且无意识接

受策略还节省了认知资源，是一种更为适宜的情绪调节策略。 
肖沿(2021)考察了无意识接受策略和有意识接受策略对群际偏见和公平感的情绪调节作用。结果发

现，相比于控制条件，无意识接受策略和有意识接受策略都提高了被试的主观情绪感受，降低了对内群

体不公平分配方案的拒绝率。 
以上研究都证明，通过句子整理任务启动目标的无意识接受策略在实验室中的各种情境下都可以起

到良好的情绪调节效果，并且与有意识接受策略相比，不消耗认知资源，是一种资源节约型策略。 

6. 未来研究方向 

综上，一些研究已经证明无意识接受策略无需个体付出主观努力，却可以同样对主观情绪体验或生

理指标起到非常有效的调节效果。而抑郁症患者认知功能受损，认知资源匮乏(Vohs & Heatherton, 2000)，
在参加传统的、有意识层面的心理疗法(如接受与承诺疗法)时容易中途退出或者复发，想对抑郁症患者进
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行有意识情绪调节的方法来干预是存在挑战的。相比于有意识接受策略，可以节省大量认知资源的无意

识接受策略对抑郁症患者有更显著的治疗效果和更重要的临床应用价值。因此，未来研究可以探讨无意

识接受策略对抑郁症患者这一特殊群体的情绪调节效应，为接受策略投入到抑郁症患者在无意识层面的

心理治疗上提供理论依据。 
当前的研究大多采用主观情绪评分和心率、皮肤电等生理测量指标，今后研究可以进一步的探寻在

其他维度的有效研究工具，结合事件相关电位(Event-related potentials, ERPs)技术、功能核磁共振成像技

术(functional magnetic resonance imaging, fMRI)等更多的客观性数据，进行横纵向相结合的实验研究，更

加综合考察有、无意识接受策略的情绪调节效应。 
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