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Abstract 
Emotions help us adapt to the environment, and emotional regulation helps us cope with changes 
to better adapt to the environment. To achieve the goal of emotion regulation, we need to use spe-
cific emotion regulation strategies. This paper focuses on the multi-dimensional framework 
theory of emotion regulation and the corresponding emotion regulation strategy, discusses the 
enlightenment of emotion regulation strategy from the perspective of multi-dimensional frame-
work on mental health education, discusses its educational application and puts forward corres-
ponding suggestions to promote the educational practice of emotion regulation. 
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摘  要 

情绪帮我们适应环境，情绪调节帮我们应对变化以更好地适应环境。实现情绪调节的目标，需要用具体
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的情绪调节策略。本文重点阐述了情绪调节的多维框架理论及相应的情绪调节策略，探讨了多维框架视

阈下的情绪调节策略对心理健康教育的启示，对其教育应用进行了探讨并提出相应建议，以推进情绪调

节的教育实践。 
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1. 引言 

情绪调节是个体对自己产生何种情绪、何时产生情绪、体验到情绪的强烈程度以及如何表达情绪进

行控制组成的策略。个体采取的情绪调节策略与情绪调节目标相适应，即情绪调节策略是为了实现情绪

调节目标而采用的方法与方式。 
人生中充满着跌宕起伏，我们的情绪也会经历高峰与低谷，适当的调节情绪，能帮助我们更好地领

略人生的风景。在学生发展的不同阶段，情绪发展具有不同的特点，适当的情绪调节策略帮助我们适应

外界环境变化，对内实现个体身心状态的调整，对外促进人际交往。情绪调节相关教育对于心理健康教

育具有重要的价值。 
经典视阈下情绪调节策略的研究取得了丰富的成果，情绪调节策略通过促进学生认知与学习、促进

人格成长等对心理健康产生了重要影响。为进一步发挥情绪调节的功能，立足于最新的情绪调节理论，

探讨情绪调节策略对心理健康教育的启示及其应用。 

2. 经典视阈下的情绪调节策略 

2.1. 情绪调节的双过程理论 

Gross (2002)年提出的经典情绪调节理论即情绪调节双过程理论核心观点：情绪调节在情绪发生的过

程中进行，在情绪发生的不同阶段产生了不同情绪调节策略。这一理论模型给情绪调节相关研究以重要

的启示，并被广泛推广。表现出以下不足：首先，情绪调节策略的选择较少，忽视了其他重要策略的应

用及其实际效果；其次，将情绪调节理解为一种心理过程，忽略了其作为一种心理机能时的个体差异性(刘
启刚 & 周立秋，2011)。 

2.2. 双过程视阈下的情绪调节策略 

Gross 在情绪调节的双过程理论中从三个阶段对情绪调节进行划分提出五种情绪调节策略：情景选择、

情景调整、注意分配、认知改变和反应调整(Braunstein, Gross, & Ochsner 2002)。 
五种情绪调节策略组成情绪调节的两个过程，其中情景选择、情景调整、注意分配和认知重评都在

情绪反应之前，属于先行关注调节；对情绪反应倾向的控制在情绪产生之后，属于反应关注调节。先行

关注调节发生在情绪反应倾向完全激活和已经改变的心理与行为反应之前，通过认知调控和注意力分配

等来改变行为和生理反应，此调节的目的在于控制情绪的“进入”；反应关注调节发生在情绪反应倾向

被激活即情绪已经产生之后，控制情绪的“输出”。在先行关注调节阶段中，最典型的情绪调节策略是
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认知重评；在反应关注阶段最典型的情绪调节策略是表达抑制。认知重评通过对情绪信息的重新评价，

调动理智，冷静分析自己对事情的认识是否正确，改变自己的认知，调整自己的态度；表达抑制通过控

制要发生或正在发生的情绪表达性行为达到调节情绪反应的目的。 

3. 多维框架视阈下的情绪调节策略 

3.1. 情绪调节多维框架理论 

为进一步丰富情绪调节研究的理论基础，Gross 团队在 2017 年提出了情绪调节的多维框架理论模型。该

理论框架规范了情绪调节划分的多种方式，用内在的神经机制验证这些情绪调节策略(Braunstein & Gross，
2017)。最新的情绪调节理论从两个正交维度对情绪调节进行划分：Y 轴展现情绪调节目标的本质，情绪调

节目标的性质从内隐到外显；X 轴展现改变过程的本质，情绪改变的过程从自动到控制。在此基础上得出四

类典型的情绪调节：外显控制情绪调节即外显调节目标和可控的情绪改变过程；内隐自动情绪调节即内隐调

节目标和自动的情绪改变过程；外显自动情绪调节即外显调节目标和自动的情绪改变过程；内隐控制情绪调

节即内隐调节目标和可控的情绪改变过程。外显控制情绪调节(目标外显，过程控制)：选择性注意、分心、

重评；内隐自动情绪调节(目标内隐，过程自动)：消退和强化评估；内隐控制情绪调节(目标内隐，过程控制)：
情绪标签、情绪 Go/no-go、情绪 Stroop 任务；外显自动情绪调节(目标外显，过程自动)：安慰剂效应。 

3.2. 多维框架视阈下的情绪调节策略 

一是认知重评，指通过改变情绪性事件对个人的意义而进行的解释，从而对特定情境下情绪发生的

心理体验、生理反应和行为表达产生影响。认知重评策略可以有效地对情绪反应进行调节，其调节效果

得到了证实。在研究中检验认知重评对特定情绪的影响可以通过两种方式：指导性的认知重评和习惯性

的认知重评。指导性的认知重评是用指导语的方式要求被试采用认知重评策略即改变对事物的解释来调

节情绪。在认知重评指导语条件下观看负性情绪信息(图片/视频/文字材料)时，被试自我报告及生理反馈

相较于对照组都有显著的降低，认知重评能够显著降低被试的消极情绪体验，增强积极情绪体验。情绪

调节策略使用倾向即习惯性认知重评与积极情绪呈显著正相关，与消极情绪呈显著负相关。 
二是消退，最初源于对疼痛刺激带来的恐惧情绪相关的研究，形成提取—消退的行为干预范式。当

中性刺激(例如：声音)与恐惧刺激(如电击)在联结训练中多次单独呈现中性刺激而不匹配恐惧刺激，那么

个体对于中性刺激的情绪反应会逐渐消退。提取—消退的行为干预范式主要是利用消退训练将新的安全

信息融入到长时记忆中，从而弱化原有的情绪记忆，阻断或抑制情绪反应起到情绪调节的作用。这一种

情绪调节个体的操纵性较弱，纳入到内隐自动情绪调节的分类中，其中个体情绪调节的目标是内隐的，

调节的过程是习得性的，最终实现较为长久性的特定情绪的调节(庄楚群，等，2017)。 
三是情绪标签，指个体用语言来描述自身感受或说明刺激和事件的情绪特征(Lieberman et al., 2007)。

情绪标签对情绪的调节作用得到了大量研究的支持，个体在对情绪进行标签化的过程中并没有主动减少

情绪体验的目标，也没有意识到自己的情绪体验的减少，但在表达过程中个体的情绪体验发生了一定的

变化(任俊 & 朱琼嫦，2015)。例如，当个体说：“我感觉很生气”时，这时候的状态已经不是生气时的

直接状态了，而是说我很生气时的状态；因为个体对情绪状态的命名使得个体立即从那种状态中抽离出

来(邓欢，2014)。 
四是安慰剂效应，在心理学中是指由安慰剂所引起的可观察的行为，最初用来研究疼痛刺激带来的

情绪。对安慰剂效应进行操纵通过两种方式：一是言语预期范式，即通过言语和说服等途径告诉被试所

接受的操作对负性情绪具有显著的缓解作用，使被试建立安慰剂效用的信念；二是强化预期范式，即用

经典条件反射的方法进行训练，在前期的训练中当刺激出现时安慰剂也出现，此时使用低强度的刺激，
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而当刺激不伴随安慰剂单独出现时则使用高强度的刺激，被试对此不知情。研究表明，基于条件反射学

习的安慰剂效应能显著的缓解负性情绪反应(张文彩 & 罗劲，2012)。 

4. 多维框架视阈下情绪调节策略对心理健康教育的启示 

4.1. 情绪调节策略在心理健康教育中的重要性 

情绪调节策略在心理健康教育中的现状和发展趋势表现在以下三个方面： 
一是学生情绪调节能力在心理健康教育中没有得到足够的重视。小学生情绪调节能力不高，对情绪

的认识和移情能力发展水平较低(靳江涛，2013)；中学生在初中阶段出现了较多的情绪调节困难问题，此

时情绪调节策略训练对于青少年情绪情感的健康发展意义重大，在高中阶段情绪调节能力得到了增强，

此时需要加以正确的引导(丁相玲，2011)。 
二是在学生对获得心理健康教育的需求中，因情绪调节策略缺失而产生的问题占很大比例。有关中

小学生心理健康状况调查的研究结果显示，初中生在学习焦虑、孤独倾向、自责倾向方面心理问题比率

最高；而小学生在对人焦虑、恐惧倾向、冲动倾向方面的比率最高。中小学生与情绪有关的心理健康问

题，随着年龄的增长和学习负荷量的增加，呈逐渐上升的趋势(路洁 & 刘俊娜，2016)。 
三是情绪调节策略没有作为完整的系统引入心理健康教育。当前心理健康教育中有关情绪的主题主

要有学习管理情绪、了解情绪的种类、学会辨析消极情绪并向积极情绪转化、了解情绪产生的原因、了

解情绪的表现及特征、学会接纳各种情绪(章学云，2013)。从认识情绪到情绪调节，再到情绪调节策略的

训练，情绪调节应该作为一个系统引入心理健康教育中，在此基础上开展情绪调节策略的训练与方法学习。 
情绪调节是维持心理健康促进心理发展的重要机制，良好的情绪调节需要在不同的情景下选择恰当

的情绪调节策略，最终实现情绪调节目标。情绪调节对于学生的重要意义表现在以下三个方面：一是情

绪调节对学习与认知的促进，进而影响学生的学业成绩；二是促进个体与他人沟通与交流的畅通性和有

效性；三是积极情感增多提高心理健康水平。 

4.2. 情绪调节多维框架理论对心理健康教育的启示 

一是在情绪调节的理论基础上，对心理健康教育内容进行丰富与整合。情绪调节多维框架视阈下对

情绪调节策略划分从两个正交维度展开，在心理健康教育中，可以对实际应用中的情绪调节策略进行归

类与划分。外显控制、内隐控制的情绪调节策略可以通过相应活动进行情绪调节训练；内隐自动、外显

自动情绪调节策略应用于心理咨询与治疗中。情绪调节策略在心理健康教育中的引入应做到：与原有的

心理咨询与团体活动相结合；丰富原有的方法与活动；情绪调节策略间的融合。 
二是在针对不同阶段心理健康教育中情绪调节策略的引入从知、情、行三个方面展开，认知上，使

学生了解并认识自己与他人的情绪，认识到情绪并不是复杂不可控的；情感上，体验积极情绪带给个体

的身心愉悦感及对学习与生活的促进；行为上，通过情绪调节策略的训练，养成适当使用情绪调节策略

的习惯，学会合理的情绪调节。 
三是在心理健康教育中针对不同阶段学生情绪特点、情绪调节特点，有针对性地让学生体验有效的

情绪调节方法。在多维框架视阈下，对情绪调节策略更加丰富，不同的个体通过不同的情绪调节策略提

升情绪调节能力，在具体的情景中选择不同的情绪调节策略。在此过程中除了个体与团体辅导，应更多

地以课程的方式开展，充分调动学生个体的主观能动性。 

4.3. 多维框架理论中的情绪调节策略在心理健康教育中的应用 

认知重评：基于认知的重评应用于心理健康教育活动课中，对这一情绪调节策略进行训练。认知重
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评在 Gross 的研究中，总结出 8 种常用的认知重评策略：明确积极，即认为事情的结果对某个人是有积

极意义的，并且明确该积极意义。基于现状：改变当前形式，即告诉自己事情并没有看上去的那么糟糕。

基于现状：挑战真实，即这一切所见的都是假的。基于现状：改变未来结果，即告诉自己事情会渐渐地

变得更好，最糟糕的事情不会发生。代理，即认为某人有能力改变状况，或者他正在接受专业人士的帮

助。保持距离，即告诉自己我不认识他们，这事儿与我无关。分析并且解决问题，即立刻开始分析问题，

并且做计划试图解决问题。接受，即告诉自己没什么可做的，就这样吧。在心理健康活动课中结合集思

广益的团体讨论法、校园心理剧等角色扮演活动将这几种情绪调节策略的具体方法结合学生日常学习及

生活的场景进行。 
消退：在学校心理咨询与治疗中，利用消退原理对学生的社交恐惧、考试焦虑情绪进行调节。例如

在对学生的社交恐惧进行治疗时，首先经过咨询双方的准备建立社交情景来提取相应的情绪反应，在此

基础上给予新的反馈，即通过新的安全信息融入长时记忆中从而弱化原有的情绪记忆。在此过程中结合

行为主义系统脱敏疗法，多次行为干预中呈现相应刺激的强度可由弱到强。在考试焦虑的辅导过程中，

提取–消退干预范式在提取环节通过测验创设情景，在弱化原有情绪反应阶段可结合具体的个案而进行

外显情绪调节策略的应用，最终实现焦虑情绪的调节。 
情绪标签：在现代心理咨询与治疗中，说出自己的情绪体验，更是被视为是进行咨询的关键：在人

际交往中当与同学关系不好或出现矛盾时，也许不能及时找到寻求解决问题的办法，而是先审查自己此

刻的情绪体验；在个人的学习与生活过程中遇见有不如意的事情而产生强烈的情绪反应时，对自己此刻

的情绪体验进行描述。学校心理健康教育活动中，学生对自己的情绪体验进行管理和转换之后，或许看

待问题的视角就不一样了。 
安慰剂效应：基于条件学习的安慰剂效应应用于学校心理咨询过程中，主要可使用言语预期的方式，

通过实施虚假治疗(安慰剂)对安慰剂的信念进行先期强化，告诉个体这样的治疗会对负性情绪的唤醒发挥

很好的治疗作用。安慰剂这一情绪调节策略是在心理咨询与辅导的过程中的一个方法，单独使用效果有

限，结合已有的情绪调节方案使用该策略以实现情绪调节的目标。 
心理健康教育以心理学理论和技术为主要依托，结合学校日常教育，根据学生身心发展特点培养学

生良好的心理素质，开发学生的心理潜能。基于情绪调节的理论基础及其相关研究，将其应用拓展于心

理健康教育中，使情绪调节更好的发挥其教育意义与价值。 
为此，心理健康教育工作者应把情绪调节摆在心理健康教育的突出位置，通过情绪调节策略训练及

相关活动提高学生的情绪调节能力。将情绪策略引入心理健康教育中，不仅拓展团体与个体辅导，更能

够作为让情绪调节更好的发挥其重要性。 
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