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摘  要 

后悔是生活中极度常见的负性认知情绪，严重影响人们的主观幸福感和生活满意度。本文在总结归纳已

有文献基础上，对近年来后悔情绪心理研究加以整合，探讨了后悔情绪在未来心理学研究领域中的发展

方向，未来应加强后悔情绪心理内部发生机制和后悔情绪心理干预研究两方面。 
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Abstract 
Regret is an extremely common negative cognitive emotion in life, which seriously affects people's 
subjective happiness and life satisfaction. On the basis of summarizing the existing literature, this 
paper integrates the research on regret emotion and psychology in recent years, discusses the de-
velopment direction of regret emotion in the field of future psychology research, and proposes to 
strengthen the research on the internal mechanism of regret emotion and the psychological in-
tervention of regret emotion in the future. 
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1. 引言 

随着经济、文化的快速发展，当今时代，已经是一个物质财富极大丰富、人民生活和教育水平极大

提升的时代，同时，社会提供了比以往更多的就业机会，人们有了更多的物质可供选择消费。伴随着婚

姻自由观的传播，青年男女也有了更加开放、更加多元化的择偶思想。在这个时代里，更多的机会、更

多的选择闯进了人们的生活领域，也正因为此，更多人产生了比以往更为普遍的后悔情绪体验。已有研

究表明，人们在体验后悔情绪的同时，后悔情绪往往可以唤起一些不同程度的其他负性情绪，如愤怒、

焦虑、愧疚等(Gilovich, Medvec, & Kahneman, 1998)。Purvis 等(2011)研究表明，长期的后悔体验，则会

使人们沉浸在痛苦体验当中，降低人们的主观幸福感和生活满意度，对人们的身心健康造成不良的影响。

近年来，心理健康被大众广泛的认可和接受，越来越多的人开始重视自己的心理健康，追求更高的主观

幸福感和生活满意度；因此，对于后悔在心理学领域的发展做一个梳理是必要的，接下来，将整合以往

的研究并结合心理学领域的一些相关研究，对后悔的产生及其影响因素，以及对我们个体的心理影响，

进行相关的梳理，并在此基础上提出未来的研究展望。 

2. 后悔的概念 

我国早在距今几千年的周代诗经《国风·召南·江有汜》当中，就已提及后悔，原句为：江有汜，

之子归，不我以！不我以，其后有悔，辞海上把后悔定义为事后懊悔，百度百科上对后悔做了补充，认

为是指对以前没有做的事情或做错了的事情感到难以释怀，心中总是惦记着，想着怎么自己当初没有去

做，而不断地埋怨和懊恼。从我国的定义当中，可以看到，后悔是一种古而有之并伴随着负面情绪产生

的一种负面情感体验。西方对于后悔的研究，最早始于哲学领域，随后逐渐发展到各个领域当中，其中，

经济学领域研究的成果颇丰，1982 年经济学家 Loomes 和 Sugden 从经济学角度定义后悔概念(Loomes & 
Sugden, 1982)，认为后悔是由于决策获得的现实经济收益不如其他决策可能获得的最大收益，两者之间

的差异比较而产生后悔，由此可以看出后悔是因为差异比较而产生，但这是基于经济学领域的角度而下

的定义。在心理学领域研究后悔是基于反事实思维进行的。1982 年美国著名心理学家 Kahneman 和他的

同事 Tversky 首次提出“反事实思维”这个名词(Kahneman & Tversky, 1982)，即个体对过去事件加以心

理否定并构建出一种可能性假设的思维活动。此后，心理学对后悔的研究也逐渐开展起来并日趋丰富。

心理学家 Zeelenberg 将后悔定义为：当个体意识到或者想象出如果先前采取其他的行为产生的结果比原

来采取的行为产生的结果更好时，就会产生后悔情感体验。从该定义可以看出后悔是基于反事实思维上

的认知比较，从而产生的一种认知消极情感。纵观中外的后悔定义，不难发现，后悔是一种认知负性情

绪，是在反事实思维的能力下，进行认知比较从而对当前状态感到不满意的一种负性情感体验。 

3. 后悔种类 

纵观中外研究，后悔按不同的标准可划分为不同的类别，具体如下：根据后悔的发生是因为作为还

是不作为分为作为后悔和不作为后悔，根据后悔的持续时间，可将后悔分为短期后悔和长期后悔，根据
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后悔的性质可分为强烈式后悔和怀旧式后悔，以及按照后悔的产生是在决策导致的结果发生前后，可将

后悔分为结果发生前的后悔——预期后悔，和结果发生后所体验到的后悔——体验后悔。 

3.1. 作为后悔和不作为后悔 

解释作为后悔和不作为后悔最著名的理论是Kahneman和Miller提出的标准理论(Kahneman & Miller, 
1986)，该理论认为：同样的损失，由做导致的后悔感比不做导致的后悔感更强烈，这也被称为后悔的做

效应，虽然做效应得到了很多的类似于故事法实验的支持；但是，Gilovich 和 Medevc (1994)针锋相对的

提出了截然不同的观点，他们通过电话调查和访谈，发现在生活中绝大部分人他们的不作为后悔感比作

为后悔感更强烈，由此，他们提出了一个时间性模型，以此解释两者之间的差异，该模型认为，在短期

后悔中，作为的后悔程度强于不作为后悔，而在长期后悔中，则刚好相反。 

3.2. 短期后悔和长期后悔 

正如上述所言，Gilovich 和 Medevc (1994)在提出后悔的时间性模型时，引入了时间用以解释作为后

悔和不作为后悔的强度差异，他们界定短期和长期以一个周为界限，从而把时间和作为联系起来，形成

了短期作为后悔强于短期不作为后悔和长期不作为后悔强于长期作为后悔的时间性模型。 

3.3. 强烈后悔和怀旧式后悔 

如上所述，后悔时间性模型把时间作为解释标准理论和时间性模型的差异原因，而标准理论的提出

人 Kahneman，他主张后悔情绪实际上有两种性质不同并且差异十分明显的状态，即强烈式后悔和怀旧式

后悔。Kahneman 认为正是由于存在两种性质不同的后悔状态，因此造成了做效应同后悔时间性模型的差

异。 

3.4. 预期后悔和体验后悔 

根据结果产生前后感受到的后悔分为预期后悔和体验后悔。预期后悔通常是个体在决策过程当中或

者选择结果还未发生前，个体会有一种害怕自己会后悔的预期结果所导致的，Zeelenberg 等人(1996)提出

后悔规避观点，人们在做决策的时候，首先考虑的不是规避风险，而是规避后悔，认知神经科学的研究

证实了后悔规避的存在：眶额皮层受损的病人不能预期他们选择的消极结果也无法报告后悔；在正常被

试中却发现眶额皮层的激活可以调节后悔的强度，眶额皮层的活动性会随着预期后悔程度增加而增加

(Camille et al., 2004)。体验后悔则是在反事实思维的能力下对已发生的结果进行认知对比从而表示不满意

而体验到的后悔。 

4. 后悔影响因素 

4.1. 生物学基础 

Camille 等人(2004)研究表明，眶额叶皮层(orbitofrontal cortex, OFC)很可能就是后悔的神经中枢，

他们用眶额叶皮层受损的人和正常人作对比试验，结果发现，OFC 受损的人无法从经验中学习，也不

会产生预期后悔，Coricelli 等人(2007)认为，后悔的产生是决策过程中从认知加工到情绪体验的自上而

下的加工过程，而 OFC 很可能是认知和情绪整合的枢纽所在，Coricelli 等人(2005)进行的一项关于后

悔的 fMRI 研究发现，除 OFC 外，后悔还与杏仁核、腹侧前扣带回、海马和腹侧正中眶额叶皮层有关。

杏仁核、腹侧前扣带回与程序性记忆过程有关，海马和腹侧正中眶额叶皮层与个体对后悔的厌恶程度

有关。 
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4.2. 反事实思维能力 

1982 年美国著名心理学家 Kahneman 和他的同事 Tversky 首次提出“反事实思维”这个名词，即个

体对已经发生的事实结果不满意从而加以心理否定并构建出一种与现有事实相反的一种假设性思维活动，

李程在 2014 年的研究表明(李程，2014)，个体的在 6~7 岁左右时，反事实思维能力快速发展，这个阶段

的孩子具备了反事实思维能力，产生了较为明显的后悔体验。由此可见，生理上的物质基础和反事实思

维能力的健康发展，是个体产生后悔情绪的物质基础。 

4.3. 人格特质 

不同的人后悔是不一样的，有的人容易后悔，有的人不容易，有的人后悔程度低，有的人后悔程度

高，那么，产生这些原因主要是因为个体的差异也即人格特质而造成的。 
Kuhnle 和 Kuhnle (2011)研究发现，直觉型个体在做完决策后所体验到的后悔比审慎型个体的后悔强

度低。他们把这种差异解释为个体依据直觉进行决策时较少进行认知比较，能够把注意力全身心投入到

行为中，因而较少体验到后悔情绪，当然，这也可能和认知努力程度有关(张树凤等，2017)。 

4.4. 认知闭合需要水平高低 

Kruglanski (1989)提出认知闭合需要理论，认知闭合需要是指相对于一个不确定的混乱无序的问题，

给这个问题找到一个确定的、有序的答案的一种需求。比如你的认知模式通过思考某个问题而开启，

那么关闭的方法就是把这道题解出来，国内外学者对认知闭合需要做了大量的研究，研究均表明，个

体的决策过程在基于个体的认知闭合需要水平上的不同，存在显著差异(刘雪峰等，2007；牟兵兵等，

2012；Kruglanski, 2004)，国内学者张树凤等(2017)对认知闭合需要做了相应的研究，发现认知闭合需

要水平高的个体付出的认知努力更少，认知闭合需要水平低的个体相对来说会进行更多的认知努力，

由此结合相关理论分析可知，认知努力更少的个体因为追求的是认知闭合的状态，因此往往不会受到

预期后悔太大的影响，反而有可能会因为较为仓促的决定而感受到较大的体验后悔，而认知闭合需要

水平低的人则刚好相反，他们不急于追求认知状态的闭合，会进行更多的认知努力，由此会较多的受

到预期后悔的影响。 

4.5. 人格定向 

此外，Putten 等人(2009)研究发现，个体可以大致分为两种人格定向，一种是行为定向，另一种是状

态定向，行为定向者把更多的注意力放在接下来的行为上，而不像状态定向者那样容易沉浸在后悔情绪

中，个体不同的认知方式也会后悔起到作用。 

4.6. 自我调节模式 

自我调节模式理论是由 Kruglanski 等人在 2000 年的时候提出的(Kruglanski et al., 2000)，该理论把个

体的调节模式分为两种，分别是运动模式和评估模式，这两个模式是个体自我调节的两个功能性维度。

运动模式的个体强调从当前状态向目标状态的达成，而评估模式的个体则会在不同的达成路径当中进行

比较来评估其相对价值。提当运动模式者处于消极状态时，他们更关注从当前状态到目标状态的达成，

而评估模式者则更关注达成路径的相对价值(Zeelenberg, Nijstad, van Putten, & van Dijk, 2006)，崔楠，徐

岚和谢文婷(2016)年的研究表明，评估模式者相对于运动模式者更容易受到预期后悔的影响，从而发生不

作为惯性。 
综上所述，我们可以看到，不管是决策风格，或者是认知需要水平的高低，又或者是人格定向和自
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我调节模式理论，虽然各个理论的立足点不同，但我们会发现，其实它们都有一个共同的特点，即个体

是对目标结果的达成更在意还是对达成目标手段的价值更在意，由此引发个体不同的后悔。 

4.7. 责任 

4.7.1. 责任的放大作用 
对于做效应有可能的一个解释是责任感，往往亲自去做的人他的责任感会比不去做的人责任感更高，

由此引发的后悔程度也会更高(Giorgetta, Zeelenberg, Ferlazzo, & D’Olimpio, 2012)。同时，个体归因方式

的研究同样可以证明这一点，内外归因相比，内归因程度越高的个体越容易体验到后悔(索涛，冯廷勇，

王会丽，李红，2009)。这是因为内归因的个体更多的把结果产生的责任归因到自己的身上，而外归因的

个体倾向于把责任归于外界坏境。 

4.7.2. 责任的抑制作用 
一直以来，责任都被研究者认为是影响后悔的一个主要因素(Zeelenberg, van Dijk, & Manstead, 2000; 

Zeelenberg, Nijstad, van Putten, & van Dijk, 2006)，然而，Kelsey 和 Schepanski (1991)提出了相反的意见，

认为责任并不是后悔的必要条件。后来的一些研究也为这个观点提供了一些证据，责任在特定环境下可

能刚好相反(Gilovich, Medvec, & Chen, 1995; Simonson, 1992)，对消极结果负责任感越高的个体会比低责

任感个体体验到更少的后悔情绪(Epstude & Jonas, 2015)，这表明，责任和后悔的关系，并非像传统意义

上那样。对于这个问题，赵翊馨、史晓冉和史慧颖在 2018 年做了相应的研究，他们发现在以往的后悔与

责任关系的研究当中，被试通常是被告知错失选项的积极结果的，所以他们探讨了在错失选项结果未知

的情况下，二者的关系变化，结果发现，当告知个体错失选项积极结果时，责任会对后悔起到助推放大

作用，个体会出现认知失调，对现有结果更低评价、对错失结果更高评价，产生更强烈的后悔，而当错

失选项的结果未知时，个体无比较的现实客体，于是责任会阻碍并弱化个体的认知失调水平，使个体对

现有结果高评价，对错失结果低评价，责任对后悔起弱化作用，并且，他们的中介分析表明，结果评价

与后悔之间，认知失调起中介作用。由此可见，责任是后悔的可能原因，但并非一定引起后悔，在错失

选项结果未知的情况下还有可能会对后悔会起到抑制作用。 

4.8. 情景因素 

4.8.1. 机会理论 
美国学者 Roese 和 Summerville 在 2005 年首次提出了一个“12 个生活领域”理论框架，并在随后利

用这个框架对 1989 到 2003 年间美国人的后悔内容做了元分析，结果表明，在人们的后悔领域当中，排

名前六的后悔依次是教育、职业、伴侣关系、亲子、自我以及休闲娱乐，这六种后悔共计占到了全部后

悔的 86.4%，剩下的六种后悔依次是：财务、家庭、健康、朋友、精神和社区。由此，他们提出了一个

机会理论用以解释上述调查结果，机会理论认为：正是因为机会导致了个体产生后悔。机会理论也得到

了一些相关研究的支持，如 Markman 等人(1993)的扑克牌实验研究发现，在被试还有再来一次的机会时，

被试会产生的更多的向上的反事实思维，会引发更多的后悔，Roese 和 Summerville (2005)通过现场实验

也证实了这一观点，他们选择大学生作为被试，让大学生被试回忆自己的后悔内容，随后对不同的后悔

内容进行分类，分成高机会领域和低机会领域，然后比较高低机会领域后悔的强度，从而验证是是否是

机会的多少引发后悔的产生。结果表明，高机会领域比低机会领域的后悔强度更强。可能的原因有：首

先，机会如果没有了，个体会采用认知失调减少、重构、合理化等心理防御机制来减轻或消除后悔，其

次，机会尚存时个体才会产生向上的假设思维，换句话说，如果根本就没有备择选项供你进行认知对比，

你还会产生后悔吗？ 
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4.8.2. 失去机会理论 
人们常常感觉到的后悔，是因为当时做错了，还希望能够再来一次，以改变当时的选择，那么，到

底是有机会可以改变，还是没有机会可以改变会产生后悔呢？Beike，Markman 和 Karadogan (2009)在反

对机会理论的基础上提出了失去机会理论，失去机会理论认为：并不是机会产生后悔，而是因为再也没

有机会改变了，才会后悔，而这一观点也逐渐被大众所认可。他们对机会做了一个时间上的划分，由此

来重新定义机会，他们认为，机会理论所指的高的机会领域实际上是说过去改变的机会较多，称为高的

过去的机会，在以后没有机会改变称为低的未来机会，失去机会理论解释个体之所以后悔是因为过去在

这些高机会领域里没有抓住对的选择，在未来又没有同样的机会让他们再来一次，于是个体产生了后悔，

换句话说，如果过去的机会能够在未来还能出现，那么就不会产生后悔，因为个体知道，未来还有可以

有机会改变。而这个理论也被一些相关的研究所证明，比如(Summerville & Roese, 2008)研究表明，当以

后还可以改变当初的选择时，个体的后悔在减少，而不是在增加。老年人的后悔研究表明，老年人相比

于年轻人更多的感受到后悔，这是因为老年人认知到未来可以改变的机会越来越少了(Wrosch & Heck-
hausen, 2002)。 

4.9. 生活领域的重要性 

我国学者张结海和邓赐平在 2013 年采用 Roese 和 Summerville 的生活领域框架在国内进行了后悔内

容的元分析(张结海，邓赐平，2013)，结果表明，在跨文化的差异影响下，人际关系类后悔是我国所特有

的一种后悔，并且排在第六位，同时，我国的朋友类和家庭类后悔比重高于美国，并且，我国没有精神

类和社区类后悔，但同时，也显示初跨文化差异的一致性，因为，中美两国后悔最多的五个生活领域是

一样的，都是教育、职业、伴侣关系、亲子和自我。于是，张结海引入了一个新的后悔影响因素——生

活领域的重要性，张结海把重要性定义为该生活领域对个体的整体生活的影响力和意义。重要性在跨文

化背景下，确实能够作为说明不同国家、文化背景下后悔内容差异的一个原因。 

5. 后悔对身心健康的影响 

以往的研究大多从后悔与决策上来讲后悔的影响，本文主要从身心健康的角度，去浅谈后悔对个体

的影响。 

5.1. 后悔的积极影响 

已有研究表明，适当的后悔体验可以提升个体的反思学习能力，而这种能力可以使个体更好的适应

生活(Beike, Markman, & Karadogan, 2009)，同时，后悔也可以从让我们吃一堑、长一智的痛苦过程中得

到成长。 

5.2. 后悔的消极影响 

但是，后悔是一种负性的情绪体验，必然伴随着很多不利的消极影响，有研究表明，个体长期的处

在后悔的状态中，会严重影响到个体的身心健康(Purvis, Howell, & Iyer, 2011)。此外，后悔作为一种负性

情感体验也很容易唤醒诸如沮丧、失望、自责、愧疚、抑郁等负面情绪，Roese 等人(2009)通过大规模的

电话调查发现，较低强度的后悔就可以唤起沮丧和焦虑等负面情绪。同时，后悔也影响着个体的主观幸

福感和生活满意度，Purvis 等人(2011)使用问卷法考察后悔与幸福感及生活满意度之间的关系，他们发现

后悔和主观幸福感及生活满意度呈显著的负相关。换句话说，后悔程度越高，主观幸福感和生活满意度

也就越低。此外，长期后悔和短期后悔当中，Beike，Markman 和 Karadogan (2009)的研究表明，后悔情
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绪的强度并不会按照常理一样随着时间的变化而减弱，反而可能会增强，换句话说，虽然短期后悔或者

轻微程度后悔可能通过个体的自我心理调节最终得以恢复平静，使个体得到一定的进步，但长期后悔并

且程度较强的后悔带来负面影响却是巨大的。在作为后悔和不作为后悔当中，Zeelenberg 等人(2006)探讨

了后悔的不作为惯性，个体在体验到后悔过后会表现出较高的不作为惯性，由此可以试想，这种不作为

惯性容易引发个体的无助感。 

6. 未来研究展望 

纵观以往的研究，发现后悔从最初的哲学领域到经济学领域，又发展到心理学领域，可以说明，各

界的研究者对于后悔还是给予了很高的重视。心理学领域近年来也取得了长足的发展，特别是针对特殊

人群的研究最近几年做了很多，如有关于癌症患者手术后悔的研究，有关于互联网体验后悔的研究，有

关于儿童的后悔发展研究，而且在神经科学仪器的利用上，对后悔的神经机制也有了新的进展，可以说，

后悔在研究对象上有了一些扩张和进步。其次，后悔的研究方法还仍然大部分局限于情境故事法、问卷

法，未来可以结合神经科学的仪器对后悔采用更多的实证研究。此外，近些年来对于责任这个关键影响

因素的作用也有了更为清晰的界定，但后悔的内部心理发展机制仍不清楚，这一点和高红梅等(2013)看法

一致，这也直接影响到了后悔的干预研究，因此关于后悔的干预及预防仍然较少。对于未来后悔在心理

学领域的研究，可以从内部发生机制和心理干预这两方面着手。 
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