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摘要    寻找有效的情绪调节方式对人们理解情绪调节的机制以及治疗抑郁症等心理疾病都有着重要的意义. 由

于传统的有意情绪调节具有消耗认知资源的缺陷, 近些年越来越多的研究者开始关注较少地乃至不消耗认知资源

即可降低情绪负面反应的情绪调节——自动化情绪调节. 自动化情绪调节良好的调节效果已被研究者证实, 但自

动化情绪调节的研究方法与调节方式尚未得到系统阐述. 本文系统阐述了自动化情绪调节的研究方法, 并将自动

化情绪调节的相关研究按照实验任务类型进行了分类, 发现该领域研究范式可划分为3种任务类型, 即句子整理

任务、词语配对任务和执行意图范式, 并由此重点对比了自动化情绪调节在3种任务类型下的操纵方式、行为及生

理反应. 结果发现, 相比于前两种无意识启动的任务, 执行意图范式可以帮助个体在不消耗认知资源条件下进行

有意识情绪调节. 更为重要的是, 3种任务对自动化情绪调节的操纵有着相同的内在机制, 即情绪调节目标的启动.

据此, 本文进一步提出了将自动化情绪调节与心理学疗法相结合的设想, 这可能为抑郁症等心理疾病的治疗提供

新的思路. 
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随着现代社会生活节奏的加快 , 心理疾病已经

成为危害我们生命健康、影响生活质量的主要来源. 

情绪调节作为用于改善抑郁症 , 焦虑症及边缘型人

格障碍等心理疾病的有效手段已被研究者们所广泛

关注[1~4]. 情绪调节异常则是影响个体易患这些心理

疾病的重要方面 , 具体包括非适应性情绪调节策略

的使用, 情绪调节神经环路的损伤, 情绪调节相关脑

区的功能连接异常等[5~10]. 越来越多的研究发现, 患

有心理疾病的个体经常使用一些非适应性的情绪调

节策略[11~14]. 例如, Carpenter和Trull[1]发现患有边缘

型人格障碍的个体常常使用冗思这类非适应性情绪

调节策略 . Aldao等人 [15]对社会焦虑症的研究发现 , 

患者选择使用适应/非适应的情绪调节策略影响其焦

虑症状的强弱. Ehring等人[16]的研究则表明, 抑郁症

之所以不断复发是由于患者治疗后会自发地使用表

达抑制这类非适应性的情绪调节策略. 由此可见, 帮

助个体形成适应性的情绪调节策略对于治疗某些心

理疾病具有重要作用.  

1  有意情绪调节的局限 

自20世纪80~90年代以来, 研究者们针对于如何

帮助个体形成良好的情绪调节策略给出的解决方案

是有意情绪调节(voluntary emotion regulation), 指个

体根据外显的情绪调节目标 , 有意识地付出主观努
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力来调节情绪的过程. 例如, 即将进入考场参加一场

决定入学或就业的关键考试 , 人们常常会担心考试

发挥不好而感到非常的焦虑、紧张. 这时有的人可能

会想看看周围的事物来转移自己的注意力 , 或者尝

试去想“放松, 大不了重头再来”. 然后, 这种焦虑的

情绪会慢慢地平复下来了 , 使自己能够专心地应对

考试. 然而, 对于有意的情绪调节的研究表明, 这一

过程需要消耗大量认知资源 , 其这一特点在某些情

况下可能会导致一些非适应性的结果 [17,18]. 例如 , 

Yuan等人 [19]对于中国人群的研究发现, 使用表达抑

制的个体虽然可以更快地降低其情绪反应 , 但是这

一过程伴随着前额叶P300波幅的升高, 这表明有意

调节是以消耗大量认知资源为代价来调节个体情绪. 

类似地, 工作记忆的研究发现, 认知资源衰竭会降低

抑郁症患者的认知控制能力 , 进而导致其情绪调节

能力的下降[6,20]. 对躁郁症的研究发现, 有躁狂倾向

的个体在进行有意情绪调节时会升高其呼吸性窦性

心律不齐(respiratory sinus arrhythmia, RSA)[21]. 更重

要的是 , 认知资源匮乏正是导致情绪调节失败的核

心原因 [22], 而抑郁症患者的认知资源被负面思想和

抑郁情感所占据 , 所以要通过常规的有意情绪调控

方法进行抑郁干预会非常困难 . 这也是传统心理疗

法过程复杂、耗时长及患者中途退出率高的重要原

因[23,24]. 

2  自动化情绪调节的优势 

自动化情绪调节 (automatic emotion regulation, 

AER)为我们在情绪调节时解决认知资源消耗的问题

提供了一种有效的途径 . 自动化情绪调节是由目标

驱动 , 个体在无意识或自动化的情况下对情绪进行

自我调节的过程. 相比有意情绪调节, 自动化情绪调

节无需个体付出主观努力, 消耗的认知资源更少, 而

且可以同样地降低负性情绪的主观体验或生理指

标 [25~27]. 虽然自动化情绪调节的相关概念和理论出

现得较晚 [28], 但是这种情绪调节方式在我们日常生

活中非常普遍, 并影响着我们在任务活动中的判断、

决策和行为 . 例如 , 当走在宽敞的街道上被人撞到 , 

如果对方没有表示出歉意 , 这可能就会使人们感到

生气, 甚至最后可能会大打出手. 而当在拥挤的地铁

上被人撞到时就不会这样 , 甚至可能都不会感到生

气 . 这是因为个体已经将情景与情绪调节目标自动

的关联起来, 自动地进行了情绪调节, 而且通常其并

未意识到自己已经这样做了 . 在这种情况下个体消

耗较少的认知资源, 情绪调节自动而快速地进行, 并

以稳定且流畅的方式对其产生着影响 , 这也进一步

影响到我们的心理健康、幸福感及社会关系等[29]. 现

代都市快节奏的生活往往使个体无法抽出足够的时

间和精力来调节自身产生的情绪 , 人们也常常因为

情绪问题而变得焦虑与抑郁 . 而且一些现代社会中

的高危职业, 如警察、飞行员等在执行任务中更是没

有多余的认知资源来帮助自己调节恐惧或焦虑的情

绪. 因此, 在这些情境下自动化情绪调节有着其显著

的优势. 更为重要的是, 自动化情绪调节的有效性近

年来已获得众多证据的支持[26,27,30]. 然而, 对于自动

化情绪调节的研究方法与调节方式目前尚未得到系

统分析. 因此, 本文对目前有关自动化情绪调节的研

究进行了系统的分类 , 并对自动化情绪调节的操纵

方式进行详细阐述.  

需要注意的是, Mauss等人[28]认为并不是所有形

式的自动化情绪调节都具有适应性 , 也存在非适应

性的自动化情绪调节. 例如, 自动的防御会使有社交

恐惧的人更多地逃离公众场合以求获得暂时的情绪

稳定 , 然而这样会使个体更易陷入社交恐惧的恶性

循环中 . 对于自动化情绪调节的非适应性方面可以

参考Mauss等人[28]2007年的综述. 本综述主要关注具

有适应意义的自动化情绪调节方式.  

3  自动化情绪调节的理论基础 

自我调节理论指出自动化情绪调节过程需要情

绪调节目标来驱动, 这种目标既可以是外显的, 也可

以是内隐的 [31~33]. 研究证实自动化目标追求的认知

过程可以发生在无意识的层面上 [34~39]. 在后续一系

列的研究中, Bargh等人[40]也证明了个体追求的目标

的确可以在没有意识觉察参与的情况下被激活与执

行. 例如, 他们给被试启动与他人合作的目标, 发现

被试随后就会去实现这些目标 , 但被试并不清楚为

什么甚至都不知道他们已经做了这样的事 [40]. 在一

系列研究的基础上 , Bargh和Williams[29]提出无意识

或 自 动 化 的 目 标 追 求 (unconscious/automatic goal 

pursuit)——一种与当前目标关联最为紧密的自我调

节形式——是自动化情绪调节的基础. 根据Bargh[41]

提出的无意识目标追求的自动化模型 (auto-motive 

model of nonconscious goal)[41], 无论是有意识还是无

意识的情绪调节目标, 乃至所有的目标类型, 都对应
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着内在的心理表征(mental representation). 具体而言, 

目标所对应的心理表征包含了追求目标的时间、方式

以及目标达成的可能性、意义等信息. 更重要的是, 

为了当前的目的 , 目标这一心理表征能够与其他心

理表征建立起自动的联结 [29]. 因此 , 如果个体在特

定的情境下(如咖啡厅)一直都追求相同的目标(如安

逸 ), 则该情境的激活会自动地激活相联结的目标 . 

也就是说 , 如果情景表征能够在我们进入并感知到

该情景时被自动激活 , 则与此情境相联结的目标此

时也会被自动激活并开始起作用 , 而这一过程是不

需要个体有意识去选择的. 总之, Bargh和Williams[29]

提出的情绪调节目标的追求可以自动化进行奠定了

自动化情绪调节的理论基础 , 极大地推动了自动化

或无意识情绪调节的发展 , 并为自动化情绪调节的

实验设计提供了理论依据[42~45].  

4  自动化情绪调节的研究方法 

4.1  个体差异的研究方法 

个体差异的研究方法主要是使用个体回忆性的

主观报告或问卷得分来表示个体自动地使用某种或

某些情绪调节策略的程度或对某种策略的稳定态度, 

然后再用这些指标与个体在被动观看或遭遇情绪刺

激时的反应进行相关分析 [46~49]. 其中一种较为常用

的问卷是Gross和John[50]在2003年根据情绪调节模型

编制的情绪调节问卷 (emotion regulation question-

naire, ERQ). 这一问卷包括认知重评(cognitive reap-

praisal)和表达抑制(expressive suppression)两个维度

(重测信度为0.69, 会聚效度与区分效度良好), 用来

考察个体在日常生活中情绪调节策略的使用情况 . 

随后 , Gross和John[50,51]将被试的ERQ得分与一系列

行为指标做相关, 结果发现, 习惯自发的采用重评策

略的个体具有更好的记忆水平、人际关系及生活满 

意度.  

采用灌注成像(perfusion imaging, CT)技术 , 在

2008年Abler等人[52]测量了被试在静息态时的局部脑

血流量(regional cerebral blood flow, rCBF), 并与被

试的ERQ得分做相关, 结果发现, 表达抑制分数与腹

内侧前额叶皮层的局部脑血流量呈正相关 . 这提示

习惯自发的采用表达抑制的个体需要更多的认知控

制[52]. 在2009年Drabant等人[48]采用功能核磁共振成

像技术(functional magnetic resonance imaging, fMRI), 

将被试在观看负性刺激图片时某些脑区的激活程度

与ERQ测量的被试认知重评得分做相关分析 , 结果

发现重评得分越高者相应的杏仁核激活程度越低 . 

这提示出习惯自发的采用认知重评策略的个体能更

有效地降低自己的情绪反应. 类似的, 2017年Chen等

人 [53]又采用个体差异与自动化情绪调节范式相结合

的方法研究了中国个体的自发性表达抑制 , 通过无

意识启动后发现表达抑制得分越高者相应的杏仁核

激活程度越低 , 提示出个体差异法与其他研究方法

结合可能为自动化情绪调节的研究提供了更多可行

的方向.  

另一种常用的问卷是Mauss等人 [54]基于内隐联

想测试(implicit association Test, IAT)编制的内隐情

绪调节评估问卷(implicit evaluation of emotion regu-

lation, ER-IAT). 相比外显的主观报告, 内隐问卷排

除了社会赞许效应等被试的要求特征 , 更为客观有

效地考察了个体所使用的自动化情绪调节策略 [54]. 

Mauss等人 [28]在后续研究中使用两种不同的任务来

诱发被试的愤怒情绪 , 同时记录被试在基线和愤怒

诱发任务中的主观体验、行为和心血管反应. 然后使

用内隐情绪调节评估问卷得分与被试在任务中的情

绪反应进行相关分析 . 结果发现无论采用何种愤怒

诱发任务 , 更高的内隐情绪调节评估问卷得分都与

更低的愤怒体验、更少的负面想法、更低的主观努力

程度以及更具适应性的心血管反应(如心脏输出率增

大)存在相关 [28]. 这些发现提示, 如果个体对情绪控

制具有更积极的内隐评价 , 那么其更可能对消极情

绪反应进行自动调节 . 这一研究是首次使用个体差

异的方法证明了自动化情绪调节的确具有不消耗认

知资源即可有效调节情绪的特点.  

总之 , 早期关于自动化情绪调节的个体差异研

究初步探索了自动化情绪调节的调节效果与生理机

制 , 证明了自动化情绪调节具有良好的调节作用及

其不消耗认知资源的潜在优势 , 扩展了我们对于自

动化情绪调节的认识. 

4.2  实验操纵的研究方法 

虽然个体差异法简单易行 , 但这种研究方法依

赖于个体的主观报告和相关分析 , 难以避免存在一

些缺陷. 首先, 个体差异的研究方法进行的是相关研

究, 缺少实验控制, 因此并不能保证实验结果唯一来

源于情绪调节策略的自动化使用[55,56]. 其次, 由于个
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体差异的研究方法是在实验任务之前[48]或之后[47]对

被试进行的问卷测量 . 因此我们无法确定被试在实

验任务进行时是否确实采用了研究者所感兴趣的某

种情绪调节策略 , 还是同时使用了多种情绪调节策

略[57]. 最后, 由于没有实验操纵, 即使同时记录的生

理指标与问卷得分存在相关 , 我们也并不能确定这

类生理反应就与自动化情绪调节存在着必然的联系. 

因此个体差异研究无法对实验结果做出有效的因果

推论.  

随着对社会认知和自我调节领域中自动化研究

的深入 [58~61], 结合对情绪调节目标追求理论的理解, 

情绪研究者们将一些其他领域的研究方法引入到情

绪调节的研究当中. 正如上文所述, 自动化情绪调节

的关键在于如何有效地启动被试的自动化情绪调节

目标 . 因此研究者将在社会认知领域用于诱发被试

内隐态度的句子整理任务 (sentence unscrambling 

task)和在自我调节领域用于诱发被试执行意图的执

行意图范式(implementation intention paradigm)引入

到自动化情绪调节领域 . 采用这两种范式来诱发被

试的自动化情绪调节目标 , 不仅可以通过实验操纵

有效控制影响结果的其他因素 , 保证实验结果的可

靠性; 而且可以通过操纵自变量确保被试在后续实

验任务中确实采用相应的自动化情绪调节策略 , 从

而做出更有效的因果推论. 

5  自动化情绪调节的研究范式 

5.1  句子整理任务  

句子整理任务由Srull和Wyer[62]在1979年最先提

出(图1(a)). 该任务首先呈现给被试顺序随机的4个单

词, 其中3个单词可以组成一个完整的句子(例如“腿、

打断、胳膊、他的”), 并要求被试尽可能快地整理好. 

研究者认为, 在整理句子时句子本身的内隐含义(“打

断他的腿”)是一种启动线索. 这一线索会增大被试提

取记忆中相似例子的可能性(经历或看到过的暴力事

件 ), 从而影响到被试对事物的判断与评价 [62]. 在

2007年, Mauss等人[25]将句子整理任务应用于情绪调

节领域 . 他们通过句子整理任务分别启动被试的情

绪表达目标与情绪控制目标 , 并采用情绪诱发任务

来考察情绪调节的效果 . 实验要求被试分别整理两

类句子 . 这两类句子差别在于一类是由包含情绪表

达(释放、发泄)的词组成的句子, 另一类则是由包含

情绪控制(抑制、安定)的词组成的句子. 然后对两组

被试进行愤怒情绪的诱发任务(模糊文章字母计数任

务)并收集被试情绪体验的主观报告, 通过比较两组

被试在主观报告得分上的差异来判断个体是否有效

地表达与控制了情绪 . 结果发现 , 相对于情绪表达

组, 情绪控制组的被试报告的愤怒情绪更少, 并且没

有产生更多的不良生理反应 [25]. 这提示使用句子整

理任务可以启动被试的情绪表达/控制目标. 

研究者们使用句子整理任务发现无意识情绪调

节目标不仅可以降低被试对于负性情绪的生理反

应 [26], 还可以调节被试的情绪感受乃至其外在的行

为表现 [63]. Yuan等人 [27]近期对比了无意识认知重评

与有意识认知重评对挫折后负面情绪的调节效果 , 

结果发现 , 无意识认知重评对挫折相关生理反应的

调节可以达到与有意识认知重评相似的程度. 此外, 

Ding等人 [30]近期研究了有意识和无意识接受策略的

负性情绪调节效果, 发现在挫折情景下, 无意识接受

策略不仅能有效降低情绪相关的生理活动水平 , 且

相比有意识接受具有维持积极情感水平不受挫折影

响的功能 . 近年来研究者们还发现使用句子整理任

务诱发自动化情绪调节具有潜在的应用价值. 2016年

Ajaya等人[21]的研究表明, 通过句子整理任务启动的

无意识情绪调节可以帮助有躁狂倾向的个体在不升

高其呼吸性窦性心律不齐的情况下调节情绪 , 这可

能为躁郁症的诊断和治疗提供新的思路. 

5.2  词语配对任务 

另一种使用词语来启动情绪调节目标的实验范

式是词语配对任务(word matching task)(图1(b)). 该

任务类似于句子整理任务 , 首先向被试呈现几个随

机词语 , 其中一些词语具有相似的含义 . 例如, “调

节、浪费、调控”, 并要求被试尽可能快地完成词语

配对. 2015年Yang等人[64]采用成语配对任务成功地

启动了被试的自动化情绪调节 , 任务成功地启动了

被试的自动化情绪调节 . 实验要求被试根据成语类

别进行配对 , 部分用于配对的成语里含有内隐的情

绪调节含义, 如“处变不惊”. 随后进行赌博任务(获

得或失去人民币)来考察被试对正 /负性情绪体验进

行自动化情绪调节的效果 . 行为结果显示与控制条

件相比, 启动的自动化情绪调节降低了被试的正/负

性情绪体验 . 神经电生理的结果显示与控制条件相

比, 与情绪卷入密切相关的反馈相关负波(feedback-  
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图 1  句子整理任务与词语配对任务实验范式. (a) 句子整理任务; (b) 词语配对任务 
Figure 1  Experimental paradigms of sentence unscrambling task and word matching task. (a) Sentence unscrambling task; (b) word matching task 

related negativity, FRN)在无意识情绪调节条件下波

幅降低 . 而与认知资源分配有关的P300波幅在两种

条件下没有显著差异 . 这表明无意识情绪调节不仅

降低了被试的情绪体验 , 而且在不消耗认知资源的

情况下降低了被试的生理反应. 

Wang和Li[65]在2017年使用词语配对任务也成功

地启动了被试的情绪调节目标 . 在随后进行的面部

表情识别任务中 , 控制启动与表达启动相比于无关

启动均有效降低了负性情绪体验 . 实验分别选择面

孔加工过程中早、中、晚3个不同时期的ERP成分来

考察情绪调节过程 . 脑电结果显示启动内隐的情绪

调节目标并不影响中期ERP成分(early posterior neg-

ativity, EPN)与晚期ERP成分(late positivity potentials, 

LPP). 但却影响早期ERP成分(N170), 而这一成分被

证实与自动的自上而下的注意控制有关 . 这提示启

动内隐情绪调节目标会影响早期的情绪感知阶段 , 

这是个自动的无意识的过程 , 而不会影响后面认知

加工阶段, 不消耗认知资源. 词语配对任务是句子整

理任务的变式 , 两者是通过句子或词语的内隐含义

启动被试的情绪调节目标 , 进而达到自动化情绪调

节的效果 . 然而生活中我们遇到的情境很少会给我

们这种无意识的启动 , 更多的是需要我们自己去有

意调节 . 执行意图范式为我们在有意识情绪调节时

如何不消耗认知资源提供了解决途径.  

5.3  执行意图范式 

执行意图范式最早出现在自我调节领域(表1). 

1993年, Gollwitzer[66]提出个体实现目标的意图可以

分为目标意图和执行意图 . 目标意图是指个体期望

特定行为或事件所出现的结果, 表现为“我想要达到

某种目标”. 执行意图是建立在目标意图基础之上 , 

结合具体的执行方式所形成的一种意图形式 [67]. 执

行意图表现为个体为实现某一目标(目标意图)制定

的一种计划(执行方式), 一般被称为“如果-那么”计

划(例如, “我想要达到某种目标, 如果某一状况发生, 

那么我就要执行某种计划”). 根据早期自我调节理论 

表 1  执行意图范式 
Table 1  Implementation intention paradigm 

方法 形式 指导语 

目标意图 目标 “我不会感到害怕” 

执行意图
目标+执行

方式 

“我不会感到害怕 , 如果我看到蜘蛛 , 

那么我将保持平静与放松” 

 

中对自动化目标追求的解释 , 将自我调节的有意识

目标追求改为自动化的目标追求可以使得自我调节

目标自动地激发 , 让个体能用更加可靠和流畅的方

式影响认知和行为反应 , 并且减少乃至不需要认知

资源的消耗[29,40,44,68]. 而执行意图明确了个体在何时

何地, 以什么方式来实现目标. 从而让个体更加容易

地提取具体情景线索的心理表征 , 并通过这些线索

可以与目标指向的行为联系起来 . 因此执行意图被

认为是将有意识目标追求转变为自动化目标追求的

一种方式.  

2007年, Schweiger和Gollwitzer[69]将这两种达到

目标的形式引入到情绪调节领域 . 实验要求目标意

图组(我不会感到害怕)和执行意图组(我不会感到害

怕, 如果我看到蜘蛛, 那么我将保持平静与放松)的

被试观看蜘蛛(恐惧)图片, 并比较两组的主观体验得

分上的差异以判断使用不同情绪调节策略的效果 . 

结果表明 , 形成了执行意图的被试对恐惧图片的评

价明显更加积极、感受的唤醒度更低并且对负性刺激

的控制感更强. 2009年Gallo等人 [70]的电生理研究结

果显示, 在观看蜘蛛图片时, 与编码高唤醒负性刺激

有关的P100波幅在形成执行意图的被试中更低 . 而

在2012年Webb等人[71]的研究则显示, 执行意图不仅

可以用来改善个体情绪, 而且能够影响其外在行为. 

为了从更基本的情绪生理反应上考察执行意图的调

节效果, Azbel-Jackson等人[72]2016年通过皮电活动和

心率来进行研究. 结果发现, 被试在观看武器(威胁

性)图片时, 形成执行意图的被试有效降低了皮电活

动和心率减速. 这些研究都表明, 采用执行意图范式

可以帮助人们进行有效的情绪调节 . 而 2015 年
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Gomez等人[73]对于两种不同形式的执行意图(观点采

择 /反应集中)的研究提示执行意图范式存在着更多

不同的形式, 并具有不同的情绪调节效果. 这可能为

自动化情绪调节的研究带来新的机遇与挑战.  

6  自动化情绪调节的操纵方式 

个体差异的研究方法重在考察自发的情绪调节

与人脑功能之间的联系 , 这种自发过程被认为是个

体在生活中形成的一种高度自动化的情绪调节方

式 [26]. 当个体经历情绪事件时 , 无论是无意识目标

追求导致其自动地选择了某种情绪调节策略 , 还是

个体在情境线索与情绪调节目标间形成了自动化联

结 . 不管采用哪一种具体形式都可以自动化地实现

情绪调节目标 . 研究者们也以此实现了对自动化情

绪调节的操纵.  

虽然执行意图范式与句子整理任务、词语配对任

务对自动化情绪调节的操纵方式及调节效果上存在

差异 . 但三者均是通过语义加工来启动被试的自动

化情绪调节目标 , 而且由这一目标所诱发的情绪调

节过程都可以视为一种自动化的目标导向行为 . 在

目标启动时, 个体进行3种实验任务时的意识参与程

度有所差别. 句子整理任务/词语配对任务是通过句

子整理/词语配对来掩蔽启动词, 利用句子/成语的内

隐含义来启动被试的自动化情绪调节目标 . 因此被

试并不会意识到实验任务的目的 . 这种无意识情绪

调节可能是导致个体能够降低生理反应但却无法降

低主观情绪体验的原因 [27]. 而执行意图范式则是通

过指导语 , 使被试在情景线索与情绪调节目标间形

成联结, 进而达到自动化情绪调节. 在这一过程中被

试可以意识到实验任务目的 . 这种有意识参与但不

消耗认知资源的自动化情绪调节方式可能正是其可

以调节情绪体验与生理反应两方面的原因[70,72].  

总之, 通过语义启动个体的情绪调节目标, 并在

语义线索与调节目标间形成联结以使得情绪调节目

标达到自动化追求的目的是操纵自动化情绪调节成功

的必要条件. 未来可以基于自动化情绪调节操纵的内

在机制发展出更为多样的实验范式. 另外, 借助于目

标追求这种形成自动化情绪调节的共同操纵机制, 结

合某些心理学疗法也可能会产生更好的治疗效果.  

7  自动化情绪调节的干预设想 

如前所述 , 情绪调节目标的自动化启动可以帮

助个体成功进行自动化情绪调节 , 而这一调节过程

可以在不消耗认知资源的情况下无意识地进行 . 这

可能为临床开发简单易行的 , 无需大量消耗认知资

源的心理疗法提供了一条新的思路.  

认知行为疗法(cognitive behavioral therapy, CBT)

中两个重要的概念是自动化思维与核心信念 , 有心

理苦恼的人多有负性的核心信念 . 在负性核心信念

的驱动下 , 个体更易自动地产生消极的想法与反

应 [74~76]. 结合自动化情绪调节 , 可以帮助个体将负

性线索与正性的核心信念形成自动化联结(如: 我将

不会感到焦虑, 当我看到枪, 我认为自己是警察, 感

到自己是有能力的), 从而达到治疗的目的 . 接受与

承诺疗法(acceptance and commitment therapy, ACT)

的关键在于让患者学会接受自己 , 接受并正视生活

中的负性方面 [77~79]. 但是对于很多自卑或者经历过

挫折的人来说主动接受是相对困难的 , 患者往往会

在接受的过程中放弃与逃避. 结合自动化情绪调节, 

可以不主动要求被试接受现实 , 而是将接受的理念

融入到患者的不相干任务当中(如: 在电视节目或广

告语中加入“生活本来就是一场修行”等). 这种无意

识的调节方式可能会带来更好的治疗效果 . 正念认

知疗法(mindfulness-based cognitive therapy)其疗效获

得了从神经科学到临床心理方面的大量科学实证支

持 , 而这一疗法的基础在于正念训练 [80~82]. 结合自

动化情绪调节, 在训练中将情境线索与正念冥想相联

系(如: 我将不会感到害怕, 当我看到鲜血, 我会观察

它, 感受自己的呼吸). 这可能会使得正念训练的情绪

调节目标更容易实现, 进而取得更好的治疗效果.  

另外 , 基于Phillips等人 [83]提出的神经模型 , 有

意情绪调节是通过外侧前额皮层系统(包括背外侧前

额叶皮层和腹外侧前额叶皮层)起作用, 而自动化情

绪调节是通过内侧前额皮层系统(包括前扣带回和内

侧眶额叶皮层)与杏仁核及腹侧纹状体共同起作用 . 

因此 , 自动化情绪调节可以作为一种替代性的调节

方式 , 可能为治疗有意情绪调节神经环路损伤所导

致的情绪障碍疾病也提供了一条新的思路.   
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Summary for “情绪调节研究方法的蜕变: 从有意情绪调节到自动化情绪调节” 

The progress of emotion regulation methods and paradigms: 
From voluntary emotion regulation to automatic emotion  
regulation 
Wei Gao, Shengdong Chen, Quanshan Long, Jiemin Yang & Jiajin Yuan* 
Key Laboratory of Cognition and Personality of Ministry of Education, School of Psychology, Southwest University, Chongqing 400715, China 
* Corresponding author, E-mail: yuanjiaj@swu.edu.cn 

Many psychological disorders are characterized by difficulties in emotion regulation. As a result, finding an effective 
way of emotional regulation has significant implications for people’s understanding of emotional regulation mechanism 
and for the treatment of psychological disorders. Voluntary emotion regulation typically refers to effortful and controlled 
processes based on consciously intended strategies. Many previous studies have shown that voluntary emotion regulation 
is effective in reducing individuals’ negative emotional responses. However, its regulatory effects always come with the 
cognitive costs that limit its clinical application. Recently, researchers have begun to pay attention to automatic emotion 
regulation that can reduce the negative emotional responses without cognitive resource consumption. Automatic emotion 
regulation (AER) is characterized by goal-driven changes to human emotions without a conscious decision to do so and 
without engaging in deliberate control. This characteristic has been suggested to be critical for the psychological 
well-being of human beings. Though the regulatory effects of AER have been suggested to be effective and cost-free, its 
research methods and paradigms have not yet to be systematically elaborated to date. After systematic review of existing 
studies of AER, we consider that automatic goal pursuit constitutes the common theoretical foundation of AER. Early 
studies mainly used individual differences method to explore the relationship between spontaneous emotion-regulatory 
effects and physiological measurement scores. These studies found that emotion regulation can spontaneous occur 
without explicit instructions and individuals’ abilities of spontaneous emotion regulation are closely associated with their 
scores on emotion-regulation-related scales. With the development of AER research, several experimental paradigms for 
AER are proposed and used constantly. Here, we summarized three types of AER tasks based on these existing literature: 
sentence unscrambling task, word matching task, and implementation intention paradigm. Then we compared the 
manipulation and the behavioral and physiological response of AER under these three conditions. The sentence 
unscrambling task/word matching task offers an implicit means to activate particular goals, motivations, or values, and 
thus circumvents the problems that explicit instructions can provoke. Implementation intention paradigm can help people 
form a potential link between situational cues and emotion-regulatory goals. By forming implementation intentions, 
people can strategically switch from conscious and effortful control of their goal-directed behaviors to automatic control 
of them by forming situational cue and goal contingencies. Therefore, compared with sentence unscrambling task and 
word matching task, implementation intention paradigm can help individuals to make conscious emotion regulation 
without consuming cognitive resources. More importantly, the three AER tasks may share the same internal mechanism: 
automatic priming of emotion-regulatory goals. We hope that our findings can shed light on the clinical application of 
AER in psychological therapy. Based on the findings, we further propose some concrete suggestions in combining AER 
with psychological therapy and provide a new idea for the treatment of mental illnesses. 

automatic emotion regulation, goal pursuit, sentence unscrambling task, word matching, implementation 
intention 
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