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心理治疗与咨询

反事实思维与情绪的关系
‘

卿素兰 ① 方富熹 ②

【关键词 】 反事实思维 情绪 综述
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引言

一些典型的事实结果常常引起人们

进行反事实思维
,

例如
,

当学生考试失

败了会 自动产生
“

如果我学习再用功一

些
,

那么我就会通过这次考试了
” 、 “

如

果我考试的时候注意运用考试策略
,

我

的成绩可能就会好多了
” 、 “

如果我昨

晚不熬夜的话
,

我今天的思维会清晰一

些
,

可能就不会考砸了
”

等思维方式
,

这种如果 ⋯ ⋯那么 ⋯ ⋯ 的思

维方式
,

即在心理上对过去已经发生的

事件进行否定而构建一种可能性假设的

思维活动
,

称为反事实思维
’〕,

这种思维方式常常

伴随着情绪反应如或痛苦或高兴或后悔

等情绪反应
。

反事实思维在人们的 日常

生活中不仅普遍存在
,

而且是人类社会

认知功能的基本特征
, 端。

自从 等人于 世纪

年代第一 次 提 出
“

反 事 实 思 维
”

以

来川
,

引起国外心理学家的极大兴趣
,

反事实思维作为一种独特的心理活动
,

与情绪的关系非常密切
,

也 日益成为心

理学研究中的重要课题
。

因此
,

本文拟

对反事实思维与情绪的关系及其相关研

究进行阐述
,

以期为此领域的研究起到

抛砖引玉之作用
。

反事实思维的方向与情绪类型

在 日常生活中
,

人们对于事物真实

状态的情绪常常受到本来应该发生但是

没有发生的事件 反事实思维的结果

的影响
。

例如在一次抽奖中
,

参加者小

王从两张奖券中随机抽取一张
,

如果小

王打开奖券
,

得到了一台冰箱
,

他会非

常高兴 但当主持者打开另一张奖券
,

其奖品是一辆小汽车时
,

他的愉悦度马

上下降
,

甚至感到非常遗憾
、

后悔或不

高兴 但如果打开另一张奖券
,

奖品只

是一盒饼干时
,

小王将对他原来的选择

结果 冰箱 感到非常的庆幸
、

高兴和

满足
。

这种可能的假想结果 更好的奖

品或更差的奖品 对获得的真实奖品的

情绪产生影响作用
,

这种现象不仅为参

加者所感知
,

而且对于观众来说也是一

样的
。

从这个实例可以看出
,

人们对事

件的情绪反应和满意度不仅受结果的客

观性质影响
,

更重要的是受反事实信息

即可能性信息的影响
。

反事实思维通常表现出两种思维方

向
,

即上行反事实思维 川

和 下行反 事实思 维
记 日 乙’ 。

上行反事实思

维是指对于已发生的事件 往往是负性

事件或不理想的结果
,

设想如果改变

过去行为的状态
,

将可能会出现一 个较

为理想 的好结果
,

而不是现实的坏结

果
,

如上面抽奖的例子
,

小王得知另一

张奖券的奖品是小汽车时
,

感到遗憾和

沮丧 人们会自动地设想 如果我抽了

另一张奖券的话
,

我就可以得到一辆小

汽车了
。

一般来说
,

碰 到负面事件
,

人们常常设想事情本来可 以更好一些
,

这时上 行 反 事 实思 维 往 往 会 自动产

生 ’
。

上行反事实思维容易产生负性情

绪如不 高兴
、

难 过
、

后 悔
、

内疚
、

羞

愧
。

生活 中也常出现对过去事件的后

悔
,

后悔时常常伴随着上行反事实思维

的产生
,

从而产生负性情绪〔’ 。

下行反事实思维指对于过去发生的

事件
,

假设一种比客观事实可能更坏的

结果
,

正面事件或出乎意料的好效果容

易产生 下行反事实思维
,

从而导致愉悦

的情绪 庆幸自己或者认为自己运气好

等
。

如上面抽奖的例子
,

小王得知另

一张奖券的奖品是饼干时
,

非常高兴与

愉悦 〔他会自动产生
“

幸好我没有抽到

另一张奖券
,

否则我就得不到价值更高

的冰箱
”

的想法
。

另外遇难中的幸存

者往往容易产生下行反事实思维
,

下行

反事实思维容易产生正性情绪
。

上行反事实思维与情绪的关系

一般来说
,

碰到负性事件
,

容易产

生上行反事实思维
,

而正面事件则往往

产生下行反事实思维
。

情感因素既是引

发反事实思维的原因
,

又是反事实思维

上行反事实思维 的结果困
,

他们构

成相互影响的循环链 〔’〕 见下图
。

负性事件

负性情感 引发
、

控制

一
一一一 一 价
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上图的双向因果链标志着上行反事

实思维与情绪的关系模式 负性事件往

往引发上行反事实思维
,

而上行反事实

思维又强化了负性情绪
,

这种负性情绪

又进一步引发反事实思维
,

如此循环往

复
,

陷于一种恶性循环
。

如 等人

对丧失亲人的被试进行研究发现 吕 〕,

被

试很容易对这种负性事件产生上行反事

实思维
,

如
“

我当时对他照顾更好一点

的话
,

可能他就不会死了
” ,

当被试产

生上行反事实思维的频率越多
,

反过来

又进一步强化了其负性情绪反应 一 痛苦

或内疚程度越高
,

持续时间越长
,

这种

负性情绪又作为一种刺激源不断的引发

上行反事实思维
,

从而形成了恶性循环

链
。

有抑郁倾向的个体易于产生这种循

环链
,

他们几乎不能超越这种恶性循环

的思维模式 了。

但正常条件下
,

大多数

正常个体能够通过改变反事实思维的方
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向 如进行下行反事实思维
,

或通过

反事实思维的机制 〕 比较效应和因果

推理效应 打破这种恶性循环链
,

从而

改善其情绪反应
。

反事实思维的两种机制对情绪的

影响

反事实思维是一种重要的心理现象

和心理过程
,

直接影响着人们 日常生活

中的情绪状态
,

而这种影响主要通过反

事实思维的两种机制 的中介作用而产

生
,

即比较效应
,

和因

果推理效应 。 一

’〕,

两种效应都会影 响个体的情绪反

应
,

但是通过两种效应也可以调节个体

的情绪反应
。

当我们将任何一个客体与某个标准

进行比较
,

比较效应就产生了
,

如前面

的例子
,

一旦我们发现一个可能会更好

的结果产生时
,

我们就对现实的结果不

满意
,

反之
,

与一个可能更坏的结果相

比
,

对现实结果就感到非常满意
,

这是

因为比较效应起作用 的缘故
。

有关反事

实思维的比较效应研究的一个明显的例

子是 等人对 巧 名纽约州运动

会银牌和铜牌 获得者进行 了调 查 〔’“ 」,

结果发现
,

银牌获得者对成绩的满意度

要小于铜牌获得者
,

他们发现这些银牌

获得者总是产生上行反事实思维
“

我几

乎就是第一名了 ⋯ ⋯
” ,

客观现实的结

果比可能的结果差
,

所以不满意 而铜

牌获得者往往产生下行反事实思维
“

我

本来可能排在第四位
,

不能获得奖牌了

⋯⋯ ” ,

但是后来却获得 了铜牌
,

现实

的结果 比可能的结果好
,

所 以非常满

意
。

可见
,

人们的情绪状态不仅仅是受

现实结果的影响
,

往往受到其可能或虚

假信息 反事实信息 的影响
,

即受到

了人们对实际结果与可能结果的效应比

较
一

的影 响
,

因此 比较

效应常常影响主体对客体的情绪反应
。

这种比较类似于社会 比较
,

但是社会 比

较常常是将 自己 的结果与他人做比较
,

两个结果都是客观存在的
,

而这种效应

比较是将已经出现的结果和原本可能出

现但实际未出现的结果进行对比
。

反事实思维的因果推理效应
,

取决

于反事实条件下的前提
· ·

⋯ 与结

果 ‘
· ·

⋯ 之间建立的联系
,

这种

联系通常被称为因果推理效应
,

这与因

果推理具有一致性 川
。

例如
,

安妮认

为如果她父亲从来不抽烟的话
,

他将还

会活着
。

她进行
“

抽烟导致了他父亲的

死亡
”

的因果推理
,

这是因果推理效应

在反事实思维中的体现
。

一般来说
,

上行反事实思维容易产

生比较效应
,

从而产生更多的负性情

绪
。

然而
,

这种情绪可 以通过因果推理

效应得以改善
。

如某人在其中考试中获

得了
“

等级
” ,

这与他想获得
“

等

级
”

进行比较
,

他非常不高兴
,

感到非

常沮丧
。

但是如果我们告诉他
, “

如果

你阅读了老师指定的参考书
,

你就会得

到一个更好的成绩
” ,

这种理念 因果

推理效应 让他对下次考试充满了希望

和鼓舞
,

从而产生积极的情绪状态
,

这

种情绪的改变依赖于因果推理效应 一 阅

读更多的参考书能够使他提高成绩
,

并

推论未来能够成功
,

因此通过这种因果

推理效应可 以 改善个体 以后 的行为方

式
。

有的研究者通过实验证明了这种因

果推理效应
’ ,

” 」,

在他们的研究中
,

他

们让被试相信 在过去本来可 以获得成

功的行为 反事实思维的结果
,

在未

来也一定会获得成功
,

与此同时
,

被试

产生更多的积极情绪
。

为了消除原来更

糟的结果
,

激发或产生一个靶 目标 特

别是涉及到未来美好前景 时
,

这种因

果推理效应就会产生
,

因此通过推理效

应可以调节个体的情绪反应
。

当可替代的结果 反事实思维的结

果 比真实的结果更好或更差时
,

比较

效应和因果推理效应就会共同起作用
,

有时是两种效应的叠加 如两种效应可

能都强化负性情绪
,

有时是两种效应

的相互抵消 如一种效应强化负性情绪

而另一种效应减弱其负性情绪
,

从而

产生不 同的情绪反应
。

但是一般情况

下
,

通过因果推理效应产生的积极效果

可以改善其比较效应产生 的负性情绪
。

可见
,

反事实思维对情绪的调控作用 主

要受到 比较效应和 因果推理效应 的影

响
。

但是也常常受到其他因素的影响
,

如反事实思维与情绪的关系易受动机因

素的影响〔’‘ 」 情绪与动机的交互作用

也影响反事实思维方向
,

良好的情绪状

态下
,

愉快的动机 目标容易产生下行反

事实思维
,

表现出高度的愉悦 负性情

绪状态下
,

不愉快的动机 目标容易产生

上行反事实思维
,

表现出遗憾
、

后悔和

痛苦 ” 。

有的研究者还发现反事实思

维 与工作记忆负荷相关
,

低负荷工作记

忆者较高负荷工作记忆者容易 自动产生

上行反事实思维扛 ,

从而影响其情绪反

应
。

可见
,

反事实思维与情绪的关系表

现出复杂的关系
。

反事实思维与情绪关系的相关实

验研究

很多研究者对反事实思维与情绪的

关系进行了实验研究
,

其研究结果主要

表现为 一方面
,

不同的反事实思维模

式导致不同的情绪类型
,

如有的研究者

通过实验发现〔‘“ ,

让被试模拟下行反

事实思维
,

诱发 了积极情绪
,

而通过模拟上行反事实思维诱

发了负性情绪
。 另一

方面
,

研究发现情绪也影响反事实思维

的方向山
,

在积极情绪状态下
,

高自尊

珍 和低 自尊

的被试产生的下行反事实思维

明显多于上行反事实思维
,

表现出一致

性
,

但是在消极情绪状态下
,

低 自尊的

被试产生的上行反事实思维多于下行反

事实思维
,

而高自尊的被试则相反
,

产

生更多的下行反事实思维
,

从而调节情

绪
,

表现出情绪的准备功能
,

可见高 自

尊的被试能更好地利用反事实思维以调

节其消极情绪
。

另外
,

有 的研究者也发现厄” 」,

消

极情绪对反事实思维模式的影响受到人

格因素的影响
。

他们让被试阅读一些唤

起羞怯与愧疚的故事或让学生描述个体

的羞怯与愧疚的体验
,

并且被诱导产生

羞怯和愧疚感
,

然后让他们进行反事实

思维 一 设想可能的替代结果来消除这种

痛苦的结果
,

即消除羞怯感或愧疚感
,

结果表明 愧疚倾向者与羞怯倾向者分

别表现出不同的反事实思维模式
。

研究

已表明
,

羞怯倾向者表现出明显的适应

不 良
,

总是具有某些心理障碍如人际交

往方面的缺陷
,

容易生气
、

敌意
、

缺乏

控制自己愤怒的策略等
。

而愧疚倾向者

相对来说具有较好的情感适应性
,

特别

是在人际交往方面
,

该研究还认为个体

通过改变 自我特征消除羞怯感 通过改
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变行为来消除愧疚感
。

然而与愧疚感相

联系的具体行为容易改变
,

但与羞怯感

相联系的自我人格特征的改变是非常困

难的
,

要经受巨大的挑战
,

这 与临床心

理学家的观点是一致的
,

尤其当这种反

事实思维成为其整个 自我人格的一部分

时
,

企图改变人格的自我特征也是非常

有限和困难的
。

可见通过改变反事实思

维方向和进行反事实思维训练来改变人

格特征是一个较为长期过程
。

有的研究者通过对可替代结果进行

反事实思维 的心理模拟训练扛’ 〕,

指导

个体对产生 的结果进行不 同方式 的归

因
,

结果发现反事实思维可以抑制个体

对事件产生某些负性情感反应
。

同时
,

反事实思维既可调节与促进情感反应
,

也可以构建某种特别的情感仁’〕。

但是偏

离个人内化了的行为标准和外在的社会

行为标准很容易促使个体产生反事实思

维
,

因此
,

通过反事实思维训练这对于

个体行为调节和矫正具有重要意义 犷’ 。

小结与有待进一步探讨的问题

综上所述
,

反事实思维是人们 日常

生活中常见的重要思维方式
,

反事实思

维对于情绪的影响是一把双刃剑
,

既可

以让个体陷于一种消极 的负性情绪状

态
,

也可 以让个体体验到积极的情绪
,

而通过反事实思维的机制和改变反事实

思维的方向调控和改善个体的情绪状

态
、

调整未来行为
、

培养个体良好的个

性和社会适应能力是可行的
,

因此
,

反

事实思维在心理辅导和心理治疗中也具

有重要作用
。

但是前人的这些研究还没有取得一

致的结果
,

有的研究者发现反事实思维

训练对情绪的调控有重要的作用 ’, ’“ 」 ,

而有的研究者认为反事实思维训练对于

情绪的调节只具有短期效应
、

没有长期

效应 〔’ 」。

因此
,

关于反事实思维在心

理辅导与心理治疗中的作用与技术处理

还有待于进一步的深人探讨
。

国外的研

究已经表明年幼儿童已经具有反事实思

维的能力
,

并且与因果推理的发展
、

心

理理论的发展具有一致性 〔’〕。

反事实思

维对于各种心理活动的影响将会成为一

个研究热点脚 〕。

但是我 国关于反事实

思维的研究还相对匾乏
,

我国的幼儿
、

中小学生以及成人关于反事实思维的特

征
、

方式怎样
,

能否利用反事实思维进

行情绪管理与调控等 与国外的幼儿
、

青少年以及成年人的反事实思维方式相

比较是否存在文化差异等问题
,

还需要

进一步的深人探讨
,

可见关于反事实思

维的本土化研究和跨文化研究具有重要

的意义
。
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