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少，大多数中度症状或症状更轻的女性会更倾向于选择

忍过这段时期。由于该疾病会诱发女性的一些不良情

绪，进而引发由不良情绪导致的身体不适，而积极的心

理品质的开发能够在很大程度上帮助女性缓解一些消极

情绪，并规避一些情绪带来的不良后果，因此本文希望

从积极心理学的角度，帮助患有经前期综合征的女大学

生进行情绪调节，缓解情绪上的不适，进而促进她们身

心愉悦发展。

2  文献综述 

2.1  国内研究现状

目前为止，较少的学者会从心理学的视角来看待经

前期综合征，国内对于女性经前期综合征的研究大多从
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1  引言

在困扰女大学生群体身心发展不健康的诸多原因

中，经前期综合征（PMS）是当前女性群体中常见的疾

病之一，症状严重时，临床诊断可能为经前期烦躁障碍

（PMDD）。据已有调查显示，经前期综合征在年轻女

性中的发病率较高，国内大学生中的发病率在24%～87%

（张秀琴，王冬燕，2024），并且在女大学生就医情况

中，经前期综合征是常见的症状，与痛经、月经失调共

同位居诸病之首（张先艳，贾登红，2005；张丹丹 等，

2016）。而随着互联网对女性知识的普及，越来越多的

女性也逐渐意识到困扰自己的消极情绪以及躯体不适正

是来源于经前期综合征这一疾病。在患有经前期综合征

的女性中，实际症状非常严重、会选择去就医的女性较
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药学、临床医学，特别是中医学的角度展开应对方法，

或探讨其病因与影响机制。侯璐璐、陈莅蓉等（2020）

从奖赏进程失调的角度考察患经前期综合征女性与健康

女性的差异，为理解经前期综合征女性奖赏进程失调的

动态加工时程和神经震荡特征及其与情绪平衡性的关系

提供了初步的神经生理证据。王帅菊（2021）通过对经

前期综合征患者进行五行音乐中的角调干预，探讨其在

临床中的应用效果，实验结果表明该音乐疗法对于干预

经前期综合征情志异常疗效较好，可有效改善焦虑、抑

郁状态及主要症状。刘思涵、朱茜茜等（2023）为了了

解女大学生经前期综合征的发生情况及应对措施的现

状，研究发现被试女大学生的患病率高，但应对方式单

一。并提出应采取相应措施，降低该疾病的发生率。程

族桁、陈奕冉等人（2023）探讨了催眠干预对经前期综

合征女大学生负性情绪和生活质量的影响。研究结果显

示，采用催眠干预能有效改善经前期综合征女大学生的

焦虑和抑郁情绪，显著提升生活质量。张秀琴、王冬燕

（2024）为了研究女大学生感知压力与经前期综合征的

关系，通过分析发现抑郁在感知压力和PMS之间起部分中

介作用，可以通过降低感知压力水平，改善抑郁情绪来

减缓与预防大学生经前期综合征。

2.2  国外研究现状

国外学者对女性经前期综合征的研究较为广泛，除

了集中在药学和临床医学领域外，也有部分学者从心理

学、农业科学等角度进行研究。Sibel N等人（2023）针

对患有经前期综合征但未达到经前烦躁障碍程度的患者

探究了黄体期后期经前症状与日常反刍思维及感知压力

的个体内部关联，研究表明在经前期综合征女性中，黄

体期后期的经前期症状加剧大概率与每日反刍行为增加

及感知压力升高相关。Yılmaz A F（2024）为探讨大学生

人格特质与经前期综合征之间的关联性，对女大学生进

行了一项横断面研究，发现外向与内向人格特质、情绪

稳定与神经质倾向以及一致与不一致人格特质均为经前

期综合征的统计学显著预测因子。研究结果表明三分之

二的学生存在经前期综合征，且人格特质对其具有显著

影响。 Izadi S D等学者（2024）为了评估情绪聚焦疗法

（EFT）对经前期焦虑障碍（PMDD）患者的疗效进行实

验研究，结果表明该疗法可以作为缓解PMDD症状的有

效治疗方法。这种治疗可以减轻PMDD女性的情绪调节

困难，缓解抑郁和压力的症状。Lambert E等人（2025）

对经前期烦躁障碍与经前期综合征中的情绪调节（ER）

的相关研究做了比较系统的总结，并将结果整合到情绪

调节扩展过程模型中。研究结果表明，PMDD和PMS患

者在识别和选择ER阶段可能存在困难，如情绪反应增强

和情绪识别方面的挑战。 Balmumcu A等（2026）在文中

提到，与气候变化相关的生态焦虑被认为是经前综合征

（PMS）的风险因素，而规律的体育活动可以有效减轻与

经前期综合征相关的身体和心理症状，并探讨了体育活

动对气候变化相关生态焦虑与经前综合征关系的调节作

用。研究结果也表明了生态焦虑水平会影响经前期综合

征症状，且体育锻炼对生态焦虑与经前期综合征之间的

关系具有调节作用。在管理经前综合征的干预措施中，

应考虑采用旨在减轻生态焦虑的心理社会干预手段，并

通过生活方式调整促进体育锻炼。

3  核心概念和理论基础

3.1  核心概念界定

（1）经前期综合征

经前期综合征（Premenstrual Syndrome，PMS）是一

种周期性发作的疾病，全球范围内，受到PMS影响的育龄

女性有20%～30% （HadaviBavili P & İlçioğlu K，2024）。

经前期综合征一般在月经周期的黄体期（即月经前7～14

天）出现，在这个时期，机体会周期性地出现躯体、情

感等方面的改变，其常见症状主要包括但不限于烦躁、

焦虑、抑郁等情绪上的变化，以及腹部肿胀、乳房胀痛

等躯体上的不适。而这些不适症状往往要等到女性月经

开始后才能够得到逐步缓解（Funnell E L et al.，2024；王

卉 等，2014）。据统计，在PMS女性中，有3%～8%的女

性症状表现得较为严重，临床诊断该症状为经前期焦虑

障碍（PMDD）的表现，或称为经前期烦躁障碍（刘军平 

等，2025）。

（2）积极心理学

20世纪90年代末起，西方心理学领域的研究者们针

对积极情绪、主观幸福感等课题掀起了研究的热潮。在

此之前的传统心理学多以“问题导向”为主，并且过度

注重心理障碍的研究，这股新兴的研究思潮则打破了这

种单一的模式和局限。它侧重于挖掘人类自身所具备的

积极因素和优良品质，对于人类如何获取幸福与实现长

远的发展格外重视，由此推动心理学研究实现从消极被

动应对到积极主动挖掘的范式转变（王静 等，2021）。

不少国外学者对积极心理学有自己独特的见解。

在Sheldon K M和King L看来，积极心理学是一门研究人

类自身潜力和美好品德的科学（Sheldon K M & King L，

2001）。美国心理学会前主席塞利格曼对于积极心理学

的目标发表了自己的想法，他表示，帮助人们解决生活

中遇到的难题的同时，促进人们培养和塑造自身的美好

品质是积极心理学的目标（Seligman M E，2002）。积

极心理学还被称作是一门研究幸福的科学，相较于传统

心理学，它以促进个体的主观幸福感为心理健康的主要

目标，重点关注并且支持人们以追求幸福生活为内在动

力。在心理健康领域的研究与实践中，积极心理学有许

多优势，它以积极的视角来分析与看待个体的心理健康

问题，这不仅能够有效预防、改善由消极负面心理引发

的一系列心理困扰与疾病，更关键的是能够帮助个体培

养出积极的心理品质，提升心理韧性，引导人们实现心
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理层面的健康成长与发展（齐道喜，李然，2022）。

（3）情绪调节

情绪（Emotion）是不断被个体所唤起、体验到的一

种状态，个体情绪产生的形式往往分为两种，它有时是

显意识的，也就是个体能够觉察到自身的情绪变化，有

时又是无意识的，存在于个体的潜意识内，不能即刻意

识到。在日常生活中，个体的情绪反应通常能够与外界

的生活环境变化相适应，但同时，情绪也会与个体的日

常生活环境和社交活动等产生冲突，这就需要个体通过

情绪调节（Emotion Regulation）的方式，让自己主动去适

应并应对生活中的各种矛盾变化。

对于情绪调节的定义，不同研究者给出了不同的界

定。Gross将情绪调节定义为个体对具备的情绪类型、情

绪产生时间，以及情绪体验方式和表达形式施加影响的

整个过程（Gross J J，1999a，1999b，2001，2022）。情

绪调节的过程动态且复杂，它涉及个体的行为表现、生

理和心理等多方面的改变（王振宏，郭德俊，2003）。

Thompson则在1991年指出，情绪调节是个体为了实现其

目标，对自身的情绪反应进行监控、评估并及时调整修

正的过程，这个过程是内在与外在共同作用下完成的

（Thompson R A，1991）。

3.2  理论基础

（1）Gross情绪调节理论

Gross认为，情绪调节并非只在情绪产生后才发生，

而是以多样化的形式贯穿于情绪发生全过程的不同阶

段。基于这一想法，他构建了情绪调节过程模型，将情

绪调节分为五个方面：情景选择、情景修正、注意分

配、认知改变和反应调整（王振宏，郭德俊，2003）。

另外，Gross还重点强调了两种应用较为广泛的情绪调节

方法：即认知重评和表达抑制，前者是一种想法上的改

变，而后者是反应调整的一种（梁永平 等，2014）。

认知重评（Cognitive Reappraisal，CR）是个体通过

重新解释某个引发情绪的情境，改变对事件的看法，

以此来调整情绪的策略。通过对情绪事件进行二次评

价，个体能够转变情绪反应方向，从而减轻消极情绪带

来的负面影响，同时强化积极情绪的体验。表达抑制

（Expressive Suppression，ES）是在情绪已经产生后，

通过主动控制或约束外在情绪表现，从而达到调节情绪

目的的一种策略（Gross J J & John O P，2003；任嘉欣，

2025）。

（2）PERMA理论

P E R M A 理 论 由 塞 利 格 曼 提 出 ， 是 积 极 心 理 学

中的重要理论之一。在他看来，个体要想拥有蓬勃

发展且充实的幸福生活，需要具备五个要素：积极

情绪（Positive Emotion）、投入（Engagement）、人

际关系（Relationships）、意义（Meaning）和成就

（Accomplishment），这五要素的英文首字母分别为P、

E、R、M、A，因此被称为PERMA理论。该理论不仅

能够提升人们的愉悦感和满意度，还有助于提高人的

生产力，提高身心健康水平，对社会和谐发展也具有

重要积极作用（Seligman M E，2011; 林乃磊，秦爱君， 

2016）。

在PERMA理论中，积极情绪，通常在个体需求得

到满足时产生，并伴随着愉悦的主观体验。积极情绪能

让人保持积极向上与被认可的状态，这能激发个体的

能动性，使人积极地去行动。相反的，消极情绪则会

带来被否定的感受，从而降低个体的行动能力与动力

（Fredrickson B L，2001）。

投入即沉浸在具有吸引力的活动中，指的是完全沉

浸在一项令人入迷的活动当中，达到高度专注的状态，

这种状态下，人们往往会感到时间快速流逝了，也就是

达到了Csikszentimihalyi所提出的心流状态（Flow），这样

就进入了投入的人生（Engaged Life）。心流在某种程度

上相当于人本主义心理学家马斯洛的“高峰体验”（任

俊 等，2009；Finneran C M & Zhang P，2004）。

良好的人际关系是促进个体人格发展、提高社会适

应能力的有效方式。然而在当前大学生群体中，人际交

往却成了许多人实际遇到的问题。和谐的人际关系能够

帮助大学生变得更加自信并获得归属感，还能在与同学

的交往互动中释放压力，排解消极情绪，缓解他们内心

的孤独与空虚（林乃磊，秦爱君，2016）。

人们在生活与社会实践中，始终在寻找属于自身

生命的价值与目标，追求有意义的人生（Meaningful 

Life），并且愿意把超越自我的事物或信念当作理想并为

之努力奋斗。意义疗法的开创者弗兰克认为，追寻生命

意义是人类内在的基本动机，体验意义的存在是人不可

或缺的一项心理需求（林乃磊，秦爱君，2016）。相关

研究表明，充实完满的人生意义感能够减轻心理创伤，

有效增加个体幸福感（任俊 等，2009）。

成就体现的是个人对环境的控制程度，使人们意

识到自己的活动具有意义的。当个体获得成就感后，能

够拥有更多应对生活中各种挑战与阻碍的力量与底气。

在人类社会不断发展的进程中，各类实践取得的成果能

够减少未知带来的不确定感，缓解内心的矛盾与焦虑情

绪，这对人类的心理发展有着重要价值。成就的重要作

用还体现在它能让个体获得来自外界与他人的积极评价

与认可，这对于提升个体的幸福至关重要。而人们在追

求目标、取得成就的过程中所得到的幸福与满足感也能

够推动人类社会与每一个体不断向前成长发展（林乃

磊，秦爱君，2016）。

4  情绪调节策略

在本节中，笔者将从个体的角度，围绕Gross情绪调

节理论的各个步骤、认知重评策略，以及PERMA理论中

所包含的积极情绪、投入、人际关系、意义和成就这几

个方面来讨论实际可操作的情绪调节策略。
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4.1  认知重评

认知重评属于一种常见的情绪调节策略，即个体对

情绪事件的意义进行重新解释和定义，从而改变情绪的

产生（Aldao A et al.，2010）。已有研究均发现，个体习

惯性采用认知重评策略与更少的负性情绪有关（Schafer 

J Ö et al.，2017; Spaapen D L et al.，2014），在实验室中

引导被试进行认知重评也会有效减少消极情绪（Troy A 

S et al.，2013; Wu X F et al.，2019）。相对于表达抑制而

言，认知重评属于一种更有效的减少负性情绪体验的情

绪调节方式（郭晓栋 等，2023）。简单来说就是人们通

过改变自己对某个可能引发消极情绪事件的看法来达到

调节情绪的效果。例如，女大学生在黄体期由于激素水

平波动容易产生焦虑情绪，这个时候如果突然有紧急的

任务需要完成，那么可能导致她们没办法以平常心态去

对待。正如耶克斯多德森定律所显示的，如果以过高的

动机去做一件事，过度焦虑和压力反而很难让她们好好

完成，当这个任务没有完成好时，她们又往往会将原因

归功于自己能力出现了问题，责备自己控制不好情绪等

等，这样的认知会导致她们越来越怀疑自己反复陷入消

极情绪当中，那么这一类学生就需要进行认知重评的训

练。对于这一件事，女生们首先需要承认其客观性，也

就是先明白焦虑的源头来自激素水平的波动，这通常难

以通过短期主观意志直接改变，但可以通过策略性调节

加以管理。其次，需要学会转变思考方式，不要想自己

有多失败，而是把客观因素融入进去，比如可以把原因

归于自己由于经前期综合征，情绪不是很稳定，加上这

个任务很突然，没有时间做更多更充足的准备，导致自

己压力太大才没有做好。最后可以再给自己设想一个努

力的方向，比如相信下次自己能够以更平和的心态去面

对事情等。在学会认知重评的方法后，还需要不断反复

练习，使之成为自己习惯性的思考方式。这一策略也与

Gross情绪调节理论中的认知改变相呼应。

4.2  记录幸福小事

以往的研究表明，写作对于提升个体幸福感、维

护身心健康及提高情绪调节能力具有积极作用（Smyth J 

M，1998）。坚持记录并梳理幸福小事可以提升个体对积

极情绪的敏感度，减少不必要的顾虑与担忧，同时增强

个体的抗压能力与心理韧性（Fredrickson B L & Joiner T，

2002）。此外，这种积极情绪能够在人与人的互动中传

递，从而逐渐形成积极情绪的良性循环，建立一个和谐

向上的社会。因此，记录幸福愉快事件能够有效强化积

极情绪体验，提升个体主观幸福感（王艳梅，2009）。

这一策略呼应了PERMA理论中的积极情绪（P）。患PMS

的女生在黄体期容易产生消极情绪，这就更需要增加积

极情绪在大脑中的占比。对于当下的女大学生们而言，

这种策略比较好执行，因为她们不仅可以随时随地记

录，受时间空间限制较少，而且还可以采取多样化的方

式，如记在手机备忘录里、日记本里等，都可以根据个

人的喜好来实行。

笔者接触积极心理学课程以来，也尝试了每天记

录三件幸福小事，一来每天只需要记录三件事，实行起

来比较简单，二来完成这件事也没有什么压力，更容易

坚持。从笔者的感受来看，这一行为的养成不仅能让自

己在记录的当下感受到幸福快乐等积极情绪，在心情低

落、状态不好时，回看自己所记录的点滴幸福对于缓解

个人的负面情绪也有比较积极的效果。当然，这也不只

是笔者一个人的感受，许多同学都发表了类似的观点，

认为记录三件小事这一行为对自己的学习和生活都产生

了正面作用。从记录幸福这一行为中产生的积极情绪能

够让女性更加强大，增强心理韧性，帮助即使受到了PMS

干扰的大学生也能够利用自己捕捉生活中幸福的能力和

技巧让自己保持心理健康与平衡。

4.3  正念冥想

正念冥想（Mindfulness Meditation，MM）是以正念

技术为核心的冥想练习方法，核心在于引导个体以开放

与接纳的态度关注当下自身的身心状态。这种正念调节

方式能够有效调节并减少个体的负性情绪、促进个体正

性情绪的产生，对于各种身心问题能够发挥显著的干预

效果（陈语，赵鑫等，2011）。将注意力集中于正念冥

想时，人们往往能够将注意力从困扰自己的不适中转移

出来，就像儿童发烧时，如果将注意力转移到了游戏或

者电视上，他们往往就会忘记病痛。已有多项研究表

明，长期坚持正念冥想或者参与以正念为内容的心理干

预能够直接作用于情绪调节的注意分配环节，具体表现

为增强个体对负性沉浸思维的认知控制能力（Ramel W 

et al.，2004），提升自我关注的注意能力（Goldin P et 

al.，2009），优化个体注意分配和调节能力（Slagter H A 

et al.，2008）等。考虑到大学生们可实施的场地和时间

有限，而正念冥想对进行的场所没有什么特殊的需要，

只需要找到一个如宿舍、空教室等安静且感到安全的场

地就可以进行，通常也不需要耗费大量时间。但需要注

意的是，正念冥想并不一种立刻让人感到十分开心的方

法，它的目的是让正念者不被坏情绪和不适裹挟，理性

地思考，得到内心的平静。当然，学生们除了在不适的

时候进行正念冥想外，在平时生活中也可以做一些例如

正念进食葡萄干之类的练习，同样也能够帮助学生们调

节情绪，并培养积极情绪。

4.4  运动

已有研究显示，运动具有广泛的适应性功能，可以

缓解压力，减轻消极情绪（房蕊 等，2024）。此外，以

每周3～5次的频率，每次30分钟时间的有氧运动可以减

轻PMS的躯体和精神症状（Ravichandran H & Janakiraman 

B，2022）。另外，一项针对女大学生群体的研究发现，

对女大学生进行为期八周的有氧运动干预能明显改善

她们的焦虑、抑郁等情绪问题与心理压力（Shavaisi F et 
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al.，2024; 张坤昱，张培珍，2025）。

（1）高策略技能运动

研究表明，高策略技能运动如篮球、足球、羽毛

球、乒乓球等更有利于促使学生在情绪应对时采用积极

认知重评策略（郭玉江 等，2025）。对于大多数女生来

说，羽毛球、乒乓球是比较适宜也较为普遍的高策略技

能运动，大部分高校也会提供场地给这类球类运动。学

生们不仅可以通过这种需要多人合作的体育运动获得良

好的人际关系（R），拓展与自己兴趣相投的交际圈，还

能够排解自己的压力和焦虑情绪，从赢的结果中获得成

就感（A）。但在运动的过程中还需要注意不要太剧烈，

应以自己可承受范围内的强度为主。

（2）瑜伽

现有的研究发现，做瑜伽可以起到改善身心健康

状态、减轻疼痛的作用。也正因此，瑜伽逐渐被更多身

体容易疼痛以及有焦虑和抑郁等情绪不适的人群所青睐

（Tsai S Y，2016）。练习瑜伽主要有以下几个途径，包

括体育课选修瑜伽、通过社交媒体跟练，以及自己进行

一些简单的动作练习比如盘腿坐、猫式、婴儿式和一些

腿部拉伸动作。没有接触过瑜伽的学生可以通过体育课

选修或者自己按照社交网络上的分享做以上几个简单的

动作来缓解情绪不适。

（3）健步走

健步走是一项温和的中等强度的有氧运动，它以比

平时走路略快的速度和舒服自然的姿势走路，不会累到

气喘吁吁，所以不会耗费很多体力，也不会让女生们感

到非常疲惫，适合女生身体脆弱的黄体期。世界卫生组

织（WHO）在2020年指出，成年人一周应至少做150分钟

到300分钟的中等强度有氧运动，或是至少75分钟到150

分钟的剧烈强度有氧运动，或者等量的中等强度和剧烈

强度组合活动，均可以获得巨大健康收益（World Health 

Organization，2020）。还有其他研究表明，至少中等强度

的步行（即健步走）能够改善抑郁、焦虑情绪，提升人

群心理健康水平（Xu Z et al.，2024）。相对于其他中等

强度的有氧运动来说，健步走的优势在于不需要成本和

专业器材来练习，容易坚持，大学生在校园里也可以选

择操场或者其他空地，每天在空余时间抽20分钟左右去

完成。

（4）游泳

Maged A M等学者在一项研究中发现，游泳组女性情

绪方面的一些不适症状有所缓解，由此得出游泳对PMS

患者的大部分躯体和精神症状有积极影响（Maged A M et 

al.，2018）。但游泳对于瑜伽、健步走等运动来说对场

地有所要求，有场地条件并且感兴趣的女生可以选择通

过游泳来排解情绪。

（5）八段锦

八段锦是一种低强度的有氧运动，通过呼吸与动作

的配合帮助人们平复情绪，缓解身体不适，类似于动态

的冥想。全程强度较低，比较适合不爱跑跳、黄体期容

易出现身体疼痛症状的女生。八段锦主要由八式动作组

成，动作比较简单，完成整套动作只需要十分钟左右的

时间。学生在练习八段锦时，身体和心灵都能够得到放

松，获得片刻的宁静，还可以使学生认真思考自己当下

所面对的问题，降低学生焦虑水平，保证学生的身心健

康（药宏慧，2026）。

除去受到运动时大脑分泌出来的快乐激素的积极

影响外，当人们专注于运动时会发现时间过得特别快，

甚至会忘记时间，这就是进入了心流状态。在这种状态

下，人们能提升运动的效率，收获满满的成就感，积极

情绪提高了，消极情绪也就自然消退了。

总的来说，在这一章节提到的情绪调节策略中，除

了能够让女性认知得到一定程度的改变之外，几乎所有

的策略都能够帮助女性增加积极情绪、拥有完全投入其

中的体验，一些多人合作的运动还能够拓展女大学生的

朋友圈，获得良好的人际关系，而以上这些策略所带来

的正反馈还能够给自己带来更多成就感，这也正是女大

学生们在大学校园的学习、生活中所追求的一部分意义

（M）。

5  结论

本文以积极心理学为视角，聚焦于PMS女大学生的

情绪起伏、敏感等问题，通过梳理国内外相关研究成果

与现状，对有关概念和理论进行了界定，并以Gross情绪

调节理论和PERMA理论为基础，提出了针对性较强的情

绪调节策略，旨在为缓解女大学生经前的焦虑、抑郁等

负性情绪、促进女大学生身心健康发展提供行之有效的

策略与方法。
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A Study on the Strategies of Emotional Regulation among 
Female College Students during the Premenstrual Syndrome 

from a Positive Psychology Perspective

Yu Qiuchen1,2  Zhou Houyu1,2  Xu Yanhua1,2

1. Chinese Education Modernization Research Institute of Hangzhou Normal University, Hangzhou;

2. Department of Psychology, Jing Hengyi School of Education, Hangzhou Normal University, Hangzhou

Abstract: Currently, society still pays relatively little attention to women’s emotional well-being. Women’s feelings of 
low mood or anxiety are sometimes even perceived as being overly sensitive or lacking resilience. However, during 
certain specific periods, women cannot fully control their emotions—for example, many experience anxiety, depression, 
and physical discomfort before menstruation, which are symptoms of premenstrual syndrome (PMS) influenced 
by hormonal fluctuations and other factors, rather than intentional behavior. The study aims to explore, from the 
perspective of positive psychology, effective strategies and measures that female college students can adopt to manage 
and regulate anxiety and depression associated with PMS, helping them alleviate negative premenstrual emotions and 
reduce the adverse impacts these emotions may bring. 
Key words: Positive psychology; Premenstrual syndrome; Emotional regulation; Gross’s emotion regulation theory; 
PERMA theory
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