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摘  要 

适应性情绪表达是指个体将内心的情绪体验直接表达出来或使用恰当的策略表达出来的适应自己、他人、

情境的外部行为表现，既是一种过程性的状态变量，又是一种稳定的人格或能力特质，具有个体协调性、

社会规则性、灵活应变性三大特点。适应性情绪表达策略包含程度适应策略、方式适应策略和内容适应

策略三大表层适应策略，以及理解接纳策略这一深层适应策略。总体而言，适应性情绪表达在构建过程

中融合了中西文化，丰富了理论体系，并回答了现实性的问题，为提升情绪表达能力提供了方向和方法。 
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Abstract 
Adaptive emotional expression refers to the reaction that individual expresses inner emotional 
experience directly or use the appropriate strategies to express, in order to achieving effects that 
adapting to himself, others, and variable situations. It’s a state of process variables, but a stable per-
sonality or ability with the characteristic of individual inner coordination, social rules obeying and 
flexibility. Among them, the strategies include three surface adaptation strategies: Degree adapta-
tion strategy, mode adaptation strategy and content adaptation strategy, a deep adaptation strategy: 
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Understanding and accepting strategy. In general, the construction of adaptive emotional expression 
integrates Chinese and Western cultures, enriches the theoretical system, answers realistic ques-
tions, and provides directions and methods for improving the ability of emotional expression. 
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1. 引言 

恰当的情绪表达能够促进身心健康(周婷，王登峰，2012；赵云龙等，2016；周宵等，2019；Gross & 
John, 2003；Campbell-Sills et al., 2006；Moore et al., 2008)，维持良好的人际关系(朱艳丽，2013；梁宗保

等，2013；Harker & Keltner, 2001；Graham et al., 2008；Celik et al., 2016；Kalokerinos et al., 2014；Adam 
& Brett, 2018；Glikson et al., 2019)。那么，何为恰当？以往研究从不同角度划分情绪表达，以期探讨恰

当的情绪表达。从表达的情绪属性来说，一方面，表达积极情绪是恰当的，而消极情绪是不恰当的。例

如，在实验中控制了外貌的影响后，表达积极情绪的女性依然更受欢迎，能够预测 30 年后更美满的婚姻

(Harker & Keltner, 2001)；日常进行积极表达组的主观幸福感后测得分较前测显著提升，而消极情绪表达

组反之(赵云龙等，2016)；父母的积极情绪表达能增加亲子间亲密性，而消极情绪表达起破坏作用(梁宗

保等，2013)；情绪表达还在地震后青少年共情与创伤后成长间存在中介作用，启示震后心理危机干预可

从青少年共情入手，引导其进行积极情绪表达，从而重新建构创伤事件(周宵等，2019)。另一方面，情绪

表达存在不对称效应，即积极的情绪表达会产生有害效果，消极的情绪表达可能产生有益的结果(Van 
Kleef et al., 2014)。例如，人们表达紧张情绪时会获得更多的帮助，能与他人建立更亲密的关系(Graham et 
al., 2008)；在接受消极能力、消极温暖评价时，分别表达愤怒、悲伤能发出信号并呼吁改变，进而产生

积极的人际后果(Celik et al., 2016)，在获胜时表达积极情绪会有一定的社会代价(Kalokerinos et al., 2014)。
从表达的方向上来说，一方面，表达情绪被认为是有利的、抑制情绪是不利的。例如，人际互动中的表

情抑制组注意更分散、血压更高，对同伴有更强的负面看法、更强的交际屏障感和更差的交谈融洽度(向
翠萍等，2016)，抑制组的伴侣对双方的关系发展潜力报告也更加消极(Butler et al., 2003)。周婷，王登峰

(2012)发现当表达对象是与个体具有情感性关系的父母、好友时，情绪表达抑制与心理健康水平有关。其

中，在父母、好友面前，对快乐的高表达抑制与低自尊、高抑郁相关。另一方面，也有学者进行了反驳，

“表达是好的，抑制是不好的”这种观点是错误的。例如，抑制积极情绪表达的赢家获得了更积极的评

价，人们更愿意与其建立友谊(Kalokerinos et al., 2014)。从表达的程度上来说，东方文化认为适度表达、

抑制是恰当的，例如，适度抑制快乐、愤怒、悲伤的情绪表达是个体社会化的成功标志，过度抑制则意

味着对自我的不接纳(周婷，王登峰，2012)，西方则喜欢将积极情绪最大化来提高做事效率(Sims et al., 
2015)，但过强烈的愤怒情绪会被观察者评定为不恰当，不利于合作(Adam & Brett, 2018; Glikson et al., 
2019)。 

由此可见，从表达的情绪属性、表达的方向、表达的程度角度来评判是否恰当并未得到一致的结

论。据此，吴燕霞(2017)从表达效果维度划分情绪表达，首次提出一类适应于表达者、表达对象、表达

所处情境的情绪表达——适应性情绪表达。但此理论构想只是停留在初步探索阶段，并未进行深入研
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究。因此，以下将结合以往研究，进一步深化适应性情绪表达的定义，探索其特点和策略，并阐述其

理论和实践意义。 

2. 适应性情绪表达的内涵研究 

以下将从定义和特征两方面对适应性情绪表达的内涵分别进行阐述。 

2.1. 定义研究 

适应性情绪表达是情绪表达的下位概念，因此，有必要先对情绪表达进行界定。国内外对情绪表达

的界定归纳起来有以下三种：一是从动态视角出发，强调情绪表达是和内在情绪体验一致或不一致的外

在行为表现，是状态变量(Hinde, 1985；Kring et al., 1994；Gross & John, 1995, 1997；许远理，2004；孟

昭兰，2005；尚金梅，2007)。二是从静态视角出发，强调情绪表达是一种稳定的人格特质(邓丽芳等，2009；
何庆欢等，2011)，或是一种能力特质(卢家楣，2005)。三是从动静结合视角出发，强调是情绪表达是行

为表现与人格特质的结合(王振宏等，2007；周青霞等，2011；赵云龙等，2016)，或是行为表现和能力特

质的结合(Friedman et al., 1980；吴燕霞，2017)。综上，情绪表达可界定成个体将自己内心的情绪体验直

接表达出来或使用策略表达出来的外部行为表现，长期以往将成为一种人格特质或能力特质。 
参考上述对情绪表达的界定，以及吴燕霞(2017)提出的定义，将适应性情绪表达界定为个体将内心的

情绪体验直接表达出来或使用适当的策略表达出来的适应自己、他人、情境的外部行为表现，它既是一

种过程性的状态变量，又是一种稳定的人格或能力特质。 

2.2. 特征研究 

对适应性情绪表达进行特征分析，更有利于揭示其内涵。由于情绪表达冲突、情绪表达规则、情绪

表达灵活性研究与适应性情绪表达研究存在一些交集，对比分析发现，适应性情绪表达的特征主要有个

体协调性、社会规则性、灵活应变性。 
个体协调性是指个体的情绪表达意愿与行为最终达到协调统一。King & Emmons (1990)提出情绪表

达冲突概念，主要具有两种表现形式：1) 意愿上想表达，行为上却抑制了表达；2) 意愿上不想表达，行

为上却进行了表达。已有研究表明，这种现象会对身心健康具有损害作用(Pennebaker, 1985)。对比情绪

表达冲突和适应性情绪表达，发现两者都是探索情绪表达与健康的关系中提出的概念。区别在于前者是

不利于健康的，后者是利于健康的。因此，从情绪表达冲突的表现形式特征来反观适应性情绪表达的特

征，情绪表达冲突在表达意愿和行为之间不协调，是一种不适应性情绪表达。由此可见，适应性情绪表

达在表达意愿和行为之间具有协调性。而且，这种协调不一定是即时的，可能具有延迟性，个体需要使

用一定的策略来达到内心的协调。 
社会规则性是指个体的情绪表达充分考虑社会中的他人因素，在表达时基于所处情境的规则的指导。

尤其在中国文化背景下，人是社会中的人，情绪表达时的关注焦点中心不再是个体自身，而是表达对象和

情境。不过，只有实现对自己和他人的真正意义上的关注，这样的情绪表达才被认为是适应性的(Geddes & 
Callister, 2007)。有许多研究者仿照人的情感交互，尝试实现机器人的“社会化”。例如，有研究者构建了

一个与儿童交互的情感机器人的自适应情绪表达模型，机器人需首先识别儿童的性格、情绪属性和唤醒度、

手势等，再作出相应的情绪表达行为。在评价对机器人的喜爱度时，儿童更偏爱于“社会化”的机器人

(Tielman et al., 2014)。另外，有关情境中的规则，Ekman & Friesen (1969)提出情绪表达规则这一概念，定义

它为指导个体表达出情境所期望的情绪的一套规则，但是不管个体真实情绪状态如何。对比情绪表达规则，

适应性情绪表达的规则性稍有不同，它是指个体要在兼顾内心协调性的基础上，遵循所处情境的规则，或
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者在遵循规则引起不适后，主动进行协调。不同的情境具有不同的表达规则。如在不同的关系情境中，工

具性关系的情绪表达遵循公平规则，情感性关系的情绪表达遵循需求规则(黄光国，胡光缙，2010)。 
灵活应变性是指个体需要灵活应对变化的表达对象和所处情境。许多研究者发现情绪表达和抑制的

社会效果受到情境的影响，根据情境表达和抑制情绪的能力十分重要(Barrett & Gross, 2001; Bonanno, 
2001; Westphal et al., 2010)。Bonanno et al. (2004)将这种能力定义为情绪表达灵活性(EF)。研究发现个体

的情绪表达灵活性与亲密朋友报告的个体在身心健康、社会互动质量方面的适应性存在相关(Westphal et 
al., 2010)，成功的适应取决于情绪表达灵活性(Bonanno et al., 2004)。由此可见，适应性情绪表达具有灵

活应变性。 

3. 适应性情绪表达的策略研究 

有些个体将内心的情绪体验表达出来后，可能已经达到了适应自己、他人和情境的表达效果。但大

多情况下，个体的内心情绪体验与情境期望的不一致，这时需要使用一定的适应性情绪表达表层策略，

例如改变表达程度、方式或者内容，达到表层适应。接着通过理解接纳这一深层适应策略，使个体达到

真正的适应状态。以下从这四面列举适应性情绪表达策略，分别是程度适应策略、方式适应策略、内容

适应策略等表层适应策略，和理解接纳策略这一深层适应策略。 

3.1. 表层适应策略 

程度适应策略包含夸大策略和弱化策略。夸大策略指的是有目的性地增大真实情绪的表达强度。比

如，学生在课堂上违反纪律时，教师会夸大内心的生气情绪让学生意识到问题的严重性，引起学生的注

意和思考(虞亚君，张鹏程，2014)。弱化策略是指有目的性地减少真实情绪的表达强度。有研究探讨中学

生学业情绪表达策略与其学业情绪的关系，发现情绪属性会对情绪表达策略的选择有影响，在表达积极

情绪时，不仅会使用夸大策略，与他人分享喜悦，也会使用弱化策略，收敛锋芒(刘影，桑标，2020)。灵

活使用程度适应策略的个体面对高压事件表现得更好(Westphal et al., 2010)。 
方式适应策略包含面部表情适应、言语表情适应和肢体表情适应。面部表情适应是指个体用不同的

面部表情充分表达情绪。例如，用微笑，提升脸颊表示愉悦；用视线跟随、睁大眼睛、集中注意表示兴

趣；用抬动眉毛内角、眯眼、推动下唇向上、拉动嘴角向下等表示悲伤(Ekman & Friesen, 1969)。言语表

情适应是指个体用不同的语音语调语速来充分表达情绪。例如，用高、中、低音调分别表示兴趣、满足、

赞赏情绪，用高速、低速分别表示骄傲、钦佩情绪在交流中更具有适应功能(Kamiloglu et al., 2020)。肢体

表情适应是个体使用头部和躯干的粗大和精细动作来充分表达情绪。Witkower & Tracy (2018)整合了能对

不同的情绪进行充分表达的身体动作，比如用头向上，向外伸展身体，拍手，有活力地快速移动、跳跃

等表达快乐情绪；用上身塌陷、头部向下倾斜、用手捂脸、脸前挥手表达厌恶情绪；用头低下、扩张、

向前倾、握紧拳头、摇动拳头、跺脚等表达愤怒情绪。有研究表明个体若使用方式适应策略，能充分交

流情绪，增强他人对个体的共情准确性(Gesn & Ickes, 1999)。 
内容适应策略是指在适当场合表达适当的情绪种类。例如，教师心有喜事满脸欢喜，但来到教室发

现一个调皮的学生又再一次违反纪律，教师就会立马收敛笑容，用生气来掩饰内心的欣喜，为了教育调

皮学生(虞亚君，张鹏程，2014)。有研究表明，比起表达失望情绪，表达中等程度、低频率愤怒情绪更能

够引起群体中违反规则的人对自身不良行为的重视，进而纠正弥补，提高合作。因此，在群体中有人违

反规则时，表达适当的愤怒会比失望更能提升群体工作效率(Peralta et al., 2019)。 

3.2. 深层适应策略 

个体在情境中不仅使用表层适应策略来适应他人和情境，更要通过深层适应策略来适应自己，达到
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三者的平衡。深层适应策略主要指理解接纳策略。它是指个体理解接纳自己原有的情绪表达或者使用了

表层适应策略的情绪表达。虽然个体很难真正实现理解接纳，但是许多干预手段，如书写表达、团体辅

导、表达性艺术治疗、萨提亚治疗模式等为个体真正理解接纳情绪表达，从而达到深层适应提供了可行

的途径(吴燕霞，2017)。其中，书写表达的作用机制是个体在暴露消极情绪事件过程中逐渐适应，进而重

构达到理解接纳(王永，王振宏，2010)；团体辅导理论强调个体与在团体成员的互动中激发个体潜能，逐

渐接纳自我(梁东标，2002)；表达性艺术治疗使得个体通过音乐、舞蹈、绘画、游戏、戏剧等艺术媒介释

放情绪情感，重新接纳整合个体内心；萨提亚治疗模式运用冰山理论、影响轮、沟通姿态、家庭图等帮

助个体打开封闭系统，作出改变整合，最终达到和谐一致(吴燕霞，2007)。综上，这些干预手段的共通点

是让个体释放自我、改变自我，实现理解接纳、和谐一致。 

4. 适应性情绪表达的意义 

4.1. 理论意义 

从宏观层面来看，适应性情绪表达的内涵融合了中西文化价值观。由前所述，中西文化价值观下

对情绪表达的“恰当性”认识不同(如表 1)，表现在情绪表达特点、属性、方式、内容、程度等方面。

中国是集体主义文化，深受儒家文化的关系主义、中庸之道所影响，在表达情绪时以他人为中心。但

有时为了达到群体和谐一致，会牺牲自我内心和谐一致。西方是个体主义文化，在表达情绪时以个体

为中心，表达情绪被认为是个体基本的权利和自由。但有时也会为了服务于自己的自尊和独立，而不

顾及他人的感受(吕庆燕等，2010；刘影等，2016)。可见，两种文化下的情绪表达各有利弊，那么能否

融合各自的优点呢？随着全球化日益加深，中西文化也在相互影响、相互渗透。适应性情绪表达很好

地借鉴了中西文化，将自我、他人、情境视作三中心，不偏不倚，为实现恰当的情绪表达提供理想化

的模型。 
 
Table 1. Appropriate emotional expression in Chinese and Western cultures 
表 1. 中西文化下恰当的情绪表达 

恰当的情绪表达 中国 西方(以美国为例) 

特点 以他人为中心，鼓励抑制 以个体为中心，鼓励表达 

属性 积极、消极均衡 最大化积极情绪，最小化消极情绪 

方式 个人应占有适当的空间，而夸张的表情被认为是个人占有

太多空间 用面部、肢体言语充分表达情绪 

内容 鼓励能促进关系和谐的情绪，如同情、内疚；不鼓励只与

个人内在需要是否得到满足有关的情绪，如愤怒、悲伤 以追求快乐为生活目标 

程度 适度持中 两极化 

互鉴 以自我–他人–情境为三中心的适应性情绪表达 

 
从微观层面来看，适应性情绪表达纳入了科学的评估标准。构建之初，萨提亚治疗模式中的沟通

模型起到重要作用(详见图 1)。其中，一致性沟通方式考虑到了自我、他人、情境因素，是恰当的沟

通方式。而缺乏考虑其中一个或多个因素，会导致不一致沟通方式，如讨好型、指责型、超理智型、

打岔型等。类比于沟通模型，适应性情绪表达的评估模型也纳入考虑这三因素(吴燕霞，2017)。缺乏

考虑其中一个或多个因素，会导致情绪表达冲突、情绪表达规则意识薄弱、情绪表达灵活性差等情绪

表达效果。 
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Figure 1. Communication model in the Satya treatment model 
图 1. 萨提亚治疗模式中的沟通模型 

4.2. 实践意义 

恰当的情绪表达能够促进身心健康，维持人际关系，但以往研究对情绪表达结构的划分无法反映情

绪表达能力，直到吴燕霞(2017)依据表达效果划分出一类理想化的情绪表达——适应性情绪表达，并自编

《大学生情绪表达问卷》，通过问卷测查很好的测查了大学生适应性情绪表达尚可，但同时不适应性情

绪表达也亟待改善的现状。接着通过团体辅导进行干预训练，有效提升了大学生情绪表达能力。可见，

此概念构建的意义在实践中已经得到证明。在此基础上，对适应性情绪表达理论体系的完善(详见图 2)， 
 

 
Figure 2. Theoretical system of adaptive emotional expression 
图 2. 适应性情绪表达理论体系 

 

更进一步回答了有关情绪表达的“何为恰当？”“如何实现恰当？”两个现实问题，为未来有效提高个

体的情绪表达能力提供了方向和方法。 
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