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摘  要 

传统的表达性写作是指邀请参与者进行自由写作，并不给予反馈。在后续研究与应用中，研究者逐渐将

表达性写作与不同的心理治疗理论或不同变量结合起来，进行结构化表达性写作或主题写作，这使得表

达性写作更具针对性。本文欲在介绍表达性写作可能的作用机制的基础上，结合心理动力学、认知行为

治疗、存在主义心理治疗、积极心理治疗等理论，提出更灵活的表达性写作干预方案，以帮助人们将表

达性写作应用于心理咨询的自助与助人过程中，提高人的心理健康水平。 
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Abstract 
Traditional expressive writing means inviting participants to engage in free writing without provid-
ing any feedback. In subsequent research and applications, researchers gradually combined expres-
sive writing with different psychotherapeutic theories or various variables to conduct structured 
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expressive writing or thematic writing. This has made expressive writing more targeted. Based on 
introducing the possible mechanisms of expressive writing, this paper aims to integrate theories 
such as psychodynamic theory, cognitive behavioral therapy, existential psychotherapy, and posi-
tive psychotherapy, and propose a more flexible expressive writing intervention plan. This is to as-
sist people in applying expressive writing to the self-help and helping-others processes in psycho-
logical counseling, thereby enhancing people’s mental health. 
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1. 引言 

近年来，心理健康问题逐渐引起人们的关注和重视，人们的心理健康问题在各个年龄段都较为普遍，

比如学生和职工在面对学习和工作中的压力时出现的焦虑抑郁现象，每个人在不同的年龄阶段也都有相

对应的发展任务，除此之外，人们难免会经历一些创伤事件……这些都切实影响着人们的生活。与此同

时，心理学及心理咨询也逐渐走进大众的生活，越来越多的人对心理健康及心理咨询有了更多的了解。

人们通过心理学读物或是一些社交媒体了解到了很多心理健康的知识，也开始更多地了解到自己生活中

的一些困扰和问题，可以从心理学中得到解释、改善甚至是治疗。但大多数人会因为找不到相关资源或

是费用昂贵等原因，未曾进行一对一的心理咨询服务。此外，一对一的心理咨询还存在效率较低、不够

便捷等情况。 
表达性写作(Expressive Writing, EW)是 1986 年由 Pennebaker 和 Beall 提出的，其研究表明，写下自

己的创伤经历可能对创伤幸存者的长期健康有益。标准的实验室表达性写作范式一般要求被试连续 1~5
天就指定主题进行 15~30 分钟的自由写作，且没有反馈(Pennebaker & Beall, 1986)。后续的研究将写作的

焦点从创伤事件扩大到了一般情绪事件或特定经历(Ruini & Mortara, 2022)，研究表明，通过表达性写作

写下对过去或即将发生的压力事件的感受和想法，可以产生一系列积极效果。对大学生群体的研究表明，

表达性写作可以帮助其更好地适应大学生活，提高生活满意度，降低焦虑和抑郁水平，提高学业成绩等

(Robertson et al., 2020)。作为一种低成本、易普及、便捷、保密性强的方法，表达性写作可以让写作者自

由地书写压力与创伤相关的内容，既可以独立使用，也可以将其与传统的心理治疗整合使用。 
本文旨在介绍表达性写作可能的作用机制的基础上，对基于不同心理治疗理论的结构化表达性写作

干预的成果进行综述与展望。 

2. 表达性写作的作用机制 

表达性写作的作用机制由最初的去抑制理论逐渐发展，涉及认知建构、暴露脱敏、释放工作记忆容

量等，呈现出多方面复杂的作用机制。 
去抑制理论是 Pennebaker 提出的最早的关于表达性写作作用机制的理论(Pennebaker, 1989)。Penne-

baker 及其学生在研究中发现，约 15%的参与者曾经历过创伤，而其中，对创伤经历保守秘密的人有更多

的健康问题。因此 Pennebaker 认为，保守秘密是一种主动抑制行为，而隐藏或抑制强烈地情感、思想和
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行为本身就是一种压力，这种压力虽然是低水平的，但长此以往，可能会对免疫功能和身体健康带来不

利影响。而表达性写作可以提供一个私密的环境，使得个体对创伤经历进行讲述，从而释放压抑的情绪。

相关研究证明，对创伤事件进行表达性写作的个体，其身心健康均有所改善。 
此外，情绪的激活与表达也是表达性写作的作用机制之一(Pennebaker & Chung, 2012)。在心理治疗

中，情绪的激活对治疗中的改变是十分必要的，研究中也发现，如果只让实验参与者写下创伤的事实，

其健康状况是没有改善的。Pennebaker 指出，人们对自己的情绪和感受进行承认能促进人们对创伤事件

的认知发生变化。当人们在进行表达性写作的过程中，消极情绪会有所增加(Pennebaker & Chung, 2007)，
但研究表明，在后期的随访中，这些进行表达性写作的实验参与者有更多地改善。 

同时，情绪的激活使得写作者有机会对创伤或压力带来的负性情绪习惯化，也就是通过逐渐暴露于

负性情绪体验中，得以逐渐脱敏。研究表明，连续写作同一创伤事件比在几次写作中分别书写不同创伤

经历的效果要更好。 
表达性写作起作用的机制，不可避免地会涉及认知方面，多项研究表明，仅仅激活与创伤相关的情

绪只能带来有限的好处，除了暴露脱敏，认知方面的建构与变化也十分重要。 
根据情绪加工的 A-to-D 理论，一旦一种情绪体验转化为语言，它就可以以概念的形式被赋予意义、

结构以及连贯性，表达性写作使得写作者可以通过将过往经历建构成一个完整而有意义的故事，从而减

低不完整的情绪处理对健康的消极影响。研究表明，在写作时运用更多的因果关系词和洞察力词汇的个

体，其表达性写作的疗效更好(Pennebaker, 1993)。此外，若能将情绪体验进行适度的语言表征，将其中混

乱的情绪和想法进行整理，就可以降低该事件占用认知资源的程度。多项研究表明，表达性写作可以有

效降低学生的考试焦虑。这是由于考试等压力事件往往使得个体产生任务无关思维，包括侵入性思维和

回避性思维，前者包括担心考试结果和他人的评价等，后者的特征是抑制和对抗痛苦的经历；而根据干

扰理论，这会占用认知资源，影响个体在考试中的表现。 
可见，表达性写作的作用机制包括情绪和认知两方面，通过对情绪的激活、去抑制，并对其进行意

识化和表达，可以使得负面情绪得到释放，并且在此过程中，也存在认知过程中对过往经历的重新构建

过程。 

3. 基于不同治疗理论的结构化表达性写作 

从最初的传统表达性写作范式开始，很多研究结合不同的治疗理论，逐渐发展出不同的结构化的表

达性写作范式。结构化表达性写作使得表达性写作既可以与不同流派的治疗技术相结合，也可以使得写

作更有针对性，更加结构清晰明确。 

3.1. 表达性写作与心理动力学治疗 

自由联想是精神分析以及心理动力学治疗中重要的一项技术，而经典的表达性写作范式强调让来访

者自由书写，不加限制，两者有异曲同工之处。这样不加限制的写作使来访内心深处的感受和潜意识中

压抑的愿望等得以绕过一定的防御得以浮现。在两次咨询的间隙，来访者可能会因为咨询的进展有新的

联想或者梦境的出现，因此，可以邀请来访者在咨询间隔的时间进行表达性写作，邀请来访者记录期间

联想起的过往经历、做过的梦，以及由此产生的联想和感受，并邀请来访者进行可能的解释。 

3.2. 表达性写作与认知行为疗法 

传统 CBT 疗法中，常用日记作为自我观察工具，要求来访者记录下压力情境及其引发的自动思维、

相关情绪和引发的行为。通过该过程，个体学会关注自己的功能，并获得对问题的自我觉知(King & Bos-
well, 2019)。这使得来访者提高了对自动思维和信念的觉察，此外，在写日记的过程中，那些自动思维和
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消极的想法变得更容易被分析和调整，因此，这其中也存在认知重组的过程(Hollon & Beck, 1979)。 
在 CBT 治疗实践中，来访者可以在咨询师的指导下结合咨询的进程进行相应的结构化写作，如结合

三栏表、五栏表等进行记录和梳理。除此之外，由于写作这种方式的便捷性，个体也可采用以 CBT 疗法

为基础的结构化表达性写作进行自助。 
随着认知行为疗法第三浪潮的发展，CBT 开始更加注重结合行为发生的情境来分析行为及其结果

(Hayes, 2004)，接纳承诺疗法、辩证行为疗法、正念、元认知治疗等新的干预方式逐渐涌入大家的视野。

接纳承诺疗法基于关系框架理论(Relational Frame Theory, RFT)，该理论关注语言的功能，认为个体的语

言和认知是基于事物之间的关系框架的。语言和认知可以在事物之间建立任意的联系(陈玥，祝卓宏，

2019)，这也同时给人们带来情绪和自我认知上的困扰——当语言在过往经历之间建立关系网络之后，通

过对过往经历的描述和思考，个体的注意力被带离了当下，进而将当下的刺激与过往的经历联系起来，

原本无害的刺激变成了可怕的威胁，个体表现出认知融合以及回避行为。由于认知融合，个体无法将自

己与问题认知拉开距离(Hayes, 2004)，从而结合当下的情境去分析和反应。而表达性写作可以看作一种与

自己的认知和感受保持距离的方式，从而帮助来访者觉察过往经历产生的想法和感受，帮助来访者能根

据自己的价值观去进行行为和生活选择。近来，陈功金等人的研究对部队新兵进行表达性写作训练，共

包含正念写作、挑战元认知写作、具体化写作、问题解决写作、积极写作以及巩固写作六个模块，结果

表明，6 周(每周 1 次)以 RNT 为中心的表达性写作干预可以有效降低新兵的抑郁和焦虑情绪(陈功金等，

2024)。该研究结合 CBT 第三浪潮的各项技术，进行了结构化表达性写作的方案设计及实验研究，表明了

表达性写作在结合具体疗法进行使用中的可行性和有效性。 

3.3. 表达性写作与存在主义心理治疗 

存在主义心理治疗兴起于二十世纪中叶，由宾斯万格、鲍斯以及弗兰克尔开创。是存在主义哲学和

精神病学碰撞之后的产物。存在主义心理治疗使用现象学的方法，倡导完整地研究人类地在世体验，关

注与存在相关的主题，如死亡、意义、自由、爱等存在性主题。存在主义心理治疗同样关注心理动力，但

区别于精神分析，存在主义心理治疗认为，基本冲突是在个体面对存在的既定事实时引发的冲突，这些

既定事实包括四个终极关怀(死亡、自由、存在性孤独和无意义)以及人之所以为人的必然特质(欧文·亚

隆，2015)。此外，除了意义疗法，几乎所有的存在主义心理治疗流派都不太注重治疗技术；存在主义心

理治疗更强调描述而非解释(孙平，2015)。从这个角度看，人们可以通过表达性写作对自己生活中的消极

经历以及由此产生的感受和行动进行描述，并结合死亡、意义、自由等主题进行思考和书写。 
此外，意义疗法由弗兰克尔基于存在主义哲学，结合自己在纳粹集中营的遭遇开创，理论包括意志

自由、意义意志以及生命意义三个部分，认为人类的最基本动机是寻找自己的位置，追寻存在的意义，

即使处于最不利的环境中也是如此。常用的技术为苏格拉底式对话，经典的启动问题包括：如果你为自

己准备一份墓志铭，你希望里面写些什么？如果死神降临，但他给你一个机会，让你说出你应该活下去

的理由，你会想到什么？这样开放式的对人生价值和意义的探索，也非常适合以写作这样的形式展开。

King 等人的研究表明，写作确实具有赋予事件意义和澄清生活目标的功能(King, 2001)。也有研究提出并

检验了意义发现表达性写作的效果，该研究基于资源保存(COR)理论，侧重于意义建构和利益发现，认为

意义发现表达性写作可以促进个体从经验中学习，并提高心理弹性(Saldanha & Barclay, 2021)。因此也可

以通过结构化的表达性写作指导来访者尝试接纳消极生活事件，并从中寻找意义，例如，可以从表达存

在的担忧和焦虑、寻找事件的意义澄清价值观和目标等方面进行基于存在主义疗法的结构化表达性写作。 

3.4. 表达性写作与积极心理治疗 

积极心理治疗，区别于积极心理学，由德国精神病学家佩塞施基安开创。该疗法从“现实能力”出
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发看待每个人，认为个体生而具有爱和知这两种基本能力，其中爱是积极建立情感关系以及接受他人给

予的感情的能力，会分化出爱(接纳)、耐心、信任、温柔、坚定等原发能力；知则是积累与传授经验的能

力，与个体的成功与失败经验相关，会分化出准时、礼貌、坦白、条理，清洁等继发能力。原发能力和继

发能力统称为现实能力。在不同的文化背景下，当现实能力与现实情境不一致时，会产生冲突，冲突则

导致症状及心理障碍(佩塞施基安，2004)。 
积极心理治疗采用更加全面、整体的视角去看待人，看到症状的功能，对其进行积极诠释，并用发

展的视角看待来访者的现实能力，例如将抑郁看作是一种对外界情感做出深刻反应的能力；强迫行为，

如强迫性清洁，是清洁能力发展过度的表现等。此外，积极心理治疗借助隐喻故事，绕开防御机制，引

导来访者运用直觉和想象，找到看待问题的不同视角(邓铁华，2019)。积极心理治疗也有相应的关于现实

能力、压力应对方式以及榜样模型的问卷，包括 DAI 鉴别分析表、精力分配表、压力应对表、威斯巴登

积极心理治疗和家庭治疗调查表等，可以帮助咨询师更好地了解来访者的情况。 
上述咨询技术均可以尝试与表达性写作相结合，如以隐喻故事为引，邀请来访者进行联想和想象，

而后不加拘束地写下来；也可以结合精力分配表来让来访者对自己的生活进行回顾，或从生活的四领域

出发，回顾自己过去半年(或三个月)的生活状况；也可以邀请来访者从中选出自己较为在意或引起自己困

扰的某个或某些现实能力，进行表达性写作，这里也可以提供一些参考性的问题，以公正为例：公正对

自己来说意味着什么呢？受到不公正对待的情况，对你来说意味着什么呢？结合生活的四个领域(身体、

成就、关系、未来)展开。当(在工作中、家中)被不公正对待的时候，你会有什么样的反应？小时候父母

对自己公正吗？父母当中哪一个更加注重公正呢？这样结构化的表达性写作可以帮助来访者更加清楚地

梳理自己的现实能力发展形成的童年时期来源，以及现在的一些自动化反应和带来的情绪感受，帮助来

访者更好地看到自己的困扰所在。 

3.5. 表达性写作与积极心理学 

积极心理学(Positive Psychology)于 20 世纪 90 年代后期逐渐兴起，创始人是美国心理学家塞利格曼。

他提出习得性乐观的概念，认为乐观一样是可以习得的。此外 Peterson 等人提出解释风格理论，认为解

释风格是个体对发生在自己身上的事件进行解释的习惯性态度(Peterson & Barrett, 1987)。解释风格体现

在三个维度上，分别是永久性，普遍性和个别性。永久性是指个体认为事件的原因是永久的还是暂时的；

普遍性指事件的原因是特定的还是一般的；个别性则指事件的原因是自身的还是他人或环境的。 
在心理治疗中，积极心理学关注个体的积极主观体验和积极人格特质，而书写这种形式已在积极心

理学的治疗技术中有所体现，如写感谢信或原谅信等形式。同时也可以结合不同的咨询目标以及咨询所

处的不同阶段，进行特定主题的表达性写作。如在寻找资源方面，可以在咨询开始时邀请来访写下对自

己的积极品质和优势，以及在咨询过程中回顾自己曾经非常明智的经历，从中看到自己的优势与智慧

(Glück et al., 2005)；咨询结束阶段，也可邀请来访者进行探索积极意义、最好的未来自己等主题的表达性

写作。此外，若来访者的主诉与咨询目标主要集中在关系领域，可通过进行原谅信、感恩信等方式进行

关系方面的疗愈。研究表明，即使信件并未给对方看，写作仍具有疗愈效果(Glück et al., 2005; Jans-Beken, 
2020)，可以提高幸福感，增加积极情绪(Relojo & dela Rosa 2017)。 

4. 展望 

表达性写作是一种有效的心理干预方式，多项研究表明，表达性写作有益于心理健康(Pennebaker, 
2017)，可以提升积极情绪，增强心理弹性(Brémault-Phillips et al., 2020)，帮助创伤后成长；同时，表达性

写作也非常灵活，这使得它可以结合不同心理治疗理论而发挥作用，除了上述与常见的心理咨询理论相
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结合，也有研究探究以灵性为导向的表达性写作干预的有效性(Mosher et al., 2021; Chen & Contrada, 2009)；
以及结合不同可能的心理治疗起作用的因素进行研究，如自我同情、自尊(Barbeau et al., 2022)等。 

此外，表达性写作在使用时也较为灵活，可以单独进行心理干预与支持，也可以结合心理咨询来同

时进行。在具体形式上，表达性写作也可以采用线上的形式，这将增加更多可能性。比如可以向需要心

理支持的人们提供与其困扰相关的结构化的表达性写作指导语，这样他们就可以自主进行表达性写作；

也可以同时与在线的咨询师进行互动，咨询师对写作的内容进行反馈，进一步促进来访者的觉察和思考。 
同时也需要注意，表达性写作在一些时候也可能不起作用甚至出现负面影响，例如当来访者的负面

情绪较为强烈，易发生认知反刍时，以及来访者年龄较小，还不具备足够的情绪调节能力时(Mesghina & 
Richland, 2020)，不建议进行表达性写作干预。 

5. 小结 

综上所述，结合不同心理治疗理论，表达性写作干预有了更多的灵活性与可能性，可以单独使用，

也可以结合心理咨询进行；同时其形式也变得更结构化，更易操作，可供不同人群根据自己的心理健康

需求进行选择，这些将有助于人们可以更加便捷的获取心理健康方面的支持与帮助。 
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