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摘  要 

社会排斥作为一种普遍的社会压力源，不仅剥夺个体的归属感，更常诱发具有高度攻击性的愤怒反应，

形成“排斥–愤怒–再排斥”的情绪循环。本文以当代文化中的“非常规英雄”形象(如哪吒)为切入点，

剖析社会排斥触发愤怒的情感动力学过程。研究发现，这种情绪转化植根于个体对自我价值威胁与社交

痛苦的认知评价；在神经生物学层面，表现为杏仁核的过度激活与前额叶皮层调节功能的神经调节的不

平衡，并伴随皮质醇与肾上腺素的应激性激增。此外，文化价值观(如东亚文化中的社会面子概念)与人

格特质(如神经质)显著调节了个体在遭遇排斥时的愤怒表达阈值。基于此，本文评估了认知重构、社会

支持介入及认知行为疗法(CBT)在打破这一情绪循环中的效力，为应对社会排斥引发的情绪困扰提供干

预路径。  
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Abstract 
Social exclusion functions as a pervasive stressor that thwarts the fundamental need for belonging 
and triggers aggressive anger, frequently precipitating a maladaptive “exclusion-anger-re-exclusion” 
cycle. Using the “unconventional hero” archetype (e.g., Nezha) as a cultural lens, this paper eluci-
dates the emotional dynamics through which marginalization transforms into hostility. This transi-
tion is driven by cognitive appraisals of self-esteem threats and social pain. Neurobiologically, the 
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process is characterized by amygdala hyperactivation and compromised prefrontal regulatory con-
trol, coupled with acute surges in cortisol and adrenaline. Furthermore, cultural frameworks—such 
as “face” culture in East Asian societies—and personality traits (e.g., neuroticism) significantly mod-
ulate the threshold of anger expression following exclusion. We conclude by evaluating the efficacy 
of cognitive reappraisal, social support systems, and Cognitive Behavioral Therapy (CBT) in dis-
rupting this pathological trajectory, providing targeted intervention pathways for mitigating exclu-
sion-induced psychological crises.  
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1. 社会排斥 

社会排斥(social exclusion)是指个体或群体在社会互动中被排除、孤立或忽视的现象。根据 Williams
的定义，社会排斥是一种社会孤立的状态，其中个体无法获得社会资源或缺乏参与社会活动的机会[1]。
社会排斥不仅影响个人的社会地位，还会显著影响其心理健康和生活质量。排斥现象普遍存在于各类社

会环境中，特别是在学校、职场及更广泛的社会层面上具有显著表现。 
社会排斥可表现为情感排斥与物理排斥两种形式。情感排斥指个体在社交互动中感受到的冷漠、忽

视和不被接纳，这可能导致孤独感、自我怀疑和低自尊[2]。物理排斥则指个体在实际活动中被排除在外，

例如未被邀请参加团体活动，或在决策过程中其意见未被采纳[3]。在学校环境中，社交排斥常表现为同

龄人之间的孤立或欺凌，这种排斥可能对青少年的自尊和心理健康产生长期的负面影响[4]。 
社会排斥的心理效应多样且深远。研究表明，长期的社会排斥可能导致个体产生抑郁、焦虑等情绪

障碍[5]。此外，排斥还会激发个体的敌意与攻击性，尤其是在个体感受到不公正对待时[6]。这些负面情

绪不仅影响个体的心理健康，还可能导致他们在社交、学术和职业领域的表现下降[7]。 
在职场环境中，社会排斥尤其显著，特别是在性别、种族或其他社会身份存在偏见的情况下[8]。职

场排斥不仅影响员工的职业发展，还可能导致工作满意度下降和工作绩效的减少。研究发现，职场中的

排斥行为常表现为不公平的资源分配、忽视员工的贡献以及排除其参与决策的机会[9]。 
综上所述，社会排斥不仅是普遍的社会现象，其对个体心理健康与社会适应的深远影响不容忽视。

未来的研究应继续探索不同社会文化背景下社会排斥的表现形式及其影响机制，并开发有效的干预措施，

以减轻其负面影响。 

2. 愤怒情绪 

愤怒是一种强烈的情绪反应，通常由个体感知到的不公、伤害或威胁等情境引发[10]。它是普遍存在

的情绪体验，涉及心理和生理层面的多重变化。愤怒情绪通常伴随对不公的认知评价，个体通常认为自

己在某种情境下被不公正对待，这种认知会激发愤怒情绪。愤怒是一种适应性反应，它促使个体采取行

动以保护自身利益或应对威胁[11]。然而，当愤怒过度或无法调节时，它可能对个人的情绪稳定和人际关

系产生负面影响。 
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愤怒情绪的产生涉及复杂的生理和心理机制。在生理层面，愤怒会引发一系列的生理反应，如心跳

加速、血压升高和肾上腺素分泌增加等，这些反应由大脑的杏仁核、前额叶皮层和下丘脑等区域的协同

作用所驱动。杏仁核被认为是情绪反应的核心区域，当个体感知到威胁或不公时，杏仁核会被激活，从

而促使身体进入“战斗或逃跑”模式[12]。前额叶皮层则在情绪调节和行为决策中起着重要作用，帮助个

体评估威胁的严重性并决定如何回应[13]。在心理机制方面，愤怒通常伴随对威胁、侵害或不公正的强烈

认知评估。个体在面对威胁时，会对外界环境进行评估，如果认为自己在某种情境下受到伤害或不公对

待，愤怒情绪便会随之产生。这一过程与个体的价值观、社会规范和期望密切相关。 

3. 愤怒情绪与社会排斥的关系 

愤怒情绪跟社会排斥的关系可以从以下几个理论视角进行解读。首先根据自我价值理论，社会排斥

会威胁个体的自我价值感和归属感[14]。个体在群体中往往寻求接纳与归属感，排斥行为则意味着个体的

存在和贡献未被重视或认可，这对个体的自我价值构成威胁。愤怒情绪的产生常常与自我价值的受损直

接相关。当个体感知到自己在社会交往中被排除时，他们可能会觉得自己的尊严和价值遭到侵犯，从而

引发愤怒情绪。研究发现，个体在遭遇排斥时，会产生强烈的不满与反感，愤怒的产生正是对这种不公

正待遇的情感反应[15]。 
其次，根据 Lazarus 提出的认知评估理论，愤怒情绪的产生依赖于个体对情境的评估。社会排斥通常

伴随着个体对不公平或无理待遇的认知评估。当个体感知到自己被排除的原因是无故的、恶意的或基于

某种不正当理由时，他们更可能产生愤怒情绪。个体的认知评估包括对情境是否符合自身期待的判断，

例如，如果个体认为排斥行为是基于不公平的标准或不合理的判断，愤怒情绪便会被激活。相反，如果

排斥行为是由于某种误解或偶然事件，愤怒反应可能较轻或不产生。 
此外，社会排斥不仅影响个体的社会连接，还可能引发生理和心理上的情感痛苦[16]。根据社会痛苦

理论，社会排斥的经历被认为与生理痛苦相似，它引发的心理痛苦可能促使个体产生愤怒情绪作为一种

应对机制。这种情感痛苦与身体上的痛觉反应类似，当个体感到被忽视或排斥时，愤怒作为情感反应被

认为是一种激励个体采取行动、恢复自我地位或避免进一步被排斥的方式。愤怒情绪有助于个体对排斥

做出积极的反应，从而恢复自身在社会中的地位或寻求公正的补偿。 
最后个体的愤怒情绪还与社会排斥对自尊心的威胁密切相关。Leary 提出，社会排斥不仅剥夺了个体

的归属感，还可能威胁到其自我认同感和社会地位。当个体认为自己被排除在社交圈之外，或者认为自

己的存在和意见不被重视时，他们的自尊感会受到侵害。社会排斥引发的愤怒情绪常常表现为对这种威

胁的反应，个体可能会采取激烈的行为以恢复自己的社会地位或要求公平对待[17]。 
此外，社会排斥可能会引发身体上的不适感，增加愤怒情绪的强度。MacDonald 和 Leary 提出，社会

排斥不仅仅是情感上的孤立，它还激活了与生理疼痛相关的大脑区域。这意味着个体在感受到排斥时，

除了情绪上的痛苦外，还可能经历身体上的不适，进一步加剧愤怒的情绪反应。愤怒反应作为一种“防

卫机制”，帮助个体表达对这种痛苦的抵抗和反抗，进而激发行动来恢复自我价值和社会接纳感。 

4. 生物学与神经机制的支持 

4.1. 大脑区域与神经递质 

愤怒情绪的神经基础涉及多个大脑区域的协同作用，特别是杏仁核和前额叶皮质。杏仁核被认为是

情绪反应，尤其是愤怒和恐惧的核心结构。它负责感知威胁并启动相应的生理反应。杏仁核的作用不仅

限于威胁的检测，还包括情绪的评估和调节。当个体遭遇社会排斥或感知到不公时，杏仁核会被激活，

这种激活有助于触发愤怒情绪[18]。 
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前额叶皮质在情绪调节和决策过程中起着关键作用。它不仅帮助个体评估外界刺激，还参与对冲动

行为的抑制[19]。具体而言，前额叶皮质能够调节杏仁核的活动，当个体面对社会排斥时，前额叶皮质通

过抑制杏仁核的过度反应来帮助个体维持情绪平衡[20]。然而，在遭遇社会排斥的情境中，若前额叶皮质

的功能受到削弱，杏仁核的激活可能会更加剧烈，从而增强愤怒反应。 
社会排斥激活的大脑区域不仅限于杏仁核和前额叶皮质，还涉及其他一些与社会情绪相关的区域，

如颞叶和内侧前额叶皮质[13]。这些区域与个体的社会认知和情感体验紧密相连，帮助个体处理社会排斥

带来的情绪反应。 

4.2. 激素与愤怒 

愤怒情绪不仅与大脑的活动有关，还受到激素的显著影响，尤其是皮质醇和肾上腺素。皮质醇是由

肾上腺分泌的一种激素，通常在应对压力或威胁时分泌增加。研究表明，当个体遭遇社会排斥时，皮质

醇的分泌水平会显著升高[21]。皮质醇通过调节身体的应激反应，帮助个体在威胁情境中维持适应性。然

而，长期的社会排斥和愤怒情绪的积累会导致皮质醇水平的持续升高，这可能会对个体的健康产生负面

影响，例如免疫系统功能下降和心血管疾病的增加[22]。 
此外，肾上腺素是另一种在愤怒反应中起重要作用的激素。它通过增强心跳、血压和血糖水平，使

身体准备应对“战斗或逃跑”的情境[23]。在社会排斥的情况下，肾上腺素的分泌会增加，帮助个体更快

速地作出反应。尽管肾上腺素的释放有助于增强个体的应对能力，但过度的肾上腺素分泌也可能带来身

体的负担，增加焦虑和身体不适感[24]。 
研究表明，社会排斥不仅通过改变大脑区域的活动来激发愤怒情绪，还通过激素的调节加剧生理反

应。愤怒和社会排斥的神经基础涉及复杂的脑部机制与激素相互作用。皮质醇和肾上腺素等激素在这一

过程中发挥着重要作用，通过调节个体的应激反应、情绪表达和身体反应，影响愤怒情绪的强度和持续

时间。 

5. 文化与个体差异 

5.1. 社会排斥反应的文化原型分析 

社会排斥反应的文化原型分析：以“哪吒”叙事为例为了深入探讨中国文化语境下社会排斥与愤怒

情绪的互动特异性，本研究引入“哪吒”这一当代文化中的非传统英雄形象作为心理学叙事原型。哪吒

因其“异类”身份遭受族群的冷漠与孤立，这一过程高度还原了情感排斥与物理排斥对个体归属感的剥

夺过程。在东亚集体主义文化中，这种排斥不仅是个人权利的损失，更直接导致了基于“面子”的社会

自我坍塌，从而诱发了极具破坏性的愤怒反应，如叙事中所表现的极端反抗行为[25]。这种从“遭受排斥”

到“防御性愤怒”再到通过“身份重构”(如莲花化身)重新寻找社会接纳的过程，为理解本土文化下的心

理危机提供了重要的案例支撑。它揭示了在中国文化背景下，愤怒的触发阈值与表达方式深受社会和谐

规范的制约，个体的救赎往往依赖于社会支持系统的重新接纳而非单纯的个人认知转变。 

5.2. 文化差异对愤怒情绪的影响 

愤怒作为一种普遍的情绪反应，其表达与感知在不同文化中存在显著差异。文化在情绪的调节、表

达和应对机制中扮演着重要角色。研究表明，文化价值观、社会规范和情感调节方式等因素深刻影响着

个体在遭遇社会排斥时的愤怒反应。不同文化背景下，个体对愤怒的认知、表达和应对方式有着明显的

差异[26]。 
在一些西方文化中，如美国，个体通常被鼓励直接表达愤怒情绪，认为这是个人权利的一部分。相
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反，在许多东亚文化中，尤其是中国文化中，愤怒情绪常常与“失面子”紧密相连，这种情绪反应可能因

社会排斥而加剧。在中国文化中，面子是维护社会和谐和人际关系的核心元素[27]。当个体在社会互动中

遭遇排斥时，愤怒的表现往往与失去面子的情绪紧密相连，这种失面子可能不仅关乎个人的社会地位，

还涉及到家庭和群体的尊严。因此，在这种文化背景下，愤怒可能表现得更为强烈和内向，因为个体可

能不仅需要面对情绪的困扰，还需要承担对他人和集体形象的影响。 
此外，社会排斥在不同文化中对个体愤怒情绪的触发机制也有所不同。在集体主义文化中，如日本

和中国，个体的情感调节往往强调对群体和谐的保护。这种文化中，遭遇社会排斥可能引发的愤怒情绪，

更多地是对社会秩序的威胁和自我身份的损害，而不仅仅是对个人权利的侵犯[28]。相比之下，在个人主

义文化中，个体更多关注个人权利和自由，愤怒情绪的产生往往更加直白和外显。跨文化实证研究为上

述差异提供了数据支持。研究表明，文化价值观通过塑造个体的自我建构(Self-construal)来调节愤怒的激

活阈值。在强调独立型自我的西方文化中，愤怒被视为捍卫个人权利与公平的适应性工具，其触发阈值

相对较低，个体更倾向于通过外显攻击来恢复被排斥后的控制感。相比之下，在强调相互依赖型自我的

东亚文化中，愤怒的表达受到社会和谐规范与“面子”机制的严格约束。具体数据显示，东亚个体在遭

受社会排斥后，尽管其杏仁核等情绪中枢表现出显著的神经抑制，但在外显行为上对愤怒的抑制程度显

著高于西方样本。这种差异源于对社会后果的不同预期：在集体主义语境下，公开表达愤怒往往被评估

为一种社交失范，可能诱发更严重的二次排斥，导致个体的社会地位进一步丧失。因此，这种文化背景

下的愤怒往往表现出更高的激活阈值，且在表达方式上呈现出“内向化”特征，即从直接的语言或肢体

对抗转变为长期的内隐敌意或社会退缩。 

5.3. 个体差异与愤怒情绪 

除了文化差异外，个体差异也是影响愤怒情绪反应的重要因素。个体的性格特征、情感调节能力以

及社会支持系统等因素，都会显著影响个体在遭遇社会排斥时的愤怒反应。 
首先，个体的性格特征，如神经质、外向性和冲动性等，可能在很大程度上决定愤怒情绪的表现。

具有较高神经质的人在面对社会排斥时，往往更容易产生愤怒和其他负面情绪。这些个体可能会对社会

排斥产生强烈的情绪反应，进而影响他们的行为表现。而外向性较强的人则可能表现出更多的外显愤怒

行为，他们可能更倾向于通过行为或语言表达愤怒。 
其次，情感调节能力是个体在面对社会排斥时处理愤怒情绪的重要能力。情感调节能力较强的个体

往往能够更有效地控制和调节愤怒情绪，从而减少愤怒对他们日常生活和人际关系的负面影响。相反，

情感调节能力较弱的人则可能更容易受到愤怒情绪的支配，导致情绪失控和行为冲突。 
社会支持系统也是影响愤怒情绪反应的重要因素。拥有强大社会支持的个体在遭遇社会排斥时，能

够获得更多的情感支持和理解，这可能有助于缓解愤怒情绪。相比之下，缺乏社会支持的个体可能会更

加容易感到孤立无援，愤怒情绪可能因此加剧，表现出更多的反社会行为或自我伤害行为。 

6. 应对机制与干预策略 

6.1. 情绪调节策略 

情绪调节策略是个体应对愤怒情绪的关键机制，尤其是在面对社会排斥时。有效的情绪调节策略不

仅有助于缓解愤怒情绪，还能够增强个体在压力情境中的心理韧性。常见的情绪调节策略包括认知重构、

情绪表达和情绪抑制等，这些策略在不同文化和个体差异中展现出不同的效果。 
认知重构(cognitive reappraisal)是指个体通过改变对情境的认知评估，从而改变情绪反应的一种策略。

在遭遇社会排斥时，认知重构帮助个体将负面的情绪认知转化为更积极的、适应性的思维模式。例如，
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个体可以通过改变对被排斥情境的解读，认为排斥是暂时的、非个人化的，从而减少愤怒的产生。研究

表明，认知重构不仅能有效减少愤怒情绪，还能够改善情绪稳定性，增强个体的情绪调节能力[29]。 
情绪表达(emotional expression)是另一种常见的情绪调节策略。与情绪抑制不同，情绪表达鼓励个体

适当释放和表达内心的情感，尤其是愤怒。通过表达愤怒，个体可以减少情绪的积压，避免情绪失控带

来的负面后果[30]。在社交情境中，适度的愤怒表达可以帮助个体维护自身的界限和权利，尤其是在面对

不公或被排斥时，情绪表达能增强自我效能感。然而，过度的愤怒表达可能导致冲突和人际关系的进一

步恶化，因此情绪表达的方式和时机十分重要。 
情绪抑制(emotion suppression)则是指个体通过压制或隐藏情绪反应来应对愤怒。这种策略虽然在短

期内可能会带来情绪的暂时缓解，但长期使用可能会增加心理负担和生理压力。研究表明，情绪抑制与

情绪健康的负面关联较强，因此应适度使用这种策略，避免长期积压负面情绪。 

6.2. 社会支持与包容性 

社会支持被认为是缓解社会排斥引发愤怒情绪的重要因素。个体在遭遇社会排斥时，若能够获得来

自他人的支持和关怀，能够显著减少因排斥带来的愤怒和情绪困扰。社会支持的功能包括情感支持(如同

情、理解)、信息支持(如提供建议或反馈)以及工具支持(如实际帮助或资源提供)。 
情感支持能够缓解愤怒情绪的产生，尤其是在社会排斥的情境下。社会支持的情感维度为个体提供

了归属感和接纳感，帮助个体重新建立自信和情感安全感[31]。例如，家庭成员、朋友或同事的关心和安

慰能够为个体提供情感上的舒缓，减少孤独感和愤怒情绪的积累。 
此外，建立包容性环境也是减少社会排斥负面情绪的有效途径。包容性环境意味着在社会交往和工

作中，个体不受性别、种族、宗教等差异的排斥和歧视，能够平等地参与社会活动[32]。在这种环境中，

个体能够感受到平等和尊重，从而减少因社会排斥而产生的愤怒情绪。特别是在工作场所和教育环境中，

创造包容性氛围能够增强员工和学生的归属感，从而降低社会排斥带来的负面情绪。 

6.3. 心理干预与治疗 

心理干预和治疗是帮助个体有效应对由于社会排斥引发的愤怒情绪的重要方法。认知行为疗法(CBT)
被广泛应用于处理愤怒情绪，并帮助个体识别并改变因社会排斥而产生的负性思维和行为[33]。CBT 的

基本理念是情绪和行为是由认知结构所驱动的，通过识别和改变这些认知结构，个体能够有效调节情绪

反应。 
在面对社会排斥时，CBT 帮助个体识别那些导致愤怒情绪的负性自动思维，如“别人不理我，我不

重要”或“他们故意排斥我”。通过挑战这些非理性思维，个体能够减少愤怒情绪的激烈程度，从而在情

感上获得更大的控制[34]。此外，CBT 还强调培养情绪调节技巧，如放松训练和问题解决技巧，以减少愤

怒情绪的发生频率和强度。 
除了 CBT，情绪聚焦治疗(EFT)也是一种有效的心理治疗方法，尤其适用于情感表达和调节能力较弱

的个体。EFT 帮助个体更好地识别和表达内心的情感，尤其是愤怒，通过情感表达的释放来减轻情绪负

担[35]。EFT 强调情感的正面表达，通过这种方式，个体能够更好地理解和接纳自己的情感反应，从而减

少由于情感压抑或情感失控带来的负面后果。 

6.4. 社会排斥与愤怒互动的整合理论模型构建 

基于上述多维机制的系统综述，本文尝试构建一个整合性理论模型，以阐明从社会压力源到情绪行

为反应的动力学路径。该模型首先界定了社会排斥作为外部诱因，通过威胁个体的基本归属需求和自尊

感，诱发具有“社会痛苦”特征的认知评估过程。在神经生理层面，这一路径表现为杏仁核的快速激活
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与前额叶皮层调节功能的暂时性失效，而皮质醇与肾上腺素的激增则进一步强化了机体的应激状态。值

得注意的是，该模型引入了双重调节机制：在感知阶段，神经质等性格特质调节了个体对排斥信号的敏

感度；在表达阶段，文化脚本(如“面子”概念)则决定了愤怒是以外显攻击还是以内向压抑的形式呈现。

若缺乏有效的社会支持或认知行为干预，这一过程将陷入“排斥–愤怒–再排斥”的病理循环，最终损

害个体的社会适应能力。 

7. 结论与展望：批判性反思与未来路径 

本研究通过对现有文献的整合分析，系统揭示了社会排斥触发愤怒情绪的心理与神经机制。然而，

现有研究在实验范式的生态效度方面仍存在局限，多依赖于如“Cyberball”等实验室诱导任务，难以完

全还原现实生活中长期且复杂的社会排斥情境，且被试群体的同质性限制了结论在不同年龄段与特殊职

业群体中的普适性。 
针对上述局限，未来的研究应从以下三个方向进一步深化。首先，应采用纵向设计追踪“排斥–愤

怒–再排斥”循环的长期发展轨迹，以揭示社会排斥诱发的愤怒情绪如何随着时间演变为慢性敌意及其

对个体心理健康的累积性破坏。其次，未来的探讨应致力于提升研究的生态效度，结合数字化社交环境

中的网络排斥现象，利用多模态数据采集手段在真实社交情境中考察个体对“无声忽视”的认知评价差

异与即时生理应激反应。最后，基于文化差异对情绪调节的显著影响，未来研究应进一步开发针对特定

文化背景(如面子概念)的定制化心理干预路径，通过比较认知重构与社会支持在不同文化框架下打破病

理循环的实证效力，为构建本土化的心理危机干预体系提供科学依据。 
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