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摘  要：近年来的研究发现，幽默具有情绪调节的功能。恰当地使用幽默可以

提升个体的主观幸福感，管理悲伤情绪以及有效地调节焦虑等负性情绪。幽默

之所以能对情绪进行调节，可能是由于幽默有效改变了个体对情境的认知评价，

缓解了生活事件给人们所带来的压力，从而起到对负性情绪调节和对正性情绪

提升的作用。今后的研究应该进一步关注幽默风格在幽默与情绪体验中的调节

作用、心理弹性在幽默与情绪体验中的中介作用和幽默对情绪影响的个体和情

景差异。
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Abstract: Recent researches showed that humor possesses the function of emotional 

regulation.Individual’s subjective well-being，the management of sadness as well as 

the effectiveness of adjusting anxiety can be enhanced by using humor properly.The 

reason of humor to emotional regulation can be contributed to changing effectively 

the individual’s perception of situation regulation and alleviating the pressure of 

life events by humor.That can achieve the goal of regulation to negative emotion 

and enhancement to positive emotion.Future research should further focus on the 

moderating effect of humorous style in humor and emotional experience，the mediate 

function of resilience in humor and emotional experience as we as the individual’s 

difference of humor to emotional influence.
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1  引言

幽默是一个具有多面性和复杂性的文化现象［1］，是指个体凭借言语的趣

味性和滑稽性，引起他人发笑等情感快速反应的一种行为。幽默的发生包含四

个基本的成分：使用幽默时的具体情境，感知到幽默的个体对幽默的理解和加

工的过程，在幽默加工过程中所伴随的内在情绪体验以及对幽默加工后的外在

情绪表现［2］。研究认为，有四种基本的幽默风格［3］：友好幽默（Affiliative 

Humor），即个体通过分享一些有趣的故事或笑话，来使自己和他人开心，同时

使彼此的关系更加亲近［4］［5］；自我提升幽默（Self-enhancing Humor），

指个体采用幽默的视角，对生活保持一种积极乐观的态度［6］；挑衅型幽默

（Aggressive Humor），指个体通过讽刺、嘲笑和贬低他人以达到幽默的目的［7］；

自我贬低幽默（Self-defeating Humor），指个体以损害自尊为代价，通过讲述关

于自己的趣事来娱乐他人的一种幽默风格［8］。研究发现，积极的幽默风格（友

好型幽默和自我提升型幽默）和消极的幽默风格（挑衅型幽默和自我贬低型幽默）

对情绪体验的影响不同，高水平的积极的幽默通常与较低的抑郁水平和较高的

自尊相关［9］［10］［11］［12］。相反，高水平的消极的幽默通常与更高的

抑郁水平和较低的自尊相关［2］［10］［12］［13］。同时，友好幽默在增进

人际关系［14］［15］、解决情侣在约会中产生的矛盾［14］［16］以及在自尊、

创造性的应对能力和自我判断能力［17］、乐观［18］等方面起着积极的促进作用，

而使用挑衅型幽默则不利于增进人际关系与情绪调节［19］［20］。积极幽默

风格不但具有提升正性情绪体验的作用，而且还可以缓解社会紧张局势［19］

［21］。 虽然消极的幽默也被认为具有情绪调节的功能，但是它和积极幽默相比，

产生的积极情绪体验却很少［22］，此外，研究表明，这四种幽默风格具有跨

文化的一致性［11］［12］［13］。

近年来的研究发现，幽默不仅可以使得他人产生愉悦的情绪体验，而且还
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能够有效地调节个体自身的情绪，增强个体的主观幸福感和生活满意度［1］［22］。

恰当的使用幽默可以有效地调节个体的负性情绪，增强正性情绪体验［23］［24］。

当人们观看一部具有紧张气氛的电影时，创设一个幽默的故事会比创设一个严

肃的故事更能缓解人们的心理压力，减少抑郁的情绪以及降低负面影响［22］；

如第二次世界大战集中营中的幸存者和战俘，通过使用幽默来缓解痛苦和降低

负性情绪［25］，即使在死亡来临之际，幽默同样可以使大屠杀中的囚犯缓解

负性情绪［26］。

本文将从幽默对情绪影响的证据，幽默调节情绪的内在机制等方面对幽默

的情绪调节功能进行阐述，以期为之后该领域的研究提供新的视角。

2  幽默对情绪影响的证据

2.1  幽默对主观幸福感的影响

大量的研究发现，幽默对个体主观幸福感的提升具有促进作用［3］［26］［27］

［28］［29］［30］。Cann 和 Collette 以大学生为研究对象，对幽默感和主观幸

福感的关系进行研究表明，幽默对个体幸福感的保持具有促进作用，尤其是积

极幽默（友好幽默和自我提升的幽默），积极幽默不仅有助于提升个体整体幸

福感，而且有助于提高个体在所从事活动中的主观幸福感的感受［20］［28］。

Leist 和 Muller（2013）等人的研究也得出了相同的结论，即积极幽默和主观幸

福感之间呈正相关，消极幽默与主观幸福感呈显著负相关。同时，积极幽默有

助于改善人际关系、提升自我，而消极幽默则与之相反［3］。此外，在企业管

理中的研究也发现，领导的幽默风格对员工主观幸福感有重要影响，领导使用

积极幽默与员工的主观幸福感呈正相关，使用消极幽默则呈负相关［15］；国

内学者陈世民等人以中国大学生为被试，采用幽默风格问卷中的自我提升幽默

维度，主观幸福感量表中的积极情绪和消极情绪维度，多维领悟社会支持量表

和生活满意度量表探讨了自我提升幽默与生活满意度之间的关系，结果显示，

自我提升幽默通过情绪幸福和社会支持两个中介变量提升了个体的生活满意度

［31］。另外，幽默对主观幸福感的提升在恋爱关系中也得到了充分的体现［16］
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［32］，情侣双方使用积极幽默有利于对问题的思考、冲突的解决和主观幸福

感的提升，消极幽默则与之相反，并且幽默也被评为是最有效的情侣吸引策略

［16］。从进化的角度，Li 等人探讨了幽默是性别选择还是兴趣指向的结果。

结果发现，当面对具有吸引力的个体时，男性和女性都会使用积极幽默对彼此

做出积极的反应，并使彼此的关系更加亲密，这一结果不仅支持了幽默是表达

浪漫的一种手段，而且证明了幽默是调节社会关系的一种有效策略［33］。

2.2  幽默对悲伤的影响

研究发现，幽默对个体的悲伤情绪具有一定的缓解作用［34］［35］［36］。

例如，战俘通过使用幽默来应对他们所面临的困境，从而使他们的悲伤等负性

情绪水平降低［37］；在洪涝［36］、人质劫持［38］等窘迫情境下，使用幽

默会有效地管理个体的悲伤等负性情绪。根据 Moran 和 Massam 的研究，在关键

时刻犯人使用幽默能够更好地应对当时的环境，采取嘲笑对方的方式可以使他

们的关系更加亲近，最重要的是，使用幽默可以对他们内心的悲伤情绪起到调

节作用［39］。Booth-Butterfield 等人对幽默在个体丧失亲人时的情绪管理中的

作用进行了研究。研究采用幽默倾向量表、幽默和死亡应对测验、应对效能量

表和悲伤症状测验对经历过亲人和同伴死亡的 484 名被试进行调查。结果表明，

在亲人和同伴离世时，使用幽默有助于调节个体的悲伤情绪，促进个体与他人

的交流。在面对亲人死亡时，幽默有效地减少了个体不良的身体和负性情绪症

状的发生。当个体处于悲伤情境之中时，积极幽默能够对个体的悲伤情绪和身

体症状起到正向预测的作用，消极幽默（挑衅幽默和自我贬低幽默）则相反［36］；

Lund 等人对丧偶后个体日常生活中幽默所起的作用进行的研究显示，使用积极

幽默可以使失去配偶后的个体体验到更少的悲伤等负性情绪和感受到更多的快

乐［35］。

2.3  幽默对焦虑的影响

幽默对个体的焦虑情绪具有调节作用［3］［9］［40］［41］。研究发现，

幽默感水平高的个体比幽默感水平低的个体在日常生活中会体验到更少的焦虑
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情绪［42］，幽默水平高的个体能够更好地应对压力，同时表现出更少的焦虑

情绪［43］。

Scott 等人将幽默作为认知行为疗法的一项技术，对幽默在老年人的抑郁和

焦虑中所起的作用进行了探讨，研究发现，幽默对老年人的人际关系、抑郁和

焦虑等负性情绪体验具有强有效的调节作用［41］；Richman（1998）对幽默在

老年人死亡焦虑和伴随衰老出现的心理问题的关系中的作用进行的研究表明，

使用幽默有助于减少老年人生活中出现的抑郁焦虑等负性情绪体验，应对衰老

出现的心理问题，提升他们的生活满意度。Kuiper，Aiken 和 Pound 对幽默的使用、

社会评论和社交焦虑之间的关系的研究表明，使用积极幽默时社会评论更加积

极，个体几乎没有社交焦虑，而使用消极幽默时社会评论更加消极，且个体在

一定程度上存在社交焦虑［40］；在大学生中的研究也发现，偏执的不确定性

抑制积极幽默风格的使用，增加消极幽默风格的使用，但总体上幽默对个体的

担心和焦虑具有调节作用［9］。

Kuiper、Kirsh 和 Leite 对幽默的内因理论与幽默评论之间的关系进行了研究，

结果表明，积极幽默是个体使用频率最高的幽默类型，并且使用积极幽默会对

彼此产生一种舒服的感觉，而消极幽默使用的频率最低，使用该类型的幽默会

让人产生厌恶的感觉［19］。研究发现，不同的幽默风格与焦虑有着不同的关

系［17］［44］。Martin（2010）认为，积极幽默对焦虑等负性情绪具有调节作用，

消极幽默则对负性情绪的调节作用相对较差，甚至有相反的作用。友好幽默风

格与较低的焦虑有关，可以改善人际关系［9］［17］。自我提升幽默可以减少

自身焦虑体验［17］［21］。相反，自我贬低型幽默风格作为一种消极的幽默方

式，与个体更高水平的焦虑有关［3］。国内学者陈国海和加拿大学者 Martin 以

两国大学生为被试，采用幽默风格量表症状自评量表对大学生的幽默风格与精

神健康关系进行了初步研究，结果显示，亲和型幽默、自强型幽默得分与症状

自评量表的子量表以及总体症状指数得分全部呈负相关，而嘲讽型幽默和自贬

型幽默得分与症状自评量表的子量表以及总体症状指数得分全部呈正相关，因

此得出结论，亲和型和自强型幽默有益于精神健康，嘲讽型和自贬型幽默有害

于精神健康，并且中国人与加拿大人在幽默风格、幽默对精神健康起作用的方
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式上存在一定的文化差异［13］。

此外，研究表明，幽默风格对孤独感有一定的调节作用，积极幽默与孤独

呈显著负相关，而消极幽默与孤独没有关系［34］；而且，幽默作为应对老龄

化的一种策略，可以减少老年人的疾病和健康问题症状，促进人际关系更加亲

密和提升生活满意度以及延长老年人的寿命［45］。

3  幽默调节情绪的内在机制

如前所述，幽默可以提升个体的主观幸福感，有效地缓解悲伤和焦虑等负

性情绪。幽默之所以能对情绪进行调节，可能是因为幽默有效地改变了个体对

情境的认知评价，缓解了生活事件给个体带来的压力，从而达到对负性情绪的

调节和对正性情绪提升的目的。

幽默被看作个体的一种适应性特征，被认为是压力的缓冲器［28］［43］［46］［47］

［48］［49］［50］。研究显示，积极幽默对个体的压力缓解具有促进的作用［43］；

积极幽默与压力等心理健康指标呈负相关，消极幽默则相反［28］，幽默对老

年人的压力管理也同样有效，被看作提高老年人的生活质量和协助管理压力的

一种手段［51］。此外，幽默在司法人员办案过程中所起的作用研究表明，幽

默有助于减少他们在完成工作任务时的压力，调节他们的负性情绪［50］；在

为艾滋病提供服务的群体上的研究也表明，积极幽默有助于缓解他们的工作压力、

减少紧张和增强斗志［52］；同时，在职场中，幽默有助于缓解个体在职场中的

压力，并可以为职场增添乐趣［48］；在组织中，幽默作为一种多功能的管理

工具，管理者使用幽默可以缓解自身和员工的压力、提高领导能力、增强团队

凝聚力和创造力以及有助于构建组织文化［47］，有助于组织内部进行有效沟通、

形成共同的发展目标，有效地缓解组织内部成员的压力等负性情绪；幽默在中国教

师应对压力过程中的作用的研究表明，中国教师使用幽默应对压力的频率低于其他

应对方式，中国教师更多的是把幽默作为一种逃避或回避问题的应对策略［53］。

那么，个体是如何通过幽默来缓解压力以及调节自身情绪的呢？研究发现，

幽默可以改变个体对威胁和紧张情境的认知评价，以达到应对压力的目的［3］。

Martin 和 Lefcourt［54］认为，幽默可以为个体提供一个看待自己所面临问题的
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新视角，并且能够使个体与问题保持适当的心理距离，从而起到缓解压力的作

用。Samson 和 Gross 从情绪调节的角度探讨了幽默的两面性，研究中提出幽默

凭借自身言语的趣味性和滑稽性的特质，面对压力情景时，可以迅速的转移个

体的注意资源，缓解个体的压力，重新审视问题，从而可以达到调节情绪的目

的［1］；幽默应对策略在情绪的改善过程中起着重要的作用，在幽默应对策略

对情绪的影响研究中，研究者让被试采用幽默的方式看待和评价消极刺激，以

观测幽默对负性情绪的调节作用。例如在观看一张男性额头缝针的图片时，被

试需要使用幽默方式去评价和看待这张图片：现在他有一件漂亮的万圣节的服

装。结果表明，无论是在短时间还是长时期内，幽默应对策略在降低负性情绪

和提升正性情绪方面都更加的有效［55］ 。幽默的情感动机理论认为，在具体

情景中，由于幽默唤醒了个体对事件重新的认知，从而缓解了生活事件给个体

带来的压力，继而间接地调节了个体的负性情绪体验，提升了个体的正性情绪

体验［2］。幽默的认知理论认为幽默本身就带有不协调因素，而这些不协调因

素属于个体认知的核心成分，由于不协调因素的特点与个体原有的认知存在冲

突，进而会为个体思考问题提供一个全新的视角，使个体对事件进行重新的认

知［2］。

4  研究展望

4.1  幽默风格在幽默与情绪体验中的调节作用

如前所述，幽默的四种风格：友好幽默风格、自我提升幽默风格、挑衅型

幽默风格和自我贬低幽默风格具有跨文化的一致性［11］［12］［13］［56］。

积极的幽默风格（友好型幽默和自我提升型幽默）和消极的幽默风格（挑衅型

幽默和自我贬低型幽默）对情绪体验的影响不同，同时，不同的幽默风格在幽

默与情绪体验过程中起着不同的调节作用，但是，幽默风格在幽默和情绪体验

过程中具体起着怎样的调节作用，尚不得而知。因此，今后的研究应关注幽默

风格在幽默与情绪体验中的调节作用，例如积极幽默和消极幽默对主观幸福感

的影响方式和途径，挑衅型幽默和自我贬低幽默对负性情绪的影响等。
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4.2  心理弹性在幽默与情绪体验中的中介作用

心理弹性是个体相对稳定的人格特质，具有使个体免受生活逆境和负性情绪

影响的功能［57］，能够引导个体最终走出逆境［58］。当个体面对生活压力的

负面影响时，使用较高水平幽默应对的个体比使用低水平幽默应对的个体心理弹

性水平更高。当负面生活事件的数量不断增加时，心理弹性水平高的个体表示很

少或几乎没有增加负面情绪体验。相反，当负性生活事件的数量不断增加时，心

理弹性水平低的个体的负性情绪体验会明显增加［59］。同时，研究表明，幽

默有助于增强个体的心理弹性［28］［60］［61］［62］、提升个体的正性情绪、

缓解个体的负性情绪体验［62］。综上可以发现，幽默有可能通过提升个体的

心理弹性水平来调节个体的情绪，因此，未来的研究应进一步探讨心理弹性水

平在幽默与情绪调节中的中介作用。

4.3  幽默对情绪影响的个体差异

研究发现，幽默的使用存在性别差异。如 Marttin 等人（2003）的研究发现，

男性在幽默风格各分量表上的得分均高于女性；在面对丧亲之痛时，男性在幽

默取向、应对效能和具体的使用幽默来交流方面得分高于女性，在生理和心理

症状上，男性得分显著低于女性［36］；国内陈国海等人（2005）研究发现，

男性比女性会更多地使用幽默应对［63］。同时，幽默的使用也与个体的人格

特质有关，研究发现，友好幽默风格和自我提升幽默风格与外向性、开放性和

女性气质呈显著正相关，与神经质、宜人性、责任心和消极的女性气质呈负相关；

而挑衅型幽默和自我贬低幽默与宜人性、责任心和女性气质呈显著负相关，与

神经质和消极的男性气质呈正相关［3］［64］。Veselka 等人（2008）的研究也

表明，友好幽默、自我提升幽默风格与外向性、宜人性和经验的开放性呈正相关，

与神经质呈负相关；而挑衅型幽默、自我贬低幽默与外向性和神经质呈正相关，

与责任心、宜人性和诚实—谦逊呈负相关。因此，幽默对情绪的影响受到个体

差异的影响，今后的研究应关注幽默对情绪调节的个体差异，如研究性别、人

格特质在幽默使用与情绪体验中的调节作用，以及二者之间的交互作用等。
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