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摘　要：幽默常常被看作人际交往能力的表现，是人际交往方式之一，在大学生人际交往中常常会用幽默化解人际矛盾。

本文在前人研究的基础上，从幽默的概念及其类型、幽默和大学生的人际关系、提升大学生幽默感的策略三个方面对幽默

对人际关系的影响进行了阐述，进而为大学生的心理健康水平的提升带来新的思路。
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近年来，大学生心理健康问题广泛引起关注。调查发现，

国内外大学生心理障碍的发生率在 10%-30% 之间 [1-2]，而

一些研究表明，大学生的心理问题主要跟人际关系有关[3-5]。

当今大学生的人际关系问题主要表现为缺乏交往技巧、无效

沟通、以自我为中心、性格孤僻等，出现负性情绪时很难自

我调节，社会支持资源较少，不能从积极的角度看待问题，

导致出现严重的心理问题。

近年来，积极心理学发展迅速，越来越多的心理学研

究者开始从积极心理学的角度关注心理健康问题，而幽默、

幽默感是一种积极心理品质，可以带来愉悦、快乐的情绪，

在人际交往中使用幽默能大大增加人际人际好感，有利于建

立和谐的人际关系，和谐的人际关系能够促进心理健康。而

大量的研究也表明幽默对个体生理、心理健康非常有益，

幽默的不同成分以不同的方式影响着个体的健康。如果在

生活中个体能够学会并善用幽默，那不仅会提高大学生的

人际交往能力，也会对其心理健康有积极的影响。因此，

研究幽默可以为大学生的心理健康水平的提升带来新的思

路，在大学生人际关系中起积极的作用，对心理健康的影

响具有重要意义。

一、幽默的概念及其类型

1、	幽默的概念

虽然幽默在生活中很常见，但是要给它一个确切的定

义是非常困难的，目前，国内外对幽默的定义没有达成一致

的意见。我国的《新华字典》和《现代汉语词典》对幽默的

解释都是：“有趣或可笑而意味深长。”《辞海》的解释则

是“美学名词。通过影射、讽喻、双关等修辞手法，在善意

的微笑中，揭露生活中乖讹和不通情理之处 [6]。”《心理学

大辞典》将幽默定义为通过象征、讽喻、双关等修辞手法，

揭露生活中矛盾、乖戾不通情理之处，使人情不自禁发笑的

机智言语或行为的现象 [7]。总之，幽默具有丰富多彩的含义，

既是一种物质载体，也是一种情绪，还是一种能力和行为，

研究方向不同，对它的定义也不同。

2、幽默的类型

对于幽默的分类，不同的研究者有不同的分类方式。

例如有的研究者从形式和内容两方面对幽默进行了全面的

分类 [8]，有的研究者从幽默同语言的关系方面将其分为言语

幽默和非言语幽默，有的研究者从幽默表现形式上将其分为

幽默音乐、幽默动作、幽默画和幽默语言，有的研究者从社

会功能上将其分为否定性幽默、肯定性幽默和纯幽默 [9]。

而目前，对幽默的类型使用较多的是Martin 等人根据

幽默测量问卷实证研究出的幽默风格模型。Martin 等人提出

的幽默风格模型包括四种幽默风格：亲和型、自强型、嘲

讽型和自贬型。亲和型幽默是指喜欢通过讲笑话与取悦他人

来展现幽默，以此来拉近人际间的距离，使人际关系和谐，

从而增强团体的凝聚力。自强型幽默是指个体在生活中善于

运用幽默来化解生活中的事件，以此来解决个体生活中的困

境。嘲讽型幽默是指个体使用幽默来批评、贬低、操纵他人，

即使时机不对，不顾对方感受，也要表达幽默。自贬型幽默

是指使用贬低自己、自我嘲讽的方式来取悦他人，通过使用

幽默来隐藏自己真实的感受，可能是一种防御倾向 [10]。亲

和型幽默和自强型幽默通常被认为是积极的幽默风格，而嘲

讽型和自贬型幽默通常被认为是消极的幽默风格。

二、幽默和大学生的人际关系

幽默对大学生人际关系的影响主要体现在人际交往能

力上，王卓亮等人的研究发现，亲和型和自强型幽默均与人

际交往能力显著正相关，嘲讽型幽默与人际交往能力显著负

相关，自贬型幽默与人际交往能力负相关，但未达到显著水

平。这说明积极的幽默风格对人际交往能力起积极促进用，

而消极的幽默风格将阻碍个体人际交往能力的发展，国内

外的研究在这一方面比较一致 [11-12]。幽默是人际交往的“润

滑剂”，它不仅促进人际交往，而且可以缓解人际冲突，幽

默对人际关系的影响还表现在处理人际冲突等方面。张茂等

人的研究发现幽默感能显著负向预测人际关系，即高幽默感

个体存在人际交往困扰程度低 [13]。在人际交往过程中，幽
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默感高的个体善于管理和控制情绪，能很好的表达自身的情

绪，即使是负性情绪也能有效的表达出来，这样能化解出现

在人际交往过程中不可避免的尴尬，更好地与他人交流。因

此，积极幽默风格的大学生在人际交往中表现出更高的幽默

感，有更强的人际交往能力，而幽默感高的大学生与他人的

人际关系较好，善于处理人际冲突，存在的人际困扰较少，

有较少的社交焦虑。

此外，幽默与影响心理健康的其他因素也有关系。郝

霞等人的调查结果显示亲和型和自强型幽默与自尊水平、自

我成效感均存在显著的正相关，而与抑郁、交往焦虑水平均

存在显著的负相关；嘲讽型和自贬型幽默与自尊水平存在显

著的负相关，而与抑郁、交往焦虑水平均存在显著的正相关
[14]。这说明幽默感高、积极幽默风格的个体在日常生活中有

较高的自尊、自我效能感，有较低的抑郁、焦虑感，而幽默

感低、消极幽默风格的个体在日常生活中更容易低自尊、低

自我效能感，更容易产生抑郁、焦虑的情绪。

三、提升大学生幽默感的策略

1、重视对大学生幽默感的培养

很多时候，人们都认为幽默感是天生的，不是后天学习，

但是研究发现，幽默能力是可以后天培养的。因此，在学校

层面，可以通过适当开设与积极心理学、幽默、情绪智力等

有关的课程，引导大学生正确认识幽默，教授必要的提升幽

默感的方法，使大学生能够找出事物不和谐的地方或者存在

冲突的地方，用一种试图和谐的方式去表达，最终使大学生

能够理性恰当使用幽默。在遇到人际矛盾时能够用积极的幽

默方式应对，这不仅能够提高大学生的人际交往能力，有效

缓解人际冲突，同时还能够促进他们身心的健康发展。

2、创建良好的宿舍氛围

社会飞速发展，大学生处在不断变化的社会环境中，

但大学宿舍环境是相对稳定的，对每个大学生来说，宿舍就

是他求学时的家，而对有些适应能力弱的大学生来说，容

易产生社交焦虑。良好的宿舍氛围能够减轻大学生的社交焦

虑，并且能够引导大学生习得幽默的能力，对大学生的心理

健康有积极的影响。宿舍舍友关系的密切程度，直接影响着

大学生的人际交往焦虑水平。宿舍舍友之间相互关爱、理解

和支持，在处理人际矛盾时，能使用幽默的方式化解矛盾，

不伤和气、不伤自尊，这样的宿舍氛围能够帮助适应能力弱

的学生获得安全感，减少他们的社交焦虑，并且长期在这样

的环境中会对他们的人际交往模式产生潜移默化的影响。

3、提升个人的情绪智力

有研究发现，情绪智力低的个体情绪觉察能力较差，

很难觉察自己和他人的情绪，很难设身处地的去理解他人的

情绪，同时，他的自尊感比较低，而自尊心比较强，因此，

在人际交往中，尤其是有人际冲突压力的情况下，他们往往

更倾向于采取消极的应对方式，更容易表现出嘲讽、自贬的

幽默风格，用这种方式会导致人际交往失败，进而阻碍其人

际交往能力的发展，严重时，还会对其心理健康产生影响。

因此，在大学时期，个体要通过参加社团活动、观察学习情

绪智力较高的人的处事方式、参加成长性团体心理辅导小组

等方式，来提高自己的情绪智力，进而增强自己的人际交往

能力，学会在人际交往中适度表达幽默感，更多的使用积极

的幽默风格，避免使用消极的幽默风格。
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