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I 
 

摘 要 

自我揭露 ( self- disclosure)是心理学和人际交往领域最重要的研究主题

之一。近年来，随着电脑互联网络的发展，自我揭露的途径和方式得到了很大程

度上的扩展和改变，自我揭露、倾诉秘密的现象，在网络世界日益多见。网络使

用者借助网络这个相对隐秘和开放的平台，来诉说自己在现实生活中不愿被他人

知晓的秘密和心情。尽管当前业界和学界对这一现象的讨论颇多，但有关网络自

我揭露行为的效果研究却几近空白。那么，这种透过网络进行的自我揭露行为究

竟能否起效，能否让使用者获得心理上的慰藉，完成自我修复呢？本研究以近期

网络媒介中颇受欢迎的 “树洞”博客为研究个案，通过分析参与者的倾诉内容

和回应内容探讨网络自我揭露行为的效果。研究发现网络自我揭露可以缓解心理

压力，对使用者的心理修复能产生效果，网络交往行为有助于网络使用者得到在

现实生活中无法享受到的认同感和归属感。 

 

关键词：网络自我揭露；“树洞”博客；网络人际交往；效果 
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Abstract 

Self-disclosure is one of the most important research topics within  psychology 

and interpersonal communication . In recent years, along with the development of the 

Internet, the way of self-disclosure has been greatly expanded to the online world. 

Internet users tell their secrets online, which they never share with other people in real 

life. However, current research lacks studying the effect of network self-disclosure. 

Questions like whether the self-disclosure behavior through the network works to 

improve psychological health, whether the self-disclosure behavior lets users access to 

self-repair are not answered. This study chooses the "tree holes blog,"  popular 

among Chinese Internet users as a platform for listening as well as hiding one’s 

secrets, to analyze  the content of self-disclosers’  stories and the content of 

participants’ responses in order to reveal   the possible effects of online 

self-disclosure behavior. The findings show that online self-disclosure can alleviate 

psychological stress and help users to get psychological rehabilitation. What’s more, 

online communication behavior contributes to the Internet users to get a sense of 

identity and belonging, which they can not enjoy in real life.  

 

Keywords: Online Self-disclosure; “Tree Holes” Blog; Online Interpersonal 

Communication; Effects   
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第一章 绪论 

1.1 研究背景  

2012 年 3 月 17 日，一个微博 ID 为“走饭”的南京女孩，在微博上留下遗

言：“我有抑郁症，所以就去死一死，没什么重要的原因，大家不必在意我的离

开。拜拜啦。”这条微博发出之后，南京市警方也随后展开了搜救行动，但遗憾

的是，这个自称患了抑郁症的女孩已经自杀身亡[1]。“走饭”之死迅速在微博上

传递开来，她往常乏人问津的微博也被蜂拥而至的网友大量评论和转发。这个生

活中常常用微笑来掩盖自己悲伤的女孩，用这种看似轻松，实则绝望无奈的态度

给我们敲响了一记警钟：抑郁症，这个对许多人来说可能只是一个医学名词的心

里病症，已经开始在现代人中蔓延。 

“走饭”事件发生之后，新浪微博网友发起了一项“您是否正在或曾经有过

焦虑、抑郁等心理疾病症状”的调查。结果显示，已有超过半数的网友曾经因生

活、工作、学习压力产生焦虑、抑郁等心理疾病症状，还有近 40%的网友正处于

这种病症困扰之中，其中 20%的网友表示希望得到心理辅导和治疗[2]。或许，每

个人心中都曾有过一个走饭，透过走饭的微博，很多人都能找到一种属于现代人

的通感：我们辛勤地工作放肆地玩乐，却总感觉不快乐。 

的确，伴随着不断加速的现代化、科技化的步伐，人们的物质生活水平得到

了不断的改善。但与此同时，现代人的心灵却越来越孤寂，各种闻所未闻的“现

代化病症”纷至沓来。社会关系变得复杂而脆弱，过去有可能因为友谊成为一百

年的朋友，现在很困难，甚至夫妻关系和情感都变得很脆弱。人际关系上掺杂了

很多目的，每个人缺少对他人的信任，“害人之心不可有，防人之心不可无”成

为通行的处事原则。生存压力和无处不在的激烈竞争也让人们越来越焦虑和疲惫

[3]。 

据调查显示，每 8 个上海居民里至少有一个存在心理行为问题，891 万深圳

常住人口里有 30 多万有精神或心理问题，广州人的心理问题“高发区”涵盖了

20 岁到 40 岁的人群。中国人力资源开发网近期做了调查，25%的上班族存在一
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定程度的心理问题；3 月份公布的《中产家庭幸福白皮书》则显示，超过 60%的

人表示为房贷背负了强大的心理压力。成人世界的烦恼甚至传染给了孩子：全国

有 3000 万青少年有心理问题，中小学生心理障碍患病率高达 21.6%-32%[4]。这些

调查显示，各种焦虑和烦恼正从各个方向袭击所有年龄层。“压力大”。“郁闷”、

“伤感”等词似乎已经成了很多人的口头禅，然而排解焦虑的出口却很少——中

国人拥有的心理医生屈指可数。几年前哈佛大学医学院发表的一篇研究报告指

出：中国仅有大约 9200 名心理医生；而人口不足中国四分之一的美国，却有大

约 34500 名心理医生和 6 万名心理学家[5]。另一方面，也并非人人都有能力享有

专业的心理治疗服务，毕竟，高昂的治疗费用不是所有人都能承担得起的。 

在传统的心理学治疗中，心理医生常通过鼓励当事人暴露他想要隐瞒的私人

信息，来减轻当事人的有害情感负担，同时找到当事人心理问题的症结[6]。把创

伤或情绪经历表达出来,有助于组织受创者的思想和情绪,减轻由压力导致的生

理和心理变化[7]。一方面中国缺乏心理医生，另一方面传统的东方文化强调的“内

省”、“家丑不能外扬”等观念也会阻碍普通中国人寻求心理医生的帮助。 

但是渴求表达的欲望对于有心理压力的人是永远存在的，对于中国人来说，

重要的问题是寻找安全又便捷的途径来安放自己的秘密和痛苦。诚如弗洛伊德所

说：“人生来就具有自我保护和防御的本能[8]。”人们不敢贸然向他人诉说私人隐

私、进行自我揭露，西方社会比较普遍的专业心理咨询和心理治疗效果又尚未被

中国人广泛认可。在这样的背景下，相对隐秘自由的网络媒介逐渐成为普通人进

行自我揭露，缓解心理压力的一个渠道。那些不敢面对自身病痛和经历的人开始

寻求用电子邮件、瞬时信息、网页来进行自我表露和咨询。网络上供网友“晒秘

密”、“倾诉隐私”的网站也应运而生。其中，知名博主和菜头创办的“树洞”博

客便是近年来最具知名度的秘密倾诉网站之一。人们可以在这里匿名地进行各种

自我揭露，将自己的秘密告诉“树洞”。 

“树洞”的概念来自久远的童话如《皇帝长了驴耳朵》和近年的影视作品如

电影《花样年华》。在这些故事里，一个人内心里有了某种不可告人的秘密，于

是找到一棵树，在树上挖一个洞，把秘密说进去，再用泥把洞封上，秘密就会留

在树里。随着网络媒体的兴起和发展，近年来中文网站也涌现了不少网络“树洞”。

在数量众多、形式不一的秘密分享社区中，最早在中文网络世界中出现，也最为
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成熟和规范的莫过于知名博主和菜头所创办的“树洞”博客①了。创办于 2008 年

的“树洞”博客原本只是和菜头个人博客上一个特别的、供网友们倾诉的版块，

随着在上面分享秘密，诉说故事的网友越来越多，它最终成为了一个独立的博客，

知名度和影响力也越来越高。在这里，人们将自己的悲伤、无奈等隐私，以跟帖

或匿名邮件的形式发给和菜头，以减少心中的负担。而他会从中选择一些发布在

博客上，供网友阅读、讨论。“树洞”里主要通过发文的形式让网友和别人分享

自己的秘密。和论坛不同的是，“树洞”网中分享的秘密会直接在主页上显示出

来，网友还可以在文章下面进行讨论，分享自己的经历，提供建议等。同时，当

事人对于开不开放他人对自己倾诉的内容进行评论也拥有自主权。 

“和菜头”在一篇采访中曾经说道过他开辟“树洞”博客的初衷：“在‘树

洞’博客里，你可以求告，也可以印证，或者仅只是觉得胸中的火烧得你实在难

耐。对于倾诉者本人来说，这是卸下心头的包袱。对于阅读者、旁观者来说，是

遍历种种人生，思考世界，观照自身。[9]”透过网络，普通人可以在“树洞”里

尽情地诉说自己的痛苦、失意，做最真实的自己；也可以与素不相识的同道中人

交流，获得新的认知。这些“树洞”博客中的自我暴露是非面对面的沟通，它会

与心理咨询过程中的面对面交流产生类似的效果吗？当网络使用者选择不去面

对专业心理医生，而是把负面情绪或难于启齿的秘密释放在网络树洞中，这种自

我揭露能帮助人们释放压抑的情绪、完成受创心理的自我修复吗？这是本研究要

探索的问题。 

1.2 理论框架 

向他人倾诉自己的秘密和困扰自己的烦心事，在压力繁重，人情关系错综复

杂的现代社会，是很多人的心理需求。国内外的心理学研究和临床实践都已经证

实，适当的揭露和表达自我，将负面情绪发泄出来，有助于受创心理的自我修复

和自我平衡。心理治疗中，治疗师们也常会采取聊天、谈话的方式，逐层深入，

让当事人自然地将自己隐藏在内心深处的秘密和阴暗面说出来[6]。 

自我揭露（self-disclosure）又叫自我揭露、自我暴露。这一概念最先由

Jourard在1958年提出，认为自我揭露即让目标人了解与自己相关的信息，所谓
                                                        
① http://www.shu0.net 
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目标人，就是将个人信息与其进行交流的人[10]。1971年，Jourard在《透明的自

我》一书扩展了“自我揭露”的意义，将这一概念界定为，告诉另外一个人关于

自己的信息，真诚地与他人分享自己个人的、秘密的想法和感受的过程[11]。此后，

学界和业界针对自我揭露的研究和实践运用层出不穷。社会心理学家、人际沟通

学者和临床咨询师、治疗者等多学科多领域研究者都从不同视角出发，对自我揭

露的类型、方式、效果等方面进行了系统的研究和论证。 

许多治疗家和研究者都认为暴露是心理治疗的核心 ,应该鼓励当事人暴露

他想要隐瞒的私人信息[6]。很多心理治疗技术都定位于促进当事人的自我暴露 ,

比如 ,治疗者有时用“空椅子”技术引发当事人的自我暴露 ,在这一技术中 ,

当事人想象他希望向其倾诉的对象正坐在一张空椅子中 ,然后对着这张椅子倾

诉 ,但如果这个人真在那儿 ,他就会觉得讲这些话是不安的[12]。在当事人的各种

反应中 ,暴露被认为是好的心理治疗最可靠的指标 ,因为它有利于治疗者和当

事人找到问题的症结。 

1.3 研究问题 

当不习惯于寻求心理医生帮助的中国人在网络树洞中倾诉自己的秘密时，

“树洞”是否真的如“和菜头”所言，为那些在树洞中深埋秘密的当事人，为那

些发出默默关注的旁观者提供了一个安全地释放心理压力的小世界呢？ 或者从

更广的层面上来说，以树洞博客为代表的这些网络平台上所进行的自我揭露，是

否真的能对当事人起到效果，使他们恢复健康、积极的心理和生理状态呢？这是

本研究要回答的问题。 

1.4 研究方法 

本研究采用内容分析方法进行研究。选取当前网上最知名且倾诉人群最广泛

的 “树洞”博客从2008年11月8日——2012年3月30日共358篇网友的来信文章作

为分析样本。通过对博客内容，即网友倾诉文章及文章后的评论进行内容分析的

方法回答本研究所提出的问题。 

 

厦
门
大
学
博
硕
士
论
文
摘
要
库



第一章  绪论 

5 
 

1.5 研究意义 

当前，国外对于“自我揭露”行为的研究已经相当成熟，国内学者对该领域

的研究也逐渐增多。但综观现有的有关自我揭露的研究，大多集中在心理学和临

床医学、人际交往等领域。从传播心理学视角解读“自我揭露”行为的还十分少

见。更值得注意的是，在网络时代，“自我揭露”行为的概念和内涵已然开始发

生变化。在这种新的媒介环境之下，对网络自我揭露现象的效果研究是极为关键

和有价值的。一方面，如若本研究通过对树洞博客的内容分析发现网络自我揭露

行为所起到的效果确实是显著的，那么，普通人在遭遇到心里创伤和压力时，可

以选择这一方式来调整和修复自己的心理。反之，如若研究证明网络自我揭露方

式对当事人的心理健康效果甚微，那么，我们可以及时建议饱受心理问题困扰的

树洞使用者去选择专业的心理咨询和治疗方式来解决问题。
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第二章  文献综述 

2.1 心理咨询的定义及内涵 

对于“心理咨询”这一概念的界定，几乎每个心理学流派都有自己的见解和

总结。人本主义心里咨询创始人罗杰斯将心理咨询解释为：通过个体持续的、直

接的接触，向其提供心理帮助并力图促进其行为、态度发生变化的过程。”皮雷

兹认为：咨询是由需要帮助的求助者和给予这种帮助的经过专门训练和教育的咨

询者共同参与的一种互动的过程。[13]心理学家帕特森则认为：“咨询是一种人际

关系，在这种人际关系中，咨询人员提供一定的心理气氛或条件，使咨询对象发

生变化，做出选择，解决自己的问题，并且形成一个有责任感的独立个性，从而

成为更好的人和更好的社会成员[14]。”美国学者艾森伯格和丹莱尼认为：心理咨

询是一个过程，在这个帮助来访者的过程中，咨询师协助来访者探讨他对自己、

对生命中的重要任务以及对环境中重要范畴的感受和看法[15]。Krumboltz（1965）

认为，心理咨询是由咨询师努力帮助来访者以道德的方式解决其自身问题的道德

活动组成[16]。我国学者也提出了自己对于心理咨询的看法和观点。张小乔（1993）

认为：心理咨询是来访者就自身存在的心理问题与不适或心理障碍，通过语言文

字等交流媒介，向有专业技术的咨询人员进行诉说、询问与商讨，在其支持与帮

助下，通过共同的讨论找出引起心理问题的原因，分析问题的症结所在，进而寻

找摆脱困境解决问题的对策与条件，以便恢复心里平衡、提高对环境的适应力、

增进身心健康[17]。钱铭怡（1994）认为：“咨询是通过人际关系，运用心理学方

法，帮助来访者自强自立的过程[18]。车文博主编的《心理咨询百科全书》则提出：

心理咨询就是心理咨询者通过和咨询对象的商谈、讨论，帮助、启发和教育他们

解决各种心理问题，以期更好地适应环境，保持心理健康[19]。 

2.2 心理咨询流派及其核心理念 

科学的心理咨询与治疗是在近代西方发展起来的，随着研究和临床经验的积

累，现代心理咨询与治疗大致形成了几大特点鲜明的流派。 
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弗洛伊德所开创的精神分析疗法主要强调心理因素对人体的影响，认为被压

抑的情绪和心理冲突可以成为导致人体功能失调的致病因素，是引起心理失常、

损害人体健康的动力性因素。精神分析疗法通过自由联想、梦的解析、移情分析

和抗阻分析的方式来鼓励来访者敞开心扉，使个体的行为能更多地以现实为基

础，而不是受本能驱力或无理性的内疚的影响[20]。阿德勒疗法关注的是个体对过

去的认知早期经历的解释对其后来发展的持续性影响。阿德勒疗法提出，所有人

都必须成功的解决共同的三件任务：建立友谊（社会任务），建立亲密关系（爱

情-婚姻任务）和为社会做出贡献（职业任务）。持这一理论观点的学者们认为，

人们来寻求治疗往往是因为他们无法完成其中一种（或更多）任务。阿德勒理论

的基本目标在于帮助来访者识别并改变对自我、他人以及生活的错误信念，从而

更加彻底地投身到社会之中。治疗师不会把来访者看做病人，而会将其看做气馁

的个体。治疗过程会帮助来访者了解自己的行为模式并改变自己的生活方式，这

样，来访者的感受和行为方式也会因此而出现变化[21]。 

存在主义疗法和其他心理疗法相比更加关注人们的思考方式。这一流派的治

疗师们会鼓励来访者认真对待自己的主观经历。治疗师还会要求来访者探索自己

在决定生活方式上的责任，并鼓励他们将治疗中收获的领悟转换为现实生活中的

行动。存在主义疗法十分重视人与人之间直接的关系。其假设人与人之间直接的

关系会促进来访者的成长。他们认为，治疗效果的差异不在于治疗师所采用的技

术，相反，而是在于治疗师与来访者之间的关系质量。治疗师需要对自己的生活

进行足够深入且开放的探索，这样，他们才能让自己在走进来访者主观世界的过

程中不会迷失自己[22]。 

以人为中心疗法由罗杰斯在 20 世纪 40 年代初所开创。他认为，治疗的根本

目的在于提供一种气氛，从而帮助来访者成为一个充分发挥自己功能的人。在咨

询和治疗过程中，来访者必须首先脱下自己在社会化过程中不断发展出来的面

具。在安全的治疗氛围中，来访者将意识到自己还有其他的选择。罗杰斯认为，

来访者能够理解自己生活中存在的会使自己不愉快的因素。他们有能力进行自我

知道并作出建设性的改变。治疗的一般性目标是：帮助来访者更加开放地面对自

己的经历、学会自我信任、发展出评估的内在来源并愿意继续成长[23]。 

皮尔斯所创立的格式塔疗法更多地强调治疗师在治疗过程中提供的支持、亲
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切及同理心。格式塔疗法并不会只是抽象地谈及情境，而是会以生动的形式促进

个体直接经验。来访者会在和治疗师的互动中认识到自己是如何思考、感受及行

为的。这一流派的专家相信，个体的自我调节过程是一个自然展开的过程，并不

需要外在的干预和控制。当图形从背景中凸显出来时，治疗师会帮助来访者识别

其内在的图形。格式塔疗法主张治疗师可以在于受访者的互动中做出适当的自我

暴露，这种暴露既可以使他们此时此刻的反应，又可以是其个人的独特经历[24]。 

沟通分析疗法又称为“TA”疗法、“交互分析疗法”。这一疗法强调，在心理

咨询过程中，咨询师要协助来访者评估自己的自我状态及沟通方式。通过结构分

析、沟通分析、游戏分析或脚本分析，让来访者意识到自己在人际沟通时的自我

状态以及与对方的沟通方式。沟通分析疗法通常以来访者和治疗师之间的一份契

约来开始治疗。这份合同包括来访者希望达到什么和咨询者将会做什么的陈述，

以及知道目标何时达成的标准[25]。 

认知行为疗法包括理性情绪行为疗法（REBT），认知疗法以及认知行为疗法

(CBT)，与其他的心理治疗模型相比，它实证研究的成分更多，治疗周期更短。

大部分认知行为主义疗法的治疗师都拥有一个共同的目标：教会来访者如何把对

自己的评估与对自己行为的评估区分开来、如何去接纳自己——即使自己是个不

完美的个体。理性情绪想象、幽默使用、角色扮演、羞愧攻击练习等都是认知行

为疗法中常用到的一些治疗技术。治疗会以来访者的问题性行为和情绪为起点，

然后和直接导致其问题性行为和情绪的想法进行辩论。在治疗过程中，治疗师会

教会来访者如何与未来可能出现的自我挫败性的信念和行为进行斗争。这一疗法

强调行动——将个体在治疗中获得的洞察力付诸实践。当个体能够不断地实践新

的行为从而取代其原有无效的行为，那么改变将自然而然地发生[26]。 

除了上述心理咨询和治疗流派之外，现实主义疗法、女权主义疗法、后现代

主义疗法等也被用于临床心理治疗。 

2.3 中国的心理咨询与自我揭露 

与西方社会成熟的心理咨询与治疗体系相比，我国的心理治疗传统尚未完全

建立，普通人在遭遇到心理问题时往往不会向心理治疗师求助，而是会选择找朋

友、家人或者陌生人倾吐烦恼和秘密，缓解心理压力。随着互联网的发展，越来
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越多的中国受众也开始在网络上进行自我揭露，诉说和分享自己的秘密心事，以

求得压力的释放和心理的平衡。有鉴于此，我们所探讨的效果只是一种压力的释

放和心情的舒缓，与现代心理咨询和治疗中的“疗效”概念有所差别。 

目前中国对自我表露的研究比较少，对于网络自我揭露这一新兴现象的研究

更是寥寥可数。现有的研究基本集中在自我表露对亲子关系和人际交往的影响方

面。  

李林英将“自我揭露”界定为个体与他人交往时，自愿地在他人面前将自己

内心的感觉和信息真实地表现出来的过程[27]。这一概念着重强调了存在交往的双

方关系，如日常人际关系心理咨询中的咨访关系等；体现了个体表达自身感受和

信息的主观意愿；同时强调了表达是真实的[28]。通过对自我表露的研究，李林英

进一步强调了自我表露对自我了解、了解他人、建立良好的人际关系、保持心理

健康水平的重要作用。同时指出由于自我表露也会带来风险，所以也需要勇气和

把握尺度[29]。 

孙悦亮将 “自我表露” 应用于心理咨询实践，在心理咨询工作中发现，来

访者自我表露水平直接影响其人际交往和心理健康状况 这和国外学者的研究一

致。运用 “自我表露 ”技术，在建立有效咨访关系过程中发挥重要作用[30]。 

王怡红梳理了国外对自我表露的既有研究成果，从自我表露的概念、影响自

我表露的因素、自我表露的意义等方面进行了阐释性的分析研究，肯定了自我揭

露对自我认知及人际关系发展的作用。同时，王怡红的研究还指出在中国的文化

背景下，人们对自我表露有恐惧感，会担心揭露自我而招致麻烦和他人对自己的

负面评价。她还指出，由于这种天然的恐惧和怀疑心理，中国人在遭遇心理问题

时一般都不会轻易选择求助于心理医生[31]。 

2.4 网络自我揭露：形式与影响 

当新媒体特别是网络出现后，其中广泛产生的自我表露行为渐渐引起了中外

学者的重视，他们将现实世界的自我揭露概念延伸至了网络空间中。目前国内外

网络情境中的自我表露研究集中在以计算机为媒介的交流(CMC)和面对面(FTF)

交流中自我表露的差异、网络情境中的隐私与自我表露、上网动机与自我表露、

媒体感知与自我表露、医疗咨询中的自我表露、网络中的亲密关系与自我表露等
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