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表达性写作在新时代社会心理服务自助体系
建设中的应用进展

曾嘉仪  黄  婷  王晓刚

西南民族大学教育学与心理学，成都

摘  要｜社会心理服务体系建设是国家创新社会治理的重要内容，目前已在工作机制、体系建设等方面积累了宝贵

经验。当前，民众社会心理服务的总体需求强度攀升、个性化需求趋势明显，但专业人员和机构又存在供

给不足，迫切需要更加便捷高效的心理自助技术满足国民心理健康的自我维护。表达性写作（expressive 

writing，EW）是一种操作简便、经济高效、效果良好的心理干预技术，在各种场景和群体中有极大的应

用潜力。在新时代社会心理服务自助体系建设中，可将传统的表达性写作与中华优秀传统文化、其他心理

干预方法、互联网技术等融合进行应用创新，为民众提供更具科学性、可行性和便捷性社会心理服务自助

干预技术。
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1  引言

习近平总书记在党的十九大报告中指出“加强社会心理服务体系建设，培育自尊自信、理性平和、

积极向上的社会心态”，社会心理服务体系建设正式作为中央新的社会政策纳入社会治理体系的范畴［1］。

社会心理服务体系建设是社会治理的重要内容，是在准确把握民众心理需要基础上开展的社会治理实

践［2］。我国社会心理服务体系建设是一个不断发展、不断完善的过程，已在工作机制、体系建设、人

才队伍等方面积累了宝贵经验，也面临诸多挑战［3］。在《中国国民心理健康发展报告（2021—2022）》中，

建议继续提高心理健康服务的可及性和规范性，推动心理体检普遍开展［4］。但目前各领域各平台的专

业人员数量严重不足，社会上提供心理服务的机构鱼龙混杂［5］。面对民众日益增长的心理服务需求，

一方面需要进一步规范社会心理服务产业，加强心理健康服务人才培养，另一方面要为国民提供一种
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更加便捷、高效的社会心理自助干预技术，满足国民心理健康的自我维护。

表达性写作（expressive writing，EW）是以书写来表露和表达与个人重要经历或事件有关的内心情

感及想法，从而促进情绪调节和改善个体身心健康的心理干预方法［6］，又被称为书写表达［7］、书面情

感表露（Written Emotional Disclosure）［8］等。由于表达性写作操作简便、经济高效、效果良好，依从性

高且相对安全等优点［9］，已逐渐发展为国外较成熟的一种心理干预方法，可以单独使用，也可以和其

他心理咨询与治疗方法结合使用。基于以往资料来看，表达性写作是一种操作简便、经济高效、效果良

好的心理自助技术［10］。因此，本文尝试探讨表达性写作应用于新时代社会心理服务自助体系建设的可

行性、适用性和未来发展方向，以期为推进新时代社会心理服务自助体系建设提供参考。

2  新时代社会心理服务自助体系建设的依据与实践

2.1  新时代社会心理服务体系建设的内涵与挑战

我国社会心理服务体系建设的文件最早可追溯至 2006 年发布的《中共中央关于构建社会主义和

谐社会若干重大问题的决定》，其后“十三五规划”的“健康中国”战略、党的十九大报告和二十大

报告进一步明确了其目标和定位，将其纳入到了社会治理体系的范畴，旨在培育自尊自信、理性平和、

积极向上的社会心态［1］。社会心理服务体系是我国创新社会治理的理论成果和重要举措，是依据人们

的心理行为规律，综合运用心理学、民族学、预防医学、社会工作和公共管理的理论与策略有效解决

心理健康促进、社会心态改善、公共危机管理、群际关系改善、社会共同体认同、文化传承与发展和

美好生活实现等社会治理问题，其核心是从宏观层面开展积极取向的心理建设，特别是培育自尊自信、

理性平和、积极向上的社会心态［11］。党的十八大以来，我国高度重视社会心理服务体系推进工作并

取得积极成效，但仍处于起步探索阶段，与广大人民群众的需求相比尚存差距［12］。虽然我国已建构

并完善各类社会心理服务供给平台，积累了一定规模的心理健康服务专业人才队伍，但在实际运行中，

仍存在供需困境，社区的社会心理服务机构实际使用率偏低，建有心理辅导室的学校缺乏专兼职心理

教师，各领域、各平台的专业人员数量严重不足，相关人员学历及专业水平层次有待提升［5］。当前社

会形势多变，各类型突发事件层出不穷，突发公共卫生事件的发生给大众的心理带来一系列深远变化
［13］。由于医疗资源分配不均和专业心理服务人员不足，导致难以满足疫情后心理健康问题频发以及

治疗和援助需求激增的挑战［14］。现有的社会心理服务体系已经无法满足实际需求，必须推动具有新

时代特色的社会心理服务自助体系建设，激发公众的心理自助意识，促进公众的心理健康素养，维护

公众的心理健康。

2.2  新时代社会心理服务自助体系建设的依据

国家卫生计生委等［15］在《关于加强心理健康服务的指导意见》中倡导“每个人是自己心理健康第

一责任人”的理念。研究发现，公众的自助心理健康素养高于助人心理健康素养，大部分人在觉知到自

身有心理困扰时，一般都会先试图自我解决，实施心理自助［16］。人本主义心理学强调人具有自我实现需要、

自我选择自由和自主发展能力，要相信人的潜能［17］。运用自身力量最终达到自我实现的助人自助理念
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也是心理服务和社会工作的核心价值观之一，应赋予国民参与社会心理服务体系建设的独立性和灵活性，

从单向的服务吸纳接受到在“助人自助”理念下的双向回应，逐步形成“人人参与、人人尽力、人人享有”

的良好氛围［18］。因此，新时代的社会心理服务自助体系建设，服务于社会心理服务体系建设，本着助

人自助的原则，为国民提供自助式心理服务，契合中国人含蓄、内敛的个性特点，能最大限度保护国民

的隐私，挖掘个体心理潜能，改善和提高个体心理自助能力，是维护心理健康的重要途径。

2.3  新时代社会心理服务自助体系建设的具体实践

新时代社会心理服务自助体系更加注重和突出国民在社会心理服务中的主体地位，调动国民的主

观能动性，增强国民的心理自助意识，提高国民对寻求心理服务与援助的接纳程度，增加国民的心理

自助与求助行为。新时代社会心理服务自助体系为国民提供普及性、个性化心理自助资源，助其建立

良好的心理自助系统，使国民在日常的学习、工作和生活中更好依靠自己的力量，运用专业的心理自

助方法，展开心理自助与助人，成为维护和提升心理健康的主人。近年来，在医疗、心理服务等领域，

已有各种适用于国民的心理健康自助工具和资源被开发和推广，如智能自助服务机器、聊天机器人服

务、智能心理疗愈机器人和其他自助服务等，此类自助服务均允许使用者在不与任何人接触的情况下，

帮助其自主管理和保障心理健康［19］。此外，由于新冠疫情影响心理健康的程度之大、范围之广、介质（压

力源）之多，以及易感群体数量之庞大，我国的社会心理服务体系会面临心理治疗及援助需求激增和

迅速扩大的挑战［13］。因此，向民众普及例如表达性写作、正念冥想、渐进式肌肉放松等简明实用的

自助式心理技术，让民众学会运用科学心理学原理与技术进行自我调节，满足民众基本心理自助需求，

减轻社会心理服务体系的压力。

3  表达性写作的基本范式及具体程序变量

3.1  基本写作范式

基本写作范式又称为标准写作范式。将被试随机分配到两个或多个小组中的一个，实验组被试被要

求连续 1 到 5 天写下最深刻的想法和感受，每天 15 到 30 分钟。写作通常是在实验室里完成的，没有给

出任何反馈。那些被分配到控制条件下的被试通常被要求写一些浅显的中性话题，比如他们如何利用时

间。彭尼贝克（Pennebaker）和贝尔（Beall）［20］进行了最早的表达性写作实验，研究结果表明，撰写

有关创伤事件的情绪和事实后被试表现出相对较高的血压和消极情绪，但在实验后的 6 个月内实验组的

被试访问健康中心的次数较少。这个结果引起了其他研究者的关注，许多的研究者进行了相关的研究，

不同的研究者因研究目的不同，而选择不同的实验设置。

3.2  表达性写作中的具体程序变量

3.2.1  写作环境

目前，写作环境不再局限于实验室或诊所中，而是把写作放在被试家中进行，或是通过电话、网络

等方式远程指导被试进行［21］。写作环境可分为现场干预和非现场干预，前者的写作地点为实验室或学校，
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被试来到实验室后，主试说明写作的流程和注意事项，之后被试独自留在实验室中进行写作，到规定时

间主试返回收取数据。非现场干预有两种形式，一种是网络干预，即实验者通过网络给被试传递指导语，

被试在家通过纸笔书写或打字来完成写作任务再反馈给主试［22］。另一种是主试提前给了被试指导语，

被试在家完成后主试再回收数据［7］。虽然没有研究直接考察写作环境对干预效果的影响，但弗拉塔罗

（Frattarol）［23］的元分析结果表明，被试在家进行表达性写作对心理健康的影响大于被试在受控环境（如

实验室）中进行表达性写作。

3.2.2  写作内容

不同的写作内容对不同被试的干预效果是有差别的。金（King）［24］认为，表达性写作的内容不一

定是关于消极或高度情绪化的经历，只要它们与个人重大事件相关也可达到良好的效果。随着积极心理

学的发展，一些研究人员开始采用积极内容作为写作指导［25］。写关于未来的最佳自我、创伤事件的感

知益处，或是强烈的积极体验，都会带来心理或生理上的益处［26，27］。积极情绪词在表达性写作中的潜

在作用也在一定程度上得到了支持，玛丽（Mariën）等［28］将标准表达性写作、积极主题写作（写积极

的方面）和应对性写作（写以前的经验以及这些经验如何有助于应对这种情况）进行比较，结果表明，

与其他写作指导的参与者相比，积极写作指导的被试有显著更高的积极变化。琼斯（Jones）和德斯坦

（Destin）［29］的实验结果表明，积极话题的表达性写作比消极话题的表达性写作更有益于提高被试的学

业成绩，降低缺勤率。研究人员还针对特殊对象或特殊问题设定写作内容，如针对大学生的考试焦虑，

以对考试的想法和感受为写作内容的表达性写作［30］；针对亚洲癌症康复者的 PTSD，要求被试书写与癌

症相关的最深感受并重新进行认知和评估［31］。

3.2.3  写作视角

研究者认为，写作时的视角会影响个体情感的流露和体验，因此会在指导语中强调被试使用指定人

称进行写作，通过代词的使用（使用第三人称而不是第一人称）来增加自我距离似乎会给表达性写作的

干预结果带来更大的好处［32］。努克（Nook）等［33］通过实验操纵了参与者在写负面形象时使用第一人

称代词的情况，发现被指示使用“我”一词的被试比被指示不使用“我”一词的被试报告了更多的负性

情绪。

此外，写作次数、频率、时间［34］、写作内容的提交与反馈［35］等，都是研究者在彭尼贝克（Pennebaker）

经典研究范式的基础上，采用不同的实验设置应用于不同群体，这不仅丰富了表达性写作的相关研究，

也证明了表达性写作的灵活性和广泛适用性。

4  表达性写作的原理与作用机制

虽然心理学者们对表达性写作的作用机制进行了一系列研究，但目前并没有发现某个能够充分解

释表达性写作机制的最佳模型。研究者认为，多种因素的相互作用可能会推动表达性写作的有效性，

表达性写作应该被视为一个由不同的相互影响机制组成的多维过程，而不是一个一维过程［36］。彭尼

贝克（Pennebaker）与钟（Chung）［37］提出，暴露、适应和认知重构可能是表达性写作发挥作用的

主要原因，三者作为整体协同作用，连贯的故事结构对表达性写作的效果而言也有重要的影响。莱波

（Lepore）等［38］认为，表达性写作可能是通过促进情绪调节帮助人们实现情绪平衡，如引导注意力，
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促进习惯化，帮助认知重组，最终促进身心健康，它们是相互关联和相互影响的，如图 1 所示。瓜斯

特拉（Guastella）［39］认为个体在写作中的认知行为情感过程包含：暴露（Exposure）、贬低（Devaluation）

和益处发现（Benefit-finding）。奈尔斯（Niles）等［40］认为，表达性写作可能是通过暴露（Exposure）、

叙事结构（Narrative Structure）、情绪标签化（Affect Labelling）、自我肯定（Self-affirmation）和意

义发现（Discovery of Meaning）等途径改善身心健康。

表达性写作

情绪调节过程

注意
习惯化

认知重构

情绪系统的调节效果

主观体验
神经生理生化

行为表现

身心健康

图 1  表达性写作的情绪调节模型［38］

Figure 1 The emotional regulation model of expressive writing［38］

尽管目前对于表达性写作的作用机制没有统一定论，但从以往研究者提出的理论可以看出，暴露、

适应、认知加工和重构是表达性写作的作用机制中重要的组成部分：（1）表达性写作帮助个体宣泄早

期压抑的情绪和感受，反复暴露与接触情绪刺激以达到对情绪刺激的习惯化。（2）个体在写作时，将

情绪或情感体验用语言表达，将脑海中“模糊的”“复杂的”“不断变化的”的想法转化为具体的信息。 

（3）当写下的内容形成连贯的叙述时，个体能够更好地了解自己的问题和对问题的反应，并以不同的

角度审视自己，从一个远离自我的角度来思考问题，或是以更积极的视角看待问题，着眼未来。每个过

程都并非相互独立，并且都有认知加工的参与，最终实现认知结构的重建，减少情绪反应，改变应对方式，

促进身心健康。

5  表达性写作在新时代社会心理服务自助体系建设中的优势
与不足

5.1  表达性写作在新时代社会心理服务自助体系建设中的文化基础

中国本土的写作疗愈有着漫长的历史，寓于宗教、文学、艺术等活动，《楚辞》中记载了中国古代

祭祀中以唱诵词或者抒情歌这种利用符号的方式对个人和社会的安抚作用［8］。从原始社会迈向封建社会，

仪式表演（萨满、巫医等法术）转化为戏剧艺术，仪式的叙述模拟转化为神话陈述，仪式歌辞转化为诗赋［41］。

《论语》有云“诗可以兴、可以观、可以群、可以怨”，《扬子法言·问神卷第五》曾言“故言，心声也。书，

心画也。”蕴含在文字中的诗词、歌赋、书法等艺术作品拥有治人愈己的功能。1986 年，开创者彭尼贝

克（Pennebaker）和贝尔（Beall）将表达性写作带入心理学的研究领域，标志着写作治疗进入专业发展

阶段［42］。叶舒宪［43］在其《文学与治疗——关于文学功能的人类学研究》中提出“文学治疗”的概念。

张露［44］应用表达性写作融合我国传统文学，进行个体丧亲咨询。
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5.2  表达性写作的自身优势

与传统的以口头表达为基础的心理治疗或心理咨询相比，表达性写作有几个优势：第一，写作为个

体提供了更优的暴露情境，最大程度保护来访者的隐私，来访者自由表达想法和感受，没有外在的压力

和顾虑［45］。第二，写作使个体有更强的自我控制感，其卷入深度和广度都由来访者掌握，有助于来访

者发挥主观能动性，增加其治疗意愿与依从性［46］。第三，表达性写作更加经济，传统心理治疗 / 咨询

需要治疗师 / 咨询师较长时间的帮助，才能达到一定的效果，表达性写作中，治疗师的介入更少，更节

省干预成本［47］。第四，表达性写作简单易行，只需要纸笔，来访者就能通过写作进行自我疗愈。而由

于互联网的发展和电脑的普及，可以通过更为方便的电子邮件、博客等方式进行写作，治疗师 / 咨询师

也可通过电话、网络等进行群体指导［10］。第五，表达性写作适用性强，既可作为独立的心理干预使用，

又可辅助临床治疗［48］。既可被应用于常规心理服务，又能在应急心理服务中发挥作用［49］，在不同人

群与不同场景中都具有较好的干预效果。

5.3  表达性写作在新时代社会心理服务自助体系建设中的有效性

在医院中，表达性写作与常规护理相结合向躯体疾病患者提供心理康复服务，可显著调节患者情绪，

减轻患者病耻感，提高患者的满意度及依从性，提高患者的主观幸福感，改善其生活质量［7］。在学校，

表达性写作对学生群体的个人心理状态、情绪状态、人际关系、学习成绩、认知水平和身体状态方面都

能产生积极影响［50］。在企事业单位中，对企业员工进行表达性写作干预，可以有效提升员工的自我效能感，

减少其消极工作反刍，增进积极工作反刍［51］。在社区中，表达性写作能够调节有慢性疼痛的小区居民

对疼痛的认知，改善有关疼痛的不良情绪，提升正性情绪，增加主观幸福感［52］。有研究者认为，在地震、

疫情等社会灾难时期，创伤经历者急剧增加，加之交通阻断，传统的心理救援很难及时对大范围的受灾

人群提供，而表达性写作便于心理服务工作者大规模实施，且可通过电话、网络等通讯工具进行远程指

导，改善个体生理、心理健康［10］。在线表达性写作可以减轻方舱医院无症状新冠肺炎患者的心理困扰，

具有较高的患者满意度，写作质量越高，情绪状态的改善就越大［53］。贝查德（Bechard）［54］研究发现，

通过在线表达性写作干预有效提高了新冠疫情期间成人心理弹性，改善心理健康状况。可见，表达性写

作能为不同人群提供有效的自助工具，提升其身心健康水平。

5.4  表达性写作在新时代社会心理服务自助体系建设中的不足

尽管表达性写作在社会心理服务自助体系建设中具有不小的优势，但该项干预技术仍存在着一些局

限和不足。其一，目前对于表达性写作的作用机制还没有统一的结论，已有的理论模型都不能完全解释，

对作用机制的实证研究也较少，从而影响表达性写作最大限度地发挥其优势。其二，尽管许多研究表明，

表达性写作对于个体的身心健康具有一定的改善效果，但目前已有的干预研究结果并不一致，有的研究

发现表达性写作能够明显地改善个体健康水平达到显著的效果，有的研究则表明表达性写作的效果并不

理想甚至根本没有效果［55］。部分原因可能是由于方法上的缺陷，如样本量不足，无法检测条件之间的差异，

写作次数不足，随访期长短不同，但也可能是由于样本特征、写作的主题等。需要进行更多的实证研究，

严格设置实验变量，以寻找表达性写作的边界条件。其三，写作的效果与个人的暴露程度有关，部分写
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作者倾向于抑制内心情绪和想法的表达，通常会导致书写时卷入水平不高影响表达效果［52］，如何提高

写作者的积极性和卷入水平是研究者需要不断探索的问题。而在写作过程中可能会出现某些被试的情绪

过于强烈的情况，因此应随时注意被试的情绪状况和意愿，防止出现反效果［56］。

6  表达性写作在新时代社会心理服务自助体系建设中的应用
前景

表达性写作可应用于一般人群心理健康的维护和促进，预防各种心理障碍和变态行为的发生。针对

心理问题高风险的关注对象，如问题行为、不良习惯、人际关系问题、学习适应问题、感情问题、生活

中的各种危机，表达性写作可进行预防干预。对于已经出现心理障碍临床症状的重点对象，表达性写作

可减少心理障碍持续的时间和影响。

6.1  表达性写作对于重点对象的应用

表达性写作对生理疾病群体、心理障碍患者等需要心理健康服务的重点对象均有良好的干预效果。

对生理疾病群体的研究表明，表达性写作能有效降低乳腺癌患者焦虑抑郁水平，改善躯体症状［57］，有

效缓解胎儿异常引产妇女 PTSD 的症状，促进创伤后成长水平的提升［58］，减轻中青年 2 型糖尿病患者

病耻感，提高患者疾病管理自我效能和主观幸福感［7］，提高患者免疫功能，如促进皮肤伤口愈合［59］，

改善 HIV 患者的免疫功能［60］。在心理障碍患者方面，表达性写作联合常规护理干预能改善抑郁障碍患

者的躯体症状，降低患者的焦虑抑郁情绪，提高患者幸福感，促进其心身康复［61］。

6.2  表达性写作对于关注对象的应用

史密斯（Smith）等［62］在临床试验中发现，表达性写作可以减轻一般人群中 D 型人格个体的不良情

绪影响，培养高危 D 型人格个体的自我同情能力，降低其身心疾病发生率。谢茹清［63］研究发现，表达

性写作可以显著改善初中问题学生的亲子关系，减少问题行为。表达性写作还可以提高大学新生的社会

支持，进而有效地提高其对学校的适应［64］。此外，国外的研究人员还将表达性写作应用于社会治理中

的特殊人群，并发现了较好的心理疏导和干预效果。研究发现，表达性写作干预能有效减少青少年服刑

人员的愤怒情绪［65］。在物质滥用者的干预方面，表达性写作可以提高男性戒毒者的自尊［66］，降低女

性 HIV 患者使用兴奋剂（主要是可卡因和甲基苯丙胺）的渴望程度［67］。

6.3  表达性写作对于一般对象的应用

除了对重点对象和关注对象的心理疏导和干预外，表达性写作还可应用于一般对象心理健康的维护

和促进，提高其心理适应能力。大量研究表明，表达性写作对不同的被试群体，如临床护士［68］、非正

式护理人员［69］和学生群体［70］等群体，都具有有益的身心健康影响。在老年人群体中，表达性写作也

有一定的干预效果，积极情绪书写表达干预能有效提高社区老年糖尿病患者的心理弹性和主观幸福感［71］，

杨鹏羽等［72］建议，对农村空巢老人可开展表达性写作等活动提高老年人的情绪识别能力，降低述情障

碍的发生风险。但也有研究者指出，表达性写作更适用于书写表达能力及文化水平较高的群体［73］。
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7  展望

表达性写作作为一种操作简便、经济高效、效果良好且相对安全的心理干预方法，在社会心理服务

的各种场景与各类人群中有极大的应用潜力，在新时代社会心理服务自助体系建设中，可将传统的表达

性写作与中华优秀传统文化、其他心理干预方法、互联网技术等进行融合创新，构建更具有中国特色的

表达性写作干预设计模式，为民众提供更具科学性、可行性和便捷性社会心理服务自助干预技术。

7.1  与中华优秀传统文化相结合

以往的研究表明，表达性写作的有效性取决于个人的文化背景［31］，只关注创伤相关情绪的表达性

写作干预在非西班牙裔白人中是有效的［74］，但相较于只关注情感披露的写作，亚裔美国人从加入了认

知重新评估的写作干预中受益更多［75］。彭尼贝克（Pennebaker）和斯迈思（Smyth）［76］在《书写的疗

愈力量》一书中倡导学生基于个人经历背景去写作相关的感受，认为这能对他们吸收知识起到更强的作

用。陶正宇［77］尝试以传统孝亲尊师文化引入表达性写作，有效提升女大学生的感恩水平。臧寅垠［78］

将写作暴露疗法（WET）和正念疗法应用于中国 PTSD 患者，开发了适用于东方文化的 PTSD 治疗方案。

因此，未来研究可进一步扩大样本，以检验表达性写作在中国本土文化背景中的应用效果，并尝试挖掘

中国传统文化的精髓，结合中国民族文化的心理特征，构建更适合中国文化、更符合中国群众心理特点，

具有中国特色的表达性写作干预设计方案。

7.2  与其他治疗或干预方法进一步融合

表达性写作具有较强的灵活性，可以单独使用，也可以和其他心理咨询与治疗方法结合使用，增强

其干预效果。表达性写作可以与学校、社区的保健措施和临床治疗手段进行整合，或与其他心理咨询与

治疗方法结合使用，成为学生和社区居民维护和促进心理健康的最佳手段之一，更加有效地促进人们的

身心健康，减少人们对医疗服务设施的使用［6］。王琛［79］将表达性写作与团体辅导相结合，有效降低了

大学新生反刍思维水平，提升了其适应性水平。因此，未来研究可以将表达性写作与其他治疗或干预手

段进一步融合，在实施过程中根据不同群体的生理和心理特征，紧贴不同群体的心理需求，探索适应于

不同群体的表达形式。

7.3  基于互联网的表达性写作研究

互联网的发展为表达性写作研究提供了一种更便捷的方式来获取更大的样本，此外，它还提供了隐

私和匿名性。互联网为个体提供了表露自我、分享自我的机会［80］，越来越多的证据支持在经历心理疾

病的个体中进行基于互联网的表达性写作干预的可行性［81，82］。先前的研究观察到，关于积极或消极话

题的在线表达性写作能有效降低被试的压力感知［83］。此外，在线进行的表达性写作能有效促进被试的

创伤后成长［84］，通过“情绪日记”Facebook 应用程序进行的表达性写作与抑郁症症状的减轻有关［85］。

总之，基于互联网的表达性写作可以为新时代社会心理服务自助体系建设提供一种新的方法，未来研究

可以进一步探索基于互联网的表达性写作的适用条件及人群，并与其他在线心理干预方式结合起来，开
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展更便捷易得的网络化心理干预，打造自助式心理服务系统。
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The Application Progress of Expressive Writing in the 
Construction of Self-service System for Social Psychology in the 

New Era

Zeng Jiayi Wang Xiaogang

Southwest Minzu Univercity, Chengdu

Abstract: The construction of a social psychological service system is an important part of national 
innovative social governance, and valuable experience has been accumulated in various aspects such 
as working mechanisms and system construction. At present, the overall demand intensity for social 
psychological services among the public is increasing, and the trend of personalized demand is obvious. 
However, there is a shortage of professional personnel and institutions, and there is an urgent need 
for more convenient and efficient psychological self-help technologies to meet the self maintenance of 
national mental health. Expressive Writing (EW) is a psychological intervention technique that is easy to 
operate, cost-effective, and effective, with great potential for application in various scenarios and groups. 
In the construction of a self-service system for social psychological services in the new era, traditional 
expressive writing can be integrated with excellent traditional Chinese culture, other psychological 
intervention methods, internet technology, etc. for application innovation, providing the public with more 
scientific, feasible, and convenient social psychological service self-service intervention technologies.
Key words: Construction of a self-service system for social psychological services; Expressive writing; 
Physical and mental health; Chinese culture


