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摘  要 

从古至今，幸福都是人们所追求的美好，但是究竟什么是幸福感，如何才能变得幸福等等这些问题，则

是仁者见仁智者见智。综合国内外文献，本文主要探讨了幸福感的定义、理论模型、测量方法和研究方

向。 
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Abstract 
From ancient times to the present, happiness has always been the pursuit of beauty, but the ques-
tion of what happiness is and how to become happy is a matter of opinion. Based on the literature 
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at home and abroad, this paper mainly discusses the definition, theoretical model, measurement 
method and research direction of happiness. 
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1. 主观幸福感的概念及内涵 

幸福感(well-being)是指人类基于自身的满足感与安全感而主观产生的一系列欣喜与愉悦的情绪。它

是一种心理状态，是个体在一定时间内的情感体验和认知过程的综合表现。主观幸福感(Subjective 
Well-Being，简称 SWB)是指个体根据自身的标准对其生活质量所做的情感性和认知性的整体评价。它是

衡量个体生活质量的一个重要指标，也是心理学、社会学、人类学等学科领域的一个重要研究课题。 
国外对主观幸福感的看法存在着一些差异。Bradburn 指出主观幸福感包括了当前的正性情绪和负性

情绪，是两者平衡的结果。如果个体感受的正性情绪多于负性情绪，就会产生幸福的体验(Bradburn, 1969)。
这一观点在现代心理学中得到广泛的支持和应用。Diener 等人发现，负性情绪(如焦虑和抑郁)会导致个体

的主观幸福感降低，并且这种影响可以被外在变量所减轻(如治疗干预)。相反，正性情绪(如愉快和乐观)
则会对主观幸福感产生积极的影响。这一发现表明，主观幸福感不仅受到情感体验的影响，还受到情感

的调节和控制(Diener, 1984)。Veenhoven 认为主观幸福感体现着个体对整体生活质量的判断(Veenhoven, 
1988)。Ryff 等人从发展的视角来界定主观幸福感，认为主观幸福感不仅包含快乐体验，也包含在自我实

现过程中产生的价值体验(Ryff & Singer, 1996)。此外，有研究者从发展的视角来界定主观幸福感，认为

主观幸福感不仅包含快乐体验，也包含在自我实现过程中产生的价值体验。他们还发现，主观幸福感是

一个综合性的生理指标，可以衡量个体的生活质量，反映了个体的社会功能和适应状态。这一观点得到

国内外学者的认同。 
在西方研究的基础上，结合我国文化和心理特点提出的本土化主观幸福感概念。国内心理学家持不

同的观点：学者景淑华和张积家提出，主观幸福感是衡量个体生活质量的重要心理指标，可以反映个体

对自身生活的总体满意程度。他们认为，主观幸福感不仅包括认知成分(如对生活事件的评价)，还包括情

感成分(如对生活的情感体验) (景淑华，张积家，1997)。郑雪等人认为，主观幸福感是衡量其生活质量的

综合性心理指标，是对其生活质量的整体评估。他们指出，主观幸福感不仅包括个体的认知成分(如对生

活事件的评价)，还包括个体的情感成分(如对生活的情感体验) (郑雪，严标宾，邱林，2001)。苗元江认

为，主观幸福感是个体对生活的各方面的评估以及满意程度，并因此产生的积极情绪及情感占优势的心

理状态(苗元江，2002)。他们还指出，主观幸福感是一个综合性的生理指标，可以衡量个体的生活质量，

反映了个体的社会功能和适应状态。这些本土化的主观幸福感概念更好地结合了我国的文化和心理特点，

并且得到了广泛的应用和研究。 
国内外大多数研究者普遍认为主观幸福感包括了生活的满意度、正性情绪及负性情绪的平衡。这些

研究还表明，主观幸福感不仅是一种情绪上的愉悦，还是一种意义感的存在。因此，本研究认为，主观

幸福感包含了两个主要的成分——认知幸福(生活满意度)和情绪幸福(积极情绪得分减去消极情绪得分)，
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是个体对其生活质量和自身情绪的主观评价和体验。 

2. 主观幸福感的理论模型 

2.1. 自我差异理论 

Higgins 的自我差异理论(self-discrepancy theory)认为，人们通常会对自己的现实自我(the actual self)、
理想自我(the ideal self)和应该自我(the ought self)产生不同程度的认知偏差，这些偏差可能导致情绪体验

上的差异(Higgins, 1987)。根据自我差异理论，现实自我和理想自我之间的差异通常被认为是积极的，因

为这种差异可以激励个体去追求自己的理想并努力实现它们。而现实自我和应该自我之间的差异则通常

被认为是消极的，因为这种差异可能会导致个体感到自己没有尽到应尽的义务和责任，从而产生焦虑等

负面情绪。在个体的幸福感方面，自我差异理论认为，了解和接受自己的不足和缺陷是获得幸福的必要

条件。通过不断地认识和了解自己的内心世界，个体可以更好地掌握自己的情感和行为，从而更好地应

对生活中的挑战和困难。总之，自我差异理论为我们提供了一个深入了解自己的视角，帮助我们更好地

认识自己，管理自己的情感和行为，从而提高生活的质量和幸福感水平。 

2.2. 目标理论 

Ryan & Deci 将目标定义为个体希望实现的、具有挑战性的、具有价值的、与个体价值观相关的具体

行为、活动或成果。他们指出，目标设定可以提高个体的主观幸福感，因为目标可以增强个体的人生意

义感，提升自我效能和正性情绪体验。同时，目标的实现也可以带来长期的积极影响，如增强自尊、降

低焦虑和提高生活满意度。Tay & Diener 进一步指出，目标的设定和实现需要与个体的内驱力和需求相

适应。外在需求(如金钱、地位等)的满足并不会真正以及长久的影响个体的主观幸福感，而诸如亲密关系

的获得或者自我实现等内在需求的满足才会促发个体产生长久的主观幸福感。在目标的设定和实现过程

中，个体需要关注自己的价值观和人生意义，以确保目标的设定和实现符合自己的内在需求和价值观(Tay 
& Diener, 2011)。Xiang 等提出了一个新的概念，即目标内容理论，该理论强调了内在需求(如亲密关系、

自我实现等)对个体主观幸福感的重要性。他们指出，满足这些内在需求可以产生更加长久和积极的情感

体验，如满足感、归属感和成就感。因此，目标内容理论强调了个体的内在需求对主观幸福感的影响，

而不仅仅是外在需求的满足(Xiang et al. 2022)。总之，目标理论(goal theory)认为，个体的主观幸福感源

于需要的满足和目标的实现，并且目标被认为是主观幸福感形成与发展的重要预测指标。个体间主观幸

福感的差异与目标和价值取向的差异有关。目标的设定和实现需要与个体的内驱力和需求相适应，并且

外在需求的满足并不会真正以及长久的影响个体的主观幸福感，而内在需求的满足才会促发个体产生长

久的主观幸福感。 

2.3. 人格–环境交互理论 

根据这一理论，生活事件或家庭环境主要通过个体内在因素对其主观幸福感产生影响。具体来说，

人格特质和个体的认知和情感过程是影响主观幸福感的两个重要因素。特质理论认为，个体的主观幸福

感是由其愉悦特质所决定的。愉悦特质是指个体倾向于以积极的方式看待生活中的事件和环境，这些事

件和环境可能带来愉悦和满足。具有愉悦特质的人更容易感受到积极情绪和积极体验，因此他们可能更

容易体验到主观幸福感。状态理论则认为，个体的主观幸福感等于各种愉悦体验与痛苦体验的心理运算

结果。如果个体感知到的愉悦体验减去痛苦体验的结果为正数，那么他们在总体上是幸福的；如果结果

为负数，则他们可能感到不幸福。这一理论强调了个体对情感体验的主观感受对主观幸福感的影响。总

之，人格–环境交互理论(model of personality-environment interaction)认为，个体的主观幸福感受到其内
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在因素和外在环境因素的共同影响。其中，人格特质和认知和情感过程是影响主观幸福感的两个关键因

素，愉悦特质和情感体验的主观感受则是主观幸福感的决定性因素。 

3. 主观幸福感的研究进展 

主观幸福感的研究在国外已经有了较为丰富的成果。其中，最具有代表性的研究包括：瑞典心理学

家 Carl Adam 的研究。Adam 通过对 50,000 人的调查发现，社会阶层对主观幸福感有显著的影响，中产

阶级的主观幸福感显著高于贫困阶层；美国心理学家 David Lynch 的研究。Lynch 通过对大量的人群进行

研究发现，社交网络的规模和质量对主观幸福感有显著的影响，拥有更多社交网络的人更容易感到幸福；

英国心理学家 John Bowlby 的研究。Bowlby 通过对大量的人群进行研究发现，婚姻对主观幸福感有显著

的正向影响，而离婚会显著降低主观幸福感。总的来说，国外对主观幸福感的研究已经较为成熟，但是

不同的研究者所采用的方法和样本不同，因此得出的结论也存在一定的差异。 
相对于国外的研究，国内对主观幸福感的研究还存在一些不足之处，有必要在这些方面加强研究。

例如，国内对主观幸福感的测量工具相对较少，且多为国外引进的工具，需要进行本土化的修改和完善。

此外，国内对主观幸福感的研究多集中在城市居民的主观幸福感上，而对农村居民、边远地区居民等弱

势群体的研究还不够深入。最新研究发现，社会阶层和主观幸福感呈显著的正相关，即个体的社会阶层

越高，主观幸福感就越高(王艳丽等，2023)。对独居老人幸福感研究结果显示年龄、性别、教育水平、户

口所在地对幸福感并没有呈现出显著性影响，而经济社会地位、婚姻状况则对独居老人幸福感指数影响

显著(王世涛，蒋宗霖，2023)。在以护士为对象的研究显示，性格特征不仅能直接影响护士的主观幸福感，

还可通过焦虑间接影响主观幸福感(郝丽丽，班俊坤，法天锷，张正涛，2023)。 

4. 主观幸福感的测量 

主观幸福感测量的方法有：自陈量表法､实验操作法､记忆测量法等，但大多都采用自陈量表法，自

陈量表主要通过认知取向､情感取向以及认知和情感取向的结合评估主观幸福感。常用的量表有： 
生活满意度测评量表。Diener 等人编制了生活满意度量表(Satisfaction With Life Scale, SWLS)，它仅

限于评估整体的生活满意度，共 5 道题，采用 7 点计分法，从“1 = 强烈反对”到“7 = 非常赞成”(Diener 
et al., 1985)。之后，Huebner 等人在 Diener 等人所编量表的基础上编制了一种简短的七项自我报告工具

(Huebner, 1994)，即学生生活满意度量表(Students’ Life Satisfaction Scale, SLSS)。我国学者后期采用 4 点

计分法将该量表修订为一个含有 25 道题的儿童青少年生活满意度量表，它的信效度良好，可以用来测量

对家庭、学校、身边的朋友、自己的居住环境，以及对自我的满意程度。 
总体满意感量表(The Satisfaction With Life Scale, SWLC)，由 Diener 等人编制。是我国幸福感研究中

使用频次较高的量表。该量表采用自评式，由 5 个项目构成，分别是：我生活采用 1 到 7 级的评定方法。

分数越高，表示幸福感的水平也越高。我国学者严标兵等人于 2003 对其修订，主要包括生活满意度、积

极情感和消极情感三个维度，得分越高代表主观幸福感水平越高。根据需要，本研究采用的就是此量表。 
主观幸福感量表(Subjective Happiness Scale, SHS)共包含 4 个条目，涉及个体对自己幸福程度绝对评

价和与他人比较的相对评价，在后续研究中被广泛使用，具有良好的信效度(Wu et al., 2022)。 
幸福感指数量表(Index of Well-Being, IWB)由 Campbell，Converse 和 Rodgers 编制，包括生活满意度

问卷和总体情感指数量表两个部分，对应主观幸福感中情绪维度和认知维度这两个方面。该量表用于测

量现阶段感受到的幸福感程度，包含两个维度：第一个维度是幸福感维度，包含 8 个条目，权重是 1；
第二个维度是生活满意度维度，包含 1 个条目，权重是 1.1，两者都采用 7 分计分制，有反向计分题，二

者得分相加，总分越高就代表其主观幸福感越高(Campbell, Converse, & Rodgers, 1976)。 
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积极和消极情绪量表(the Positive and Negative Affect Schedule, PANAS)测量情绪维度中的积极和消

极情绪，认知维度则采用 Diener 等人(1985)编制的生活满意度量表进行测量，将所有数据标准化后，通

过生活满意度的得分加上积极情绪的得分，再减去消极情绪的得分，作为主观幸福感的评价得分。该方

法在国内外众多研究中被广泛使用，并被证实了有效性(Weinstein & Ryan, 2010; Jiang, Song, Ke, Wang, & 
Liu, 2016; 黄婷婷，刘莉倩，王大华，张文海，2016；杨莹，寇彧，2017)。然而，这一方法涉及的题项

较多，且情绪维度的词汇意义较为相近，在实际测量过程中容易出现被试不认真填答的情况。 
情感平衡量表(Affect Balance Scale, ABS)由 Bradburn 于 1969 年编制，是较早出现的对主观幸福感进

行测量的量表。该量表由 10 道题组成，包含积极情感和消极情感两个维度，均采用 0､1 二值来记分。由

于该量表只能对个体短暂的情绪状态进行评估，因此，该量表的有效性被很多学者质疑。 
总体幸福感量表(General Well-Being Schedule, GWB)，该量表为美国国立统计中心制定，用来测量个

体的幸福感水平。该量表共有 33 个项目，6 个维度，采用 7 点计分制。我国段建华 1996 年根据中国的

实情对这一量表做出了汉化以及修订，对该量表项目进行了适当的删减和增添，修订后的量表共有 48 个

项目，采用 7 级计分制。总分越高表明主体的主观幸福感越高(段建华，1996)。 
纽芬兰纪念大学幸福感量表(Memorial University of Newfoundland Scale of Happiness, MUNSH)，由

Kozma 和 Stones 于 1980 年编制，主要用于测量老年群体的幸福感。该量表以 Bradburn 的情感平衡理论

为理论基础，即幸福是平衡了正性和负性情感得到的结果。共 24 个题项，包含 4 个维度即积极情绪、积

极体验、消极情绪、消极体验，采用三级评分，幸福感总分是由积极情绪、体验总分减去消极情绪、体

验总分。刘仁刚等人以国内老年人为被试，对该量表进行了相应的修订，修订后的量表主要用于测量国

内老年人的幸福感(刘仁刚，龚耀先，1999)。 
中国城市居民主观幸福感量表，是刑占军编制的，该量表共计 54 个项目，包含了 10 个维度，具体

涵盖了家庭氛围体验、心理健康体验、知足充裕体验等维度。该量表采用李克特 6 级评分法，个体得分

越高，就代表幸福感越高。该量表具有良好的信效度，在国内应用广泛(邢占军，2003)。 
综合幸福问卷(Multiple Happiness Questionnaire, MHQ)是苗元江编制而成的，其中包括 50 个题项，

在使用的过程中适用群体较为广泛。问卷由两个部分组成，分别是：主观幸福感和心理幸福感。主观幸

福感包括正性情感、负性情感和生活满意度三个维度；心理幸福感包括人格成长、自我价值、健康关注、

友好关系、利他行为和生命活力六个维度。量表采用 7 级计分，总分越高，幸福感水平越高(苗元江等，

2012)。 

5. 小结 

总的来说，主观幸福感的评估需要考虑多个方面，包括生活质量、心理健康、生活满意度、积极情

绪和社交因素等。评估结果可以为个体提供有针对性的心理健康指导和干预措施，也可以为政策制定者

提供参考。这些量表都有一定的信度和效度，可以用于不同情境下主观幸福感的测量。但是，每个量表

都有其适用范围和限制，因此在使用量表进行测量时，需要根据具体情况选择适合的量表。此外，还有

一些其他的测量主观幸福感的工具和方法，如生活事件量表、情绪问卷等，但这些工具的使用也需要根

据具体情况进行选择和修改。 
海外执勤队员主观幸福感是指海外执勤队员根据自身的标准对其生活质量所做的情感性和认知性的

整体评价。它是衡量海外执勤队员生活质量的重要指标之一，也是军队建设的重要考核指标之一。海外

执勤队员主观幸福感的影响因素包括许多方面，如个体的生活经历、家庭背景、社会支持、教育程度、

职业等。此外，心理学家还发现，海外执勤队员主观幸福感的提高也受到积极情绪、社交因素等非物质

因素的影响。对于海外执勤队员主观幸福感的测量，常用的量表包括主观幸福感量表(SWB)、生活满意
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度量表和积极情绪量表。这些量表可以用于不同情境下海外执勤队员主观幸福感的测量，但是每个量表

都有其适用范围和限制，因此在使用量表进行测量时，需要根据具体情况选择适合的量表。此外，还有

一些其他的测量主观幸福感的工具和方法，如生活事件量表、情绪问卷等，但这些工具的使用也需要根

据具体情况进行选择和修改。 
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