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摘  要 

目的：探讨大学生是否知足常乐？方法：心理测量法。以大学生为测量对象，以知足为自变量；常乐为

因变量，把快乐、主观幸福感和心理和谐作为常乐的3个操作化指标。采用知足量表(ZZS)、快乐量表(HS)、
主观幸福感量表(SWBS)和心理和谐量表(MHS)施测。结果：大学生知足、快乐、主观幸福感、心理和谐

均显著高于理论中值；知足与快乐、主观幸福感、心理和谐水平显著正相关；知足可以正向预测快乐、

主观幸福感、心理和谐水平。结论：大学生知足常乐的命题成立。知足是一种积极的认知策略，知足常

乐是增进快乐幸福的东方智慧；知足是常乐的前提与基础，常乐是知足的情绪后果。 
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Abstract 
Objective: To explore whether college students are the more Zhi-Zu the more happiness (MZZMH). 
Methods: Psychometric method. Taking college students as the measurement object and Zhi-Zu as 
the independent variable; Chang-Le is the dependent variable, and happiness, subjective well-being 
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and mental harmony are the three operational indicators of Chang-Le. The Zhi-Zu scale (ZZS), hap-
piness scale (HS), the subjective well-being scale (SWBS) and the mental harmony scale (MHS) were 
used to test. Results: College students’ Zhi-Zu, happiness, subjective well-being and mental harmony 
are significantly higher than the theoretical median. Zhi-Zu is positively correlated with happiness, 
subjective well-being and mental harmony. Zhi-Zu can positively predict happiness, subjective well-
being and psychological harmony. Conclusion: The proposition that college students MZZMH is es-
tablished. Zhi-Zu is a positive cognitive strategy, and MZZMH is the oriental wisdom to promote 
Chang-Le. Zhi-Zu is the premise and foundation of Chang-Le, and Chang-Le is the emotional conse-
quence of Zhi-Zu. 
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1. 引言：知足常乐 

古人言：“将啼饥者比，则得饱者自乐；将号寒者比，则得暖者自乐；将劳役者比，则悠闲者自乐；

将疾病者比，则康健者自乐；将祸患者比，则平安者自乐；将死亡者比，则生存者自乐”。知足常乐是寻

常百姓调节和保持心理平衡的有效策略(罗鸣春，苏丹，孟景，2009)。《老子·四十六章》说：“祸莫大

于不知足；咎莫大于欲得。故知足之足，常足矣”(老子，2016)。这是说没有比不知足更大的祸害，没有

比贪得无厌更大的罪过。只有知足的满足，才是永久的满足。后世据此典故引申出成语“知足常乐”。告

诫人们要随遇而安，知足知止，不要为满足永无止境的欲望而心烦意乱，甚至铤而走险，最终危及性命。

知止知足的人，随遇而安，自得其乐。况周颐《蕙风词话》卷二：“委心任运，不失其为我。知足常乐，

不愿乎其外”(况周颐，1998)。 

1.1. 知足 

儒、释、道三家都将“知足”作为修身之术。儒家曰，戒之在得；佛家曰，若欲脱诸苦恼，当观知足；

道家曰，祸莫大于不知足。从字面理解，“知”是感知到，“足”是满足。现代汉语词典对“知足”的释

义：满足于已经得到的(指生活、愿望等) (中国社会科学院语言研究所词典编辑室，2012)。罗鸣春，陈家敏

等(2025)将知足界定为一种中庸平和、满足感激的积极心理特质。并参考 Diener et al., (1999)编制的生活满

意度(SLS-5)量表，McCullough et al. (2002)编制的感激问卷 GQ-6 (McCullough, Kilpatrick, Emmons et al., 2001; 
塞利格曼，2010)，编制出 11 个题项的初始知足量表；项目分析后得到 8 个题项的知足量表。包含生活满

意度和心存感激两个维度。生活满意度(life satisfaction)是个人对生活经历质量的认知评价，是个体对自己

生活质量的主观体验，它是衡量一个人生活质量的综合性心理指标(周厚余，周莲英，2008)。感激是人类所

共有的重要美德或品质，具有跨历史性和文化普遍性(喻承甫，张卫，李董平等，2010)。GQ-6 能显著正向

预测学生的学业成就(喻承甫，张卫，曾毅茵等，2011)。对过往的美好时光不能心存感激和欣赏，对过去

的不幸夸大其词、念念不忘，这两种行为是我们得不到平静、满足和满意的罪魁祸首(塞利格曼，2010)。 

1.2. 常乐 

常乐的核心是“乐”。“乐”在新华字典中的释义：(1) 形容词，愉快，高兴；(2) 名词，使人快乐
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的、有趣的事情；(3) 动词，对做某事感到快乐；(4) 动词，笑(商务印书馆辞书研究中心，2005)。中国传

统文化中的“乐”，包括儒家的“理性之乐”，道家“心不忧乐”的非理性之乐，佛家的涅槃和普渡众生

之乐。儒、道、释各有自己独特的幸福观：儒家既承认父母俱存、兄弟无故的现实感性之乐，又强调追求

仁义的理性之乐；道家提倡超越现实的顺应自然之乐和祸福相依的幸福观；佛家则讲求进入涅槃和普渡

众生之乐。中国人的幸福观有三个显著特点：首先，不以个人情感为重点而代之以人际关系和社会和谐

的集体主义幸福观；其次，幸福感与道德感、审美感相连；其三，追求理性之乐。儒、道、释三家都认为

幸福更多是精神层面的悦乐安适，是内心世界的宁静和谐；他们也都主张以降低物质欲望的方式来追求

幸福感(曾红，郭斯萍，2012)。乐观是各民族文化价值观念中普遍重视的一种品质，被视为推动人类文明

进步的文化机制(霍涌泉，陈永涌，郭祖仪，2013)。中国优秀传统文化中的“乐”有丰富的内涵，涵括西

方心理学中的快乐、幸福、自在、满足和感激等多重含意。知足常乐的思想告诉我们，过度追求物欲的

过程常常伴随着压力焦虑和不满足，而在知足中找到的快乐却是持久而深刻的。无独有偶，古希腊哲学

家亚里士多德也提出“幸福即自我满足”的命题。强调幸福是人类一切行为的终极目标，人生应追求自

给自足的幸福；幸福不可能在别处找到，只有在我们自己身上才能发现。 

1.3. 知足与常乐的实证研究 

国际老龄化宗教联盟(The National Interfaith Coalition on Aging, NICA)在 1975 年对精神幸福感(Spir-
itual Well-Being, SpWB)做出正式界定，NICA (1975)认为，精神幸福感是个体“在与上帝(God)、自我(self)、
社群(community)、环境(environment)的关系中肯定生命，蕴育并赞扬四者之间成为一个统一的整体”。

NICA 强调精神幸福感是一种个体与上帝、自我、社群、环境的关系中所产生的对生命的体验，这是最早

的精神幸福感的概念界定(徐晓波，孙超，汪凤炎，2017)。有研究者提出，满足感是一种对生活完整感的

情感；满足感即知足。据此开发出满足感的积极情绪评估量表(the Positive Emotion Assessment of Content-
ment Experience (PEACE) Scale)。PEACE 量表单因素结构，内部一致性(α = 0.93)和重测信度(r = 0.86)均
显示出良好的心理计量学特性；效标效度良好，PEACE 量表分数与所有五大人格特质均呈显著正相关(除
神经质外)；与无条件的自我接受呈正相关；与抑郁、焦虑和压力呈负相关(Cordaro, Bradley, Zhang et al., 
2021)。 

1.4. 问题提出 

知足常乐是中华优秀传统文化中内生的概念，在西方心理学体系中没有完全对应的专业术语。“幸

福观”是个人对“何为美好人生”的体认与追求，包含了一整套与此有关的信念、价值、态度及行为意向

(陆洛，2007)。幸福感是一种主观体验，是个体依据自己设定的标准对其生活质量所作的整体评价与感受，

包括大多数人所谓的幸福、安宁、成就和生活满意度(Diener, 1984)。不同的文化会塑造出个体不同的幸

福观，而幸福观又直接影响到人们的幸福感。因此可以说“幸福观”是组成幸福概念的一个重要方面，

也是研究幸福感的重要内容。文化是建构幸福观及塑造个人幸福主观经验的重要力量，文化也因此为人

们设定了幸福的不同来源与条件(陆洛，2007)。中国人的幸福更多地受到人与人、及人与环境之间关系的

影响；也更多地强调精神世界的充实，精神的满足是幸福的重要内容；而且，对中国人而言，幸福与不

幸福是互为背景，彼此依存的(Lu & Gilmour, 2004)。研究中国人的苦乐观发现，知足有一定的认知与调

节作用，能较好地预测个体的心理健康状况。中国的知识精英阶层与普罗大众长期实践着知足常乐的古

老智慧，即使在艰苦的条件下仍然能够获取快乐与满足。现实生活中，越懂得知足的人，越快乐，越容

易满足，内心越平和。知足是一种哲学思想，一种对人生态度的深刻体现。知足，即满足于已有的，不贪

心、不妄想。常乐，即在知足中找到生活的快乐幸福和安宁。为了厘清知足与常乐的关系，探讨大学生
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是否知足常乐？罗鸣春，陈家敏等(2025)专门开发了知足量表(the Zhi-Zu Scale, ZZS)，用于测量大学生的

知足水平；把快乐、主观幸福感和心理和谐作为常乐的 3 个操作化指标。 

2. 对象与方法 

2.1. 研究对象 

采用方便抽样法，在线向云南高校大学生群体发放问卷 1071 份，回收有效问卷 1071 份，有效率为

100.00%。样本描述，性别：男生 376 人(35.10%)，女生 695 人(64.90%)；年级：大一 355 人(33.10%)，大

二 238 人(22.20%)，大三 292 人(27.30%)，大四 186 人(17.40%)；是否独生子女：独生子女 281 人(26.2%)，
非独生子女 790 人(73.80%)；户籍：农村户口 728 人(68.00%)，城镇户口 343 人(32.00%)；家庭经济状况：

困难 217 人(20.30%)，一般 804 人(75.10%)，富裕 50 人(4.70%)。调查样本中，汉族学生 724 人(67.60%)，
少数民族学生 347 人(32.40%)，包括傣、哈尼、彝、苗、藏、独龙等 25 个民族；年龄在 18~24 岁之间。 

2.2. 知足量表 

本研究中，知足定义为个体对自己所拥有的一切感到满意并心存感激的积极心理特质。据此编制的

知足量表(ZZS)包括生活满意度和心存感激 2 个维度；ZZS 共 8 个题项，采用 Likert7 点量尺计分，从“1 
= 完全不同意”到“7 = 完全同意”；得分越高，知足水平越高。ZZS 的题项与知足常乐的古老东方智慧

相契合；信度效度指标符合心理测量学要求，可供传统文化心理研究测量使用(罗鸣春，陈家敏，蔡成钱

等，2025)。 

2.3. 常乐的测量 

2.3.1. 快乐量表 
采用单维快乐量表(happy scale, HS)，从总体上对被试的快乐感进行测评。单维快乐量表只有一个项

目，即“我的生活很快乐”，采用 Likert7 点量尺计分，从“1 = 完全不同意”到“7 = 非常同意”；由

被试选择出适合自己的快乐等级。 

2.3.2. 主观幸福感 
采用 Lyubomirsky 和 Lepper (1999)编制的主观幸福感问卷(the subjective happiness scale, SHS)测量幸

福感，SHS 共 4 个题项，采用 Likert7 点量尺计分，得分越高，主观幸福感越高(塞利格曼，2010)。 

2.3.3. 心理和谐 
采用民族成年人心理和谐量表(The Mental Harmony Scales for Ethnic Adults, MHS-EA)来测量大学生

心理和谐水平。MHS-EA 由罗鸣春等编制(罗鸣春，杨兆元，付粉杰等，2013)，用于测量个体在自我、他

人、社会和环境关系的交互作用过程中的主观体验和总体心理感受的平衡与调适过程。MHS-EA 包括己

和、地和、人和、天和、调适 5 个维度，共 26 个题项，所有题项均采用 Likert 5 点量尺计分(1 = 完全不

符合，5 = 完全符合)，得分越高，心理和谐水平越高。 

2.4. 数据分析 

应用 EpiData3.1 软件录入数据；然后用 SPSS20.0 描述统计、相关分析和回归分析。 

3. 大学生的知足与常乐 

3.1. 大学生知足与常乐现状及特征 

从统计结果看(见表 1)，大学生知足水平均值(4.53 分)显著高于理论中值(4.00 分)；快乐水平均值(5.35
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分)显著高于理论中值(4.00 分)；主观幸福感均值(4.96 分)显著高于理论中值(4.00 分)；心理和谐水平均值

(3.53 分)显著高于理论中值(3.00 分)。 
相关分析结果，大学生知足与快乐高度正相关(r = 0.71)，知足与主观幸福感中度正相关(r = 0.51)，知

足与心理和谐中度正相关(r = 0.55)；知足与快乐、主观幸福感、心理和谐均为非常显著的正相关(见表 1)。 
 

Table 1. Descriptive statistics of college students’ Zhi-Zu and Chang-Le (n = 1071) 
表 1. 大学生知足与常乐的描述统计表(n = 1071) 

指标 均值 标准差 
相关矩阵 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

1 生活满意度 3.62 1.37 1.00           

2 心存感激 5.44 1.14 0.17** 1.00          

3 知足 4.53 0.96 0.81** 0.71** 1.00         

4 快乐 5.35 1.46 0.68** 0.64** 0.71 1.00        

5 主观幸福感 4.96 1.11 0.35** 0.44** 0.51** 0.59** 1.00       

6 己和 3.76 0.62 0.27** 0.39** 0.42** 0.48** 0.39** 1.00      

7 人和 3.57 0.62 0.10** 0.34** 0.27** 0.28** 0.32** 0.54** 1.00     

8 地和 3.28 0.52 0.44** 0.28** 0.48** 0.49** 0.43** 0.51** 0.41** 1.00    

9 天和 3.57 0.70 0.46** 0.35** 0.54** 0.48** 0.44** 0.49** 0.33** 0.55** 1.00   

10 调适 3.49 0.56 0.24** 0.34** 0.37** 0.47** 0.33** 0.59** 0.55** 0.42** 0.44** 1.00  

11 心理和谐 3.53 0.46 0.40** 0.45** 0.55** 0.53** 0.50** 0.82** 0.74** 0.74** 0.76** 0.77** 1.00 

注：**在 0.01 水平上相关显著(双侧)。 

3.2. 大学生知足与常乐的回归分析 

以常乐的三项观测指标(快乐、主观幸福感、心理和谐)为因变量，知足为预测变量进行线性回归分析，

结果见表 2。回归显著性检验表明，知足与快乐、主观幸福感、心理和谐回归效应非常显著(见表 2)。 
 

Table 2. Regression model and test of Zhi-Zu and Chang-Le 
表 2. 知足常乐的回归模型及检验 

回归模型 回归模型及检验 

因变量 预测变量 常数项 B 回归系数 β t 值 r 值 调整 r2 

快乐 知足 1.81 0.71 104.522*** 0.71 0.504 

主观幸福感 知足 2.29 0.51 19.374*** 0.51 0.259 

心理和谐 知足 2.35 0.55 21.300*** 0.55 0.297 

注：***表示在 0.001 水平上回归效应显著。 
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4. 讨论：大学生知足常乐吗？ 

4.1. 知足者更快乐 

大学生知足与快乐正相关，表明大学生的快乐水平随知足分数提高而增加。回归分析表明，知足与

快乐回归效应显著，知足可以正向预测大学生的快乐水平；表明知足的人拥有更多的快乐体验。林语堂

先生认为：懂得知足的人，是真正快乐的人，这样是一种极好的态度。在相同条件下，中国人比西方人

或许更容易满足，不管哪个阶层，无论是知识阶层还是劳苦大众，都有此种愉快而知足的精神(林语堂，

2018)。《道德经》“知足不辱”以素朴之道为依归，确立“知足者明”“知足之足”的人生理念，超越

嗜欲、外物，臻于精神生命的常足(曾勇，杨洁，2019)。 

4.2. 越知足越幸福 

大学生知足与主观幸福感正相关，表明大学生的主观幸福感随知足分数的增加而增加。回归分析结

果显示，知足与主观幸福感的回归效应显著，知足可以正向预测大学生的主观幸福感。这个结果表明，

越是知足的人就会越幸福，这为增进幸福提供了方向。知足常乐是古老中华文化中的幸福观；中国人的

幸福观塑造着中国人的精神健康与精神生活，它既能促进个体人的精神健康，又可以对整个社会和谐起

着至关重要的作用(何保林，2009)。有研究发现知足可以很好地预测主观幸福感；知足在领悟社会支持与

主观幸福感之间起到部分中介作用(王璐，申田，2013)。以儒、释、道三教合一的中国传统文化中，有“以

儒治世，以道治身，以佛治心”的说法；佛家所说的“心”，主要是指“贪、嗔、痴”三毒心。佛教的教

义、理论，修行的实践、宗旨，常被概括为“戒、定、慧”三学，即“以戒治贪，以定治嗔，以慧治痴”；

“勤修戒定慧，息灭贪嗔痴”是消除烦恼、增进幸福的修行方式(陈兵，2015)。 

4.3. 知足促进心理和谐 

大学生知足与心理和谐正相关，表明大学生的心理和谐水平随着知足分数的提高而上升。回归分析

表明，知足对于心理和谐的回归效应显著；知足可以正向预测大学生的心理和谐水平。相关分析和回归

分析结果均表明，知足能有效促进大学生的心理和谐。有研究发现，知足与心理和谐及获得感成正比；

知足在大学生心理和谐与获得感之间有部分中介作用(罗鸣春，邓雪玲，韦怡等，2021)。道德经中有“知

足者富”“知足之足，常足矣”的观点(老子，2016)。知足者满足于当下，心怀感激地生活在此时此刻，

不再盲目追求外在的功利化的成功，自足自安，身心和谐。知足不是放弃追求，而是在追求的同时保持

内心的宁静和理性。在当今社会追逐功利的喧嚣中，知足者能够更好地抵御外界的干扰，找到生命的真

谛，迈向更加充实、有意义的人生。知足常乐，珍惜当下，是通往幸福之路的途径。知足能使人降低焦虑

水平，提高生活满意度和主观幸福感；也是个体进行心理调适，促进心理和谐的重要途径。回顾所拥有

的一切，知足知止，心存感激，内心达到一种理性平和的和谐状态。不知足者，虽富而贫；知足之人，虽

贫而富。不知足者，常为物欲所牵，为知足者之所怜悯，是名知足(转引自杰弗里·迪普曼，梁燕华，2017)。 

4.4. 结论 

本研究结果显示，当代大学生知足、快乐、主观幸福感和心理和谐水平较高；相关分析和回归分析

结果均证实，大学生知足常乐的命题成立。 

4.5. 研究展望 

知足常乐可作为大学生心理健康教育的文化基础之一。从中华优秀传统文化中汲取养分，通过知足

水平的调节增进快乐幸福，促进心理和谐是未来研究的一个方向。知足是一种健康的心态，也是一种良
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好的品质。在当下追逐利益最大化的物化思潮裹挟下，部分学生不知足、不知止、不感恩、过度内卷，为

达到目的而不择手段，导致高校校园恶性竞争加剧。因此，培养大学生知足的心态至关重要。知足的教

育意义在于，不仅能够让学生更好地面对学业的压力，还能够培养他们对内心的审视和理性思考的能力。

知足的教育意义还在于，培养大学生正确的人生观和价值观。知足教育可以让大学生更好地认识自己，

树立正确的人生目标，不轻易受到外界的影响。知足的教育还有助于培养大学生的团队合作和社会责任

感。知足者往往更容易与他人建立良好的关系，因为他们懂得分享和感恩。这种积极向上的团队合作精

神和社会责任感将为大学生未来的发展打下坚实的基础。 
局限及不足。(1) 样本代表性有偏倚。本研究对象仅限于在校大学生，研究对象的选取有局限性，导

致样本的代表性不够。未来需要把研究对象扩展到中国社会的普通民众多个群体，尤其是中老年群体，

增加样本在中国社会的代表性。(2) 相关研究的局限性。描述性统计、相关分析和回归分析本质上都是相

关研究，因而无法证实知足和常乐的因果关系。未来需要实验研究来进一步确定和检验知足和常乐的因

果关系。 

5. 结语：知足常乐——促进快乐幸福的东方智慧 

相关分析和回归分析结果表明，知足常乐依然是当代大学生调节动机和欲望，增进幸福快乐，维护

和保持心理和谐的有效方法。知足常乐一直被奉为中国社会的至理名言，知足常乐同时也是一种人生境

界，一种对待生活的态度。纪晓岚引用先师陈伯崖的对联：“事能知足心常惬，人到无求品自高”强调知

足无求，超然物外的精神境界能促进身心康乐，有利于个体良好的人格品质养成。林则徐以总督府衙堂

联“海纳百川，有容乃大；壁立千仞，无欲则刚”来表明自己海纳百川、至大至刚的胸襟。道家主张以内

乐外、安时处顺的快乐之道，倡导顺应自然，不妄为的生活方式(霍涌泉，陈永涌，郭祖仪，2013)。知足

知止，随遇而安并非消极避世，而是一种积极豁达的生活态度。 
知足是一种积极认知的境界。《庄子·让王》云：“知足者不以利自累也，审自得者失之而不惧”。

知足的人，不会因为功名利禄而使自己受到拘累；真正安闲自得的人，有所失也不感到忧惧。《道德经》

曰：“知足不辱，知止不殆，可以长久”(老子，2016)。懂得满足就不会受到羞辱，懂得适可而止就不会

有危险，这样才能长久生存。 
知足常乐是增进快乐幸福的东方智慧。古语云“水满则溢，月盈则亏。物极必反，盛极必衰”。它们

都阐明同一个道理：凡事要有“度”。知足，是对当下生活的一种接纳与感恩，让我们的内心变得笃定与

从容。知足与常乐，相互依存，密不可分。知足是常乐的前提与基础，常乐是知足的情绪后果。以知足为

根，才能结出常乐之果；而常乐的果实，又会反过来滋养知足的根，让我们在面对生活中的起起落落时，

能够更加珍惜当下，自主自立。追求知足的境界，不贪婪不浮躁，用平和的心态面对人生的起伏，让知

足的心灵常驻于常乐之境。 
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