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摘  要 

目的：探讨大学生感恩、应对方式和主观幸福感之间的关系。方法：采用《多维感恩量表》《简易应对

方式量表》以及《幸福感指数量表》，随机抽取388名大学生作为被试进行问卷调查并收集数据分析。结

果：1) 感恩和主观幸福感存在显著正相关。2) 积极应对方式对主观幸福感有正向预测作用。3) 消极应

对方式对主观幸福感有负向预测作用。4) 应对方式在感恩与主观幸福感之间起部分中介作用。结论：大

学生感恩不仅直接影响主观幸福感，并且通过影响积极应对和消极应对的应对方式，进一步影响主观幸

福感。 
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Abstract 
Objective: To explore the relationship between gratitude, coping style and subjective well-being of 
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college students. Methods: A total of 388 college students were randomly selected as subjects to 
conduct questionnaire surveys and data analysis using the Multidimensional Gratitude Scale, the 
Simple Coping Style Scale and the Well-Being Index Scale. Results: 1) There was a significant positive 
correlation between gratitude and subjective happiness. 2) Positive coping style had a positive pre-
dictive effect on subjective well-being. 3) Negative coping style has a negative predictive effect on 
subjective well-being. 4) Coping style plays a partial mediating role in the relationship between 
gratitude and subjective well-being. Conclusion: College students’ gratitude not only directly affects 
subjective well-being, but also further affects subjective well-being by influencing the coping styles 
of positive and negative coping. 
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1. 引言 

在近年来的大学生群体中，学业压力和就业压力日益增大，学生对幸福感的追求更趋明显。主观幸

福感被定义为个体对自己生活的整体评价，强调个体的愉悦情绪和生活满意度。具有较高主观幸福感的

个体往往展现出更强的心理韧性和适应能力，更易于建立积极的人际关系，更能在面对生活挑战时保持

乐观和积极的态度。本研究主要探讨的主观幸福感虽然目前暂无一个准确定义[1]，但大多数学者将主观

幸福感定义为“一个人对自己生活的整体评价”。这一定义强调了主观幸福感是个体对自己生活的总体

评价，而不仅仅是特定方面的评价，它有三个主要特点：主观性；整体性；稳定性[2]。 
感恩作为一种重要的心理特质，越来越被视为重拾幸福感的关键因素。心理学中研究认为，感恩不

仅仅是对他人恩惠的感激，更是一种广泛的生活态度，能够促进个体的心理健康和幸福感，感恩一词源

自拉丁文“gratia”，意味着同情、仁慈、好心和感激[3] [4]。大量研究发现，感恩水平程度更高的人，拥

有更高的关系质量。同样，感恩自古以来就根植于中华文化之中[5]。追溯至国内文献，“感恩”一词最

早出自《三国志·吴志·朱桓传》中，记载的是朱桓分配良吏照顾病患，不断供应食粥，激发了众人深切

的感激之情[6]。 
感恩心理被视为对生活中积极事物的感激和欣赏，是积极情绪和心态的表现。在心理学上，对感恩

的定义主要从三个观点展开，分别是认知观点、情感观点、生活导向的观点。从认知观点角度出发，学

者们认为感恩心态源于个人对未经预见的正面结果的认识，这些结果来自于他人的慷慨相助。而从情绪

观点的角度出发，心理学家认同感恩是在受益于他人恩泽后所感受的正向情感体验[7]。McCullough 等人

(2001)指出当一个人察觉到自己从帮助他的人那里得到了一份真诚、自发和宝贵的帮助或赠予时，便会触

发个体的感恩之情。从生活导向的角度出发，部分学者提出，感恩的概念已经超越了单纯受惠后的感激

情绪表达，它还涵盖受惠者对施惠者所拥有能力的珍视，以及实现目标后感受到的成就感与喜悦。因此，

感恩也被视作一种更广泛的生活态度，其核心在于清晰认知并积极肯定世界上的美好事物[8]。 
研究表明，个体的应对方式在塑造主观幸福感中发挥重要作用。应对方式是指当个体遭遇压力事件

时，为了应对压力而启用的一系列认知策略和行为方式。个体所采取的应对方式不仅是对压力的适应性
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反应，也是个体处理压力和寻求解决方案的多样化手段[9] [10]。应对方式与心理健康存在显著相关，是

应激与心理健康的中介机制。许多研究表明，采用积极的问题导向型应对方式有助于提高个体的心理韧

性和适应能力，减轻负面情绪，增强主观幸福感。相反，过度依赖情绪导向型或消极应对方式则可能导

致心理健康问题和幸福感下降。因此，培养健康的应对方式对于个体心理健康和幸福感具有重要意义。 
目前的研究聚焦于感恩与幸福感之间的联系，但对其具体作用机制的探讨尚显不足。研究指出，感

恩对个体幸福感的影响并非直接产生，而是通过中介变量介入的过程。这些中介变量构成了感恩对幸福

感影响的核心原因[11]。有关研究显示，面对生活困境时，感恩程度高的人更倾向于采用向上的认知评价，

并以更积极的方式应对问题。因此，有必要深入研究这些影响因素，以全面理解感恩心理与主观幸福感

的关系。具体而言，本研究将侧重探讨个体应对方式在感恩心理与主观幸福感关系中的中介作用。 
基于上述背景，通过对国内外文献的阅读梳理提出研究几点假设：大学生感恩与主观幸福感呈显著

正相关；积极应对正向预测主观幸福感；消极应对负向预测主观幸福感；应对方式在感恩对于主观幸福

感的影响中起到中介作用。 

2. 对象与方法 

2.1. 研究对象 

本研究所有被试均为武汉在校大学生，本次通过线上随机发放问卷的方式一共收集到了 467 份问卷，

剔除无效问卷后，一共收集到 388 份有效问卷，问卷有效率为 83.084%。 

2.2. 研究工具 

2.2.1. 多维感恩量表 
本研究将使用经过甘启颖(2009)修订的多维感恩量表。该量表采用 5 点评定法，从 1 = 非常不同意，

过渡到 5 = 非常同意，共有 44 个项目，克龙巴赫一致性系数为 0.822。本研究中量表克龙巴赫一致性系

数为 0.904，信度情况良好，可以用于研究。 

2.2.2. 简易应对方式量表 
本研究选用解亚宁(1998)修订的简易应对方式问卷。该量表总计 20 个题目，共包括积极应对和消极

应对两个维度。采用四级评分进行评定，共有不采取、偶尔采取、有时采取和经常采取四个选择，对应

评分为 1 到 4。全量表的 α系数为 0.90；积极应对量表的 α系数为 0.89；消极应对量表的 α系数为 0.78。
因此该量表信度良好，是有效的施测工具。 

2.2.3. 幸福感指数量表 
本研究使用幸福感指数量表(Index of Well-Being, Index of General Affect, Campbell et al. 1976)作为衡

量被试主观幸福感程度的依据。该量表包括总体情感指数和生活满意度，每个项目均为 7 级计分。前者

由 8 个项目组成，他们从不同角度描述了情感的内涵；而后者仅有一项，计算总分时将总体情感指数量

表之平均得分与生活满意度问卷的得分(权重为 1∙1)相加。其范围在 2.1 (最不幸福和 14.7 (最幸福)之间。

在本研究中，该量表内部一致性系数为 0.908，信度良好，可以用于研究施测。 

2.3. 数据处理 

本研究利用 SPSS26.0 软件对有效数据进行录入并分析。统计方法主要使用描述性统计、相关分析、

t 检验、单因素方差分析、多元回归分析、中介效应检验等来探讨大学生感恩、应对方式和主观幸福感的

关系。 
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3. 结果 

3.1. 共同方法偏差检验 

采用 Harman 单因素检验法对样本进行共同方法偏差检验。结果显示，有 6 个因子的特征根大于 1，
其中第一个因子的方差解释率为 16.443%，小于 40%的临界标准，表明本研究不存在共同方法偏差问题。 

3.2. 大学生感恩和主观幸福感的总体情况 

Table 1. Overall situation of gratitude and subjective well-being of college students 
表 1. 大学生感恩和主观幸福感的总体情况 

 N M SD 

感恩 388 123.390 20.831 

主观幸福感 388 7.861 2.461 

 
从表 1 来看，武汉大学生的感恩得分情况是 123.390 ± 20.831，处于中等水平。主观幸福感得分情况

为 7.861 ± 2.461，处于中等水平。 

3.3. 感恩、应对方式、主观幸福感的相关分析 

Table 2. Correlation analysis of gratitude, coping style, and subjective well-being 
表 2. 感恩、应对方式、主观幸福感的相关分析 

 简单感激 富足感 对他人感激 感恩 积极应对 消极应对 主观幸福感 

简单感激 1       

富足感 0.042 1      

对他人感激 0.008 0.043 1     

感恩 0.575** 0.682** 0.518** 1    

积极应对 0.142** 0.165** 0.052 0.208** 1   

消极应对 −0.109* −0.148* −0.116** −0.210** −0.269** 1  

主观幸福感 0.184** 0.257** 0.034 0.281** 0.279** −0.245** 1 

注：*p < 0.05，**p < 0.01。 

 
根据表 2 的结果来看，感恩、应对方式、主观幸福感两两之间存在显著性相关(p < 0.05)。其中，感

恩与主观幸福感呈显著正相关，感恩与积极应对存在显著正相关，积极应对和主观幸福感之间存在显著

正相关，积极应对和消极应对之间存在显著负相关，感恩与消极应对存在显著负相关，消极应对和主观

幸福感之间存在显著负相关。 

3.4. 感恩及感恩不同维度、应对方式对主观幸福感的回归分析 

相关分析显示感恩、应对方式、主观幸福感两两之间存在显著性相关，为进一步探讨三者间的关系，

本研究采用多元回归对其进行分析。 
由表 3 可以看出，以感恩水平为自变量，主观幸福感为因变量，进行线性回归分析时，大学生感恩

水平对主观幸福感有显著的回归效应(p < 0.001)，感恩水平可以预测主观幸福感，即感恩水平越高，大学

生主观幸福感越高。 
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Table 3. Regression analysis of gratitude on subjective well-being 
表 3. 感恩对主观幸福感的回归分析 

 B β t R R2 F 

常数项感恩 3.771 0.033 0.281 5.223 5.744 0.281 0.079 32.995*** 

因变量：主观幸福感；注：***p < 0.001。 

 
Table 4. Regression analysis of subjective well-being with different dimensions of gratitude 
表 4. 感恩不同维度对主观幸福感的回归分析 

 B β t R R2 F 

常数项  3.394 5.533 

0.311 0.089 13.679*** 简单感激 0.173 0.038 3.569 

富足感 0.249 0.046 5.119 

因变量：主观幸福感；注：***p < 0.001。 
 

由表 4 可以看到，以简单感激和富足感和对他人感激作为自变量，主观幸福感为因变量，做线性回

归分析，结果显示简单感激和富足感均对主观幸福感有显著的回归效应(p < 0.001)，且富足感的回归效应

大于简单感激。 
 
Table 5. Regression analysis of positive coping styles on subjective well-being 
表 5. 积极应对方式对主观幸福感的回归分析 

 B β t R R2 F 

常数项 6.274  20.709    

积极应对 0.077 0.279 5.705 0.279 0.078 32.545*** 

因变量：主观幸福感；注：***p < 0.001。 
 

由表 5 可知，以积极应对方式为自变量，主观幸福感为因变量，进行线性回归分析时，积极应对可

以显著正向预测主观幸福感(p < 0.001)，即采取积极应对方式的倾向更高的个体，主观幸福感也会更高。 
 
Table 6. Regression analysis of negative coping styles on subjective well-being 
表 6. 消极应对方式对主观幸福感的回归分析 

 B β t R R2 F 

常数项 9.800  23.976    

感恩 −0.115 −0.245 −4.968 0.281 0.060 24.679*** 

因变量：主观幸福感；注：***p < 0.001。 
 

由表 6 可知，以消极应对方式为自变量，主观幸福感为因变量，进行线性回归分析时的结果表明，

消极应对可以显著负向预测主观幸福感(p < 0.001)，即采用消极应对方式倾向更高的个体，其主观幸福感

反而会更低。 

3.5. 应对方式在感恩与主观幸福感之间的中介效应 

3.5.1. 积极应对在感恩与主观幸福感之间的中介效应 
为了探讨感恩对主观幸福感显著正向影响的内在机制，本研究进一步引入积极应对作为中介变量带
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入结构方程模型。通过采用 SPSS 宏程序 Process 中的 Model 4 来进行中介效应的检验，根据 Bootstrap 的

方法来验证分析积极应对在感恩与主观幸福感的中介作用。本研究积极应对在感恩与主观幸福感之间的

部分中介。 
积极应对在感恩与主观幸福感三者间路径系数如图 1 所示。 

 

 
注：***p < 0.01。 

Figure 1. Path coefficient diagram of gratitude, positive coping and subjective well-being 
图 1. 感恩、积极应对与主观幸福感的路径系数图 

 
Table 7. The mediating effect of positive coping on the relationship between gratitude and subjective well-being 
表 7. 积极应对在感恩与主观幸福感之间的中介效应 

因变量 自变量 R R2 F β t 

主观幸福感 感恩 0.281 0.079 32.995 0.033 5.744*** 

积极应对 感恩 0.208 0.043 17.373 0.088 4.168*** 

主观幸福感 
感恩 

0.360 0.1296 28.665 0.028 0.064 
4.789*** 

积极应对 4.743*** 

注：***p < 0.001。 

 
由表 7 信息可知，感恩对积极应对有显著正向预测(β = 0.088, t = 4.168, p < 0.001)，当加入了积极应

对的中介作用后，感恩水平对主观幸福感的正向预测显著(β = 0.028, t = 4.789, p < 0.001)。 
 
Table 8. Positive coping decomposes the mediating effect between gratitude and subjective well-being 
表 8. 积极应对在感恩与主观幸福感间的中介效应分解 

 效应值 Se 
95%置信区间 

效应量 
LLCI ULCI 

总效应 0.033 0.006 0.022 0.045  

直接效应 0.027 0.006 0.016 0.039 81.818% 

中介效应 0.006 0.002 0.003 0.009 18.182% 

 
使用 Bootstrap 法进行中介分析，感恩对于主观幸福感的总效应显著 95%置信区间[0.022, 0.045]。积

极应对的中介效应值为 0.006，效应量为 18.182%，95%置信区间[0.003, 0.009]不包含 0，说明积极应对在

感恩与主观幸福感之间存在显著的中介作用，结果可见表 8。 
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3.5.2. 消极应对在感恩与主观幸福感之间的中介效应 
本研究引入消极应对作为中介变量，通过采用 SPSS 宏程序 Process 中的 Model4 来进行中介效应的

检验，根据 Bootstrap 的方法来验证分析消极应对在感恩与主观幸福感的中介作用。本研究中，消极应对

在感恩与主观幸福感之间起部分中介的作用。 
消极应对在感恩与主观幸福感三者间路径系数如图 2 所示。 

 

 
注：***p < 0.01。 

Figure 2. Path coefficient diagram of gratitude, negative coping and subjective well-being 
图 2. 感恩、消极应对与主观幸福感的路径系数图 

 
由表 9 可知，感恩对消极应对有显著负向预测(β = −0.053, t = −4.227, p < 0.001)，当加入了消极应对

的中介作用后，感恩水平对主观幸福感的正向预测显著(β = 0.028, t = 4.887, p < 0.001)。 
 
Table 9. The mediating effect of negative coping on the relationship between gratitude and subjective well-being 
表 9. 消极应对在感恩与主观幸福感之间的中介效应 

因变量 自变量 R R2 F β t 

主观幸福感 感恩 0.281 0.079 32.995 0.033 5.744*** 

消极应对 感恩 0.210 0.044 17.869 −0.053 −4.227*** 

主观幸福感 
感恩 

0.339 0.115 25.012 
0.028 4.887*** 

消极应对 −0.091 −3.971*** 

注：***p < 0.001。 

 
Table 10. Negative coping decomposes the mediating effect between gratitude and subjective well-being 
表 10. 消极应对在感恩与主观幸福感间的中介效应分解 

 效应值 Se 
95%置信区间 

效应量 
LLCI ULCI 

总效应 0.033 0.006 0.022 0.045  

直接效应 0.028 0.006 0.017 0.040 84.848% 

中介效应 0.005 0.002 0.002 0.008 15.152% 

 
使用 Bootstrap 法进行中介分析，感恩对于主观幸福感的总效应显著，95%置信区间[0.022, 0.045]。

消极应对的中介效应值为 0.005，效应量为 15.152%，95%置信区间[0.002, 0.008]不包含 0，说明消极应对

在感恩与主观幸福感之间存在显著的中介作用，结果可见表 10。 
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4. 讨论与建议 

4.1. 感恩与主观幸福感的关系 

近些年，不少学者开始探讨感恩与主观幸福感之间的关系，在本研究所做的相关性分析中，可以发

现感恩与主观幸福感之间呈显著正相关，这与本研究的假设一致，同时 Watkins 等(2003)的相关研究也表

明感恩的个体更不易感到被剥夺，生活满意度更高，生活态度更乐观[12]。研究过程发现，虽然感恩被认

为是一种积极的心理品质，但感恩的不同方面对幸福感贡献不同，通过回归分析结果显示感恩别人这一

变量对主观幸福感预测并不显著，这可能由于感恩别人可能更多地体现在社会交往和人际关系中，而这

些因素对幸福感的影响可能更为复杂和间接，因此没有进入回归方程。 
McCulloug 等(2002)的研究发现，感恩水平高的人往往更容易体验到主观幸福感，因为感恩能够帮助

个体更加积极地看待生活，增强他们对生活的满意度和幸福感[13]。当个体能够意识到他人的善意和支持，

并对此表示感激时，他们往往会感受到更多的幸福和满足感。大量研究表明，感恩是对个体幸福感影响

最大的人格特质之一，感恩是影响个体幸福感的重要因素[14] [15]。马丽也通过对南京和石家庄两所学校

发放问卷进行调查，主要采用六项目感恩问卷，主观幸福感量表等多种测量工具，采用回归和中介效应

检验证明感恩与主观幸福感之间存在显著正相关，同时也有研究证明此假设[16] [17]。 

4.2. 应对方式在感恩与主观幸福感中的中介作用 

研究发现将应对方式划分为积极应对和消极应对两个维度，可以更细致地理解它们在感恩与主观幸

福感关系中的作用机制。根据 Lazarus 和 Folkman 的情绪聚焦应对理论(Emotion-Focused Coping Theory)，
遇见难题时，采取积极应对的个体倾向于直接或间接地处理问题，这样的处理方式有助于提高其适应能

力，提升主观幸福感。相反，采取消极应对，如逃避、否认、自我指责等的个体则倾向于避免问题，这可

能会加剧这类个体面临困难时的压力感，降低主观幸福感。在先前研究中已表明大学生的幸福感与应对

方式的解决问题和求助维度呈正相关，与应对方式的自责、幻想、退避、合理化维度呈负相关，说明较

多地使用解决问题和求助应对方式的大学生幸福感水平高，较多地使用自责、幻想、退避、合理化应对

方式的大学生幸福感水平低。 
通过对应对方式在感恩与主观幸福感之间的中介作用研究，得出感恩可以促使个体作出更多的积极

应对，在这个前提条件下感恩水平高的个体更倾向于从积极角度解释生活事件，采取积极应对，而感恩

水平低的个体，更有可能会采取消极的应对方式，个体可能更容易聚焦于生活中所缺少的，而不是已有

的。这种消极偏向的认知模式使得他们在面对困境时难以看到问题背后的积极因素，转而倾向于采用逃

避或否认等方式，从而放弃寻找解决方案。同时感恩可以加强个人的归宿感和社会联结，而感恩水平低

可能导致个体在社会互动中表现出更多的疏离和不信任、不愿意或不擅长利用社会支持系统，这样的行

为方式会减少此类个体面对困难时的外在帮助，同时增加了其采取消极应对方式的可能性。 

4.3. 有关大学生感恩教育相关建议 

根据研究结果显示感恩与主观幸福感之间显著正相关，并进一步通过对感恩三维度：简单感激、富

足感进行回归分析发现，简单感激及富足感对主观幸福感预测显著，因此在针对大学生进行感恩教育或

者心理健康教育时可以从以下几方面入手： 
简单感激是对日常生活中基本帮助和支持的感激之情，在针对大学生简单感激的培养时可以通过日

常感恩实践、感恩文化宣传及定期开展感恩主题活动来进行培养，同时应关注学生的情绪识别与表达能

力，注重积极心态的培养，学会从逆境中寻找成长的机会和值得感恩的人和事。其次数据显示富足感对
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主观幸福感变化预测更显著，富足感更多的是关注个人内心的满足与幸福感，即使没有外界的帮助与支

持，也能感受到生活的美好。因此在教育中可以重点进行引导培养，如：可以引导学生树立正确价值观，

理解富足感不仅仅来源于物质的丰富，更多的来自于内心的充实和满足。同时引导学生感恩现有资源，

并引导学生提升自我价值感、合理规划生活，避免过度追求物质而忽略内心富足。 

5. 结论 

本研究通过大学生群体的调查确认了感恩与主观幸福感之间的正向关系。主要得出以下结论：1) 研
究发现了感恩心态在提升个体幸福感中的重要作用。感恩不仅仅是一种情感体验，更是一种积极的心理

态度，有助于个体更好地应对生活中的挑战和压力。2) 应对方式被确认为感恩与主观幸福感之间关系的

中介因素。通过积极应对方式，感恩心态可以帮助个体更有效地应对生活中的各种情境，进而提升其主

观幸福感。 
然而本研究也有一些不足之处，主要是在研究方法上可以考虑多种研究方法以提高研究的信度和效

度，并且研究对象为武汉在校大学生相对单一，后续可以扩大研究对象，考虑进行跨地区研究提升样本

代表性。 
因此基于本次研究，未来的研究可以从以下几方面展开：1) 进一步探讨不同文化背景下感恩心理和

应对方式的交互作用，以及感恩教育在提升幸福感中的潜在作用。2) 同时，可以进行长期追踪调查，观

察三者之间的动态变化。 
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