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摘  要 

主观幸福感(subjective well-being, SWB)和生命意义(meaning in life)是人类生活中不可或缺的两个重

要元素，对于个体成长、发展和幸福都起着至关重要的作用。生命意义包括拥有意义(presence of mean-
ing)和寻求意义(search for meaning)两个维度。拥有意义凸显了意义与幸福之间的正向关联，而寻求意

义则揭示了二者之间的负向联系。然而，这种负向联系并非固定不变，而是具有短暂性和动态性。尽管

负面经历和消极情绪可能会在短期内削弱个体的幸福感，但通过积极追求生命意义以及实现个人目标，

人们能够获得一种更深层次、更持久的内在幸福，这种幸福源于对自我价值的认知和实现，与外部环境

的影响相对独立。对于个体来说，通过寻求并拥有生命意义和追求主观幸福感，可以更好地实现自我成

长和发展，创造更加美好和有意义的人生。 
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Abstract 
Subjective well-being (SWB) and meaning in life are two essential elements in human life, playing a 
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crucial role in individual growth, development, and happiness. Meaning in life consists of two di-
mensions: the presence of meaning and the search for meaning. The presence of meaning highlights 
the positive correlation between meaning and happiness, while the search for meaning reveals a 
negative relationship between the two. However, this negative relationship is not static but rather 
temporary and dynamic. Although negative experiences and negative emotions may weaken an in-
dividual’s sense of happiness in the short term, by actively pursuing meaning in life and achieving 
personal goals, people can attain a deeper and more enduring form of inner happiness. This kind of 
happiness originates from the recognition and realization of self-worth, and is relatively independ-
ent of external environmental influences. For individuals, seeking and possessing meaning in life 
and pursuing subjective well-being can better facilitate self-growth and development, and create a 
more beautiful and meaningful life. 
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1. 引言 

主观幸福感(subjective well-being, SWB)和生命意义(meaning in life)是人类积极心理品质的核心，它们

对于构建美好人生具有举足轻重的地位[1]。在当今社会快速发展的背景下，人们对生活质量的关注度不

断提升，生命意义与主观幸福感之间的关系逐渐成为研究热点。早期的幸福研究多聚焦于个体的主观体

验，着重强调快乐与满足感。然而，随着对幸福本质的深入探究，众多研究者逐渐意识到，幸福并非单

纯的主观感受，其背后还应具备一定的结构性特征。他们认为，衡量人的幸福应该从更加综合、更加整

体的方向进行，包括个体的心理、生理、社会和环境等多个方面。其中，意义就是幸福的核心建构之一

[2]。国外大量研究表明，生命意义与主观幸福感密切相关，国内研究者也对生命意义与主观幸福感之间

的关系进行了大量的实证研究，但是并未取得一致结果，靳宇倡等学者通过元分析的方法研究生命意义

与主观幸福感之间的关系，研究结果揭示生命意义可以有效预测主观幸福感[3]。基于此，本文将在前人

研究基础上探讨主观幸福感与生命意义的关系，深入探讨如何提高人们的幸福感和生命意义，从而帮助

他们更好地面对生活中的挑战和困难，实现个人和社会的和谐发展，这不仅有助于个人成长，也有助于

社会的进步和发展。 

2. 主观幸福感 

2.1. 主观幸福感概述 

“幸福”这一概念在日常生活中被广泛提及，然而，不同个体对幸福感的定义和理解存在显著差异。

众多研究者从各自学科领域出发，提出了多种多样的定义和解释，为幸福观注入了多元化的理解。追求

幸福是人类永恒的主题，它贯穿于人类历史的长河中，不断激发着人们去探索、去追求更美好的生活。

积极心理学认为幸福、不幸福和有多幸福是一种很主观的个人感受，于是将其称作“主观幸福感”。Diener
指出主观幸福感是个体心理健康的重要指标，并提出主观幸福感有以下三个特点：首先，个体主要依据

自身设定的标准来衡量主观幸福感水平；其次，主观幸福感具有相对稳定性，它体现的是某段时间内的

整体情感体验和生活满意度；最后，主观幸福感是一种总体性评价，反映的是对自身生活的整体感受，
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包括总体生活满意度、积极情绪和消极情绪体验[4]。在测量层面，主观幸福感涉及两个维度：一是“情

绪幸福感”(emotional well-being)，指一个人日常经历的情绪质量，即一个人的生活有多愉快[5]，高分代

表在日常生活中更频繁和强烈地体验到开心、快乐、满足、喜悦等这些积极情绪而不是压力、悲伤、愤

怒等这些消极情绪；二是“认知幸福感”(cognitive well-being)，它是一个人对于自己生活的整体评价，高

分代表人们对于现在的生活状况感到满意[6]。综合起来，高主观幸福感就是日常积极情绪多、消极情绪

少，同时对生活感到满意。 

2.2. 主观幸福感的测量 

当下研究主要从积极情绪、消极情绪和生活满意度三个维度来评估个体的主观幸福感，主观幸福感

的测量通常借助自评报告的方式。这种测量方式的选择源于主观幸福感本身的特性——其高度的主观性

决定了它主要反映的是个体自身的内在感受。在主观幸福感的测量中，测量工具的结构设计存在差异，

如 Diener 开发的跨文化生活满意度量表，采用单维结构模型，通过评估个体现实状况与心理预期的差异

来量化整体幸福感[6]。相比之下，本土化的测量工具则普遍倾向于多维结构模型。王极盛编制的《中学

生主观幸福感》量表涵盖了自我、学习、同伴交往、教师、家庭、生活条件满意感以及正性情绪七个维度

[7]。张兴贵等人开发的《青少年学生生活满意度量表》也采用了多维框架，通过家庭关系、友谊质量、

学业成就、校园适应、自主权感知及物理环境六个维度，共计 36 个题项来评估个体近两周内的体验强度

[8]。Diener 等的生活满意度量表在测量个体对主观幸福感的认知方面获得较广泛认可[6]。该量表包含 5
个项目，采用 7 点计分制，其中“1”代表完全不同意，“7”代表完全同意，用于衡量受试者过去一周

自身状况与题目描述的契合度，该量表信效度良好，使用最为广泛。 

2.3. 主观幸福感的相关研究 

以往研究多将主观幸福感作为预测变量以探讨其影响因素，向光璨对前人研究进行总结，发现其影

响因素主要分为内部因素和外部因素，外部因素主要包括家庭环境、人际关系、经济水平等，如亲子关

系、童年经历、父母教养方式及友谊质量均被证实与幸福感显著相关[9]-[13]。然而，早期侧重外部因素

的研究揭示其解释力相对有限，促使研究焦点逐渐转向内部个体因素，如人格特质、自我概念和心理资

源等。例如，张兴贵和郑雪的研究表明，青少年大五人格结构与主观幸福感存在稳定关联，外倾性和乐

观倾向正向预测幸福感[14]，而张家喜等进一步发现神经质会通过情绪不稳定路径对幸福感产生显著的

负面预测作用[15]。主观幸福感并非由单一因素决定，而是内部特质与外部环境共同作用的结果。内部因

素如人格特质提供了个体感知幸福的心理基础，而外部环境则为幸福感提供了现实条件与互动背景，未

来的研究与实践需关注二者如何相互交织、动态影响个体的幸福体验。 

3. 生命意义 

3.1. 生命意义概述 

探寻生命的意义，宛如一场贯穿人类始终的旅程，从未止步。然而，当人们试图追问生命意义究竟

是什么时，却发现难以找到确切的答案。这是因为人类本身就充满了无尽的神秘与未知，人们既探索着

自身的存在，又不断在寻求着生命的真谛。“生命意义”这一概念是 Frankl 在上世纪七十年代提出的，

他认为寻找意义是促使人类生存最基本的动力，生命意义感不足的人会体验到虚无、无聊和厌恶烦恼[16]。
Steger 等人对生命意义感进行进一步深入研究，从中划分成两个方面：拥有意义和寻求意义[17]。“拥有

意义”从认知层面出发，体现个体对自身生活价值与意义的感知，揭示了意义体验的丰富度与深度，侧

重于感受的结果；“寻求意义”则从动机角度展开，描述个体为探索生命意义所付出的努力，展现了在
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追求过程中所体验到的强度、活跃度与紧张感，更强调寻求的过程本身。 

3.2. 生命意义的测量 

生命意义感的测量研究随理论发展不断演进，形成了多种评估工具，以反映个体在此概念上的认知、

体验与价值导向差异。生活目的量表(The Purpose in Life Test, PLT)由 Crumbaugh 和 Maholick 基于 Frankl
的意义治疗理论编制，主要用于测量个体对生命意义和目的的感受，主要评估生活态度、生命价值、自

我意识和生活目标等维度[18]。生命关注指数量表(Life Regard Index, LRI)由 Battista 和 Almond 基于哲学

相对主义观点编制，包含“人生规划”和“目标实现”两个分量表[19]。两者均被广泛用于评估生命意义

感，并表现出较高的信度。然而，这两个量表也存在共同的局限性，例如因素结构不够稳定，且与幸福

感等相关概念存在较高的交叠[17] [20]。目前国内外使用最广泛的是 Steger 等人编制的生命意义感量表

(The Meaning in Life Questionnaire, MLQ)，包括拥有意义和寻求意义。刘思斯和甘怡群对其进行本土化修

订，但结构不够完整，原因在于相对于原量表，修订版本的题项有所缺失[21]。王鑫强在前人基础上进行

修订，得出了生命意义感量表中文修订版(MLQ-C)，该量表结构完整，且在研究中显示出良好的信效度

[22]。 

3.3. 生命意义的相关研究 

生命意义感并非一个抽象概念，其在个体心理系统中扮演着关键的保护性与动力性角色。根据意义

建构理论，生命意义感为个体提供了理解世界与自身经历的框架，从而带来连贯感、目的感和重要感。

实证研究表明，这种内在的认知-情感架构对身心健康具有多层面的影响。依据现有文献，生命意义的研

究主要涉及身体健康、幸福感与生活满意度、压力应对、人际关系、学习与工作绩效以及心理修复与成

长等多个领域[23]。个体的生命意义与教育水平、人际关系质量、健康、社会支持、控制感和幸福感等呈

现正相关关系[24]，而与焦虑则呈现负相关[25]。这提示，在心理健康层面，生命意义感是强大的缓冲器，

它通过帮助个体整合负性经历、减少存在性焦虑，从而显著降低抑郁与自杀风险，并提升主观幸福感[26]。
此外，王鑫强等在以大学生为群体的研究中发现，生命意义感的两个维度作用机制有所不同，相比于寻

求意义，拥有意义对心理健康的代表性更强，拥有意义与心理健康的正向关联更为稳定和直接，而寻求

意义则与当前的心理状态关系更为复杂，长期的意义寻求过程若受阻，反而可能伴随心理困扰[27]。由此

可见，生命意义感对于个体的心理健康有着密不可分的联系，找不到生命意义的个体容易感觉到空虚和

压抑直至产生心理疾病。 

4. 主观幸福感与生命意义 

在探讨拥有意义与寻求意义的关系时，有一个生动的比喻：意义好比名人。拥有意义就如同名人所

展现的令人羡慕的光鲜一面，而寻求意义则反映了名人背后不为人知的努力与付出。尽管拥有意义和寻

求意义是生命意义的两个不同维度，但它们都与幸福紧密相连[2]。 
国内外众多学者的研究表明，那些对生命意义有较高体验程度的个体，往往在主观幸福感、生活满

意度以及与积极情感相关的体验方面表现出较高的水平[3] [28]。靳宇倡等人的元分析显示，在国内被试

寻求生命意义的过程中，与西方观点认为会感受到痛苦或消极情感不同[3]，他们通常会体验到积极的情

感，而消极情感的体验相对较少。如林小园通过一项间隔三个月的纵向调查发现，个体若具有较高的意

义寻求倾向，在追寻意义的过程中更容易获得自我价值感与成就感，同时其自主需要和胜任需要也得以

满足，从而有效提升主观幸福感水平[29]。王鑫强推测，这种差异可能源于东西方文化的不同。中国文化

深受儒家思想影响，强调积极面对责任，倡导在挫折面前保持超脱[22]。因此，中国人在追求生命意义时，
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往往以积极进取的心态享受这一过程，对主观幸福感等积极情感的体验也相对较高。张荣伟和李丹提出，

当人们感知生活缺乏意义时，会感到空虚孤寂，若寻到生活的意义，情绪问题随之解决[23]，即拥有生命

意义的人心理更健康，生活更满意，体验更多的幸福与快乐，对未来更乐观，心理及社会适应更好，反

之，缺乏生命意义的人体验更多的孤独感，更高的焦虑、抑郁和自杀意念，经历更高的自杀风险。大量

研究亦表明，生命意义能够有效激发个体的建设性行为，提升其自我价值感与效能感，并增强对未来的

乐观预期，进而促使持久幸福感的形成。实证研究进一步支持了该机制，例如李丹等人发现青少年存在

意义的增长能显著预测主观幸福感的增长[30]，这可能是由于生命意义感较高的青少年在面对生活事件

时具有更强的心理掌握感，从而能够更好地应对情绪体验，提升生活满意度[31]。总而言之，生命意义既

是幸福感的重要内在来源，也承载着文化塑造的认知与情感路径，它不仅通过促进建设性行为、提升自

我效能感与乐观预期来支撑持久幸福感，还作为一种重要的心理资源，帮助个体在面临挑战时保持适应

与健康。 

5. 结论 

幸福是什么？可能是遇见的可爱小狗，是追逐的熹微晨光，是冬日冒着热气的香甜红薯……但在短

暂的愉悦后，也许会体验到空虚和无意义感。那生命意义能带来幸福吗？杨慊等人的研究指出，拥有生

命意义不仅能让人感到幸福，还能帮助维持甚至提升幸福感[2]。然而，寻求生命意义与幸福感之间的关

系较为复杂，受到多种因素的影响。当排除其他干扰因素后，研究结果倾向于表明二者之间存在负相关

关系。即便如此，负面体验并非与幸福完全对立。痛苦和磨难能够促使人们学会正确处理消极情绪，帮

助人们更清晰地认识到生命意义的价值，进而深化对幸福的理解。真正持久且深沉的幸福，并非源自短

暂的欢愉或物质的满足，而是需要建立在有目的、有意义的生活之上。这种幸福是一种内心的满足和安

宁，它源于我们对生活目标的追求和实现，对自我价值的认同和实现。 
与其他生物相比，人类的显著特征在于，不仅追求快乐和满足，还会赋予事物以意义和价值，并在

追求和实现这些意义与价值的过程中获得真正的幸福。对于个体来说，享乐是本能也是刚需，每时每刻

都追求意义是没必要也很难做到的，那么或许可以学着在体验幸福中做有意义的事情，或者在做有意义

的事情时寻找幸福。如王芳在《我们何以不同中》所言，希腊人将幸福定义为生命力量在生活赋予的广

阔空间中的卓异展现，如果只是为了趋利避害或者享受快乐，人类大可以永远留在伊甸园，而人类走出

伊甸园，就是为了要感受世界的丰沛，拥抱广袤的星空，成为可以成为的人[32]。 
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