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單元介紹對齊左邊

■ 陳志賢

如果幸福是人一生追求的目標，那幸福感到底是什麼？

從何而來？要如何增加？近年來心理學的研究成果或許能提供一些答案。

台灣在經濟發達之後，人們開始反思為什麼收入的增加並無法繼續提高幸福感？如果幸

福是人一生追求的目標，那幸福感到底是什麼？從何而來？要如何增加？近年來心理學的研

究成果或許能提供一些答案。

幸福是什麼

到底什麼是幸福？如果有錢就會幸福，為什麼有些窮人會覺得自己很幸福，有些富人反

而覺得自己不幸福？

心理學是研究人內在心理機轉的一門學問，心理學者認為人的認知、情緒和行為會相互

影響與作用，因此人類幸福感的研究也是當代心理學者關注的主題。

目前心理學研究多數認為幸福感是一種主觀的心理感受，是人對於生活滿意度的主觀認

知，也是個人對於快樂、愉快、滿足等正向情緒，以及生氣、悲傷、不平等負向情緒的整體

知覺。也就是說，一個人如果對自己的生活現況愈滿意，正向情緒愈多，負向情緒愈少，幸

福感就愈高。

正向心理學的興起

早期的心理學並不關注人為什麼會覺得幸福快樂，而是研究人為什麼會不快樂，因此以

變態心理學、臨床心理學與精神醫療為主流，研究人的異常行為、不適應行為，以及如何協

助心理不健康的人恢復健康。

近年來，心理學開始關注到人的正向主觀經驗、正向個人特質與正向機構，進而發展出

正向心理學。正向主觀經驗方面是研究希望、快樂、樂觀、滿足、心流等正向情緒經驗。正

向個人特質方面則是研究智慧、勇氣、人道、愛、正義、修養、心靈的超越等個人的長處與

幸福心理學

一個人如果對自己的生活現況愈滿意，正向情緒愈多，負向情緒愈少，幸福感就愈高。
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美德。至於研究如何在組織中讓人獲得正向

情緒經驗、強調正向特質，並達成組織的目

標，就是針對正向組織的研究。

正向心理學的研究對於人如何獲得幸

福快樂的主觀經驗，以及如何進一步發展

出幸福企業、幸福城市、幸福國家都有相

當大的助益。

幸福感的來源

一個人會覺得自己幸不幸福、是否快

樂，主要與生存的需求、人我的歸屬感、

個人成就感 3 種重要需求的滿足有關。對

於開發中國家的人民而言，生存是最重要

的事，只要能活下去就很幸福了。但對於

即將進入已開發國家的台灣而言，生存已

不再是生活的主題，人我的歸屬感以及個

人的成就感就成為個人幸福感的重要來源。

覺得自己不孤單，不是一個人單獨存

在，是幸福感的重要來源。這樣的人我關

係滿足，不只來自我們與家人之間的情感

連結，也來自自己與朋友、同事、同學之

間人際網絡的互動。

個人的成就感來自許多方面，包含：

完成了一件自己想做的事、事業上有好的表

現、考了好成績、達成了一個目標、幫助了

一個人等。雖然有些人會覺得只要不孤單，

有家人朋友，這樣子的人生就夠了。但是，

在心理諮商的實務中發現，如果一個人的生

活缺乏成就感，還是無法得到更高的幸福

感。個人成就的累積與人我關係的品質，都

是幸福感的重要來源，缺一不可。

台灣人幸福嗎

行政院主計總處在 2014年以美好生活

指數進行台灣的國民幸福指數調查，結果

在 0∼ 10分的綜合指數中得到 6.93分，在

經濟合作暨發展組織（OECD）36國中排

名第 18，在亞洲還優於日本與韓國。此外，

這次調查加入台灣幸福特色的評選，結果

發現 12個幸福元素中，「生活便利」是幸一個人如果對自己的生活現況愈滿意，正向情緒愈多，負向情緒愈少，幸福感就愈高。

幸福感不只來自成就，也來自人我

關係的滿足。（圖片來源：仁武公

共托嬰中心暨育兒資源中心）
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福元素之首，「健保」、「美食」、「好山好

水」、「言論自由」則是 2至 5名。有趣的是，
青年首要的幸福特色是生活便利，高齡者

則是健保，可見不同人生階段對幸福要素

的認知可能並不相同。

調查也發現，15∼ 24歲與 65歲以上
民眾的生活滿意度較中間年齡層高。15∼
24歲是台灣人在中學與大學求學的階段，
也就是高中職生與大學生的幸福感較已出

社會工作的人高。這顯示從學校畢業後，

要面對的生存壓力、經濟壓力、職場要求、

人我互動的複雜性、責任的來臨，都會讓

人的整體幸福感下降。

在一生中，做任何事情最大的成本，

有人說是投入的本錢，其實不然。人的壽

命是有限的，在七、八十年的歲月中，錢

賠了，可以再賺回來，只有時間用掉了，

就再也回不來，這就是人要珍惜美好時光

的原因。愛要即時，珍惜幸福、創造幸福

更要即時。

影響幸福感的因素

既然幸福感是一種對於生活滿意度與

情緒的主觀心理感受，就會受到許多因素

的影響。

幸福感會受到個人心理特質的影響

嗎？心理學的研究發現，具有正向思考習

慣與正向情緒的人，會有較高的幸福感。

可見，培養個人正向思考與保持正向心理

情緒有助於提高幸福感。

許多心理學家認為不同的文化對於幸

福感的定義並不相同，華人與歐美人士對於

幸福的界定就有很大的不同。在華人社會

中，個人的幸福不只是自己的事，而是在群

體中被界定，也就是自己快樂是不夠的，要

自己的家人、朋友也快樂，個人才會覺得

幸福。

因為幸福感是主觀的個人知覺，當然

就會受到心理比較的影響。台灣人民受教

育的程度提高了，對於社會與生活的要求

也較高，比較時常常以歐美先進國家為基

準。因此，台灣整體幸福感的覺知受到標

準較高的影響，人民要滿意也比較困難。

此外，孔子有云「不患寡而患不均」，當

社會的貧富差距加大時，個體就會產生相

對的剝奪感，幸福感就會下降。因此，一

個社會要提高整體的幸福感，縮小貧富差

距，提高社會流動的機會，也非常重要。

研究指出，由於面對的壓力及責任較少，15∼ 24歲
的學生幸福感較已出社會工作的人高。（圖片來源：

種子發）
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提高幸福感的方法

要提高個人的幸福感，除了要能滿足

生存的需要外，還要進一步滿足個人的人

際需求與成就需求。此外，還有一些方法

可以幫助我們提高幸福感，如希望與目標

的達成、養成正向思考習慣、提高自己的

情緒商數與逆境商數、建立自己的支持系

統、感恩與助人等。

希望就是相信自己的目標在未來會實

現，建立自己人生的目標，並按部就班地實

踐，是提高幸福感的重要方法。研究發現，

能過有意義的人生，對自己的未來有方向，

能設定具體可行的目標，有助於提高個人的

正向情緒。知足常樂是一種幸福，但是積極

進取，向目標邁進，所得到的快樂與挑戰更

是幸福！珍惜現有的一切，追求更進一步的

挑戰，兩者之間並沒有衝突。

成就感不只來自於達成了某個目標，也

來自於知道努力的結果為何，即使努力過後

結果並不理想，但那種忘我的投入與努力過

程，本身就是一種快樂與幸福。我們要享受

生活中的小確幸，也要追求生命中的大幸福。

心理學的研究顯示，人是一種習慣性

的動物，不只有很多行為習慣不易改變，

思考也有習慣性。有些人遇到事情習慣從

負面的角度去看待，有些人思考時會以自

我為中心、誇大後果、以偏蓋全，這些就

是負向思考。正向心理學研究發現，養成

正向思考的習慣有助於降低負向情緒，並

積極解決問題，而能提升幸福感。

養成正向思考的習慣有助於降低負向情緒，並積極解決問題，而能提升幸福感。

幸福感除了要能滿足生存的需要外，還要進一步滿足個人的人際需求與成就需求。（圖片來源：種子發）
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休閒生活與家庭和樂也是幸福感的重要來源

現代社會的壓力很大，要保持良好的

情緒需要更多的自我覺察。正向心理學的

研究發現，保持正向情緒有助於改善人際

關係，提高幸福感。保持正向情緒，除了

靠正向思考外，情緒的自我覺察是很重要

的，覺察自己當下的情緒，才能有效控制

情緒的表現。此外，具有舒壓的習慣，如

運動、休息、睡眠、交友、休閒活動等，

都有助於維持正向情緒。

生活在社會之中，許多的意外與逆境

可能隨時出現。提高自己的逆境復原力很重

要，漸進式地提高自己的抗壓力，是比較合

適的策略。人從挫折中成長，而在成功中累

積自信，因此成功與挫折都是人生重要的經

驗。提高自己的逆境商數，有助於維持良好

的自我概念與自我成長。

人是群居的動物，一個人單獨想事情

容易有盲點，因此需要良師益友；一個人單

獨生活會孤單，因此需要家人、朋友；一個

人單獨工作很難成功，因此需要團隊伙伴；

人生一定會遇到困境，因此需要經營自己的

支持系統。有助益的家人、朋友、尊長、同

事是需要經營的，平時待人真誠、多互動關

心，當處於逆境時，就會發現原來自己並不

孤單，有很多貴人可以幫助自己。

許多真正有大成就的人都很謙虛，因為

他們了解成功不只是靠自己的努力，也靠眾

人的幫忙。因此，許多大企業家在事業有成

之後，把大部分的財富留給了社會與慈善機

構，而不是子女。最有名的就是華倫．巴菲

特與比爾．蓋茲，他們都曾經是世界前三大

富人，卻選擇把成就化為幸福與人們分享。
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心存善念、口出善言、手做善事，會讓自己

更幸福。幸福是會感染的，如果身旁的人幸

福，自己也會充滿幸福感。

每個人都有權利追求自己的幸福快樂，

正向心理學的研究告訴我們，選擇積極進

取、正向思考、智慧深思、正向情緒、感

恩助人的人，才能讓自己幸福快樂。

陳志賢
大仁科技大學社會工作系

學生志工參與「愛與你牽手親

子體適能活動」，以實際行動參

與志工活動是幸福的來源之一。

（圖片來源：大仁科技大學）

感恩會讓人幸福，感恩之心的表達要從小就養成

習慣。


