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摘 要:幸福感提升的重要理论基础之一是Lyubomirsky等人提出的持续幸福感模型,包含遗传设定

点、生活环境和意向活动。意向活动是幸福感提升的理论出发点。以往研究表明,采取品味、感激、希望和亲

社会行为等策略均可提升幸福感。同时,文化影响幸福感的构成。文化差异使得东西方文化背景下的幸福感

提升有所区别。未来国内研究者可以从社会文化信念、情绪体验和表达着手,探索提升国民幸福感的策略。
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追求幸福是人类永恒的话题和目标。随着党的十八大的召开,幸福感再次成为社会各界关注

的热点,各级政府也试图通过改善民生等多种措施以提升国民幸福感[1]。然而,有关幸福感提升及

其维持的实验研究相对较少,我国在这方面的心理学研究也尚处于起步阶段。西方文化是个人文

化,侧重于自我价值的体现、自我决定与自我目标的实现[2];东方文化更提倡人际和谐,注重婚姻、
家庭、与他人的关系[3]。这就使得幸福感的提升具有不容忽视的跨文化特性。本文将首先回顾西

方已有的幸福感模型,以及基于这些模型而发展起来的幸福感提升的相关理论,随后阐述东西方文化

下幸福感的不同侧重点和跨文化幸福感提升研究,最后对可能的本土化幸福感提升策略进行探讨。

一、幸福感提升的发展历程及理论基础

(一)幸福感提升的发展历程

Fordyce[4]首次通过实验,以大学生为被试,对幸福感提升进行了研究,还进一步验证了幸福感

提升策略的有效性[5]。通过对以往文献的总结,Fordyce提出14个基础性个人幸福感项目(funda-
mentalspersonalhappinessprogram),如花更多的时间参与社交等,可有效提升被试的幸福感。

Fordyce的研究具有开创性:首先,他明确提出可以通过改变行为和认知来改善幸福感;其次,通过

实验操纵,他证明提升幸福感并不依靠安慰剂效应;最后,他提出个人特点与幸福感提升项目的匹

配,即当一个人履行的提升项目与他所欠缺的方面、或与他欲求的方向相匹配的情况下,他的幸福

感提升水平是最高的。进入21世纪后,幸福感提升受到越来越多的关注。King[6]的书写人生目标

实验、Emmons和 McCullough[7]的“细数幸运”实验、Bryant和Veroff[8]的品味实验等都颇具创新
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性。这些研究不再将提升策略统合在一起,而是积极寻找不同的策略并探寻其效力,从而为幸福感

提升的实际应用奠定了坚实的理论基础。
(二)幸福感提升的理论基础

为有效探索幸福感提升,一个相对完善的理论体系是不可或缺的。Lyubomirsky等人[9]提出

的持续幸福感模型(Thesustainablehappinessmodel)是幸福感提升的重要理论基础之一。该模型

包含三个因素:遗传设定点(setpoint)、生活环境(circumstances)和意向活动(intentionalactivi-
ties)。

遗传设定点是个人稳定且长期不变的幸福感基线值。双生子研究[10,11]、纵向专门小组研

究[12]、生活事件对于幸福感的影响研究[13]都指出幸福感的长期稳定性。在双生子研究中,同卵双

生子幸福感跨时间的相关系数达0.40,说明遗传因素对于个人幸福感的影响是长期且稳定的。每

个人的幸福感基线值是相对稳定的,虽可能在短期上下波动,但将随着时间推移回归基线。
生活环境是个人生活中偶然的但又相对稳定的因素。与幸福感相关的生活环境因素包含个人

所处的国家、地理、文化环境,以及人口统计学因素,如年龄、性别和种族,也包含个人的个人历史

(即左右其幸福感的生活事件,例如童年经历、生活意外等),以及个人的生活状态(例如职业、收入、
健康、信仰情况等)[14]。

意向活动是人们有选择的做出的行为和动作。它要求人们必须投入某种程度的努力———即个

体要明确的采取某种行动,而不是任其自然发生。意向活动和生活环境的关键区分在于:环境是发

生在人们身上的事,而活动是人们针对环境所做出的行为[9]。
对于幸福感提升而言,遗传设定点是长期而固定的,无法改变;生活环境则受到对快乐的适应

的影响(hedonicadaptation)。对快乐的适应指个人状态的变化(如发生正性事件)虽然能短期内提

升人的幸福感,但人们将很快适应这一变化,使得该改变导致的幸福感的增长迅速下降甚至消失,
幸福感恢复到基线值。生活状况的提高,包括物质条件、经济、情感等方面的改善,容易因为人们的

适应而抵消对于幸福感的提升[9,15-19]。研究表明,对于大多数人来说,由婚姻而带来的生活满意感

会随着时间的推移而消失[20]。因此尽管一个人可能因为搬家、加薪等事件而暂时的激发幸福感,
但这种提升并非是持续的。人们倾向于适应恒定不变的环境,一旦积极环境的天花板效应出现,就
很难再进一步的提升幸福感。

幸福感提升的理论出发点是人的意向活动。理论和实证研究都提出人们可以通过简单的、积
极的意向活动,如表达感激和进行友善行为,来增加自己的幸福感[21]。通过有意识的努力(即行

为、认知),人们可以改变认知,抵消这些意向活动对于当前生活事件和情绪的适应程度,从而避免

对于幸福的适应[22]。Sheldon和Lyubomirsky[23]的研究表明,活动变化提供了更多的经验变化,这
些变化较少受到适应的影响。其研究还指出活动变化更具有目的性和效力。在三个不同的时间段

对大学生被试的幸福感进行测量,环境变化组的积极环境变化对于时段1(开学时的基线测试)和
时段2(6周后)的幸福感有预测力,但对时段3(12周后,接近期末)的幸福感则没有预测力;而活动

变化组的积极活动变化对三个时段都有预测力。该结果表明,相较于环境变化,活动变化更不易受

到对快乐的适应的影响,并且对短期与长期幸福感均产生影响。

二、幸福感提升的实证研究

近年来,幸福感提升的实验研究日益增加。与Fordyce[4-5]的研究相比,当今研究者对幸福感提

升策略进行分类,强调从人的主观能动性上对人们的幸福感进行提升,并试图增强幸福感提升的持

续性。以下这些基于不同心理功能的策略,以实验证据支持了它们对于幸福感提升的作用。
(一)品味

品味(savoring)是个体主动用心地感受积极体验,延长和增强积极体验的过程。许多实验证实



了品味与幸福感的紧密关系[8]。Bryant和Veroff[8]的实验中,要求积极关注组每日独自散步20分

钟,注意身边令自己愉快的事物(如花朵、阳光),并思考为何它们让自己愉悦;要求消极关注组在散

步中注意令自己不愉快的事物(噪音、垃圾),同时思考为何它们让自己不快;控制组仅仅散步而不

给予指示。实验结果表明,积极关注组的幸福感水平显著高于消极关注组与控制组。Jose,Lim和

Bryant[24]的30天日记研究表明,相比于积极事件发生频率较高时,当生活中的积极事件发生频率

较低时,品味对于幸福感的提升效果会更好。他们认为品味对幸福感既有一定的中介作用,又有一

定的调节作用。当人们关注生活中的积极事件时,会从认知和情绪两方面重新审视和评价自己的

生活状态,相应的改善了对生活的满意程度。因此,虽然品味被用于提升幸福感的时间并不长,但
是它的效用毋庸置疑。

(二)感激

感激(Gratitude)被定义为“个人认识到非自身努力而得到利益的能力”[25],“在他人对自己不

求回报的采取友善行为或者慷慨行为后被唤起的体验”[26]。Wood等人[27]对现有的多种感激策略

进行了分类:感激列表(gratitudelist)、行为表达(behavioralexpressions)和感激冥想(gratefulcon-
templation)。感激列表,即定期书写个人的感激事件,是最广泛使用也是最经典的感激策略。在感

激列表实验中,Emmons和 McCullough[7]发现,与回忆麻烦事件、中性生活事件或社会比较的被试

相比,回忆感激事件组的被试幸福感最高。在为期两周的每日记录感激实验中,每日记录感激事件

的被试体验到更高程度的积极情绪,表明每日感激练习与更高程度的积极情感有关。同样,Froh
等人[28]以每日感激列表的方式对青少年进行实验,结果与Emmons等人的实验结果一致,感激提

升了幸福感并降低了消极情绪。感激列表的使用频率是研究者关心的另一个问题。与上两个实验

结果相反,Lyubomirsky等人[29]的研究表明,只有在一周表达一次感激的学生中,幸福感的提升才

会存在,而在每周表达三次感激的学生中,这种作用消失了。作者认为可能是因为一周三次的表达

感激使得被试感到厌烦,对实验失去了兴趣,因此使得策略失效。
感激的行为表达是人们表达自己感激的具体行为,如写信给自己感激的人并投递出去。在

Seligman等人[30]的研究中,被试在一周内书写和投递一封感激信。与那些书写早期童年经历的人

相比,写感恩信的人在即时测验和一个月后的再测中报告了更高的幸福感和更少的抑郁。
感激冥想要求被试在一个更为整体的方式中回想或书写感激事件。Watkins等人[31]的研究

中,将被试随机分录四个实验条件组的一个。在中性条件组中,被试书写其客厅的布局。在其他三

个条件组中,被试回想感激事件(感激冥想)、书写感激事件、写一封信给他们想要感激的人。在这

三个感激条件组,被试的积极情感得分显著增加,但感激冥想条件下的被试的积极情绪得分最高。

Rash等人[32]的感激冥想研究中,实验组比控制组(回忆生活中重大事件)增加了更多的生活满意

度、幸福感和自尊。相似的结果在其他研究中也存在[33]。
感激是使用最广泛的幸福感提升策略。研究者认为激发感激可以提升人们的生活满意度、积

极情绪、对未来的积极态度和生理反应[7,28]。通过分类激发感激的方法,使得研究者能够更好的探

寻感激对幸福感的影响效力和机制。感激冥想被认为是最能提升幸福感的感激方法。对某个感激

事件的关注程度越高、细节记忆越清晰,人们就越可能重新体验到当时的情感体验。相应的,感激

事件带来积极情感体验增加了人们此时此刻的积极情绪。
(三)希望

希望(Hope)也是影响幸福感的因素之一。King[6]的研究表明,写作最佳的可能自我(Best
possibleselves)对于提升幸福感有帮助。被试体验到更少的烦恼、更多的快乐,也更少得病;三周

后,幸福感依然小幅度的增加。Layous等人[34]的研究验证了King的研究结果,即通过让大学生写

作最佳的可能自我,结果发现,无论是在网络中还是现实中,均使大学生的幸福感、积极情绪、沉浸

感(flow)和人际关系(feelingsofrelatedness)等在一定程度上得以提升。同时还发现,大学生的生



活满意度[35]、积极情感[6,23,36]、乐观[36]和整体幸福感[37]也得到一定的提升。有研究发现,书写个人

目标同样对心理和精神健康有积极影响[38],这可能是因为写作生活目标可以唤起意识(Aware-
ness),弄清楚自己的生活目标,重新编排事情的先后顺序,决定事物的价值。另外,获得清晰而有

价值的目标被证明与积极心理功能有关联[39-41]。同时,书写生活目标可能会减轻目标冲突。写作

生活目标不仅仅使人们确立自己的目标,还将相互矛盾的目标重新排序,帮助人们做出取舍。因

此,写作生活目标,在唤起人们更高的控制感和更多的积极情绪的同时,将未来目标具体化将使人

们更有动力向目标努力,从而促进目标的实现。这种循环作用或许可以解释为何希望能够提升幸

福感。总之,书写理想化的可能自我通过一系列中介因素对幸福感的提升产生影响。
(四)亲社会行为

近年来研究者发现亲社会行为(prosocialbehavior)也是幸福感提升的一种手段。亲社会行为

包括一切保护或帮助他人获得幸福的行为[42]。Dunn等[43]提出,相比于为自己花钱,为他人付出金

钱更能提升幸福感:首先,横断面研究中,亲社会消费(prosocialspending)与更高的幸福感有显著

相关;其次,在纵向研究中,进行亲社会消费的被试更为幸福;最后,实验操纵中,亲社会消费组的被

试报告了更高的幸福感。这些实验结果为幸福感和亲社会行为的因果联系提供了直接的证据,证
明为其他人花钱比为自己花钱更可以提升幸福感。Aknin[44]的研究表明,相比于回忆为自己消费

的被试,回忆亲社会消费的被试在回忆结束后的幸福感显著提升。实验进一步证明,当人们同时进

行几种不同的亲社会行为时,他们的幸福感提升程度更大。每周履行不同友善行为的人比一周只

履行单一友善行为的个人更多的提升了幸福感[45]。Layous等人[46]以9~11岁儿童作为被试,结
果表明,一周履行三种友善行为的被试提升了幸福感和生活满意度。另外,不仅履行亲社会行为能

够提升幸福感,意识到自己的亲社会行为对幸福感也有着积极影响。Otake等人[47]针对日本女大

学生进行了研究,实验组的被试注意一周内每日自己对他人的友好行为,控制组则没有给予任何指

示。一周和一个月后进行的追踪测试表明,实验组的幸福感显著提升。
亲社会行为通过三个中介变量影响幸福感:人际关系(relatedness)、胜任感(competence)和自

主性(autonomy)[48]。人际关系指当帮助他人可以满足基本的社会联接的需要时,可以获得最大的

情感收益。当亲社会行为提供了与他人建立关系的机会时,人们从亲社会消费中获得更多的幸福

感。研究者认为,亲社会消费提升幸福感可能源于提供了建立社会关系的机会(即体现了人际关

系)[49]。当亲社会消费提供了与他人联接的机会时,人们从亲社会消费中获得更多的幸福感。但

也有证据表明即使没有增强社会关系,亲社会消费也提升了幸福感[50]。胜任感则是当人们能够看

到自己的亲社会行为造成某种改变时,这种行为最可能满足人们的胜任感。当人们认为自己是一

个有效率且合格的帮助者时候,他们从亲社会行为中获得了高程度的幸福感。例如,当捐赠给一个

慈善机构的钱被明确显示了其用途时候,捐赠者感到更为幸福[51]。自主性指的是只有当人们感到

自己的行为是出于完全自由的选择时,亲社会行为的情感效益才会更大化。Weinstein和Ryan[52]

的实验表明,当亲社会行为是自发行为(即体现了人们的自主性)时,被试的幸福感提升水平最高。
亲社会行为植根于人类的天性,Aknin等人[53]对2岁以下婴儿的实验表明,当婴儿履行亲社会

行为时(将自己的点心给予木偶),他们的面部表情是最快乐的。这说明人类的本性中就深藏着对

于给予行为的自我奖赏。实验表明,亲社会消费激活了大脑中奖赏区的活动[54-56]。因此,通过亲社

会行为提升幸福感或许具有跨文化的一致性。
综上,人们在生活中往往会采取一些方法来应对消极情绪或增加积极情绪。但他们往往更倾

向于与他人进行互动[57],而幸福感提升的实证研究除了关注与他人的互动外,还关注个人行为。
当前的实验证据支持通过目的性行为,人们可以提升自己的幸福感。但采取何种行为、行为的频率

与形式可以更大地提升幸福感和更久地维持幸福感的提升,都是研究者们不断探索的问题。除了

以上提及的四种广泛应用的幸福感提升策略外,也有研究者将正念疗法(Mindfulness)[58]、爱与友



善冥想(Loving-kindnessmeditation)[59]等用于提升人们的生活满意度和积极情绪,降低人们的抑

郁水平和消极情绪。各种策略对提升人们的幸福感做出了或多或少的贡献。提升策略的效力还取

决于它与个人需求的匹配程度、个人努力[37],以及个人所处的文化背景等因素。

三、幸福感提升的文化差异

(一)不同文化下幸福感的差异

尽管东西方社会对于幸福感的追求是一致的,但对于幸福的体验和追求方式却并不相同。西

方是个人主义文化,侧重于自我价值的体现、自我决定与自我目标的实现,提倡个人权利优先,社会

传统和风尚鼓励人们努力奋斗并奖赏获得成就的人。他们的幸福感是个人导向,注重个体的自我

提升与自治。个人主义文化下的个人更倾向于重视自治与独立的自我,认为个体是被个人需要和

目标所驱动[2]。因此,西方人更多的将幸福感视作积极的状态(如满足、享受)、个人自由和职

责[60]。相反,东方文化是典型的集体主义文化,更关注个人的社会角色义务,注重人际和谐和人与

环境的和谐[3]。东方人的幸福感是社会导向。显然,不同的幸福感提升策略对东西方文化中的个

体具有不同作用。

Diener等[61]指出幸福感由两个成分构成:即生活满意度和情绪平衡。生活满意度是个人对自

己生活整体状态的判断,而情绪平衡则是更多的积极情绪和更少的消极情绪的综合。这两个成分

直观地体现了人们的幸福感及其水平。文化直接作用于这两个成分:

1.生活满意度

个人主义文化下的个人生活满意度是基于个人内部而不是人际因素,集体主义文化下的个人

生活满意度则相反[3]。在个人主义文化中,个人独特的态度、情感和认知对于他作出生活评价具有

极为重要的作用;而集体主义者更重视其在社会秩序中的地位。集体主义者被要求必须更好地适

应团体,履行团体义务。一项针对40个国家大学生的研究发现,来自于集体主义文化国家的个人

平等地依据社会标准和内在感受评判生活满意度;来自于更个人化国家的个体在评判生活满意度

时则首先基于自己的内部感受[3]。因此,生活满意度对集体主义者来说可能是更为基于外部[62]。

2.情绪平衡(积极情绪与消极情绪)
东西方人看待积极情绪与消极情绪的方式不同。在积极情绪方面,相对于西方文化中的个体,

东方文化中的个体报告了更不频繁、更不强烈的积极情感[62-66]。但这一情况在不同文献中有不同

的解释。一些研究者认为亚裔美国人比欧美人报告了更少的积极情绪[67-69],或者更多的消极情

绪[69],而另一些研究者认为亚裔美国人并非在实际上比欧美人经历到更少的积极情感,只是报告

体验到更少的积极情绪[70]。在消极情绪方面,实验表明东方人对于回忆过去事件时,不仅考虑了

具备积极情绪的情况,也同等的考虑了缺乏消极情绪的情况。Wirtz等人[71]的实验表明,东西方人

分配给回忆积极与消极情感的比重不同。在判断是否有意愿再次经历一个类似的假期时,欧裔美

国人的判断基于回忆起的积极情绪,而亚裔美国人还基于回忆起的更少的消极情绪。另外,他们的

研究还表明,欧裔与亚裔美国人在他们的积极与消极情绪的即时报告上没有差异。但在回忆时,两
个团体显示出了非常不同的图示:欧裔美国人在回忆时唤起了更多强烈的积极情感,而亚裔美国人

则唤起了更多强烈的消极情感。

3.东西方文化在哪些积极情感和消极情感更符合社会期望这一方面有相当大的差异

或许是由于文化背景的压力,西方人更倾向于积极地回忆和唤起积极情感[72]。亚洲国家的个

体则更倾向于认为感受和表达积极情感是不被期待的[73]。西方文化中美好生活的标准和信念只

重视情绪体验的积极方面,亚洲文化则同样程度的关注消极情绪(甚至认为消极情绪更重要),强调

最小化消极情感的重要性,并视其为建构和谐的社会关系和角色完备(roleperfection)的文化要

求。Oishi[70]表明欧裔美国人回忆过去一周的最强预测因素是一周中最好的那一天,而对于亚洲



人,最强预测因素则是一周中最差的那一天。综上所述,文化不仅通过社会标准直接地塑造了人们

体验和回忆情感的方式,还通过隐性的社会期许和社会文化中关于情感评价的标准间接地塑造了

这些方式。
(二)幸福感提升的跨文化研究

虽然幸福感提升的跨文化研究不多,但也取得了一些成果。例如,Boehm等[35]针对亚裔美国

人和北美白人进行的幸福感提升实验。其结果表明,尽管实验条件下(表达乐观与感激)的被试(白
人和亚裔)都提升了生活满意度,但亚裔美国人的满意度改变较小。相反,在两个实验组中,北美白

人的满意度提升都很大。这可能源于西方文化重视自我提升,因而增强了白人对于策略的敏感性,
使得他们更努力的提升幸福感。集体主义文化更不重视自我中心和个人目标,因此阻碍了亚裔提

升幸福感的努力。另一个文化差异的原因是个人只有在与其文化信念匹配的策略下追求幸福才可

能有成果,即集体主义者或许从他人导向的积极行为中受益最多,而个人主义者可能从自我导向的

积极行为中受益最多。实验结果显示,乐观条件下亚裔美国人的生活满意度没有改变,但感恩条件

下的亚裔美国人提升了生活满意度(尽管微弱)。这些结果与亚洲文化相一致———表达感激是加强

社会联接的行为,所以更适合重视社会关系和社会和谐的人。又如,王彦等[74]以中国大学生为被

试幸福感提升实验验证了Boehm的实验结果,感激组的被试比乐观组和控制组提升了更多的幸福

感。他们认为,由于感激是指向他人的,因此更为适合注重社会关系的中国文化。Layous等人[75]

的跨文化幸福感提升研究中,美国被试在两个实验组(表达感激和履行友善行为)中都获得了幸福

感的提升。在友善行为组的韩国被试与在友善行为组的美国被试幸福感提升程度相似,然而在感

激组的韩国被试的幸福感增长显著低于感激组的美国被试。研究者认为,这是因为东方文化中的

个人比西方文化中的个人更易受到矛盾(辩证)思想和情感的影响[76]。东亚人常常同时感受到积

极和消极情绪。在体验到感激情绪时,亚洲被试很可能同时感受到感激和歉疚两种情绪。“给他人

添麻烦”的想法使得亚洲人在感激他人时也降低幸福感[63,77-78]。总之,文化背景和文化标准与支持

对人们是否有“意愿”努力去提升幸福感有着重要影响。

四、未来的研究方向和小结

(一)未来研究方向

中国向被视为是典型的集体主义文化的代表,在这种文化中,人们更关注关系的和谐,既重视

积极情感也注重消极情感,所以中国的幸福感提升的文化背景不同于欧美国家。在我国的幸福感

提升研究中,为设计出适用于国民的幸福感提升策略,可以从以下方面着手:

1.社会文化信念

中国的文化是集体主义文化,幸福导向是集体导向,因此一些侧重于关系联结的提升策略对中

国人的适用性更高,例如表达感激,每日履行亲社会行为,亲社会消费等。亲社会行为在各种文化

中都存在,但关于亲社会 行 为 在 东 方 文 化 下 如 何 促 进 个 人 幸 福 感 提 升 的 研 究 还 十 分 有 限。

Buchanan和Bardi[79]以日本女大学生为被试的研究指出,每天对他人履行友好行为增加了生活满

意度,证明亲社会行为在集体主义文化下对提升幸福感也具有效力。亲社会消费是亲社会行为的

一种具体形式,可想而知的,它在东方文化下也会具有一定的效力。尽管当前中国的经济水平还逊

于欧美,但实验表明亲社会消费对于幸福感的促进并不受到国家、文化和经济水平的影响[50]。在

中国探索亲社会行为对于中国人幸福感提升的影响和调节作用具有十分重要的意义。

2.情绪体验

东西方对情绪的看法影响着幸福感提升策略的效力。在情绪体验方面,最主要的差异来自于

是否关注消极情绪。欧美文化并不关注消极情绪,但在亚洲人的幸福感中消极情绪发挥了重要作

用。西方人对于关系和生活的评价中,回忆到的积极情绪对于满意度影响最大;对于东方人的满意



度,回忆起的消极情绪的缺乏和积极情绪的呈现具有同等重要性。换言之,倘若增加积极情绪是西

方幸福感提升的主要手段,或许对于中国人而言,消除消极情绪会是更为有效的幸福感提升方式。

3.情绪表达

这是文化调节幸福感的另一个侧面。Diener[80]给出了一个假设:如果大部分文化中的大部分

人都是幸福的,那么那些允许表达强烈情绪的文化就会显得更幸福一些,那些限制表达强烈情绪的

文化从某种程度上来说就显得不那么幸福。这种情况同样反映了东西方对于情绪表达的差异。为

此,在对中国人的幸福感进行测量时,研究者必须确认被试的情绪表达与其真实情绪是否一致,这
是判断提升策略是否真正有效的关键。另外,西方人受历史文化和社会文化的影响,更乐于追求和

表现高水平的幸福,而东方人更倾向于中庸,与集体中的其他人保持一致,格外强调自己的幸福并

不是社会期待的结果。因此,如何避免被试由于受文化影响而隐藏自己的真实情绪是未来幸福感

提升研究将面临的主要任务。
(二)小结

经过百余年发展,心理学不再只关注于人的病态心理及其治疗,更将研究领域拓展到人的优势

与美德。Seligman等人[81]提到,心理学在发展之初,拟定了三个目标,即对精神疾病的治疗,让没

有烦恼的人更加幸福以及对基因和天赋进行研究。然而在随后的几十年间,后两个目标被忽视了。
他还指出,心理学研究者应当像关心哪些问题影响了人们的消极心理一样的关心是哪些问题促进

了人们的积极心理。对于心理障碍及其治疗手段已有大量研究,应该有同样分量的针对人们能力

与美德的研究,以及发展出可以帮助人们提升幸福感的策略。
随着我国经济发展水平的不断提高,人民在物质生活得到满足后,精神需求日渐增加,对幸福

的追求也日益迫切。2010年,“幸福”二字出现在中国政府工作报告中,表明政府愈加重视和提倡

人民幸福,幸福已成为各界关注的热点。国内社会、经济、心理学等领域的研究者也将目光投向了

这一新兴领域[82]。但相对于西方国家而言,有关幸福感提升的研究在我国起步相对较晚,加之东

西方文化差异的存在,使本土化的幸福感提升研究显得尤为迫切。是什么影响了中国人的幸福感

提升? 适合于中国文化的提升策略有哪些? 哪些策略在中国具有比在西方更强的提升效力? 很多

问题都有待于我国心理学研究者在中国人的幸福感提升研究中予以解答。
幸福是一个超出并高于非幸福感(unhappiness)缺失的状态。同时幸福感又植根于文化之中,

幸福感在不同的文化中有着不同的内涵,相应的幸福感提升应采取不同的策略。在未来的研究中,
研究者应当关注中国文化中不同于西方文化的部分,以及它们对于中国人幸福感的作用,在此基础

上对已有策略进行筛选、创新,才能有效提升中国人的幸福感。
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