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追求享乐和自我实现哪个更幸福?
———一个文献综述与研究展望

姚春序,蒋静静,倪旭东
(浙江理工大学经济管理学院,杭州３１００１８)

　　摘　要:幸福的重要性不言而喻,追求幸福是必然的也是必要的,但人们在追求幸福的过程中发生了分歧———

享乐还是自我实现? 针对这一问题,文章详细梳理了国内外相关文献并提出理论框架,通过“横向”和“纵向”比较,分
析享乐型幸福和实现型幸福在幸福的产生、发展到后期持续这整个过程中的差异.结果发现,实现型幸福的产生源

更广、更具持续性,并指出未来的研究重点.文章还讨论了城市选择、空心病等社会热点问题,理论联系实际,具有

社会价值和现实意义.
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　　“幸福”是一个古老而又热门的话题,古往今来,
人们对于“什么是幸福”的见解可谓众说纷纭,其中包

括“满足说”、“快乐说”、“自我实现说”、“意义说”等
等.归结其本质,这些观点主要可归结为“享乐论”和
“实现论”两大派别:享乐型幸福(Hedonichappiness)
关注的是主观快乐,强调不需要付出任何辛苦,需求

就被满足的坐享其成的快乐;实现型幸福(Eudaimonic
happiness)则认为幸福感不单是由快乐组成的,而是产

生于寻求自我、实现自我的过程之中[１Ｇ３].
事实上,享乐与自我实现之争在现代心理学和

精神病学的理论研究中相当突出[４Ｇ５].有些学者认

为追求快乐是人的自然本性,幸福就是快乐减去痛

苦之后的最大化,以及对生活的满意[１Ｇ２,６].而有些

学者则强调理性、道德、意义等其他人性本质的重要

性,认为应当依照个人潜能完全发挥的程度来定义

幸福感[１Ｇ２,７Ｇ１０].其实现实生活中也不乏此类问题的

争论,如近年来火热的“逃离北上广 PK 逃回北上

广”话题.有人因为大城市的压力,选择趋乐避苦而

“逃离北上广”[１１],但有人却为了实现个人理想、抱

负,最大程度地发挥个人的能力“逃回北上广”[１２].
现如今,尤其年轻人一直在这两种选择中不断摇

摆[１３].看起来各有道理的两种幸福追求,究竟哪种

更好? 也就是追求享乐和自我实现哪一种更幸福?
这有必要通过科学的对比找到答案.

然而由于概念的多样化、研究视角不同,现有综

述中,学者们只是简单地对两者从概念、维度、测量

方法以及影响因素等方面加以区分,并未进行直接

具体的比较[１Ｇ２,１４].因此,本文将在明晰两者概念的

基础上,采用横向和纵向的比较方法,对这两种幸福

观进行充分的比较,主要包括幸福产生、生理机制、
强度特征、持续时间、状态持续、印象深度、意义深度

等七个方面,以期从幸福的产生、发展到后期持续的

整个过程探讨关于“追求享乐和自我实现哪一个更

幸福”这一命题的答案.



一、概念明晰与框架构建

(一)概念明晰

关于幸福话题的讨论,最远可以追溯到古希腊

时期 对 于 “快 乐”的 两 种 哲 学 思 想———享 乐 论

(Eedonic)和实现论(Eudaimonic),二者分别将获得

感观快乐和个人自我完善作为最高道德准则和人生

终极目的.这两种哲学思想不断发展,形成现代对

于“幸福”进行概念解释与理论构建的两大取向,并
随着研究的不断深入,分野逐渐清晰[１５].

享乐 主 义 幸 福 观 的 代 表 人 物 伊 壁 鸠 鲁

(Epicurus)将幸福与快乐等同起来,认为快乐是一

切的起点,是最高的善.因而享乐型幸福关注的是

主观快乐,主要涉及与不愉快相对的愉悦感体验,根
据愉悦感的获取程度和痛苦的避让效果来定义幸福

感[２].与之相对的,许多东西方的哲学家、宗教大师

认为以快乐替代幸福是非常片面的.如古希腊大思

想家亚里士多德(Aristotle)认为德性是快乐的引领

者,是构建幸福不可或缺的因素,而实现就是展现个

体美德的活动[１６].于是,自我实现幸福观应运而

生.在Ryff[８]的心理幸福感六维模型和Ryan等[２]

的自我决定理论之后,Waterman等[１０]提出的实现

幸福感使得源于实现论的幸福含义得到扩充,即
幸福是“个体试图找到‘自我’的过程,并在这一过

程中从事促进个人成长和自我实现的活动”.其

中最重要的是个体了解在自己的生命进程中,何
者值得追求和拥有.这一概念确立了实现论中

“寻找真实自我”的理论主线,贯彻了亚里士多德

实现论的本意.
(二)框架构建

从前面的哲学来源和概念中可以看出,享乐型

幸福和实现型幸福存在很大差别,学者们关于两者

的讨论蔚然成风.Waterman[１０]最早通过实证区分

和对比了享乐论幸福和实现论幸福;而对这一研究

领域具里程碑式贡献的,是 Ryan等[２]研究者基于

享乐论和实现论两个视角从理论和实证两方面对幸

福进行的文献综述.此后,学术界便持续地研究与

讨论幸福这一话题.
然而,对于两者区别的研究却存在着巨大的挑

战.首先,最大的问题是,古往今来不同学者对于这

两种幸福概念的界定较多,尤其是实现论幸福,至今

没有形成一个系统的概述和分类,这大大增加了探

究两者异同的难度[１７].其次,对两种幸福的界定视

角不对等,实现论幸福常常被定义为一种行为,享乐

论幸福则是一种感觉[４],这就很难对两者进行直接

比较.现有研究中,多数学者只是简单地从两者的

概念、理论发展、维度划分、测量方式等方面分别综

述[１Ｇ２,１４].纵然学者们的研究角度和结果百花齐放,
却没有系统的归类和比较[１７].

但事实上,对这两者的直接比较并非无法入手,
关键在于比较标杆的寻找.通过文献梳理发现,目
前关于幸福的研究主要涉及幸福发生时的状态特

征,以及幸福产生后的后续发展情况两个方面.所

以,如果以时间轴为标杆,比较这两种幸福在发生

(横向时间维度)及后续发展(纵向时间维度)的异

同,或许可以从新视角探求关于“追求享乐和自我实

现哪一个更幸福”这一命题的答案.

二、比较分析

追求幸福是一个过程,包括产生、发展和持续.
在目前的幸福研究中,一方面涉及了幸福发生时的

动机、情境、表现、强度等静态特征;另一方面,也有

学者对幸福产生后的后续发展进行追踪,分析其动

态变化.而“比较”的两种基本形式———横向比较和

纵向比较[１８],正是分别从静态和动态两个角度进

行,与幸福这两方面的研究恰好契合.
(一)横向比较———两种幸福发生时刻的差别

本节横向比较是在同一时间平面,对同一类型

的不同对象进行断面的静态比较与鉴别,以揭示其

本质和规律[１８].主要指两种幸福发生时所表现出

来的不同,包括幸福的产生、生理机制和强度特征.

１．幸福产生

在促进幸福产生方面,Huta等[４]将享乐主义与

实现论定义为动机性活动,人们基于这两者的行为

分别以不同的方式来促使幸福产生.享乐论是寻求

体验快乐和舒适,通过欲望的不断满足从而不断获

得身心的愉悦体验,得到积极情绪多于消极情绪、无
忧无虑的幸福感[２].相对于享乐主义活动,实现论

活动则是寻求更好的自我发展,通过捕获意义、目
的、成就、提升性体验、胜任感等获得幸福感.

也就是说,基于享乐论的愉悦,其任务是奖励目

标的实现和需求和满足,有助于人们享受美好的瞬

间、品味最近取得的成功[１９].此时,这种愉悦感就

像是一种奖励,激励着人们重复先前的行为,即“愉
悦”带来惯性行为.这意味着追求享乐型幸福的人,
为实现所追求的目标付出的努力非常少[２０].相反,
追求实现型幸福的人则愿意为目标倾注心力,即使

是在目标难以实现的情况下,他们也会一直坚持.

３７２第３期 姚春序等:追求享乐和自我实现哪个更幸福? ———一个文献综述与研究展望



这是因为当我们在实现所追求的目标时,实现论幸

福中的“投入”会缓解因暂时的受挫而产生的不愉悦

感[１９].因此,基于实现论的投入,其任务是帮助人

们寻找尚未完成的目标[９].
由上文可知,享乐幸福和实现幸福在产生情境

方面也有很大区别.享乐论幸福追求较高的满意与

满足;而实现论幸福却强调自我控制与专注力[２１]、
利用 自 我 成 长 的 机 会 实 现 个 人 潜 能 的 重 要[８].

Kashdan等[９]实证研究发现即使是患有社交焦虑障

碍症的人,当他们为生活目的努力付出时,也会产生

幸福感.所以,实现论幸福并不总是快乐的状态,甚
至有时是痛苦的[９].

正因为如此,两者达到幸福的难易程度也不一

样.快乐论幸福通过看娱乐节目、听音乐和看电影

等行为,很容易就达到欲望的满足.相反,为了达到

实现论幸福,个体必须持续不断地自我建构和成长、
自我控制甚至自我牺牲[１５]、不断挑战困难以达成目

标[８],过程较为不易.

２．生理反应

在生理机制和生理表现方面,这两种幸福之间

也有显著区别.许多学者研究发现:快乐论幸福与

实现论幸福受作用于不同的基因调控程序[２２],有各

自的神经基础[１５],与不同的灰质体积 有 密 切 关

系[２３],心率、瞳孔等生理表现也存在差异.
首先,大脑作为中枢神经系统,指挥着人们进行

认知、情绪和行为,是幸福产生、维持和变化的重要

生理基础.Berridge[２４]通过一系列实验,证明了神

经系统中“喜欢系统”和“想要系统”之间的区别.
“喜欢系统”驱动享乐型幸福,使人们在需要得到满

足或目标得到实现时产生愉快的感觉.“想要系统”
则使人们对探索周围的世界产生强烈兴趣,从而在即

将获得人们所期望的时候变得兴奋.脑成像结果发

现,个体眶额皮层的功能连接能够正向预测个体的享

乐论幸福,颞中回的灰质体积与享乐论幸福显著相

关;而脑岛的功能连接能够正向预测个体的实现论幸

福,双侧的顶下回与实现论幸福显著相关[２３,２５].
其次,人们在经历享乐型幸福与实现型幸福时,

其生理表现也大相庭径.如当人们感觉很快乐,处
于享乐幸福时,他们的心率会增加,但瞳孔直径基本

没有变化;反之,处于实现幸福状态下的人则因发现

兴趣点,全身心地投入,而表现出心率降低,瞳孔直

径增加的生理状况[２６].
另外,在关于自我实现的生理机制方面,正常人

的腹内侧前额叶皮质次成分也起到了重要作用,它

和它的周边系统在人体中是负责标记与自我有关的

信息的,可以帮助人们进行包含外部刺激在内的自

我相关加工[２７],从而实现个人对自我的认识与评

价,感受到自我实现.

３．强度特征

在利用“实现论和享乐主义动机活动量表”施测

时,就状态水平而言,Huta等[４]发现享乐论动机与

实现论动机之间存在负相关的关系,这说明在一项

即时的活动中,人们的幸福感要么趋向于享乐主义,
要么趋向于自我实现.因此,实现论幸福和享乐论

幸福产生的强度特征应基于不同情境进行考量.
某些情境下,实现论幸福明显高于享乐论幸福,

如人们在进行核心工作时[１９]、为生活目的努力付出

时[９]、达到的功能完满的状态时[１５];而在工作的休

息时间[１９]、看娱乐节目、听音乐和看电影[１５]等情境

下,则是享乐论幸福的水平更高.
值得注意的是,这并不表明产生享乐幸福感的

时候就完全没有实现幸福感,反之亦然.Huta等[４]

在研究中发现,享乐论和实现论在特质水平上存在

正相关关系,个体在追求实现论幸福的过程中通常

伴随着享乐论幸福的产生.尤其在身体锻炼和旅行

过程 中,人 们 会 同 时 达 到 两 种 幸 福[２８]. 再 如

Kopperud等[１９]在采用李克特７点计分法,测量人们

在核心工作中的幸福感时,发现实现论幸福达到５．３,
快乐论幸福感达到４．８,皆高于３．５这个中立值.

因此,基于横向对比的视角可知,享乐论幸福和

实现论幸福发生时,虽然它们产生情境、生理机制、
强度特征等各有高低或不同,但实现论幸福的产生

源更广(除了快乐,还可能来自痛苦).进一步,两种

幸福各自的发展与后续持续性又如何,可以从纵向

视角对比.
(二)纵向比较———两种幸福后续发展的差别

除了幸福发生时的特点,幸福后续会怎么发展

也是一个重要问题,近年来受到学者们广泛关注.
通过纵向比较,能够认识这两种幸福随时间的推移

而发生的变化及特征[１８],包括各自持续的时间长

短、为人们维持某些事务(如工作)所提供的动力持

久性、带给人们的印象深浅和意义深浅等.

１．持续时间

近年来,不同学者对于不同领域、采用不同方

法,基于时间维度进行研究,结果都一致指向实现型

幸福比享乐型幸福更具持续性这一结论.较短期的

纵向实证,如 Ton i 等[２９]通过实验对象一周的幸

福感变化调查发现,享乐动机对幸福感在短暂的时
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间有较大影响,而在较长的时间间隔内,实现动机对

幸福感的影响更大.较长期的如一个在拉丁美洲的

极端贫困人口中进行的关于住房的大规模实验,

Gertler等[３０]发现,在向这些贫民提供更好的住房

时,他们的享乐幸福显著提高,然而这种提高的效果

在八个月之后,消失了６０％.
可见,通过享乐活动得到的幸福感提升会随着

时 间 的 推 移 而 减 弱.学 者 们 用 “快 乐 踏 步 机

(Hedonictreadmill)”形象生动地解释了这种现象.
这就像吸毒可以增加人的快乐,或者说快感,但它是

非常短暂的,随着时间的延长,人会慢慢习惯于这种

快感.因此,很多吸毒者到后期需要毒品来刺激的

剂量越来越多,因为和以前一样剂量的毒品已经得

不到同样的快乐[１５].所以说,人们似乎可以快速、
完全地适应积极的生活变化[３１],这种“享乐适应”几
乎成为获得持久幸福的一个不可逾越的强大障碍[３２].

与享乐的原地踏步相对的,实现论行为却能够

持久地提高幸福感,Waterman[１０]称之为实现论阶

梯(Eudaimonicstaircase).实证研究中发现,相比

喝酒、饱餐一顿等享乐论行为,做志愿者、表达感恩,
倾听等实现论行为产生更多的积极情感,如生活满

意感和意义感,对幸福的影响持续时间更长[３３].
另外,除了感恩、倾听等正面的实现论行为,实

现论幸福也可能是从痛苦中产生.Uchida等[３４]研

究了日本地震前后三个月内,人们的享乐幸福感和

实现幸福感的变化.结果表明,因地震经历了短暂

的负面刺激,受灾地区人们的享乐幸福感下降;同
时,地震促使他们不得不重新审视他们的生活,发现

生活真正的意义和价值,实现幸福感持久增加[３４].

２．动力维持

近年来,越来越多的学者发现高水平的幸福加

快了积极结果的实现[３５].幸福感水平较高的人往

往身体健康状况更好[３６],更加长寿[３７],拥有更高的

婚姻满意度[１９],甚至更容易通过面试,得到他人肯

定[３５].这个过程中,幸福可能为人们维持这些事务

(如运动、婚姻、事业)的进行提供了动力.即人们在

事务进行中感觉到幸福,进而有了更持久的动力,最
终实现积极结果.通过文献梳理发现,这一点在幸

福与人们工作的关系研究中表现得尤为明显.并且

享乐论幸福与实现论幸福在这个过程中起到的动力

维持作用也是不同的,相较于享乐论幸福,实现论幸

福提供了更长久的动力.
多数人认为工作带来压力和挑战,只有在工作

的闲 暇 之 余 人 们 才 会 表 现 出 幸 福,其 实 不 然.

Kopperud等[１９]通过日重现法探究人们在工作中的

幸福.结果发现,在休息和通勤的路上人们感到的

愉悦是享乐型幸福,而在令人倍感压力的核心工作

时刻,人们会产生实现型幸福.这主要是因为人在

工作时,可以发挥自己的专长,全身心投入,产生积

极的工作特性,甚至达到心流(flow)体验(一种精神

状态,其特征是投入、享受、感知内在的积极动力,这
也是实现论幸福的特征),带来积极工作的长期动

机.但反之,如果一个人在工作中自身技能利用不

足,缺乏工作自主性、灵活性,即自我实现的成分较

小,那么这将形成非常令人沮丧的工作环境,很可能

导致工作动机和生产力的长期丧失[１９].
可见,人们维持工作的长期动力基本来自于实

现论幸福,在休息和通勤的路上人们感到的愉悦,不
足以成为人们坚持工作的动力.有调查显示,学历

较高的人群虽然生活满意度水平较低,主要因为自

由时间支配的缺乏,即享乐的时间很少,但由于他们

拥有充盈而有意义的工作,这让他们的价值得到发

挥,实现幸福感提高,所以他们的幸福感水平仍处于

较高水平[３８],愿意继续这份工作而不是放弃.

３．印象深度

前文中提到,享乐论和实现论幸福在发生时的

强度大小各有千秋,那么这两种幸福给人们留下的

印象深度如何,这需要在后续发展过程中去检验.
而在对人们的消费与幸福的研究中发现,相比物质

财富(出于拥有一个物理对象的意图),体验购买(出
于获得生命体验的意图)更能使人产生持久的满意

和幸福,并愿意再次购买[３９].也就是说这种消费给

人们留下来良好而深刻的印象,进而选择持续购买.
这是因为是人们更愿意对“体验”进行积极解

读,认为这是非常有意义的事情,甚至包含自己与社

会的积极联系,因而产生更大的、持久的幸福.国内

有很多学者也涉及了这方面研究,如郑秋莹等借助

“实现型快乐vs．享受型快乐”的理论基础,采用行

为实验、实证调查及神经营销学等多种方法研究发

现,类似DIY、钓鱼、采摘等顾客参与类的消费,增加

了他们实现型快乐,可以提升其持续性购买的意

愿[４０].这也间接说明,相比于享乐论幸福,实现论

幸福给人的印象更深,对人的影响更具持久力.
除了商品消费,旅游消费方面也有相关的研究.

Matteucci等[４１]对弗拉门戈(Flamenco)的旅游体验

研究发现,弗拉门戈最吸引人的地方是游客可以做

具有挑战性的旅游体验,如积极参与当地的舞蹈音

乐活动等,这有助于人们自我实现和满足[４２].虽然
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快乐和兴奋是旅游的重要体验,但困难和挑战带给

人们成就感,让人对内在本质有更深层的思考,找到

幸福人生的目的和意义.

４．意义深度

为了有血有肉地活在这个世界上,人们需要做

三件事:了解周围的世界、找到付诸行动的方向、找
到生活的意义[４３].同时,意义也是幸福不可或缺的

重要部分[４４].利用行为的经典分类,Reker等[４５]在

早期研究的基础上,提出有个人意义的三个组成部

分:一是认知成分,这是对生活的体验感;二是动机

成分,指追求和实现有价值的目标;三是情感成分,
随着目标的实现而产生的满足感、成就感和幸福感.
可以看到,其中的生活体验感、满意感属于享乐论幸

福,而成就感、价值和追求则属于实现论幸福.
意义深度由浅到深又分为四级水平:快乐和舒

适、个人成长、服务他人和关注社会事务、自我超越

和关注宇宙意义[４６].那么,第一层(快乐)对应于享

乐论幸福,第二层(个人成长)则对应于实现论幸福.

Reker等[４５]同时指出意义来源层次越深,生活满意

度和实现感就越大.由此可见,似乎实现论幸福的

意义深度要高于享乐论.
而人生意义的深度层次并非通过一项即时活动

就可以了解,也需要立足于纵向视角.实证中发现

享乐论与积极情感、轻松愉快有关,主要功能是用于

当情绪不好时,进行短暂的自我调节;而实现论则与

鼓舞、活力有关,对于愉悦感有持久的影响[４].也就

是说如果没有实现论幸福,享乐论幸福是不可持续

的.由此,我们就更能了解什么是人性、一个人应该

追求怎样的幸福[４７].同时,拥有高水平实现论幸福

的人往往倾向于把艰难的生活经历转变为变革的经

历,他们在经历了深刻痛苦后获得了关于自我的新

见解[７],对内在自我、意义和价值的理解更为深刻.
正如地震后的人们虽然享乐幸福感降低,但却获得

心态的改变,实现自己真实的价值,生活的意义层次

得到提高,获得持久的幸福[３４].

三、未来展望

通过横向和纵向的对比,可以得出结论:快乐和

满意是幸福生活的必要组成部分,但不是幸福生活

的全部.而实现一个人的真实潜能,找到意义和目

的、参与挑战将更加有助于美好生活的实现[１９].尽

管实现论幸福比享乐幸福更难达到,常常需要付出

艰辛的努力、挑战困难、达到自我建构与成长[１５].
但正因为如此,其产生源更广,无论是快乐还是痛

苦,都可能成为实现论幸福产生的源泉.而最重要

的是实现论幸福更具持久力[４４],不仅仅在于持续时

间更长,更在于它提供了维持其他事务(如工作)的
长期动力,也让人们达到更深的印象深度以及意义

深度.当然,现有研究仍有不完善之处,总结如下,
并基于此提出该领域的未来研究展望,由此得到两

种幸福的研究框架及未来研究方向,如图１所示.

１．让快乐找到方向

本文中的理论和实证分析大多来自西方,缺少

与中国国情的联系.其实现在的部分中国国民思想

现状,如对于物质的痴求和一些功利化的目的,类似

于英国功利主义创始人边沁为代表的唯享乐主义,
曲解和夸大了追求享乐带来的幸福,使人们在幸福

的追求上偏离了正确轨道,对成功的定义也仅仅立

意于金钱、财富和地位,变成了贬义的“享乐”.没有

进行精神世界的丰富,缺乏对人生意义的探索,过度

追求“享乐”,导致的结果就是降低幸福[４８].
非常典型的例子就是北大学生的“空心病”问

题,他们学习成绩优秀,智慧过人,年纪轻轻就可以

达到很高的成就,但他们却会出现长期的情绪低落,
兴趣减退,常感孤独,没有半点幸福的样子[４９].其

实不仅是名校学生,中国其他高校一些大学生也没

有幸免.比如现在高校中有些学生只看重实用性比

较强的课程,对于思想政治或学科基础课这类看似

与工作无直接联系、没有立竿见影价值的学习,他们

认为是浪费时间,不如把时间和精力用于考取各种

职业资格证书[５０].
所以,除了前文中提到的“享乐适应”是获得持

久幸福的阻碍以外,没有建立在意义基础之上的快

乐,也无法真正体现出人类的真善美[５１].真正的幸

福只有当你真实地认识到人生的价值时,才能体会

到.所以这也是实现论行为更幸福的原因之一,它
为快乐找到了方向,这个方向就是意义.意义也将

成为人们研究幸福的不可或缺的重要因素.

２．扩大两种幸福论的应用

为快乐找到方向,其实也解决了“逃离北上广

PK逃回北上广”哪种选择更好的问题.重要的不

是去哪里,而是寻找适合自己的城市,适合自己的工

作,可以把自己的能力发挥出来.可以充分追求价

值实现、表达自我、体验生活和分享梦想的选择就是

好选择[１２].这也间接说明城市发展的意义,是给所

有人更多选择,而不是主导他们的选择.无论大城

市还是小城市,关键是要给年轻人一个向上的梦想

空间,如此,小城市也能吸引人才.
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注:实框部分为本文内容,虚框部分为未来展望,虚线箭头表示对现有研究内容的延伸.

图１　两种幸福的研究框架及未来研究方向

　　尽管享乐论和实现论有其不足和研究难点,但
它们已成为心理学领域的讨论焦点,除了城市选择

与工作领域、消费领域,我们还可以在更多领域利用

这两个哲学思想,进而探讨幸福和生活的意义[５２].
如在教育领域,通过创造、表演等实现论行为,

让学生发现兴趣,发挥潜能,从而肯定自己的生命价

值,领会什么是真正的幸福生活[５３].有研究表明,
大学生辅导员在提高学术实现幸福感方面发挥重要

作用[５４],那么,如果辅导员通过幸福课程、团体辅导

等干预措施[５５]是否对治疗学生的空心病有所帮助

呢? 此 外,经 济 学 领 域 也 将 这 种 实 现 论

(Eudaimonic)思想引入研究,以哲学和心理学观点

为基础,将“幸福经济学”转变为“繁荣经济学”[５６]的

研究,这样的转变会创造怎样的价值? 还有哪些领

域可以引入享乐论与实现论的思想呢? 这些都是值

得进一步探讨的话题.

３．重视人际交往的幸福

社会性是人类已知的最高等的适应方式,良好

的 人 际 关 系 可 以 给 人 们 带 来 幸 福[４４].VellaＧ
Brodric[５７]通过一系列不同干预措施发现,除了满足

人的感官需求、感觉喜悦和大笑、促进个人成长外,
亲社会行为使得人们实现真实而深远的幸福的可能

性大大提高.即拥有快乐水平高的人喜欢人际交

往,反过来,这些人也更易被别人喜欢.
然而,基于人际关系,对享乐论幸福和实现论幸

福进行比较,或将两者区分开来,分别研究人际关系

与这两者关系的文章比较少.现有研究中,有学者

发现孤独感和实现幸福感负相关,从生理学的角度

解释,就是实现幸福感可以弥补CTRA 基因的表达

对孤独的潜在不利影响[５８].这个领域研究还比较
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新,需要学者们更多的关注和研究.

４．迈向更幸福的道路———超越自我

前文通过对意义深度的比较,笔者分析出享乐

和自我实现的幸福可分别归于第一层(快乐和舒适)
和第二层(个人成长),而第三层(利他)和第四层(自
我超越)的幸福感又如何呢?

在利他方面,前文中 Uchida等[３４]的调查也发

现,震后日本青年更重视社会关系和日常生活,这种

心态促进了亲社会行为,如捐款和志愿服务,他们中

很少有人会认为生命没有价值.另外有调查显示,
每月开销中为别人花费越多的人,幸福感报告会越

高,为 别 人 花 钱 比 为 自 己 花 钱 带 来 更 大 的 幸 福

感[５９].所以说,人们的好心情、幸福感常常是由利

他行为带来的.
在自我超越方面,它常常被上升到宗教信仰领

域.“为什么宗教会生生不息?”,大抵是因为它与幸

福密切相关[６０].集群(Cluster)共享精神/宗教带来

更大的幸福和意义[６１].宗教人士即使生活在条件

很差的国家,如果那是一个宗教国家,他们也会觉得

幸福[６２].这在生理学上的解释是:在神经水平上,
宗教信仰者背内侧前额叶皮质的激活较强[２７].

本质上,实现论幸福是一种超越动物性的人类

主观体验,彰显人性的表达[１６].然而上世纪６０年

代,马斯洛在自我实现的基础上,提出自我超越

(SelfＧtranscendence)的概念,因此就有了健康型或

非超越型自我实现者和超越型自我实现者之分,那
么由利他和宗教信仰产生的幸福到底该归属于实现

论幸福的概念扩大版,还是应另辟概念? 但可以肯

定的是,除了本文提及的两种幸福,似乎还存在更幸

福的形式,需要继续探索.

四、结　语

随着物质生活水平的提高,人们的精神世界出

现了与物质世界的增长相悖的现象,人们对幸福的

向往和追求出现了困惑和迷茫,比如“逃离北上广

PK逃回北上广”等问题实质上就是幸福观的抉择.
很多人以为只要拥有了更多的物质财富就可以获得

幸福.但现实是,物质财富的增加并没有带来精神

世界的满足,更没有持久的幸福.我国作为世界第

二大经济体,在联合国最新发布的«全球幸福报告»
中却只排到第８６名[６３],可见幸福研究之迫切.本

文在明确幸福研究重大意义的基础上,梳理国内外

相关文献,对享乐型幸福和实现型幸福进行系统性

比较,并提出未来展望.

a)幸福研究的现实意义与实践价值.具体而言

有三个方面:微观上,有利于引导人们树立正确的价

值观,体验真实的人生意义和幸福感受,收获健康的

身体、美满的婚姻、良好的关系;中观上,幸福研究在

管理领域的应用将有利于企业人性化的管理、培养

快乐而高效的员工、促进企业的良好发展;宏观上,
世界各国越来越将注意力转向国民幸福问题,幸福

研究也有利于公共政策的制定、社会稳定秩序的创

造、民生幸福的实现.

b)两大主流幸福观的区分和比较.由于享乐

型幸福与实现型幸福的界定视角、测量方法等有很

大不同,寻找两者的比较标杆十分困难.而通过文

献梳理可以发现,目前关于幸福的研究主要涉及幸

福发生时的状态特征,以及幸福产生后的后续发展

情况两个方面.所以,本文在明确区分两者含义的

基础上,以时间轴为标杆,比较这两种幸福在发生

(横向时间维度)及后续发展(纵向时间维度)的异

同,最终得到实现型幸福产生源更广、也更具持久力

的结论.

c)展望未来的幸福研究重点.现有的幸福研究

仍有不完善之处,未来研究重点主要体现在以下两

个方面:一方面,拓展幸福研究的广度,如探讨意义、
道德、人际关系等要素与幸福的关系;找寻享乐型幸

福与实现型幸福的连结点;在管理、教育、消费等其

他领域引入享乐论与实现论的思想.另一方面,挖
掘幸福研究的深度,如探索比实现型幸福更深层次

的幸福;探究利他、自我超越、宗教信仰等能否带来

更深次的幸福感.
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Whichonemakespeoplehappier,hedonismpursuitorselfＧactualization?
Aliteraturereviewandresearchprospect

YAOChunxu,JIANGJingjing,NiXudong
(SchoolofEconomicsandManagement,ZhejiangSciＧTechUniversity,Hangzhou３１００１８,China)

Abstract:ItisselfＧevidentthathappinessisimportant,andthepursuitofhappinessisbothinevitable
andnecessary．However,peoplearedividedinthepursuitofhappiness:hedonismoreudaimonic?Inorder
tosolvethisproblem,thearticlehascombedtherelevantliteratureathomeandabroadindetailandput
forwardanewtheoreticalframeworktocompareandanalyzethedifferencesbetweenhedonichappinessand
eudaimonichappinessintheprocessfrom theemergenceandthedevelopmenttothepersistenceof
happinessthroughthe“horizontal”and“vertical”comparison．Itisfoundthateudaimonichappinesshasa
widersourceoforiginandismorepersistent．Thisarticlepointsoutthefutureresearchemphasis．The
articlealsodiscussessomesocialhottopicssuchasurbanchoiceandhollowdisease．Combiningtheory
withpracticeisofsocialvalueandrealisticsignificance．
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