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追求快乐还是意义？ 
幸福取向的内涵、测量及影响

张晨蕾  陈鹤之

浙江外国语学院教育学院， 杭州

摘  要｜幸福取向是指个体追求幸福时的动机和目标，主要包括快乐取向（追求愉悦、回避痛苦）和意义取向（追求

成长和意义）。本文回顾了幸福取向概念的来源、相关测量工具的发展，分析总结了幸福取向对个体幸福感

的影响。未来研究应进一步探讨幸福取向维度的跨文化一致性、幸福取向对个体幸福感的长期影响、幸福取

向的前因变量和干预措施。
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1  引言

幸福取向（Happiness Orientations）是指人们追求幸福时的目标和动机［1］。个体可以通过追求快乐，

追求意义，或两者兼而有之来获得幸福［2］。自古以来，哲学家对人类应当如何追求幸福的争论从未中断［3］。

近年来，心理学家对不同幸福取向究竟如何影响人们的幸福感进行了广泛的探究［4］。本文将首先介绍

幸福取向概念的来源、测量工具的发展，随后重点分析和总结目前幸福取向对幸福感影响机制的相关研

究，最后提出未来的幸福取向研究方向。

2  幸福取向的内涵

快乐主义（Hedonia）和实现主义（Eudaimonia）是两种关于幸福的经典哲学观点［5］。支持快乐主

义的哲学家认为，幸福就是快乐和舒适的体验，因此追求幸福就要最大限度地增加愉悦体验，同时最大

限度地减少消极的痛苦体验。与之相反，支持实现主义的哲学家则认为，愉悦的感受并不等同于幸福，
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也不是幸福的必要元素，充分发挥自己的潜能，追寻有意义的人生才是幸福的核心。

当代心理学将上述哲学传统运用于幸福学的实证研究。大量证据表明，快乐幸福和实现幸福是基于

不同神经基础的两种主观状态，都是个人幸福感的重要方面［6］。在此基础上，研究者指出为了更好地

理解人类的幸福，不能简单将幸福视为结果，而应当从取向、行为、体验和功能的不同层次开展研究［4］。

其中，幸福取向作为个体追求幸福的动机和目标，可以通过影响个体对相关行为的选择，最终决定人们

的幸福体验和功能［7］。

3  幸福取向的测量

“幸福取向量表”（orientations to happiness scale，OTH scale）是首个用于测量个体幸福目标和动机

的量表［8］。该量表由三个分量表组成，包括快乐取向（Pleasure Orientation）对应快乐幸福、意义取向（Meaning 

Orientation）对应实现幸福、投入取向（Engagement Orientation）对应心流体验。该量表被广泛运用于幸

福取向相关的早期研究。然而，近年来也有学者对它提出了质疑。例如，有研究者认为人们在追求快乐

或者意义的过程中都有可能获得心流体验，它并非是快乐幸福和实现幸福之外的另一种特殊状态，因此

将投入作为一种单独的幸福取向缺乏理论依据［2］。此外还有研究者指出，OTH 量表的题项在表述上未

能很好地区分人们对幸福的信念、追求幸福的目标、有关幸福的体验，因此在测量效度上存在缺陷［9］。

“ 快 乐 和 意 义 活 动 动 机 量 表（ 修 订 版）”（hedonic and eudaimonic motives for activities scale - 

revised，HEMA-R scale）是目前最为流行的幸福取向测量工具［4］。该量表由两个分量表组成，各包含

五个题项，分别评估人们在日常活动中的快乐动机（如“追求享受”）和意义动机（如“追求做你所信

仰的事情”）。HEMA-R 量表在不同文化的样本中得到了验证［10］。但也有研究认为，HEMA-R 量表中

快乐动机分量表可以进一步区分为愉悦动机（Pleasure Motives）和舒适动机（Comfort Motives）两个不同

的维度［11］。

最近，研究者从另一角度区分了两种不同的快乐动机［9］。该研究认为追求愉悦体验并不等同于回

避痛苦体验，前者是一种趋近动机，后者是一种回避动机，因此两者并非同一维度的不同两端，而是存

在本质区别的两个不同维度。他们在 HEMA-R 量表的基础上，修订形成了新的“三维幸福动机量表”

（3-factor HEMA scale），并通过探索性和验证性因素分析的方法对量表的结构效度进行了验证。最终

的量表由三个分量表组成，各包含五个题项，分别评估快乐趋近动机（替换了 HEMA-R 快乐动机分量

表中的两个异常题项）、痛苦回避动机（新编制了五个题项）、意义动机（沿用了 HEMA-R 意义动机

分量表）。

4  幸福取向的影响

针对个体的幸福取向如何影响实际获得的幸福感这一问题，研究者最早提出了“full life”假说，认

为既然快乐幸福和意义幸福都是幸福感的重要方面，那么追求快乐和意义应该会带来不同的积极影响，

因此同时追求两者的个体能够获得更高水平且更为全面的幸福体验［8］。这一假设得到了部分实证研究

的支持。例如，在最早的一项关于幸福取向与个人幸福感关系的研究中，快乐取向、意义取向和投入取

向都与生活满意度呈显著的正相关［8］。后续的研究进一步发现，快乐取向和意义取向主要促进不同方
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面的幸福感，其中前者与积极情绪等快乐幸福的指标关系更为紧密，后者与有生命意义感等实现幸福的

指标关联更为紧密［1］。这些发现也在中国、日本等不同国家的样本中得到了重复性的验证［11，12］。此外，

还有研究根据快乐取向和意义取向的高低水平将人群分为四类：高取向组（高快乐取向、高意义取向）、

快乐取向组（高快乐取向、低意义取向）、意义取向组（低快乐取向、高快乐取向）、低取向组（低快

乐取向、低意义取向），通过对各组的比较发现其中高取向组个体的幸福感水平最高，低取向组个体的

幸福水平最低［13，14］。

然而，也有不少研究发现只有追求意义才能获得实际的幸福体验，而追求快乐与个体的幸福感水平

并没有显著的关联。例如，一项交叉滞后研究的结果表明，意义取向能够正向预测长期的积极情绪和生

活满意度，而快乐取向对上述幸福感的指标没有显著的预测作用［15］。还有研究考察了幸福取向与心理

健康的关系，结果发现意义取向与抑郁等心理问题呈负相关，而快乐取向与这些指标没有显著的关联［13］。

此外，参与意义取向相关的活动（如表达感激）会增加积极情绪、生活满意度和生命意义感，而参与快

乐取向相关的活动（如为自己购买首饰）对幸福感没有显著的影响［7］。快乐取向之所以对个体幸福感

的影响较弱可能存在两方面的原因。首先，人们并不擅长预测自己的情绪体验，因此常常会做出不恰当

的行为选择。例如，人们预期购物会带来的积极体验往往要高于购物后实际的体验［16］。其次，人们容

易习惯于积极的生活变化，随着时间推移这些事件引发的积极影响的强度和频率也会降低，这一过程被

称为“享乐适应”［17］。

还有研究者指出，追求快乐不仅不能提升个体的幸福水平，甚至还可能产生消极的影响。快乐取向

和意义取向在两个方面存在明显的差异。首先，追求快乐的动机与人们的短期需求相关，而追求意义的

动机则与人们的长期目标相关［18］。其次，快乐取向促使人们追求让自己感觉良好的事物，而意义取向

则引导人们去做正确的或应该做的事情［19］。人们在现实生活中常常会面临快乐与意义之间的动机冲突［20］。

根据动机冲突理论，在追求两个或更多相互竞争的目标时，人们的行为很大程度上会受到其价值取向的

影响［21］。因此，追求快乐的动机会降低人们进行与意义幸福相关活动的可能，减少在意义幸福相关活

动中投入的时间和精力，进而损害个体的幸福感［22］。部分研究的结果为快乐取向对个体行为和幸福感

的负面影响提供了支持。例如，快乐取向会导致更多的手机成瘾、物质滥用等存在长期消极后果的享乐

活动［23，24］。追求快乐还会降低个体的学业投入程度，进而对学业表现和幸福水平产生消极影响［25］。

针对上述关于追求快乐与个人幸福之间关系的矛盾结果，有学者提出其原因可能是混淆了两种不同

的快乐取向的作用［9］。研究者分析了快乐趋近取向、痛苦回避取向、意义取向共同对幸福感的影响。

结果发现，当像以往研究一样未考虑痛苦回避取向时，快乐趋近取向与幸福感各个指标的关系较为复杂，

且相关程度较低。然而当痛苦回避取向的作用得到控制后，快乐趋近取向对幸福感的预测作用变强，并

且正向预测生活满意度、积极情绪和心理幸福感，负向预测消极情绪。与之相反，痛苦回避取向本身则

负向预测生活满意度、积极情绪和心理幸福感，正向预测消极情绪。后续另一项研究发现，更多问题性

的享乐活动（如手机成瘾）和更少的意义活动（如掌握导向行为）主要是由痛苦回避取向而非快乐趋近

取向导致的［26］。同时追求愉悦体验和人生意义，并且能够接纳和容忍一定程度痛苦体验的个体表现出

最为积极的行为模式和最高水平的心理健康。
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5  未来研究展望

研究者围绕幸福取向的维度、测量、影响等主题已经开展了较为丰富的研究，但是目前仍然存在一

定的局限与不足，未来可以考虑从以下几个方面开展进一步的探讨。

（1）幸福取向维度的跨文化验证。在早期的相关研究中，快乐和意义两种幸福取向在不同文化中

得到了一定的验证。但近年的研究结果对幸福取向的二维模型提出了挑战。例如，有研究提出将快乐取

向进一步区分为愉悦取向和舒适取向［11］，也有学者根据趋近 - 回避的动机维度区分了快乐趋近取向和

痛苦回避取向［9］。然而，上述幸福取向的维度模型目前仅在有限的样本中得到了验证。因此，幸福取

向究竟包含多少维度，这些维度是否存在跨文化的一致性等问题仍有待进一步的验证。

（2）幸福取向对幸福感的长期影响。目前，幸福取向影响幸福感的相关研究多采用横断面设计。

仅有少数研究采用了纵向追踪调查的方法，并且追踪的时间跨度也相对较短［15，27］。由于快乐幸福相对

更容易被人适应，意义幸福的持续时间相对更长，有研究者认为从长期来看追求意义可能对个体的幸福

感有着更加积极的影响［17］。但是这一假设需要进一步的实证检验。

（3）幸福取向的前因变量和干预措施。目前相关研究主要侧重于探讨不同幸福取向对个体行为、

幸福感等结果变量的影响，缺乏对前因变量的探讨。未来研究应当探索何种因素决定了个体的幸福取向，

通过何种干预措施能够促使个体形成更加积极健康的幸福取向，这不仅有助于理解为何人们选择不同的

途径追寻幸福，也能为积极幸福观的培育提供指导。
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Seeking Pleasure or Meaning? Definition, Measurements and 
Consequences of Happiness Orientations

Zhang Chenlei Chen Hezhi

School of Education, Zhejiang International Studies University, Hangzhou

Abstract: Happiness orientations refer to an individual’s motives and goals in the pursuit of happiness, 
mainly including hedonic orientation (pursuit of pleasure, avoidance of pain) and eudaimonic 
orientation (pursuit of growth and meaning). This paper reviews the origin of the concept of happiness 
orientations, the development of related measurements, and analyzes and summarizes the effects of 
happiness orientations on individual well-being. Future research should further explore the cross-cultural 
consistency of happiness orientation dimensions, the long-term effects of happiness orientations on 
individual well-being, antecedent variables and interventions of happiness orientations.
Key words: Happiness orientations; Well-being; Hedonic motives; Eudaimonic motives


