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摘  要｜心流是充满激情、专注地沉浸于某件事时的体验，是指人们全身心投入、沉浸于一项活动时的整体感觉。心

流状态可以帮助个体更容易地实现兴盛，提升工作效率、创造力和幸福感。基于相关综述研究，本文提出“CCI”

模式，通过心流实践实现持久兴盛，以促进幸福。未来研究可深入探讨心流与兴盛的关系，推动其在个体、社会、

国家维度上的发展与应用。
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1  引言

1.1  心流

在心理学领域，心流被定义为一种特殊的心理状态，通常出现在个体全身心投入某项活动时。这种

心流体验，即人们以极大的热情和专注力沉浸于某一任务或事件中的状态。［1］“心流”（Flow）这一概

念最初由美国心理学家契克森米哈赖于 20 世纪 70 年代提出，旨在描述个体完全沉浸于活动之中，体验

到的整体感觉。［2］当人们进入心流状态时，他们的专注力会完全投入到当前的活动中，体验到身心融合、

游刃有余的感觉，仿佛时间飞逝，从而享受整个过程的乐趣，而非仅仅追求特定目标的达成。［3］心流

体验的过程可以划分为几个阶段：事前阶段，涉及如何引发心流体验；经验阶段，即个体在沉浸于心流

状态时所展现出的特定特征；以及效果阶段，指心流状态对个体情绪和行为的积极影响。［4］在我国心

理学界，针对“Flow”的译法有多种，包括“福乐”“沉浸”“心流”和“流畅感”等，均旨在准确概
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括这一心理状态的本质。［5］心流的核心在于对个体意识的调控，使意识保持有序，从而降低“精神熵”，

减少我们对世界的混乱感受。通过这种方式，我们能够重新发现生活的喜悦，回归生命的本质，为人生

赋予更多的意义和价值。［6］

1.2  心流对个体的重要性在心理学得到广泛的认可和研究

心流状态不仅有助于个体高效达成目标，更能显著促进工作效率的提升、创造力的迸发以及幸福感

的增强。在这种状态下，人们全神贯注于手头的工作，显著提升效率，减少失误，加速任务完成。这种

全神贯注还促使个体达到最佳表现状态，释放潜在的创造力和想象力，从而产生独特的思考和解决问题

的能力。心流状态使个体完全沉浸在活动中，忘却时间和自我，带来深层次的满足和快乐，从而有效提

升个体的幸福感和生活质量。

心流的产生条件涵盖了米哈里的一系列独到观点。他指出，首先，明确的目标和合适的行动方案是

激发心流的关键。这些活动具备清晰的目标和行动准则，使得参与者能够清楚地知道应该做什么以及如

何做。其次，即时的反馈也是心流活动的重要特征，它使个体能够实时了解自己的表现，并在每一个步

骤中判断是否取得进步。最后，挑战的难度与个体的能力相匹配，只有全身心投入到高难度的挑战中，

才能引发心流状态。［6］心流的产生条件可概括为三个方面：清晰的目标、即时反馈以及挑战与能力的平衡。

国内学者任俊进一步将心流产生的条件归结为以下三点：首先，个体所从事的活动应具备结构性特征，

即具备明确的目标、规则和评价标准；其次，挑战与技能水平之间需达到平衡状态；最后，心流的产生

还受到个体自身特点的影响。［6］

综上所述，心流状态对于个体的成长和发展具有重要意义，而清晰的目标、即时反馈以及挑战与能

力的平衡则是心流产生的关键条件。通过深入研究这些条件，我们可以更好地理解心流现象，进而指导

个体在实际生活和工作中更好地应用心流，实现更高效的工作、更丰富的创造力和更高的幸福感。

1.3  积极心理学对“心盛”进行了深入研究，旨在积极探索幸福生活的路径

心盛，作为一种全面且高度心理健康的表现，是积极心理健康领域中的幸福极致状态。近年来，积

极心理学开辟了新的研究领域——心盛理论，旨在深入探讨幸福感。心盛理论是积极心理学对幸福感研

究的新领域。2000 年，在《美国心理学家》杂志中，Seligman 和 Csikszentmihalyi 明确界定了积极心理学

的三个主要领域：（1）积极经验，包括积极感受与情绪；（2）积极特质，包括自我决定、智慧、创造

力及美德等个性特征；（3）积极环境，涵盖社会关系、文化规范以及家庭影响等外部因素。至今，学

者们对这三个方面已进行了深入的探讨与研究。

同时，作为积极心理学的新分支，心盛理论正在随着 Seligman 教授倡导的全球心盛运动《Flourish 

2051》的兴起而蓬勃发展。该运动旨在 2051 年之前使全球快乐幸福人口增加 51%。为了实现这一宏

伟目标，Seligman 教授呼吁全球各国领导人和心理卫生专业人士共同合作，帮助人们找到生活的意义，

有效地应对压力，并保持积极的人际关系。此外，他还建议学校、政府和企业充分利用新兴科技和社交

媒体，以提升个体的逆境应对能力，培养乐观的态度和问题解决能力。

Keyes 进一步阐释了心盛的内涵，他认为具有心盛特质的人充满了激情与活力，他们对生活保持着
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积极向上的态度，并且在心理和社会功能方面都表现出众。［7］在长期的学术研究中，研究者们普遍倾

向于将幸福感划分为两大主要类别：主观幸福感与心理幸福感。这种分类方式有助于我们更深入地理解

幸福感的内涵和外在表现，进而为相关领域的研究提供更为明确和系统的理论框架。通过主观幸福感，

我们关注个体对自身生活质量的整体评价和情感体验；而心理幸福感则侧重于个体在心理层面的满足感

和成长感。这样的分类不仅有助于深化我们对幸福感的认知，也为后续研究提供了更为精确和全面的视

角。然而，Keyes 指出这一分类忽略了社会认知的重要性，因此他提出了社会幸福感的概念，从而丰富

了幸福感的理论框架。［8］在此基础上，以 Seligman 为代表的研究者们在综合了前述理论的基础上，创

造性地提出了心盛理论这一全新的幸福感理念。［9］心盛理论一经问世，便迅速引起了国际学术界的广

泛瞩目。众多国外学者纷纷投身于个体的心盛状态研究，其中大学生及普通人群更是成为他们关注的焦

点。［10-12］研究表明，不同国家人群的心盛现状存在显著差异，例如在美国，成年人中心盛者的比例占

据了 17.2%，而在荷兰，这一比例显著上升，高达 35%。丹麦的心盛者占比更是达到了 39%，显示出较

高的水平。相比之下，俄罗斯的心盛者比例则相对较低，不足 10%。这些数据表明，不同国家之间心盛

者的分布存在显著差异，反映了文化、社会和经济等多方面因素对个体心盛状态的影响。这些差异为研

究心盛的跨文化因素提供了宝贵的线索。

1.4  心盛用于衡量幸福感

幸福感是民生福祉的基石，对于人民的幸福安康具有举足轻重的意义。习近平总书记在庆祝中国共

产党成立百周年大会上的重要讲话中，明确指出了“为中国人民谋幸福、为中华民族谋复兴”是中国共

产党始终不渝的初心和使命［13］。从构成要素来看，幸福感涵盖了主观幸福感、心理幸福感和社会幸福

感等多个层面，它与个体的情绪状态、情感表达以及社会适应能力等心理健康要素紧密相关［14］。《心盛：

积极心理学和幸福生活》的作者 Keyes 和 Haidt 指出：研究心盛的目的是为了“深入挖掘如何使生活更

富意义，同时揭示那些能够提升健康水准、实现个体幸福状态的潜在机制”。［15］心盛者通常展现出蓬

勃的活力与热情，他们在个人生活和社会互动中积极主动、乐于参与。他们并非仅仅存活于世，而是有

目标、有意义地生活，不断追求自身的价值和成就。这种生活态度不仅提升了他们个人的幸福感，同时

也为社会带来了积极的影响。［16］通过心盛这一中介，我们能够构建生命意义感，进而影响社会幸福感

模型。心盛有助于个体更深入地理解生命的真谛，享受更多的幸福体验。意义寻求是个体主动追寻生命

意义的过程，而意义体验则是个体在生命存在中感受到的意义程度，这两者共同构成了我们对生命意义

的全面理解。［17］研究表明，意义体验与意义寻求均能有效降低个体的自杀风险，提升心理健康水平［18］。

进一步研究还发现，对于那些已经在生活中找到实质性意义的青少年来说，意义寻求与幸福感之间存在

显著的正相关关系［19］。心盛状态的体验往往伴随着对任务的深度投入与全神贯注。在这种状态下，个

体能够找到对自己有意义的活动，并从中获得深层的满足感。通过不断追求心盛体验，个体能够深刻体

会到自我实现和内在成长的重要性，进而增强生命意义感。心理学家 Csikszentmihalyia 认为，追求心盛

状态有助于个体更深入地理解自己的生命意义和价值观，从而获得更为深刻的满足和幸福。心盛状态的

a　米哈里·契克森米哈伊 Mihaly Csikszentmihalyi（1934.9.29 ～ 2021.10.20）是一位著名的心理学家，他提出了“心流”（Flow）

这一概念，并且在建立积极心理学这门学问的过程中作出了主要的贡献。
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体验常常带来内在的愉悦与幸福。在这种状态下，个体仿佛忘却了时间的流逝，实现了自我与任务的完

美融合，这种经历能够带来积极的情绪体验和幸福感。从社会层面来看，追求心盛状态不仅能够提升个

体的幸福感，还能对周围环境产生积极影响。例如，在工作场所中，团队成员若能够持续保持心盛状态，

将有助于提高工作效率、增强团队凝聚力，从而推动整体社会幸福感的提升。

因此，心盛（Flourishing）对于个体的生命意义感和社会幸福感具有举足轻重的作用。通过追求心

盛状态，个体不仅能够更深入地理解自己的生命意义并享受更多幸福体验，还能为周围环境带来积极的

影响，共同构建一个更加和谐、幸福的社会。

2  古今中外，学者的不同心盛幸福观

心盛观强调，幸福并非仅限于短暂的愉悦感受，而是更在于追求一种完美的理想状态，为生活赋予

深远的意义和明确的方向。［20］古今中外，人类都在不懈地探索着通往终极幸福的道路，并尝试阐释实

现心盛的各种途径。要深入理解人类幸福与心盛的奥秘，我们首先需要把握心盛幸福观的内涵。心盛幸

福观一直是哲学、心理学和社会学等多个学科领域所关注的重要议题，不同时代的学者们从多个角度对

心盛幸福观进行了深入而独到的探讨。

2.1  西方视角的心盛幸福观

对于亚里士多德来说，幸福是至善。亚里士多德指出，人的一切实践与选择，均是以追求某种善为

终极目的。在这种理念的指引下，各种形式的目的在特定条件下逐渐融合，最终升华为一个至高无上的

目标，即最高的善。亚里士多德认为“幸福生活就是一种获得真理的认识活动”。［21］在古希腊哲学的

语境中，“善”不仅涵盖了道德层面的美好，更在功能层面展现出了其积极效应。以善为起点，亚里士

多德的“幸福观”明确提出了“德性和智慧是人生的真幸福”这一理念，为追求幸福指明了正确的方向。

他观察到，一般人往往将幸福视作某种具体或显而易见的事物。［22］

功利主义幸福观将追求幸福与避免痛苦作为人类行为的根本动机。因此，功利主义者认为，道德行

为的标准应当致力于最大化人们的幸福感并最小化痛苦感。［22］密尔与边沁作为功利主义幸福观的奠基者，

对快乐的追求进行了深入的探索，并将功利主义思想发展成为一个系统的伦理体系。他们强调，在追求

幸福生活的过程中，人的内在精神发挥着至关重要的作用。［23］功利主义幸福观尤为重视个人自由与个

人权利，认为它们是幸福与公平不可或缺的基石。他们主张个人应自由发展，同时追求社会的普遍幸福

与公正。功利主义者坚持的最大幸福原则认为，人们应当致力于提升最多人的幸福感，并在追求个人幸

福的同时，兼顾社会的普遍幸福与公正。［24］

梭伦对幸福的理解则展现了一种特别的视角，他认为：“幸福的人，乃是那些外表举止温文尔雅，

生命旅程中身体发肤均得以保全，未曾受到疾病的侵扰，他们幸运地避开了种种灾祸，子孙繁盛，内心

始终洋溢着愉悦之情，最终亦能安然离世，不留遗憾。”［25］尽管梭伦是一位悲剧作家，其作品中不乏

悲惨命运与痛苦情节的描绘，但透过这些悲剧，我们仍能窥见他对幸福的深刻反思。

和梭伦的幸福观略有不同，柏拉图认为，最大的幸福源于健康的身体、美丽的外貌、强健的体魄以

及财富的合理使用。他进一步指出，“要实现这种幸福，成功与名誉同样不可或缺。”［26］在柏拉图看来，
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幸福的三大基石在于健康的体魄、美丽的容颜以及优雅的风度。而古希腊人普遍将政治权利的保障、公

民身份的认同、生活的无忧无虑以及崇高的社会地位视作评判幸福与否的核心标准。［26］

与其他古希腊哲学家相比，苏格拉底对幸福的理解别具一格。他倾向于从生态视角来审视幸福感，

坚信幸福并非仅仅建立于物质之上，而是深受我们所处环境的影响。苏格拉底主张，个体的幸福感取决

于其是否置身于一个和谐的自然环境之中。这一理念也在他的生活态度中得以体现，他仅在饥饿时进食，

并认为无论食物的价值如何，只要是在饥饿时享用，都能带来满足与幸福。［27］显然，苏格拉底并非倡

导奢侈浪费之人，他更倾向于节俭之道。他既珍视身体的养护，又关注生态平衡，力图在二者之间寻求

和谐共生的状态。

这些西方不同哲学家对幸福的理解展示了古希腊时代多元化的思想观念，从道德、心灵愉悦到外在

条件和生态环境等方面都有所涉及。每位哲学家都试图探索人类幸福的本质并提出各自的理论，反映了

古希腊哲学对于人生意义和幸福的深刻思考。他们的观点具有共同点：幸福是人类生活的最高目标。所

有这些哲学家都认为，幸福是人类生活中最重要的目标之一。无论是亚里士多德的至善观、功利主义的

追求最大化幸福感，还是梭伦、柏拉图和苏格拉底的不同观点，都将幸福视为人类生活的核心价值。

2.2  东方视角的心盛幸福观

与古希腊人的传统幸福观念相呼应，自古以来，中国亦将祭祀、宗教、道德、节操、修养、忠孝等

元素视为自身幸福的源泉。

从文化人类学功能主义理论的视角来看，周人在吉礼仪式中虔诚地祭祀三类神祇，其深层次的目的

在于宗教层面上为周王室及其万民祈求福祉，以保障国家的繁荣昌盛与民众的安居乐业。这实则是周人

幸福观在宗教层面上的深刻意义构建。周人深信，通过这一意义构建，他们能够在追求现实幸福的道路

上获得精神层面的支持和心理层面的慰藉，从而更加坚定地迈向幸福生活的目标。［28］西周人对于幸福

的认知，与其对现实价值的追求紧密相连。这种价值追求通过周人的宗教伦理体系，深刻影响了其政治

生活。在周人的思想中，“天”作为至高无上的大神，不仅掌控着自然界的万事万物，更主导着人类社

会的历史发展。因此，在周人的信仰世界中，“天”成为无可替代的至高神明，其无所不在的特性与宇

宙秩序的意义紧密相连。正如《大盂鼎》所述，周人深怀对“天”的敬畏之情，这种敬畏之情不仅体现

了对自然规律的尊重，更体现了对社会秩序的维护。在这种敬畏中，周人找到了追求幸福的路径，即通

过遵循天的意志，实现社会的和谐与个人的幸福。［29］周人通过一次次的祭祀活动，为实现社会整合，

西周王朝巧妙地将民众聚集起来，将他们对幸福的热切渴望与现实社会的发展需求紧密结合。通过积极

引导民众将个人的幸福期望融入国家的发展大局之中，西周王朝成功地营造出了天下一家的和谐气象。［29］

《道德经》所阐释的幸福观主张是：幸福——不求盈满、不争、守朴。《管子·白心》有言：“日极则仄，

月满则亏。”这警示我们，过度追求盈满常常标志着盛极而衰的转折点。［29］正如《道德经》所云：“上

善若水，水利万物而不争。”这里以水为喻，水滋养万物却从不与万物相争，这种境界被视为最高的道

德标准。这与“道”的理念相契合，因为道是万物生长的根源，若无道，万物将失去生存之本。因此，

我们应学习水的品质，避免过度追求盈满，以达到真正的和谐与平衡。［29］《道德经》第十二章有言：“是

以圣人为腹不为目。”所以说，圣人强调，人应去除过度的欲望和言行，以免带来不良后果。［30］
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先秦儒家在幸福观上强调以“理”的道德理性来引导人们的价值判断。他们认为，尽管人的欲望具

有多样性，但追求道德义理是更高层次的欲望满足。在追求幸福与精神愉悦的道路上，单纯的利益追逐

往往无法带来真正的满足与喜悦。相反，对道德理性的追求与满足，却能为我们带来无限且纯粹的心理

愉悦。这种愉悦源于内心的平和与满足，而非外在物质的短暂刺激。因此，我们应该将目光投向更高尚

的追求，以道德理性的满足作为通往幸福之路的指南。［30］先秦儒家认可人们追求合理物质利益的正当性，

然而在处理物质欲望与道德理性的平衡时，他们强调应更侧重于精神层面的满足。保持内心的平和与宁

静，是实现超越物质层面的内在道德理性满足，进而获取真正的幸福的关键所在。这种幸福源于个体对

道德理想的追求与坚守，体现了儒家思想对精神生活的深刻洞见。［31］

儒家与亚里士多德均持有共同观点，即“幸福是合乎德行的现实活动”，在他们看来，德行是通往幸

福之路的基石。然而，儒家对于如何实现幸福的理解更为深入与全面。他们强调，在追求幸福的过程中，

外在条件的处理尤为关键。具体而言，儒家提倡“不求”的态度，认为生死存亡、贫富穷达、贤愚毁誉以

及饥寒暑热等，皆为时势之变迁，命运之安排，非人力所能强求。同时，儒家也主张“不争”的原则，认

为真正的智者应行其道而不争其功。最后，儒家强调“不动”的修养，即无论富贵还是贫贱，都应保持内

心的坚定与高尚，不被外界所动摇，正如孟子所言：“富贵不能淫，贫贱不能移，威武不能屈。”这些多

方面的努力共同构成了儒家实现幸福的完整路径。其次，要克制内心的欲望，去除私欲，明晰天理，以达

到幸福的极致；最后，儒家深信，幸福的源泉在于人的内心世界，因此，他们提倡通过内心的修养来探寻

幸福的真谛。其中，“求放心”作为儒家思想中的核心方法，被视为通往幸福的必由之路和理想手段。通

过“求放心”，人们能够放下心中的纷扰与执着，回归内心的平静与安宁，从而真正体验到幸福的滋味。［32］

儒家深信，外在的物质并不能真正带来幸福，唯有心灵深处的满足和人格修养才是幸福的基础。

综上所述，无论是周人的宗教仪式中祈福保国泰民安，还是《道德经》中强调不争、守朴的幸福观，

以及先秦儒家提倡道德理性和儒家强调心灵深处的满足，它们都强调了幸福并非仅仅依赖于物质财富或

外部条件，而更多地与道德行为、内在修养和价值追求相关。要克制内心的欲望，不沉溺于物质追求，

要保持心灵的平和与清净。要获得真正的幸福，需克制内心欲望，追求心灵的平和与清净，以内在满足

和人格修养为基石。

3  “CCI”模式通过心流实践实现持久兴盛

进入心流状态是实现持久兴盛的首要目的和关键步骤。如前所述，实现心流至少需要三个条件：

第一，清晰的目标、即时回馈以及挑战与能力的相互配合。第二，感知到的挑战与技能水平之间必须达

到平衡状态。第三，心流的出现还深受主体自身特性的影响。因此，进入心流状态需按三步走：明确

目标（Clear Purpose）、挑战与能力匹配（Challenge and Skill Matching）、个体自身的特点（Individual 

characteristics）。

拥有明确的目标（Clear Purpose）是心流状态的基石，有助于实现全神贯注和“忘我”的境界。哈

里曾指出，当面对一系列清晰的目标，并需采取相应行动时，心流状态往往易于达成。［6］明确的目标

为活动提供了行动指南，使得参与者明白自身的行动方向和方法。［33］设定明确的目标不仅为活动提供

了方向，更有助于注意力的集中和全身心投入。此时，个体仿佛摆脱了时间的束缚，自我与环境、刺激
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与反应、过去与未来之间的界限变得模糊。艺术家在创作过程中，当精力高度集中于作品时，常会产生

时空交错的感觉，仿佛置身于一个超越物理时间的心理世界。［34］在心流体验的高潮时刻，我们常常会

经历一种“自我意识的消融”，这种状态即是“忘我”之境。它源于对活动本身乐趣的沉浸，而非对结

果的过分关注，是一种超然物外、专注于活动本身的至高境界。这种境界超越了自我意识的束缚，让我

们能够更加纯粹地享受活动过程，体验其中的乐趣与满足。［35］因此，明确的目标对于创造全神贯注、

充满动力和满足感的体验至关重要，有助于我们更顺利地进入心流状态。

挑战与能力匹配（Challenge and Skill Matching）是进入心流状态的另一关键要素，有助于个体的全

身心投入，为进入心流提供动力。只有当挑战和能力匹配才能让个体有信心，面对挑战有控制感，激发

个体迎接挑战的动力，使得个体的心流状态持久有效。Kiili 等人在研究学习游戏活动时提出，心流体验

的特征包括挑战性、目标设定、反馈机制、控制感、可玩性、注意力集中、时间失真感、内部动机的产

生以及自我意识的丧失。［36］挑战与技能水平的平衡是最为关键的条件。［6］当高难度的挑战与卓越的能

力相互协调时，个体才能全身心地投入并体验到心流。反之，若挑战过于超出能力范围，个体可能会感

到焦虑；若能力远超过挑战，个体则可能感到无聊和厌倦。［37］

个体自身的特点（Individual characteristics）对促进心流状态的体验至关重要，更能实现兴盛，且贴

合现实。个体的性格特质、动机、信念和经验等因素都会影响心流状态的体验。不同的个体在面对相同

的任务或挑战时，由于自身特点的差异，可能会产生截然不同的反应和体验。不同个体的学习体验特异

性最具代表性。学习体验是学习者在亲身参与学习进程中所形成的主观感受，这一体验具有鲜明的个体

性特征，随着学习过程的推进呈现出动态变化的特性。［38］学习体验是个体特点的一种体现，涵盖了个

人经历、社会互动、情感、操作和价值等多个维度。一个具有强烈内在动机、积极信念和勇于挑战自我

的个体，在学习过程中更容易进入心流状态。相反，缺乏动机、自我怀疑或认为任务过难的个体则可能

难以体验到心流。［39］因此，了解并重视个体特点对于促进心流状态的体验至关重要。在教育和学习环

境中，理解并利用个体特点，有助于提升学习效果和体验。例如，一个乐于接受挑战、具有自我超越精

神的个体可能更容易在挑战与能力匹配的情况下进入心流状态。个体的专注能力、自我意识水平以及情

绪管理能力等心理特质，对其能否顺利进入心流状态具有显著影响。那些拥有高度专注力、清晰自我认

知以及出色情绪管理能力的个体，在学习或工作过程中更容易进入心流状态。他们通常能够全身心投入，

忘却自我，享受当下的活动，从而获得最佳的学习或工作成果。

内在动机的强烈与否，个体对自身能力的信念，以及面对挑战时的态度，都是决定个体是否能进入

心流状态的关键因素。拥有强烈内在动机的个体，往往对活动本身充满热情，能够自发地投入其中；而

对自己能力持有积极信念的个体，在面对挑战时更可能保持自信，勇往直前。此外，愿意挑战自我的个体，

更能在不断突破自我的过程中体验到心流带来的愉悦和满足。

相反，缺乏动机、自我怀疑或认为任务过难的个体，在进入心流状态方面可能会面临较大困难。他

们可能因为缺乏动力而无法全身心地投入活动，或因为对自我能力的怀疑而在挑战面前退缩。这种情况

下，他们很难体验到心流带来的充实感和成就感。

综上所述，进入心流状态是一个多层面、综合性的过程，需要明确目标、挑战与能力匹配以及考虑

个体特点。通过理解和应用这些要素，我们可以更有效地促进心流状态的体验，实现个体在各项活动中
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的全情投入和最佳表现（见图 1）。

兴盛
“高度幸福”

心流
“沉浸”“忘我”

明确目标
（Clear Purpose）

挑战与能力匹配
（Challenge and Skill 

Matching）

个体自身的特点
（Individual 

Characteristics）

图 1  全情投入和最佳表现

Figure 1  Full commitment and best performance

4  未来展望

兴盛，作为衡量幸福感的重要指标，可纳入城市、地区乃至国家的幸福指数体系之中。为提升人民

的福祉，需推出更多项目与政策以增强兴盛的效应。［40］实践研究应覆盖个人（涉及健康、人际关系、

生活满意度及美德）、社会（涵盖家庭、工作、教育及区域文化传统和宗教社区）以及国家（包括政策、

法律及激励措施）三个层面，探寻人类兴盛的根源与决定因素，进而增强社会的整体兴盛水平。［41］随

着对心流状态的深入研究和理解，可以期待其在个体、社会、国家维度上的发展与应用。

在个体发展维度，通过促进心流状态的培养与实践应用，个体在工作、学习和创造等领域的表现将

得到显著提升，有助于挖掘个体潜力，提高效率与创造力。心流与创造力之间存在显著的正相关关系，

清晰的学习目标、愉悦的过程体验、减弱的自我意识以及扭曲的时间感知均与创造力正相关。高中生若

能在明确目标的引导下，全身心投入感兴趣的活动，将展现出更大的创造潜能。［42］当人们进入心流状态时，

其工作效率将达到空前的高度和深度。齐克森米哈里观察到，当人们沉浸在心流体验中时，常常会表现

出以下显著特征：具备清晰明确的目标导向，能够即时获得反馈；掌握应对挑战的技巧，实现行为与意

识的和谐统一；全神贯注于当下活动，产生强烈的掌控感；同时，自我意识似乎暂时消失，对时间的感

知也发生微妙变化。这些特征共同构成了心流体验的丰富内涵。［43］

在社会发展维度，通过促进心流状态的培养和兴盛的实践应用，可改善社会幸福感。一方面，心流

可促进团队合作，通过共同追求心流状态，团队成员可以更好地协作、沟通，并共同实现目标。与积极

动力相反，颓废是一种停滞和空虚，在工作情境中会导致员工专注力下降，消磨意志，降低工作效率。［44］

而心流体验则能够激发员工的工作热情与专注度，是克服颓靡心理、促进团队高效合作的有效手段。因此，

激发心流体验可能是克服颓靡心理、消除颓靡心理负面影响的有效方法，促进团队高效合作。［45］

另一方面，在教育和培训领域，将心流状态融入课程设计与教学方法中，能够激发学生的学习兴趣

与动力，提升学习效果。在教育领域中，可以通过心流体验提升教学效率，线上教育 APP 的设计应遵循

心流理论的原则，通过明确目标、及时反馈、挑战与技能的平衡等方式，为学生营造一个沉浸式的学习
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环境，促进其个人在学习过程中的发展与自我提升。［46］另外，任课教师亦可在教学环境的改善、教学

方式的更新及教学互动的创新等方面努力，为学生创造轻松愉悦的学习氛围，使他们能够深刻体验心流

状态带来的愉悦感，从而培养更积极的学习态度。［47］基于心流体验提升的心理健康教育课程一方面更

加符合心理健康教育课程的教学属性，不仅能够改善教学效果，还能够培养学生的工匠精神，提升其学

业情绪和从业态度。［48］

在国家发展维度上，推动创新和科技进步，促进知识、经济繁荣是重要目标。通过在教育系统中推

广心流状态的概念和实践，国家可以培养更具创造力和学习动力的人才，推动学习型社会的建设，进而

促进知识经济的发展。例如，在生活科技领域，在心流理论的指导下，运动健身产品 keep 软件的设计可

以更加关注用户体验与情感需求。在健身活动中，硬件交互依然占据主导地位，而人机交互的维度远不

止于界面交互。鉴于未来“服务经济”的时代趋势，家庭智能健身产品亟需从心流体验 PAT 模型的“人 -

工具 - 任务”三个维度进行全面考量，从而构建出更为智慧化的健身场景。这样的设计理念将有助于提

升用户体验，推动健身行业的创新发展。［48］心流理论与智能健身产品设计的结合展现出双重优势。其一，

这一结合能够坚持以用户为核心，从情感和全流程体验的视角出发，不仅有助于提升用户的满意度和参

与度，还能有效弥补技术发展中的不足，进而扩大健身人群的规模，并成功吸引和培养年轻用户群体。

其二，这一结合也进一步完善了产品设计领域的理论体系，为后续的研究工作提供了新的方向和指南。［49］

另外，心流体验不仅有助于激发个体的购买与推荐意愿，更能够成为推动经济繁荣的重要动力，进

而实现经济的兴盛。在营销方式上，无论是采用图文、视频还是直播形式进行种草营销，均能有效增强

消费者的心流体验。这种心流体验对于激发消费者的购买意愿和推荐意愿具有显著作用。值得注意的是，

在图文和直播营销中，心流体验充当了部分中间作用，而在视频营销中则起到了中间作用，意味着在视

频营销中，心流体验是连接营销行为与消费者响应的关键因素。［50］对于直播电商而言，强化关系营销

策略至关重要。这包括：（1）加强结构纽带，让消费者感知到直播间产品的独特增值利益；（2）提升

社会纽带，让消费者感受到直播间的友情与温暖；（3）强化财务纽带，让消费者享受到直播间的价格优惠。

这些措施有助于增强消费者的心流体验，进而刺激其冲动性购买意愿。［51］因此，通过有效的心流手段，

能够促进经济活动的蓬勃发展，提升整体经济水平。若国家能在各个层面积极倡导并支持心流状态的发

展，这将对国家的整体发展产生积极影响，推动经济、社会和文化的持续进步。如果国家能够在各个层

面上倡导并支持心流状态的发展，可能会为国家的整体发展带来积极的影响，推动经济、社会和文化的

持续进步。

5  结论

心流体验是一种全身心投入、充满激情地沉浸于某项活动之中的特殊心理状态。在这种状态下，个

体能够忘却自我，全神贯注于当下，体验到一种深深的满足与愉悦。心流状态可以帮助个体更容易地实

现心流状态，提升工作效率、创造力和幸福感。而兴盛秉持着对终极幸福的执着追求，致力于挖掘人的

潜能。在这一过程中，积极心理品质的培养以及对负面现实的应对，构成了实现最佳心理功能和个人成

长不可或缺的重要内容。通过不断提升积极心理品质，我们能够更好地应对生活中的挑战与困境，进而

实现个人的全面成长与发展。以兴盛为中介建构生命意义感影响社会幸福感模型，有助于理解兴盛使个
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体能够更好地理解自己的生命意义，并享受到更多的幸福体验。因此，兴盛对于个体的生命意义感和社

会幸福感具有重要作用。通过追求心流状态，个体能够更好地理解自己的生命意义，并享受到更多的幸

福体验，同时也能够为社会环境带来积极的影响。自古以来，人类一直在努力探寻实现终极幸福的途径，

无论是古代的智者还是现代的学者，都致力于阐释兴盛之道。通过不断的探索和实践，人类逐渐认识到，

实现兴盛并非一蹴而就，而是需要付出艰辛的努力和持续的追求。理解兴盛的本质，需要从古今中外学

者们对幸福观的深刻认识中汲取多角度的见解。“CCI”模式 { 明确目标（Clear Purpose）、挑战与能力

匹配（Challenge and Skill Matching）、个体自身的特点（Individual characteristics）} 通过心流实践实现持

久兴盛。随着对心流状态的深入研究和理解，未来可以期待其在个体、社会、国家维度上的发展与应用：

提升在工作、学习和创造等领域的表现，激发个体的潜力，提高效率和创造力；可改善社会幸福感；可

促进团队合作；激发学生的学习兴趣和动力，提升学习效果，推动创新和科技进步，促进知识、经济的

繁荣发展。
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From Flow to Prosperity: A Comprehensive Model Study of 
Overall Happiness

Zhang Jieping  Jiang Meiqi  Li Deyi  Dai Miaomiao  Wang Xinrui  Qin Xue

Feng Shudan  Liu Ying

School of Humanities and Management, Southwest Medical University, Luzhou

Abstract: Flow is the experience of being passionately, fully absorbed in an activity, where individuals are 
completely immersed and focused. Flow state can help individuals easily achieve prosperity, enhance work 
efficiency, creativity, and happiness. Based on a review of related studies, this article proposes the “CCI” 
model to achieve lasting prosperity through flow practice and promote happiness. Future research could 
further explore the relationship between flow and prosperity, promoting development and application at 
individual, social, and national levels.
Key words: Flow; Prosperity; Well-being; “CCI” model


