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今，文明大步向前、生

活日新月异、物质条

件极大丰富，很多人
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有预期的那么高。“到
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人生幸福有四种类型

通常，人们认为幸福是一种主观
体验，没有标准和公式可供遵循，但沙
哈尔给出了两个关键词：快乐和意义，
二者缺一不可。然而，不同人对幸福
的渴求不同，获得感也各异。为此，沙
哈尔设计了一个坐标轴：横坐标“快
乐”代表现在的美好时光，属于当下利
益；纵坐标“意义”来源于人生目标，属
于未来利益。于是，人生幸福可被分
为四种类型。

忙碌奔波型：目标导向。生活中，
部分人习惯于关注远大目标，重视未
来利益，反而忽视了当下的得失。他
们认为，只有在实现有价值的目标后
才能获得幸福，其间的一切痛苦都是
必经之路。因此，他们更容易被“幸福
假象”蒙蔽双眼，一旦目标实现了就会
感到幸福，但接着常会瞬间陷入低落
情绪，需马上赶赴下一个目标，难以停
歇。

享乐主义型：易感空虚。刷视频、
狂购物、吃大餐……这类“即时快乐”
对部分人来说也是一种“幸福”。他们
只会重视眼前短暂的快感，认为充实
的生活需不断满足食欲、购物欲等各
种欲望，但往往很快便会感到厌倦，容
易陷入空虚、迷茫，遇到困难或痛苦时
也总是选择逃避或继续“纵欲”，无法
获得真正的满足。

虚无主义型：放弃幸福。如果说
“忙碌奔波型”是为了未来而活，“享乐
主义型”代表为现在而活，“虚无主义
型”则是沉溺于曾经的得失，经常被过
去的生活阴影笼罩，重复感受痛苦、绝

望，从而陷入“习得性无助”的状态，最
终决定“听天由命”，放弃追求幸福，内
心始终有匮乏感。

感悟幸福型：享受过程。前三类
人更常感受到“不幸福”或“幸福是短
暂的”。只有懂得感悟幸福的人，才能
获得持久的幸福，这也是积极心理学
所提倡的。这类人通常有长远且有意
义的目标，但同时注重享受实现目标
的过程。在他们的信条里，幸福是向
山顶攀登过程中的种种经历和感受，
而非成功登顶的那一刻。

中国科学院心理研究所副研究员
刘萍萍也一直致力于幸福相关课题研
究，她认为，当下对幸福的研究已摆脱
了感受、感悟等模糊的概念，逐渐走向
可定义、可量化的理性维度。比如，国
内外广泛使用的量表之一《实现幸福
感问卷》，从自我发现、潜能感知、生活
目的、追求才智、活动投入和人格展现
6个维度，对幸福进行评估，帮助大众
梳理出易被自己忽视的幸福感。

五大习惯获取幸福

当幸福可以被“测量”时，便能找
到实现和收集的方法，关键在于养成
五大习惯。

顺应“心流”。心流是指将注意力
集中到当下体验，从而形成一种全神
贯注、全情投入的状态。此时，大脑中
各种杂念消失，前额叶皮层活动减少，
多巴胺奖赏回路被打开，更容易生成

“快乐体验”。比如专注于爬山时，大
脑需保持思考，谨慎选择每一个落脚
点，时刻保持双脚在岩石、土地上的平
衡，而每一次稳稳落地都可看作达成
目标，是即时的正向反馈，更能让人体
验到意义感、满足感。

中国科学院心理研究所原所长、
研究员张侃认为，想进入心流状态，需
要选择感兴趣、喜欢的事情。比如专
心烹饪、看一部电影、读半小时书、跑
半小时步，且难度与机能要相匹配，否
则难以达到物我两忘的境界。

行善助人。“予人玫瑰，手有余

香”。研究发现，助人后的幸福感提升
水平甚至可能高于受助对象。助人
时，大脑会同时分泌三大“快乐激素”：
血清素、多巴胺和催产素，产生幸福
感。同时，这类行为往往会得到社会
认可和正面评价，让人感受到价值感、
意义感，这都是获得幸福感的重要因
素。

刘萍萍建议，每天不妨多做些助
人为乐或保护环境的小事，提升幸福
感。可先从关爱家人着手、从生活小
事做起，比如对做好一桌饭菜的家人
表达感谢、在外为老弱妇幼让座、帮陌
生人指路，也可参与环保捐款、公益活
动或社区互助等。

与他人联结。社交是人类的基本
需求，积极的社交反馈甚至可与食物、
睡眠并驾齐驱。哈佛大学曾进行了一
项跨越85年的研究，发现幸福取决于

“爱和良好的社会关系”。当一个人感
受到被关心、被理解时，大脑更能体会
生活的意义、生命的价值；一旦失去社
会联结，大脑无异于在“挨饿受冻”，更
难产生幸福感。

在各种关系中，研究发现，深度的
亲密关系是幸福感的最佳预测因素。
刘萍萍提出，经营亲密关系需注意三
个原则：用积极的心态关注伴侣，善于
发现对方的优点；多表达正面情感，避
免指责、批评或使用消极的语言；多站
在对方角度理解问题，同时积极表达
自身需求，有助双方的相互理解。

接纳自己。想要实现心理幸福，
必须做到“自治”，即重新认识自己，明
白自己有时会犯错、会失败。只有这
样，当负性事件出现时，才不会沉浸在
消极情绪或已发生的糟糕结果中，避
免过度“内耗”。实现这一点，需接纳
自身的不完美，不因优点自负、不为缺
点自卑，同时，多审视自己的情绪和行
为，了解内心真正的需求和想法，做出
让自己更容易感到幸福的选择。

分享好消息。在久远的进化中，
为躲避各类风险，大脑更“偏好”关注
坏事。但是，一件坏事产生的挫败感
至少需3件同等强度的好事才能抵
消。因此，生活中要有意识地发现“好

事”并分享给他人，这不仅能让人重温
当时的快乐，对方的积极反馈也会让
快乐加倍。

分享不是与生俱来的能力，需要
逐步培养：首先要学会关注生活中的
积极体验，不妨尝试每天记录5件快
乐小事。其次，与家人、朋友分享，但
不要太在意回应。最后，学会热情反
馈，别人向你分享好消息时，要及时给
予积极回应，以免让对方的快乐“打折
扣”。

老年正处幸福时段

在人生长河中，对幸福的感悟并
非一成不变的。《2024世界幸福报告》
中指出，人的一生中，幸福感呈“U型”
曲线，一老一少是最幸福的两个阶段，
年幼时的幸福感通常是家庭赋予的，
老年人的幸福更多源于后天习得。

更关注积极信息。老年人更倾向
于将注意力、记忆力等认知资源投向
积极信息。张侃表示：“发觉自己与衰
老的距离很近时，往往更能关注当下
而不是未来，尤其是关注正面的信
息。”比如，老年人不会在意他人的愤
怒，而是善于发现他人的快乐，因此，
眼中的世界更友善，幸福感也更强。

阅历让人更从容。受先天基因影
响，有的人天生乐观，有的人生来多思
多虑，直接影响幸福感的获得，但后天
学习对性格、态度、观念的形成起到决
定性作用。张侃认为，老年人拥有更
丰富的阅历以及应对风险的经验，从
而养成了从容、豁达、知足等心理优
势，更能“乐而不淫，哀而不伤”。

但“不如意事十之八九”，步入老
年后更加无法避免一些负性事件、负
面情绪的出现。刘萍萍表示，我们都
需要认识到这些是生命中无法躲避
的，学会坦然接受，同时懂得寻求帮
助。比如向亲朋倾诉，必要时寻求心
理专业人士的疏解、建议和支持。为
增加应对负性事件的心理弹性，老年
人要“活到老，学到老”，学习平衡膳
食、适度运动、科学用药、心理健康等
知识，在身心两个维度强化抗压能力；
学习新技能、培养新爱好，比如书法、
园艺、编织等，既不耗费体力，又能修
身养性；同时多参与社交活动，扩大自
己的生活圈，以获得更多社会支持。
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