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休闲与幸福：错综复杂的关系
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□ 刘慧梅　译

［摘　要］幸福感概念构建在人具有主动性这一假定上，即人们若欲获得幸福，必须积极行动，唯有

借助个人努力才可实现。幸福感亦为目标，一旦达成便可证明一个人整体的幸福。因此，我们愿意朝着

幸福和良好的生活品质而努力这一事实，也更深刻地诠释了幸福的本质。另外，心理和社会的双重积极

是幸福感的源泉。幸福的人总能积极地对待生活，不论眼前还是今后。休闲能够带来幸福，但休闲并非

幸福本身。事实上，休闲是一种活动，是人们在空闲时间为了让生活变得更精彩、更有意义而做的事情。

总体而言，我们如果因某种休闲活动而感到幸福，表明我们至少在一定程度上得到了满足。虽然休闲并

不等同于幸福，但毋庸置疑，它对创造幸福至关重要。我们在休闲研究中绝不能忽略休闲与幸福这个当

今生活中最具活力领域之间的联系，否则，我们将会丧失提升休闲与科学及公众之间关联性的机会。
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一、引　言

生活中枯燥乏味之事总是接二连三，但其中依然交织着对幸福生活持久而美好的讨论。虽然
在这些时髦讨论中，有些建议华而不实且太过简单，但整体而言，讨论幸福是一件好事，至少它强调
的是积极因素，而且促使人们从幸福的角度来思索人生。
理查德·莱亚德以描述性的说法将幸福定义为一种心情愉快并享受生活的状态［１］１２。而另一些

思想家则认为幸福是瞬间的（短暂的），“被认为是反映一个人当前时刻的瞬间情感”［２］２０８，支持这种说
法的例子有：“我为自己的考试成绩感到开心”，“派对很成功，我很高兴”，“那一天能得那个奖，我很高
兴”。我们可以将这些称为“短暂幸福”，因为所谓的“当前时刻”可能持续几分钟甚至几天。与此相
反，另一些思想家们则把幸福视为对人生中更长一段时间的描述，如“我有一个幸福的童年”、“我在
这个社区的几年时光很幸福”、“我退休后会很幸福”等话语中表达的“幸福”。在这一点上，迪尔纳
认为幸福和主观幸福感是一致的［３］。他所说的幸福感是由积极的情感和生活的满足结合而成的。
同样地，凯斯把社会幸福感定义为：“一种没有负面境况和感受的状态，一种成功调整自己并适应
这个不安定世界的结果”［４］１２１。以乐观态度来看待此事，我们可以把幸福感看做是拥有健康的体
魄、适量的财富以及日常的快乐和满足，这就是“长久幸福”。
无论是短暂或长久幸福，幸福都是大量不同的个人和社会条件引发的个人心理状态的结果。

因此，去描述人们的幸福（通常是长久幸福），了解有多少人是幸福的，或是认为将来会很幸福，或
是曾经很幸福等等，都是非常有趣的事。基于此，编制国民幸福指数在当今是一件寻常之事①，英
国首相戴维·卡梅隆就决定制定国民幸福指数。但从这些主要事件中也可以看出，短暂幸福和长
久幸福的区别被忽视了。
然而，要解释这一趋势则像阐释“幸福”本身一样更具复杂性。对“幸福”的阐释在很大程度上

是围绕“金钱是否能使人幸福”这一问题展开的。而且，从下文对“成就感”的探讨中可以很容易得
出结论：大多数情况下，幸福与金钱并无直接关联。莱亚德在总结了他关于这一问题的一项对比
研究后提出：“通过对比不同国家的情况，结论亦如历史所告诉我们的那样———对平均收入高于两
万美元者而言，更高的收入并不能保证拥有更多的幸福。”［１］３４在衣食住行这些基本的需求得到保
障的情况下，拥有更多的金钱并不一定会带来更多的幸福［５］５。
无论是个人主观层面还是社会层面，幸福感概念构建在人具有主动性这一假定上，即人们若

欲获得幸福，必须积极行动，唯有借助个人主观努力才可实现。幸福感亦为目标，一旦达成便可证
明一个人整体的幸福。同样，要获得高品质生活也是如此。幸福感和生活品质这两个概念都代表
了个体自我改善的过程，因为它们都是个体感受到的状态。幸福可进一步诠释为：我们为了自己
的幸福感和高品质的生活而努力工作的积极意愿。
此外，心理和社会的双重积极是幸福感的源泉。幸福的人总能积极地对待生活，不论眼前还

是今后。这种看法描述了积极生活的结果，同时也描述了认为生命有吸引力和价值从而追求积极
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生活的结果。从本质上讲，积极既是状态，亦是目的。作为状态，可将积极视为长久幸福之一方面；
然而作为目的，它更注重对生命价值之探求，强调在生命中找寻真正的意义和理想。个体的主观能
动性是积极状态之先决因素［６］７。积极努力寻求的生活当有所收获、令人满意且能实现自我价值。

鉴于此，人们朝着具有真正生命价值的方向努力奋斗，尽管这些努力必然会被宏观的社会、文化和
结构条件所限制，有时甚至被束缚。

二、幸福观的局限性

在解决幸福观的局限性这个问题之前，我们必须回顾一些与它直接相关的理论。为此，让我
们来考察深度休闲观（ｓｅｒｉｏｕｓ　ｌｅｉｓｕｒｅ　ｐｅｒｓｐｅｃｔｉｖｅ）的核心概念，它可以用最简单的术语描述为：综
合休闲的三种主要形式及其特征、相似性及相互关系的理论框架 。这三种休闲形式为：深度休
闲、随意休闲和项目式休闲。它们的简要定义如下：
深度休闲，指业余人士（ａｍａｔｅｕｒ）、兴趣爱好者（ｈｏｂｂｙｉｓｔ）或志愿者（ｖｏｌｕｎｔｅｅｒ）①的系统追求。

对参与者来说，是充实的、有趣的、能实现自我价值的活动，并且这些活动让其获得和表现其特殊知
识、技能和经验。随意休闲，指即时的、有内在满足的、相对短期的愉快活动，要求极少，甚至不用特
殊培训就能乐在其中。随意休闲本质上属于享乐性的。项目式休闲，指短期的、较复杂的、只有一
次或偶尔举行的活动。虽然频度低，但具有创意，时间可以选择在闲暇或无令人不快的任务之时。
多年以来，对于人们闲暇时的各种活动选择，研究人员已经进行了广泛的调查研究和基于事实

的理论分析，由此一张休闲领域的类型图得以呈现出来（见图１）。亦即依当前情势，休闲（至少西
方的休闲）均可归于此三种形式及其所属类型与子类型中之一种。确切来讲，深度休闲观为一切休
闲活动和体验提供了分类与解释的途径，因为任何活动及随之而来的体验既然在某种环境中发生，
就必然被其所处的社会心理、社会、文化和历史等诸多因素所制约。

此外，某些工作———“喜爱的工作”（ｄｅｖｏｔｅｅ　ｗｏｒｋ）②［７］可认为是一种愉快的义务，虽然工作者
们仍需以此谋生，但却是一种高尚且发自内心的追求。此类工作本质上可归为休闲，近期有著作已
有论及［８］。这种理论修正与深度休闲观正好一致，因为后者尤其强调人的主动性，即意向性［９］６，或
曰“人想干”什么，并且可将随意休闲所带来的满意与深度休闲所产生的满足区分开来。“深度追
求”这一新理念在图１中有所展示，它涵盖了深度休闲和喜爱的工作。

三、关于幸福观的局限性

休闲能够带来幸福，但并非幸福本身。幸福是一种心理状态，一种积极情感，也是幸福感的一
个组成部分［１０］７１。相反，休闲是一种活动，是指我们在闲暇时间里为让生活更精彩、更有价值所做
的事情。我们可能会说自己是“幸福的”，但我们不会说自己是“休闲的”（无论我们有多么幸福）。

通常来说，休闲活动带来的幸福至少有部分来源于由此产生的满足感。继坎贝尔［１１］之后，曼
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①

②

业余人士（ａｍａｔｅｕｒ）和兴趣爱好者（ｈｏｂｂｙｉｓｔ）从参与的活动中均不获得报酬，有也只是象征性的很少的报酬，对维持生计
的作用微乎其微。业余人士是和专业人士（ｐｒｏｆｅｓｓｉｏｎａｌ）对应的概念，专业人士就是以参加那种活动而谋生的人。兴趣爱
好者则没有对应的概念。———译者注
“喜爱的工作”（ｄｅｖｏｔｅｅ　ｗｏｒｋ）与“深度休闲”（ｓｅｒｉｏｕｓ　ｌｅｉｓｕｒｅ）非常相似。“职业喜爱”（ｏｃｃｕｐａｔｉｏｎａｌ　ｄｅｖｏｔｉｏｎ）是指对那些能
自我提升的工作的一种强烈的、积极的情感。工作者具有非常强烈的成就感和满足感，对其核心活动有强烈的兴趣，以致
工作与休闲的界限几乎消失了。“喜爱的工作”就是这种职业的核心活动，是工作者能全部或部分赖以谋生的深度休闲活
动。———译者注



内尔和克莱伯认为满足感是一种判断，是当前休闲活动效果与参与者的期望之间比较的结果［２］２０８。
因此，只能带来低满足感的休闲活动是不能产生幸福的。

图１　深度休闲观①

所以，并非所有的休闲活动都能带来幸福状态。现在笔者并非要来讨论“无聊感”（ｂｏｒｅｄｏｍ），
因为那不是休闲活动［１２］。然而尽管人们无不努力躲避无聊，但有些人发现，某些休闲活动几乎毫
无吸引力，与无聊亦相距不远。布鲁诺·弗雷在苏黎世大学完成的关于幸福的研究结果显示：对
于看电视是否能带给人们快乐，答案实在难以统一［１３］。但显然从他的小组研究和相关文献来看，

若看电视真能带来幸福，通常也只是低满足感，进而导致低幸福感。
此外，他们发现可以支持这一假说的间接证据：若时间的机会成本较高，电视消遣将显著降低

个人生活满意度；若较低，则不会造成太多影响。经济学上的“时间机会成本”是指放弃本可以带来
更多满足感的活动，比如自主经营或高薪工作（如专业工作和政府高层工作），而去从事另一项活动
而失去的时间。要避免过度的电视消遣而造成的高时间机会成本，则需要良好的自我控制能力。
笔者在其他地方曾经提到过的“自愿放弃”［１４］，是指另外一种空闲时间的休闲不能产生幸福的

情况。当一个人有意决定不再继续参加某项活动，就是自愿放弃。笔者曾在比较喜爱的工作和深
度休闲时讨论过这种情况（先决条件）［７］８８－８９。据观察，有些人最终意识到曾经十分吸引他们的工作
或休闲方式不再如先前那般令人愉快和满足，变得如此乏味，或许无法再提供足够的挑战性、新颖
性或者社会回报（如社会吸引力、团队成就以及对集体发展的贡献）。也许他们已对其中的一个或
更多核心任务灰心丧气，以致他们再也不相信能够从中得到更深层次的满足。
然而当发现要从某项活动中抽身尚有困难时，有些人仍会不情愿地继续参与一段时间。此种

现象常见于担任要职的志愿者身上，通常是因为很少有人愿意或能够达到他们已经确立的工作标
准。在团队活动中，如乐团、运动队、桥牌俱乐部或男子四重合唱团等等，若是其中有队员抱怨说一
旦有人离开，团队即便不是立即停止运作，也会开始衰落，那么业余人士和兴趣爱好者们迫于此说
可能会勉强留下来。在这样的“半衰期”，这些参与者是否真正得到休闲值得怀疑，也许对于他们而
言，那些活动已经变成了令人不快的义务。
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① 分类说明参见 Ｒ．Ａ．Ｓｔｅｂｂｉｎｓ，Ｓｅｒｉｏｕｓ　Ｌｅｉｓｕｒｅ：Ａ　Ｐｅｒｓｐｅｃｔｉｖｅ　ｆｏｒ　Ｏｕｒ　Ｔｉｍｅ，Ｎｅｗ　Ｂｒｕｎｓｗｉｃｋ：Ｔｒａｎｓａｃｔｉｏｎ　Ｐｕｂｌｉｓｈｅｒｓ，

２００７，ｐｐ．６，１０，３８－３９，４５，４７；Ｒ．Ａ．Ｓｔｅｂｂｉｎｓ，″Ａ　Ｌｅｉｓｕｒｅ－Ｂａｓｅｄ，Ｔｈｅｏｒｅｔｉｃ　Ｔｙｐｏｌｏｇｙ　ｏｆ　Ｖｏｌｕｎｔｅｅｒｓ　ａｎｄ　Ｖｏｌｕｎｔｅｅｒｉｎｇ，″
Ｌｅｉｓｕｒｅ　Ｓｔｕｄｉｅｓ　Ａｓｓｏｃｉａｔｉｏｎ　Ｎｅｗｓｌｅｔｔｅｒ，Ｖｏｌ．７８（Ｎｏｖｅｍｂｅｒ，２００７），ｐｐ．９－１２。



随意休闲，由于它即时享乐的性质，即便不会完全蜕变为无聊，也很容易失去其吸引力而逐渐
引向低满足感和短暂的不幸福。弗雷有关电视消遣的研究数据就符合此情况［１３］。此外，某些交际
性谈话如果时间过长，极有可能使人失去兴趣。大多数人都喜欢吃和睡，但不论哪样，一旦超过限
度就会使人厌烦。深度休闲和项目式休闲活动的参与者也可能对参与的结果感到不满意或不幸
福。在家庭野餐上亲人间发生争吵；在社区管弦音乐会上独奏者因怯场而严重跑调；非营利组织的
董事会成员在每次会议上总会和组织总执行官激烈争论。以上这些例子描绘的只是短暂的不幸
福，对这些活动的长久幸福并无威胁。

四、休闲之幸福：真实抑或深刻

马汀·塞利格曼为我们研究休闲与长期幸福之间的关系提供了新的切入点，他称“真实的幸
福”是在我们实现持久的自我满足的潜力时产生的［１５］。这个发现揭示了休闲和幸福之间的关键联
系。若将这个理论融入休闲研究框架内，我们可以说持久的自我满足（自我实现）主要来源于深度
休闲和喜爱的工作，因为往往需要若干年才能获得实现这些个人表现的技能、知识和经验。休闲项
目常能产生某种程度上的自我实现感，但并非是在“深度追求”①的层面上。随意休闲，由于它仅仅
需要极少量的技术和知识，难以产生自我满足，因而也无法获得长久的幸福。
但塞利格曼使用“真实”这个形容词仍值得商榷。难道通过深度休闲追求得到的幸福比通过随

意休闲获得的幸福更为真实吗？随意休闲中的幸福必然也是足够真实的，正如坐过山车带来的刺
激感，在一家喜剧俱乐部度过愉快的一晚，进行有趣的社交性谈话或乘坐观光巴士欣赏美不胜收的
风景，这些难道不真实么？然而关键问题是这样的幸福能持续多久，以及能在多深的层次上与我们
的个人阅历、掌握的技能、知识和特殊的天赋才能相互联系。大多数的休闲活动所产生的幸福都是
真实的、本真的，但其中只有少数幸福是深刻的，而其中那些浅层的幸福便居于幸福与不幸福之间。
值得一提的是，塞利格曼并未在他的研究中提及休闲，是笔者将他的研究扩展到所有闲暇时

间，并提出在活动产生的幸福“真实性”的适用问题。这使此项研究的考察范围更为广阔，即除去与
休闲有关的幸福的各种描述性指标，在之前以此为研究对象的文献中，休闲并非一个突出主题。可
以说此番情况也在意料之中，毕竟大部分相关文献是出自经济学家和心理学家之手②。诺贝尔奖
得主加里·贝克由此总结道：“当社会哲学家必须精细地定义休闲的概念时，经济学家根本不用介
绍它就能得出所有的传统研究结果，甚至更多！”［１６］５０４然而，经济学家莱亚德值得赞赏的一点是他
意识到了某些深度休闲（虽然他并未使用这个术语）问题，他引用了奇克森特米哈伊的“畅”（ｆｌｏｗ）
的说法③［１］７４－７５。
心理学家塞缪尔·富兰克林从心理学角度探求了幸福与自我实现之间的关系。他从亚里士多德

给出的幸福的概念出发，综合了心理学、哲学和生理学角度的理论和研究，用以支持基于人类心理状
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①

②

③

关于深度休闲和喜爱工作的定义，可参见 Ｒ．Ａ．Ｓｔｅｂｂｉｎｓ，Ｔｈｅ　Ｉｄｅａ　ｏｆ　Ｌｅｉｓｕｒｅ：Ｆｉｒｓｔ　Ｐｒｉｎｃｉｐｌｅｓ，Ｎｅｗ　Ｂｒｕｎｓｗｉｃｋ：

Ｔｒａｎｓａｃｔｉｏｎ　Ｐｕｂｌｉｓｈｅｒｓ，２０１２，ｃｈａｐ．１。

布鲁诺·弗雷提供了一部分文献综述，参见Ｂ．Ｓ．Ｆｒｅｙ，Ｈａｐｐｉｎｅｓｓ：Ａ　Ｒｅｖｏｌｕｔｉｏｎ　ｉｎ　Ｅｃｏｎｏｍｉｃｓ，Ｃａｍｂｒｉｄｇｅ：ＭＩＴ　Ｐｒｅｓｓ，

２００８，ｐｐ．１３－１４。
“畅”（ｆｌｏｗ）是美国心理学家奇克森特米哈伊（Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ）提出的一个概念，是指一种可在工作或休闲时产生的最佳
体验，类似于马斯洛提出的“高峰体验”（ｐｅａｋ　ｅｘｐｅｒｉｅｎｃｅ），是人在进入自我实现和超越自我状态时所感到的一种极度兴奋
的喜悦心情。这种感受不是常出现的，但又是多数人曾有过的。它不仅出现在科学和文艺的创作过程中，而且也能在日
常活动和平凡劳动中出现。它在休闲学研究中是一个与“娱乐”、“游戏”并列的很重要的概念；有时又指一种情境，与中文
的“陶醉”相似，但又不同：陶醉强调客体的影响，而“畅”强调主体的自我作用。参见马惠娣《休闲：人类美丽的精神家园》，
（北京）中国经济出版社２００４年版，第８８页。———译者注



态的第二种观点，即长久幸福的观点。富兰克林的主要假设是，幸福是个人潜力的实现，而并非一连
串短暂的欢乐、累积的财富或者宗教信仰的结果。他认为快乐须以长期而论，且是以个人实现为目的
的生活方式［５］。虽然如此，他在书中提及休闲的地方寥寥无几，但对经济学家们而言，这实属正常。
从心理学的立场得出的有关休闲的认识被描述成为“休闲社会心理学”和“休闲学的分支”［１７］１１９。这些
学者认为，“在过去一百年里，休闲在心理学领域中一直被社会心理学家们所忽视”［１７］１１２－１１３。

虽然休闲并不等同于幸福，但毋庸置疑，它对创造幸福至关重要。我们在休闲研究中绝不能忽
略休闲与幸福这个当今生活中最具活力领域之间的联系，否则，我们将会丧失提升休闲与科学及公
众之间关联性的机会。尽管有些（大多为随意的）休闲方式仅能带来短暂的、浅层的幸福，但仍有无
数人喜欢这种幸福。在休闲研究中，我们理应向人们展示为了获得幸福可以有多种多样的自由时
间使用方式，以及依靠这些方式所能够获得的益处的本质。同时，我们也应该向人们推广深度休闲
和项目式休闲，把它们作为获得幸福的额外途径，虽然这比随意休闲获得的幸福会更深刻和更持
久。实际上，我们的真正意图是通过这种方式证明，在获得幸福这一点上，金钱往往无济于事，休闲
才是正途。深度休闲和项目式休闲更有可能带来长久的幸福，尤其当这两者与随意休闲结合时，将
促成最为理想的休闲生活方式。
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《中国学术期刊影响因子年报（２０１１版）》最新发布

《浙江大学学报（人文社会科学版）》位居全国高校同类期刊第一

由中国科学文献计量评价研究中心、《中国学术期刊（光盘版）》电子杂志社研制的《中国学术期刊影响因

子年报（２０１１版）》已于近日通过专家组的数据测定与评审，发布会于２０１１年１２月２２日在北京召开。年报

分人文与社会科学卷、自然科学与工程技术卷，《浙江大学学报（人文社会科学版）》的复合影响因子、综合影

响因子均位居全国高校人文社科期刊第一，全国高校、社科院、社科联人文社科类期刊第二（《中国社会科学》

第一）。

中国科学技术信息研究所（万方）２０１１年《中国期刊引证报告（扩刊版）》影响因子数据也于近日公布，

《浙江大学学报（人文社会科学版）》的影响因子位居全国综合性高校人文社科期刊第一，全国高校、社科院、

社科联系统综合性期刊第二（《中国社会科学》第一，未含理工农医类院校相关期刊）。

据悉，《浙江大学学报（人文社会科学版）》在南京大学ＣＳＳＣＩ的年度影响因子继续稳居全国高校同类期

刊第三。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　《浙江大学学报（人文社会科学版）》编辑部
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