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“幸福是什么?”不仅先贤哲人、专家学者有思考，普通人
也有自己的见解。特别是经过数年“被幸福”的探讨，国人对
“幸福”的理解已经达到了一个前所未有的哲学高度。央视国
庆以来连续播出记者街头随机调查——“你幸福吗”，再次撩
拨国人屡遭冲击的“幸福神经”。那么，幸福到底从哪里来？
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appinessH幸福从哪里来？

有钱就幸福吗？
在央视调查中，一位清徐县北营村务工人员，在面

对记者提问时，首先推脱了一番：“我是外地打工的，不

要问我。”记者继续追问道：“您幸福吗?”这位务工人员

上下打量了一番记者，然后答道：“我姓曾”。不少网友表

示，这样看似无厘头的回答，背后却有无尽的辛酸和沉

重。在幸福之门依然紧锁的个体那里，‘我姓曾’已不全

然是语言的解构游戏，更是坚硬残酷的现实。

确实，在经济收入尚未能保证基本的衣食住行

时，随着收入的增加，个体的幸福感也会大大增加。但

这并不是说，钱越多，就越幸福。心理学研究发现，在保

障基本生活条件之前，幸福感会随着收入的增加而不

断增加，而当收入达到一定水平后，幸福感就不会再随

着收入的增加而增加，甚至会出现下降的趋势。

现实情况也告诉我们，很多收入颇丰的中产阶级甚

至富裕阶层往往比工薪阶层更容易“抑郁”。这当然不

是因为“有钱”让人变得不幸，而是因为“不差钱”让物

质丰富这样一个幸福增长点消失了。养活老婆孩子可以

是工薪阶层的幸福来源，但高收入者显然并不能从这

里得到满足感。

有爱情就幸福？
一对年轻夫妇受访时，丈夫先说：“我很幸福。幸福

就是两个人相爱。”

还有一名清华大学的学生面对镜头称：“今天不幸

福，因为刚和女友分手。”

那是不是有爱情就幸福，没有爱情就不幸福呢？

有调查显示，中国人增加幸福感的砝码非常一

致，如“家庭和睦”，而家庭和睦的最为关键的因素之

一就是甜蜜的爱情。但这并不是说，有爱情就一定幸

福，幸福与否还取决于恋爱的质量。有心理学研究发

现，在确立恋情关系之后，恋人之间的关系是否融洽

成为影响幸福感的主要原因。具体而言，关系不融洽的

情侣的总体幸福感明显低于关系融洽情侣的总体幸福

感，而且，随着恋情关系融洽度提升，总体幸福感呈现

逐步递增趋势。

事实上，心理学学者张介平等发现总体上恋爱的

大学生与未恋爱的大学生的幸福感没有显著性差异。所

以，爱情并不是幸福的必要条件。

如果有钱和爱情都不能保证幸福，那么，幸福从哪

里来？

摒弃错误的幸福观
幸福是我们的天性，因此我们不可能不幸福。有些

人就会反对了，他们会问“为什么我并不觉得我很幸福

呢？”其实这些问题的答案很简单，你花了一生的时间去

学习怎样不幸福。

有心理学家指出，我们平时常用的幸福观其实是错

误的，我们错误地把“如果……，我就会变得幸福”当做

了人生的准则。我们认为自己不幸福，是因为没有意识

到“如果……，我就会变得幸福”的幸福观本身是错误

的！我们陷入“如果……就……”的模式；另外一个原因在

于我们不愿意接受事情本身存在的模样，而是不断地试

图去改变其本身。就像本来一条很美丽的彩虹，你却认为

它的位置太靠右了一点，一定要它往左200米才说它美。

专注和享受的过程
在积极心理学中，有一条直接影响幸福感的要

素，就是你会不会享受过程。享受过程，就是不要只

盯着结果，结果只应该是个指路灯，指引你的正确方

向，而你应该全力专注于整个过程。如果成功了，那很

好，如果你没有成功，仍然不坏，因为现在我们有了一

个全新的起始模式。享受过程，就好比登山，攀上顶峰

固然心旷神怡，但登山过程中人们结伴而行，拾级而

上，观草木、赏风景；或者是披荆斩棘、挑战自我；同样

是乐趣无穷。又好比收藏者收藏一件宝贝；得到宝物固

然欣喜万分，但之前查阅资料、精细鉴别、把玩品味、踏

破铁鞋，苦苦寻觅、探究隐藏在“宝物”背后离奇故事的

淘宝过程，更令人如痴如醉。在现实生活中，人们在对工

作、事业、人生目标的追求中，精彩的结果固然美好，但

学会体味过程的曲折、艰辛，更会对“幸福”有新的认

识，并更能感受到“幸福”的无处不在。

心碎综合征（Broken heart syndrome）指人因

经历失恋、失去亲人等重大外部事件打击而产生极

度哀伤或愤怒心理时，左心室急剧收缩而出现呼吸困

难、胸口疼痛，类似心脏病突发的症状。虽然患“心碎

综合征”的比率占急性心脏病发病患的1%但这个病

症和心脏病还是不同的。心脏病一般会给病人留下永

久的伤害，其病情不易好转；而“心碎综合征”病人通

常在接受住院治疗，并经过卧床休息后，病情可以好

转。

负责研究的约翰霍普金斯大学的心脏专家亨

特·钱皮恩解释，当遇到过量或突如其来的“情绪压

力”时，身体会释出大量肾上腺素及其他化学物质，并

流入血管。这些物质对心脏来说俨如毒素，会影响肌肉

正常活动，或令毛细血管收缩，减弱心脏跳动能力，造

成类似心脏病发的症状。

美国心脏科医生提出，心碎综合征是人们对于失

去重要的东西时，由于不愿承认事实而希望通过悲伤

逃避现实的表现。虽然心碎综合征可怕，却会随着时

间及身心的调整慢慢消退，不会造成长期的伤害，不

过也有极少数心碎综合征造成死亡的病例。

心碎综合征

Test心理In词


