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主流研究對幸福感的思路
•幸福感是什麼？

•一種對人生感到滿意、快樂的感覺

•由什麼組成？

•認知：生活追求什麼，有沒有達到追求

•情感：正向情感多於負向（次數及強度）

•用什麼來綜合測量？一根量尺

•內隠假設：西方主流文化物質文明發達，幸福感
指數應該最高



主觀幸福感

•東方人一般來說在主觀幸福感的測量工具上，得分都比較低

•但為何尼泊爾人們的幸福指數最高？

•顯然與慾望滿足感及生活滿意度有普世性標準的想法不同

•顯示文化間可能對人生的追求有差異

•從而提出主觀幸福感的構念，強調它是不同於慾望滿足及生活滿
意的普世指標



那主觀幸福感又是什麼呢？

•那幸福感本身是一個普世追求的價值嗎？

•什麼讓人覺得幸福有普世性嗎？

•填幸福量表有文化差異嗎？

•有沒有受到不同立足點的影響？

•是小確幸：當下因為一個小的慾望的滿足而產生的、一時的快樂
感

•幸福量尺是針對人生經驗的一個總結嗎？



糾纒不清

•反映主流基本研究思路

•最典型的例子是與社會心理學的態度研究

•將心理構念視為一物：是什麼？

•要分解找元素：由什麼構成？

•量化：束諸全世界皆準，可做跨文化比較

•分類：通常二分

•再求兩者之關連

•及第三者的介入關連



文化心理學的貢獻

• Cultural theory of emotion：Affect valuation theory

•文化理想的情緒狀態是不同的

•西方人追求新鮮、剌激

•東方人追求平靜、安寧



引發的測量問題

•用同一根線的量尺來測量東、西方人的主觀幸福感，好嗎？

•是原以為它比較不受文化價值觀影響的嗎？

•如果東方人追求平靜是理想情緒狀態，那他們還會在這根量尺線
上，打高分嗎？

•平靜的對立面是什麼?

•越追求平靜的人也越會在這根量尺上打高分嗎？

•那如果即追求刺激又追求平靜，是否分數會更高？



跨文化心理研究的缺陷

•在文化間造成最大差異者，未必是在文化內
造成最大差異者

•甚至，我們可以說：文化間的差異最大的，
往往是文化內差異最小的

•那麼要用什麼來理解文化內的差異呢？



要用什麼變量來捕捉文化內的
個人差異呢？

本土心理研究



本土心理學要做的工作

•不是去一味接續主流研究的課題，揀牙慧

•對自己的文化要再深挖，去找出差異大者

•找出本地人活動背後的心理意義

•如能找出可以用以理解自己老百姓行動的釋義系
統

•再去找個別差異

•為什麼有的人感覺幸福？有人感覺不幸福？



從根開始作本土思考



幸福感的本土思考

•對「福」的構想

•福祿壽喜中的福

•吃得好、睡得好

•有兒有女

•老有所養、十全老人

•事事順心

•知足常樂

•對「無」的構想

•無拘無束

•無怨無悔

•無欲無求

•無憂無慮

•心中沒有一個折



天人合一架構下的

命、緣、運



一個計程車司機的自白
•年青時當兵，上司留他在軍隊作教練

•家人要他到另一個城市，舅舅介紹作企業高管

•自己選擇作生意，失敗收場，運氣不好

•現在有家、有兒有女、有份安穩的工作

•知足：這就是自己的命

•年青時試過，去把命運掌握在自己手中

•現在無怨無悔；情感穏定

•他自己感覺幸福嗎？

•情緒不波動會有幸福感嗎？



天人合一下的

順勢而為



中國人的功效學

•萬物是在一個動態環境之中向前滾動

•滾動的方向及力道為勢

•人是萬物的一份子；是滾動的勢的一部分

•勢與人的結合：順勢而為，最有成效

•人要隨時準備（型塑/修養）自己

•更要早早發現機會的到來

•忍是策略：尋找適當時機，發輝自己最大效能



問題

•主觀幸福感、生活滿意度、獲得感

•幸福感是否一定要是成功、受人尊敬及生活滿意度才有？

•幸福感能否在處理日常生活事件中，隨時達成的？

•如果事事都能做到無怨無悔，可不可能有主觀幸福感？



當前本土研究的困境及反思



兩分思維的困境

•跨文化研究成果：集體主義/個人主義；互依自我/獨立自我；低
激發/高激發情緒

•楊國樞：現代化/傳統化

•楊國樞：社會取向/個人取向

•黃光國：縱向生活目標/横向生活目標

•葉光輝：關係自主及個體化自主



都指出「共存」的構念

•「共存」的意義：

•（1）雙高，一高一低，雙低

•（2）社會/個人折衷自我

•（3）人、境配對（fit theory)

•（4）交互作用/中介作用



文化差異與合作/競爭

•環境（制度）X 個人＝行為（合作/競爭）

•獨立/互依制度 X 獨立/互依自我＝合作/競爭

•假設1：獨立 X 獨立＝競爭

•假設2：互依 X 互依＝合作

•結果：獨立 X 獨立＝合作

•問題：為什麼？



反思：實驗操弄要有文化差異嗎？

•在”獨立”文化生長的西方學者，在獨立自我的操弄，可以說是
不操弄；將主要操弄放在操弄”互依”自我上－－把文章內容用”
我們”而不是用”我”等等

•在研究”互依”文化中生長的中國人，也許沒有被操弄的”獨立”
條件，反而是需要操弄的？

•中國學者要用自己的創造力想出如何把”獨立”的自我給啟動，
而能把”競爭”的行為給顯現出來，不能緊盯外國人的做法！



反思：文化間與文代內差異

•用來分辨文化間差異的構念，一定是文化內個體差異的主要構念
嗎？

•難道造成中國人採取合作或競爭的主要原因，真的是制度及個體
在獨立/互依這一維度的”配合”問題嗎？

•如果不是，現有的跟著主流思路做的研究會不會對中國文化生活
的人來說，是根本不值得做的



我們是在揀牙慧

•要自己不動腦筯想問題！

•本土研究就是把現有用主流思維所做的研究結果先擱置

•用自然觀察法，把可能因為用現有框架來看現象，所產生的盲點，
先給掃除

•用另一套研究思路來想如何研究中國人的幸福感



那我們能不能換用一個
新的研究思路？



我找到的是

中庸實踐思維體系



實踐思維體系是什麼？

在處理生活事件中，選擇採取什麼行動前後的思維
過程

包括擇前審思、行動決擇、執行技巧及後果反思/更
正等四大部份



中庸實踐思維體系

•一套指導人們在應對具體生活事件（亦即

•”用”）時，如何思考、抉擇及執行行動方案的，後設認知思維體
系

• 1.依中庸世界觀所建立的；

• 2. 以「中」為美、為極的指導原則；

• 3. 體系是由一套包括社会認知（看人论事）、動機（人生追求）及
處世信念及价值观等心理構念組成；

• 4. 後設認知－－指導、反思、糾正。



中庸之六”不是”

•馮友蘭 (1940)

•折中主義、平均主義

•不徹底主義

•庸錄主義

•隨大流庸俗主義

•妥協主義

•投降主義



中庸如炒菜

•抓火候, 要洽到好處

•要依家人的口味

•依菜的種類

•要經過實驗

•慢慢去掌握

•到全家人都認為好吃可口

•家庭煮婦是中庸的專家!



中庸實踐思維作為
一套文化釋義體系

1. 「人」的概念

2. 宇宙觀: 人與大自然的關係

3. 人生觀: 人生追求的目標及手段

4. 感知方式: 陰陽關係架構

5. 價值觀

6. 生活方式: 做人處事的思考原則

6. 事後反省：糾正過程，個人有向上的空間

7. 最終在生活中達到內心的和諧



世界觀 (宇宙觀/人觀/價值觀)

天(化)地(育)人(贊)合一；陰陽、五行 (動態平衡)；一分為三、以中為極

集體文化思維層面

具
體
行
動

個體心理思維層面

E. 策略抉擇 (略)

和而不同
合情合理
虛實並濟
公私兼顧
剛柔併施

具體事件處理

F. 執行方式 (術)

擇善固執
俟機而動
以退為進
適可而止
有所不為

-事後反思/修正

G. 個別事件反省/糾正
過？不及？

生活哲學

C. 處世原則 (信念/價值)

顧全大局、以和為貴
不走極端、洽如其分

B. 生活目標 (動機)

內外和諧（中）

A. 看人論事 (感知)

全局感知、陰陽感知

D. 擇前審思 (慮)

審時度勢
多方權衡
大我思考
推己及人
後果推衍

行
動
後
果

無
怨
無
悔

外來文化

J.

中庸實踐思維構念全圖

心
理
健
康
層
面

H. 自我修養/提升

盡己之心、推己及人

長
期
效
應

安
適
寧
靜

I.

+



提供另一種角度去看世界

1.  關注世界的動態及瞬時而變的一面

2.  拉開個人行動的視野，尋求它與整體

大局的關係

3. 從兩極相生相克的關係面著手

4. 以「中」為美：自我及人際的和諧，平靜

5.  如何找到「中」？－著重研究具體行動的

選擇及行動的後果

6.  強調「反省」：由「經驗」來自我改進



中庸思維作為研究思路

•陰陽非兩個物或兩個物之質, 是狀態或行動的後果

•陰陽聯用是指”一”個關係；〞一連串〞的狀態

•但不是指兩者之間的關係（例如光亮程度）

•而是指它們與一行動者的關係

陰－－(行動者) －－陽

•是行動者可能採用之各行動的兩個終極後果

•用陰陽為兩極狀態, 代表一連串的可能行動後果

•這一連串後果是與行動者行動的力度呈線性，但非直線性關係



與主流思維套路的不同

以具體行動及其所代表的意義來看問題、尋找作研
究的問題

是有別於主流的思路：原則/心理狀態是行為主要動
力

行動（隨情境在變化）與行為的差別

行動是行動者在當時當下所作的抉擇，他或她有主
控權

找不到像原則/心理與行為之間的恒常關係



舉例

人格研究：不以〞人〞為物，去研究其內部結構，如性格、態度等；
而是研究〞做人〞、〞拿捏〞

自我研究：不以〞自我〞為物，研究其成份；而是研究〞自我呈
現〞

情緒研究：情緒調節

人事管理研究：在造勢（外在趨勢），不在給願景（內在基模）



（一）換腦袋想人格理論

•主流性格研究的自我反省：強調情境與個人的互動；但是兩者屬

統計學的交互作用；或

社會認知的個體心理交互作用

• ”配對”（fit）的概念

•個體行為的變通性：依情境的可控制性

•人仍由情境來決定自己的行為，沒有類

似”有所不為”的”自控性”



對人格概念的本土思考

•性格與人格（道德層面的介入）

•前者著重個體內在的特性（元素）；強調行為與內
心特質的”一致性”

•後者個體與他人相處的分寸拿捏；強調行為與情境
的”一體性”

•兩者雖都注意到對情境（包括其中的自己及他人）
的依賴，意義不相同

•西方情境、個體仍然是二元二體

•中庸「時中」的概念：人生活中情境之中，情境與
個體是兩元一體



如何用中庸思路來研究人格？

•中庸強調的是個體處理在日常生活情境中的自我與他人關係；要
把個體、他人、情境處理得洽到好處

•強調自我的可塑性：自我能收放自如（有所不為）的自控

•強調個體自我反省後的自我改變及修練



創作
人、思、技、物的融合

莊子裡的木匠輪扁，做車輪到了出神入化的地步，因為木才的紋理，
用刀斧的方法和心中的藍圖三者之間的關係處理得洽到好處。



吳清源

下棋取勝之道：用“中〞



錢鍾書論文藝
解放日報2008.19.14

•錢鍾書認為大凡藝術創作都是“執心物兩端而用厥中”

•創作就是要在心靈思想的活動和手筆（物）的活動之間尋找一個
最佳結合點。



中庸為人格的楷模

•九德: 「寬而栗，柔而立，愿而慕；禮而敬，擾而毅，直而溫，
簡而廉，剛而寒，彊而義」

• (尚書, 皋陶謨)

•論語: 「不得中行而與之，必也狂狷乎！狂者進取，狷者有所不
為也」（子路）。

•溫而厲，威而不猛；恭而安，貞而不諒」（述而）﹐

•「君子惠而不費﹐勞而不怨﹐欲而不貪﹐泰而不驕﹐威而不猛」
（堯曰）。



（二）換頭袋來想自我構念

•主流研究總是把「自我」當為一物來研究

•可以進行分解，及探討其內部組織架構

•自我與他人是對立的，研究兩者交互作用

• 獨立我/互依我

• 獨立我/團體我

• 自我提升（美化）/自我批評（改進）

•在知道了這些之後，我們要如何換個腦袋來研究中國人的自我呢？



對現有自我研究的本土思考

•放在整體文化體系對「人」的構想中去理解

•無我？有我？獨特/平凡的我？

•引入中庸實踐思維來構思：研究中國人的自我，重點要放在”行
動中的中國人”－中國人的自我呈現

•怎麼在具體情境中去〞做〞〞人〞？



中國人自我中的陰陽

•公我（面子）、私我（裡子）

•大我、小我

•真我（真誠）、虛我（謙虛）

•務實、務虛



中國人的自我呈現是一種拿捏

•應對不同情境所做的自我表現

•自我呈現是在自我表達及維繫人際和諧之間的拿捏，到洽到好處

•情境及其中他人對個體的意義，決定了個體的表現

•假公濟私



”范跑跑”的爭議

•范美忠在網上承認自己在地震時，只顧自己逃跑，沒有管他的學
生，引起網民（如陸跳跳）的大力撻伐，取名”范跑跑”

•特別當人們知道他是北大的畢業生之後

•教師手冊上有合約規定，在遇難時老師要先照顧學生

•有為維護學生而死的老師被視為烈士

•范跑跑為什麼要這樣”忠於自己”的說實話？



自我呈現的中庸之道

•他在忠於自己及忠於自己的群體（教的班級）之間，選擇了不為
社會接受的一端，本為人的自然反應，可以為人理解及原諒

•但在媒體上呈現自己時，他又選擇了忠於自己實際情況的一端，
沒有顧及這一自我呈現所可能帶來的社會觀感及效法作用

•為此，人們開始懷疑他如此做的動機：是否在”標新立異”，借
以博取知名度？



回到幸福感研究

•如果能換一個腦袋想

•視幸福感為一個人生經驗累積的過程

•是在生活中，一件件事件處理後，自己對自己當前狀態的感覺

•用中庸思維去尋〞無怨無悔〞、〞內心平靜〞的生活狀態是否也
是一種幸福感



歡迎大家加入我們的行列

實地觀察老百姓在日常生活中出現的問題或事件

用中庸實踐思維體系架構

來構思你們自己的研究



謝謝大家！

敬請指教
http://www.indigpsych.org
yangzhongfang2@gmail.com

http://www.indigpsych.org/
mailto:yangzhongfang2@gmail.com

