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积极心理学视角看待生命意义感：为什么说我们每个人

都应去寻找自己生命的意义？

李静雯 清华大学/曾光 华南师范大学

一、生命意义的重要价值

在心理学领域中，生命意义感一般是指当个体感觉到自身生活可以被理解，能够被

有意义的目标引导，且认为生活是有价值时的感受[1]。心理学对生命意义感的研究由来

已久，最早可追溯到 20 世纪 50 年代。有很多位心理学家曾对生命的意义进行过探讨，

而其中最为著名的生命意义理论可以说是由荷兰心理学家弗兰克尔所提出的。在经历了

被囚禁在纳粹集中营的艰辛岁月之后，他凭借着自己所感悟出的生命意义感的强大，在

全世界治愈着人们的精神。

弗兰克尔表示，人类需要生命意义, 并且具有追寻意义的动机, 会不断去发现其生

命的意义与目的[2]，而如果人们寻找不到值得为之而活的意义感, 就会陷入存在的空虚。

这种存在的空虚可能会产生抑郁、攻击和成瘾等心灵性神经官能症，或是过度追求权力、

金钱和享乐而放弃了对生命意义的追求，甚或自杀的问题。心理学家 Das 认为[3]，生命

意义对人类的重要功能有四种:一是为我们提供生活的目标; 二是提供了评断我们行为

的价值和标准; 三是提供一种对生活事件的控制感, 四是提供自我价值感。此后, 不同

的心理学研究者对生命意义进行了不同的定义, 并发展出了测量工具研究其在个体幸福

生活中的作用，积极心理学、文化心理学、情绪心理学、临床心理学等心理学的各个领

域都对生命意义感研究产生了浓厚的兴趣[4]，产生了许许多多的有益发现，证明生命意

义感对我们身心生活的各个方面都有着重要的影响。

大量的研究都证明, 生命意义感是健康和幸福不可或缺的元素。有较高生命意义感

体验的个体身心健康水平也比较高[5]，会体验到更高的主观幸福感[6]、生活满意度[7]、

也更容易产生喜悦等积极情绪[7,8]。在控制了人口学变量和社会资源变量之后, 生命意

义感能够显著地预测被试 14 个月后的主观幸福感和身体健康状况[9]。生命意义高的个

体还能够更专注地投入工作, 并享受其中的快乐[10]。而相反地，如果失去生命意义感，

个体可能会产生非常消极的反应，包括产生伤心、抑郁等消极情绪和心理痛苦[7,8]，甚

至出现自杀、反社会行为等[11,12]。

现有研究显示，对于青少年群体来说，生命意义感是衡量健康人格的一个重要指标。

研究发现，青少年的生命意义感与他们的自尊[13]、希望[14]、社会联结[14]、自我同

一性[15]、心理弹性[16]等可以有效衡量其心理健康水平的心理特性显著相关，那些认

为自己的生命很有意义感的青少年，他们的心理健康程度也会更高，生活满意度、主观

幸福感也会更强。同时，生命意义感还可以保护青少年免受负面事件的影响，更不容易

冲动行事，更不容易形成网络游戏成瘾[17]，也可以使青少年群体在逆境中不那么容易

患上精神病理症状[18]。除此之外，生命意义感还能显著预测学生的学习投入度和学业

成就，高生命意义感与中学生的学业成就之间存在正相关关系[13，19]。

在大学生群体当中，前几年大热的对“空心病”的讨论充分说明了当代大学生群体

普遍无法寻找到自己生命的意义，容易陷入价值虚无主义的精神危机，在一项针对北京



The Chinese OT e-Newsletter July 2023

14

大学本科生的调研中，有将近三分之一的学生认为学习没有意义、甚至 40%的学生认为

活着没有意义[20]。生命意义感的缺乏会在大学生中引发一系列的问题：作息时间紊乱、

沉迷网络游戏、过度依赖手机等。而这些问题长此以往不仅会造成大学生的学业困难，

人际交往受限，还可能诱发抑郁等严重的心理问题[21]。如何激发大学生的生命意义感

也成为了近些年教育者们一直在探索和解决的一大难题。

而对于高职学生来讲，生命意义感同样可以正向预测他们的社会幸福感，那些认为

自己已经体验到生命意义与价值、并且积极思考和追寻生命意义的学生，他们感受到最

强烈的社会幸福感; 其次是虽然很少思维生命意义的话题，但认为自己很清楚自己生命

的意义、知道自己为什么而活的高职生; 再次是虽然尚未找到生命意义感但一直在努力

寻找答案的学生；而社会幸福感最低的则是那些既不知道也不想去探索自己活着的意义

的高职生[22]。

最后，对于老年人群来讲，生命意义感能够调节压力对生活质量的负性影响，那些

生命意义感高的老年人们，他们的生活质量并不受到生活压力的困扰，而生命意义感低

的老年人的生活质量则明显受到了压力的负面影响[23]。此外，生命意义感对老年人的

主观幸福感[24]、生活满意度[25]具有显著正向预测作用，对老年人的抑郁则具有负向

预测作用[26]，医护人员可通过提高老年人的生命意义感、增加家庭关怀度，减少老年

抑郁的发生[27]。另外，在退休教师群体中的研究显示，生命意义感也与老年人的成功

老龄化之间存在着正相关关系[28]。

在纵观前人研究的基础上，生命意义感的重要性已不言而喻。无论是对于青少年群

体、大学生群体、还是对于老年人群体、青壮年群体，生命意义感都像是一杆标尺，度

量着我们每个人生命的纵深与方向。而在积极心理学的视角下，生命意义感具有更加不

一样的功能。

二、积极心理学视角的生命意义

自 1997 年第一次被提出以来，积极心理学（positive psychology）一直主张聚焦

于如何发展美好生活和实现个体潜能，是一个关于人的潜能与美德的研究领域。在过去

的二三十年中，积极心理学始终倡导将心理学的关注点从过于关注心理疾病和修复损伤

转为更加强调如何创造美好的生活、重视主观幸福感，同时聚焦人们的个性优势，帮助

人们找到有意义的事情和热情，另外，积极心理学也倡导以积极的态度寻求问题的解决

之道，始终强调生命意义感在人们生命中的作用，致力于唤醒人们生命中的积极情感与

希望，拥抱生命的意义。正如积极心理学的奠基人之一、美国密歇根大学著名的心理学

教授 Christopher Peterson 所言，积极心理学就是挖掘人类的积极心理力量，帮助我们

过上健康、幸福、美好的生活。而在这人类的积极心理力量之中，不得不说，生命意义

感占据着不可忽视的地位。

意义疗法的创始人弗兰克尔提出，人们可以在 3条不同的途径中发现生命的意义，

分别是藉由创造性价值来获得工作的意义、藉由体验性价值来获得爱的意义、藉由态度

性价值来获得受难的意义[2]。弗兰克尔认为，人在痛苦时尤其能够找到意义，经历痛苦

并战胜苦难的人更可能发现生命意义[29]。这为我们提供了一个新思路看待痛苦。相关

实证研究表明，儿童在经历重大逆境之后的积极适应可以增强他们对生命意义的感知

[30]。例如，对农村留守儿童的研究发现，个体拥有的逆境信念越积极，情绪体验感就
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越乐观[31]，而这种乐观的情绪体验又在一定程度上诱发个体提取与生命意义相关的信

息，继而获得更多意义感。

正如当我们遭受痛苦时，常常会思考自己受这样的苦难到底是为什么？当我们去寻

求这个问题的答案时，其实也正在寻求我们生命的意义感。有人因此成长、成熟，有人

因此放下过往的伤痛、选择轻装前行；有人或许进一步去探索自己内心的痛苦根源，成

为心理疗愈的探索者；有人可能选择成为照亮别人的太阳，愿庇护更多人不再像自己一

样遭受同样的痛苦……在这个过程中，人性智慧与爱的光芒开始闪耀，人们开始超越个

体存在的意义，而不断地扩展开自己生命的长度、广度与深度。

诗人苏东坡的诗《观潮》写得好，诗言：“庐山烟雨浙江潮，未至千般恨不消。到

得还来别无事，庐山烟雨浙江潮。”当我们历尽千帆、以一种更加成熟睿智的眼光来看

待同样事物时，我们的观感、认识、境界其实是不同的，这就是以积极的心态、以探索

意义感的心态去研究事物、开发事物背后奥秘的生命意义。在战胜所有的痛苦、挫折、

磨难、打击所带来的负面情绪后，我们会获得对生命的新的认识，而我们生命的宽度也

在这个过程中得到成长和升华。

以积极的眼光来看待痛苦，以积极的心态去面对成长，探寻自己生命的意义感，探

寻出现在自己生命中每件事背后的意义感，就是以积极心理学的视角去感受生命、寻找

意义和答案。相信每件或愉快或不愉快事情的背后都有着一份意义存在，那些不愉快的

事情也值得我们去静思和审视，而非一味抗拒与逃避，这便是积极心态。

此外，积极地构建社会关系也是使个体生命充盈着意义感的重要条件。研究发现，

社会关系与个体的生命意义感紧密相连，一旦个体的被需要感未能得到满足，就会产生

强烈的孤独感，并深陷于生命意义感迷失的痛苦之中[32]。孤独往往意味着个体未能嵌

入到所属的社会网络，或在内心无法建立与人亲密的积极社会关系，因此孤独会削弱个

体对生命意义感的感知与认同[33，34]。积极的人际关系能够使个体充分地感受到自己

与所处世界、周遭环境之间息息相关的联系，充分地打开个体的心门，使个人与集体相

连接。藉此，个人不再仅仅是“一个人”，不再是与外界无关的独立存有，我们的每一

个选择都可以影响外界与他人的福祉，由此，我们学会了爱与奉献。

三、总结

相比于缺乏生命目的的空虚无聊的生活感受，生命意义感给个体提供了一种自己的

生命是重要的感觉，由此，人们更加珍惜自己的生命、更加不会虚度时光，而会更积极

地参与到身边的关系、创造性工作以及扩宽自己生命广度的事情上去，这样的个体自然

身心健康、各方面发展均衡，更不容易出现缺乏意义感所导致的各项负面表征，例如易

感疲劳、人际关系受到影响、出现精神病理问题、物质或行为成瘾，甚至抑郁等现象。

积极的生活离不开生命意义感的引领，它引导着我们去探索生命的深度、扩展生命

的广度，它呼唤着我们去倾听内心的声音、去勇敢地绽放出自己的光彩，它唤醒着我们

被冗杂的事情所掩埋的热情、永远试图去爱与奉献……

生命意义感如同导航的灯塔，即使水手在茫茫无尽的大海中行船，只要看到灯塔的

光亮，就不会觉得茫然无所依，心不会彷徨，因为水手知道那灯光即是家的方向。如同

在大海中行船需要导航的灯塔一样，我们的人生需要意义感的引领，来告诉我们前行的
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方向，更为重要的是，意义感也帮助我们认清自己的每一个选择，是否导向丰盈、充实

与爱。人生短短，有限的体验是何其珍贵，愿我们善用意义感的镜子，映照出内心最渴

望的方向。
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