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时间与幸福的关系:
基于跟金钱与幸福关系的比较

李 继 波,黄 希 庭
(西南大学 心理学与社会发展研究中心、心理学部,重庆市400715)

摘 要:时间和金钱既有相似之处,也有差异,它们对个体的幸福至关重要。作为稀缺资源,金钱在个

体低收入水平下与幸福感有显著正相关,而当收入达到一定水平以后,金钱与幸福的关系很小甚至没有关系。

时间充裕与个体幸福感呈正相关。与以最大化幸福的方式花费金钱相比,存在几种有利于幸福的时间花费方

式。作为启动刺激,时间和金钱都会影响个体幸福感,但两者与幸福感的关系有很大差异。金钱启动虽有利

于减轻个体的痛苦,但也会削弱个体的幸福感,而时间启动却往往有利于幸福感的提高。用金钱来衡量时间,

会削弱个体的幸福感。未来研究应该进一步探讨不同研究对象的差异以及深层次的心理机制。

关键词:幸福;时间;金钱;稀缺资源;启动刺激;时间定价

中图分类号:B843.1  文献标识码:A  文章编号:1673-9841(2013)01-0076-07

幸福是人类存在的至上目标。幸福是建立在人生意义之上的一种快乐的心理状态,源自个人

的生存、发展需要达到某种程度的满足[1]。因为不确定性和难以量化等问题,幸福一直都不在科学

的主流研究领域之内。20世纪60年代开始的生活质量运动以及后来积极心理学的产生与发展,
极大地推动了对幸福的科学研究,幸福问题逐渐成了社会科学研究的热点。20世纪70年代,经济

学家伊斯特林(RichardA.Easterlin,1926-)提出“财富悖论”,即当收入增长到一定程度,国民的

幸福感不再随着收入增长而增长。研究者开始集中探讨金钱与幸福的关系,做了大量研究,到目前

为止获得了一些较为一致的结论[2-5]。而同样作为重要资源的时间,它与幸福的关系却鲜有人关

注。直到最近,才有研究者开始探讨时间与幸福之间的关系问题[6-8]。
时间是物质存在的基本形式之一,时间与金钱在概念上有许多相似之处。比如,对于时间和金

钱,个体都可以“节省”、“花费”、“浪费”或“有效利用”。而且,时间和金钱都是有限资源,我们每天

只有24小时,每年也只有365天。富兰克林(BenjaminFranklin,1706-1790)甚至说:“时间就是

金钱”。虽然时间与金钱具有许多相似性,但两者之间也存在很多差异。比如,时间没有金钱所具

有的可替代性,时间一去不复返,个体无法弥补丢失的时间;时间比金钱更具模糊性、不确定性,人
们较难计量所花费的时间[9];时间具有无存储性,金钱可以储存,有银行可以存放,而时间却一刻不

停地流逝,无法存储[10];包含时间的沉没成本比包含金钱的沉没成本更容易被忽略[11]。另外,高道

德认同者更倾向于捐赠时间而不是金钱[12]。也许,将时间与金钱两者结合起来,可能会对幸福有
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更好的理解。举例来说,探索国民时间使用情况的研究表明,随着美国人收入的增长,他们工作时

间也增长了,幸福水平没有变化;相反,欧洲人收入增长了,他们减少了工作时间,他们的幸福水平

却提高了[13]。
与金钱相比,个体拥有时间的多寡与幸福的关系如何? 时间花费方式与幸福的关系怎样? 与

金钱启动相比,启动时间概念对个体的幸福会产生怎样的影响? 用金钱来衡量时间,将会对个体的

幸福产生什么影响? 本文将对这些问题以及背后的心理机制逐一阐述。

一、时间充裕与幸福的关系

生活中,当人们被问到“什么能有效提高你的幸福感”,大多数人都会回答“金钱”。的确,在低

收入水平下,收入的增加会促进个体幸福水平的显著提升,但是,当收入达到能够满足人们基本生

活需要的水平之后,因为受到社会比较、适应和欲望等心理因素的影响,金钱与幸福的关系就变得

微弱,甚至不存在相关[14]。人们常说,“一寸光阴一寸金,寸金难买寸光阴”。随着经济的发展、生
活节奏的加快,人们觉得时间越来越稀缺。从某种意义上来说,时间比金钱重要。既然物质富裕并

不如人们想象的那样能够有效地提高个体的幸福水平,那么,时间上的富裕能否有效提高个体的幸

福感,它与幸福感的关系如何? 时间是否像金钱那样,存在一个点,在这个点之下时间充裕与幸福

感强相关,在这个点之上弱相关甚至不相关?
(一)时间充裕的操作定义

时间作为一种资源,它对每个人都是公平的,每个人每天都有24小时。但有些人觉得有充裕

的时间做事情,生活从容,而另一些人却总觉得时间不够用,时间压力很大。这里分为两个极

端———时间充裕(timeaffluence)和时间紧缺(timepoverty)。时间充裕是指有充足的时间做事情,
生活节奏从容不慌忙。时间紧缺,也称时间压力(timepress),则指没有充足时间做事情,生活节奏

忙乱,常常指过度工作而没有休闲时间。在研究中,时间充裕和时间紧缺常采用量表的方式测量,
比如“我的生活很匆忙”、“我有许多业余时间”、“在任何地点,我都在竞争”、“我能够过悠闲的生

活”、“我有充足的时间去做对我重要的事情”、“我感觉到事情很忙乱”等[7,15]。
(二)时间充裕与幸福的相关

Kasser和Sheldon[7]研究了时间与幸福感的关系。他们发现,在控制了物质富裕变量之后,时
间充裕与主观幸福感呈正相关,时间紧缺则会损害个体幸福感。时间充裕并不像物质富裕那样,存
在一个点,在这个点之下时间充裕与幸福感强相关,在这个点之上弱相关甚至不相关[16]。另外,时
间充裕还与上下班过程的积极情绪呈正相关[17]。

(三)时间充裕对幸福的影响机制

时间充裕、时间紧缺通过正念(mindfulness)和心理需要满足这两个变量对个体幸福感产生影

响。一方面,时间充裕的个体更容易沉浸在此刻,报告较高的正念状态[18]。另一方面,时间充裕的

个体体验更多的自治、胜任感和亲密感,这些体验有助于满足个体的心理需要[7]。正念状态和个体

心理需要的满足都有助于提高个体的幸福感[18-19]。而时间紧缺则会导致个体认知负担和压力感,
它们会妨碍个体沉浸在此刻,同时心理需要较少得到满足,进而影响到个体的幸福。

时间充裕、时间紧缺也影响个体花在促进幸福的活动中的时间。“今日美国系列”关于时间压

力的调查中,发现近一半的被调查者报告他们比上一年更加忙碌,没有时间娱乐、进行自己的业余

爱好,超过40%的人说他们为了工作不得不牺牲与朋友、家人在一起的时间[20]。时间紧缺也是周

期性体育锻炼的很大障碍[21]。时间充裕的个体则花更多时间追求个人成长、与他人的关系、参与

社会活动,这些活动都有利于个体幸福感的提升[7]。

二、最大化幸福的时间花费方式

金钱之所以没有大幅度提高个体的幸福,一些研究者认为原因是人们没有按照最大化幸福的



方式花费金钱,并提出最大化幸福方式花费金钱的原则[22]。举例来说,为自己或物质产品花钱对

促进幸福并不见得有效。Dunn等人[2]发现将钱花在他人身上比花在自己身上给个体带来更大的

幸福。VanBoven和Gilovich[23]发现,与将金钱花在正面的物质消费上相比,将金钱投入到正面的

体验(比如度假、看一场音乐会)上会给个体带来更大的幸福。那么,与花费金钱方式相比,可以最

大化个体幸福的时间花费方式又有哪些?
(一)花费时间与合适的人在一起

社会娱乐活动比单独活动带给个体更多的幸福,而且,经常参与社会活动的个体体验到更多的

幸福感[24]。但是,不仅是否与他人在一起影响个体的幸福感,而且与谁在一起也影响个体的幸福

感。Kahneman等[25]对909名被试的调查表明,与合适的人在一起与高幸福感有关,这里合适的人

是指朋友、亲戚和家人,与老板和同事在一起则往往与低幸福感有关。原因可能是朋友、亲戚和家

人与个体是合作、亲密的关系,个体警惕他人对自己的威胁较少,真实的表现更多;而与老板和同事

则是服从、竞争的关系,个体警惕他人更多,虚假的表现更多,而这些都有损于个体的幸福感[26]。
(二)花费时间做合适的事情

对人们一天中行为与情绪的调查表明,社会交往活动(比如与朋友、家人出去玩)是一天中最快

乐的时光,而工作和上下班则是最不快乐的时间[25,27]。但是,对一些人来说,花费时间与母亲待在

一起让他更焦虑、更有挫折感;对另一些人来说,职业生活是充实的,一个小时的工作和一个小时的

社交一样让人快乐[28]。
因此,Aaker等[26]认为,对个体而言,为了最大化幸福的方式花费时间,他们应该考虑下面的问

题:我现在是怎样花费我的时间的? 我所花费时间的价值随时间提升的机会是什么? 换句话说,现
在参与的活动在多大程度上能持久给我带来快乐? 另外,考虑下一个时间段的价值可能增加个体

参与幸福活动(比如亲社会行为)的机会。举例来说,我们都知道利他行为有助于提升个体的幸福

感[29],但因为这个观念在人们的日常生活中并不凸显,所以人们往往并没有提供帮助[30]。
(三)拓展个体的时间

与金钱不同,时间本质上是稀缺的。每天,没有人可以得到超过24小时的时间。时间的稀缺

性和它的价值的关系是双向的:时间越稀缺,它的价值越高;价值越高,个体感觉时间越稀缺,时间

越不够用,生活越匆忙,感觉到更少的幸福[26]。那么,该如何使得个体觉得时间不太稀缺,生活不

太匆忙?
为了拓展个体的时间,研究者提出了三种花费时间的方式。第一,专注此时此地,即活在当下。

专注此时此地减缓了个体对时间流逝的感知,感到较少的匆忙[31]。第二,深呼吸。在一个研究中,
被试在五分钟的深呼吸后,不仅感觉有更多的时间去做事情,而且感觉到他们的一天更长了[26]。
第三,花费时间帮助他人。虽然时间压力感使个体更少地帮助他人,但是,花费时间帮助他人会使

个体有更高的时间充裕感[15]。
除了以上最大化幸福花费时间的方式,还有其它有助于提高个体幸福的时间花费方式,比如参

加体育锻炼。研究表明,每周至少锻炼3次,每次至少30分钟的有氧运动,有利于提高个体的幸福

水平[32]。正如我们常常在运动场看到的,“每天锻炼一小时,幸福生活一辈子”。

三、时间启动与幸福的关系

时间和金钱对幸福的影响不仅仅局限于它们作为一种资源。越来越多的证据表明,与时间、金
钱概念有关的心理定势(mindsets)对个体的幸福感具有重要的影响。知识和概念以关联网络的形

式组织,这已得到人们的公认[33]。因而,内在或外在刺激激活一个概念,会激活在相同关联网络中

的其他相一致的概念[34]。这就意味着,当人们说时间和金钱概念激活不同的心理定势,也就是说

它们激活了与之相关的不同的关联网络,关联网络的激活会影响个体的认知和行为。比如,激活与



老年人有关的关联网络会使被试走得更慢[35]。那么,时间和金钱启动激活怎样的关联网络? 它们

又是怎样影响个体的幸福感呢?
金钱启动像一把双刃剑,它既可以减轻个体的痛苦[36],也可以削弱个体的幸福感[8]。一方面,

金钱启动通过增强了个体的力量(strength)、效能(efficacy)和信心(confidence),进而减轻遭到社

会拒绝的痛苦和手放在热水中的痛苦[36]。另一方面,金钱启动通过减少参与有助于幸福的活动时

间[8]、减少利他行为[5,37]和降低享受能力[38]等削弱个体的幸福感。
与金钱启动不同,时间启动则有利于提高个体的幸福感[8,30]。比如,在 Mogilner[8]的研究中,

三组被试完成不同条件的混词组句任务。与金钱启动和控制条件相比,时间启动条件下的被试倾

向于花费较多时间参与社交活动,较少的时间工作,并且报告较高的幸福感水平。
(一)时间启动操作方法

与金钱启动的操作方法[39]相比,时间启动的操作方法较少,主要有以下两种:(1)混词组句任

务(scrambled-wordstask):在该任务中,给被试呈现许多组单词,每组有4个打乱顺序的单词,要
求被试用其中的3个单词组成一个有意义的句子,3分钟内组成尽量多的句子。控制条件:每组单

词全是中性单词。举例来说,从“sheetsthechangesocks”中选择3个单词组成一个有意义的短句。
金钱启动条件:每组单词与金钱相关。比如,“sheetsthechangeprice”。时间启动条件;每组单词

与时间有关。比如,“sheetsthechangeclock”[8]。(2)时间捐献提问。时间条件:先问被试“你愿意

花多少时间为美国肺癌基金会服务”;金钱条件:先问被试“你愿意捐多少钱给美国肺癌基金

会”[30]。
(二)时间启动对幸福感的影响机制

与金钱启动相比,时间启动又是如何影响个体的幸福感呢?
时间启动促进社会联系,社会联系是个体幸福感的关键因素[19],所以,时间启动通过增进社会

联系进而促进了个体幸福感的提高。Mogilner[8]的研究证明,激活时间心理定势,个体倾向于花费

较多的时间与朋友、家人在一起,而花费较少的时间在工作上。这些活动与幸福感有密切的关

系[25]。具体而言,被试完成与时间相关的混词组句任务后,无论是分配时间的意愿还是具体的时

间分配,个体都倾向于花较多的时间参与社会交往,较少的时间工作。
时间启动通过促使个体做出更多的利他行为而提高幸福感水平[30]。在Liu和 Aaker的研究

中,被试回答与志愿服务时间有关的问题,他们比控制条件和金钱提问条件下的被试捐赠更多的金

钱,也贡献更多的义务服务时间。因为利他行为有助于幸福感的提高[40-41],这样,时间启动就通过

促进个体的利他行为而有利于幸福感的提高。
另外,时间与自我有紧密的关系,时间承载更多的个人意义(比如个体的经验、身份、情绪)[42]。

时间不仅是珍贵的(因为它一去不复返),而且花费时间的方式构成个体的人生和他们的自我[43]。
比如,在慈善活动中,个体认为怎样花费时间更能反映他们的身份,当被激发起道德感时,个体更愿

意花时间参与慈善活动而不是捐赠金钱给慈善组织,[12]个人意义有利于促进个体的幸福感[44]。简

言之,时间承载更多的个人意义,时间启动使得个体追求更有意义的目标,进而提高了个体的幸福感。

四、时间定价对幸福的影响

除了时间、金钱各自与幸福关系的研究外,学者对时间定价的心理效应越来越感兴趣,这是由

于社会上用金钱来衡量时间作法的流行,比如计时工资、快递服务等。所谓时间定价(puttinga
priceontime)就是用金钱来衡量时间。虽然时间的价值是模糊的[9],但是以小时工资的形式将金

钱价值赋予时间,使得人们更容易把时间看作金钱[11]。Evans和Barley[45]认为,当个体使用经济

价值作为衡量时间的惟一标准,他们常常贬低其它难以用经济价值衡量的活动。而且,这些被调查

者强烈地意识到,那些没有获得金钱报酬的时间白白浪费了。



用金钱来衡量时间不利于个体幸福感的提高[6,46-49]。在DeVoe和Pfeffer[49]的研究中,被试报

告自己每年的工作周数,每周的工作小时数以及年收入,然后被试计算每小时的薪酬。经过这样操

纵后,被试就难以从可以带来快乐的事情(比如听音乐、上网冲浪)中获得快乐,并且报告出较低的

幸福感。
使用经济价值来衡量时间会导致个体幸福感下降可能有以下几个原因:
第一,提示人们用金钱来衡量时间会促使人们放弃更多的休闲时间而用于工作[46]。比如,以

计时来获得报酬的职员花更多的时间在有报酬的工作中。计时工资导致个体像计算金钱那样计算

时间,也使个体在时间与金钱的交易中将所花费时间的经济回报看得更重。已有研究表明,过多的

工作而没有休闲会导致个体的幸福感下降[25]。因此,用金钱来衡量时间导致个体幸福感下降。
第二,用金钱来衡量时间会削弱个体利他行为的意愿[47-48]。比如,以小时计酬的被试更不愿意

参与义务工作,花更少时间在义务服务中;而且,对那些不以小时计酬的被试,当他们计算完自己的

小时工资后,他们削弱了参与义务服务的愿望。
再者,给时间定价会引起个体的急躁情绪,影响快乐体验。DeVoe和 House[6]认为,这些活动

通过阻碍达到最大化时间的经济价值的目标而使个体产生不耐烦,进而影响快乐体验。人们无法

从具有潜在快乐价值的事情中体验快乐进而提高幸福感,反而认为这些事情是无法忍受的。因为

考虑个人的计时工资会激起个体对时间做狭窄的经济评价,所以,当时间的经济价值没有最大化

时,个体会产生时间浪费了的急躁情绪。不幸的是,这种急躁情绪使个体忽视那些没有经济价值的

事情,而这些事情是幸福的资源。

五、小结与展望

时间、金钱是人们日常生活中最熟悉的概念,也是最重要的资源,它们对个体的幸福至关重要。
自“伊斯特林悖论”提出后,对金钱和幸福关系的实证研究已开展了将近半个世纪,并形成一定的共

识,而对时间与幸福之间关系的研究才刚刚起步。时间与幸福感的关系研究虽然已经取得了一些

成绩,但依然存在许多问题。
在时间充裕与幸福的关系研究中,Kasser和Sheldon[7]认为时间充裕与幸福呈正相关,时间紧

缺与幸福呈负相关。事实上可能并不是这样简单,需要进一步深入的分析。首先,一定程度的时间

紧缺可能有助于个体保持较好的精神状态,在该条件下,个体面临的任务具有挑战性,易使个体获

得沉浸体验,沉浸体验有利于个体幸福感的提高[50]。其次,研究对象需要细分。时间紧缺的人主

要有两种:一种是贫穷者,他们为了维持生计需要花费很多时间工作;另一种是富裕者,他们是追逐

名利者或理想追求者,他们花费很多时间工作去满足基本需要之上的需要。对于这两种人,时间充

裕与幸福的关系又是怎样的? 这些问题,都需要进一步的研究探讨。
时间花费方式与幸福的关系研究中,缺乏跟金钱花费方式与幸福关系的比较。Dunn,Aknin

等人[2]发表在Science上的一篇文章指出,为他人花费金钱有利于个体幸福感的提高,但并没有探

讨为他人花费时间(工夫)与幸福之间的关系。因为时间承载更多的个人意义[42],个体花费时间的

方式构成了他们的人生和自我[43]。那么,为他人花费时间和为他人花费金钱带给个体的幸福是否

有差异? 比如,朋友过生日,一种方式是花钱给他买份礼物,另一种方式是花时间给他做份礼物,哪
个带给朋友的快乐多? 哪个带给自己的快乐多? 这方面的研究还很缺乏。

仅仅提到金钱就会影响个体与幸福有关的行为,仅仅提到时间,是否也有这样的效果? 的确,
研究者已经证明,时间启动使得个体更关注社会关系、做出更多利他行为,进而提高个体的幸福

感[30,42]。但是,时间启动为什么促进个体做出有利于提高幸福的行为,研究者并没有给出合理的解

释。如果金钱启动使得个体的信息加工采用利益最大化的分析思维模式[39,51],那么时间启动是否

激活个体的情绪意义系统,使得个体的信息加工采用感受思维模式,进而影响到个体的幸福感? 进



一步解决这些问题将是我们未来努力的方向。
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