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臺灣民眾主觀快樂幸福感之樣貌與 
未來之發展方向 
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摘 要 

本文透過歷年國內外多個調查研究的結果，呈現臺灣民眾主觀快樂

幸福感與社會支持網絡的概況、趨勢、縣市分析及其與經濟的關聯性。

並嘗試理解生活中的八大層面對於民眾快樂幸福感的預測模式。同時探

討民眾面對困境時的因應方式和求助行為。最後，參照國際組織或重要

國家的幸福政策、指標或社區方案，從心理學的角度，提出有效提昇民

眾主觀快樂幸福感的政策導向與實務作法，以期真正實踐「幸福臺灣」

的政治口號。 

本文呈現：（1）陳嘉鳳等（2010）在 2008 年 10 月至 2009 年 1 月

間進行臺灣 25 縣市近兩萬民眾的主觀快樂調查發現，51.5%的人自評是

快樂的。中研院兩項調查結果也顯示，臺灣近年自評整體生活快樂的民

眾皆佔人口中的大多數。（2）臺灣的離島與東部民眾顯著比北部、中部

與南部地區的民眾要來得快樂。各縣市的個人可支配所得的最高與最低

數值相差近一倍之多，但其卻沒有反應在民眾快樂程度的增加上。每月

收入多寡較影響到中低薪資者的快樂程度，但對月薪超過七萬元者其邊

際效益就減低了。（3）影響民眾快樂幸福感的鉅觀因素包括社會、經濟

與治安層面，微觀因素包括社區、教育、家庭與個人層面，而工作層面

則同時歸屬於鉅觀與微觀因素。其中，又以微觀因素對民眾的快樂幸福
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感有較高的預測力。（4）臺灣近十年的人均 GDP 增幅超過兩成，民眾

生活滿意度卻呈小降。（5）臺灣三成左右的人在生活上遇到困難或為事

煩心時，其無法或不容易找到任何人幫忙、傾聽、聊一聊等。臺灣民眾

遇到心理困擾、壓力或問題時，最會採取「找人聊天」方式去抒解或因

應，而最常求助的對象除了「朋友家人」之外，就是職場上的同事和同

學。「網友」是使用網路的受試民眾很多人會求助的新興對象。民眾找

朋友或家人的可能性大概是去找專業機構的 15 倍。（6）自覺快樂的人

有顯著較高的比率會用積極面對、找人聊天、運動、旅遊散心、聽音樂、

外出散步、彈奏樂器、爬山踏青、整理家務、跳舞、做瑜珈、禪修、種

植園藝、閱讀書報、唱歌、信仰宗教等方式來紓壓。自覺不快樂的人則

顯著較高的比例會採取吃東西、睡覺、工作、不理會、服用藥物、飲酒、

抽煙、打電動、看電視、求神問卜、哭泣、聽天由命、獨處、上網、隱

忍壓抑等方式來抒解壓力。（7）青壯年（25-44 歲）是工作世界裡最重

要的主力，但卻是快樂程度最低者。退休者的快樂程度反而是最高的。

文末，作者提出衡量臺灣民眾主觀快樂幸福感的三個具體方向，以及有

關民眾心理教育訓練、建構社會支持網絡和改善工作環境的未來幸福政

策發展之建議。並從國外幸福政策與服務的實例，建議臺灣中央政府部

門、縣市政府及社區層面的做法思考。 

關鍵詞：快樂、幸福、主觀幸福感、生活滿意度、社會支持網絡、 

幸福指標、幸福政策 
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一、前言 

追求快樂幸福（happiness / well-being / subjective well-being / 

satisfaction with life）雖然是很多民眾活著的目的，但是政府施政的目標

長期以來都放在追求經濟的成長。 

以近二十年的經濟發展來說，臺灣已有傲人的成績，1991 年臺灣

平均每人國內生產毛額（簡稱人均 GDP）只有九千美元，如今已突破

兩萬美元（行政院主計處，2012a）。但經濟的成長是不是同步也為人民

帶來倍增的幸福感呢？根據「1981~2007 年『世界價值觀調查』」的研

究結果，發現樣本中的 52 個國家之歷年「很快樂」人口比例的變化，

只有 6 個國家是負成長的，其中，臺灣的降幅最大（Inglehart, Foa, 

Peterson & Welzel, 2008）。與亞洲國家（如南韓、印度與日本）相較，

臺灣民眾的快樂程度則呈現下滑的趨勢（Veenhoven, 2011; Inglehart, 

Welzel & Foa, 2008）。 

另外，生活滿意度也是檢驗人民快樂幸福與否的重要指標之一。根

據現行國際評比的結果來看，臺灣仍有很大的進步空間。例如，2005

年美國蓋洛普民調顯示，在 27 個高所得國家的生活滿意度（對工作、

婚姻、生活水準、健康等）排名中，臺灣位居倒數第四位（Arora, 2008）。

2006 年英國新經濟基金會有關亞洲國家生活滿意度的調查發現，臺灣

名列在不丹、汶萊、馬來西亞、新加坡、蒙古等國家之後（NEF, 2006）。

然而，近三十年來，南韓與日本民眾的生活滿意度則呈上升態勢

（Veenhoven, 2011; Inglehart et al., 2008）。 

本文作者曾於 2008 年底調查全國 25 縣市（涵蓋 98%鄉鎮市）將近

兩萬民眾，雖然當時正值金融海嘯發生之際，臺灣的整體經濟與產業受

創嚴重，但讓人驚訝的發現是一般民眾自覺的生活感受，還是偏快樂（占

51.5%）的這邊，大概只有 1/4 的人自覺比較不快樂（陳嘉鳳、林家興、

鄭夙芬、黃秉德、曾春美、唐子俊，2010）。 
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從上述的資料可以看到或好或差的快樂幸福結果，所以，作者好奇

這些年來臺灣民眾究竟覺得自己過得如何呢？尤其最近總統大選剛

過，大家普遍聽到的都是對生活各層面的「無感」，因此政府開始強調

未來要公佈「幸福指數」與推展「幸福經濟」。但只有知道民眾快樂幸

福的現況，才有基礎判斷政府規劃推動的政策目標是否有效達成。 

因此，本文希望整合國內外歷年的調查數據，看見臺灣民眾的快樂

幸福感之真實樣貌，以及其與經濟發展之關係。並思考如何理解民眾主

觀上會覺得快樂幸福的影響因素，及政策上可努力的方向。 

二、調查結果之分析與討論 

（一） 臺灣民眾快樂幸福感的現況及趨勢 

1.臺灣民眾快樂幸福感之現況 

陳嘉鳳等（2010）在 2008 年 10 月至 2009 年 1 月底，全球發生金

融海嘯期間，曾調查全國 25 縣市 360 個鄉鎮市區（占全國 98%）年滿

15 歲（含）以上之 19,517 位男女皆具的民眾。其對自己最近生活狀況

之整體感受的快樂程度之平均分數為 4.43（1~7 的量尺），介於「沒特

別感受」與「有點快樂」之間（如圖 1 所示）。超過五成（51.5%）的全

體受試民眾對最近生活狀況的整體感受給予「有點快樂」及以上的評

價。而自評不快樂者（有點不快樂、很不快樂及非常不快樂）約 1/4

（24.4%）左右。基本上，它是一種偏右的鐘形分配，意謂外界環境雖

然不佳，但相對來說，還是有較多的人可以「自得其樂」。 

2.臺灣民眾快樂幸福感之趨勢 

依據中研院在 2004、2005、2007 及 2009 年進行的「臺灣社會變遷

基本調查」（張苙雲、廖培珊，2008、2009）顯示（圖 2），近年來臺灣

自評整體生活快樂（還算快樂、很快樂者）的民眾皆佔人口中的大多數，

最高曾達到近九成（88.2%）。另外，中研院社會所楊文山主持的「社會

意向調查」在 2007 至 2009 年的五次結果（SRDA 學術調查研究資料庫，
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2011）（圖 3），生活快樂的臺灣人最少也有七成左右（69.2%）。國外各

種自評快樂程度的研究結果，通常也都印證此一基本態勢（Myers & 

Diener, 1995; Diener & Diener, 1996; Weiten, Lloyd, Dunn & Hammer, 

2008; Helliwell, Layard & Sachs, 2012）。 
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圖 1  全國 25 縣市受試民眾最近⽣活狀況的整體感受分佈圖 
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圖 2  臺灣社會變遷基本調查之民眾快樂分佈概況 
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圖 3  臺灣社會意向調查之民眾快樂分佈概況 

（二） 臺灣不同地區或縣市民眾快樂幸福感的差異 
及其與個人所得收入之間的關聯性 

1.全國不同地區民眾快樂幸福感之差異 

陳嘉鳳等（2010）的研究將 25 縣市受試民眾之居住地參考行政院

主計處公佈之「中華民國統計地區標準分類」的區域分類方式（另加離

島地區），劃分為五個區域。如圖 4 所示，平均來說，離島地區（M=4.79）

與東部地區（M=4.65）的受試民眾顯著的比北部（M=4.36）、中部

（M=4.40）與南部地區（M=4.42）的民眾要快樂（F=25.655，p=.000）。

我們都知道離島或東部的經濟條件其實沒那麼好，但為何當地會有比較

多的民眾對其整體生活狀況之主觀感受是不錯的？人均 GDP 與快樂之

間的關係值得進一步深思。 
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圖 4  臺灣不同地區民眾對其最近⽣活狀況之整體感受分佈圖 
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2.全國不同縣市民眾的快樂幸福感與個⼈平均所得之關聯 

根據行政院主計處（2012b）「縣市重要統計指標查詢系統」所提供

之改制前縣市別的 2008 年資料，臺灣 24 個縣市（連江縣獨缺該年數據，

故不列入分析）的平均每人每年可支配所得，如圖 5 所示。由左方的最

低縣市（196,147 元；M=4.58）依序向右排列至最高縣市（386,340 元；

M=4.36），同時列出各縣市民眾快樂幸福感的平均值（陳嘉鳳等，2010）。

圖中顯示，各縣市平均每人每年可支配所得的最高與最低值相差近一倍

之多，但其卻沒有反映在民眾快樂程度的增加上。可見，民眾的快樂程

度並未隨著個人所得增加而上昇，此意謂經濟的發展與物質的財富可能

不是民眾快樂與否的唯一條件。 
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圖 5  台灣 24 縣市平均每⼈可⽀配所得與平均快樂程度的分佈 

3.全國民眾快樂幸福感與個⼈每⽉固定收⼊的關聯 

以陳嘉鳳等（2010）的全國調查資料來分析，每月不同收入（扣除

無收入與不穩定者）的受試民眾其最近生活狀況的整體感受平均數分
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佈，如圖 6 所示。利用單因子變異數分析與 Tukey HSD 事後比較發現，

無論全體或不同性別的受試民眾，高收入者皆較收入較低者快樂。但每

月收入為「7 萬元~9 萬元以下」者（M=4.86）與每月收入為「9 萬元（含）

以上」者（M=4.88）的快樂程度差異已不明顯。由此可知，每月固定收

入的多寡可能較影響到中低薪資者的快樂程度，但對月薪超過 7 萬元

者，其邊際效益就減低了。 
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圖 6  臺灣 25 縣市受試民眾每⽉固定收⼊與快樂程度的關係 

（三） 生活中的外在環境及與個人有關之各個層面 
對民眾心理上的影響與其對快樂幸福感的預測 

陳嘉鳳等（2010）在全國 25 縣市的調查中，請受試民眾就「社會」、

「經濟」、「治安」、「工作」、「社區」、「教育」、「家庭」與「個人」等八

個層面評定對其而言的壓力或滿意程度（壓力程度-7 分←無特別感受 0

分→滿意程度 7 分），如圖 7 所示。其結果發現，平均來說民眾對「家

庭」（M=0.67）、「社區」（M=0.11）與「個人」（M=0.07）層面相對有中

性偏一點正面的感受，但「經濟」（M=-2.80）、「治安」（M=-1.87）、「社

會」（M=-1.82）與「工作」（M=-1.71）層面則讓個人感受到相當程度的

壓力。 
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圖 7  ⽣活中的外在環境與個⼈層⾯對民眾⼼理上的影響 

進一步將所得資料進行探索性因素分析，結果可抽取出兩個因素，

分別為「鉅觀因素」與「微觀因素」，可解釋的變異量為 59.49%。鉅觀

因素包括社會、經濟與治安層面，微觀因素包括社區、教育、家庭與個

人層面，而工作層面則同時歸屬於鉅觀與微觀因素。然後，再利用結構

方程模式（SEM）分析鉅觀因素與微觀因素對快樂幸福感的預測模式，

結果如圖 8 所示。此模型的適配度相當理想（CFI=.95；NNFI=.93；

RMSEA=.14；SRMR=.06；χ2 (24, N=16032) =6052.816，p < .00），也

沒有出現任何不合理的數值。各觀測變項的因素負荷量介於 .40~.83 之

間，皆達統計上的顯著水準（all ps < .00）。鉅觀因素與微觀因素的建構

信度分別為.80 與.82。由以上結果可知，鉅觀因素（β=.13, p < .00）與

微觀因素（β=.39, p < .00）都能顯著預測民眾的快樂幸福感，其中，又

以微觀因素有較高的預測力。兩因素合併可解釋民眾快樂幸福感變異量

的 23%。 

因此，對影響民眾快樂幸福感的各種層面因素，優先值得關注的可

能是與個人生活有較直接關聯的層面，這也是政策或服務介入可思考的
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方向。如果民眾能夠把自己的部份，調整到比較好的狀況，或其家庭關

係、居住的社區狀況能讓其滿意些，那麼民眾即便感覺外在大環境的社

會、經濟條件不是很理想，治安狀況不很好，其還是有可能主觀上覺得

快樂幸福的。 
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圖 8  ⽣活的⼋個層⾯之鉅觀因素與微觀因素對快樂幸福感之預測模式 

（四） 臺灣民眾生活滿意度與人均 GDP的關係 

近十年來，臺灣人均 GDP 由不到一萬五千美元（13,404 美元），逐

年增加（僅 2008 年下降）至去年已突破兩萬美元，其增幅不小（22%）

（行政院主計處，2012a），如圖 9 所示。然而，國人的生活滿意度趨勢

（2002 年的 4.4、2007 年的 4.0、2009 年的 4.2）卻小降 5%（張苙雲、

廖培珊，2008；傅仰止、杜素豪，2010）。易普索（Ipsos）最新公佈調

查全球 24 國的「很快樂」民眾比例也與其人均 GDP（購買力平價）呈

反比現象（The Economist, 2012）。可見，國家經濟成長並不保證也能同

步提昇人民整體生活的滿意程度。 
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圖 9  臺灣近⼗年民眾⽣活滿意度與⼈均 GDP 的概況 

（五） 和快樂幸福有關的因素： 
社會支持網絡、個人因應策略及工作狀況 

經濟成長並不是唯一影響民眾快樂幸福感的因素，如前所述民眾生

活中的微觀因素，如家庭與社區建構的社會支持網絡、個人的因應策略

及工作狀況，可能都是值得關注的會影響民眾快樂幸福感的因素。 

1.臺灣民眾的社會⽀持網絡之概況 

臺灣民眾的社會支持網絡概況，可從 2002 年《台灣社會變遷基本

調查》（章英華、傅仰止、傅祖壇，2002）的結果看出一些端倪。如圖

10 所示，近三成（28.8%與 29.1%）的人認為自己在生活上遇到困難或

為心事所煩心時，無法找到任何人可以幫忙或傾聽、聊一聊。中研院《社

會意向調查》在 2008 年的調查（楊文山、瞿海源、蕭新煌、傅仰止、

章英華、伊慶春，2008）也有類似結論，超過三成（32.6%）的人在自

己有煩惱或心事時，其不容易（很不容易、不太容易）找到家人以外的

人來協助解決。 
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圖 10  臺灣社會變遷基本調查（2002 年） 

陳嘉鳳等（2010）的全國調查結果顯示，民眾在遇到心理困擾、壓

力或問題時，最常會求助的對象，若以常用性加權之後的計算結果來

看，前十名依序分別為朋友、家人、同事、親戚、同學、神、鄰居、宗

教人士（廟祝、牧師、神父等）、網友與民俗療法者（神壇乩童、收驚

等）。男女性別的受試民眾其最常求助的對象類別並無太大差異。除了

大家熟知的求助對象，如朋友、親友家人、同事、同學外，「網友」是

使用網路的受試民眾很多人會求助的新興對象。另外，會向專業助人機

構求助的民眾並不多，無論心理諮商或治療機構（3.33%，排名 12）、

心靈成長或潛能開發機構（2.01%，排名 14）、精神醫療機構（1.70%，

排名 15）、民間助人機構（1.58%，排名 17）或社區心理衛生中心（1.15%，

排名 22）的求助率都不高。民眾找朋友或家人的可能性大概高出去找

專業機構的 15 倍。 

2.臺灣民眾的壓⼒因應策略之概況 

人的生活中總免不了碰到一些困境或壓力。當民眾遇到這些狀況

時，會用及常用的抒解或因應方式為何呢？根據陳嘉鳳等（2010）的研
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究調查，若以常用性來加權計算，全體受試民眾最常使用的十項抒解或

因應方式依序為找人聊天、睡覺、運動、看電視、聽音樂、旅遊散心、

外出散步、獨處、信仰宗教與上網。其中，「找人聊天」在整體受試民

眾中，使用的頻率遠遠超過其他可能的紓壓方式，利用「睡覺」與「運

動」來因應壓力問題的頻率也很高。陳嘉鳳等（2010）的研究也發現，

自覺快樂的人，相較於自覺不快樂的人，有顯著較高的比率會用積極面

對、找人聊天、運動、旅遊散心、聽音樂、外出散步、彈奏樂器、爬山

踏青、整理家務、跳舞、做瑜珈、禪修、種植園藝、閱讀書報、唱歌、

信仰宗教等方式來紓壓。但是，自覺不快樂的人，相較於自覺快樂的人，

則有顯著較高的比例會採取吃東西、睡覺、工作、不理會、服用藥物、

飲酒、抽煙、打電動、看電視、求神問卜、哭泣、聽天由命、獨處、上

網、隱忍壓抑等方式來抒解壓力。 

從以上結果，可以發現不同快樂程度的人用很不一樣的方式去處理

其心理困擾、壓力或問題。自評不快樂的很多人較常只是想辦法去處理

問題引起的情緒，但很多時候它卻不是一種能真正有效解決問題的方

法，例如自評不快樂的人則較會去睡覺、吃東西或去上網；而自評快樂

的人，相對來說會有比較高比例的人會選擇用積極面對的方式。 

總之，雖然所有的人都會碰到生活的困境，但是不同的因應策略，

卻能明顯區分個人是否覺得快樂。而有希望的是壓力的因應策略是一項

可訓練培養的能力。 

3.臺灣不同年齡與⼯作狀況的民眾快樂幸福之⽐較 

綜觀陳嘉鳳等（2010）針對不同年齡與工作狀況的民眾快樂幸福之

調查分析結果，如圖 11 與圖 12 所示，可發現，退休或家管者最為快樂，

失業或兼職者（含打零工者）快樂程度顯著較低。另外，青壯年（25-44

歲）是工作世界裡最重要的主力，但卻是快樂程度最低者，其主要影響

因素可能是工作壓力。當然這也是現代人生活當中非常普遍的現象。從

這個觀點或可理解，為什麼臺灣本島各區域的快樂程度趨勢就屬北部比

較低。 
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與經濟有關的職業場域其實是非常值得關心的心理衛生工作對

象，因為多數的人都會花很長的時間投入工作，所以在職場上獲得的成

就對其認同及自我價值都是非常重要的。如果能夠思考如何讓工作者在

職場上獲得更多正面的結果，就不必老是在做後端三級的補救治療工

作，那是花很多的精力，卻挫折感很高，成效也不大的努力。 
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圖 11  不同⼯作狀況之全體受試民眾快樂程度之分佈圖 
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圖 12  不同年齡層之全體受試民眾快樂程度之分佈圖 
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三、衡量臺灣民眾主觀快樂幸福感的可行方向 

瞭解民眾的快樂幸福樣貌之後，對於一個負責任的政府而言，一定

想知道有些什麼因素能影響民眾的快樂幸福感。目前許多國家及世界一

些重要組織爭相嘗試建立幸福指標系統，其實就在回答此一提問。馬總

統承諾一年之後要公佈的「幸福指標」也必須證明「幸福指標的變化能

告知國人『民眾感覺的快樂幸福之變化』」。所以幸福指標的選擇，不是

只從現有的社會福祉指標中隨意選取一些就可以以其變化來說民眾是

快樂幸福的。這次總統大選，執政者從很多指標數字的變化，感覺執政

成績很好，但民眾並不覺得自己比以前更幸福，就是一個很好的例子，

值得規劃幸福指標的行政單位深加思考。 

由於一個人是不是快樂幸福，其決定權是在當事人自己，並不是政

府當局或其他人說了就算的。所以，在探討民眾的快樂幸福這個議題

上，是不可能不關心民眾的「『主觀』快樂幸福感」的。而這也反映在

目前數個重要的幸福指標系統中。 

借鏡世界各國的經驗，本節將討論幸福指標建構的可行方向： 

（一）幸福指標系統可以有不同層級、面向與群體之分，但仍需以民眾

主觀快樂幸福感為依歸 

目前，經濟合作暨發展組織（OECD）、歐美與亞洲一些國家所擬

訂出的幸福指數，有針對國際組織、國家、城市或社區等不同層級的指

標系統，有的更擴及社會正義、社區優勢（strength）、永續環境等範疇，

或以兒童為對象（Parkinson, 2006; HRSDC, 2010; Gallup & Healthways, 

2010; Veenhoven, 2011; UNDP, 2011; Musikanski & Graaf, 2011; ONS UK, 

2011; Durand, 2011）。以 OECD 的「美好生活指數」（OECD, 2011）為

例，其涵蓋了物質條件（居住、收入和財富、就業和薪資）與生活品質

（社會聯繫、教育和技能、環境品質、公民參與和政府治理、健康狀態、

主觀幸福感、個人安全、工作和生活平衡）兩大面向共 11 類指標。不

丹的「國民幸福毛額」（Gross National Happiness）包含心理幸福感（生
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活滿意度、正負向情緒、靈性）、健康（心理健康、自覺健康狀態、健

康天數、障礙）、時間運用、教育、文化多元與韌性、良好的治理、社

區活化（奉獻時間和捐款、社區關係、家庭、安全）、生態多元與韌性、

生活水準等九大面向的幸福指標（Tshiteem, 2011）。澳洲的維多利亞州

有 20 種來自不同層級或部門的「社區幸福指標系統」（DPCD Victoria, 

2012），其主題涵蓋廣泛，包括人口與住宅、社會與多元文化特性、服

務與設施、兒童與家庭、健康、不利位階、社區參與、社區優勢、包容

接納、社會資本與網絡、市容美化、經濟、工業、交通運輸、永續環境

與能源。 

然而，這麼多的面向到底何者需要立即去努力或放在首要的目標

呢？據 OECD 的世界各國民眾調查發現（Durand, 2011; OECD, 2012），

在「美好生活指數」的 11 項幸福相關指標中，多數人最在意的是「主

觀幸福感」的部份，其次是「健康」。而且，年輕人較重視「工作和生

活平衡」、「收入」與「就業」三類，老年人則在意「健康」與「環境」

面向。因此，國內主計單位如欲建構出一套讓全民「有感」的幸福指數，

如何去確實瞭解民眾主觀快樂幸福感，可能是非常重要且迫切要去做的

事情。另外，也要考量到不同年齡層的偏好。 

行政院主計處（2011）在《2010 年社會指標統計年報》中，首度

在各主要領域中選擇了一些客觀指標與 OECD 的 34 個先進國家比較，

以呈現我國近十年來社會福祉或進步狀況的實際情形。這是一項相當難

得的開展，但美中不足的是其未將生活品質等「主觀感受」指標納入該

年報的探討範疇。政府常常覺得已經做了很多事情，為什麼民眾還是不

滿意？政府如果能夠隨時掌握民眾的快樂或不快樂的感受實況，並進一

步探討相關因素，然後再依據這些分析結果與公共政策產生緊密的連

結，或規劃介入服務，或許有可能改變民眾的一些主觀感受。 

（二）擬訂幸福指數應有一個全民參與的實證過程，可善用研究機構或

在地組織的力量，並儘量做到完全透明且資訊公開 
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英國從 2010 年底由國家統計局（ONS）開始規劃以四年期程來建

置「國家幸福指數」（ONS UK, 2011），而擬訂指數的過程完全透明且資

訊公開，並隨時對外公佈相關結果報告（或預告發布日期），讓社會大

眾能夠詳細知悉進展。ONS 非常看重民眾主觀快樂幸福感的部份，故

先利用網路討論平臺讓廣大網友發表個人看法，並至全國各地的單位、

組織或學校辦理百場討論會（參加者達 3 萬 4 千人）。ONS 已依據這些

結論初步彙整出十大幸福指標面向，及進行第二波的各界徵詢工作（以

會議或通訊方式，計 1800 人參與）。2011 年 4 月，ONS 亦曾透過 20 萬

戶綜合家戶調查，以實證方式大規模測量民眾的主觀幸福感。此調查分

析結果將會再跟其他客觀的社會指標結合，來發展「國家幸福指數」系

統。由此過程可以看出英國統計部門是以「由下而上」的方式來擬定其

國家的幸福指數。 

美國西雅圖市在 2011 年由當地的永續組織進行全市的線上快樂調

查（Sustainable Seattle, 2011）。加拿大的維多利亞市（卑詩省首府）也

每兩年測量一次民眾的快樂及生活滿意度，並成立了幸福指標在地聯盟

（PRI's The World, 2011）。 

雖然總統馬英九先生已要求行政院在 1 年內提出「國民幸福指數」

的具體作法（中央通訊社，2012），但過去臺灣各級政府主計單位較少

常態性地收集或建立與幸福相關面向的客觀指標（陳嘉鳳，2010；陳嘉

鳳、周才忠，2011），中央或地方政府至今亦尚未進行過大規模的民眾

主觀幸福感調查（如快樂程度、生活滿意度等）。如今要在短短的數月

之內，擬定出「國民幸福指數」，恐難周全思慮。因此，主計單位可即

刻將與幸福相關的題項併入其他常態性調查（如全國人口及住宅普查、

家庭收支調查、中老年狀況調查、青少年狀況調查等），或參酌國內相

關研究機構或民間組織的類似快樂幸福調查結果。總之，不能只由施政

單位自己主觀決定指標的內容，應有充分的科學實證基礎來確認指標的

恰當性。 
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（三）發展互動式的國家幸福指標系統，以隨時掌握或有效預測民眾快

樂幸福的現況或趨勢 

美國蓋洛普市調公司建置的「蓋洛普與海斯威斯的幸福指數」

（Gallup & Healthways, 2010），這是屬於互動式的資料庫系統，可即時

查詢不同國家、地區、州別、城市的生活評估、情緒健康、身體健康、

健康行為、工作環境等指標面向的概況或排名。蓋洛普累積的美國或各

國調查樣本數高達數十萬份，其每天至少會固定訪問 1000 位以上的美

國民眾，以提供單日、每月或全年的相關分析資料。蓋洛普網站也會不

定期在該「幸福」網頁中公佈最新的主題分析文章或研究結果。OECD

的「美好生活計劃」互動指標網站（OECD Better Life Initiative, 2011）

更設計了讓訪客評定指標相對重要性的功能，這樣一來，就可及時瞭解

全國或不同群體民眾的看法。 

未來，如果要每年皆定期公佈「國民幸福指數」的話，行政院主計

總處應及早思索建置相關互動式指標系統的可能性，以利定期進行衡量

國民快樂幸福概況、區域分布或生活滿意度，並即時做正確分析及精準

預測。此除可提供政府各單位相關政策或服務之規劃參考外，亦能讓社

會大眾知悉快樂幸福的現況，增加公眾對政策的參與程度。這些工作的

落實與否，皆在檢驗臺灣政府是否真的願意「走出 GDP」（行政院主計

處，2011），而以全新的角度來建立快樂幸福的社會環境。 

四、結論與未來幸福政策發展之建議 

把提升多數民眾的生活幸福視為政府施政或國家發展的首要重

點，這是當今的世界趨勢（UN News Centre, 2011; Action for Happiness, 

2011）。英國首相卡麥隆也曾宣示：「經濟成長只是達到目的的手段之

一，但最終目的則在提昇人民的生活幸福」（WEF, 2012）。OECD（2011）

積極倡議「美好生活指數」的主要目的乃在於希望能長期督促各會員國

真正落實提升幸福的公共政策。2012 年 1 月底，世界經濟論壇的全球
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健康幸福議題理事會在瑞士達沃斯召開的年會中發表《幸福和全球性成

功》報告（WEF, 2012），其內容亦討論影響人類快樂幸福生活的三大構

念（職場、家庭與社區）及相關的重要目標方向。 

臺灣過去很長的一段時間，政府的主要施政目標都放在追求國家經

濟的成長，或聚焦在自殺、災難創傷、物質濫用、犯罪偵防等問題的解

決上（陳嘉鳳、周才忠，2011），而不是提昇全民的快樂幸福感、生活

滿意度或心盛（flourishing）（Keyes, 2007）。如今，「快樂」、「幸福」竟

成為國家領導人、中央或縣市政府官員、政治人物經常掛在嘴上的流行

語彙，希望這不只是空泛的政治口號與樣板文宣，而是政府及政治人物

真正念茲在茲的施政重點。 

根據前文關於民眾主觀快樂幸福感之樣貌及影響因素之分析，本節

將針對調查研究結果討論政策可努力的方向與國外的幸福政策及服務

可供借鏡之處。 

（一） 提升臺灣民眾的主觀快樂幸福感之心理教育政策： 
培養民眾「自得其樂」與「有效因應困境」的能力 

從歷年臺灣社會變遷基本調查及社會意向調查、國外文獻及全球調

查（Helliwell, Layard & Sachs, 2012）的結果，都可看到偏向快樂的鐘形

分配趨勢，也就是自覺生活過得快樂的民眾還是多於覺得不快樂的人。

就算在 2008 年底全球金融海嘯發生之際，新聞中呈現的景象似乎一片

蕭條，但是 25 縣市調查結果讓人驚訝的是多數的民眾自覺的生活感受

還是偏快樂這邊的（陳嘉鳳等，2010）。可見，雖然受試民眾確實感受

到外在環境中的嚴重經濟危機，不過多數民眾還是有「自處之道」，因

此能維持自覺尚且良好的心情感受。 

由於對於生活無感或覺得不快樂的人在全國民眾中也有相當的比

例，但是展望未來，世界經濟局勢仍然變化莫測，誰知下一波危機會何

時到來；國內外的政治局勢經常也是變動不安的。這種詭譎現象，提醒

政策規劃者，如果心理教育能夠從小開始或系統性的培養民眾的自處能
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力或韌性（resilience），那麼即便生活在惡劣的外在環境中，自我還是

可以維持某種程度的快樂幸福感的。 

此外，陳嘉鳳等（2010）的調查結果也發現快樂與不快樂的人在使

用的困境因應策略上亦有差異。而壓力的有效因應策略絕對是可以透過

教育訓練培養的能力。 

（二） 建構社會支持網絡及改善工作環境 

社會上常有人提到最近的痛苦指數提高，可能是指民眾主觀感覺到

經濟的壓力很大，治安壓力也很大，或是其他層面（社會和工作）的很

大壓力。我們從陳嘉鳳等（2010）的調查結果中，也可以看到這些現象。

生命的困境與壓力雖然不會放過任何一種人，但民眾身處外在環境的良

窳，尤其是與個人生活有較直接關聯的層面（家庭關係或社區聯繫）是

否理想，決定是否足以支撐美好的生活。 

以社區聯繫方面來說，諸多研究證實（Wethington & Kessler, 1986; 

Matt & Dean, 1993; Holt-Lunstad, Smith & Layton, 2010; Crabtree, 2012）

擁有良好的社會聯繫有助於個人的生活適應、壓力緩衝、身心健康、延

長壽命或獲得就業機會，以及帶動整個社會的友善信任、包容接納、公

民參與、快樂幸福。「朋友」就是社會聯繫最重要的代表（Eddy, Paap, & 

Glad, 1970; Gurin, Veroff, & Feld, 1960; Toro, 1986; Young, Giles, Jr., & 

Plantz, 1982）。再從紓壓的方式來看，「找人聊天」是最多人會使用的方

式。如果把這兩個現象結合起來，就有一種很可以發展的心理衛生服務

內容，就是去協助社區民眾變成別人的「有效」朋友。因為多數人都會

是別人的朋友，要是有能力在跟別人聊天時，做一些對的事情（相互支

持、鼓勵等），那麼人的很多困擾、問題或傷口都有可能解決或復原的。

過往政府在施政上一直努力增設專業機構，希望提供更好的服務。但對

民眾來說，碰到影響生活的疑難問題時，想到的往往不是這些專業機

構，而是自然協助者（natural helpers）（Ehrlich, D’Augelli, & Conter, 

1981）。所以，經營每個人的「自然協助者的支持網絡」是個重要議題，
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例如如何定期或有系統的讓所有做別人親朋好友的人都能扮演好支持

的角色（如生命貴人），是可以思考的方向。 

由於世界經濟的變化讓許多人對未來的前景深感憂心。對於面臨的

社會變遷與各項壓力（如經濟及工作因素）更勝於已往，而且又是家庭

的支柱、職場的主力和社會的中堅的不夠快樂的青壯年世代，政府理應

投以最大的關注。例如可以透過企業組織的改變，提供較為良好的工作

環境；或透過心理教育，提升員工的自處或因應能力，使其在未來邁向

退休或老年階段亦能維持較高程度的快樂幸福感和生活品質，如同 U

型幸福曲線的結論一般（Stone, Schwartz, Broderick & Deaton, 2010）。 

（三） 國外幸福政策與服務的做法及臺灣的思考 

1.中央政府部⾨ 

目前，澳洲新南威爾斯省的「心理健康促進與預防架構」，強調以

提昇全民心理健康與幸福為目標（HIMH, 2010）；英國衛生部

（Department of Health of England, 2011）推出新的心理健康政策白皮

書，強調「跨政府部門」的合作行動，勾勒涵蓋所有人口的六大目標，

以實質提昇全民的抗逆能力（resilience）與快樂幸福；英國財政部在最

新出版的「綠書」裡，首度將測量主觀幸福感的方法列入建議政府各部

門做為瞭解社會影響（如生活滿意度）時可採用的政策評估工具之一

（HM Treasury UK, 2011）；美國聯邦政府最新發表《國家預防策略》的

全文報告書（DHHS US, 2011），列出七項優先施政工作與相關評估指

標，其中包括提昇全體人口的「心理和情緒的幸福感」；紐西蘭財政部

在《致力促進紐西蘭人更高生活水準》研究報告（Treasury NZ, 2011）

中，亦將主觀幸福感列入「生活水準架構」與相關測量指標，規劃具體

改善所有民眾的社會聯繫（家人、朋友與社區）、生活品質與快樂幸福。 

從以上國家施行「幸福政策」（well-being policy）的經驗來看，國

內中央政府的各個部門應及早思索有哪些攸關民眾快樂幸福的政策及

服務可以開始規劃及執行。各行政單位應該有專責的部門或人員來做跨
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部門的整合工作，及研擬各項短期、中期、長期的施政計畫。提出的施

政方向或重點，必須有學理或實證基礎，而不是「新瓶舊酒」地又把所

有現行業務拼湊在一起。針對目前已擬訂的施政重點方向或優先項目必

須依據最新幸福指標顯示結果做相關調整修正，因為民眾主觀認為會帶

給其快樂幸福的做為可能跟政府官員或專家學者的認知有相當差異。另

外，有一些需要配合的法律規章亦要立即著手修訂，以利追蹤評估與績

效考核。 

2.縣市政府層⾯ 

對於提昇民眾的主觀快樂幸福感，不僅國家領導人或中央部會首長

要關心，地方政府亦應負起重要的責任。目前在紐西蘭、澳洲、英國等

地已有諸多成功經驗，其中英國的青年基金會曾結合地方政府進行在地

幸福的三年創新實驗計畫，著名智庫的新經濟基金會也出版《地方政府

扮演提昇幸福感的角色》報告（Michaelson, 2011），主要內容提及如何

提供民眾更美好的生活環境及長期協助社區建立抗逆能力

（resilience）。英國國民健康服務聯盟出版「公共心理衛生與幸福」研

究報告（NHS Confederation, 2011），嘗試以在地機構的角度提供相關策

略看法。這些相關政策或服務是針對所有縣市人口來規劃的，其重點不

是只放在有問題的個人或群體，而且強調在地化觀點及創新作法。 

陳嘉鳳等（2010）的全國幸福調查也曾選擇數個縣市做鄉鎮之間的

比較，初步發現快樂或不快樂的鄉鎮呈現區域分佈。未來，值得進一步

與學術單位、民間機構或社區發展組織合作，共同深入探討其居住環境

與民眾主觀快樂幸福感之間的關係，以提供建構幸福城市之政策或服務

參考。另外，縣市政府也可以去發掘每個鄉鎮市區的幸福特色，或設法

找出最快樂幸福的地方、企業、學校、社區、家庭或個人等，舉辦「美

好生活」相關的展示會、研討會、實地參訪等活動，以交流相關幸福經

驗，發揮積極正向的影響力，進而有效提昇縣市整體民眾的主觀快樂幸

福感及生活品質。 
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3.社區層⾯ 

目前，如何提昇社區幸福感（community well-being）（Prilleltensky, 

2011）儼然成為一股國際潮流，美國、英國、澳洲、加拿大、印尼、愛

爾蘭、荷蘭等國的政府統計單位均建立了測量社會聯繫或社會資本的相

關指標。針對這些支持網絡的評估結果，紐西蘭、澳洲與英國規劃了不

同面向的社區幸福或心盛（flourishing）方案讓民眾能與人維持正向關

係、面對壓力、貢獻社會及享受生活，而能過得更加快樂幸福及有意義。

國內亦有學者（行政院內政部，2011）注意到此一新興趨勢，建議未來

社區發展工作也能朝向「幸福社區」方向發展。這些都是政府未來在制

定「國民幸福指數」之後，可以學習的相關政策或服務方案。 

國內多個縣市其實已有類似「讓個人、家庭與社區同享快樂幸福」

的方案或活動，只是沒有那麼明確的意涵及目標，或進行的時間非常

短，也沒有人具體彙整出其實務模式，或評估對民眾主觀快樂幸福感的

影響。因此，臺灣未來如能做一些修正或增加一般民眾參與的可能性，

並結合社區需求及在地特色，利用龐大的非政府組織（NGO）的協作力

量，及以往「社區總體營造」（劉立偉，2008）的深耕基礎，每個縣市

試行發展能彰顯其需求特色的社區幸福方案，並進行交流與觀摩學習，

臺灣建構幸福社區仍有相對發展的優勢。 
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