
幸福感問卷調查報告

工業及組織心理學部研究委員會編寫

幸福感已成為企業日益關注的
重要話題，尤其於 2020 年當大
家面對著疫情帶來的各種挑戰。

香港心理學會的工業及組織心
理學部於2020年4月展開了有關
幸福感的線上問卷調查。此調
查旨在了解不同的幸福感要素
對整體生活滿意度的影響。這
份報告包括了問卷調查結果的
摘要以及為大眾提供一些提升
幸福感的可行建議。

問卷調查之目的

背景資料

受訪者的特徵

幸福感的領域

幸福感是健康不可或缺的重要一環。世界衛生組織將其定義為不僅是沒有
疾病或衰弱，而是把個人的身體、精神和社會福祉各方面皆維持著一個完
好的狀態。

是次問卷調查聚焦以下四個幸福感的領域：

身體幸福感
認為自己正在做對身
體健康有積極貢獻的
事情的感覺。

受訪者總數 = 377

充實幸福感
人生的目標感，追求
和實現有價值的目標，
以及隨之而來的成就
感。

心思幸福感
對人生的重要領域抱
有積極而非消極結果
的普遍期望。

社群幸福感
認為自己與社區或社
會有著積極聯繫的感
覺。

年齡 國籍

教育程度 就業情況

18-35歲
21.0%

56 歲或以上
27.3%

36-55 歲
51.7%

香港以外地區
40.1%

香港
59.5%

中學
9.3%

大學本科
29.7%

碩士或以上
61.0%

在職
83.3%

非在職
16.7%

性別

女
65.8%

男
33.4%

沒有回答
0.8%

在職的參與者包括全職人士，
兼職人士和自僱人士

幸福感是健康不可或缺的
重要
將其定義為不僅是沒有疾
病或
身體、精神和社會
方面
狀態。
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性別 年齡 國籍 教育程度 就業情況
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過著有目標和有意義的生活。 2 1 2 1 2 1 3 3 2 1 1 2

睡眠充足。 1 2 1 2 1 2 1 1 3 2 2 3

保持穩定和正面的情緒。 3 4 3 5 2 2 1 5 5 1

投入自己的日常活動並對它們感到興趣。 5 3 4 4 3 3 4 4 4 3 3 4

擁有相互扶持和激勵的社交關係。 4 5 5 4 5 4 4

維持個人財務的穩定。 3 5 5

勝任對我來說很重要的活動。 5 4 5

積極運動。 5
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香港市民（151 名受訪者） 在職（314 名受訪者）中學（35 名受訪者）

碩士或以上（230 名受訪者）

非香港市民（226 名受訪者）

幸福感調查結果

對於不同的受訪者組別，哪些幸福感因素被認為是最重要的？

各受訪者組別對各幸福感領域的重要性有什麼不同的看法？

在職的受訪者和非在職人士相
比，前者於整體幸福感、以及
充實幸福感的重要性評分均顯
著較高；而其他領域則沒有分
別。

擁有碩士或以上教育程度的受
訪者在大部分幸福感領域的重
要性評分均顯著較高；而身體
幸福感則沒有分別。

申報為香港市民的受訪者和非
香港市民相比，前者在大部分
幸福感領域的重要性評分均顯
著較低；而社群幸福感則沒有
分別。

按不同受訪者組別中得分最高的首5項
幸福感因素：
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大學本科（112 名受訪者） 非在職（63 名受訪者）

以下圖表是基於377名受訪者的回答，以百分位數表示。

多個受訪者組別中，過著有目標和有意義的生活、以及擁有充足的睡眠都被視為最重要的幸福感原素。
同時，僅個別的統計組別認為維持財務穩定、勝任對自己很重要的活動、及積極運動為很重要。

香港市民與非香港市民在不同
年齡組別中對幸福感的重要性
評分有著很大差異。
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香港市民 非香港市民

18-35 歲（香港：49 名受訪者；非香港：30 ）

56 歲或以上（香港：48 名受訪者；非香港：55 ）

36-55 歲（香港：129 名受訪者；非香港：66 ）

在多個受訪者組別中，過著有目標
和
睡眠都被視為最重要的幸福感
同時，
財務穩定
動
同的群體，這些見解能為我們
升

1 = 最為重要 相對不重要 = 5

幸福感因素
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碩士或以上（230 名受訪者）

中學（35 名受訪者）

大學本科（112 名受訪者）

身體幸福感背後的想法*：
• 無重大疾病或危疾
• 個人及他人的身體健康
• 不必擔憂醫療問題

充實幸福感背後的想法*：
• 學習新事物
• 感覺被愛
• 別人的幸福和快樂

生活滿意度受哪些因素影響？

在幸福感的四個領域中，受訪者表示身體幸福感和充實幸福感對總體生活滿意度有顯著貢獻。

*受訪者的例子

不同組別受訪者的生活滿意度有何不同？

版權所有©香港心理學會的工業及組織心理學部

對生活滿意度的啟示

就業情況教育程度年齡

提升幸福感的小貼士

身體幸福感

建立健康飲食習慣
（例如：多吃全天然
及以植物為主的飲食）、
控制飲酒量。

保持充足和優質的睡眠。 定期進行運動，包括帶氧
（例如：慢跑）、伸展運
動、及力量訓練。

心思幸福感

充實幸福感

社群幸福感

想像一下你的願景：
設定明智的目標和認
可成就。

建立自我效能感：發揮

自己所長並細味正面的
經驗。

增強你的韌性：保持開

放的態度及適應變化和
挑戰。

擴展你的樂觀觀點：培
養積極的情緒和反駁消
極的想法。

用心注意你所追求的目標：
自己身上有哪些新的、不一樣的改變？
如何有效應對這些改變並從中獲得最大的收穫？

欣賞自己所取得的成就：
思考這些成就對你有什麼意義？你所獲取的成
就對你和其他人來說有正面的影響嗎？

在日常生活中養成健康的行為習慣

培養你積極的心理資本

在你人生的不同階段，常存正念和欣賞

與他人和環境建立有意義並有建設性的聯繫

、

啟示

受訪者的生活滿意度有何不同？

幸福感對總體生活滿意度有顯著貢獻。

，

幫助。
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18-35歲（79 名受訪者）

36-55 歲（195 名受訪者）

56 歲或以上（103 名受訪者）

在職（314 名受訪者）

非在職（63 名受訪者）

給予你身邊有需要幫助的人支
持。這可以是你的時間、金錢、
技能等，任何你覺得可行能提
供的，例如：參加義工服務。

認識你的社區和鄰
居；在有需要時向
外尋求幫助。

善用你周圍的資源以創造集體
利益，例如：參與環保回收。

以下圖表是不同組別的受訪者對整體生活滿意度的平均評分。


