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从自我到忘我：心流体验理论及在

旅?与博彩研究中的应用
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摘　要：每个人都可能有过沉醉於某项活动而对周遭事物浑然不觉的心流体验经

历。在体验经济时代的今天，深化对心流体验理论的认知显得愈发重要。本文聚

焦於Ｍ·Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ提出的心流体验理论，对心流体验
'

生的心理机制，心流

体验
'

生的先
(

条件，心流体验的维度模型，以及心流体验的测量和心流体验理论

的应用进行了综述回顾。心流体验已经被广泛引入到了诸多领域的研究中，但心

流体验对於成瘾问题，心流体验的抑制因素，心流体验与精神疲劳等议题依然是值

得深入研究的议题。
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１　心流体验理论的提出

当人们全神贯注於某项活动，与活动完

全融为一体时，人们会对活动的整个过程呈

现出高度的掌控感和参与感，完全忽视与该

项活动不相关的一切事物，也忘记了时间的

流逝，甚至达到废寝忘食的地步，忘却一切

忧心烦恼，完全沉醉於活动所带来的乐趣

中。这种现象或许在每个人身上都曾出现

过，但最早对该现象进行研究的是匈牙利裔

美国心理学家 ＭｉｈａｌｙＣｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ。他

把前述的这种现象称为心流体验（ｆｌｏｗｅｘ

ｐｅｒｉｅｎｃｅ）①。Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ是在 ２０世纪

６０年代中期开始研究心流体验的。当时他

正在做关於男性艺术家的研究，他注意到，

艺术家们在绘画时，会完全沉浸其中，享受

绘画乐趣。然而，一旦作品完成，他们就会

将其搁置，不再对其感兴趣。这项发现让

Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ感到困惑，?促使他开始

对心流现象进行研究。他发现，艺术家们?

.

有诸如金钱、认可、名望等外在
5

励来激

励他们从事这项工作。心理学领域将艺术

家的此种行为称为“升华”，即“绘画是艺术

家的真实睯望在社会最大可接受程度下的

象徵性表达，是他们压抑的本能睯望”

（Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ＆Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ牞１９８８）。

但该解释存在一些漏洞，艺术家从作品中收

的乐趣，不断寻求更杂挑战的事实，该

解释都
.

有作出相关
/

明。Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉ

ｈａｌｙｉ对该解释?不满意，因而提出了一个

新的观点，即艺术家的活动本身就是目的

（Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ＆Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ牞１９８８）。

一些学者曾利用
'

在动机对心流现象

进行解释。例如，马斯洛（Ｍａｓｌｏｗ，１９６８）认

"

，人们努力工作不是为了外在回报，而是

因为他们更在意工作本身具有的
'

在回报。

马斯洛将人们通过沉浸於工作，?通过完成

工作而获得快乐的动机称为“自我实现”的

愿望，即“需要通过紧张的活动和经历发现

自己的睶力和局限”（Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ＆

Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ牞１９８８）。马斯洛认为，只有

生存和安全等基本需要得以满足後，人们才

能达到这个阶段，而且一生中只有数次能够

实现（Ｓｔａｃｋｓ牞Ｈｉｌｌ＆Ｈｉｃｋｓｏｎ牞１９９１）。然而，

Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ认为，活动本身是否具有

'

在回报，这些体验的感觉如何，或者人们

是否有可能经历此种现象，该解释?
.

有作

３４

① 有的文章也将ｆｌｏｗｅｘｐｅｒｉｅｎｃｅ称之
&

“沉浸体验”，在本文中我们将其称
&

“心流体验”。



出
/

明 牗Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ＆ Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉ

ｈａｌｙｉ牞１９８８）。

除马斯洛外，Ｒ·德查姆斯（Ｒｉｃｈａｒｄｄｅ

Ｃｈａｒｍｓ）和 Ｅ·德西（ＥｄｗａｒｄＤｅｃｉ）也曾从

'

在动机的角度对心流现象做出过解释。

Ｒ·德查姆斯发现，有
'

在动机的人觉得他

们“拥有”自己的行为，管
.

有外界的认

可，他们也十分享受自己的工作。对於那些

觉得生活不受控制的人来
/

，他们认为自己

的生活是由外部势力支配的。此外，Ｒ·德

查姆斯发现，与早期的主流理论相反，那些

最初因自发选择活动而得到
5

励的人，在获

得外在
5

励後，他们的
'

在动机反而
(

少

牗Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ ＆ Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ牞

１９８８牘。

罗切斯特大学的 Ｅ·德西也得出了类

似的结论。他注意到，当人们因他们喜欢的

活动而获得金钱时，相较
.

有得到
5

励的时

候，他们更容易对这些活动失去兴趣。Ｅ·

德西还发现，获得外在
5

励的人认为，他们

参与的活动是工具性的，由外部势力控制

的，而不是他们自己选择的（Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉ

ｈａｌｙｉ＆Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ牞１９８８）。

虽然在２０世纪７０年代初，
'

在动机领

域取得了较大的进展，但是所有关於
'

在动

机的研究都是在实验室环境中进行的，而不

是在普通环境中进行的；一些与心流体验相

关的问题仍未得到解答。因此，Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔ

ｍｉｈａｌｙｉ对心流体验问题展开了深入的研

究。比起
'

在动机，Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ更关

注主观体验的质量，因为主观体验让行为具

有
'

在回报性。Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ集中研究

了主观体验带来的感受以及体验值得回报

的原因，他花费了大量时间对业馀运动员、

国际象棋大师、攀岩者、舞蹈家、高中篮球运

动员和作曲家等从事艰苦活动但
.

有得到

诸如金钱或者认可等外在
5

励的人进行了

深入访谈调查。研究发现，管
.

有外在回

报（例如金钱），但人们依然能
?

在他们所

喜爱的活动中获得积极的情绪感受与体验。

特
2

是当活动的进行非常顺利，非常流畅

时，这种情绪感受就会不由自主，不停地出

现。受访者倾向於用“水流（ｆｌｏｗ）”来描述

他们参与所喜爱活动时的情绪感受（Ｎａｋａ

ｍｕｒａ＆Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ，２００２）。因此，该

现象被称
"

心流体验（ｆｌｏｗｅｘｐｅｒｉｅｎｃｅ）。概

括而言，心流体验是一种包含愉
I

、兴奋等

多种情绪成分的综合情绪，而且这种体验是

由活动本身而不是任何外在其他目的引起

的。

２　心流体验
#

生的心眧机制

心流体验理论认为，人类身上有一些基

本的驱动力，这些驱动力影响著人类的行

为。通常，人们饿了就会想吃东西，会因为

5

励而去做某事，会因惩罚而不再做某事。

然而，单凭这一点?不能解释为什麽有人会

饿死，也无法解释为什麽有人会去做那些与

所受
5

励相违背的事情（Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ＆

Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ牞１９８８）。

事实上，人们的行为受到
'

在驱动力所

发出的指令影响，而驱动力又分别表现
"

个

体“本能驱动力”的遗传指令和社会“规范

和规则”的文化指令两个方面。有些时候，

遗传指令和文化指令会
-

生突，自我会依

据价值（包括个体自身和社会）的大小，优

４４



先考虑不同的行为指令，然後选择想要使用

的指令，从而依指令?取行动。在这一过程

中，自我就自动充当调解遗传指令和文化指

令突的中介。

具体来
/

，自我主要是通过意识觉知来

调解这些相突的指令，意识觉知主要由三

个子系统组成：注意（确保信息在意识中出

现）、知觉（解释和加工信息）、记忆（储存信

息）。自我在维持自身存在的过程中会将

注意、知觉和记忆集中起来，使那些利於自

我存在的意识状态得到保持，?排除那些威

胁到自身存在的意识状态。自我的这一意

识过程，实际上是将自己的行动目标按照价

值的大小而排列成一个目标梯度，组成自我

的结构。

人们要参与的实际活动通常是一个综

合的信息体，它在进入人的意识时既可能有

与自我结构中的目标梯度相一致的地方，也

有与目标梯度相矛盾的地方。任何与个人

目标相突的状态都被称为精神熵。精神

熵主要指个体在信息加工过程中与自我目

标梯度不匹配的“噪音”程度，它常常表现

为恐惧、厌恶、冷漠、焦虑、妒忌、慌乱等一些

消极体验。精神熵值的大小，取
0

於外界信

息体与自我目标梯度相突的程度。与精

神熵相反的状态，即进入意识的外在实际活

动与自我的目标梯度相协调的状态，也就是

精神熵的反面，被 Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｉｍｉｈａｌｙｉ称为精

神负熵（ｐｓｙｃｈｉｃｎｅｇｅｎｔｒｏｐｙ），这种精神负熵

也就是心流体验状态（ｆｌｏｗｅｘｐｅｒｉｅｎｃｅ）。

因此，心流体验表现为快乐、幸福、满足和享

受等主观体验。因为自我建立目标来维持

自己，而心流体验是一种自我与自我目标导

向结构最一致的状态，所以心流体验成为自

我的中心目标之一 （Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ＆

Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ牞１９８８）。这被称为“自我目

的论”，或目标寻求倾向，它
0

定了在各式

选项中作出的抉择 （Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ＆

Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ牞１９８８）。

在生理心理学上，Ｇａｇｇｉｏｌｉ等（２０１３）发

现，心流体验状态中个体常常伴随著交感神

经的活跃，而这种活跃与人体循环系统的活

动增强直接关联。循环系统的活跃通常可

通过心率变?度频率分析来诊断。Ｇａｇｇｉｏｌｉ

等（２０１３）认
"

心流体验状态往往伴随著

低、高频功率心率的上升，而这些数据都可

以通过测量个体的心率来获得。之後，Ｐｅｉｆ

ｅｒ等（２０１４）发现，这种上升应该有界限，心

流体验状态下的个体虽有循环系统的活动

增强，然而?不会到达个体极度兴奋时的状

态。因此，从生理心理的角度看，心流体验

状态下会伴随交感神经活跃度的中度上升。

３　
#

生心流体验的先
&

条件

Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ（１９９０）花费了较长时

间，对美国、韩国、日本、泰国、澳大利亚和欧

洲各国的人以及美国印第安纳瓦霍人进行

调查和访谈，让研究对象描述什麽样的体验

会让人感到欣喜，什麽样的体验是最优的。

这项研究的第一个发现是，无论活动有多麽

不同，当活动进展顺利时，人们对其体验的

描述都极其相似。当长距离游泳运动员游

过英吉利海峡，国际象棋选手赢得巡赛，

音乐家创作了一段新的四重奏，他们所获得

的感受如出一辙。研究的第二个发现是，不

论文化背景、现代化阶段、社会阶级、年龄或

５４



者性
2

，受访者都近乎用一种相同的方式描

述了心流体验的感受。

Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ（１９９０）进一步总结了

心流体验
-

生的先
0

条件，他认
"

当人们反

映他们的积极体验时，他们至少会提到以下

九个要素中的一个：

（１）挑战─技能平衡（ｃｈａｌｌｅｎｇｅ─ｓｋｉｌｌ

ｂａｌａｎｃｅ）

（２）行动与意识合一（ａｃｔｉｏｎ─ａｗａｒｅ

ｎｅｓｓｍｅｒｇｉｎｇ）

（３）明确的目标（ｃｌｅａｒｇｏａｌｓ）

（４）明确的反馈（ｕｎａｍｂｉｇｕｏｕｓｆｅｅｄ

ｂａｃｋ）

（５）专注於活动（ｃｏｎｃｅｎｔｒａｔｉｏｎｏｎｔｈｅ

ｔａｓｋａｔｈａｎｄ）

（６）睶在控制感（ｓｅｎｓｅｏｆｃｏｎｔｒｏｌ）

（７）自我意识丧失（ｌｏｓｓｏｆｓｅｌｆ－ｃｏｎ

ｓｃｉｏｕｓｎｅｓｓｏｒｓｅｌｆ－ａｗａｒｅｎｅｓｓ）

（８）时间转
<

感或时间扭曲感（ｔｒａｎｓ

ｆｏｒｍａｔｉｏｎｏｆｔｉｍｅｏｒｔｈｅｄｉｓｔｏｒｔｅｄｓｅｎｓｅｏｆ

ｔｉｍｅ）

（９）
'

发的自我
5

赏（ｔｈｅａｕｔｏｔｅｌｉｃｅｘ

ｐｅｒｉｅｎｃｅ）

Ｊａｃｋｓｏｎ和Ｍａｒｓｈ（１９９６）在构建心流体

验的九因子模型时，明确了上述九个条件的

定义。挑战─技能平衡是指在进行活动时，

个体感知到的活动的挑战性和自身的技能

水平间具有平衡性，若挑战太大而个人技能

不足或挑战太小而个人技能太高，则不会
-

生心流体验。行动与意识合一是指在进行

活动时，个人的行动以及意识都是不假思

索，自然而然地反应出来，具有自觉性和自

发性。明确的目标是指在进行一项活动时，

个人对於
"

什
G

要进行该活动以及进行活

动的目的必须是清楚明白的。明确的反馈

是指获得迅速和清楚的反馈，确定活动按计

划执行的感觉。专注於活动是指当个人在

进行该活动时，能够高度集中精力於正在做

的事情上，会完全忽略其他的事物。睶在控

制感是指对於正在进行的活动，个人可以大

致掌握状况，具有较好的控制感。自我意识

丧失是指个人投入於活动中，暂时无法估计

自我的意识，或思考可为或不可为，而
-

生

浑然忘我的情形。时间转
<

感或时间扭曲

感是指在进行活动的同时，个人对於时间的

感受
-

生错觉，可能会感觉时间过得特
2

快

或特
2

慢。
'

发的自我
5

赏是指该活动所

能带给个人物质利益以外的感受或意义，让

个人感受到愉
I

的心情，即活动本身成
"

参

与活动的
'

在动机。

这九个条件?不一定需要同时具备才

能
-

生心流体验 （Ｆｏｎｇ，ｅｔａｌ．，２０１４）。

Ｑｕｉｎｎ（２００５）认
"

，一些条件可能与进入心

流体验状态密切相关（例如挑战─技能平

衡；明确的目标；明确的反馈）；另一些条件

则是同处於心流体验状态中密切相关（例

如专注於活动；失去自我意识；时间转
<

感

等）；
'

发的自我
5

赏则是心流体验的结

果。Ｃｈｅｎ等（１９９９）则将上述几个方面区分

成三个阶段，即：事前阶段（ａｎｔｅｃｅｄｅｎｔｓ），这

一阶段包括要有明确的目标、明确的反馈和

挑战─技能平衡等三大条件，这一阶段主要

是描述在进入心流体验阶段前所需具备的

要素以及触发条件；体验阶段（ｅｘｐｅｒｉｅｎｃｅ），

这一阶段包括行动与意识合一、专注於活动

以及睶在控制感三个要素，此阶段主要是阐
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述在进入心流体验状态的体验感受；效果阶

段（ｅｆｆｅｃｔｓ）：包括自我意识丧失、时间的转

<

感或时间扭曲感、
'

发的自我
5

赏，此阶

段主要
/

明
-

生心流体验之後，心流体验对

个人的影响。

４　心流体验的维度模型

Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ（１９７５）最早提出了一

个三通道心流模型（ＴｈｒｅｅｃｈａｎｎｅｌＦｌｏｗ

Ｍｏｄｅｌ，见图１），该模型中最主要的概念是

挑战与技能。他认为当人们在从事一项活

动时，在一开始进行时，自身的技能尚未纯

熟，挑战也不够高时，会有心流体验现象的

-

生，但当时间一久，随著本身技能的提高，

会有厌烦无聊的情绪。亦或挑战难度提升

而
-

生焦虑的现象，如果此时降低挑战难度

或再提升自我技能，则又会重回心流体验状

态。此模型显示不论技能或挑战是高或低，

只要二者相当，就可以进入心流体验状态。

图１　三通道心流模型

在後续研究中，Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ和

Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ（１９８８）又将三通道心流模

型修正为四通道模型（ＦｏｕｒｃｈａｎｎｅｌＦｌｏｗ

Ｍｏｄｅｌ，见图２）。在此模型中，只有高技能

与高挑战平衡时，才会发生心流体验，若技

能与挑战程度都太低时，即使两者达成平

衡，也只会
-

生冷漠感（ａｐａｔｈｙ）。学者们的

研究认
"

，在此模型下的心流体验让个体能

够获得享乐（ｅｎｊｏｙｍｅｎｔ）、正面情感（ｐｏｓｉ

ｔｉｖｅａｆｆｅｃｔ）、活化（ａｃｔｉｖａｔｉｏｎ）、专注（ｃｏｎｃｅｎ

ｔｒａｔｉｏｎ）、创造力（ｃｒｅａｔｉｖｉｔｙ）、自尊（ｓｅｌｆ

ｅｓｔｅｅｍ）等（Ｎｏｖａｋ＆Ｈｏｆｆｍａｎ牞１９９７牘。

图２　四通道心流模型

延续以挑战和技能
"

主要维度的分类

方式，Ｍａｓｓｉｍｉｎｉ和Ｃａｒｌｉ（１９８８）以意大利青

少年为研究对象提出了八通道心流模型

（ＥｉｇｈｔｃｈａｎｎｅｌＦｌｏｗＭｏｄｅｌ，见图３）。但八

通道心流模型?未
@

离四通道模型的本质

思想，仅仅是心眧状态变得更加杂多元。

除了原先的心流、冷漠、焦虑、无趣外，更纳

入了刺激（ａｒｏｕｓａｌ）、控制（ｃｏｎｔｒｏｌ）、放

（ｒｅｌａｘａｔｉｏｎ）、担忧（ｗｏｒｒｙ）四个新通道。在

此模型中，心流体验状态仍然只发生在高技

能与高挑战的平衡下。不过，Ｍａｓｓｉｍｉｎｉ和

Ｃａｒｌｉ再将中间程度与低程度的技能与挑战

交互组合，分
2

形成上述四个新通道：（１）

刺激：发生在高度挑战、中度技能的情癋下；

（２）控制：发生在中度挑战、高度技能的情

癋下；（３）放：发生在低度挑战、中度技能

的情癋下；（４）担忧：发生在中度挑战、低度
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技能的情癋下。

图３　八通道心流模型

５　心流体验的测量

关於心流经验的测量，Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ

（１９９３）认
"

?
.

有一套客观的方法。Ｎｏ

ｖａｋ和 Ｈｏｆｆｍａｎ（１９９７）则将对心流体验的

测量方式分
"

三种：陈述问卷法（Ｎａｒｒａｔｉｖｅ

Ｓｕｒｖｅｙ）、活动参与调查法（ＡｃｔｉｖｅＳｕｒｖｅｙ）

和经验取样法（ＥｘｐｅｒｉｅｎｃｅＳａｍｐｌｉｎｇＭｅｔｈ

ｏｄ，ＥＳＭ）。

陈述问卷法也可以视
"

访谈法，是

Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ（１９７５）最早?用的方法，该

方法是以访谈记
&

和问卷为主。例如，

Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ（１９９３）曾以此方法收集美

国成人是否经历过心流经验的资料。但这

种以受访者回溯自己经验的方式，有可能因

受访者回忆时不确定或遗忘等相关因素，而

造成干扰经验真实性的状况，致使研究结果

-

生误差。

活动参与调查法也可以称为问卷调查

法，该方法是以受访者在实际参与活动後，

运用以心流体验理论为基础编制好的心流

体验测量量表进行测量。由於这些测量量

表被认为符合传统的心眧测量的标准和测

量理论（Ｍｏｎｅｔａ牞２０１２），因此成为了研究中

较为常见的测量方法。对於测量量表，目前

使用最广泛的是Ｊａｃｋｓｏｎ和Ｍａｒｓｈ（１９９６）编

制的心流体验状态量表（ＦｌｏｗＳｔａｔｅＳｃａｌｅ牞

ＦＳＳ），以及Ｍａｒｓｈ和Ｊａｃｋｓｏｎ（１９９９）编制的

倾向性心流体验量表（ＤｉｓｐｏｓｉｔｉｏｎａｌＦｌｏｗ

Ｓｃａｌｅ牞ＤＦＳ），这两个量表都是以心流体验特

徵为基础而发展出来的（Ｋａｗａｂａｔａ，ｅｔａｌ．，

２００８）。ＦＦＳ主要用来测量个体
-

生的心流

体验状态的连续统一性而非片段性，ＦＳＳ最

初被用来研究各种体育运动中个体所体验

到的心流现象，现在其它领域的心流体验现

象研究也常?用此量表。ＤＦＳ则是对心流

体验的倾向性进行测量，是用来评估个体参

与某项活动时
-

生心流体验的可能性及其

具体的体验程度。Ｊａｃｋｓｏｎ和Ｅｋｌｕｎｄ（２００２；

２００４）进一步对ＦＳＳ和ＤＦＳ进行了修订，形

成了目前广泛使用的 ＦｌｏｗＳｔａｔｅＳｃａｌｅ２

（ＦＳＳ２）和ＤｉｓｐｏｓｉｔｉｏｎａｌＦｌｏｗＳｔａｔｅ２（ＤＦＳ

２）测量量表。

经验取样法在２０世纪７０年代早期由

Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ所?用，该方法是由受试

者配戴呼叫器或手，进行
"

期一盷的追

?，呼叫器设定
"

每两小时响一次，当讯号

响起，受试者需记
&

当时所知觉到的环境状

癋、从事的活动与
-

生的想法，及是否有谁

"

伴，?以数字描述其快乐与专心程度，及

其自尊、动机等状态 （Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ牞

１９９７）。相较於易受记忆回溯或其他因时间

而生的干扰因素，经验取样法忠实地记
&

了
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受试者当下的自陈资料，但是 Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉ

ｈａｌｙｉ和Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ（１９８８）承认受试者

-

生欺骗的可能性会造成研究上的限制。

此外，Ｃｌａｒｋｅ和 Ｈａｗｏｒｔｈ（１９９４）也提出，若

受试者无法正确地描述与评估当时的感觉

及情境，亦可能造成结果的偏差。

６　心流体验理论的应用

教育是第一个实际应用到心流体验的

领域。芝加哥大学梅耶斯分校一篇未发表

的博士论文（１９７８）表明，比起学业成绩或

者天资能力，学生从班级中得到的快乐程度

更能反映他们的最终成绩（Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ

＆Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ，１９８８）。菲力哈尔一篇

未发表的博士论文（１９８２）显示，从教师的

角度来看，学生在课堂上越专心，教师从教

学中得到的乐趣就越大（Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ＆

Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ，１９８８）。

心流体验理论同样被引入了工作领域。

该领域的研究主要集中於组织心理学范畴。

作为一种最佳体验（ｏｐｔｉｍａｌｅｘｐｅｒｉｅｎｃｅ）和

自为目的性体验（ａｕｔｏｔｅｌｉｃｅｘｐｅｒｉｅｎｃｅ），大

量研究证实心流体验不仅能给个体带来愉

I

的情绪感受，而且能够通过影响个体的
'

在动机继而促成卓越的任务绩效（Ｂａｋｋｅｒ牞

２００８牷Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ牞１９７５牷Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉ

ｈａｌｙｉ＆ＬｅＦｅｖｒｅ牞１９８９）。此外，在领导和管

理领域也存在与心流体验相关的现象

牗Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ ＆ Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ牞

１９８８牘。

Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ和 Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ

（１９８８）还描述了在心理治疗、禁毒争中

运用心流体验理论的方法，以及用心流体验

理论处理青少年犯罪、成人犯罪、故意破坏

公共财
-

和社会?常等行为的方法。同时，

广告和博物馆的设计等方面也会运用心流

体验理论进行设计。除此以外，心流体验也

被用於研究神秘宗教背景（Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉ

ｈａｌｙｉ牞１９８７）、社会学（Ｍｉｔｃｈｅｌｌ牞１９８３）及心理

学（Ｄｅｃｉ＆Ｒｙａｎ，１９８５）领域的诸多议题。

近些年，应用心流体验理论探讨消费者

行为（尤其是网络消费行
"

），以及?戏、旅

?和休盻
)

乐问题的研究增长迅猛。例如

Ｗｕ和Ｌｉａｎｇ（２０１１）探讨了台湾Ｗｈｉｔｅｗａｔｅｒ

ｒａｆｔｉｎｇ的心流体验问题；Ｋｉｍ 和 Ｔｈａｐａ

（２０１８）将心流体验理论应用到了生态旅?

问题的研究中；Ｏｚｋａｒａ，Ｏｚｍｅｎ和 Ｋｉｍ

（２０１７）应用心流理论探讨了网络购物问题

的消费行
"

问题。

在博彩领域，Ｐａｒｋｅ等（２０１９）在探讨博

彩参与的心眧需求满足问题时，认
"

可以从

休盻（ｌｅｉｓｕｒｅ）的视角了解博彩的重要性，而

博彩与心眧需求满意度密切相关。以老年

人
"

例，自我肯定是老年人参与博彩的重要

推动力，他们仅将博彩视
"

一种“象徵性消

费”的形式，但这种消费能
?

增
7

他们的自

我概念，也使得他们在博彩中获得心流的体

验。另外一些学者也将心流体验理论引入

了博彩研究议题?展开了研究。例如

Ｌａｖｏｉｅ和 Ｍａｉｎ（２０１９），Ｔｒｉｖｅｄｉ和 Ｔｅｉｃｈｅｒｔ

（２０１７），Ｏｉｋｏｎｏｍｉｄｉｓ等（２０１９）。但相较而

言，将心流体验理论引入博彩领域的研究依

然比较匮乏，该领域的研究仍值得进一步深

化。

概括而言，Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ和 Ｃｓｉｋ

ｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ（１９８８）认为心流体验通常在一
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些结构化的活动或仪式下发生，例如?戏、

宗教仪式、运动等。这些活动必须要有特定

目的性与回馈报酬，而心流体验的两个特

徵，除了在活动过程中完全专注（ｃｏｎｃｅｎｔｒａ

ｔｉｏｎ）外，另一个即是从活动中创造享乐感

（ｅｎｊｏｙｍｅｎｔ）（Ｇｈａｎｉ＆Ｄｅｓｈｐａｎｄｅ，１９９４）。

应该
/

，从最初的心理学发展到现在，心流

体验理论已经渗透到许多不同的学科中。

社会学、教育学、广告学、工作活动、文化人

类学、宗教等领域都能看到心流体验的?

?，对
)

乐和休盻领域的渗透尤为明显。心

流体验理论对心理学，特
2

是对
'

部动机贡

献深远，也深刻影响人际交往领域。

然而，从适应范围角度，对心流体验理

论的一种严厉批判认
"

该理论是一种过於

西式的精神现象（Ｓｕｎ，１９８７），而且它更适

用於男性而不是女性（Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ＆

Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ，１９８８）。因此，批评家表

示，该理论过分积极，具有目标导向性，不能

代表一种泛人类的特质（Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ＆

Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ，１９８８）。还有些学者认
"

该理论太过空灵，近乎神秘，在社会科学中

不具有研究价值（Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ＆Ｃｓｉｋ

ｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ，１９８８）。但不容否认的是，从

Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ开始研究心流体验现象算

起的近５０年来，心流体验问题的研究已累

积了较为丰富的研究成果，这些研究使得心

流体验理论拥有了大量的经验支持以及实

际应用。

７　结束语

Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ最初用心流体验理论

来解释人们在日常活动中
"

什
G

能
?

集中

注意力，完全投入到情景之中，
-

生无法终

止的沉浸感。当人们处於完全投入的心流

体验状态的时候，他们是最
"

快乐的，因
"

在这一项活动中，外界的一切无关因素都被

忽视了，人们的自我与活动本身融合，?在

不断提升技能与不断迎接的挑战中得到了

对自我的肯定。

几十年来，针对该理论的运用和研究已

经获得了更
"

长足的发展。这不仅因
"

心

流体验是一个有趣的主题，而且因
"

对心流

体验的更深入理解有可能提高生
-

力，改善

人类生活，?在整个生命盷期
'

提升生活满

意度和幸福感 （Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ牞１９９７牷

Ｆｏｎｇ牞ｅｔａｌ．牞２０１４）。研究也发现，不同活动

所能带给人们的心流体验状态的本质?无

显著区
2

；同时，不同个体（不同文化和阶

层，不同性
2

等）之间的心流体验也是相似

的（Ｎａｋａｍｕｒａ＆Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ，２００２）。

但是，对於心流体验?非
.

有
9

议，有的人

认
"

心流体验理论过於理想主义，因
"

其模

糊了工作与生活的区分界限（Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉ

ｈａｌｙｉ＆Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ牞１９８８）。而且，心

流体验也可能在一些活动中（例如运动、网

络?戏、使用互联网、博彩等）导致成瘾（ａｄ

ｄｉｃｔｉｏｎ）问题以及与心流体验相关的其他伦

理问题（Ｓｃｈüｌｅｒ牞２０１２）。

关於心流体验理论，有些问题仍然值得

进行深入的探讨。例如，现有的
*

大多数研

究均聚焦於心流体验的诱致因素（ｆａｃｉｌｉｔａ

ｔｏｒｓｏｆｆｌｏｗ），但较少考虑心流体验的抑制

因素和心流体验的结果（Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ牞

ｅｔａｌ．牞２０１７）。此外，当前关於心流增长的观

点主要集中於关注技能的增长上，但对於个

０５



人在面对损失的不断增加时，如何
-

生心流

体验缺乏研究（Ｔｓｅ牞ｅｔａｌ．牞２０１９）。与之相

关，博彩行
"

中的心流体验依然是一个未被

透彻研究的问题。精神能量与心流体验状

态的问题同样值得加以关注。心流体验描

述的是个人将自己所有注意力集中於某一

项活动的最优状态。研究表明，注意力是有

限的，因此精神能量也是有限的。如果投入

了太多的精神能量，一个人会感到“疲劳”，

这种疲劳不一定是生理上的，而是精神上

的。然而，一些研究显示，受访者在经历了

心流体验状态後?
.

有表现出一段时间的

精神疲劳。事实上，Ｃｓｉｋｓｚｅｎｔｍｉｈａｌｙｉ认为，

由於达到了“更高”的精神状态，大脑中的

连接变得更加杂，从而经历了成长。这是

否意味著只要一个人能不断地集中注意力，

他可以一天，一周，一生都处於心流体验状

态中？另外，精神能量耗尽後要怎样才能恢

复？这些问题都有待探讨。

盰：暨南大学翻译学院院长赵友斌教授

曾
&

本文提供了部份英文参考资料的翻译

帮助，本文作者对此深表感谢。
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