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高原语境下的幸福密码：藏区居民心流体验的质性研究
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摘要：本研究聚焦藏区居民心流体验中的幸福感问题，基于心流理论，采用质性研究方法，对 7位来自高原的藏

区居民的深度访谈与参与式观察，运用解释现象学分析（IPA），探究其心流体验的表现形态、文化特征及与幸

福感的内在联结机制。研究发现，藏区居民的心流体验呈现多元类型，且均与藏文化中的集体主义、精神活动及

生态敬畏深度交织。通过意义感建构、情绪调节与神性联结的路径转化为幸福感，形成 “意义 - 情绪 - 神性”

三元闭环机制。本研究拓展了心流理论在跨文化下的应用边界，为深入理解藏区居民幸福感的文化心理机制提供

了新的视角。
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1 研究背景与理论框架

心流（Csikszentmihalyi, 1990）是由米哈里•契

克森米哈赖提出的概念，指的是个体沉浸于某种活动的

深层次的、沉浸式的积极心理状态。作为积极心理学的

核心概念之一，心流与主观幸福感（subjective

well-being ，SWB）存在显著关联，可通过意义建构提

升个体的长期幸福感（Delle Fave et al., 2011）。

幸福感是哲学、心理学、社会学等学科长期关注的终极

话题。

然而，不同的文化语境下，心流体验与幸福感的关

系可能存在多元化差异。藏区独特的自然环境、文化与

生活方式，为心流体验与幸福感的文化特异性提供了典

型场景。目前，针对藏区居民心流体验及其与幸福感关

系的研究尚不充分，难以揭示二者的真正关联。现有研

究存在局限：一是多基于西方个人主义文化背景

（Triandis, 2018），难以解释东方集体性活动；二是

聚焦主流民族，对少数民族区域关注不足，诠释不够全

面。

本研究认为，藏区居民生活哲学具有精神活动浸润

性（Ekman et al., 2005）、集体取向（Ma et al., 2020）

与生态整合性（Yangdon et al., 2022），其心流诱发

活动与幸福感的交织体现文化深度绑定，形成独特的幸

福感联结路径。

基于以上的观点，本研究假设，藏区居民在传统活

动中会出现不同的心流体验，在与文化深度交融下产生

了高水平的幸福感，并通过意义构建等独特路径相互影

响（Kirmayer, 2007）。

2 对象与方法

2.1 质性研究方法

本研究采用质性研究方法，以研究者为研究工具，

在自然场景中通过多手段收集资料，对社会现象开展整

体性探究；通过归纳法分析资料、构建理论，结合与研

究对象的互动重建其行为及意义，实现解释性理解，适

用于过程类与意义类研究问题。

2.2 研究工具

在质性研究中，研究者本人就是研究工具。研究者

的姓名、性别、年龄、婚姻情况以及家庭、生育情况、

职业、职务、收入和宗教信仰将影响研究的效度。本研

究的研究者是五位受过专业心理学培训和质性研究理

论的高中生。

2.3 研究参与者

研究在2025年 7月 15号至 2025年 7月 20号间进

行。本研究的参与者是 7位藏区居民。其中有茶叶老板

Y老师、藏餐馆 S老板、手工艺术馆 L老师、图书馆馆

长 H老板、旅舍老板 G老师、西式藏餐老板 A老师、Z

老师。研究参与者的基本信息详见表 1（所有的姓名皆
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为化名）。这些朴素的藏族居民坚守在他们的岗位上。

表 1 研究参与者的基本信息

序号 姓名 性别 年龄 婚姻情况以及家庭 生育情况 职业 职业

1 Y老师 女 未提及 已婚 有子女 茶叶老板 老板

2 S老板 男 未提及 已婚 有子女 藏餐馆老板 老板

3 L老师 女 33岁 已婚 有子女 手工艺术馆及藏餐馆老板 老板

4 H老板 女 未提及 未婚 无子女 图书馆馆长 馆长

5 G 老师 男 49岁 未婚 无子女 旅社老板 老板

6 A老师 女 未提及 已婚 有子女 西式藏餐厅老板 老板

7 Z老师 女 未提及 未提及 未提及 未提及 未提及

表 2访谈情况

序号 姓名 时间 地点 转录文本字数

1 Y老师 28m 1 号藏餐馆 8189

2 S老板 44m 1 号藏餐馆 10607

3 L老师 37m L 老师的艺术品店 12239

4 H老板 58m H老板的书店 20865

5 G 老师 1h5m 2号藏餐厅天台 19267

6 A老师 1h 2号藏餐厅室内 17149

7 Z老师 1h44m 2号藏餐厅室内 31319

转录总字数 119635

注：1 号藏餐馆为 S 老板的藏餐馆，2 号餐馆为 A 老师的藏餐厅

2.4 资料收集方法

本研究主要采用深度访谈法。在访谈之前，研究者

准备了录音设备、访谈知情同意书以及访谈提纲。提纲

问题如“用一句话谈谈你觉得幸福是什么？”、“在您

日常生活中常做的事里，哪件事让您容易投入？”。访

谈提纲只是作为提示，具体访谈过程是自然跟随受访者。

本研究所收集研究对象的资料有由采访录音提取出的

文档（表 2）。

2.5 资料分析方法

在获得访谈对象的许可后，访谈全程录音。随后逐

字转化为文字转录稿，总字数约为 119635 字。针对转

录稿，研究采用了解释现象学分析方法，具体的资料分

析流程如下：①对文本中的关键表述进行重点标记与提

取；②凝练概念性主题：研究者运用学术术语对文本各

部分的特征进行界定与标注，以助力内容的提炼与总结；

③梳理所有主题间的关联，明确其结构层次；④编制结

构化主题清单，并为每个主题附上对应的引语作为说明；

⑤整合所有个案的结构化主题清单，形成反映参与者群

体共同经验的高级主题列表。

3 结果

3.1 藏区居民心流体验的类型

（1）藏区文化活动

藏区的传统文化活动，如转经、唐卡绘制、藏毯复

原等，不仅是日常生活的重要组成部分，更是居民体验

心流状态的重要情境。这些活动与宗教信仰深度融合，

为参与者提供了意义感和精神满足，从而促进幸福感的

持续滋养。

S老板描述转经时的状态：“转经的时候心里面没有

那种烦恼…… 脑子里面很少想得到其他事情”（S老板）。

这种全神贯注的状态与心流的 “忘我” 特征高度契合，

同时通过宗教信仰的框架，将个体的痛苦与困惑转化为

对众生福祉的祈愿，从而获得内心的平静与满足。

藏区的集体活动，如节日庆祝、家族聚会等，通过

共同的目标和情感联结，诱发群体性的心流体验。

（2）工作

L老师在经营艺术品商店的过程中，将艺术创作与

商业经营紧密结合，体验到一种超越物质的心流状态。

她认为，创造美和欣赏美是她最享受的时刻，这种体验

让她感到内心的满足和自由。“我们自己最享受的时刻
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就是音乐、美术，包括文字文学，它所有的超越普通生

活之上的美，让我们得到了这种感动，是可能我们自己

一直在追求和享受的…… ”（L老师）

H老师在经营跳海书店和图书馆的过程中，将理想

主义与现实经营相结合，体验到一种全情投入的心流状

态。她形容这种状态为 “不计代价地去投入进去，把自

己都扔进来”。

“最近的来说就是这个图书馆从无到有，从 0 到

1…… 我把这个事情没有把它当成个班上，当成个事来

做，所以那种不计代价地去投入进去，把自己都扔进

来…… 那种精疲力尽之后的累很爽。”（H老师）她认

为，尽管图书馆的经营面临挑战，但当她看到客人因为

书籍的某一句话而受到触动时，这种成就感让她感到由

内而外的喜悦。

（3）兴趣爱好

藏区居民在欣赏和融入人文风景时，常常体验到一

种独特的心流状态。

G老师提到，他在无人区徒步时，感受到自然的壮

丽与荒凉，这种环境让他反思生命的意义：“在无人区

的时候，你会感受到自然真正的力量。那一刻，你觉得

自己渺小如尘埃，但这种渺小反而让你更清晰地看到自

己的存在和价值。”（G老师）他还特别强调了人文风

景中的 “真实感”：“我喜欢去农贸市场或公园，那里

能看到当地人最真实的生活状态。和他们聊天，你能感

受到文化的温度和生命的韧性。”这种对真实生活的观

察和参与，让他体验到一种与藏区文化深度联结的心流。

3.2 心流中的幸福感的原因

（1）意义感

在坚守与创造中找寻生命价值意义感是藏区及相

关群体幸福感的主要来源，它体现在对藏区传统文化的

延续、对热爱事物的投入，以及对人与人关系的珍视。

藏族居民将职业与爱好的深度融合。Y老师将家族

茶业传承视为生命意义的载体、A老师实现“养活一家

人”的朴素意义、。Z老师从藏区人民对自然的敬畏中

看到意义无一不是体现了这一点。

（2）情绪调节

藏族居民在专注与接纳中获得内心的平衡，“沉浸

式投入”与“豁达接纳”帮助他们在生活起伏中保持内

心稳定。对藏族居民而言，他们心流状态的疗欲力来源

于他们的内心、宗教信仰与生活。Y老师在泡茶、采茶

时进入“心无旁骛”的状态，茶香与仪式感让她“心灵

平静”，这种专注能消解焦虑；H老师在搭建图书馆时

“通宵设计、不计代价投入”，精疲力尽后的满足感成

为情绪的出口。这些“心流时刻”通过高度专注将情绪

从杂念中抽离，转化为平静与愉悦。S老板通过转经、

念经调节情绪，认为“有信仰的投入再累也心里舒服”，

宗教仪式成为情绪的“减压阀”。此外，自然环境是重

要的情绪调节场——纳帕海的开阔、雪山的壮丽让 Z老

师“心灵净化”，在无人区“与自然对话”，自然的宏

大消解了个人情绪的琐碎。

（3）神性联结

藏族居民对信仰与对自然的敬畏，产生了神性联结，

也帮助藏族居民活得朴实洒脱，拥有超越世俗的价值观。

当然神性联结并非特指宗教，而是对超越性价值的信仰、

对自然与文化的敬畏，这种联结为生命提供了精神根基。

S老板认为“转经时心里只有佛祖，无其他烦恼”，

宗教仪式让他与“更高的力量”联结。Z老师在松赞林

寺晨钟中看到“水面倒影与水雾”，自然景观与宗教建

筑的融合让她感受到“超越世俗的宁静”，这种联结让

生命超越物质层面，获得精神的升华。

藏区及相关群体的幸福感在“意义感、情绪调节、

神性联结”中形成闭环：意义感为生命提供方向，情绪

调节保障内心平衡，神性联结则赋予超越性的精神支撑。

他们在传统与现代、个体与群体、自然与文化的互动中，

将平凡生活升华为富有深度的生命体验，这种生活智慧

为现代人应对焦虑、寻找价值提供了重要启示——真正

的幸福源于对热爱之事的坚守、对情绪的接纳，以及对

超越性价值的信仰。

3.3 藏区居民心流体验中对我们幸福感的启发

（1）珍惜自然

珍惜自然更多指与自然界万物链接的归属感。藏区

居民将自然视为精神家园，其心流体验常源于人们与自

然的深度互动。在采访中贡布在无人区徒步时，因"四

面无人类痕迹"的荒凉感从而充分感到自然力量"连小

蚂蚁都不如"，这种渺小感反而带来心灵的平静，就像

他本人说的"找到自己"。

（2）向内探索

G老师在沙漠独行时通过反复自问"活着的意义"，

实现自省中的生命思考与梳理，这种孤独中的内省带来

认知升华，帮助贡布更好的完成了自我探索。
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L 老师在采访中表达了他对幸福感的独特看法：“我

觉得幸福就是一直不停地去寻找一种自强。结果跟过程

还是觉得要事在人为，更看自己”。可见她对自己的期

望与要求。

（3）生活态度

Z老师和我们讲述了她作为一个藏族人每天的日常

生活，特别是她提到藏族人每天早上都会跪拜佛像开始

今天的一天并祷告“我的身体，嘴，意识不可以伤害到

别人。”她强调"自我满足需求"的重要性，通过经济独

立获得自由（"钱带来选择权"），并拒绝过度依赖他人，

树立边界感与独立性。同时，藏民对天气变化、生死变

故的坦然接纳，形成"不执着于掌控"的生活哲学。

4 结论

本研究通过质性方法深入探究藏区居民心流体验

与幸福感的关系，主要结论如下：

藏区居民的心流体验并非孤立存在，而是嵌入于其

文化、宗教与生态语境中。无论是家庭活动中的代际互

动、转经等宗教仪式中的专注、艺术创作中的 “时空

对话”，还是与自然互动中的生命反思，均体现出 “集

体取向”“宗教浸润” 与 “生态整合” 的文化特质，

与藏文化中对家庭、信仰及自然的珍视深度绑定，形成

区别于西方个体主义心流的 “文化嵌入式心流”。

藏区居民的幸福感并非单纯源于心流活动的 “挑

战 - 技能匹配”，更通过三重路径实现转化：一是意

义感建构，如将职业视为文化传承载体（如茶叶传承、

藏毯复原），赋予日常活动超越物质的价值；二是情绪

调节，通过沉浸式投入（如图书馆建设、艺术创作）消

解焦虑，获得 “累但爽” 的满足感；三是神性联结，

借助宗教仪式（如转经）与自然敬畏（如对雪山、草原

的敬畏），实现与超越性价值的联结，获得精神升华。

三者形成闭环，使平凡生活升华为富有深度的生命体验。

藏区独特的自然环境（如无人区、雪山）不仅是心

流的触发场景，更通过 “自然力量的敬畏”“生命渺

小的反思”，强化了心流体验的精神性与超越性，调节

着幸福感的深度与持久性。

本研究突破了心流理论的西方文化边界，为跨文化

心流研究提供了新视角；实践层面，藏区居民在自然联

结、文化坚守、情绪接纳中获得幸福的智慧，为现代人

应对焦虑、寻找价值提供了启示。幸福源于对热爱之事

的投入、对文化信仰的认同，以及与自然和超越性价值

的联结。
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