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Abstract 
In the past decades, optimism has become a research focus in the field of Positive Psychology. As a 
positive expectation for future, optimism makes people look at the positive side of things and keep 
trying to get good results even they are in trouble. Lots of researches have shown that optimism is 
beneficial in many life domains. It may relate to the coping style or the perceptual bias of optimists. 
Future research should focus on the cognitive structure and the antecedents of optimism, finding 
ways to help people become more optimistic, and concerning the side effects of optimism. 
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摘  要 

在过去几十年，乐观成为积极心理学领域的研究焦点之一。乐观是个体对未来持有的积极期望，持有这

一积极信念的个体即使在困境中也能看到事物的积极面，付出持续努力，最终获得好的结果。大量研究

表明乐观能够带来诸多益处，这可能与乐观者的应对方式或知觉偏差有关。未来研究应：深入研究乐观

的认知特点；探索乐观的前因变量以及提高乐观水平的方式；最后应注意乐观可能带来的消极影响。 
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1. 引言 

随着积极心理学的兴起，乐观受到越来越多研究者的关注。乐观是个体对未来持有的积极期望，持

有这一积极信念的个体即使在困境中也能看到事物的积极面，持续付出努力，最终获得好的结果。其实

在积极心理学兴起之前，研究者已关注到乐观这一积极概念。回顾乐观近三十年来的研究，其研究领域

已涉及医学、心理、教育、经济等，成果丰硕。大量研究结果显示乐观给个体带来益处。例如乐观有利

于促进身心健康，尤其能够降低抑郁情绪；乐观帮助个体更好地适应环境，使个体在工作和生活上能取

得更高成就；乐观的心态也能够减少和预防疾病的发生。本文综观国内外有关乐观心理的研究成果，主

要介绍了乐观的概念、测量方法、乐观的益处和作用机制，以及目前研究存在的问题和未来的研究方向。 

2. 乐观的概念 

乐观是日常生活中的一个大众概念，人们通常将乐观理解为一种积极的心态。在学术界，目前对乐

观的定义主要有三种取向。 

2.1. 乐观的气质取向 

最早对乐观进行研究的是 Scheier 和他的团队。Scheier & Carver (1985)认为乐观是一种稳定的人格特

质，是个体对未来普遍的积极的期望，这种期望涉及个体的整体生活，而非仅仅是生活的某个领域，这

种乐观又被称为气质性乐观(Carver & Scheier, 2014)。根据这种定义，乐观者倾向于期望好事情更多眷顾

自己，悲观者倾向于期望坏事发生在自己身上。这是公认的与乐观的起源和现实生活最为相符的一个概

念，它也在乐观的研究领域中得到最广泛认同和使用。 

2.2. 乐观的解释风格取向 

Peterson 和 Seligman (1984)认为人们对未来的期待主要源于对过去事件的解释，乐观是一种解释风格，

是个体对成功或者失败进行归因时表现出来的一种稳定倾向，并把解释风格分为两种：乐观解释风格

(Optimistic Explanatory Style, OES)和悲观解释风格(Pessimistic Explanatory Style, PES)。乐观解释风格将消

极事件归因于外部的、暂时的、具体的因素，将积极事件归因于内部的、稳定的、普遍的因素；悲观解

释风格将积极事件归因于外部的、暂时的、具体的因素，将消极事件归因于内部的、稳定的、普遍的因

素。 

2.3. 乐观的信息加工取向 

Sharot 等人(2007)从信息加工的角度来定义乐观，指出乐观是人们认识世界时存在的一种普遍的认知

偏差。人们总是期望未来是好的，即使并没有足够证据来支持这种期望，例如在对未来事件进行评估时，

个体更容易夸大事件的积极结果，而忽视其他可能的消极结果。Sharot 等(2011)的研究发现，这种认知偏

Open Access

http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


杨玉洁，鄢梦茹 
 

 
492 

差发生在信息加工阶段，人们总是偏好注意积极信息，对消极信息表现出较弱的编码能力。这种观点说

明了乐观很有可能是人类进化的结果，为了更好地生存下去，人们选择关注积极信息而忽视消极信息。 

3. 乐观的测量 

不同研究者对乐观的内涵具有不同的理解，因此从各自的角度出发，采用不同的方式对乐观进行测

量。 

3.1. 生活定向量表 

测量乐观的一种方式是直接询问人们对未来生活的期望是好还是坏。Scheier 和 Carver 编制的生活定

向量表(The Life Orientation Test, LOT)和修订版(LOT-R)就是采用这种方式来测量乐观的。该测验包含一

系列的陈述，如“我总是乐观地面对未来”、“我很少指望有好事会发生在我身上”，被试评估他们赞

同这些描述的程度。得分越高，表示个体乐观水平越高。Scheier 和 Carver 主张 LOT 量表是单维度量表，

他们将乐观倾向和悲观倾向视为单一维度上的对立两极，大多数人都只是处于这一维度上的某个点，每

个人所处的位置都不同，因此每个人的乐观倾向水平也不同。然而一些研究者并不赞同单因素模型，他

们认为乐观倾向和悲观倾向并非同一维度上的两极。Glaesmer 等(2012)采用验证性因素分析表明，LOT
量表具有两个维度，乐观与悲观存在较低相关(r = −0.2)，是两种不同的结构。尽管如此，乐观结构的一

维、二维之争并未停止，值得更进一步探讨。 

3.2. 解释风格量表 

Seligman 等(1984)以归因理论为基础，把乐观看作一种解释风格，采取归因风格问卷(The Attributional 
Style Questionnaire, ASQ)来测量。解释风格问卷给被试提供一系列包括积极结果和消极结果的假设事件，

问他们产生每一种结果的主要原因是什么，并在多点分量表上对这些原因进行归因选择，包括普遍的和

特定的、持续的和暂时的、内在的和外在的。问卷包含 12 个假设事件，6 个积极事件和 6 个消极事件，

每个事件都需进行一下三种因果关系评估：内部的—外部的、稳定的—不稳定的、整体的—局部的，总

分越高，个体解释风格越乐观。然而有研究发现，对消极事件的稳定归因风格与一般期望的测量只存在

中等程度的相关(Ahrens & Haaga, 1993; Peterson & Vaidya, 2001)。因此，尽管两种测量方式与概念上相似

的结果相关，但是他们不能相互代替。 

3.3. 信息转变任务 

Sharot (2011)根据乐观的认知偏差定义，采用一种可操作的方式来测量乐观，这使得乐观的测量有了

实质性的突破。信息转变任务(information updating task)是 Sharot 等(2011)提出一种新的研究乐观的实验

范式。其基本思路是首先让被试对事件发生在自己身上的可能性做一次评估 a，然后给被试呈现该事件发

生在与被试相似的其他个体身上的平均可能性 b；最后, 等被试执行评估完所有的事件之后，让被试对这

些事件发生在自己身上的可能性进行再次评估 c。如果再次评估的可能性低于平均可能性，即 c < b,则说

明被试进行了乐观的认知调整，如果再次评估的可能性高于平均可能性，即 c > b,则说明被试进行了悲观

的认知调整。 
Sharot，Kanai 等人(2012)进一步对“信息转变”范式进行了补充, 来控制个体记忆效果对概率事件评

估的影响。研究者让被试回忆之前呈现的相应积极和消极事件的概率为 P (C)，整个过程中，被试的记忆

错误为 ME (A)，并且研究者发现记忆错误与之前呈现该事件的概率无关，即发现个体对这些事件存在良

好的记忆效果，个体并不是根据记忆经验对概率事件进行客观评估，而是以乐观和积极的方式进行概率

评估。 
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4. 乐观的益处 

大量研究结果表明乐观给人们带来的益处颇丰。这些研究主要集中于健康领域和个人成就领域。最

近几年，研究者在人际关系尤其是亲密关系领域开展乐观的研究，发现乐观对亲密关系的建立和维持具

有积极作用，这为乐观研究开辟了一个新领域。 

4.1. 乐观与健康 

乐观的研究最早在身体健康领域受到研究者关注。一项为期八年的对妇女的健康调查项目显示乐观

者患冠状心脏疾病和死于该疾病相关原因的可能性更低(Tindle et al., 2009)。相比悲观者，他们有更强的

免疫反应功能(Szondy, 2004)、更快的痊愈速度(Ebrecht et al., 2004)以及更健康的饮食方式(Hingle et al., 
2014)。 

在心理健康领域，乐观被认为是心理健康的重要预测变量。研究结果指出越乐观的人越倾向于报告

更高水平的生活满意度和积极情绪以及更低水平的消极情绪。许多研究发现成人的乐观和积极情绪或消

极情绪有强烈的直接关系，Schweizer 等人(2001)的研究结果表明，个人乐观与生活满意度呈显著正相关，

和抑郁呈显著负相关。国内研究也表明乐观人格与生活满意度、积极情感具有显著正相关，与消极情绪

具有显著负相关(温娟娟，郑雪，2011)。个体乐观倾向越强，抑郁水平越低(陶沙，2006)。 

4.2. 乐观与个人成就 

一些研究者对青少年群体进行研究，发现乐观者在学业上能够取得更好的成就。一项研究发现乐观

能够预测学生的学业成绩，乐观与更少的辍学以及更好社会适应相联系(Solberg Nes et al., 2009)。在考试

情境中，高乐观水平的女生体验较低的考试焦虑，并获得考试高分。有研究者认为，这可能是在追求多

重目标的过程中，乐观者能够更好地平衡各目标间努力的付出(Segerstrom, 2006)，例如对高优先目标增

加投入，对低优先目标减少投入(Geers et al., 2009)。还有研究者对乐观与职业生涯成功之间的关系进行了

研究，发现一个人的乐观倾向还影响职业生涯的成功与否(Peterson et al., 1988)。例如 Seligman 和 Schulman 
(1986)在考察乐观型解释风格与人寿保险公司销售代理绩效表现之间关系时发现，前两年里，乐观型解释

风格问卷得分排在前 50%的销售代理比排在后 50%的代理多卖出 37％的保险。之后，研究者对 103 名新

进销售代理人员进行一年的追踪调查也得出类似结果，乐观得分较低(排在后 50％)的销售代理放弃工作

的可能性是乐观得分较高(排在前 50%)的同事的两倍。 

4.3. 乐观与人际关系 

人际关系领域是乐观研究的一个新领域。研究者发现，乐观与一种温暖而略占优势的人际风格相联

系，乐观的男性对自己的人际关系更加满意，并且拥有更加和谐的夫妻关系(Smith et al., 2013)。相比悲

观主义者，乐观主义者能成功地处理人际关系危机，而且他们的孩子也具有更好的适应性(Heinonen, et al., 
2006)。 

有研究者将焦点转向亲密关系领域，发现乐观作为一种稳定的人格特质，对亲密关系具有促进作用。

Srivastava 等(2006)对 106 对情侣进行问卷调查，结果显示，在乐观水平上得分高的被试对亲密关系有较

高满意度，并且乐观者的伴侣也报告更高的亲密关系满意度，一年后对这些情侣的关系状况再次进行调

查，发现乐观能显著预测一年后情侣的关系维持状况。Neff 和 Geers (2013)采用日记法(Daily diary)对 52 (N 
= 104)对新婚夫妻进行为期 12 天的追踪研究，发现个体的乐观水平越高，对婚姻的幸福感也越高。一年

后的追踪研究显示，高乐观者婚姻幸福感下降较少。Smith 等(2013)的研究结果表明乐观与更好的婚姻适

应相联系，乐观预测婚姻关系的改善。乐观与婚姻适应的关系不是简单的期望效应，而是乐观这一人格
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特质的结果。 

5. 乐观如何带来益处？ 

众多研究证明了乐观在生理、心理、学业、人际关系等领域给人们带来诸多益处，那么乐观是如何

使这一切发生的呢？目前主要有两种观点来解释乐观的益处。 

5.1. 乐观与应对方式 

乐观是如何给个体带来益处的？一个可能的解释是乐观者和悲观者处理逆境的方法不同。在许多方

面，这种差异反应在应对方式上。即乐观的人即使遇到困难也继续努力；悲观者遇到困难尝试逃避，甚

至放弃。例如，在冠状动脉搭桥手术后，比起悲观病人，乐观的病人更可能参加心脏康复项目，摄入维

生素和吃低油脂的食物。另一项对女性患乳腺癌患者的研究着重考察了两种应对反应：斗争精神(面对癌

症并试着打败它)和无助，这两种对方式在乐观与一年后的生活质量间起中介作用(Schou et al., 2005)。Nes
和 Segerstrom (2006)的元分析显示，面对压力情景，乐观者与悲观者应对方式的差异主要表现在以下四

个方面：乐观者倾向于面对问题、接受现实、坚持目标、问题聚焦；而悲观者倾向于逃避问题，否认现

实、放弃目标、情绪聚焦。应对方式影响个体的主观幸福感和生活质量被大量研究证实，因此，乐观者

比悲观者有更好的心理结果部分是因为他们应对方式上的差异。 

5.2. 乐观与知觉偏差 

除了应对方式，还有研究者将关注点转向乐观者的认知特点上。已有研究表明乐观者对信息存在积

极偏好，甚至在信息加工的无意识阶段——信息的选择和编码阶段，这种偏好就已经发挥作用。Segerstrom 
(2001)在情绪的 stroop 任务中发现，高水平的乐观与对积极词汇注意偏差的增加正相关，与对消极词汇注

意偏差的减少负相关，在控制情绪变量后，相关任然显著。Karademas 和他的团队(2007)在注意偏向的研

究中发现高气质乐观者更偏好注视快乐的词汇。Peters 等人(2016)对 56 名被试进行眼动追踪，发现高气

质乐观者对快乐表情注视时间较长，而对愤怒、痛苦的表情的注视时间较短。乐观者在社会认知过程中

也存在知觉偏差。社会认知领域的研究表明，乐观者进行信息判断时，容易出现知觉偏差。比起悲观者，

他们更倾向于高估积极事件发生的可能性，低估消极事件发生的可能性，表现出更大的积极偏差(Davidson 
& Prkachin, 1997；陈瑞君，2012)。Sharot 等人(2011)对乐观的脑机制进行探索，发现乐观可能与消极信

息编码过程的减弱以及消极信息的更新失败有关。乐观与知觉偏差的研究表明，乐观是一种具有认知成

分的人格特质，它影响个体如何观察自己及周围环境，如何加工输入信息以及如何根据这些信息做出决

定。 
总之，面对困境，乐观者采用积极的应对方式，付出持续努力克服困难，这让他们更容易获得好的

结果。然而，乐观者与悲观者在信息加工和社会认知上表现出的差异说明乐观是一种具有认知特点的人

格特质，它影响人们如何观察自己及周围环境，如何加工输入信息以及如何根据这些信息做出决定。面

对相同情境，乐观者更倾向于对外部输入进行积极解释，从而表现出更多适应性的行为方式，对积极信

息的认知偏好可能是乐观为人们带来益处更为本质的原因。 

6. 乐观总是好的吗？ 

乐观总是好的吗？在某些情况下，乐观是否会给人们带来损失？这是研究者一开始就关注到的问题。

一些研究者认为乐观可能给人们带来损失的情况是存在的，因为过度乐观可能导致人们低估潜在威胁或

者高估自己的应对能力，从而导致糟糕的结果。确实有部分研究证明了乐观的不利影响。例如一项关于

赌博的研究发现，相比悲观者，乐观者对赌局结果有更多的积极期望，并且在输掉赌局后表现出较低的
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减少赌注的意愿(Gibson & Sanbonmatsu, 2004)。研究中的被试实际上没有赌博问题，但是这个结果说明

了在赌博情景下乐观可能带来的问题。还有一项研究显示，具有较低乐观水平的创业者在新的创业实践

中有更好的表现(表现定义为员工的成长和收入) (Hmieleski & Baron, 2009)。然而这项研究有一个样本问

题：创业者通常是一个群体中特别乐观的人。研究者认为低乐观预测更好的创业表现，说明乐观可能在

一些情景中有曲线效应，这值得进一步研究。 

7. 小结与展望 

本研究从以下几个方面进行了回顾：乐观的定义与测量方式；乐观给人们带来的积极影响以及乐观

通过何种方式影响人们的生活，大部分研究都表明乐观是一种令人向往的特质。但是从现有研究看来，

还存在一些不足。 
首先，研究者对乐观概念的研究还未达成共识。气质取向将乐观看作一种期望，解释风格取向将乐

观看作一种归因风格，信息加工取向则将乐观看作一种认知偏差，三种取向从各自的角度展开研究，但

应看到这三种取向有相互交汇的地方，即都强调了乐观的认知特点。未来研究应该注意对三种取向之间

的相互联系进行探讨，从认知方面深化乐观研究。 
其次，关于乐观的结果变量方面已展开了大量研究，众多研究表明乐观是一种心理资源，对人们的

生活产生积极影响。然而关于乐观前因变量方面的研究，目前还少有研究涉及。人们的乐观来源于哪里？

那些对生活充满悲观情绪的人们，该如何提高他们的乐观水平？这些问题都是未来研究应该关注的。 
最后，有研究表明乐观并非总能为人们带来益处，乐观也有消极作用。在诸如赌博的风险情景中，

过于乐观似乎会让人们低估风险，或者高估自己应对风险的能力，从而导致损失。人们在生活中总是面

临各式各样的风险，如健康风险、投资风险、创业风险等等，在这些风险情景中，乐观究竟会给人们带

来收益还是损失？这也是未来研究的方向之一。 
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