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摘  要  时间贫困是日常生活中时间不够用的弥散性感受, 会危害到人们的身心健康与幸福感。目前时间贫

困的概念结构仍不清晰, 与幸福感的关系结论不一致且缺乏因果证据与机制认识。本项目拟厘清时间贫困内

涵 , 构建多维时间贫困理论模型 , 据此编制多维测量量表并搭建国民时间贫困数据库; 以稀缺理论为基础 , 

探讨时间贫困对个人和人际幸福感的影响, 及过度生产率取向的可能中介作用; 并基于溢出−交叉模型, 探讨

时间贫困对家庭幸福感的影响及其机制。 
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1  问题提出 

近年来反映时间安排的“996” “007”等网络热

词一度获得热议, 我国民众正前所未有地关注时

间贫困问题。在过去的 30 年里, “日常生活中时间

不够用的弥散性感受”, 即时间贫困(time poverty; 

Perlow, 1999), 已经成为当代社会最普遍的体验

之一。 

时间贫困会带来诸多消极影响, 对身心健康

和人际关系造成威胁。时间贫困会促使人们选择

不健康的生活方式(李爱梅  等 , 2015; Urakawa 

et al., 2020; Venn & Strazdins, 2017), 与身体健康

问 题 密 切 相 关 ,  例 如 更 多 的 睡 眠 质 量 问 题

(Zuzanek, 2004); 对心理健康也有消极影响, 常

与更高的抑郁症状(Roxburgh, 2004)和更糟糕的情

绪健康(Gärling et al., 2016)有关。时间贫困还会对

人际关系产生危害, 使人们没有时间建立亲密关 

系(de Sousa et al., 2018)。然而, 以往研究多从工
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作时间过长导致的时间贫困角度出发, 忽视了时

间贫困其他特征, 例如对时间强度和质量的考虑, 

因此本研究希望厘清和整合时间贫困的各维度 , 

构建多维时间贫困理论模型, 进而丰富和加深时

间贫困领域的研究。 

近年来我国人均国民收入不断上升, 然而收

入增长伴随着的工作时间增加、身体健康恶化等

负面结果可能会降低收入增长的幸福效用(Diener 

& Seligman, 2004; Graham & Pettinato, 2002)。幸

福感 (happiness)是人们对自己生活的总体评价 , 

是由认知评价和情感体验组成的广泛集合(Diener 

et al., 2009)。个人幸福感作为对生活的总体评价, 

包含了人际领域和家庭领域幸福感。现有研究对

于时间贫困相关概念的混用导致时间贫困与个体

幸福感的关系结论并不一致。聚焦于长期感到的

时间数量不足往往与消极结果相联系, 如更低的

幸福感(Gärling et al., 2016; Rudd, 2019)与工作生

活满意度(Kasser & Sheldon, 2009)、更高的压力

(Lehto, 1998; Zuzanek, 2004); 当关注可自由支配

时间时 , 两者之间关系呈倒 U 型 (Sharif et al., 

2018, 2021); 当聚焦于急性工作压力而非长期弥
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散性感受时, 其结果则出现了正相关(Garhammer, 

2002)或线性相关不显著(Widmer et al., 2012)。此

外, 少有研究关注时间贫困与人际和家庭幸福感

的关系。因此, 本研究希望整合时间贫困概念, 探

讨其对个人、人际和家庭层面幸福感的影响及机

制, 这对于保护人们身心健康、提高人民生活质

量与幸福感具有重要的现实意义。 

时间使用调查对推动国家政策发展具有重要

意义。党的二十大报告指出, “增进民生福祉, 提

高人民生活品质”。物质财富的增加往往被认为是

提升幸福感的重要因素, 然而, 著名的伊斯特林

悖论认为, 尽管短期内国民的平均幸福感与经济

发展的变化趋势相吻合, 但从长期来看, 经济增

长能让幸福感水平提升的空间十分有限(Easterlin, 

1974; Easterlin et al., 2010), 在考虑幸福感的影响

因素时, 只考虑收入是不够的。时间和金钱都是

稀缺资源 , 收入的增加可能导致了时间的贫困 , 

使得收入转化为幸福感所需要的时间资源不足。

因此, 建立我国国民时间贫困数据库, 能够了解

国民时间使用情况, 探究时间贫困对日常活动的

影响, 并据此为时间贫困人群的政策帮扶提供重

要启示。 

综上, 本研究拟构建多维时间贫困理论, 并

搭建中国人时间贫困数据库, 在此基础上探索中

国人时间贫困现状、时间贫困与幸福感的关系 , 

以及时间贫困影响幸福感的内在机制。探明时间

贫困的本质 , 揭示时间贫困影响幸福感的规律 , 

有助于启发人们采用合理方式缓解时间贫困及对

幸福感的消极影响。 

2  国内外研究现状及评述 

2.1  时间贫困的相关理论与测量 

时间贫困这一概念最早由 Vickery (1977)提

出, 随后 Douthitt (2000)使用 1985 年美国时间使

用调查数据, 更新了 Vickery 的时间−收入二维贫困

模型, 自此, 时间贫困开始得到研究者的广泛关注。 

2.1.1  时间贫困分维度视角 

(1) 时间长度视角 

大多数研究者认为, 如果在工作或维持家庭

上花费的时间过多, 导致自由支配时间少于阈限, 

则这种情况被界定为时间贫困 (Williams et al., 

2016)。理解工作时间过长导致的时间贫困, 首先

需要对人们的时间使用进行分类和记录, 其次需

要划定时间贫困的阈限。 

学界在时间分类的标准上并不完全一致, 学

者们提出了时间二分、日常活动三角模型(Gershuny, 

2011)和时间四分类框架(Ås, 1978)。得到学者们广

泛认可的是时间二分法, 即将不同的时间模块整

合为两类——工作时间(有偿工作时间及无偿工

作时间, 如家务)和可自由支配时间(一天或一周

的总时长减去工作时间) (Williams et al., 2016)。 

时间贫困的阈值存在划定绝对阈值和相对阈

值两种做法。绝对阈值划定假设分配给关键活动

的时间存在维持基本生活的最低标准, 由于存在

较大主观性, 缺乏统一稳定的标准, 实际研究中

应用较少 (Ås, 1978; Harvey & Mukhopadhyay, 

2007)。相对阈值划定则与社会整体的生活水平相

联系, 学者们往往根据自由支配时间总体的中位

数的 60%划定(Burchardt, 2008; Williams et al., 

2016), 由于有更强的可操作性, 因此得到了更为

广泛的应用(Ishii & Urakawa, 2014; Kalenkoski & 

Hamrick, 2013)。 

从时间使用长度的视角研究时间贫困往往基

于国家范围的大规模社会调查数据。时间日志法

是这类社会调查通常采用的数据收集方式, 要求

受访者在 24 小时或更长的观察期间内连续并详

尽地记录个人所有活动, 以及活动发生的地点、

是否有其他人参与等信息(Gershuny, 2011)。 

(2) 时间强度视角 

到目前为止, 绝大多数研究者都基于工作时

间的长度来界定和测量时间贫困。但是, 尽管人

们用于有偿工作和无偿工作(如家务)的时间长度

事实上表现出下降趋势, 时间不够用的主观感受

却在增加(Gershuny, 2005), 工作强度的增加可能

是其中的原因之一。时间的强度依赖于单位时间

内要完成的任务量的多少, 强调完成任务的速度

以及任务间很短的间隔所导致的快节奏和匆忙

感。Dapkus (1985)强调了时间节奏的重要性, 认

为节奏快、工作强度大所带来的影响与时间长度

长所带来的影响很可能是不同的。于是, 有研究

者开始关注工作强度、生活节奏和匆忙感所引起

的时间贫困(Banwell et al., 2005; 李继波, 黄希庭, 

2013; Strazdins et al., 2016)。 

在具体测量方面, Kasser 和 Sheldon (2009)开

发的物质和时间充裕量表中有部分题目涉及了对

节奏和匆忙感的测量(例如, “我觉得一切都很忙
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乱” “我能够以一种悠闲的节奏生活”)。Forsythe

和 Bailey (1996)采用的时间贫困感知量表同样包

含“快节奏”的测量(例如, “我的生活节奏很快”)。

许多国家在其时间使用社会调查中也加入了关于

时间使用强度“匆忙感”的问题(例如, “你是否经

常感到时间紧迫” “你感到匆忙的频率是多少”) 

(Robinson & Godbey, 2010; Strazdins et al., 2016)。 

(3) 时间质量视角 

除了长度和强度, 部分研究者开始强调工作

时间的质量过低所造成的时间贫困。时间的质量

依赖于(a)是否拥有大块完整的工作时间, (b)是否

拥有针对时间的个人自主权, 例如, 能否按照自

己的步调工作, 以及根据自己的偏好和节奏来安

排任务, 以及(c)具有与他人的时间节奏一致的时

间(Reisch, 2001)。Mattingly 和 Blanchi (2003)将时

间碎片化和时间污染作为时间质量低的标志, 其

中时间碎片化指的是可用时间是零散的, 每个可

用时间片段的长度短、数量多; 时间污染指人们

在从事一项任务时会因另一项任务的干扰而分

心。Perlow (1999)针对软件工程师团队长达 9 个

月的现场研究表明, 一方面, 不断被其他人打扰

是导致软件工程师们时间贫困的一个重要原因 ; 

另一方面, 当时间质量提高时, 个体的时间贫困

也会减少, 绩效得到显著提升。 

2.1.2  时间贫困整体视角 

研究者除了分别从时间使用的长度、强度和

质量的维度探讨时间贫困之外, 也有学者直接测

量了人们综合考虑各方面时间使用状况之后形成

的时间不够用的整体感受 (Giurge et al., 2020; 

Rudd, 2019)。这种主观体验既包括对时间短缺的

认知, 也包括其伴随而来的生活节奏的匆忙体验

(Szollos, 2009)。研究者强调这种时间不够用和匆

忙的感觉是普遍存在的, 既包括感到工作时间不

够用, 家庭责任和家务时间不够用, 又包括休闲

时间不够用 , 是一种弥散性的感觉 (如 Gärling 

et al., 2016; Kleiner, 2014; Whillans et al., 2017)。

时间贫困测量方面, Kasser 和 Sheldon (2009)的量

表中部分题目测量了个体对于自己时间是否够用

的主观认知(如“我有足够的时间去做我需要做的

事”)和匆忙体验(如“我的生活太匆忙了”)。Forsythe

和 Bailey (1996)的时间贫困感知量表中同样测量

了“时间不够用”的感受(如“我似乎总是没有时间

去做我想做的事情”)。 

2.2  时间贫困对幸福感的影响及机制 

幸福感 (happiness), 也常被称为主观幸福感

(subjective well-being), 反映了人们对自己生活的

评价, 与人们的生活紧密相关而一直备受大众和

研究人员的关注。 

尽管对主观幸福感的研究由来已久, 但对幸

福感的衡量中应具有哪些具体成分仍然存在分

歧。Diener 等人(2009)提出主观幸福感可以定义为

人们对自己生活的总体评价, 与多个不同级别的

组成成分共同组成了主观幸福感的概念层次结

构。在这一主观幸福感层次结构中, Diener 等人认

为, 次级结构包括了情感体验和认知评价两个亚

成分 , 情感体验包括积极情绪(positive affect)和

消极情绪(negative affect); 认知评价包括了领域

满意度 (domain satisfaction)和整体生活满意度

(life satisfaction), 领域满意度反映了人们对生活

中特定领域的认知评价, 包括工作、婚姻、健康、

娱乐等领域; 整体生活满意度则是人们综合考虑

不同领域, 给不同领域分配不同的权重后得出的

对生活质量的总体评估, 包括满足感、意义感和

成就等方面。 

如何定义个人、人际和家庭幸福感同样缺乏

共识, 根据不同研究的背景和目的, 个人、人际和

家庭幸福感的内涵往往取决于测量内容(Tint & 

Weiss, 2015)。基于主观幸福感的概念层次结构, 

我们认为个人幸福感是一种对自身生活做出的整

体满意度判断, 对应结构模型中的整体生活满意

度。人际和家庭幸福感分别是对人际领域和家庭

领域的评价, 并被赋予不同权重后整合为个人幸

福感(Diener et al., 2009)。其中, 人际幸福感是个

人在社会与人际关系中体验到的主观幸福感 , 

Ryff 和 Singer (2000)将人际幸福感(interpersonal 

well-being)定义为, 在与重要他人(配偶、父母、

子女、同事、朋友)的交往中体验到的友爱、亲密、

充实、愉快的感受。家庭幸福感是个人幸福感在

家庭领域的具体体现, 在本研究中, 我们重点关

注了家庭领域中的夫妻关系满意度。 

2.2.1  时间贫困与个体幸福感 

在以往涉及时间贫困及类似概念对幸福感影

响的研究中, 发现两者之间的关系存在正向、负

向、倒 U 型或线性相关不显著的情况, 对此学界

并未得到一致的结论。表 1 对已有不一致的主要

研究结果进行了梳理。 
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表 1  时间贫困及类似概念对幸福感影响的研究整理 

核心概念 与幸福感的关系 实证证据 

工作时间压力 正向 Garhammer (2002) 

线性相关不显著 Widmer et al. (2012) 

时间数量不足(感) 负向 Gärling et al. (2016); Kasser & Sheldon (2009); Lehto (1998); 
Rudd (2019); Strazdins et al., (2016); Teuchmann et al., (1999); Zuzanek (2004) 

匆忙感、紧迫感 负向 Browne et al., (2022); Gärling et al., (2016); Ng et al., (2009); Ruppanner et al., (2019)

可自由支配时间 倒 U 型 Sharif et al., (2018, 2021) 

 

梳理已有研究发现, 不一致的研究结果主要

是由于对时间贫困相关概念的混用造成的：当其

核心概念聚焦于急性工作时间压力(而非本项目

的长期弥散性的时间不够用的感受)时, 其研究结

果出现了正相关(Garhammer, 2002)或线性相关不

显著(Widmer et al., 2012)的情况。急性时间压力是

一个具体的、瞬间的现象, 急性时间压力与幸福

感的正相关关系很可能是因为急性的工作时间压

力会促使人们聚焦当前任务, 由此导致的目标完

成感提升了人们的积极情绪。对于相关不显著的

情况 , 工作时间压力既可能导致消极的压力

(stress), 也可能导致积极的压力(eustress)。当个体

认为自己所拥有的资源低于工作任务的要求时 , 

很可能产生消极的压力; 相反, 当个体认为自己

所拥有的资源可以应对工作任务的要求并对自己

的任务有兴趣时, 则会产生积极的压力, 这两个

方向的效应相互抵消, 因而出现了急性工作时间

压力与幸福感相关不显著的情况。 

当时间贫困的测量关注的是可自由支配时间

时, 其研究结果为倒 U 型关系(Sharif et al., 2018, 

2021)。从可自由支配时间过少到适中的前半部分, 

个体的幸福感随着可自由支配时间的增多而提升; 

从可自由支配时间适中到过多的后半部分, 可自

由支配时间继续增多并不会带来更高的幸福感 , 

甚至会降低个体的幸福感。而时间贫困所关注的

恰恰是可自由支配时间过少的前半部分, 此时时

间贫困与幸福感是负向相关。 

当时间贫困的界定聚焦于长期感受到的时间

数量上的不足时, 往往伴随着负面的结果, 如时

间数量上的不足感负向预测幸福感(Gärling et al., 

2016; Rudd, 2019), 引发抑郁 (Strazdins et al., 

2016)、压力(Lehto, 1998; Zuzanek, 2004)、情绪耗

竭(Teuchmann et al., 1999)以及较低的工作生活满

意度(Kasser & Sheldon, 2009)等消极体验。当核心

概念聚焦于长期感受到的时间强度过大时的匆忙

感和紧迫感时, 其研究结果大都为负向关系。如, 

研究表明, 时间强度过大时的匆忙感和紧迫感会

使得人们从事一些不利于身体健康的行为, 阻碍

个体的目标达成, 加剧压力症状, 如头痛、肌肉疼

痛、肠胃不适、睡眠问题、焦虑(Gärling et al., 2016), 

并负向预测幸福感(Browne et al., 2022; Gärling et al., 

2016; Ng et al., 2009; Ruppanner et al., 2019)。 

2.2.2  时间贫困与人际幸福感和家庭幸福感 

时间对人际和家庭关系有着重要的影响

(Aaker et al., 2011; Hamermesh, 2020)。在人际方

面 , 良好的人际关系需要时间去建立 (de Sousa 

et al., 2018); 在家庭方面, 共同生活的时间为伴

侣 双 方 提 供 了 情 感 互 动 和 沟 通 交 流 的 基 础

(Bakker et al., 2009; Bakker & Demerouti, 2013)。

遗憾的是, 目前涉及时间贫困的研究, 仅有少数

探索了其对人际和家庭幸福感的影响。在人际幸

福感方面, 一项质性研究表明时间贫困会使得人

们难以建立人际关系(de Sousa et al., 2018), 在感

知到时间压力时更不愿意进行知识分享(Connelly 

et al., 2014), 这可能会阻碍人们从人际交往中获

得幸福感。在家庭幸福感方面, 尚未有直接的实

证证据表明时间贫困对家庭幸福感的影响, 仅有

研究从侧面提示了可能存在的消极影响 , 例如 , 

个体在工作上耗费的时间越多, 其家庭卷入就越

低(Doherty & Carlson, 2003)、容易产生工作−家庭

冲突(Bakker et al., 2009), 甚至增大婚姻关系破裂

的可能性(Raley & Sweeney, 2020)。对于双职工家

庭而言, 夫妻双方时间贫困的匹配程度, 很可能

会威胁婚姻稳定(Poortman, 2005)。 

2.3  文献评价分析 

时间贫困近年来得到了越来越多的学者关注, 

但由于起步较晚, 领域相关研究仍然存在一定局

限。首先, 学界对时间贫困从长度进行界定和测
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量的研究较多, 从强度和质量角度的理解和认识

并不充分。研究者们尽管认同长度、强度和质量

是造成时间贫困的三个独立根源, 但仅提出了相

应的测量题目, 并未明确将三者并列起来加以区

分(Banwell et al., 2005; Roxburgh, 2004)。对时间

贫困的整体感受进行测量简单明了, 但是弱化了

时间贫困的多维度属性, 模糊了不同根源导致的

时间贫困类型, 不利于进行有针对性的干预。因

此, 厘清时间贫困的内涵及维度, 开发一个完备

的、全面的、包含时间贫困三维度的测量工具是

未来研究亟需解决的问题。 

其次, 我国尚缺乏能够反映民众时间贫困与

幸福感评价的国民数据。为客观反映国民时间使

用状况, 我国国家统计局在 2008 年开展了第一次

居民时间使用调查(China Time Use Survey, CTUS), 

但 CTUS 调查仅关注时间使用的长度维度; 仅采

用横截面调查, 并非追踪设计; 且未测量幸福感

等其他可能的结果变量, 这三方面不足限制了对

中国人时间贫困研究的贡献。 

最后, 已有研究中时间贫困与个体幸福感之

间关系的结论不一致, 时间贫困与人际和家庭幸

福感的研究较少, 对其内在机制的探讨十分匮乏, 

仅有 Gärling 等人(2016)发现, 时间不足感与匆忙

感会通过阻碍个体的目标达成和加剧压力症状

(头痛、肌肉疼痛、肠胃不适、睡眠问题、焦虑)

降低个体的情绪幸福感, 但未能提供更深层次的

理论解释。探索时间贫困影响个体、人际和家庭

幸福感的内在机制有助于理解为什么“总是觉得

时间不够用的感受”会威胁到个人幸福 , 影响到

和朋友及家人的和谐相处, 也有助于采用科学的

方式缓解时间贫困的消极影响。 

基于此, 本文将构建多维时间贫困对多水平

幸福感的影响及机制的模型, 以期对个人和政策

制定者做出决策提供参考。 

3  研究构想 

本项目将从时间贫困的长度、强度和质量视

角出发, 通过一系列研究, 构建多维时间贫困理

论模型, 探究其与多水平幸福感的关系及影响机

制。具体拟开展 4 项研究：首先, 研究 1 提出了

时间贫困三维理论模型, 并开发整体时间贫困测

量工具与分维度测量工具。基于研究 1 编制的测

量工具, 研究 2 拟建立我国首个多维时间贫困数

据库, 划定我国的时间贫困阈值, 了解我国不同

人群的时间贫困现状、原因及变化趋势。研究 3、

4 基于中国人时间贫困数据库, 分析时间贫困各

维度对个体、人际、家庭幸福感的影响, 并基于

稀缺理论, 进一步探讨时间贫困与幸福感的内在

机制。 

3.1  研究 1：多维时间贫困理论构建与测量工具

开发 

本研究采用文献中通用的对时间贫困的界定, 

即“日常生活中时间不够用的弥散性感受” (Perlow, 

1999)。同时, 结合时间贫困研究的三个视角, 本

项目提出多维时间贫困理论, 即工作时间过长、

强度过大以及质量过低共同促成了时间贫困的感

受。参考 Burda 等学者(2013)所定义的“总工作时

长(total work time)”的概念, 即市场工作时间和无

偿家务劳动时间的总和, 本项目对时间贫困的界

定和测量聚焦于总工作时间(包括有偿工作时间

和无偿工作时间, 下文称为“工作时间”)。 

(1)工作时间长度作为时间贫困维度的必要性 

当前时间贫困的研究中普遍强调的是工作时

间的长度维度, 将时间贫困定义为在工作或维持

家庭上花费的时间过多, 导致自由支配时间少于

阈限 (Williams et al., 2016)。从资源保存理论

(Hobfoll, 1989)的视角来看, 工作时间属于能量消

耗的过程, 太多的工作时间会增加时间贫困; 而

自由支配时间可以视为能量恢复的过程, 可自由

支配时间过短则会导致能量难以恢复, 加剧时间

贫困的感受。 

当前时间贫困的研究中普遍强调的是工作时

间的长度维度, 而对源于工作时间强度和工作时

间质量的时间贫困关注不足。但是, 有研究表明, 

那些自由支配时间少于研究者所划定的时间贫困

阈限的人群中, 仅有 56.4%的人报告自己经历着

时间贫困; 而在报告自己正在经历时间贫困的人

群中, 仅有 51.7%的人的确低于研究者所划定的

自由支配时间的贫困阈限 (Venn & Strazdins, 

2017)。从信号检测论的视角来看, 上述结果表明, 

仅仅基于工作时间的长度来诊断时间贫困会导致

虚报(即并未感到自己时间贫困的人被确定为时

间贫困者)和漏报(即的确感到时间贫困的人未被

确定为时间贫困者)。 

(2) 工作时间强度作为时间贫困维度的必要性 

工作时间强度的增加已经成为当代市场化社
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会的一个典型特征。当人们报告觉得自己时间不

够用时, 除了时间体验的长度, 也可能指的是时

间体验的强度。技术的进步以及对效率的强调意

味着我们需要在更少的时间内以更快的速度完成

任务。为了努力跟上他人的步调或者省出时间做

其他的事情, 人们急匆匆地完成任务或者同时处

理多项任务(Southerton, 2003)。人们报告自己长期

感受到的时间贫困增加了, 即使他们中的很多人

上班时长其实变短了(Robinson & Godbey, 2005)。

工作时长的减少并没能为人们带来拥有更多时间

的感受, 因为在每个小时中做更多的事情并且做

事情的速度变快了, 换句话说, 人们体验到的时

间强度增加了。 

时间的长度与强度是相对独立的, 人们既可

能长时间高强度地工作, 也可能长时间低强度地

“磨洋工”, 二者无法相互替代 , 因此在时间贫困

的研究中有必要增加时间的强度维度。 

(3) 工作时间质量作为时间贫困维度的必要性 

时间的质量意味着时间作为资源的可用性 , 

一段被频繁打扰、分散破碎的时间会使得个体难

以深度卷入自己的工作, 从而导致感知和实际工

作时间的延长, 陷入时间贫困的困境。 

工作时间质量能提供独立于工作时间长度和

强度的独特信息, Burchardt (2008)指出, 对时间

进行分类后计算某类型的时间长度并未反映这些

时间的质量本身。首先, 更高的时间质量意味着

更深的认知卷入体验, 高水平的认知参与伴随的

“心流”能够让人们的注意力集中当下, 忘记时间, 从

而缓解人们长时间工作的疲劳感(Csikszentmihalyi, 

1997; Nakamura & Csikszentmihalyi, 2014), 甚至

可能缩短人们体验到的工作时长本身(Droit-Volet 

& Meck, 2007; Wenke & Haggard, 2009)。而更低的

时间质量常意味着更浅的认知卷入, 这会阻碍人

们对工作意义的体会, 引发烦躁的情绪, 并可能

拉长人们对工作时长的感知(Wittmann, 2015)。其

次, 更高的时间质量本身还意味着更高的工作效

率, 从而直接降低了工作时长, 使得个体进入一

种良性的循环; 更低质量的工作时间意味着更低

的工作效率, 使得人们不得不额外延长工作时间, 

进而导致时间贫困的恶性循环。第三, 经历高质

量的工作时间后, 较短的休闲时间就足以令人们

复原, 对休闲时间需求的降低本身也可以缓解时

间贫困的感受。相反, 低时间质量中的工作消极

体 验 往 往 需 要 花 较 长 的 休 闲 时 间 进 行 修 复

(Mühlenmeier et al., 2022), 对休闲时间更多的需

求则加剧了时间贫困的感受。 

工作时间长度、工作时间强度和工作时间质

量之间可能存在交互作用。具体而言, 同样的工

作时间长度可能由于时间强度不同而造成人们对

时间贫困的不同感知, 高时间强度工作更可能比

低时间强度“磨洋工”的个体体会到更大程度的时

间贫困 , 这意味着两维度之间可能存在交互作

用。当工作时间长度一定时, 时间质量高会通过

促进高水平的认知参与和对休闲时间需求的缩短, 

降低人们的时间贫困感受; 时间质量低则会导致

更浅层面的工作卷入, 以及对休闲时间的更多需

求, 进一步加剧时间贫困感, 时间长度与时间质

量之间存在交互作用。当工作时间强度一定时 , 

零散的、不断被打扰的低质量时间会让人们难以

将认知投入到工作任务中, 并导致工作效率降低; 

同样的, 当人们无法控制自己的工作时间不被打

扰、被分割时, 需要在短时间内完成更多任务会

让人们的时间贫困感受迅速上升, 工作时间强度

与工作时间质量之间存在交互作用。最后, 三者

同时存在时, 其对人们时间贫困感知产生的影响

可能大于单一维度影响的简单加和, 三维度之间

可能存在交互作用。 

综上所述 , 本项目提出多维时间贫困理论 , 

认为工作时间的长度、工作时间的强度以及工作

时间质量共同决定了时间贫困的整体感受, 且三

者存在交互作用。基于此, 本研究假设, 三个维度

与整体时间贫困的关系符合以下方程(1)。其中, Y

代表时间不够用的整体感受, X1 代表工作时间的

长度, X2 代表工作时间的强度, X3 代表工作时间

的质量。β0 为常数项, β1、β2、β3 为各维度权重的

取值, β4、β5、β6 为各二次交互项的权重取值, β7 为

三次交互项的权重取值, βi (i = 1, 2, …, 7)表示在

其他自变量保持不变时, Xi 变化一个单位时 Y 的

平均变化量。ε 为随机误差项。 

 
0 1 1 2 2 3 3 4 1 2
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Y X X X X X
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     

    (1) 

将基于本项目开展的全国代表性大规模社会

调查数据对模型进行拟合, 使用最小二乘法对回

归系数予以确定。 

多维时间贫困模型具有以下特点： 

(1) 工作时间的长度、强度和质量三个维度
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对整体时间贫困的预测权重可能并不相等, 并且

不同人群也可能体现出不同的时间贫困模式(例

如, 时间长度主导型贫困, 时间强度主导型贫困, 

时间质量主导型贫困)。 

(2) 三个维度与总体时间贫困之间的关系并

不是简单的线性关系, 可能会存在一定的交互效

应。例如, 过长的时间和过高的强度会产生叠加

放大的效应(方程中的 X1X2), 这种效应还可能会

因为过低的时间质量而进一步强化 (方程中的

X1X2X3), 从而造成时间贫困的感受倍增。 

(3) 基于多维时间贫困模型可以确定多维时

间贫困群体。本研究将根据方程(1)构建无差异曲

面(如图 1), 同一等感受面上各点的时间贫困三维

度取值不同, 但产生的时间贫困感受相同。借鉴

已有文献中基于可自由支配时长中位数的 60%确

定贫困阈限, 将长度、强度和质量中位数的 60%

作为维度阈值 , 代入方程得到整体时间贫困阈

值。绘制无差异曲面, 假设(b)面为整体时间贫困

阈值分界面, 处于分界面以下的(c)面上对应的群

体界定为多维时间贫困群体。由于考虑了导致时

间贫困感受的多种因素(时间长度、强度、质量), 

基于多维时间贫困模型所确定的贫困群体, 将比

仅仅基于某个单一时间维度(例如时间长度维度)

所确定的时间贫困群体更为精准, 有利于更具针

对性的干预和政策帮扶。 
 

 
 

图 1  多维时间贫困无差异曲面示意图 
 

为构建多维时间贫困理论模型, 本研究拟开

发时间贫困的整体和分维度测量工具, 结合已有

的时间贫困测量工具和本项目对时间贫困及三个

维度的定义, 初步形成工作时间长度、强度和质

量以及整体时间贫困测量的条目池。 

3.2  研究 2：中国人时间贫困数据库搭建与国民

时间贫困特征分析 

时间贫困的三维度能够相互分离开来, 意味

着不同人群在三维度上时间贫困的程度可能不同, 

双职工、单亲、女性、低收入阶层、地区经济不

平等水平高等因素将成为时间贫困的风险因素

(Qi & Dong, 2018; Szollos, 2009)。例如, 就地区而

言, 经济发达的地区、收入水平较高的家庭和个

人可能通过金钱换取省时服务的方式减少工作时

间长度(例如无偿家务); 就家庭而言 , 时间长度

相同的个体也可能由于社会角色不同导致时间质

量不同, 例如家庭中, 澳大利亚女性相比于男性

每天的休闲更多, 但最长的休闲时间更短, 这意

味 着 她 们 的 休 闲 时 间 更 加 分 散 (Bittman & 

Wajcman, 2000)。因此, 不同人群的时间贫困三维

度存在较大异质性, 探索不同人群的特定时间贫

困模式对于提出针对性调整策略具有重要意义。 

研究 2 拟使用研究 1 编制的时间贫困测量工

具, 依托国内已有的大数据库平台, 建立我国时

间贫困数据库, 确定时间贫困无差异曲面及多维

时间贫困群体, 将个人基本信息, 包括性别、年

龄、收入、教育水平、职业类型、家庭结构和养

育子女状况(数量和年龄)和户口等信息, 以及所

在地区经济发展水平和地区经济不平等水平纳入

分析, 描绘我国时间贫困人群在不同时间贫困维

度上的组合特征, 刻画我国时间贫困的现状与随

时间发展的变化规律。 

3.3  研究 3：时间贫困影响幸福感的社会调查研究 

本项目尝试从稀缺理论出发, 分别通过横断

数据和长期追踪数据来探索时间贫困对幸福感的

影响及其内在机制。稀缺是指个体体验到“拥有”

少于“需要”的感觉(Mullainathan & Shafir, 2013; 

Shah et al., 2012)。稀缺理论认为, 资源稀缺会导

致个体形成稀缺心态(scarcity mindset), 稀缺心态

进一步会影响人们的心理与行为 (de Bruijn & 

Antonides, 2022; Mani et al., 2013), 个体的注意力

聚焦于稀缺的资源上, 会同时忽视对其他方面的

考虑。 

时 间 作 为 一 种 资 源 , 同 样 存 在 稀 缺 性

(Mullainathan & Shafir, 2013)。基于稀缺理论, 时

间贫困意味着时间资源的稀缺, 同样会导致个体

更多聚焦于时间方面的考量而忽视行为的其他后
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果, 如与他人的交流、任务带来的成长等。由于

时间稀缺, 长期时间贫困的个体在日常的工作和

生活中, 更倾向于以更有效率的方式来使用时间

资源。在更短的时间内完成更多的工作, 这种倾

向 被 称 为 过 度 生 产 率 取 向 (over-productivity 

orientation; Keinan & Kivetz, 2011)。我们认为, 过

度生产率取向有两方面内涵：(1)过度效率取向

(over emphasizing efficiency), 即急于在更少的时

间 里 完 成 更 多 任 务 ; (2) 过 度 成 果 取 向 (over 

emphasizing productivity), 即期望在有限的时间

获得更多进展和成果。 

从工作时间长度视角, 在工作或维持家庭上

花费的时间过多 , 会导致自由支配时间少于阈

限。然而自由支配时间是日常生活的重要方面 , 

为人们提供了工作之余放松与恢复的机会, 是生

活价值与幸福感的重要来源。因此, 在人们意识

到自己有太多的时间被工作占用以至于缺乏自由

支配时间时, 就会有加快工作速度以在更短的时

间内完成工作的倾向, 即提高生产效率, 从而留

出更多自由支配时间; 从工作时间强度视角, 由

于短时间内面临着大量的任务, 提升工作效率似

乎是解决这一问题、按时完成工作任务的有效办

法; 从工作时间质量视角, 外部干扰与时间分散

要求人们注意力频繁切换, 这会降低工作卷入和

工作效率。面对原有的工作任务, 人们不得不采

用提高工作效率、以更快的速度完成当前任务 , 

以减少单项任务完成过程中被干扰打断的可能性, 

以及保证原有计划按时完成。因此, 我们认为, 工

作时间加长、时间强度变大和时间质量变差都会

导致人们倾向于在短时间内完成更多事情的过度

生产率取向。 

命题 1：时间贫困能够正向预测人们的过度

生产率取向。 

长期时间贫困引发的过度生产率取向会对幸

福感造成消极影响。对于效率和成果的过度关注, 

会使得时间贫困的人们忽视完成活动过程中的成

长与体验而更多关注结果。过度效率和过度成果

取向的确能够提高绩效表现, 但会引导人们过度

关注行为产出结果 , 导致削弱人们的内在动机

(Deci, 1971), 即, 将人们的注意力从活动本身的

乐趣转移到结果上, 仅仅将工作当作“任务”与获

得利益的工具 (Kruglanski et al., 1972; Ryan & 

Deci, 2000); 这种现象在非工作领域也同样存在, 

在休闲活动中注重“生产率”会使得人们在休闲娱

乐时致力于丰富自己的“娱乐简历”, 而不注重沉

浸其中、享受活动本身带来的乐趣 (Keinan & 

Kivetz, 2011)。这些无疑减少了人们对活动乐趣的

享受, 降低了活动过程中的个人幸福感。 

其次, 在人际互动和家庭互动等领域中, “生

产率模式”同样存在。以往研究多关注人际关系对

组织生产力的影响(Love et al., 2021; Omunakwe 

et al., 2018), 然而生产力也会影响人们对人际关

系的态度。首先, 我们认为, 由于工作更容易给人

带来有所成效的感受(Hahn et al., 2012), 对生产

率的关注会让人们将注意力集中于“生产率突显”

的工作领域, 关注推进可量化的事务进度, 从而

降低对休闲时间重要性的判断, 并减少对配偶、

父母、子女、同事、朋友的关心、分享等情感支

持这种不可量化行为。此外, 关注活动的效率和

成果, 可能令人际活动工作化(Etkin, 2016), 即像

完成任务一样和伴侣相处, 这可能会使个体在人

际交往中表现出更多时间导向的行为(如催促行

为; Briker et al., 2021), 而忽略了能够维系人际和

谐的关系导向行为 , 进而导致不良的人际互动 , 

从而降低人际与家庭幸福感。 

命题 2：过度生产率取向能够负向预测个体、

人际和家庭幸福感。 

根据前文命题关系, 结合稀缺理论, 本项目

认为, 长期感到时间不够用的时间贫困体验, 会

导致个体倾向于在生活各领域都将时间作为重要

且优先的考虑因素, 采用更节省时间、追求效率

的方式来完成任务, 从而导致过度生产率取向。

这种节省时间追求效率的思维, 会导致人们重视

活动进度与结果而难以体验到活动本身乐趣, 会

轻视维护与他人的关系和对家人的精力投入, 从

而导致更低的个人、人际和家庭幸福感。 

命题 3：时间贫困能够通过过度生产率取向, 

负向预测个人、人际和家庭幸福感。 

3.4  研究 4：家庭视角下时间贫困对家庭幸福感

的影响 

日常生活中, 人们常常认为时间贫困来自于

工作压力过大, 而忽视了来自亲密他人的压力传

递。夫妻之间通常交流机会更多, 情感沟通更加

紧密, 行为、情绪与感受也往往更容易相互影响。

因此我们认为, 时间贫困的压力对夫妻关系幸福

感的影响也较个人和一般人际层面有所不同。 
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溢出−交叉模型(spillover-crossover model)指

出, 在日常工作和生活任务中, 工作要求会影响

个体产生压力反应, 这种反应能够溢出并影响个

体在家庭领域的反应; 个体在家庭领域的反应会

通过配偶双方之间的沟通、情感交流等互动相互

传递, 产生交叉效应(Bakker & Demerouti, 2013)。

我们关注家庭领域中, 夫妻在自由支配时间的关

系导向互动, 认为夫妻一方在工作时间(包括有偿

和无偿工作)感到的时间贫困会导致其产生过度

生产率取向; 这种取向会溢出到自身的自由支配

时间, 在与伴侣相处过程中沿用过度生产率取向

的思维, 导致降低了夫妻互动质量, 从而影响双

方的家庭幸福感。这种在夫妻互动中所表现出来

的过度生产率取向又会交叉传递到伴侣身上, 同

样造成对方在互动中的过度生产率取向, 从而降

低双方的家庭幸福感。因此, 在家庭层面的探讨

中, 有必要对夫妻间的溢出−交叉效应加以考虑。 

命题 4：个体在工作时间面临的时间贫困会

正向影响个体过度生产率取向, 并将过度生产率

取向溢出至自由支配时间, 交叉传递到伴侣身上, 

对伴侣过度生产率取向产生正向影响, 从而负向

影响夫妻双方的家庭幸福感。 

拟开展 3 项基于 7 个连续自然日的短期纵向

研究 , 使用经验取样法 , 结合夫妻配对设计 , 探

讨时间贫困对家庭幸福感影响的短期波动效应 , 

以及过度生产率取向的中介机制。 

4  理论构建与创新 

当今社会, 时间贫困已逐渐成为人们的普遍

体验之一, 并阻碍了生活质量与幸福感的提升。

然而, 相比起短期时间压力, 长期弥散性时间贫

困的研究相当匮乏。有限的时间贫困研究中, 对

于时间贫困内涵的界定常常仅从工作时间长度、

强度或质量单一维度出发, 忽视了时间贫困作为

一个对时间的笼统认知与体验包含了多个具体维

度。虽然研究发现时间贫困对个人、人际和家庭

幸福感有诸多消极影响, 但缺乏对其潜在中介的

探索, 对家庭环境下时间贫困产生影响的特殊效

应也鲜有关注。本研究整合了时间贫困三个视角, 

构建了多维时间贫困理论模型, 并从稀缺理论视

角考察了时间贫困影响多水平幸福感的机制。本

研究的理论建构主要包括以下方面： 

第一, 建构了多维时间贫困理论模型。尽管

以往研究指出, 工作时间长度过长、强度大和质

量低均能够单独造成时间贫困 (Banwell et al., 

2005; Mattingly & Blanchi, 2003; Williams et al., 

2016), 但工作与休闲状态的时间长度分配、任务

数量和完整度特征往往同时存在并产生影响, 因

此建构起工作时间长度、强度和质量三维度整合

模型, 将三者交互作用纳入考量之中, 编制多维

时间贫困量表, 能够对时间贫困有一个更完整的

了解, 为精确地评估个体时间贫困状态提供了理

论框架和测量工具。 

第二, 搭建了中国人时间贫困数据库。时间

使用状况既受到个人自主安排影响, 也会呈现出

人口学特征效应, 尤其是性别、职业类型、收入、

地区、家庭结构等因素对于不同类型活动时间安

排有明显影响。因此, 本项目搭建能够代表全国

各群体的时间贫困数据库, 关注多个人口学特征

变量, 并加入对不同维度主导的时间贫困在不同

社会群体中的分布和动态变化的纵向追踪, 为了

解我国各群体人群时间贫困来源及变化趋势提供

数据证据, 为后续政策建议和干预措施提供参考

基础。 

第三, 建构了时间贫困对多层次幸福感的影

响机制。稀缺理论指出, 资源的稀缺会导致人们

将更多的注意聚焦在稀缺资源上, 而忽视了其他

方面 (Mullainathan & Shafir, 2013; Shah et al., 

2012)。因此, 基于稀缺理论, 建构了时间贫困的

三个维度通过过度生产率取向, 影响多层次幸福

感的影响机制。特别从家庭领域出发, 关注了家

庭环境下时间压力的溢出与交叉效应对家庭幸福

感的影响 , 不仅增加了多维时间贫困的解释力 , 

也对婚姻家庭领域的研究有重要启示作用。 

总体而言 , 本项目厘清了时间贫困的内涵 , 

构建起多维时间贫困理论模型, 并探讨了时间贫

困对个人、人际和家庭幸福感的影响和内在机制, 

深化了时间贫困领域的理论研究。时间贫困在现

代社会普遍存在, 威胁着人们的生活质量和身心

健康。编制多维时间贫困测量工具, 能够为个人

提供自我评估工具, 帮助识别造成时间贫困的威

胁来源, 从而进行针对性的自我提升和改善, 对

个人实践具有重要启示意义。此外, 明确时间贫

困产生影响的来源与机制, 能够为组织和国家提

供参考, 通过程序和制度优化, 节约公民的时间

成本, 对政策制定者提升民众幸福感具有重要且
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广泛的指导意义。 
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Abstract: Time poverty is a pervasive sensation of having insufficient time in daily life, which is 

detrimental to physical and mental health and well-being. At present, the conceptual framework of time 

poverty remains unclear, and its association with well-being is inconsistent and lacks causal evidence and a 

comprehensive understanding of the underlying mechanisms. This study aims to disambiguate the meaning 

of time poverty, create a multidimensional theoretical model, devise an assessment scale, and establish a 

national database of time poverty in China. Drawing from scarcity theory, we examine the impact of time 

poverty on individual and interpersonal well-being and the possible mediating role of over-productivity 

orientation. Lastly, we investigate the impact of time poverty on family well-being and its underlying 

mechanisms based on the spillover-crossover model. 

Keywords: time poverty, well-being, over-productivity orientation, scarcity theory, spillover-crossover model 


