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和富社會企業是一個多元服務提

供者，提供協作平台，凝聚各界

人士及團體。透過共同合作，提

高服務質素，採取有效的方式提

供社會服務，既具創新意念，亦

重視持續發展，從而推動公民對

社會作出承擔。

願景

建構一個關愛、

包容及互相尊重

的社會，體現出

「人和家富，民

和國富」的精神。

理念

• 培育下一代成為「負責任公民」

• 不斷創新，帶動社會服務與時俱進

• 凝聚社會資源，提高社會服務效能

• 推崇關愛、包容及互相尊重的精神

核心價值

• 以人為本

• 追求卓越

• 和諧關愛

• 積極創新

青年 教育 長者社區

工作範圍

和富社會企業「香港開心D」平

台由一群熱心人士及伙伴機構共

同策劃並於 2015 年成立本著

「推動積極樂觀、尊重互愛的價

值觀，令香港開心D」的理念，

呼籲香港人保持樂觀正面的思想，

向社區傳播愛與笑的力量。

我們的使命

•讓香港人可以「選擇」

變得快樂將快樂成為

人生的一部份

•為社區注入抗逆力，

傳遞新希望

我們的格言

•選擇快樂，成就富足

•樂觀、尊重、愛、關懷和希望

核心價值

工作範圍

開心大解密 開心大探索 開心大行動
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開心大解密 開心大探索 開心大行動

我們的工作

了解香港人的快樂狀況因素，
喚起關注，合作策劃具針對性
的跟進工作

發掘開心新動力，為社會
帶來正面影響

透過與不同的界別的機構合作舉辦推
廣活動，提升各階層開心指數

重
要
項
目

開心指數調查研究
(整體、學童、青年、
打工族、長者、家庭)

重
要
項
目

社區計劃︰社區改變者
網上活動平台

重
要
項
目

大型義工同樂日 (打工族)
大澳水鄉花燈節 (整體大眾)
走過快樂大地︰芬蘭之旅 (青年)
兒歌創作比賽 (家庭及學童)
同你遊迪士尼 (長者)
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內容大要 (Flow of Contents)

研究目的 Research Objective

研究方法 Research Method

量度指標 Questionnaire Design

數據結果 Findings Result

統計推論分析 Statistical inference 

問答 Q&A
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開心指數研究調查
「香港開心D」自2015年開展《開心指數研
究調查》的工作，以了解香港人的快樂狀況
及影響快樂的各種因素變化。

香港，屬於全球最富裕的地方之一，但是

香港人開心嗎？
香港人如何才會開心？
哪個香港人群組最開心？

透過科學實證的方法，「開心指數」有助我
們了解香港人的快樂狀況，連結各界，為提
升不同群組的社區人士共同努力。

六個開心指數

打工族開心指數

長者開心指數

家庭開心指數

整體開心指數

青年開心指數學童開心指數
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研究目的
研究將探討以下範圍︰

香港人快樂程度 (HAPPINESS LEVEL)

探討港人的快樂原因

內在心理因素 –心理資本 (MENTAL CAPITAL)

–價值觀 (VALUES)

外在環境因素 –生活質素的滿意程度
(SATISFACTION LEVEL OVER

QUALITY OF LIFE)

抑鬱情緒 (DEPRESSIVE SYMPTOMS)

提出具體建議讓香港人更開心。

研究方法

和富社會企業「香港開心D」委託香港理工大學
護理學院於2020年9月17至30日期間，在網上
收集問卷，共收集了1827份有效問卷。
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開心方程式



內在因素 + 外在因素 = 開心指數
(e.g. 對各項生活質素

的滿意程度) 

(e.g. 心理資本
價值觀)

【圖解】開心方程式

抑鬱情緒
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各項量度指標



開心指數 HAPPINESS LEVEL

量度受訪者的快樂狀況

以下是「開心指數」評估題目例子

整體來說，你快樂嗎?(0-10)

內在心理因素 INTERNAL FACTORS

量度受訪者的「心理資本」︰

A. 關愛(LOVE)

B. 智慧(INSIGHT)

C. 堅毅(FORTITUDE)

D. 行動(ENGAGEMENT)

外在環境因素 EXTERNAL FACTORS

量度受訪者對生活上各項的滿意程度

抑鬱情緒 DEPRESSIVE SYMPTOMS

以「抑鬱症自我檢測表分數」(PHQ-9) 評估

受訪者抑鬱情緒

量度受訪者的「價值觀」︰

A. 關愛(LOVE)

B. 負責(社會)(SOCIAL RESPONSIBILITY)

C. 誠信(INTEGRITY)

D.負責(自我)(SELF RESPONSIBILITY)

E. 尊重 (RESPECT)

量度指標
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關愛

負責任 (社會).

負責任 (自己)

內在心理因素(價值觀)
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誠信

尊重

• 即使別人與我的看法不同，
我仍尊重他

• 我專注於幫助他人的成長和發展

• 我有興趣參加改善社區環境的工作

• 當我生氣或難過時，很難控制自己的行為

• 我視個人誠信比金錢重要

以下是「價值觀」評估題目例子 (「0分」代表非常不同意，「5分」代表非常同意)



關愛 (LOVE)

我樂意助人。I AM WILLING TO HELP OTHERS.

智慧 (INSIGHT) 

對於自己能力處理範圍以外的事情，我不會去多想。I WILL NOT OVERTHINK WHEN 
SOMETHING IS OUT OF CONTROL.

堅毅 (FORTITUDE)

遇到挫敗我不氣餒。I WILL NOT GIVE UP WHEN FACING DIFFICULTIES.

行動 (ENGAGEMENT)

我有清晰的人生目標。 I HAVE CLEAR LIFE GOAL.

以下是「心理資本」評估題目例子 (「0分」代表最不同意，「10分」代表最同意)

內在心理因素（心理資本）
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A.政治及社會狀況 POLITICS AND SOCIETY

B.政府的施政 GOVERNMENT POLICY

C.經濟狀況 ECONOMY

D.自己的住房狀況 YOUR HOUSING CONDITION

E. 居住環境 LIVING ENVIRONMENT

F. 公共醫療 PUBLIC MEDICAL

G. 娛樂康體設施 ENTERTAINMENT AND LEISURE FACILITIES

H. 媒體 MEDIA

I. 治安 LAW AND ORDER

J. 信任政府處事的程度 GOVERNMENT TRUST

以下是對外在環境滿意程度的評估題目例子•

對生活上各項的滿意程度 (「0分」代表最不滿意，「10分」代表最滿意) 

外在環境因素
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1. 做事時提不起勁或沒有樂趣 (LITTLE INTEREST OR PLEASURE IN DOING THINGS)

2. 感到心情低落、沮喪或絕望 (FEELING DOWN, DEPRESSED, OR HOPELESS)

3. 入睡困難、睡不安穩或睡眠過多 (TROUBLE FALLING OR STAYING ASLEEP, OR SLEEPING TOO MUCH)

4. 感覺疲倦或沒有活力 (FEELING TIRED OR HAVING LITTLE ENERGY)

5. 食慾不振或吃太多 (POOR APPETITE OR OVEREATING)

6. 覺得自己很糟，或覺得自己很失敗，或讓自己或家人失望( FEELING BAD ABOUT YOURSELF OR THAT 
YOU ARE A FAILURE OR HAVE LET YOURSELF OR YOUR FAMILY DOWN)

7. 對事物專注有困難，例如閱讀報紙或看電視時(TROUBLE CONCENTRATING ON THINGS, SUCH AS 
READING THE NEWSPAPER OR WATCHING TELEVISION )

8. 動作或說話速度緩慢到別人已經察覺，或正好相反–煩燥或坐立不安、動來動去的情況更勝於平常
(MOVING OR SPEAKING SO SLOWLY THAT OTHER PEOPLE COULD HAVE NOTICED. OR THE 
OPPOSITE BEING SO FIGETY ORRESTLESS THAT YOU HAVE BEEN MOVING AROUND A LOT MORE 
THAN USUAL) 

9. 有不如死掉或用某種方式傷害自己的念頭(THOUGHTS THAT YOU WOULD BE BETTER OFF DEAD, OR 
OF HURTING YOURSELF)

PHQ-9抑鬱量表

在過去兩個星期，有多少時候您受到以下任何問題所困擾?

(完全沒有(0)；幾天(1)；一半以上天數(2)；幾乎每天(3)) 

抑鬱情緒

(十至十四分為輕度抑鬱 ；十五至十九分為中度抑鬱 ；二十分或以上為重度抑鬱。)

(10-14 – MODERATE DEPRESSION; 15-19 MODERATELY SEVERE DEPRESSION; 20 OR ABOVE SEVERE DEPRESSION)

據「香港整體開心指數2019調查」於2019年9
月期間，透過網上收集了1087份問卷，以病人
健康問卷-9 （PHQ-9）評估過去兩周內受訪者
的抑鬱症狀和自殺意念，當時發現18.5%受訪
者達15分或以上(中度抑鬱至重度抑鬱) 。
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2020 2019

收集日期 2020年9月17至30日 2019年9月9至23日

樣本數目 1827 1077

被訪者特徵
Characteristics

類別 Types 百份比(%) Percentage 百份比(%) Percentage

年齡

34歲或以下 52.5% 62.6%

35歲至54歲 36% 32%

55歲至65歲或以上 11.5% 5.4%

性別
男 35.4% 61.2%

女 64.6% 38.8%

就業狀況
Occupation

在職 39.7% 27.8%

家庭主婦 6.2% 3.9%

待業 12.2% 2.1%

退休 3.6% 1.6%

正職學生 38.3% 53.9%

感情狀況
Marital Status

單身 Single 49% 52.4%

交往中 In relationship 21.8% 18.6%

巳婚Married 26.2% 26.7%

離婚或喪偶 Divorced 3% 2.3%

學歷 Education

中學或以下 Secondary 
or below

30.5% 42.5%

大專 Tertiary 64.3% 52.9%

碩士或以上 Master or 
above

5.2% 4.6%

收入 Income

收入群組
Income Group

個人Individual
個人

Individual

$0-$19999 77.2% $0-$19999 77.3%

$20000-$29999 13.2% $20000-$29999 8.7%

$30000-$39999 5.2% $30000-$39999 7.5%

$40000-$49999 1.7% $40000-$49999 2.8%

>$50000 2.7% >$50000 3.7%
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開心指數

2020 6.16

2019 6.15

2018 6.54

2017 6.4

自2019年起，開心指數急挫至（6.15）
2020年的開心指數（6.16）與去年相約

有48.5％受訪者整體開心指數有7分或以上
有19％受訪者整體開心指數有4分或以下

整體開心指數 General Happiness Index
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開心指數(按年齡劃分)
Happiness Index by Age Groups

5.87 6.03 6.21 6.28 6.18
6.61

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

6.2 6 5.92
6.42 6.13

6.5

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

2020 N=1827 2019 N=1077
開心指數

年齡

開心指數

年齡

(8.5%) (36.1%) (19%) (15.1%) (12.4%) (8.9%) (30.5%) (26.2%) (5.8%) (13.5%) (18.7%) (5.3%)
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開心指數(按年齡劃分)呈直線向上趨勢 以往開心指數(按年齡劃分)的趨勢呈「奸笑型狀」



開心指數(按性別劃分)
Happiness Index by Gender Groups

6.24 6.1

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

男 女

6.07 6.22

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

男 女

今年女性較男性不開心

2020 2019開心指數

性別

開心指數

性別

以往男性開心指數較女性不開心
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開心指數(按學歷劃分)
Happiness Index by Education

6 6.2
6.52

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

中學或以下 大專教育 碩士或以上

6.07 6.2
6.76

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

中學或以下 大專教育 碩士或以上

2020 2019開心指數

學歷

開心指數

學歷

學歷較低，較不開心 學歷較低，較不開心
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(30.5%) (64.3%) (5.2%) (42.5%) (52.9%) (4.6%)



開心指數(按感情狀況劃分)
Happiness Index by Relationship Status

5.9
6.43

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

沒有伴侶 有伴侶

2020 2019開心指數開心指數

感情
狀況

有伴侶的受訪者比沒有伴侶的開心 有伴侶的受訪者比沒有伴侶的開心
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6.32

0
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4
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10

沒有伴侶 有伴侶

感情
狀況

(52%) (48%) (55%) (45%)



開心指數(按個人收入劃分)
Happiness Index by Income

6.09
6.43 6.31

6.94

6.04

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

6.02
6.61 6.53 6.72 6.61

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10
2020 2019開心指數

收入

開心指數

收入

收入多與少與開心指數沒有特定趨勢 收入多與少與開心指數沒有特定趨勢

(77.2%) (13.2%) (5.2%) (1.7%) (2.7%) (77.3%) (8.7%) (7.5%) (2.8%) (3.7%)
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內在因素
價值觀及心理資本



價值觀

24

尊重 責任(社會) 關愛 責任(自我)

4.02/5 3.23/5 3.48/5 2.30/5

誠信

3.04/5



心理資本

25

關愛 智慧 堅毅 行動

7.41/10 7.21/10 6.53/10 6.35/10

• 我樂意助人。 • 我力求生活平衡、工

作娛樂飲食均能節

制。

• 遇到挫敗我不氣餒。 • 我有清晰的人生目

標。

「心理資本」的趨勢

關愛

智慧

+0.03 堅毅

+0.68 行動

2018 2019 2020           相差 2018 2019 2020          相差

8.13  7.38 7.41

7.03  6.53  7.21

6.68 6.16 6.53 

6.66 6.08 6.35 

+0.37

+0.27
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心理資本 (按年齡劃分)
Mental Capital by Age

6.7
7.1 7.34
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6.4
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心理資本

年齡

心理資本

年齡
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2020 2019

心理資本隨年齡增加 心理資本隨年齡增加

(62.6%) (32%) (5.4%)(63.7%) (27.4%) (8.9%)



心理資本 (按性別劃分)
Mental Capital by Gender

6.95 6.82
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2020 2019

男性的心理資本比女性高 女性的心理資本比男性高

(35.4%) (64.6%) (61.2%) (38.8%)
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外在因素
對各項生活質素
的滿意程度



「對外在環境的滿意程度」的趨勢
Satisfaction over Quality of Life

29

政治及社會狀況

經濟狀況

政府的施政

自己的住房狀況

+0.25 公共醫療 +0.05

+0.30 娛樂康體設施 /

+0.05 媒體 -0.26

+0.21 治安 +0.34

居住環境 +0.23
信任政府

處事的程度
/

2018 2019 2020           相差 2018 2019 2020          相差

4.53  3.06  3.31

4.31  2.73  3.03

5.25  4.63  4.68

5.88  5.64  5.85

6.03  5.81 6.04

5.34 5.14 5.19

5.72 5.57 5.57

5.59 5.39 5.13

/  4.06  4.40

/       /      3.04



2.85

4.21
3.78

2.42

4.11 4.07

2.37

4.19 4.33

0

1
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3

4

5

6

7

8

9

10

35歲以下 35歲至54歲 55歲或以上

政治及社會

政府的施政

對政府的信任

最不滿意的三個範疇(按年齡劃分)
THREE Most dissatisfied Area by Age Groups

較年輕的群組感最不滿
35歲或以下受訪者對「政治及社會狀況」、

「政府的施政」及「治安」最不滿。

年齡

滿意程度
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(63.7%) (27.4%) (8.9%)



最不滿意的三個範疇(按學歷劃分)
THREE Most dissatisfied Area by Education Level

中學或以下學歷的群組最滿意
學歷在中學或以下的受訪者對「政治及社會狀況」、

「政府的施政」及「治安」最滿意。

3.71
3.08

3.723.66

2.69

3.523.7

2.69

3.52

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

中學或以下 大專(非學位及學位) 碩士或以上

政治及社會

政府的施政

對政府的信任

學歷

滿意程度
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(30.5%) (64.3%) (5.2%)
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抑鬱情緒



抑鬱情緒
PHQ9 Scores

0-9分, 

59.7%, 

10-14分(輕度憂鬱), 

21.7%,

15-27分 (中度至重度憂鬱), 

18.5%

2019

0-9分

54%

10-14分(輕

度憂鬱)

21%

15-27分 (中度至重度憂鬱)

25%

2020

受訪者抑鬱症狀比往年嚴重
25%受訪者達15分或以上(中度抑鬱至重度抑鬱)

比去年的18.5%多

(10-14 – MODERATE DEPRESSION; 15-19 MODERATELY SEVERE DEPRESSION; 20 OR ABOVE SEVERE DEPRESSION)
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抑鬱情緒 （按年齡劃分）
PHQ9 Scores by Age Groups

10.41 9.98
8.15

0

5

10

15

20

25

12-34歲 35至54歲 55至64歲

PHQ9

PHQ9

較年輕的群組最抑鬱
12-34歲群組的抑鬱情緒，比其他年齡群組高

十至十四分為輕度抑鬱 ；十五至十九分為中度抑鬱 ；二十分或以上為重度抑鬱

(10-14 – MODERATE DEPRESSION; 15-19 MODERATELY SEVERE DEPRESSION; 20 OR ABOVE SEVERE DEPRESSION)
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(63.7%) (27.4%) (8.9%)
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統計分析



「開心指數」與「心理資本」及
「與外在環境滿意程度」的趨勢及關係

Trend and correlation for‘Happiness Index’with ‘Mental 
Capital’and‘Satisfaction Level over Quality of Life’

6.54
6.15 6.16

7.33

6.56
6.87

5.79

4.67 4.62

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

2018 2019 2020

整體開心指數

心理資本

與外在環境滿意程度

各項指標與去年相約，仍遠低於2018年
比去年，心理資本微升，外在環境滿意程度微跌

「心理資本」較「與外在環境滿意程度」對開心的影響較大

程度

年份

38

內在心理
因素

心理資本

對外在環
境的滿意

程度

Pearson 
Correlation

.502*** .471***

p <.001 <.001



「開心指數」與「心理資本」的關係
Correlation between‘Happiness Index’and‘Mental Capital’

39

關愛 智慧 堅毅 行動

Pearson 
Correlation

.342*** .360*** .446*** .442***

p <.001 <.001 <.001 <.001

N 1827 1827 1827 1827

心理資本的「關愛」、「智慧」、「堅毅」
及「行動」與「開心指數」呈正向關係

心理資本中的「堅毅」與開心指數最相關 （r=.446, p<.001)



24.93%受訪者達15分或以上(中度抑鬱至重度抑鬱)
比去年18.5%多
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政治及
社會狀
況

政府的施
政

經濟狀
況

自己的
住房狀
況

居住環
境

公共醫
療

娛樂康
體設施

媒體 治安
信任政
府處事
的程度

Pearson 
Correlat

ion

.351*** .318*** .394*** .401*** .388*** .381*** .383*** .350*** .306*** .306***

p <.001 <.001 <.001 <.001 <.001 <.001 <.001 <.001 <.001 <.001

N 1827 1827 1827 1827 1827 1827 1827 1827 1827 1827

各項「生活質素的滿意程度」與「開心指數」均相關
「經濟狀況」、「自己的住房狀況」及「居住環境」與開心指數最相關

「開心指數」與「與外在環境滿意程度」的關係
Correlation between‘Happiness Index’and ‘Satisfaction Level 

over Quality of Life’



「內在心理因素」對於一個人是否開心，最具影響力

「內在心理因素」、「外在因素」及「個人特徵」對開心的迴歸分析

Standardised Coefficient Beta p value

內在心理因素 (價值觀)*** 

(Internal Factor – Values)
.145 p<0.001

內在心理因素 (心理資本)***

(Internal Factor – Mental Capital)
.285 p<0.001

對外在環境的滿意程度***

Satisfaction over Quality of Life
.330 p=0.001

教育程度** 

Education Level
.060 p<0.05

感情狀況*

Relationship Status
.035 p <0.1
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研究洞悉





研究洞悉

開心指數
持續低迷

開心指數與去
年相約，但仍
遠比2018年份
低

「心理資本」
及「對外在環
境滿意程度」
微升，但仍遠
比2018年低

年輕人對「政
治及社會」 、
「政府的施政」
及「對政府的
信任度」滿意
度最低

「抑鬱情緒」持
續嚴重，情況值
得關注

「內在心理因素」
對開心最具影響力，
「對外在環境的滿
意程度」則僅次其
下

「正向價值觀」
與「心理資本」
是構成「內在
心理因素」的
重要部份

正向價值觀
能起作用

各項指標
仍然偏低

年輕人
最感不滿

抑鬱情緒
持續嚴重

內在心理因素
最具影響力

21 3 4 5 6

44

研究洞悉
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建議



從自己建立強大的「逆境」心理開始

46

個人

關愛 智慧

堅毅 行動

建立心理資本 建立正向價值觀

互相扶持關心愛護
沒有什麼問題是解決不了，
齊心合力，共同解決！

不用執著壞那一面
世事未必樣樣完美，
不必追求完美！

不要讓那團火熜掉
難關的確很難

好好燃燒那團對未來及生活的火！

朝著目標進發
此路不通，就行新路
總會一天到達！

共同構建一個更和諧、更開心的社會
有助提升整體港人的開心指數

將心比己，
關心別人的
處境多點

對社會及自
己負上更多

責任

重視個人
誠信

培養心理資本，提升個人抗逆力
應對負面環境



察覺自我情緒

47

個人

情緒病不是洪水猛獸 進行自我檢測 尋求協助

負面環境下，每人都有負面
情緒，不必壓抑或恐懼這些
情緒，更應學懂與其相處

填寫簡單問卷(PHQ9)
評估自己的狀況

詳情可瀏覽︰www.hkwecare.hk/phq9

透過網上軟件，與專業
人士聯絡及咨詢
或向身邊的朋友尋求援
助



教育

48

社會及政府
社會 政府

關注青年所關注

推動正向價值觀加強「內在心理」的教育 想市民所想，急市民所急

學習生活技能

• 如︰情緒管理、壓力管理的技巧、
生命教育

• 建立正向心理的知識、技巧、態度

• 堅信青年人是社會的未來
• 如鼓勵及支持他們創業、
• 聆聽他們需要• 從小培訓個人生活技能

• 一切從學習「失敗」起，
培養個人堅毅的意志

• 處理當下疫情為市民帶來的影響
• 加強對弱勢的支援
• 做足充份準備迎接經濟復甦

重建溝通橋樑

• 每人一少步，展現多一點關
愛、包容共濟、互相扶持

• 多考慮別人的角度，聽取不
同意見

• 面對差異時應以尊重和包容
的對待

• 構建一個更和諧、更開心的
社會

• 增加施政透明度，加強跟社會各界的
溝通，以謙和及開放的態度聆聽意見

• 求施政貼近民情民意，重建信任
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內在因素 + 外在因素 = 開心指數
(e.g. 對各項生活質素

的滿意程度) 

(e.g. 心理資本
價值觀)

抑鬱情緒

【圖解】開心方程式
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「開心指數」與抑鬱情緒的關係
PHQ9 Scores by Age Groups

「開心指數」與「抑鬱情緒」呈負向關係
兩者呈負向關係 (r=-.313, p<.001)

十至十四分為輕度抑鬱 ；十五至十九分為中度抑鬱 ；二十分或以上為重度抑鬱

(10-14 – MODERATE DEPRESSION; 15-19 MODERATELY SEVERE DEPRESSION; 20 OR ABOVE SEVERE DEPRESSION)
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開心指數

PHQ9 Score
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(1.7%)     (1.4%)    (4.7%)  (8%)   (8.8%) (14.9%) (18.6%) (21.2%) (13.5%)(5.4%)  (1.8%)
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