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内容概要

追求幸福是人与动物的本质区别，是人生的终极目标，是人类的共同渴望和追求。
人类的历史就是追求幸福的历史，人类的知识就是追求幸福的知识。

朱翠英、凌宇、银小兰所著的《幸福与幸福感（积极心理学之维）》旨在通过对积极心理的研究来探
索幸福感的获得，激发人性中的美好品质，从而使人们对生活和人生充满希望，积极追求自己的幸福
。
第一部分包括了前三章，主要阐述积极心理学和幸福感的理论研究；第二部分从情绪管理、人生态度
、人生目标、人际关系、爱情与婚姻、压力和挫折应对、学习和工作等方面来具体探索幸福感的追求
，每一个主题都是与人类追求幸福密切相关的话题，希望读者能从《幸福与幸福感（积极心理学之维
）》的字里行间感受追求幸福的愉悦和体验幸福的满足，体会到心灵的放松与轻盈，犹如在平滑的湖
面激起震动心灵的美妙音符。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<幸福与幸福感>>

作者简介

朱翠英，湖南农业大学心理学教授，硕士生导师，中国高等教育学会高教管理研究会理事，湖南省心
理卫生学会心理咨询委员会常务委员，国家高级职业指导师和二级心理咨询师。
“湖南省普通高校学科带头人培养对象”和“湖南省新世纪121人才工程”第二层次人才，湖南省“省
级优秀教师”。
近年发表学术论文42篇，主编(著)《现代心理学导论》、《心理咨询理论与实务》、《大学生心理健
康教育》、《现代领导科学》等专著和教材7部，获国家级优秀教材奖1项。
主持省级课题11项，获省级成果一等奖1项、三等奖1项。

凌宇，湖南农业大学科技师范学院应用心理系副教授，博士。
湖南省青年骨干教师培养对象，国家二级心理咨询师。

银小兰，湖南农业大学东方科技学院心理学讲师。
国家二级心理咨询师。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<幸福与幸福感>>

书籍目录

第一章  积极心理学概述
  第一节  积极心理学的产生与发展
    一、积极心理学的产生
    二、积极心理学的发展
    三、积极心理学的应用
    四、积极心理学的评价
  第二节  积极心理学的主要研究内容
    一、积极的情绪体验
    二、积极的个性特质
    三、积极的社会环境
  第三节  积极心理与幸福感的逻辑
    一、积极心理学的内涵
    二、追求幸福的原动力
    三、积极心理学的现实意义
    四、幸福感与积极人生
第二章  幸福与幸福感界说
  第一节  幸福与幸福感
    一、幸福与幸福感的概念
    二、幸福与幸福感研究溯源
    三、主观幸福感的研究
    四、心理幸福感的研究
    五、社会幸福感的研究
  第二节  关于幸福感的测量
    一、幸福感测量的发展历程
    二、幸福感测量的研究取向
    三、幸福感测量的发展趋势
  第三节  幸福感的影响因素研究
    一、影响幸福感的生理因素
    二、影响幸福感的心理因素
    三、影响幸福感的社会因素
    四、影响幸福感的家庭因素
第三章  积极情绪与幸福
  第一节  情绪概述
    一、情绪的构成
    二、情绪的基本形式
    三、情绪的状态
    四、情绪的影响
  第二节  情绪智力
    一、情绪智力的概念
    二、情绪智力的理论
    三、情绪智力的测量
    四、情绪智力的培养
  第三节  积极情绪与幸福
    一、关于过去的积极情绪——生活满意
    二、关于现在的积极情绪——福乐  

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<幸福与幸福感>>

    三、关于未来的积极情绪——乐观与希望
第四章  健康人格与幸福
  第一节  人格与人格理论
    一、人格的概念与基本特征
    二、有关人格的基本理论
    三、积极心理学人格理论的基本观点
  第二节  健康人格的塑造
    一、健康人格及其特点
    二、健康人格的塑造
    三、积极情绪对健康人格的影响  
  第三节  人格与幸福感的研究
    一、大三人格维度与幸福感
    二、大五人格维度与幸福感
    三、其他具体人格特质与幸福感的关系
第五章  人生目标与幸福
  第一节  人生目标的内涵
    一、人生目标及其分类
    二、人生目标的意义
    三、人生目标的制定
  第二节  人生目标的衡量
    一、人生目标与成功
    二、达成目标与幸福
    三、幸福是人生的终极目标
  第三节  构建幸福的人生目标
    一、自我和谐的人生目标
    二、幸福是人生的至高财富
    三、制定幸福的人生目标
第六章  人际关系与幸福
  第一节  人际交往概述
    一、人际交往与爱
    二、人际交往理论
    三、人际交往的原则
    四、人际交往的艺术
    五、人际交往中的不同效应
  第二节  建立幸福董事会
    一、主动分享，组员督促
    二、积极倾听，帮助组员
    三、共同讨论，追求幸福
第七章  爱情、婚姻与幸福
  第一节  爱情与婚姻面面观
    一、爱情的起源
    二、爱情的界说
    三、婚姻的缔结
    四、爱情与婚姻的关系
  第二节  幸福爱情的真谛
    一、爱情对人生的意义
    二、拥有健康的爱情观

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<幸福与幸福感>>

    三、具有爱与被爱的能力
    四、具备高尚美好的情操
    五、保持爱情的鲜美活力
    六、让理性融入爱情之海
  第三节  美满婚姻的匹配
    一、婚姻对人生的意义
    二、男女双方的择偶原则
    三、美满婚姻的最佳匹配条件
    四、美满婚姻的匹配假说
  第四节  浇灌幸福婚姻之花
    一、自我悦纳与和谐婚姻
    二、婚姻艺术与幸福婚姻
第八章  压力和挫折应对与幸福
  第一节  压力与挫折概述
    一、压力的内涵
    二、压力的影响与后果
    三、挫折的内涵及成因
    四、常见的心理挫折类型
  第二节  压力和挫折应对
    一、应对的概念
    二、应对的分类
    三、影响应对的因素
    四、应对方式的测量途径和方法
    五、有关应对方式相关研究
    六、应对方式与幸福感关系的研究  
第九章  生活智慧与幸福
  第一节  学习模式与快乐学习
    一、学习的两种模式
    二、学习孕育幸福感
    三、青少年群体的幸福感研究  
  第二节  生涯规划与个体成长
    一、生涯规划与个人需要
    二、生涯规划的步骤及方法
  第三节  开心工作与事业成功
    一、开心工作
    二、培养使命感
    三、专注幸福，走向成功
    四、教师群体的幸福感研究
  第四节  简朴生活与幸福人生
    一、简化生活
    二、活在当下
    三、内心和谐
    四、老年人群体的幸福感研究
  第五节  身心整合与自我超越
    一、自我实现，超越自我
    二、高峰体验，感受幸福
    三、身心互动，与灵统合

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<幸福与幸福感>>

后记

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<幸福与幸福感>>

章节摘录

版权页：插图：如今的积极心理学并不是为了迎合最初的理论假设，或者为了显示研究的科学性而宣
称是研究快乐和幸福的学科。
当下的积极心理学关注的是独立于已有研究和理论的学术性范畴，希望关于自我意识的争论能使生活
更有意义，从而在心理学领域中获得自身价值。
至少，在某个时期，可以使得所有的心理学家都承认，对美好生活的研究与对疾病的研究一样重要。
积极心理学的研究已经证实，和一般人相比，那些具有积极观念的人具有更良好的社会道德和更佳的
社会适应能力，他们能更轻松地面对压力、逆境和损失，即使面临最不利的社会环境，他们也能应付
自如。
三、积极心理学的应用随着积极心理学的蓬勃发展，这一学科在很多领域都得到了应用和发展。
主要是应用在学校和企业以及自我心灵的提升上。
（一）培养青少年的积极品质我国的部分中小学以及大学，将这一理念应用在心理健康教育上，发展
了积极心理健康教育，以鼓励发掘学生的优秀品质为出发点，提倡美德教育。
2009年，北京市第十九中学被中央教育科学研究院确定为“积极心理健康教育课题”重点实验学校
，2010年成立“积极心理健康教育中心”，作为积极心理健康教育的示范点，为实践“为孩子的幸福
人生奠基”的办学理念。
该校通过将人类的24项优秀品质分阶段、分层次地实施，重点突出，有针对性地培养学生的某些优秀
品质，取得了较明显的成效。
著名积极心理健康教育者孟万金更是大力提倡将积极心理理念应用到教育上，并且贯彻落实了这一思
想。
现在清华、北大、人大等知名大学都开设了积极心理学课程，通过这样的途径来提醒人们学习的最终
目的，是为了追求人生中最有价值的幸福感。
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编辑推荐

《幸福与幸福感:积极心理学之维》是从积极心理学的维度来探索人类幸福和幸福感的来源，并以此使
人们对生活和人生充满希望，积极追求自己的幸福。
《幸福与幸福感:积极心理学之维》可以使读者认识到幸福的真谛和获得幸福的最佳途径。
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