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前言

　　《心理学是什么》 （北京大学出版社2002年版）一书出版后，每年我都会收到很多读者来信，他
们对心理学的热情和想继续学习研究的执著，常常感动着我。
2005年我国心理咨询师从业证书考核工作启动，更是推动了全社会对心理学的关注与投人：“心理访
谈”、“心灵花园”、“情感热线”等栏目，成为多家电视台的主打节目；心理培训、抗压讲座、团
体训练等等，成为各类企业管理中的新型福利之一：商品的广告设计、产品包装的色彩与图案、产品
的价格设置等等与消费心理学的联姻，使商家在销售活动中“卖得好更卖得精”⋯⋯　　社会对心理
学的热情最终推动了学子们对心理学专业学习和选择心理学作为终身职业的热情。
读者中有许多都是在校读书的学生，有高中生来信说，正是因为阅读了《心理学是什么》，他最终在
高考时选择了心理学专业。
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内容概要

本书以简洁朴实的行文风格对当前积极心理学的主要理论进行论述，同时辅以例证、量表、图片、故
事等，启发读者理解理论的精髓并在日常生活中运用这些理论，帮助读者发掘自身的积极力量，积极
面对人生的挑战，获得属于自己的幸福。
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作者简介

郝宁，心理学博士，现任教于华东师范大学心理与认知科学学院。
主要从事专长心理学、积极心理学方面的研究。
先后在《心理科学》、《应用心理学》、《华东师范大学学报》、《首都师范大学学报》、《上海教
育科研》等期刊发表论文二十篇。
参与多部心理学图书的编著和译著工作以及多项国家哲学社会科学基金、教育部人文社科基金、上海
市哲学社会科学规划项目、上海市教育科学规划项目等科研课题。
曾荣获校“优秀任课教师”、“优秀本科生导师”、“青年教师课堂教学大奖赛三等奖”等奖项，“
国家精品课程”的重要参与者。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<积极心理学>>

书籍目录

前言　第一章 何谓积极心理学　　  第一节 积极心理学的诞生和发展　　　　  第二节 积极心理学研
究什么　　　　  第三节 积极心理学的主要观点和应用领域　　　　第二章 幸福像花儿一样　　　　  
第一节 幸福是什么　　　　  第二节 幸福的影响因素　　　　  第三节 如何增进幸福　　　　第三章 
让心灵充满阳光　　　　  第一节 乐人之乐　　　　  第二节 希望之光　　　　  第三节 积极幻想　　
　　第四章 每个人都是天才　　　　    第一节 解释天才的多元视角　　　　  第二节 天才儿童的鉴别
　　　　  第三节 天赋与未来成就的关系　第五章 神秘的情绪智力　　　　  第一节 什么是情绪智力
　　　　  第二节 情绪智力的作用　　　　  第三节 情绪智力的培养　　　　第六章 历练积极的力量
　　　　  第一节 创造力　　　　  第二节 智慧　第七章 养成积极的品质　　　　  第一节 特质和特质
理论　　　　  第二节 积极品质的作用　　　　  第三节 积极品质的养成　　　　  第四节 作为积极品
质的动机　　　　第八章 塑造积极的自我　　　　  第一节 自我意识　　　　  第二节 自尊　　　　  
第三节 自我效能感　　　　  第四节 应对策略　　　　第九章 营造积极的关系　　　　  第一节 婚姻
关系　　　　  第二节 亲子关系　　　　　第三节 人际关系第十章 追求积极的改变参考文献

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<积极心理学>>

章节摘录

　　第一章 何谓积极心理学　　第一节 积极心理学的诞生和发展　　1.积极心理学的涵义　　就像我
们前面故事所提到的那样，积极心理学是美国心理协会（American Psychological Association，简称APA
）前主席、著名心理学家赛里格曼教授正式开创的，可以说，没有赛里格曼就没有积极心理学。
在1998年的美国心理协会年度大会上，赛里格曼指出了20世纪心理学研究中存在的两大问题：其一，
心理学在民族和宗教冲突问题上的介入不够；其二，对人的积极品质和积极力量的关注不够。
因此，他认为21世纪的心理学要把这两个方面作为自己的工作中心。
在这次会议上，赛里格曼第一次使用了积极心理学一词，不过是加了引号的，因为在当时整个心理学
界，甚至包括赛里格曼本人，还并不十分清楚积极心理学的确切涵义。
　　1998年的会议标志着积极心理学开始孕育，赛里格曼的发言也吹响了积极心理学运动的号角。
随后，有大量知名心理学家投身于积极心理学的研究工作中来。
2002年，斯奈德和洛佩兹主编的《积极心理学手册》得以出版，这标志着积极心理学的正式形成。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<积极心理学>>

编辑推荐

　　积极心理学课程在哈佛已经取代曼昆的“经济学导论”，成为选修人数最多的一门课程！
　　《积极心理学：阳光人生指南》告诉您：　　怎样才能幸福，每个人都是天才，聪明未必是智慧
，如何经营幸福的婚姻生活， 怎样让自己、让孩子有一个阳光人生！
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