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前言

现代社会，生活节奏越来越快，人们的压力也越来越大，总是处于对未来的焦虑和担心之中，为房子
、车子、位子或其他一些身外之物苦苦奋斗着，不少人最终发现自己收获了金钱，却丧失了感受幸福
的能力。
有人说，21世纪是心理学的时代；也有人说，抑郁症是当代人最大的健康杀手。
可以说，物质文化生活极大丰富之后，对于人类精神世界的关注，被提到一个新的高度。
人类的最终目的不只是单纯地追求财富，而是追求幸福感。
针对不同收入的人群做幸福感的调查，结果发现高收人与幸福感之间并没有一一对应，经济发达地区
人群的幸福感并非总是高于经济欠发达地区。
相反，高收入者与低收入者相比较，很多人的幸福感反而偏低。
金钱买不到幸福。
所以说，追求幸福感仍是一个值得深入思考的话题，是时代的主旋律之一。
依稀还记得孩童时代看过一篇文章：幸福是什么？
每个人都对幸福进行了诠释，但内容却不尽相同，幸福真是神奇，它明明在每个人的心里，可是对其
进行准确定义却又困难重重。
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内容概要

108篇文章中，穿插200多个耐人寻味的哲理故事和真实有趣的心理学案例。
让读者全面了解全球心理学的第四次改革运动。
走进积极心理，重新认识自己，学会快乐、学习幸福，做自己的心灵健康指导师。
国内第一本通俗介绍积极心理学的入门读物。
带你轻松走进心理学，引导你迈向积极心理咨询师的第一步。
适合阅读人群：在校学生、教师、为人父母、社会各界关注心灵健康的人士及培训教育机构。
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作者简介

王薇华，中国地质大学博士，作为二野部队中一名军人的后代，出生在古丝绸之路的重镇新疆喀什市
。
从共青团委书记到第一批闯海人；从民建海南省委妇委会主任到独立策划并将“中国太太”推上新时
代的舞台；从专科毕业生到工学博士、大学客座教授；从媒体策划的领队人到积极心理咨询师。
作为一名积极心理学的实践者，结合十年研修心理学的人生体悟，将幸福你我的积极心理学，奉献给
每一位热爱生命的朋友们。
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章节摘录

心理学家将人们在饥、渴、性、抓背以及微风轻拂等满足后的体验归属于感官愉悦。
在现实生活中许多人都会选择感官愉悦，因为感官喻悦更接近我们人的本能，作用形式更直接，几乎
是一种自动化的反应。
用餐吃饭会给人带来很高的快乐指数，大家一起吃饭，有说有笑对人来说是一大享受，一般人在吃饭
时很讨厌有人来打电话干扰。
看电视节目也能给人带来愉悦，所以大多数人宁愿选择看电视，而不是去阅读对他们有用的书。
尽管他们也知道看电视只能对他们带来一时的感官愉悦，看书则可以给他们带来长期的生活享受，但
是多数人还是会选择看电视，电视节目的消遣让人们耗费大量的时间。
人类是一种最高级的动物，人对食色的需求，一般很容易因饱足而生厌。
因为食色一旦超过一定程度，就会让人感到恶心。
其实不少人都知道：对声、色、味、嗅这些引起感官愉快的东西去过度地追求，也会使一个人丧失正
常的理智。
在幸福法则二的“幸福心流体验”一文已指出，心流体验中获得的心理享受是指超越了个体自身的原
有状态，是一个人在全心投入、发挥专长，到达忘我境界时的感受。
比如运动员超越自己而创造新的纪录，艺术家达到前所未有的最好表演，学生解决了某个百思不解的
难题等。
与感官愉悦相比，心理享受更有利于个体的成长和积极品质的培养。
什么样的人心理更健康？
什么样的人能拥有真正的快乐？
著名心理学家马斯洛经过长期研究得出结论：那些最成功的科学家、人类学家、心理学家、书画家和
艺术家等是心理最健康的人，因为他们经常具有共同的感受就是高峰体验。
“高峰体验”是指在日常生活、学习、工作、文艺欣赏或投身于大自然时，感受到一种奇妙、着迷、
忘我并与外部世界融为一体的美好感觉。
这种使人情绪饱满、高涨的“高峰体验”往往难名其状。
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后记

当我完成《幸福法则》的时候，许多朋友都惊讶：一个工学博士怎么能写出这样一本关于心理学的书
籍呢？
我的回答很简单，这就是积极心理学给予我的“力量和诱惑”。
十年前，一位闺中密友向我哭诉她的不幸，当时身为民建海南省委妇女委员会主任的我找不到有效的
劝说方法，只能看着朋友悲伤，自己也挺郁闷的。
我觉得自己很笨，懊恼自己只会分享朋友的快乐，不会分担朋友的痛苦。
记得上初中的时候，父亲语重心长地对我说：你只有通过读书学习，才能成为一个与众不同的女孩，
才能学会解决问题的方法，真正成为受人尊重的人。
可以说还是花季少女的时候，我就认定：读书能够帮助我解开困惑。
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编辑推荐

《幸福法则:美德与力量的积极心理学》由中国物资出版社出版。
美德与力量的积极心理学献给所有热爱生命，追求幸福生活的人们

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<幸福法则>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 9


