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前言

知道吗？
在全世界范围内，由哈佛大学引领的“积极心理学”风潮正如火如荼地进行着。
那么，你是否知道“积极心理学”呢？
    积极心理学是心理学界正在兴起的一个新的研究领域，以2000年1月塞利格曼和奇克森特米海伊发表
的《积极心理学导论》为标志，越来越多的心理学家投入到此领域的研究中。
这些心理学家们将矛头直指在过去近一个世纪的历史中始终占据主导地位的消极心理学模式，并展开
了一场意义深远的积极心理学运动。
    积极心理学思潮的创始人——美国当代著名的心理学家塞利格曼·谢尔顿和劳拉·金道出了积极心
理学的本质特点，他们说：“积极心理学是致力于研究普通人的活力与美德的心理科学。
”积极心理学致力于研究人类积极的品质，鼓励充分挖掘人固有的、潜在的、具有建设性的力量，倡
导促进个人及社会的和谐发展，从而引导人们走向幸福。
简单地说，积极心理学就是利用心理学目前已比较完善和有效的实验方法、测量手段等来研究人类的
力量、美德等心理积极方面的一个心理学思潮。
    无疑，积极心理学的产生对我们每个人都具有非凡的意义，尤其是在当下，人们的幸福感严重缺失
，积极心理学能够帮助人们找到快乐，找到幸福，并且放大快乐与幸福，积极心理学是最神奇的幸福
处方。
因此，了解、运用积极心理学对我们每个人来说都意义重大。
    在积极心理学这场心理学领域的变革中，哈佛大学无疑走在了前面，其对积极心理学的研究与运用
足以引领该理论的发展。
比如，有“幸福教父”之称的泰勒·本·沙哈尔成功地运用积极心理学成就了自己的幸福人生，这非
常值得我们学习。
当然，在积极心理学领域，哈佛之外的心理学家们的探讨与研究同样很有意义。
那么，让我们跟随积极心理学的风向标——哈佛积极心理学大师们去了解积极心理学，运用积极心理
学去挖掘幸福的本源吧！
a    当我们清楚地认识到自己所具有的积极的心理品质，懂得如何积极地去面对人生，掌握让各种心理
发挥积极效用的方法，深谙积极心理学的智慧⋯⋯我们就能轻易地找到幸福的本源，发现幸福原来是
如此简单，而我们的人生会由此而更加美好、幸福。
    文成蹊    2011年12月
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内容概要

　　积极心理学已在全球范围内掀起热潮，被英国BBC、美国CNN、《纽约时报》等多家全球顶级媒
体强力推荐。
那么，积极心理学是一门怎样的科学呢？
本书汇集了众多积极心理学家的积极心理学理论及实际运用案例，从积极心理学与成功、幸福、社交
等人们最关注的方面进行阐述。
跟随积极心理学大师们去了解积极心理学，运用积极心理学去挖掘幸福的本源，进而成就幸福、快乐
、成功的人生吧！
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书籍目录

第一章 积极心理学缘何风麻眙佛，乃至世界
　积极心理学用何魅力征服哈佛人
　懂得积极心理学，学会幸福
　通过积极心理学去成功
　积极心理学能带给人舒适的人际关系
第二章 为什么我们都需委积极心理学
　每个人都需要积极心理学去渡过幸福危机
　修习积极心理学让自己更优秀
　积极心理学帮你认识并发挥自己的优势
　积极心理学助人构建正确的幸福心理模式
　积极心理学教会人们正确地提出问题
第三章 积极心理学与幸福：幸福从哪里开始
　沙哈尔对幸福的十条心理建议
　设定有利于幸福的“幸福基准线”
　积累小行为，获得大幸福
　幸福的心理前提——“积极地接受”
　你信幸福，才能幸福
　他人的信任是幸福的前提
　让自信和他人的信任一直都在
　是否具有乐观的心理能力决定了幸福与否
　幸福不拒绝痛苦和失败
　活在当下——找到身边的幸福
　让感恩为我们带来幸福
第四章 积极心理学与成功：找到飞翔的起点
　积极的心理期待对成功不可或缺
　为了成功，尽可能让自己幸福一点
　充足的睡眠是优秀绩效的可靠保证
　兴趣在哪里，成功就在哪里
　善于创新、突破常规的人更容易成功
　激励自我，激发潜能
　注重细节才能成就完美
　激情地去做事，激情地去追求成功
　树立独立意识是成功的前提
　运用专注的力量去成功
　坚定你的人生目标
第五积极心理学与才股：财富的简易获得法
　树立“让金钱为我们工作”的财富理念
　让自己的“心理账户”保持理性的状态
　让“欲望”成就你的财富梦想
　让积极的性格为财富护航
　再“穷”也要与富人站在一起
　及时行善，学会回馈社会
　诚信才是人生最大的财富
第六章 积极心理学与自我：让自己处于积极的状态
　肯定自己，欣赏自己
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　拿走挂在心里的“鸟笼”
　乐观，人生的护身符
　拥抱好情绪
　完美不是积极，别做“完美主义者”
　积极的暗示带来积极的心理状态
　积极而稳定的心理状态是成熟的标志
第七章 积极心理学与社交：情感关系的建立与培养
　好形象才有好人缘
　幽默让你更受欢迎
　以积极的心态与人交往
　在施与和帮助中建立和谐的人际关系
　能带来积极效果的人际交往模式
　人们都喜欢谦虚的人
　“退”也是一种积极的心理策略
　用尊重赢得他人的认可
　合作共赢才是明智的选择
　是对手让你更优秀
　懂得倾听，才有好效果
　准确地捕捉对方的表情信息
第八章 积极心理学与生活：让积极心理伴随我们每-天
　在知识的汪洋中完善自我
　用音乐陶冶心灵
　与大自然有个约会
　让心在宁静中成长
　给自己一个身心愉悦的生活环境
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章节摘录

版权页：心理学博士泰勒·本·沙哈尔曾经说过，感恩能够带给人更多幸福。
而他自己从1999年开始，每天都会记录下值得自己感恩的人或事，并且从未间断过。
他说，每日的感恩让他更加幸福。
感恩能够让人与幸福之间的联系更紧密，让人离幸福更近，获得更多的幸福。
不要以为这是无稽之谈，事实上这是有心理学依据的。
首先，感恩能够引人们一系列积极的心理连锁反应，形成一种良性循环。
一方面，感恩往往是因为人从内心某处获得了某种愉悦的心理体验，感恩的过程不仅能够强化这种心
理体验，而且会让他人给予我们更加积极、友好的态度，进而给我们带来更加愉悦的心理体验，形成
一个拥有愉悦心理体验的良性循环。
另一方面，感恩的人往往心怀积极的信念和动力，这种信念和动力是激励人不断前进的力量，能让人
拥有更加美好的生活环境，而这种生活环境又会强化人的感恩之心，让这种积极的信念和动力增强，
从而形成良性循环。
其次，积极心理学研究表明，人的积极心理往往都具有协同性。
也就是说，如果你乐观，那么你多半也自信。
而感恩往往与许多良好的情绪为伴。
曾经有心理学家做了这样一个实验：4组受试者分别从事了这样一些活动：第一组受试者被要求每天
记录下5件值得自己感恩的事情；第二组受试者被要求每天记录下5件不好的事情；第三组受试者被要
求每天记录下5件自己比他人好的事情；而第四组受试者什么也不做。
随后心理学家对这些受试者进行跟踪调查，他们发现：与其他组受试者相比，第一组受试者更加乐观
、自信、健康，更容易成功，人际关系更加和谐，其幸福感也更高；而第二组受试者幸福感最为缺失
。
由此可见，感恩能够为人们带来像乐观、自信这样的积极心理，有利于人们调动自己的积极情绪，进
而为获取成功、收获幸福创造条件。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<积极心理学>>

编辑推荐

《积极心理学:挖掘幸福本源的神奇处方》编辑推荐：决定一个人幸福与否的关键因素是什么？
是财富还是成就？
其实，财富与成就固然与幸福有一定的关系，却不是幸福与否的决定性因素，真正决定幸福与否的是
个人的积极心理学素养。
关注且相信幸福，才能获得幸福！
当我们调适心态，以满足面对过去，用快乐填满现在，以乐观、希望迎接未来，幸福就会顺理成章。
风靡全球，引领幸福，成就快乐的神奇心理学！
幸福只是童话？
快乐只是刹那？
如何才能拥有幸福，找到快乐⋯⋯一切的答案就在“积极心理学”。
学会关注积极，学会积极地而对，学会积极地解决问题，幸福就会萦绕身旁。
揭秘幸福真相，挖掘幸福本质，让你发现幸福、拥有幸福、享受幸福!幸福是一门科学——积极心理学
。
从积极心理学中了解幸福的正确内涵，从积极心理学中学会幸福的方法、培养幸福的能力，我们才能
收获真正的幸福人生。
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