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前　　言

播下一种心态，收获一种思想；播下一种思想，收获一种行为；播下一种

行为，收获一种习惯；播下一种习惯，收获一种性格；播下一种性格，收获一

种命运。

———威廉·詹姆斯（Ｗｉｌｌｉａｍ　Ｊａｍｅｓ）

弗兰克曾说过这样一句话：生活本身的目的就是获得幸福，追求幸福让

众生殊途同归。的确，人活着可能有很多的理想，很多的追求，很多的成

功……，但是无论大家在做什么，想什么，说什么，其实最终的目的都是为了

获得幸福。虽然很多人在谈论成功，在研究成功，然而什么是最终的成功，

大家众说纷纭，莫衷一是。我认为，最大的成功是让自己更加幸福地生活，

而不是能够挣多少钱，控制多少人，有多高的地位和荣誉。正确的幸福观应

该是在不违法和不影响别人的前提下实现自身的价值和快乐。

幸福是一种主观感受，没有一个完全客观的标准尺度去衡量不同的人

不同时期的幸福，幸福与否只有自己知道，就像我们穿的鞋子，合不合适只

有自己最清楚，别人眼里的我们不一定是真实的。所以在这本书里我特别

强调我们每个人自己内心的感受，我们要为自己而活，只有自己幸福了才能

照顾别人，才能积极影响周围的人，才能造福于社会，在我们幸福的同时也

别忘了帮助别人实现幸福的生活！

幸福是一个过程，而不是目标和终点，因为我们不是每时每刻都能感受

到幸福，有时候甚至感到非常痛苦和烦恼，这都是人生常态。我们追求幸福

并不是说不允许自己有不良的情绪和感受，这也是不可能达到的。人生在

世都会经历酸甜苦辣，只有积极地面对和调整自己的压力和不良情绪，通过

学习和努力，才能提升自己的幸福感。幸福没有终点站，只要我们还活着，

就有机会让自己更加幸福，这需要我们付出一些努力和精力，并做出改变。

幸福需要经营。幸福不是一劳永逸的，需要我们时刻呵护自己的心灵，

·１·

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



长期维护自己的精神家园。人的生活会涉及方方面面，工作、家庭、婚姻、朋

友、子女等，这些共同组成了一个人的社会生活，所以，要想幸福地生活，就

要处理好这许多复杂的关系。当然，要处理好这些关系并不是无章可循的，

只要我们大的方向没有错，人生观、价值观没有偏离，经过我们的思考和行

动，再掌握一些具体方法，幸福的感觉就会越来越多，只是我们心里要经常

有这样的一种意识，即幸福生活要靠自己来创造和经营。

写这本书的目的是希望更多的人了解心理学，了解积极心理学，了解幸

福心理学，不要让心理学仅仅成为一门学科，仅仅研究理论。我们心理学人

的更重要的任务应该是借助于心理学造福于民，让更多的人能够找到幸福

的方法，掌握幸福的途径，并在自己幸福的基础上能够帮助别人过得更幸

福。同时，本书非常重要的一点就是，能否更幸福取决于我们自己是否愿意

做出改变！

希望本书能够帮助你了解自己，正确对待自身的优点和缺点，悦纳自

己；养成积极的心态，即使生活欺骗了你，给了你无限的挫折和打击，你也要

积极地面对这一切，要知道上帝关上一扇窗的同时也给你打开了另一扇窗；

然后要做出改变，让自己向好的方向发展，让自己的生活更加幸福和谐！

人最大的困难就是认识自己，只因为我们把自己放在了一个错误的位

置，给了自己一个错觉。所以，不怕前路坎坷，只怕从一开始就走错了方向。

作者
２０１４年３月
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第一篇　幸福是什么

幸福生活是人们一直努力追求的目标，然而谈到幸
福，所有的人都有不一样的解说和理解。幸福是一个谜，
你让一千个人来回答，就会有一千种答案。有人说，幸福
是拥有一个美满的家庭；有人说，幸福是一生平安；有人
说，幸福是衣食无忧；有人说，幸福是一辈子健康；有人
说，幸福是拥有很多的金钱；也有人说，幸福是每一天都
快乐……你的幸福是什么？





第一章　认识幸福

自古以来，人们就一直对幸福进行思考和研究，因为幸福是人生追求的
一大目标，但幸福却是个既不可捉摸又难以名状的东西，很多哲人也对此争
论不休。在心理学界，不同的心理学派对幸福的看法也存在差异：经典精神
分析理论认为幸福来源于压抑的解除，行为认知学派认为幸福是对积极思
维的现实奖励，人本主义则认为幸福是伴随自我实现而产生的一种满足的
体验。其实真正的幸福很难用语言描述出来，它只能体会，体会越深就越难
以描述，因为真正的幸福不是一些事实的汇集，而是一种情绪的体验、主观
的感受。

一、为什么要幸福

当有人问你：“为什么如此辛苦地工作？”
你可能会回答：“为了挣更多的钱。”
“为什么要挣更多的钱？”
“为了更好地生活。”
或者有的人会回答：“努力地工作是为了实现自身的价值。”
“为什么要实现自身价值？”
“实现自身价值有一种成就感。”
……
可能还会有更多的回答，但是最终的答案都是让自己有一种幸福的感

觉。所以归根结底每一个心理正常的人生活中所做的每一件事情都是为了
获得幸福的生活。因为幸福是人们共同的渴望，幸福是人们终生的追求。

（一）幸福是一种需要和追求

心理学家马斯洛给人的动机需要分了五个层次，分别是：生理需要、安
全需要、爱与归属的需要、尊重的需要、自我实现的需要。每一个层次的需
要得到满足的时刻都是幸福的，同时越高级的需要得到满足所获得的幸福
感越强烈。

·３·



首先是生理的需要，当我们饥肠辘辘的时候，一个面包、一杯牛奶、一块
饼干等食物的价值是其他任何事物都比不了的。当我们得到了食物的那一
刻是幸福的，如果能吃到色香味俱全的食物那更是一种无限的幸福。当你
不能理解食物对于饥饿中的人的重要性的时候，请你去了解一下非洲的饥
饿中的人们，特别是那些饿得奄奄一息的儿童，如果你能看到那些揪心的画
面，相信你一定会觉得自己是多么的幸福……

然后是安全的需要，当我们的生命和财产得不到保障的时候，你会多么
渴望稳定而安全的社会环境。想象一下如果你的生命安全随时受到威胁，
财产随时会被掠夺一空，那时候的你会觉得安全是多么的重要。对于阿富
汗和伊拉克这样经常有战争的国家的人民而言，和平是他们最大的幸福。

爱的需要，包括人类所有层次的爱，母亲的爱、朋友的关爱、异性的爱情
等。当生理与安全需要得到满足后，爱的需要就显得尤为珍贵。被世人歌
颂最多的是母爱和爱情，有多少千古绝唱和悲情故事都是围绕着这样的主
题。失去母亲的孤儿是多么地渴望母爱，单身的人们是多么地渴望爱情。
心理学家做过研究，如果人的生活中缺少爱会影响心理健康，甚至会产生心
理疾病。

尊重的需要，包括自尊、自重和被别人尊重的需要，具体表现为希望获
得实力、成就、独立和自由，希望得到他人的赏识和高度评价。这些需要的
满足可以增强人的自信心和自豪感，如受挫则会产生自卑感。心理学研究
表明，幼儿到了３岁左右就有了尊重的需要，所以，即使是对待一个儿童，我
们也不能随便地辱骂和讥讽甚至是忽视。成年人对于尊重的需要更加强
烈，为了得到别人的尊重而努力提升自己，发展自己，因为被人们尊重是幸
福的。

自我实现的需要，是指人都需要发挥自己的潜力，表现自己的才能。只
有当人的潜力充分发挥并表现出来时，人们才会感到最大的满足和幸福。
高峰体验是自我实现的短暂时刻，它是生命中曾有过的一种特殊经历，感受
到一种发自心灵深处的颤栗、欣快、满足、超然的情绪体验。当人们充分挖
掘自身的潜能并获得高峰体验的时候就是人生中至高无上的幸福。

所以当我们饥肠辘辘的时候，食物是我们的幸福；
当我们处于战争时期的时候，和平是我们的幸福；
当我们孤独无依的时候，得到别人的爱是幸福；
当我们想证明自身能力的时候，得到别人的认可和尊重是幸福；
当我们想挖掘自身的潜能，自我实现和高峰体验是幸福。
虽然人们处于不同的层次的时候，对于幸福的感受和理解是不同的，但

是对于幸福生活的追求却是永恒的。

·４·
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其实幸福本身就是一种感觉，是一种大脑皮层的一种兴奋，然而吸食毒
品与沉溺于网络游戏同样可以产生这种兴奋，单纯地去追求这种兴奋，并不
能真正意义上得到幸福，反而得到的是痛苦。三毛说：“婚姻如鞋子，合不合
适，只有脚知道”，这和幸福与否只有自己最清楚的道理是一样的。丰衣足
食可谓是幸福，但很多拥有物质财富的人却并未觉得幸福，所以幸福主要是
精神层面的事情。

幸福是一种不可言状的追求，每一个人都在努力地劳动、追求幸福，把
幸福看成自己的奋斗目标，在追求中获取快乐，不知不觉中获得幸福。商人
获得利润，读书人获取功名，农民获得丰收，病人得到医治痊愈，在付出劳
动、艰辛的同时获得幸福。

一篇寓言故事讲得很有意义：在古代，有一位皇帝，感到自己特别不快
乐，于是要求他的大臣在三天之内找一个最快乐的人让他瞧瞧，大臣遵照皇
上的旨意在全国进行寻找。一天，大臣看到一个商人，问他快乐吗，商人正
为要债头疼呢，摇了摇头说不快乐。大臣又找到一个读书人，问他快乐吗，
读书人说自己为考不上进士发愁呢，问这样的问题简直是有毛病。于是大
臣又来到农田问农夫，农夫正弯腰收割麦子汗流浃背，同样认为自己不幸
福。大臣茫然了，眼看三天就要到了，仍无结果，这一天他经过一座桥，看到
桥下一个乞丐正光着身子哼着小曲在阳光下捉虱子，走上前去问他快乐吗。
没有想到乞丐说自己不但快乐，而且出奇地快乐，原来世界上最幸福、最快
乐的人是一个乞丐。我们姑且不论皇帝和乞丐哪个更幸福，我想知足本身
就是一种快乐和幸福的事情，但为什么还有那么多人处心积虑地工作、奋斗
呢？那是因为不知足，不知足是为了获取更大更多的快乐与幸福，但获取幸
福的方法与道路要正确。为什么还有那么多的人为了所谓的幸福葬送了自
己，那是因为方法和途径的错误。

幸福到底是什么？我想，幸福是一种感觉，是一种追求，是知足与不知
足交织的连体婴儿，我们与社会、父母、孩子之间那份情感与牵挂，是寄向未
来的一张明信片，是延续古今文明的铺路石，平凡的人因为追求幸福而
伟大！

幸福是一种精神境界，它源于物质却高于物质，它是一种积极乐观的心
理状态。

（二）幸福对人的影响

每一个人都渴望幸福，因为，幸福可以给我们来带愉悦感和价值感。

１．幸福的人身体更健康

幸福的人，情绪积极稳定，免疫力高，不容易生病，身体处于最佳状态。

·５·
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幸福的人知道如何关爱自己的身体，如何保护自己的身体，这需要有健康的
饮食习惯和锻炼身体的方法。

心理学与医学都证实了精神因素与人体免疫功能密切相关。消极情绪
作用于中枢神经系统，会引起植物神经功能和内分泌功能的失调，使机体的
免疫功能受到了抑制。由于机体间的平稳被打破，使细胞失去正常的状态
和功能，不断变异，容易产生癌细胞。中国科学院心理研究所的研究结果表
明：工作和学习上的长期紧张、工作和家庭中的人际关系不协调、生活中的
重大不幸是致癌的三个重要因素。临床统计数字显示：９０％以上的肿瘤患
者均与精神、情绪有直接或间接的关系。

因此，同样的遗传因素，同样的环境，同样的饮食，积极乐观的人比消极
悲观的人身体更加健康。

２．幸福的人心理更健康

心理学研究表明，幸福感与心理健康存在着密切的关系，许多研究都得
出了幸福感与心理健康高度相关的结论。

幸福的人积极进取，即使在逆境中也从不自暴自弃，而是越挫越勇；幸
福的人同时又淡泊名利，即使在得意时也从不趾高气扬，而是平和安详。幸
福的人做人处事能审时度势，顺应天时地利人和，因势利导，有理智，敢冒
险，勇于承担责任，不后悔，敢于追求，但不妄求。幸福的人执著于这种恒定
的思想、坚定的信念、理性的态度、正向的精神。这种理性的思想、态度，能
引导出一种正向的生活态度，在幸福的人身上形成阳光般的气质。

幸福的人微笑面对世界，人的一生不能没有挫折，这个世界有很多无
奈，有许多辛酸，但幸福的人总能去掉无奈，逃离辛酸，微笑面对世界，面对
生活，遇事总往好的地方想，总是乐观面对未来。

二、幸福心理学的由来

（一）积极心理学

心理学对幸福的研究源于积极心理学。
“积极心理学”是２０世纪末西方心理学界兴起的一股新的研究思潮，是

宾夕法尼亚大学教授塞利格曼于１９９８年出任美国心理学会主席时倡议及
定位的，是塞利格曼和希斯赞特米哈伊于２０００年在《美国心理学家》上刊登
的《积极心理学导论》一文中正式提出来的。“积极心理学是致力于研究人
的发展潜力和美德的科学。”塞利格曼认为积极心理学的力量是帮助人们发
现并利用自己的内在资源，进而提升个人的素质和生活的品质。每个人的

·６·
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心灵深处都有一种自我实现的需要。这种需要会激发人内在的积极力量和
优秀品质，积极心理学利用这些内在资源来帮助普通人或具有一定天赋的
人最大限度地挖掘自己的潜力，并以此获得美好幸福的生活。人类的这些
积极力量和优秀品质是人类赖以生存和发展的核心要素。积极心理学的本
质体现在修正先前心理学发展的不平衡，强调心理学的发展既依赖于预防
和治疗人类的心理疾病，同时更依赖于培养、建构人类的优秀品质，二者可
以相辅相成，平衡发展。

对于积极心理学的概念，心理学家众说纷纭，莫衷一是，主要有以下两
种表述。

第一种表述：积极的心理学从关注人类的疾病和弱点转向关注人类的
优秀品质，它有三个层面的含义：第一，从主观体验上看，它关心人的积极的
主观体验，主要探讨人类的幸福感、满意感、快乐感，建构未来的乐观主义态
度和对生活的忠诚；第二，对个人成长而言，积极的心理学主要提供积极的
心理特征，如爱的能力、工作的能力、积极地看待世界的方法、创造的勇气、
积极的人际关系、审美体验、宽容和智慧灵性等；第三，积极的心理品质包括
一个人的社会性、作为公民的美德、利他行为、对待别人的宽容和职业道德、
社会责任感，由此成为一个健康的家庭成员。幸福与财富无关，幸福的人不
一定是富人，一个穷人也可以是很快乐的，积极心态的人不一定家财万贯，
但一定是幸福、快乐和乐观的。

第二种表述：积极心理学在主观水平上涉及有价值的主观体验，诸如幸
福感、满足和满意、希望和乐观、充盈和快乐。在个体水平上，涉及积极的人
格品质：爱、勇气、人际关系技能、审美力、创造力、对未来的憧憬、洞察力、才
能和智慧。在群体水平上，涉及公众品质：责任、利他、关爱、文明、现代性、
容忍力及职业道德。积极心理学并不是不研究消极心理学以及人的心理问
题与疾病，但它更强调研究人性的优点与价值，从更广阔的层面来说，积极
心理学研究包括工作、教育、洞察力、爱、成长与娱乐，它探索美好的生活以
及获得美好生活的途径与方法，它采取更加科学的方法与技术来理解人类
复杂的行为，其目的就是要开发人的潜力、激发人的活力，促进人的能力与
创造力，并探索人的健康发展途径。

积极心理学主张心理学应对普通人如何在良好的条件下更好地发展、
生活，具有天赋的人如何使其潜能得到充分的发挥等方面进行大量的研究。
它认为，心理学的三项使命是：治疗精神疾病，使人们的生活更加丰富充实，
发现并培养有天赋的人，在二战之前均得到诸多研究者很大的关注。而二
战之后，心理学成了一门致力于治疗的科学，它的研究焦点集中于测评并治
愈个人心理疾病，出现了大量对于心理障碍的研究以及对离婚、死亡、性虐
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待等环境压力对个体造成的负面影响的研究。塞利格曼曾注意到，在对人
类情绪的研究中，就有约９５％的研究是关于抑郁、焦虑、偏见等负性情绪的
研究。在对精神疾病的了解和疗法取得巨大进步的同时，心理学却忘记了
它的另外两项使命，逐渐成为一门受害者科学。对此，积极心理学认为：心
理学不仅仅应对损伤、缺陷和伤害进行研究，它也应对力量和优秀品质进行
研究；治疗不仅仅是对“损伤”“缺陷”的“修复”和“弥补”，也是对人类自身所
拥有的潜能、力量的发掘；心理学不仅仅是关于疾病或健康的科学，它也是
关于工作、教育、爱、成长和娱乐的科学。

就研究对象而言，积极心理学的研究分为三个层面：第一，在主观的层
面上是研究积极的主观体验：幸福感和满足（对过去）、希望和乐观主义（对
未来），以及快乐和幸福流（对现在，包括它们的生理机制以及获得的途径）；
第二，在个人的层面上，是研究积极的个人特质：爱的能力、工作的能力、勇
气、人际交往技巧、对美的感受力、毅力、宽容、创造性、关注未来、灵性、天赋
和智慧，目前这方面的研究集中于这些品质的根源和效果上；第三，在群体
的层面上，研究公民美德和使个体成为具有责任感、利他主义、有礼貌、宽容
和有职业道德的公民的社会组织，包括健康的家庭、关系良好的社区、有效
能的学校、有社会责任感的媒体等。主张心理学的研究应从只重视对个体
缺陷的弥补、伤害的修复转移到加大对人类自身存在的诸多正向品质的研
究和培养，这是积极心理学思想的核心所在。

在预防方面，积极心理学提出了积极预防的思想。它认为在预防工作
中所取得的巨大进步是来自于在个体内部系统地塑造各项能力，而不是修
正缺陷。在它的看法中，当一个人处于孕育着抑郁、物质滥用或精神分裂等
问题的环境中或其遗传素质较差的情况下，要防止在其身上不出现以上问
题可能性不大，但是在人类自身存在着可以抵御精神疾病的的力量，它们
是：勇气、关注未来、乐观主义、人际技巧、信仰、职业道德、希望、诚实、毅力
和洞察力等，预防的大部分任务将是建造一门有关人类力量的科学，其使命
是去弄清如何在青年人身上培养出这些品质。例如，要防止那些在易于得
到毒品的环境中的少年身上的药物滥用，有效的预防并不是对他们进行治
疗，而是找出并发展出其自身已拥有的力量。一个关注未来、人际关系良好
并能从运动中得到快乐的少年是不会形成药物滥用的。总之，积极心理学
认为通过发掘并专注于处于困境中的人自身的力量，就可以做到有效的
预防。

（二）幸福心理学

幸福心理学作为心理学的分支学科，关注人性、社会和生活的积极面，
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关注人类的生存质量，致力于研究人的幸福生活，研究精神品质，指导人们
追求高质量、高幸福指数的生活，以成为一个真正健康的人。幸福心理学是
一种观念，它希望我们可以改变旧有的观念，从现在开始变得更加积极、更
加重视我们的幸福生活；同时它也是一种行动，不光要有这样的认识，更需
要我们的行动。幸福是多样的，人人都可以拥有自己的幸福，关键在自己的
感知和体会以及行动。

幸福心理学隶属于积极心理学，因此很多人把幸福心理学与积极心理
学相混淆，其实积极心理学研究的内容远远大于幸福心理学，当然两者的目
标是一致的。

心理学家认为幸福是一种认知和感觉，是主观的，所以在心理学上把幸
福称为主观幸福感。

主观幸福感是指人们对其生活质量所做的情感性和认知性的整体评
价。决定人们是否幸福的并不是实际发生了什么，而是人们对所发生的事
情在情绪上做出何种解释，在认知上进行怎样的加工。

人们总在不断地对生活事件、生活环境和他们自己进行着评价，对事物
进行好坏评价是人类的共性。也正是这些评价导致了人们愉快或不愉快的
情绪反应。幸福是个体根据自己的标准对其生活质量评价满意时的愉快感
觉。因此，一个人幸福与否，完全取决于自己主观上如何评价自己的生活，
取决于自己的主观感觉。

一些心理学家为了能够更加直观地表达自己对于幸福的理解，甚至用
公式来表述影响幸福的因素以及这些因素与幸福之间的关系。

美国著名心理学家塞利格曼的幸福公式：

总幸福指数＝先天的遗传素质＋后天的环境＋
你能主动控
制的心理力量

总幸福指数是指你的较为稳定的幸福感，而不是暂时的快乐和幸福。
看了一个喜剧电影，或者吃了一顿美食，这是暂时的快感；而幸福感是令你
感到持续幸福的、稳定的幸福感觉，包括对现实生活的总体满意度和对自己
的生命的质量的评价，是对自己生存状态的全面肯定。

我们对于幸福的感知有很多是受遗传因素的影响，如果我们先天身体
素质不好，爱生病或身体肥胖甚至影响了正常的生活，这些因素都会使我们
不幸福，相反如果身体非常棒，不生病，相貌英俊或美貌，身材匀称，可能会
让人更容易感觉到幸福。

后天的环境包括家庭环境、学校环境、工作环境以及社会环境，这些因
素会对一个人的幸福感产生非常大的影响。在一个竞争激烈，压力非常大
的环境下，我们很难体会到幸福感。相反民主自由宽松的环境会给人带来
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极大的满足感和愉悦感。
人与动物的最大区别就是人有意识、有意志。我们可以通过自己的能

力控制自己的行为、情绪，进而控制自己的人生。一对同卵双胞胎虽然遗传
基因极度相似，虽然接受同样的家庭教育和学校教育，但是仍然可能形成不
同的人格特征，可能对世界存在不同的认知，可能对幸福有不同的感受。这
是因为遗传素质和后天环境就像建造楼房的水泥和砖石，想要建成什么样
的楼房取决于设计师，我们人类就是自己人生的设计师。我们人类有主观
能动性，我们有选择的自由，在一定意义上可以说，幸福与不幸福是我们自
己选择的结果。

著名经济学家保罗·萨谬尔森的幸福公式：
幸福＝效用／欲望

效用可近似看为你的个人财富，是得到你想要的东西和事物的一种满
足程度，幸福可近似看为满足感，它是现实生活状态和心里期待的比较，效
用和欲望两者落差越大，幸福感越差。这个公式提示我们知足常乐。当一
个人的欲望很多并且很强烈的时候，如果不能满足，必定会产生挫败感，人
的欲望是无限的，如果不加以限制和引导就会陷入无止境的痛苦的漩涡。
因此我们对于生活与工作的预期应该是自己力所能及的范围，达到了会有
满足感，达不到也不要纠缠不休。

英国心理学家科恩的幸福公式：
幸福＝个性＋（５×生存）＋（３×自我评价）

个性代表人的性格、人生观、价值观、世界观，适应能力，应变能力和耐
力；生存指人的健康及他的财富和友谊的稳定程度；自我评价是人的自我评
价、对生活抱有的期望值、性情和欲望。

这个公式是几位心理学家走访了１　０００多人后得出的结论。参与这项
研究的科恩说：“多数人不知道幸福是什么。他们认为，只要有钱，有好车，
有大房子，就是幸福。当这一切都变成现实后，人们却发现原来自己并不比
其他人更开心。”他指出，人应该学会积极享受生命，同时要弄清楚自己到底
想要什么，以及用什么手段能达到这一目的等。

看完这个公式试着问自己以下几个问题。
（１）你是否充满活力，以灵活和开放的心态面对变化？
（２）你是否以积极的心态面对未来，可以快速地从挫折中恢复过来。
（３）生活中的基本需要你是否实现了？
（４）是否有亲密的朋友在需要的时候，你主动地去支持呢？你能否达到

期望的水平？
如果每个答案都是肯定的，那么无疑你是一个非常幸福的人。
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