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前言

　　从幸福学的视角来看，人类文明史就是人类逐步走向幸福社会的发展史。
在茹毛饮血的蛮荒时代，生存和发展才是最为重要的，幸福并不一定是人类社会关注的首要问题。
人类只有在逐步摆脱洪水猛兽、贫困、饥饿、瘟疫、疾病、战争的困扰，物质生活更加丰裕，生活水
平不断提高时，幸福才会逐步成为人们关注的主要议题。
当人们寻寻觅觅，寻找幸福秘笈的时候，人类也将一步步地迈向理想的幸福社会。
　　近一百年来，随着人类社会生产力的迅速发展、科学技术的突飞猛进，人类已经创造出了此前几
千年难以比拟的物质文明，使人类社会展现出前所未有的、绚丽多彩的“幸福图景”。
当人类跨越了20世纪进入后工业化时代的今天，社会发展日新月异，“信息化、全球化、网络化”　
已成为我们生活的这个时代的重要特征。
尽管人类创造了以往任何时代都难以企及的物质文明，然而众多研究者却发现，人们在享受着前所未
有的富裕的物质生活时，人类的幸福指数却并没有因此而得到大幅提升，越来越多的衣食无忧的现代
人缺少幸福感受。
　　幸福是什么？
是物质财富还是心理感受？
幸福是已获得的结果还是追求幸福的过程？
幸福有什么特点？
幸福的构成要素是什么？
幸福是否有标准？
这些问题都将在本书第一章中进行论述。
　　古今中外，哲学家、心理学家及经济学家都曾经探索并论述过幸福问题，他们从不同的视角提出
了丰富多彩的幸福理论。
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内容概要

本书以积极心理学理念为指导，汲取哲学家、心理学家等有关幸福的理论，简要论述了幸福的本质、
特点、构成要素及标准等，结合人们在追求幸福生活过程中面临的问题，有针对性地引导读者转变观
念，调整心态，不断提升自己的幸福感。
　　本书通俗易懂，语言生动活泼，叙述中穿插了很多关于幸福的故事、幸福测验及幸福练习，期望
读者在轻松的阅读过程中体验幸福生活，领悟幸福真谛。
　　本书读者群广泛，适合心理辅导人员、心理学相关专业师生以及对心理学感兴趣、渴望幸福生活
并提高幸福水平的广大读者阅读。
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　　　二、承担自我对社会幸福的责任　第四章　阻碍幸福的因素　　第一节　理想的幸福不完美　
　　一、现实幸福与幸福理想　　　二、勇于面对现实，不做无谓的抱怨　　第二节　完美主义与幸
福理想　　　一、完美主义腐蚀幸福　　　二、完美主义并非幸福理想　　　三、测试你的完美主义
倾向　　第三节　心理阴影与消极暗示　　　一、以乐观心态驱散心理阴影　　　二、动静结合驱散
消极暗示　　第四节　攀比与贪婪侵蚀幸福　　　一、攀比源自不知足　　　二、被财富颠覆的幸福
感　　　三、贪婪夺走你的幸福　　　四、珍惜你已经拥有的　　第五节　被压力压垮的幸福　　　
一、压力及其类型　　　二、测量你的心理压力　　　三、调控压力，提升幸福感　第五章　从感知
到感悟幸福　　第一节　幸福从“心”开始　　　一、把幸福的重心转向内部　　　二、幸福要用心
感悟　　　三、维持内心平衡　　第二节　知足、满足与幸福感　　　一、知足与幸福感　　　二、
满足感疑似幸福感　　第三节　幸福就是积极心态　　　一、做积极心态的驾驭者　　　二、以积极
心态做事　　　三、以积极心态选择幸福　　第四节　平常心呵护幸福心　　　一、平常心是幸福“
心”境界　　　二、平常心保障平衡心　　　三、平常心其实不平常　　第五节　宽容与“舍弃”悟
幸福　　　一、学会宽容，发现美好　　　二、人生成败皆宽容　　　三、舍得、宽容皆幸福　　　
四、“舍弃”换得幸福来　　第六节　用心品味幸福　　　一、平凡中体味幸福　　　二、体味亲情
赋予的幸福　第六章　守护并提升幸福　　第一节　童心唤回幸福心　　　一、唤回失落的童心　　
　二、以童心留驻幸福心　　　三、率真挣得多彩幸福　　第二节　快乐心增添幸福感　　　一、培
养一颗快乐心　　　二、积累你的快乐心　　第三节　强化你的幸福感　　　一、强化幸福每一天　
　　二、时常提醒幸福　　　三、让幸福感逐日递增　　第四节　以幽默感增强幸福感　　　一、幽
默的幸福价值　　　二、幽默催开幸福花　　　三、让幽默陪伴幸福人生　　第五节　知难而进，争
取幸福　　　一、在磨难中发现快乐　　　二、迎难而上，争取幸福　第七章　幸福心理操　　第一
节　语言幸福操　　　一、相信语言练习的作用　　　二、搜集背诵“好词语”　　　三、把消极语
言换成积极语言　　第二节　心情快乐操　　　一、用心感受美好事物　　　二、降低快乐的门槛　
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　　三、做自己喜欢的事情　　　四、把热情与优势结合起来　　第三节　“幸福递增”操　　　一
、确立递增幸福的目标　　　二、增添幸福感是一个过程　　第四节　增添幸福储蓄操　　　一、累
积小幸福　　　二、增添幸福的储蓄额
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章节摘录

　　第一章初识幸福　　我们处在社会高速发展的时代，“信息化、全球化、网络化”已成为我们这
个时代的重要特征。
一方面，我们享受着前所未有的物质生活，“物质匮乏”这个词开始与我们渐行渐远；另一方面，众
多的幸福研究者却发现，在生活水平不断提高的同时，城镇居民的幸福指数却日趋下降，越来越多的
人对幸福生活有了更加迫切的渴望。
　　在现实生活中，不少人以为有钱就是幸福。
然而很多数据显示，财富的多寡与幸福感的强弱并不成正比，而且国家经济增长与国民幸福未必同步
。
在美国，尽管国民的实际收入水平比以前增加了六倍，但人们的幸福指数却一直停留在特定的水平没
有提高。
人们终于明白，社会发展的目标应当是在促进经济增长的同时，使民众感到更幸福，在提升民众生活
福利水平的同时，还需要关注整个社会的幸福水平。
　　当我们思考什么是幸福的时候，其实正预示着幸福生活的开始。
　　第一节揭开幸福的面纱　　与其说人类的幸福来自偶尔发生的鸿运，不如说来自每天都有的小实
惠。
　　——美国政治家富兰克林　　自古以来，幸福就是哲学家、思想家关注的重要问题。
然而，由于社会发展的程度、地域、文化、认识等方面的差异，导致人们对于幸福的理解也存在很大
的差异。
因此，迄今为止还没有任何一位哲学家能够给出一个一劳永逸的关于幸福是什么的答案。
幸福很诱人，但她却披着一层薄薄的面纱。
　　一、幸福感是主观心理感受　　近年来的研究显示，相貌、财富不是可以量化的幸福指标，人们
已经越来越看重心灵层次的满足。
在西方现代心理学研究中，well-being、subjectivewell-being、happiness等词汇，都被译为“主观幸福感
”。
学者们认为，主观幸福感就是指个体依据自己设定的标准对其生活质量所做的积极、乐观、美好的整
体评价，并在此基础上形成的主观心理感受和稳定的心理体验。
这一概念具有以下三个主要特点。
　　（一）幸福感是对物质生活的主观心理感受　　这一说法反映了幸福的主观形式，表明幸福感具
有主观的、内在的、精神的内涵，而不是客观的、外在的、物质的东西。
这使我们更容易理解幸福的个体差异性。
由于每个人的经历、个性不同，他们对幸福的体验也可能有所不同。
每个人都有各自的幸福定义，每个人都为寻找自己的那份幸福而努力，每个人对幸福的追求也指引着
他人生的努力方向。
　　（二）幸福感是一种积极的情感体验　　就幸福感的本质内涵而言，幸福是一种情感活动过程，
是在客观生活状态满足了个体主观需要的情况下而产生的美好、向上、积极的情感体验。
这种情感活动既可能随生活状态和主观状态不断变化，也具有相对的稳定性。
　　（三）主观评价是幸福感的内在标准　　这是主观与客观联系的关键环节：一方面，幸福的标准
不能仅仅用物质、金钱、地位等因素来衡量，而要以心理感受的指标来衡量；另一方面，幸福的内在
标准并非完全主观，而是在主观地对客观生活进行评价的基础上确立的。
实际上，幸福的标准就是每个人根据自己的主观需要，并对满足需要的可能性进行评价之后所设定的
。
因此，幸福的标准具有明显的个体差异性。
幸福可能是沙漠旅行中的一碗泉水，或是饥肠辘辘时的一个馒头；幸福也许是月光下彼此手牵手的浪
漫，或是风雨中同撑一把伞的相依；幸福是寒冷中相偎体贴的温暖，或是无怨无悔、永不言弃的真挚
。
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　　二、幸福感是对生活的评价　　幸福感以个人设定的评价体系为标准，这一标准构成了人们幸福
感的内在尺度。
个体是否幸福不以外在物质生活是否充裕为标准，而取决于外在物质生活是否适合内在的评价标准。
只有当外在物质生活状况超出内在评价标准时，个体才会感到幸福。
　　幸福感是人们对积极情感的认知评价，而不是情绪情感本身，其重点就是个人对自己生活整体状
况进行整体评价之后形成的情感满足状态。
因此，幸福不能仅仅从外部、物质方面去寻找，应重点从内心去寻找。
当你的内心认知判断与外在生活状态之间达到平衡时，你就可能找到幸福，这时，你的生活也会变得
幸福而美好。
　　其实主观幸福感并非纯粹的主观，因为人们获得心理满足的物质需要和生存条件乃幸福的客观内
容。
也就是说，虽然一个人主观觉得快乐和幸福，但是他究竟得到了何种幸福及他所享有的幸福的性质却
取决于他所满足的需要的性质，而不完全以其主观感觉为转移。
　　从幸福感形成的过程来看，幸福感包括以下三个环节。
　　第一，客观条件或生活状态是幸福感形成的基础环节。
如果通过主观努力能够改善我们的生活状态，提高我们的生活水平，就可能提升我们的幸福感。
　　第二，个体主观的评价体系是幸福感形成的关键环节。
调整我们对生活状态的评价体系，就能够调控我们的幸福感。
　　第三，积极心态是幸福感的最终环节。
积极心理状态和积极心理体验本身就是幸福感，如果我们采取有效的措施改变心理状态，同样能够改
善我们的幸福感。
　　三、幸福感是稳定的心理体验　　幸福感是个人特定（较长）时期而非短暂时段的情感反应和生
活满意程度，即幸福感有一个相对稳定的数值，尽管这一数值随着个体的发展会有一定程度的波动，
但幸福感数值会稳定在特定的范围内，一般情况下不会反复大幅度地上下波动。
随着生活事件而变化和波动的心理体验可能与幸福感有关，但这种心理状态主要是一种情绪波动，不
能够称之为幸福感。
幸福感是个体内心长期而深刻的精神满足，它超越了世俗的物质、财富和欲望，决定于自由快乐的心
境和没有负累的体魄与灵魂。
当生命顺其自然，就是满足与欢欣，就是幸福与快乐，就是生命所能求得的最为美好的状态。
　　了解你的幸福状况　　一般而言，人们并不一定清楚自己的幸福状况，本练习可以帮助读者了解
自己的幸福状况，提高自己对幸福的认识。
请读者回答以下几个问题。
　　第一，总体上，我感到幸福吗？
幸福是人们对自己生活状况的心理体验和感受，它既是人们关注的事情，也很容易被人们忽视。
因此，识别并评价自己的幸福感，也是提高幸福感的第一步。
　　第二，我为什么感到幸福或不幸福？
有时，人们并不一定清楚自己是否幸福的原因。
通过这种原因分析，有助于你理解幸福及其主要原因，这将有利于你的成长。
　　第三，想一想用什么方法改变自己的现状，是调整认知？
改变生活方式？
自找激励还是不断学习？
　　四、幸福感是追寻理想的过程　　幸福是一个不断渴望的过程，从一个目标到另一个目标．。
到达前者就开辟了通向后者的道路。
　　——英国哲学家霍布斯　　追求幸福如同“谈恋爱”，不同的人会有不同的追求目标，不同的人
会有不同的经历和体验。
　　有人把“爱着并追求着”当成幸福。
他们认为一切美好的感觉都蕴涵在追求的整个过程中，在这个过程中有甜蜜，有辛酸，有欢笑，有泪
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水，但这一过程的所有要素编织了幸福。
他们倾向于在追求的过程中享受幸福。
有人却认为“追求到手、结了婚”才是幸福。
他们把幸福看做一种结果，只有实现了预定目标，获得期望的结果，享受了结果的满足，才算得到了
幸福。
他们倾向于在结果中享受幸福。
　　在韩国电影《长腿叔叔》里，女主人公在得知一直帮助她的“长腿叔叔”就在她身边且将不久于
人世时曾有这样一段感悟。
　　这些年，我的生活一直徘徊在独木桥上。
在独木桥上，你无法向后看，也不能向两边看，只能向前看，不停地走下去。
　　我一直在给你写信，写我的故事，以此来使我感觉少一些孤寂。
我生命中第一次感到后悔，我该怎么办⋯⋯是啊，那么多的瞬间里，其实自己寻找的人就在身边，然
而我们常常在过去的每一段行程里都只顾急急地往前飞奔，太在意对结果的追求。
周围的风景尽管很美，风轻云淡、雪舞雨飞的清雅意境反而无暇顾及，待终于身心疲惫地追寻到那梦
寐以求的答案时，却忽然发现心里空荡荡的。
结果的获得似乎并没有预想的幸福，甚至是残酷的。
而所要寻找的人早已在身边守候，所盼望的幸福其实早就蕴藏在无暇顾及的过程之中了。
　　在那过程中，我们永远不知道明天会发生什么，不知道每一个拐角会有怎样出人意料的奇遇，但
是那过程里的点点滴滴，那曾有过的热切憧憬的心，那偶尔回眸的深情，那风里雨里的守候，那冷暖
悲欢的一路相随，不正是一种幸福吗？
　　生命原本是一个过程，在生命历程中，大多数日子我们都是匆匆忙忙、平平庸庸的，好像什么都
不记得了，只记得我们一直在忙着赶路，而忽略了沿途的风景。
当我们没有实现梦想再回首时才发现，原来忽略沿途的风景才是人生的最大悲哀。
但愿每一位读者都不要像女主人公那样踏上只能向前看的人生独木桥。
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编辑推荐

　　《幸福在心》揭开幸福面纱，精彩幸福故事，幸福自我测验，天天幸福练习，幸福在心。
幸福从心开始，用心品味幸福。
　　当揭开了幸福的面纱，我们会逐步了解幸福是什么。
　　初识幸福　　哲学家、心理学家以及经济学家从不同的视角论述了幸福问题。
　　丰富多彩的幸福理论　　自我与幸福息息相关，我的幸福我做主。
　　自我的幸福责任　　完美化心理倾向、心理阴影、攀比、贪婪以及压力都是　　影响幸福感的消
极因素。
　　阻碍幸福的因素　　幸福是一种心态。
以积极的心态做事，即使遭遇磨难幸福也会与你同在。
　　从感知到感悟幸福　　童心、快乐心与幽默感可以守护并增强已有的幸福。
　　守护并提升幸福　　只要坚持心理练习，幸福就在我们身边　　幸福心理操
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