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内容概要

一个炫耀财富的时代正在衰退，一个崇尚幸福的时代才刚刚开始！
　　幸福不幸福，该用什么样的标准来衡量？
　　测量幸福的意义何在？
　　个人幸福不幸福，将如何影响身边的朋友和亲人？
　　员工幸福不幸福，将如何影响企业的生产力？
　　测量幸福的工具在哪里？
　　享誉全球的权威调查咨询机构盖洛普公司将其历时半个多世纪，覆盖全球的幸福课题调查结果一
次呈现在每一个渴望幸福的人面前，不仅提出幸福不幸福，由五个可测量的要素共同决定，更开发了
一种全面、可靠、有效、简明且可行的测试工具——幸福评测器，用科学的方法帮你计算自己的幸福
值。
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作者简介

汤姆&#8226;拉思（Tom Rath），盖洛普公司全球咨询业务负责人。
他领导了一系列的研发项目，包括评估工具、专著和其他专业研究，特别是畅销书《现在，发现你的
优势》所使用的理论、技术和语言体系。
著有畅销书：《你的水桶有多满》，《铁杆朋友》和《现在，发现你的领导力优势》。

  吉姆&#8226;哈特（Jim Harter）博士，盖洛普国际工作环境及幸福问题研究首席科学家，发表的研究
调查报告超过1000篇，在《今日美国》、《华尔街日报》、《纽约时报》上发表多篇学术文章，著有
畅销书《伟大管理的12要素》。
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章节摘录

　　第一篇 你的幸福感　　在我们看来，大部分有助于提升幸福感的方法或观点要么具有误导性，要
么是纯粹错误的。
　　与大多数人的观点相反，我们认为幸福感不仅仅指快乐，也不仅仅指富有或事业有成。
当然，幸福感也包括身体要健康。
事实上，单独且过于看重这些要素中的任何一个，都可能令我们产生人生的挫折感甚至失败感。
　　我们匆匆买来一些书籍或者视频材料，它们承诺帮我们赚钱、减肥，或者改善人际关系。
接下来，我们用几个星期的时间，专心致志、全神贯注地遵照执行。
最终，当它们与我们生活中的其他方面发生冲突时，我们会选择将其放弃。
　　如果你购买一些书籍、视频，或者参加一些有关类似那些主题的培训班，你也许会注意到，极度
关注生活的某个方面，可能会有损于你的整体幸福感。
比如说，现实生活中有很多人牺牲了他们的亲情与爱情，将过多的时间和精力投入到工作中。
看起来，我们似乎更容易把生活中至关重要的方面视为是独立的、不相关的，但实际情况并非如此，
它们是相互关联的。
　　幸福感是以下几个方面的综合：我们对每天所做事情的热爱程度、人际关系的好坏、财务安全状
况、身体健康状况，以及我们因自己为社会有所贡献而产生的自豪感。
最重要的是，它涉及这五个要素怎样相互影响。
 　　什么使生活有意义　　盖洛普咨询公司（由美国著名的社会科学家乔治?盖洛普博士于20世纪30年
代创立，是全球知名的民意测验和商业调查/咨询公司。
盖洛普公司在长达60多年的时间里，用科学方法测量和分析选民、消费者与员工的意见、态度和行为
，并据此为客户提供营销和管理咨询，取得卓越的学术和商业成果，其公司业务处于全球领先地位—
—译者注）的科学家针对20世纪中叶以来，人们对美好幸福生活的要求进行了探索。
最近，在一批卓越的经济学家、心理学家以及其他杰出科学家的共同合作下，我们开始探索不同国家
和民族之间幸福感的共同构成要素。
　　作为这次研究的一部分，盖洛普在150多个国家开展了一次广泛的全球调查，其重点是调查超
过98%的全球人口的幸福感。
从阿富汗到津巴布韦，我们向受访者提出了关于健康、财富、人际关系、职业以及社会环境的数百个
问题。
然后，我们将这些问卷调查结果与人们每天的生活体验，以及他们对自己生活的总体评价进行比较。
　　在最初的研究中，我们询问受访者，他们“最有可能的将来”会是怎样的。
我们发现，他们在评价自己的生活时，通常过度专注于收入和健康。
在我们调查的各类人群中，“身体健康”和“生活富有”是最常见的两个回答，其原因或许是这两个
因素便于随着时间的推移而测量和跟踪，比如，我们可以监测自己的身高、体重、血压和家庭收入。
但到目前为止，我们尚没有一个标准的方法来测量职业生涯的质量高低或人际关系的健康与否。
　　因此，出于为个人幸福感建立一种全面的测量方法之目的，盖洛普设计了一种评估方法，该方法
涉及我们在过去半个世纪里经常提出的最佳问题。
为了设计“幸福评测器”（Wellbeing Finder）这种评估方法，我们在不同国籍、不同语种以及生活状
况差别极大的人们之间测试了数百个问题。
　　随着研究的结束，五个截然不同的统计因素开始浮出水面，它们是幸福感的最普遍要素，在这五
个要素上得分的高低，是美好生活或艰难生活的指示器。
这五个要素涵盖了我们生活的方方面面，我们可以采取措施来提高它们的得分，同时，对我们研究的
各类人而言，它们也很重要。
　　幸福的五大要素　　这些要素对我们的生活极为重要，不可或缺。
它们不是指生活中所有重要细微的各个方面，而是对大多数人而言至关重要的五个广泛类别。
　　第一个要素涉及怎样分配你的时间，或者，简单地说，你每天都喜欢做些什么：职业生活幸福感
。
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　　第二个要素涉及生活中拥有稳定的人际关系以及友情、亲情、爱情和婚姻：社交关系幸福感。
　　第三个要素涉及有效地管理你的经济生活：财务状况幸福感。
　　第四个要素涉及拥有健康的体魄和足够的精力来应对每天的生活：健康状况幸福感。
　　最后一个要素涉及你对自己所处社会环境中事务的参与：社会环境幸福感。
　　尽管有三分之二的人们认为，他们至少在这五个方面中的某一个方面做得很好，但只有7%的人在
所有五个方面中拥有较高的幸福感。
如果我们与大多数人的经历一样，在任何一个方面做得不好，那就会降低我们的幸福感，并对我们的
日常生活造成损害。
其中任何一个方面的幸福感得到了提高，我们都会在每天、每月、每年的日子里，觉得越来越好过。
但是，只有在五个方面都表现出色，才谈得上好好享受了生活。
　　不同信仰、文化、国籍的人们的幸福感都涉及以上五个方面，但不同的人一般会采用不同的方法
来提升个人的幸福感。
对大部分人而言，是精神在驱动着他们。
他们的信念是生活中最重要的方面，也是他们每天努力工作的基础。
对另一些人而言，一种深深的使命感，比如保护环境等等，每天鼓舞着他们。
尽管激励我们前行的事情因人而异，但结果却是相同的。
　　提升职业、社交关系、财务、健康和社会环境幸福感的方法很多。
由于这些要素是我们能够掌握的，因此，我们有能力提升它们（比如，锻炼身体、花更多的时间与朋
友在一起，或者不乱花钱）。
然而，对我们自身的幸福感而言，唯一最大的威胁，正是我们自己，甚至没有经过充分的考虑，我们
就使自己的短期决策，凌驾于对我们长期幸福感至关重要的事情之上。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《你的幸福可以测量》提供“在线幸福测试”密码，用于测试你的幸福分数！
　　盖洛普机构对全球150个国家和地区，150，000人进行的幸福课题调查研究成果一次呈现！
　　幸福不幸福，不仅是内心感受，还是一门可以测量的科学！
　　懂得幸福学的管理者，才是优秀的管理者！
　　为你的员工做个幸福诊断，提升员工幸福感，就是提高生产力！
　　英文版一上市，即登上《纽约时报》、《华尔街日报》、《今日美国》畅销榜！
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