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内容概要

　　近年来。
在美国哈佛大学排名第一的课程竟然是“幸福课”——积极心理学，导师泰勒·本一沙哈尔博士没有
大讲怎么成功，而是深入浅出地教他的学生，如何快乐、充实、幸福。
这门课不仅能帮助人们解除日常心理问题。
更能激发自身潜在的积极品质，营建一个充实健全的心灵。
让普通人都有办法获得幸福。
　　本书吸取了哈佛大学“幸福课”的精华，结合我们中国人的生活，探讨身边切实可行的幸福方法
，使你彻底摆脱不快乐的纠缠。
正如亚洲积极心理研究院理事长倪子君所说：无论我们正处于何种生命状态——遭遇不幸，经历变迁
；或追求卓越，名利双收；也无论对人生正经历困惑、求索或领悟。
我们对生命都要负一个重要的责任——“让自己幸福”。
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作者简介

　　张晓菲，毕业于东北师范大学，年轻女性作这有。
兼具理性的思维和感性的智慧，对生活充满热情，对心理健康、女性等方面有深入的感受和研究。
曾著有《优质生活》、《女人凭什么幸福》等书。
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书籍目录

序　改变你一生的幸福课第一课　你有追求美好生活的权利一　大胆想象幸福的生活二　你真正需要
什么三　制定实现幸福的可行性方案四　指引幸福的罗盘第二课　乐观是一种精神财富一　接受你自
己二　别被完美心态左右三　放弃无谓劳碌四　营造积极的工作环境第三课　健康情绪的培养一　让
积极成为你性格的一部分二　积极的负面情绪和消极的负面情绪三　选择合适的朋友四　让压力爆发
出来五　扩建积极情绪第四课　接受自己的不快乐一　面对真实的自我二　自然是最美三　幸福不是
牺牲现在四　接受无法改变的事实五　终结痛苦，充实生活第五章　幸福就在当下一　培养幸福的习
惯二　常怀感恩之心三　珍惜婚姻四　健康是幸福的资本第六课　心动就要行动一　发现自己的优势
二　做自己想做的事三　敢于尝试，不怕失败四　投入百分百的热情五　积极接受一切学习的机会第
七课　工作着，快乐着一　开心工作二　工作不是任务三　薪水不是工作的全部四　把工作当做使命
五　在工作中自我实现第八课　幸福比成功更重要一　财富与幸福二　情感与幸福三　只为自己负责
四　成功只是手段，幸福才是目的五　重要的不是成功而是奋斗第十课　确信自己有好命一　确信自
己是一定会走运二　学会一定程度上的满足三　比较不能得到幸福四　提高生活质量第十课　欣赏幸
福的风景一　懂得欣赏二　宽容他人其实就是宽容自己三　保持微笑四　走在寻找快乐的路上
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章节摘录

　　第一课　你有追求美好生活的权利　　一 大胆想象幸福的生活　　幸福掌握在自己手中　　在这
个世界上，存在着两种完全相反的人，一种人生活在冬天，他们却很乐观，因为他们认为冬天已经来
了，春天还会远吗？
一种人生活在春天，可他们却很悲观，因为他们认为好花不常开、好景不常在。
春天总是要过去的，冬天迟早要来。
这两种人哪种人更快乐些呢？
　　快乐的人总是积极地面对生活。
他们走在寻找幸福的路上。
他们认为，自己走过的路越多，自己的生活就越丰富，自己的视野就越开阔，自己的思想就越深邃，
自己的胸襟就越宽广。
自己的生命就越精彩。
自己离幸福也越来越近。
他们的幸福就是能到一个心仪已久的地方旅行。
他们认为。
自己的幸福就是不断去挑战未知的一切，比如去创业。
他们认为，自己的幸福掌握在自己手中。
　　属于你的幸福在哪里呢？
有这样一个故事：　　很久以前，有一个年轻人，他总是感到自己的生活不尽人意，于是他便经常去
“算命”。
一天，他听说山上寺庙里有一位禅师很有道行，他就急忙去向禅师请教：“大师，请您告诉我，这个
世界上真的有命运之说吗？
”　　“有的。
”禅师轻声回答。
　　“噢，那我是不是命中注定与幸福无缘呢？
”禅师听罢此话，便示意这个年轻人伸出他的左手，大师的目光停留在年轻人的手掌之上，然后对他
说：“请看，这条是爱情线，这条是事业线，另外一条就是生命线。
”　　之后，禅师让年轻人把手紧紧握起来。
继而问道：“年轻人，你说现在这几根线在哪里？
”　　年轻人迷惑地说：“当然是在我的手里啊！
”　　“那么你说幸福在哪里呢？
”　　年轻人恍然大悟，原来幸福是掌握在自己手里的。
　　创造快乐是一个过程，在这个过程中，极其需要我们的主动和积极。
自己去主动营造快乐的心情，被动地等待别人的帮助就等于是慢性自杀，其他人也有很多自身的问题
要解决，根本无暇顾及你的感受。
所以，只有自己才能把自己从不快乐中解救出来，切记，幸福就在你自己的手中。
　　我们的幸福计划书　　古往今来，人们从未中止过对幸福的追求，追求幸福是人类亘古不变的主
题，它是人们追求的终极目标。
对于幸福是什么？
如何来衡量？
心理学家、哲学家、文学家或通过缜密的逻辑推演，或通过头脑中思想火花的激发，表达出有关幸福
的各种学说。
罗素在《我们为什么不幸福》一书中讲道：“占有欲，竞争欲，权力欲是人后天生成的三种欲望。
动物只要吃饱睡足就会很幸福，而人类却对外在的世界很偏执。
每个人都在努力摆脱贫穷，却一直在摆脱贫穷的路上跋涉而无法停息。
不幸福是因为你对这个世界抱有错误的世界观、错误的价值观、错误的习惯。
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”　　一位母亲正在津津有味地听着儿女们梦里的事情：　　沉稳而儒雅的老大是一位政府官员。
他说：“有一天我做了这样一个梦，我梦见自己贪污500万，还被司法机关盯上了，于是，我急忙办理
了出国手续。
就在我要登上飞机的时候，有两个人逮捕了我⋯⋯　　我就被吓醒了。
”　　精力充沛而又满怀信心的老二是一家大型超市的老板。
他说：“我们超市的生意一直很好，可是不久前我们店对面也开了一家超市，这下可多了个竞争对手
，我的心里特不平衡，因为生意要受到影响。
记得那天我做了一个梦：梦见我花钱雇了几个打手，让他们教训一下那超市的老板，好让他们的店开
不起来。
可没有想到，他们下手太重，竟然打死了那个老板。
我知道事情闹大了，当天就出外逃亡了⋯⋯”　　娴雅而干练的女儿是公司的行政助理。
她说：“我和老公的关系一直很好，可是那天却做了这样一个梦：手捧一大束玫瑰的英俊中年人向我
走来，深情地对我说，我有别墅、轿车，跟我走吧，不用你出去挣工资，我会带你环游世界。
我当时就同意了。
后来，我担心老公不会答应和我分手，我操起花瓶就向他砸去⋯⋯当我惊醒时，他还在伏案写材料呢
。
”　　三个人讲完了梦里的故事，不约而同地哈哈大笑起来。
慈祥和蔼的母亲却神情凝重，她语重心长地说：“孩子们，你们梦里有没有丢了什么东西呀？
”儿女们都说：“没有呀！
”母亲说：“不久前，我梦见你们几个在前面跑，一路跑一路丢东西，我就在后面叫你们，你们也听
不见。
于是我就_边追，一边捡你们丢掉的东西，最后累得我倒在了路上⋯⋯我打开了你们丢的东西一看，
里面写着两个字：幸福。
当时，我十分着急，直到醒来后还一直心神不宁。
我在想，要是你们真把幸福丢了可怎么办？
”母亲继而说：“都说日有所思，夜有所梦，你们的梦真让我担心，孩子，你们千万别把眼前实实在
在的幸福给丢掉呀！
”　　这个故事讲的虽然只是一个梦境，但日有所思、夜有所梦，如果在现实生活中，他们将自己的
梦境做为自己的幸福去追求的话，后果将不堪设想。
披金戴银、纸醉金迷、高官厚禄都不是幸福，幸福决不是欲望满足的附属品。
人们往往过分追逐未知的漂渺的幸福，而对波澜不惊的平淡生活中的幸福视而不见。
人们一直在追求幸福，可为什么不能享受现有的幸福呢？
生活中，我们真的需要停下来思考一下，我们自己的幸福是什么？
各式各样的媒体上，那些关于幸福和快乐的字眼之所以能一下子抓住我们的眼球，那是因为我们的心
灵被焦虑、狭隘、愤怒、嫉妒、恐惧这些消极的情绪所侵占。
这种不良情绪深深地隐藏在了我们内心，它们就是使得我们感到不幸福的原因所在。
生活中，我们每个人的心中都有梦，有的人希望能过着高品质的人生，有的人则希望能改造这个社会
，然而当遇到诸多挫折和日常琐碎时，许多人的梦也就此缩水，甚至再也提不起劲儿去实现。
各位可知道，当没有了做梦的念头，人生也就注定了永远不会成为赢家。
德国哲学家黑格尔曾说：“生活中的我们必须重视精神因素的作用，否则会受到应有的惩罚。
”有这样一个故事：　　塞里格曼是美国著名的心理学家，他在担任美国心理学会主席数月后的一天
，与五岁的女儿尼奇在园子里播种。
因为塞里格曼平时的工作很忙，时常有任务要完成，所以在实际生活中他对于孩子并不十分亲密，尽
管他写了大量有关儿童的著作，而种地这件事情他也想快一点完成，具有很强的目的性。
尼奇却不是这样，她手舞足蹈，将种子抛向天空。
　　塞里格曼叫女儿不要乱来。
尼奇却跑过来对他说：“爸爸，我能与你谈谈吗？
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”“当然”，他回答说。
“爸爸，我五岁的生日你还记得吗？
我从三岁到五岁一直都在抱怨，每天都要说这个不好那个不好，当我长到五岁时，我决定不再抱怨了
，这是我从来没做过的最困难的决定。
如果我不抱怨了，你可以不再那样经常郁闷吗？
”　　刹那间，塞里格曼产生了一种闪电般的震动，仿佛出现了神灵的启示。
他了解了尼奇的成长，也了解了自己和自己的职业。
这使他认识到，培养尼奇不在于矫正她的抱怨，是她自己矫正了自己的抱怨。
培养尼奇意味着看到她心灵深处的潜能，发扬尼奇的优秀品质，培养她的力量。
培养孩子不是盯着他身上的短处，而是认识并塑造他身上的最强，即他拥有的最美好的东西，将这些
最优秀的品质变成促进他们幸福生活的动力。
　　这一天也改变了塞里格曼的生活。
回想自己过去的50年都在阴暗的气氛中生活，有许多不高兴的情绪存在于心灵之中，而从那天开始，
他决定让心灵充满阳光，让积极的情绪主导自己的心灵。
　　这种关心人的优秀品质和美好心灵的心理学，就叫做积极心理学，是由故事的主人公提出并倡导
的。
　　积极心理学可以为我们揭开幸福的神秘面纱，告诉我们幸福感是什么，如何积极地对待自我，如
何积极地对待过去、现在和未来，如何积极地恋爱、积极地工作，如何建立积极的家庭气氛，培养积
极的孩子⋯⋯　　二你真正需要什么　　幸福的“假象”　　有这样三个人，分别是A、B、C。
　　小A小时候是个无忧无虑的孩子，每天过着开心的生活，可是自他上小学起，就开始了他忙碌奔
波的生活。
父母老师经常对他说：“你要好好学习，只有这样长大才会有个好工作。
”于是小A逐渐开始接受大人的价值观（唯一标准就是成绩好），尽管他对学习并无好感，他仍然是
全力以赴。
因为他坚信：“现在的不快乐、不幸福，正是为了换取将来的快乐和幸福。
”就这样，当小A压力大得无法忍受时，他就安慰自己说：“无苦，无获。
没有关系的，上大学后一切都会变好的。
”　　当收到大学录取通知书那天，感觉到无比的轻松与喜悦的小A激动地落泪。
他想：“从今天起，我终于可以开心地生活了。
”但事与愿违，没过几天，小A继续忙碌奔波，他的内心充满了焦虑，参加各种各样的社团，参加各
种考试获取证书，还选修了自己并不感兴趣的课程⋯⋯切都是为了胜过同学，能在将来找到个好工作
。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　聆听大师箴言，开启心灵智慧。
幸福感就是衡量人生的唯一标准；积极的力量让幸福可以永恒；积极状态的人不一定富有，但一定要
幸福、快乐和乐观的。
　　让自己幸福的六点秘诀：　　一，接受自己——无论优点还是缺点。
人们总是要面对恐惧、悲伤、焦虑等各种或积极或负面的情绪，但抵制自己的情绪会导致挫败感，或
者让人不快乐。
　　二，快乐需要意义。
无论在工作中还是生活中，人们所参与的活动最好既愉快又有意义。
　　三，头脑说了算。
要记住一点，快乐与否在大多数情况下取决于人们的主观意识。
比如，人们将失败视为灾难还是一次学习的机会，态度不同，心情自然也不同。
　　四，越简单越好。
人们往往希望在越来越短的时间里完成越来越多的事务，却忽视了“数量会影响质量”，人们可能会
因参与过多而牺牲掉自己的快乐。
　　五，身体也重要。
不要忘记一点，身心需要和谐发展，因而坚持锻炼、充足睡眠、健康饮食习惯都会对身体和精神健康
大有裨益。
　　六，感激要说出来。
人们总是拥有太多“理所当然”。
事实上，学会欣赏和感激生活中美好的事物相当重要——不论是人还是事，是美丽景色还是一个微笑
。
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