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内容概要

过去的50年，心理学只关心一件事——心理疾病，而且做得不错，因为现在我们可以测量抑郁症、精
神分裂症、酗酒等过去认为是很模糊的概念，并能做出相当精准的描绘。
目前我们已经知道这些问题是怎么发展出来的，包括它们的遗传因子、生物化学性以及心理成因，最
重要的是我们知道该怎么去治疗这些疾病。
根据我最近的统计，在几十种心理疾病中，已经有14种可以用药物及心理治疗方法来进行有效医治（
两种可以完全治愈）。
　　但是这种进步的代价很高：为了要摆脱问题状态，我们会变得更痛苦，甚至还不如以前。
人不只是要改正错误或缺点，还希望找出自己的优势和生活的意义。
人都不愿意糊里糊涂过一生。
你可能会像我一样，午夜梦回，躺在床上想自己的生活是如何越变越幸福，而不是一天天减少痛苦。
假如你真像我一样，你可能会对心理学有点失望。
但是现在，它终于走到了解积极情绪，建构优势和美德（strength and virtue），为亚里士多德所谓的“
美好人生”提供指引的时候了。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<真实的幸福>>

作者简介

马丁·塞利格曼，从“抑郁专家”到“积极心理学之父”塞利格曼博士从“习得性无助”中走来，不
再只关注人性黑暗、脆弱与痛苦的一面。
他发出了“积极心理学”的召唤——帮助普通人增加幸福感。

　　美国心理协会双奖加身第一人
　　塞利格曼博士在美国心理学界地位尊崇，他
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书籍目录

第1章 为什么要幸福　大学毕业照上，有的人笑得很灿烂，眼角挤出了鱼尾纹；有的人只是礼貌性地
提了提嘴角，笑容的不同能预测未来的幸福吗？
第2章 幸福的心理学　有的人在遇到连续的困难和打击后，退缩了，认为自己无能为力；而有些人却
越挫越勇，好像很不识时务。
这两种人，谁会更幸福？
第3章 幸福的误区　给有幸福感和没有幸福感的两组人看一篇有关日晒与皮肤癌关系的文章，一个星
期后，让他们回忆文章的内容，谁的记忆更清晰？
第4章 怎样才能永远幸福　社交广泛，有很多朋友；和相爱的人结婚；赚很多钱；养成健康的饮食习
惯，经常锻炼身体。
这些通常意义的幸福法则真的能帮我们获得幸福吗？
第5章 塞式幸福法则1：过去的就让它过去　父母离异；妈妈不幸辞世；妈妈生了弟弟，没有人再关心
我的存在，等等，这些童年的大灾难与成年后的抑郁、焦虑、攻击性、婚姻不美满等有怎样千丝万缕
的联系？
第6章 塞式幸福法则2：未来不全像你想象　放假期间，你大吃大喝，结果长胖了很多，虽然已开始节
食，但并没有瘦下来的迹象。
这时跳入你脑海的想法是“其实长远来看，节食根本没用”，还是“这种减肥法没有效”？
第7章 塞式幸福法则3：抓住现在的幸福　你会选择在下雪的夜晚，坐在柔软温暖的沙发里，看影碟、
吃冰激凌；还是在烈日炎炎的夏日，背着帐篷去野营？
第8章 拉近幸福的六种美德　如果上天给你一个机会，你可以选择拥有某些优势，你会怎么选？
你是希望拥有姣好的容貌、富贵的出身、聪明的头脑还是选择拥有好奇心、正义感和勤勤恳恳的态度
？
第9章 获得幸福的24个优势　在一家大型连锁超市，收银员在结账时算错了，少收了你50块钱。
你担心这笔钱会由收银员来赔偿，所以你把钱退还给了超市。
这样做时，你有幸福感吗？
第10章 在职场中寻找幸福　在美国，律师是最高薪的行业，能成为律师的人通常从小就很优秀，一路
顺风顺水。
但为什么律师患抑郁症的比例比其他行业高，离婚率也很高，健康状况欠佳？
第11章 结了婚的人最幸福　按照市场经济的理论，人们总在追求利益最大化，人是功利的、自私的。
这是不是意味着，当我们变老了，失去了美貌和金钱，我们就只能孤独悲哀地等死？
第12章 别让孩子输在幸福感上　孩子是上天赐予我们的最好的礼物，我们要无条件地爱他们，所以我
们应该随时对他们说“你真棒”，“你是最了不起的孩子”吗？
后记 终极幸福的真谛。
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章节摘录

宗教学术界对信仰的观点认为，它制造了人的罪恶感、压抑性欲、不容异己、反科技、反学术，而且
很专制。
19世纪80年代，有关积极心理学与信仰的关系的资料出来后，人们有了不同的看法。
有信仰的美国人的确较少吸毒、犯罪，离婚率和自杀率也较低。
他们也比较健康，寿命较长。
有宗教信仰的人不太会受离婚、失业、生病和死亡等打击的影响。
调查资料显示，有宗教信仰的人比无神论者的生活满意度更高，也更幸福。
宗教和健康、社交能力的因果关系并不奇怪，许多宗教都禁止吸毒、犯罪和通奸，都赞成助人行为、
不纵欲及努力工作，但宗教跟较快乐、没有抑郁症和较具抗压性之间的因果关系，并不那么确定。
在行为主义极盛的时期，宗教被当做社会支持，有信仰的人都要做礼拜，这使他们形成了一个相互支
持的团体，所以信徒会觉得比较幸福。
但是，我认为这中间还有更基本的关系：宗教带给信徒希望，因为对未来有希望，所以使现在的生活
更有意义。
延加（Sheena semi Iyengar）是我所认识的最了不起的大学生之一。
她是盲人，但在宾州大学读书的最后一年，她横越美国去收集学士论文的资料。
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后记

你曾在第1章做过一个暂时性幸福的测验，现在你已经快读完这本书了，也读到了我的一些建议，做
了一些练习。
现在请你翻到17页，再做一次福代斯幸福测试。
让我们来看看你现在的幸福程度与你第一次做的时候有什么不同。
我认为有许多不同的途径可以达到真实的幸福，每个人达到真实的幸福的方式都非常不同。
“自从以大一新生的身份在普林斯顿的长春藤俱乐部吃晚饭以来，我还没有觉得这么尴尬、手足无措
过。
”我对岳父耳语道。
过去我唯一的游艇俱乐部经验是在迪士尼乐园，但是现在，孩子们、曼蒂和我以及岳父母却在真正的
游艇俱乐部用餐。
窗户外面的船也不是大号的划桨船，而是可以真正驶入海洋的大船。
坦普尔顿爵士（sir John Templeton）邀请我到他的俱乐部用餐，我带了曼蒂和孩子们，曼蒂又邀请了
她的父母。
这是一个私人俱乐部，占据巴哈马群岛上新普罗维顿斯的整个西北角，拥有一英里长的细白沙滩，穿
着制服的侍者说着加勒比口音的英语。
像皇宫一样的别墅里住着电影明星、欧洲皇室和亿万富翁，因为每个人都喜欢巴哈马宽松的税制政策
。
在这个非常不适宜的环境下，我开始寻找生命的意义。
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媒体关注与评论

“塞利格曼的幸福课”是新世纪人类行为的指南。
看过这本书的人，不管是门外汉还是专业人士都会受惠。
这本书不仅包含了具体的自我评估工具，而且语言生动风趣，道出了活出真我的真正涵义。
　　——希斯赞特米哈伊，心流之父心理学终于认真地研究了“幸福”。
塞利格曼博士送给我们一盏明灯，指引我们不断找寻多姿多彩的生活。
　　——丹尼尔·戈尔曼，情商之父由本世纪最具创意、最具影响力的心理学家写成的作品，他在幸
福的本质上，阐述了不少精辟的科学见解及个人反思。
　　——史蒂芬·平克，畅销书《语言本能》的作者一本极佳的作品！
绝对是本充满实用智慧和真实资料的读物。
见解颇具深度，令人叹服！
　　——史蒂芬·柯维，《高效能人士的七个习惯》的作者
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编辑推荐

《真实的幸福》：塞利格曼的幸福课清华大学心理学系主任，加州大学伯克利分校心理学系终身教授
彭凯平 倾力推荐。
提升幸福感不可不读的心理学经典在哈佛，这是一堂听课人数最多、最受欢迎的课程在IBM、通用电
气、壳牌、宝洁、谷歌，这是一堂平衡成功事业和幸福人生的必修课在英国贵族名校威灵顿公学，这
是堂提升人生品质的素质课积极心理学之父、以最高票数当选的美国心理协会主席销量达到200万册！
畅销全球20年，马丁·塞利格曼开创之作他曾以为史上最高票数当选美国心理协会主席他为了一贯忧
郁的心理学带来积极与幸福他是心流之父希斯特来哈伊的亲密挚友他是哈佛幸福导师本·沙哈尔的导
师他是积极心理学之父
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