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前言

“人们总是在想方设法，积极努力，试图改变自己的生活境遇以求得发展。
”——美国著名社会心理学家班-杜拉近年来，随着社会物质生活条件的改善和生活水平的提高，人们
对精神生活需要的迫切性越来越强烈，对精神生活的质量要求也越来越高，心理学逐渐成为广大民众
所关心和崇尚的热门学问。
然而，专业的心理学研究不仅体系庞大、内容艰深。
而且与广大民众所关心的日常生活问题相去甚远，在专业心理学研究领域和广大老百姓日常生活之间
存在着巨大的鸿沟。
这样，使得不少本来对心理学抱有浓厚兴趣的人感到心理学令人生畏、望而却步。
为了弥合专业研究与普通民众需求之间的鸿沟，同时，也为个人自我完善提供科学指导，我们推出了
这套《心理学改变生活丛书》第一辑。
本辑丛书的宗旨是从老百姓所关心的人生问题出发，用心理学的观点来阐明人们日常生活中所关心的
问题，透过心理现象的分析为人们处理人生问题提供了全新的视角。
同时，我们也应该看到，心理学还是一个处于不断成熟和发展壮大的学科；心理学的研究还远远没有
达到能够有效干预人们日常生活的程度。
因此，对于现代生活中的问题，我们并不期求通过有限的书籍就能够揭示清楚；但我们真诚地希望读
者能通过阅读有关心理学著作．对人生有一个达观的理解，并以此作为思考现代生活各种问题的起点
，开始有意识地、系统地、科学地规划自己的生活和人生，使自己拥有更加美好的人生。
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内容概要

你不可不知的“幸福指数”——    “幸福指数”的概念起源于30多年前，最早由不丹国王提出并付诸
实践。
他认为，不丹这样的小国不应该跟着别人走，不应只是单纯注重GDP的发展，而应该更全面地重视人
们的幸福感。
幸福比GDP更重要。
在这种指导思想下，多年来，人均GDP仅700多美元的小国不丹，人民的生活总体来看算得上比较幸福
。
    不丹国王归纳说，人生基本的问题就是如何在物质生活和精神生活之间保持平衡。
在这种执政理念的指导下，国王创造性地提出了由政府善治、经济增长、文化发展和环境保护四级组
成的“国民幸福总值”(GNH)指标。
追求GNH最大化成为了不丹政府至高无上的发展目标。
    自从不丹国王提出“幸福指数”概念以后，世界各国研究机构纷纷跟进。
现在美国有大量经济学家和心理学家，利用微观调查数据建立国民的幸福指数及其排名。
2005年l2月，美国公布的最新幸福指数调查显示，东亚国家幸福指数普遍低于西欧及美洲国家，最快
乐的亚洲国家新加坡也只排名第25位，中国则排在第48位。
日前英国又出炉了名为《(幸福星球指数》的报告，其中，中国人的幸福程度排到了第31位。
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章节摘录

幸福是一个永恒的人生命题，为了企及其要义，名人们对此进行了深入的探讨与研究，通过自己的思
辨与感受，从不同的侧面说出了对幸福的理解。
1.柏拉图柏拉图曾经用一种独特的方法计算出，王者的生活比独裁者的生活幸福729倍。
独裁者已经拥有一切权力和财富，但仍然不是最幸福的人。
因为真正的幸福，包含着很多金钱和权力买不到的东西。
他认为，幸福除了身体上的满足以外，必须包括积极性、责任感、成就感以及爱。
这些东西也许在某种程度上带来了心灵的满足，但是往往会造成身体上的痛苦。
为了达到满足，人们有时不惜追逐痛苦，在痛苦和折磨中感受到高尚的幸福。
2.尼采尼采把幸福理解为一种愉悦和满足的状态，并顺便表达了对英国功利主义传统的不满。
尼采认为，功利主义者所追求的幸福目标并不是非常远大的，而在追求远大目标的过程中，往往需要
为崇高目的承受痛苦、持续进行奋斗并且愿意为目的承担风险。
他认为幸福就是快乐或者满足的答案过于浅显。
所以我们光是这样追问问题不可能涉及问题的本质。
这个问题争论了很久，也没得出什么结论，我们不应该再纠缠于幸福包含什么，而应该问幸福产生的
基础是什么。
3.亚里士多德亚里士多德就注意到，面对什么是幸福这样的问题时，不同人会从不同角度回答。
一些人用愉悦，一些人用荣誉，一些人用生命的艺术性，还有一些人用生命的反思或者思考来定义幸
福。
他认为关于幸福的几个特征有可能达成基本的一致，它有五个要求必须满足：它必须是决定性的，即
包含所有的固有价值：它必须是自我满足的，即不依赖于其他价值：它必须是积极的，即我们必须能
主动地意识到这些价值：它必须是广泛可得的，而不是只能少数人拥有：它必须是相对稳定的，不是
那种能被任何偶然带走的东西。
各个领域的科学家的观点除了古典哲学家的研究和论证，近现代心理学对幸福的讨论也是众说纷纭。
经典精神分析理论认为幸福来源于压抑的解除、回归本原的状态；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体验。
近年来，随着科学技术的发展和进步，科学家们也加入了这个行列，试图揭开产生幸福感的生理基础
。
1.精神心理学家精神心理学家试图发现大脑中供幸福栖居的区域或褶皱，因为他们认定幸福是一种主
观的东两，其生理机制无疑根植于大脑中心。
而且他们也已通过试验证实：感到幸福者的大脑左前方叶显示出的“脑电流”更强，相反在大脑右前
方叶中显示出较强的“脑电流”多是那些精神抑郁或沮丧的人。
心理学家们甚至认为部分发现了人类幸福的机理——只要刺激大脑某些区域，就会使人感觉到幸福。
2.遗传学家遗传学家则在努力寻找能唤起幸福感的基因，忙于论证遗传因素对于一个人的幸福感是否
起决定作用。
他们亦有很多成果证明一个人的幸福并非完全由自己决定。
3.经济学家最近百年，经济发展异常迅速，经济变化成为影响人们幸福水平的重要因素。
因而经济学家也就成为幸福讨论中最有影响的一类学者。
常识告诉我们，幸福是很难获得的。
在极端贫困的条件下。
想过好的生活也是很困难的。
而政治经济学正是研究如何获得好的生活，其目标是使人们过上“体面”的生活。
于是经济学作为一门“财富的学科”得到社会道义的支持，蕴含着“逐渐消除贫困和无知的希望”，
始终记得对幸福目标的追求。
近年来，还有的专家重新继续早期功利主义者关于效用人际可比的观点开展实证研究。
他们揭示了“偏好漂移”现象，即人的满意度根据物质水平的变化而改变。
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收入增加带来的幸福更多是在事前而不是事后体会到的。
当然，不管幸福如何比较（人际之间或国别之间），最直接的方法莫过于询问一个人是否幸福。
这个方法也被广泛运用在调查当中。
但是对这种调查的主要问题“幸福是一个主观概念还是一个客观事实”，学者们持有不同观点。
还有些学者认为，幸福是一个准主观概念，只要满足多数人一致性的标准就可以。
在一个国家里，给定某一个时刻，收入与幸福之间的关系明显，“最高阶层群体比最低阶层的群体更
幸福”。
但在国家之间，收入与幸福之间的关系并不明显，穷国人的幸福似乎不比富国人少。
有人做过一个重要的区分：人均收入在50000元／年以上的国家间，幸福差异并不明显。
而低于这个标准，富国比穷国更加幸福。
在印度、墨西哥和菲律宾等国家，幸福感随收入水平增加而增加。
而且有意思的是，人均实际收入上升60％以上，按照很幸福、相当幸福、不是很幸福排列的人口比例
几乎没有变化。
所以总体而言，收入与幸福可能并没有正相关性。
4.伦理学家有的专家从伦理学出发，提出了“生活质量”的观念。
他们认为，我们有可能在经验上构造出一套保证“生活质量”的最低指标，在这基础上讨论幸福问题
。
早在20世纪20年代，就有人做了一项关于生活质量的社会研究，催生了“生活质量的社会指标运动”
，1954年被联合国采用。
2003年前后，又出现了“生活质量运动”，这很大程度上得益于他们的研究。
在生活质量的指标上，他们引入了一些新的指标，例如民主、社会资本、健康、工作条件和基本能力
，列出了一份人类基本需求表（各方面的需求是相互联系的一个整体，损及一方面的需求必然会损及
其他方面的需求）。
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后记

每一本书的出版，都是许多人用辛勤付出换来的成果。
本书从策划开始，就受到各方人士的关照与帮助，在编写时更是得到了不少老师和作者的鼎力支持。
特此向参与本书编写的人员致以诚挚的谢意．他们是：杜金霞、刘俊义、高涛、董芳、谢海峥、滕龙
江、金源、马宏宇、于向勇、张宇浩、陈艳军、孙良珠、杨威、魏凤莲、孙豆豆、郭育彩、崔文英、
于超英、胡燕。
本书编写中借鉴和参阅了大量的文献作品，从中得到了不少启发和感悟。
得益于前人的劳动成果，才使本书能够有如此之多的详实案例和丰富的理论基础。
在此向各位专家、学者以及资料的提供者表示最崇高的敬意。
然而，由于受条件限制，本书中部分作品的作者、译者未能及时联系上，更由于有些作品在原出版物
上没有署名，令我们对您的姓名、地址等信息无从得知。
本着对书稿品质的追求，不忍将美文割舍，故冒昧地将文章选录书中。
有鉴于此，恳请拥有著作权的作者、译者谅解。
并请您见到本书后及时来电来函，以便支取我们为您留备的稿酬。
由于时间仓促，加之编者水平所限，书中难免不足之处，敬请广大读者指正。
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媒体关注与评论

“人们总是在想方设法，积极努力，试图改变自己的生活境遇以求得发展。
”　　——美国著名社会心理学家班·杜拉
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编辑推荐

《幸福背后的心理秘密》导读——如果你不懂得如何享受500元，那么你也就不会懂得如何充分享
受500万元。
你知道这是为什么吗？
为什么彩票中奖的人，大多没有幸福的结局？
为什么只要人活着，就不会放弃对幸福的渴望？
幸福是可以遗传的吗？
什么样的习惯能让你更幸福呢？
为什么女人用自己的创造感受幸福，而男人在寻找意义中感受幸福？
心理学家怎样教你在冥想中领悟幸福的真谛？
人人需要属于自己的“幸福地图”！
幸福＝美满生活＋愉悦身心＋和谐关系，开启自己的幸福人生，你只需要改变1％。
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