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内容概要

本书致力于帮助广大教师 “认识幸福和幸福感”，提升“教师的幸福能力”，立志“做一个幸福的教
师”，在教育教学中“幸福地做一个教师”，最终实现“做一个教师的幸福”。
只要您努力追求，幸福的生活定会回到您的身边。
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冯建军　河南南阳人，博士，南京师范大学教授、博士生导师。
主要从事教育原理和教育哲学的教学与研究，已发表《论交往的教育过程》《教育学的生命立场》等
论文，已出版《当代主体教育论》《生命与教育》《教育公正》《教育的人学视野》等学术专著及《
现代教育原理》《现代教
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章节摘录

　　第一章 认识幸福和幸福感　　我们每个人都在工作，都在生活。
工作、生活追求什么，为了什么？
金钱、财富、权力、名誉、地位、事业、信仰、爱情、真理、自由，等等。
这些既是又不是。
说它们是，因为它们是工作的一个目标，生活离不开它们；说它们不是，因为它们不是生活的终极目
的。
工作、生活的终极追求是什么？
只能是幸福！
追求幸福是每个人生活的动力。
每个人都追求幸福，正如马克思所说，这是“颠扑不破的原则，是无需加以证明的”。
人的任何追求都是对幸福的追求，都是为了过一种幸福的生活。
为了追求幸福而工作、生活。
财富、权力和地位等只是实现幸福的手段，提供了实现幸福的可能，本身不是幸福。
　　每个人都想获得幸福，但怎样追求幸福呢？
我们怎样看待幸福呢？
　　现代社会，物质极大的丰富，生活条件得到了极大的改善，但有的人却越来越找不到幸福感。
据统计，在美国，抑郁症的患病率，比起20世纪60年代高出10倍，抑郁症的发病年龄，也从20世纪60
年代的29.5岁下降到今天的14.5岁。
而许多国家，也正在步美国的后尘。
1957年，英国有52％的人表示，自己感到非常幸福，而到了2005年，只剩下36％。
但在这段时间里，英国国民的平均收入却提高了3倍。
　　在我们的教师行业里，也有着同样的问题。
有位老师说：“工资一年年在加，社会地位一年年在提高，人们都说，当教师真好！
然而，我却似乎记不起自己何时真正地开心过。
”有这种感受的老师为数不少，很多教师出现了一定的职业倦怠和心理健康问题。
2005年中国教师职业压力和心理健康调查显示：在被调查的8699名教师中，近30％的教师存在严重的
工作倦怠，近90％存在一定的工作倦怠；近40％的教师心理健康状况不佳；超过60％的被调查教师对
工作不满意，感到不幸福。
　　解决现代社会存在的“物质富有却感受不到幸福”的问题，再靠提高经济待遇，恐怕已经不是有
效的途径了。
下面的例子会给我们一定的启示：　　1960年，美国因贫富相差悬殊，产生了许多社会矛盾，穷人不
但仇恨富人，还对政府有抵触情绪，这些不好的因素就像一枚枚潜藏在暗处的炸弹，令政府不安。
为了构建一个和谐的社会，政府部门曾经想了许多方法，比如给富人增税，给穷人提供福利；比如提
高汽车豪宅等奢侈品的售价，在穷人密集地设廉价超市等。
但收效甚微。
　　有一天，一位叫罗伯特的电视记者，拍摄到了这样两组画面。
一组的主人公是一家公司的总经理，总经理在办公室里超负荷地忙碌着，虽然西装笔挺，但精神憔悴
，满面疲惫。
　　另一组的主人公是一位给写字楼扫地的垃圾工。
垃圾工身穿蓝色帆布衣服，破旧但不脏乱，只见他一边清扫垃圾，一边哼着美国乡村音乐，一副怡然
自得的样子。
　　总经理是美国典型的富人代表，而垃圾工则是美国典型的穷人代表。
这两组镜头在电视上播出之后，奇迹出现了。
不但穷人不再仇恨富人，居然还有很多富人羡慕穷人的生活。
　　很多政府官员和社会学专家都觉得奇怪，不过是两组极其普通的镜头，怎么就有那么大的威力，
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令政府耗巨资都无法解决的问题，而得以轻易化解？
　　还是那位名叫罗伯特的记者道出了其中的秘密：以前许多镜头都习惯于聚焦富人的资产和穷人的
疾苦，所以矛盾便出现了。
而我则是将镜头对准了富人和穷人的内心。
富人因为欲望太多，所以神情疲惫，而穷人因为生活简单，所以满脸自得。
富人与穷人不能只比物质，还要比幸福感！
　　（沈湘，2009）　　看来，幸福是一种感受，获得幸福需要一种能力。
“一个人幸福与否，幸福的程度如何，在很大程度上取决于他在主观上是否具备获得与感受幸福的能
力。
”如果不具备这种感受幸福的能力，那么无论怎么好的条件也是废的。
相反，具备感受幸福的心态和能力，即便不怎么好的条件，我们也能获得幸福。
有句话说：“心在天堂，生活的感觉就在天堂；心在地狱，生活的感觉就在地狱。
”虽然极端，但有一定的道理。
有时候我们无法改变我们生存的客观条件，但我们完全可以改变我们的心态，使自己离幸福更近一点
。
　　追求幸福虽然是人的本性，但学会幸福却是一门学问。
2006年哈佛大学一位名不见经传的讲师泰勒·本-沙哈尔，开设了一门“幸福课”供大学生选修，其听
课人数超过了王牌的《经济学导论》，成为哈佛最受欢迎的选修课。
为什么“幸福课”会如此受欢迎？
一方面说明人们期待幸福，另一方面说明人们需要学习如何快乐，学习如何幸福。
　　这本小册子，相当于一门幸福课，它旨在指导我们的老师学会幸福地工作，幸福地生活，最终实
现美满幸福的一生。
　　一、幸福是什么　　我们都在追求幸福，但幸福是什么？
幸福是客观的，还是主观的？
你的幸福和我的幸福有差异吗？
当我们问每个人“你幸福吗？
”大家都能做出“幸福”与“不幸福”的回答，这意味着他们在感觉上能够准确地理解“什么是幸福
”。
正如一位西方哲人所说，断定“我是幸福的”不会错，就如断定“我在想”或“我头疼”一样不会错
。
但又如康德所预言的，幸福的概念如此的模糊，谁也不能对自己所决意追求或选择的幸福，说得清楚
明白、条理一贯。
　　幸福是什么？
中外思想家可谓见仁见智，他们对幸福有不同的认识：　　“福者，备也。
备者，百顺之名也，无所不顺者谓之备。
”（《札记·祭统》）　　“全寿富贵之谓福。
”（《韩非子·解老篇》）　　“父母俱存，兄弟无故，一乐也；仰不愧于天，俯不怍于地，二乐也
；得天下英才而教育之，三乐也！
”（《孟子·尽·趾》）　　“幸福和不幸居于灵魂之中。
幸福不在于占有畜群，也不在于占有黄金，它的居处是在我们的灵魂之中。
使人幸福的并不是体力和金钱，而是正　　◆回归幸福的教师生活直和公允。
”（德谟克利特）　　“快乐是幸福生活的开始和目的。
因为我们认为幸福生活是我们天生的最高的善，我们的一切取舍都从快乐出发，我们的最终目的乃是
得到快乐。
”（伊壁鸠鲁）　　“幸福就是最高的善。
由于人的善是合乎德性而生成的、灵魂的现实的活动，因而，幸福就是灵魂的一种合乎德性的现实活
动。
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”（亚里士多德）　　“幸福就是快乐，极度的幸福就是我们所能享受的最大的快乐。
”（洛克）　　“幸福是一种持续的快乐。
⋯⋯幸福可以说是通过快乐的一条道路，而快乐只是走向幸福的一步和上升的一个阶梯。
”（莱布尼茨）　　“一切有生命和爱的生物、一切生存着的和希望生存的生物之最基本的和最原始
的活动就是对幸福的追求。
人也同其他一切有感觉的生物一样，他们所进行的任何一种意志活动，他的任何一种追求也都是对幸
福的追求。
”（费尔巴哈）　　“幸福存在于通过感觉的媒介作用而给予我们的愉快的印象之中，不幸则是由于
不愉快的印象而生的。
”（格雷）　　“幸福乃是心灵得自德性感觉及得自对于正直地并按照品德之准绳而行的所作所为之
意识的愉快。
所以，至少有一部分相当数目的所谓外在的善有助于美满的幸福。
”（亨利·莫尔）　　“创造，或者酝酿未来的创造。
这是一种必要性；幸福只能存在于这种必要性得到满足的时候。
”（罗曼·罗兰）　　“幸福是一个人创发性心向所带来的结果，它既不是来自心理和生理需要的满
足，也不是某种心理压力的解除，而是个人在思想上、情感上以及行为上的一切创造活动所带来的喜
悦。
”（弗罗姆）　　对于思想家而言，幸福是一个难题，是一个他们躲避不开的命题。
自古至今，无数的思想家都对其做过或明或隐的论述，但至今没有一个确切的、为世人公认的定义。
这一方面表明幸福具有复杂性，另一方面也说明幸福具有主观性。
我们每个人都在体验幸福，也在享受幸福。
“幸福概念所包含的因素全部都是经验的，它们必须从经验中来。
”　　在日常生活经验中，幸福通常与快乐和需要相联系。
需要的满足，产生快乐，也就有了生活的幸福。
那么，幸福是否等同于需要的满足与快乐呢？
　　1.需要与幸福　　人们在现实生活中感受到的幸福，通常表现为自身需要的满足状态。
人的生存和发展都有一定的需要，饥而欲食，渴而欲饮，寒而欲衣，劳而欲息，这些需要得到了满足
，就会产生内在的幸福感，所谓“知足者常乐”就是如此。
需要是主体对一种事物的需求和渴求，这种事物通常是人所依赖和缺乏的。
如果一个人需要的事物得到了满足，通常会产生一种满足感，这种满足感在心理上表现为快乐。
对于不需要的事物，即便是给了他，也不会产生满足感，自然不会产生快乐。
需要直接指向所缺乏的客观事物，但驱动需要的是人的欲望。
人因为有欲望才有需要。
没欲望的人，不会有需要，也不会有期盼的心理，因此，也不能体会到需要满足的快乐；有欲望的人
，产生了需要，但若这种需要得不到满足，产生的可能是痛苦，而不是快乐。
需要和满足之间必须保持一定的张力，这种张力的合适区域如同“最近发展区”一样，满足不了的需
要产生不了快乐，但太容易满足的需要也不会产生强烈和持久的快乐。
下面的例子有助于我们认识这一问题。
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编辑推荐

　　每个教师都在渴望幸福，追寻幸福。
渴望幸福是人的本性，而追寻幸福却是一门学问。
　　有教师说：幸福就是短暂离别期间师生的相互思念，就是节日期间收到学生真诚的问候，就是享
受师生交往的点点滴滴。
　　有教师说：幸福就是学生的快乐与成长，就是家人的理解与支持，就是社会的和谐与发展。
　　有教师说：教育本身就是幸福。
　　⋯⋯　　作为教师，您幸福吗？
　　做一个幸福的教师，幸福地做一个教师，做一个教师的幸福。
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