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前言

在世界最著名的高等学院——美国哈佛大学，有一门课程受到了广大哈佛学子的青睐，选修这门课程
的学生趋之若鹜，很多学生因选修不上这门课程而心痛不已。
这门课就是积极心理学，也被广大学子誉为“幸福课”。
讲授这门课的是哈佛大学一位名不见经传的年轻讲师，他的名字叫做泰勒·本一沙哈尔(Tal Ben
—Shahar)。
    在一周两次的积极心理学课堂上，大受学生欢迎的泰勒·本一沙哈尔博士，没有大讲特讲怎么成功
，而是深入浅出地教他的学生如何更快乐、更充实、更幸福。
    泰勒自称是一个害羞、内向的人。
他说：“在哈佛，我第一次讲授积极心理学课时，只有8个学生报名，其中，还有2人中途退课。
第二次，我有近400名学生。
到了第三次，当学生数目达到850人时，我感到了紧张与不安。
特别是学生的家长、爷爷奶奶和那些媒体的朋友们，开始出现在我的课堂上的时候。
”    泰勒由此成了“哈佛红人”。
哈佛校刊和《波士顿环球报》等多家媒体，报道了积极心理学课在哈佛火爆的情景。
现在，在哈佛大学，泰勒已成为学校历史上选课人数最多的老师，五个哈佛学生中，就有一人选修他
的课。
    积极心理学是美国心理学界兴起的一个新的研究领域，它利用心理学目前已比较完善和有效的实验
方法与测量手段，来研究人类的力量和美德等积极方面。
在众多媒体报道了积极心理学课程火暴哈佛之后，泰勒也在思考自己的课为何能火起来：“如何解释
哈佛大学等高校对积极心理学热切的需求？
是因为当今社会中抑郁的人越来越多。
”    哈佛大学的一项持续6个月的调查发现，不少学生正面临普遍的心理健康危机。
该项调查报告称：过去的一年中，有80％的哈佛学生至少有过一次感到非常沮丧、消沉，47％的学生
至少有过一次因为太沮丧而无法正常做事，10％的学生称他们曾经考虑过自杀。
    这个背景也许就是泰勒讲授的积极心理学课受到学生欢迎的原因。
    新闻媒体对泰勒·本一沙哈尔的关注，不是从追捧开始，而是从疑问入手：“你看起来很年轻，你
能理解并传播什么是真正的幸福吗？
”    泰勒总是微笑着回答，幸福不是一种“经验”，而是一种“能力”。
幸福不需要对抗挫折，不需要努力争取，就取决于个人能掌握的心理力量。
而积极心理学研究证明，这种“积极的心理力量”是可以“学习和练习”的，完全不在于年龄。
    泰勒曾非常坦率地告诉媒体：“我曾不快乐了三十年。
”    他曾经很长时间感到空虚，甚至感到生活很没有意思。
然而他说：“当我遇上积极心理学，我的人生就彻底改变了。
原来幸福就在于能掌握的心理力量；原来人有无限的潜能，却不为所知；原来每天可以体验幸福，而
常常视而不见；原来心理的力量可以‘练习’，而很多人却习惯于无助⋯⋯”    “我现在是世界上最
快乐的人。
因为我已经获得了幸福的能力。
并且我做着让我一生充满意义和快乐的事情——教授积极心理学。
”    泰勒说自己教学的心态就是一个积极心理学的实践者。
他认为，“教授心理学的老师要打开自己的心扉，勇敢地和学生分享自己的心灵经历，自己的喜怒哀
乐。
要多和学生分享自己的心理历程、心情故事，尽管在分享过程中可能会展现出自己脆弱、困惑、不足
的一面。
”    泰勒·本一沙哈尔的教学及思想，受到美国及其他国家主流媒体的积极关注与报道，其中包括美
国CNN电视台、英国BBC电视台、新英格兰有线电视，以及《波士顿环球报》、《纽约邮报》、《纽
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约时报》、《福克斯新闻英国时代报》、《意大利戴拉报》、《比利时拿克杂志》、《韩国时报》和
《印度日报》等。
    近年来，泰勒为众多国家的众多企业进行过组织行为咨询，包括壳牌公司、英国Avimo光电公司和
佐迪艾克海运公司等。
泰勒·本一沙哈尔在美国为500强企业的领袖及高层管理者培训，其课程因实用性和可操作性，被誉为
“摸得着幸福”的心理课程。
正因为如此，泰勒成了全美课酬最高的积极心理学大师，邀请他讲课需要提前一年预约。
    泰勒介绍说，在美国，几乎所有的高校都设有心理学课程，其中已有两百多所高校开设了积极心理
学的相关课程，发展速度非常快，而他几乎每天都会接到多封电子邮件要求了解积极心理学的教学内
容，其中不仅有美国的高校，还包括巴西、澳大利亚、韩国等国高校。
    “我了解到包括中国在内的许多国家，青少年和成年人的焦虑和抑郁症的患病率一直在上升。
”泰勒·本一沙哈尔介绍说，如今在美国，抑郁症的患病率比起20世纪60年代高出了10倍，而抑郁症
的平均发病年龄也从60年代的29．5岁下降到今天的14．5岁。
在当今社会中，对积极心理学的需求从未像今天这样迫切。
    越来越多的人想解决一个悖论——财富带给我们的好像并不是幸福。
为此，人们开始在积极心理学中寻找答案。
人们对积极心理学的热切需求，正是因为人们想变得更快乐、更幸福。
    2007年7月，泰勒·本一沙哈尔曾在北京郡王府开设了幸福培训课程。
引进该课程的亚洲积极心理研究院首席研究员汪冰介绍说，泰勒先后于2007年的4月份和7月份，在中
国进行过两次培训。
第一期报名的学员只有10人，第二期参加培训的人数增加到20人。
参加培训的大部分是企业家和青年精英，包括上市公司的老总和跨国公司驻华代表。
    “我们越来越富有，可为什么还是不开心呢？
”这是这些成功人士前来参加培训的原因。
    在某跨国公司担任管理层的孙先生，在外人眼里看来很成功，但他思考幸福到底是什么时，经常得
不到答案。
    一位企业老板对记者说，“2000年，我的公司遭遇了一场致命打击，不可抗拒。
2003年又遭遇到了‘非典’。
直到现在，颓势仍不能转变。
这意味着12年奋斗的事业要放弃了。
要作出这样的决定是很无奈的，毕竟曾拥有全国600多家全国连锁店⋯⋯曾经的辉煌，员工和行业对你
的期望都远去了⋯⋯我处于一种焦虑状态。
”为此，他前来参加幸福培训课。
    参与培训的学员们大多向有关媒体的记者反映，他们接受培训后都感到收益匪浅。
    一位来自欧洲金融集团银行代表处的受训人员说：“刚开始，我并没有想到自己的收益会这么大。
在欧洲生活了多年，回国后起初很不习惯：很多人对自己的状态很不满意，上普通大学的羡慕上清华
的，蓝领羡慕白领，白领羡慕金领。
跟他人聊天时．80％的人要么抱怨自己学历不高，要么就抱怨家庭不美满。
以前我以为是教育的、文化素质的问题，上了泰勒的课之后，我才发现自己错了，其实这就是价值观
的问题。
”    一位电视媒体从业人员说：“接受幸福课程培训后，我开始积极地和丈夫进行沟通了，解决了很
多过去无法解决的夫妻情感问题。
”    可见，对于我们中国人来说，学习积极心理学也是非常有必要的。
    正因为如此，我们编写了这本书，将积极心理学和有关幸福的内容介绍给广大读者朋友。
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内容概要

作为一位权威的积极心理学家，《倾听积极心理学--来自哈佛讲堂的人生幸福课》由李逸龙、王青、
韩旭东所著，本书作者从普通心理学的观点出发进行写作，尝试从快乐和幸福展开话题，然后谈到工
作和爱，清晰而生动地阐释这门关于美好生活的科学。
　　《倾听积极心理学--来自哈佛讲堂的人生幸福课》不仅仅适合心理学专业的学生阅读，也适合大
众读者，他能帮助人们了解自我、认识生命、实现生命的价值。
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及健康与自我效能
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章节摘录

积极心理学是美国宾夕法尼亚大学教授塞里格曼于1998年出任美国心理学会主席时倡议并定位的一门
心理学的新学科。
2000年，塞里格曼和西卡森特米哈伊在上发表的一文中，正式提出这门新学科，并为之定义：“积极
心理学是致力于研究人的发展潜力和美德的科学。
”    塞里格曼是在多年研究“习得性乐观”的基础上，产生了建立一套以研究人的积极品质为核心的
心理学理论的想法。
因此，当塞里格曼于1998年担任美国心理学会主席时，他发起了一场积极心理学运动，倡导心理学在
了解各种心理疾病机理的情况下，也要了解人的积极品质和积极力量的心理机理，因而他被世界公认
为“积极心理学之父”。
    塞里格曼认为：“当代心理学正处在一个新的历史转折时期，心理学家扮演着极为重要的角色，那
就是促进个人与社会的发展，帮助人们走向幸福，使儿童健康成长，使家庭幸福美满，使员工心情舒
畅，使公众称心如意”。
    这种观点无疑是对传统心理学使命回归与恢复的一种呼唤。
心理科学本应具有三项使命：治疗精神疾病；使人类生活更加丰富充实、富有意义：鉴别并培养有天
赋的人。
但在二战过后，临床心理学放弃了它的后两项使命，变成了一门以治疗人类的心理疾病为专任的科学
。
此时的心理学主要致力于测评并治疗个人的精神疾患，其研究焦点包括各种心理疾病的成因、疗法以
及有关婚姻危机、药物滥用、青少年犯罪等方面，其结果是像塞里格曼所抨击的那样：“众多的心理
学家几乎不知道正常人应该怎么样在正常的条件下获得自己应有的幸福”。
消除心理疾病并不意味着个体就能获得幸福和快乐。
以美国为例，尽管到20世纪末，心理学对抑郁症的治疗技术已经比40年前成熟多了，但抑郁症患者的
数量却达到了40年前的十倍还多，并且趋于低龄化，这不能不说是一个困惑。
越来越多的心理学家意识到，消极心理学的研究模式不可能真实、全面地理解与解释人的本质，也不
能给人们带来幸福和健康。
心理学不仅是对疾病和损伤的修复与治疗，更应该是对人类自身潜能和力量的发掘、对个体优秀品质
的研究与培养。
基于这种共识，积极心理学在经过长久的酝酿后，终于在千禧之年到来之际汇聚成一股势不可挡的力
量，喷薄而出。
    积极(positive)一词现在一般理解为“建设性的”或“正向的”，其来源于拉丁语positum，它原本是
“实际的”或“潜在的”意思。
因此积极从其本意上说既包括了人外显的积极，也包括了人内心潜在的积极。
积极心理学致力于研究人的发展潜力和美德，其研究重点放在人自身的积极因素方面，主张心理学要
以人固有的、实际的、潜在的具有建设性的力量、美德和善端为出发点，提倡用一种积极的心态来对
人的许多心理现象(包括心理问题)重新解读，从而激发人内在的积极力量和优秀品质，并利用这些积
极力量和优秀品质来帮助普通人或具有一定天赋的人最大限度地挖掘自己的潜力，进而提高生活质量
。
    积极心理学从关注人类的疾病和弱点转向关注人类的优秀品质，它有二个层面的含义：第一，从主
观体验上看，它关心人的积极主观体验，主要探讨人类的幸福感、满意感、快乐感，构建未来的乐观
主义态度；第二，对个人成长而言，积极心理学主要提供积极的心理特征，如爱的能力、工作的能力
、积极地看待世界的方法、创造的勇气、积极的人际关系、审美体验、宽容和智慧灵性等。
    同时，积极心理学是利用心理学目前比较完善和有效的实验方法与测量手段，来研究人类的力量、
美德等积极方面的一股心理学思潮(Sheldon，2001)。
积极心理学与20世纪50—60年代盛行的人本人格心理学有着密切的联系。
在研究主题上，积极心理学家赞同人本人格心理学倡导的要研究人性的积极层面，发掘个体的潜能以
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臻于自我实现的境界的观点。
但在研究视野上，积极心理学家一改人本人格心理学反实证人格、反主流心理学的倾向。
在研究方法上，他们赞同一切有利于促进理解人类心理的方法，尤其是对量化研究方法的积极采纳，
使他们在科学精确性方面大大超越了人本人格。
目前，积极心理学的研究在美国甚至世界心理学界引起了广泛的关注，许多心理学家纷纷转向积极心
理学的研究领域，研究成果日渐丰硕，大大拓展和加深了人类对自身的认识。
    P4-5

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<倾听积极心理学-来自哈佛讲堂的人�>>

编辑推荐

积极心理学已在全球范围内掀起热潮，被英国BBC、美国CNN、《纽约时报》等多家全球顶级媒体强
力推荐。
那么，积极心理学是一门怎样的科学呢？
《倾听积极心理学--来自哈佛讲堂的人生幸福课》由李逸龙、王青、韩旭东所著，本书汇集了众多积
极心理学家的积极心理学理论及实际运用案例，从积极心理学与成功、幸福、社交等人们最关注的方
面进行阐述。
跟随积极心理学大师们去了解积极心理学，运用积极心理学去挖掘幸福的本源，进而成就幸福、快乐
、成功的人生吧！
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