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前言

今天，我们需要怎样的幸福    幸福感是一种心理体验，它既是对生活的客观条件和所处状态的一种、
事实判断，又是对于生活的主观意义和满足程度的一种价值判断。
而幸福感指数，就是衡量这种心理体验的主观指标数值。
    “幸福感指数”的概念起源于30多年前，最早是由不丹国王提出并付诸实践的。
20多年来，在人均GDP(国内生产总值)仅为700多关元的南亚小国不丹，国民总体生活得比较幸福。
“不丹模式”引起了世界的关注。
    近年来，美国、英国、荷兰、日本等发达国家都开始了幸福指数的研究，并创设了不同模式的幸福
指数。
中国“十二五”规划的核心指导思想，也是从过去一味追求经济数量增长，向重视环境、提高增长质
量和效益转型，向重视民生以提高人民幸福感转型。
    其实，最早对幸福做出系统论述的是《尚书·洪范》，其中提到“五福”，即长寿、富足、康宁、
爱好美德、寿终正寝。
这构成了儒家幸福观的特征，也是中国古典民间幸福观的基础。
    在改革开放之前，中国人的幸福观与当时国家的政治生活和经济制度紧密相连，个人幸福被烙上了
鲜明的时代烙印。
    在中国改革开放后相当长一段时间里，GDP的高速增长曾给老百姓带来巨大的幸福感。
起码上世纪80年代到90年代，老百姓在享受发展的快乐。
这也验证了邓小平所说的“发展才是硬道理”以及“贫穷不是社会主义”。
在经过了十年“文革”之后，工厂重新开工了，学校重新招生了，老百姓能吃饱穿暖了，国家日渐强
盛了。
那个年代的幸福是钢铁产量翻番，是粮食大丰收，是北大学生打出的“小平你好”的横幅，是左邻右
舍围聚在一起目睹女排夺冠时的狂喜，是偶尔能买上一只烧鸡打二两烧酒，是孩子兜里的大白兔奶糖
，是人们哼唱的《我的中国心》。
    进入21世纪，中国人的幸福感开始与GDP背离。
这是经济结构和社会关系发生深刻变化的结果。
改革开放之初，中国社会阶级、阶层结构和利益群体较为简单，不同群体间界限鲜明、稳定性高，同
一群体内部分化度较低，同质性高；如今，中国的社会流动和阶层分化提供了大量让人们比较的情境
，阶层分化和相互之间的攀比，使人产生内心的不平衡，竞争加剧也让人产生比较大的压力，体会到
不公平的人变得更多，甚至有人产生仇富心理。
    随着时代的变迁，中国人的幸福观发生了两方面的重要转变。
一是注重物质生活的幸福；二是注重个人感受的幸福。
也就是说，幸福感牵涉很多东西，既有政治的，也有经济的；既有精神上的，也有物质上的。
单说物质上的，就有房市、股市、车价、油价、菜价、肉价、就业、工资、奖金、税费、社保等因素
。
简单地说，一个是宏观问题，如通货膨胀；一个是微观问题，如住房价格。
前者吞噬了一部分由于经济增长带来的个人收入的增加，后者直接降低了低收入者的幸福感。
    我们比以往对于经济增长与钱袋伸缩之间的矛盾显得更为纠结。
当中国经济增长开始以10万亿元为数量级高歌猛进，而百姓的幸福感却在背道而驰。
百姓有更多的理由不快乐，为不公的分配、贫富的悬殊，为一路高涨的物价，为退休后的保障担忧，
等等。
过去，在奋力奔跑追求幸福的路上，我们却不得不将幸福和心灵抛在身后，而现在，是我们将幸福拾
起来的时候了——我们要探究，我们需要怎样的幸福！
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内容概要

　　你改变不了环境，但你可以改变自己：　　你改变不了事实，但你可以改变态度：　　你不能控
制他人，但你可以掌握自己：　　你不能预测明天，但你可以把握今天：　　你不能样样顺利，但你
可以事事尽心：　　你不能左右天气，但你可以改变心情：　　你不能选择容貌，但你可以展现笑容
。
　　你不能延伸生命的长度，但你可以决定生命的宽度。
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书籍目录

一、心在笑，脸才笑
　1.幸福的秘密存在于每个人心中
　2.一种想法，一种活法
　3.你觉得自己是幸运的人吗
　4.幸福是心中的阳光
　5.不是缺少美，而是缺少发现
　6.幸福的钥匙在自己手中
　7.幸福一直都在你的身后
　8.用平和的心来领略生活
　9.心病还需用心药医
二、好心情的“万灵定律”
　1.快乐是可以“装”出来的
　2.一个今天胜过两个明天
　3.快乐的事，不要等到明天
　4.接受最坏的结果又能如何
　5.何必为明天太阳升起的轨迹而担心
　6.天亮之前终结悲伤
　7.因为快乐，所以快乐
三、把幸福带走，把脚印留下
　1.谁来定义我们的成功
　2.钱，是一种深沉的无奈
　3.怎一个“贪”字了得
　4.不能比较痛苦，如同不能比较幸福
　5.越平凡，越幸福
　6.活得简单而有味道
　7.疾病有千百种，健康只有一种
　8.在人生的过程中享受幸福
四、幸福一一得与失的平衡点
　1.幸福不过是一种选择
　2.获取是小聪明，放弃是大智慧
　3.放弃，是真正的勇气
　4.右脚放下，左脚才能前进
　5.懂得留白，活着才是一种享受
　6.最大的一步是在门外
　7.条条大路通罗马
　8.完满是幸福的陷阱
　9.残缺中看到圆满
　10.快乐就是去繁从简
　11.懂了遗憾，就懂了幸福
五、乐在工作，真的可以
　1.工作是种生活方式
　2.做你所爱，爱你所做
　3.聪明地工作，卖力地工作
　4.用热情拥抱工作
　5.心理压力是魔鬼与天使的混合体

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<乐活>>

　6.学会给压力放个短假
六、你快乐，所以我快乐
　1.人人为我，我为人人
　2.谁陪你欢喜陪你忧
　3.爱人者，人恒爱之
　4.最大的需要是被需要
　5.微笑，是你付出的快乐
　6.海纳百川，有容乃大
　7.急于称赞，迟于批评
　8.以“和”为贵，“和”则生财
　9.闲是闲非止于智者
　10.让感恩的心得到“物化”
　11.一颗善心就是一颗星
　⋯⋯
七、开开心心就是幸福
八、修正你性格中的短板
九、有多痛苦，就有多幸福
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章节摘录

版权页：一些心理学家经过研究发现，很多人心里经常感到不快乐，不是因为他们此刻正受着什么事
情的折磨，也不是他们有什么样的病痛，而是他们在反思过去的某件让他们感到心情不好的事情，有
的事情甚至都已经过去好几年了，他们却一直为这些事情而耿耿于怀。
人是一种感情动物，会在心里考虑曾经发生的和将要发生的事情，也正是因为人类经常考虑这些事情
，所以我们一直活得不开心，活得不痛快，因为我们一直不明白一个问题：过去不等于现在，现在也
不等于将来，过去就是过去，现在就是现在，将来也就是将来，三者之间有关系，但不是绝对的继承
关系。
中国古代的诗人陆游曾经写道：“治心无他法，要使百念空。
”要想让心快乐起来，唯有忘记过去，忘记曾经。
一个活在过去世界里的生活，如风干的竹荀，没有丝毫的味道。
一如韩信能“善忘”胯下之辱，然后成一代名将。
小时候曾经看过一部电影，依稀记得里面的一个小故事：在暮色笼罩下，一片无边的海，几个小朋友
在海边寻找五色的贝壳，那叠叠的浪声与他们欢快的笑声交织在一起。
一个老人默默地在沙滩上写着什么，孩子们问他：“你在写什么？
要知道，即使你写得再多，也会被海水冲掉，不会留下任何痕迹的。
”老人长长地舒了一口气，说道：“把痛苦写下来，潮水就会把它们带走的！
”“那如果你很快乐，你也会这么做吗？
”孩子们出于好奇继续问道。
“不！
把快乐记在日记本上，这样每次翻起，就会想起那些快乐的经历，又会快乐一次。
”老人呵呵地笑着。
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编辑推荐

《乐活:心理咨询师谈幸福的秘密》：人生一世，能够快快乐乐开开心心过一生，相信这是每个人心中
的一个梦。
古人李渔说得好：“乐不在外而在心，心以为乐，则是境皆乐，心以为苦，则无境不苦。
”活着就是为了幸福，我们的内心灿烂，外面的世界也就处处沐浴着阳光。
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