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前言

生活中遭遇严重的疾病或创伤时，有些人会坦然面对，采取积极措施来克服困难，而有些人则怨天尤
人，消极避世；工作中遇到重大的挫折时，有些人能勇于直面问题，努力寻求解决问题的办法，并能
持之以恒，全力以赴，而有些人则会畏首畏尾，深陷失败不能自拔。
第一类人眼中的世界是充满阳光和希望的，他们时常体验幸福和愉悦，这类人无疑是积极的，也是我
们所羡慕的；第二类人眼中的世界是灰暗的，他们时常感到抑郁和失望，他们是消极的，需要进行干
预和教育。
对于类似第二类人身上的心理异常和心理疾病，心理学的研究大军中涌现的主力们特别关注，并专注
于如何帮助人克服和矫正这些疾病和障碍。
他们研究发展出来一套行之有效的标准和治疗方法，心理学在他们视野中成为了一门病理性心理学，
但这种“心理病理取向”的心理观和研究并没有使人类的心理疾病得到减少，反而随着社会生产力和
经济的发展有愈演愈烈之势。
这就使得我们不得不反思以往心理学家所信奉的价值理念和所偏爱的病理模式。
心理学出现的初始使命是使人们生活得有意义，使人的潜能充分发挥出来，并达到治疗人心理疾病的
目的。
但心理学的前两项使命已被大多数心理学家所遗忘，这使得我们对心理的理解变得残缺不全。
因此，如何激发人类的潜能，如何使人类的生活更加乐观，成了大家普遍的追求与梦想。
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内容概要

　　生活中遭遇严重的疾病或创伤时，有些人会坦然面对，采取积极措施来克服困难，而有些人则怨
天尤人，消极避世；工作中遇到重大的挫折时，有些人能勇于直面问题，努力寻求解决问题的办法，
并能持之以恒，全力以赴，而有些人则会畏首畏尾，深陷失败不能自拔。
第一类人眼中的世界是充满阳光和希望的，他们时常体验幸福和愉悦，这类人无疑是积极的，也是我
们所羡慕的；第二类人眼中的世界是灰暗的，他们时常感到抑郁和失望，他们是消极的，需要进行干
预和教育。
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章节摘录

插图：再次，目前积极心理学的一些具体研究内容可溯源于行为主义者的研究。
比如罗特（Rotter）关于控制点的理论，他发现人们对成功或失败的原因分析是一种普遍的心理现象
，这种现象因人而异。
当一个人求职失败时，他会不断地问自己为何会这样？
有人会认为是自己的能力比较差，或者自己的性格不太适合该职业；有人会认为可能是今天的运气不
太好，或面试招聘者主观有点情绪化等外在原因。
这种对行为结果的不同解释方式被罗特分为了两种类型：内在控制点和外在控制点。
控制点的理论与塞里格曼的乐观解释风格有着密切的联系。
塞里格曼的乐观解释风格在早期的理论基础就是控制点理论，后来对控制点理论进行了发展，增加了
其他的两个维度，才形成了现在的乐观解释理论。
内在控制点是指个体将自己所得到的强化或惩罚归因于其自身所运用手段、能力或努力的结果；外部
控制点是指个体所受到的强化或惩罚是外界力量影响的结果，与自身的心理特征无关，也不是自己所
能控制的。
罗特认为人对行为结果的控制点归因存在差异。
如一个数学成绩一直好的人经常会把它归因于自己的能力和努力奋斗的结果；如一个人今天与恋人约
会却迟到了，则可能认为是今天的运气不好和交通太堵了。
对事物的结果做出不同控制点的解释会影响个体的后续行为，具有内部控制点的人通常比具有外部控
制点的个体更具有坚持性和毅力。
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后记
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编辑推荐

《乐观主义一种重要的积极人格》：积极心理学是心理学领域正在兴起的一场心理学运动，相对于精
神分析学说、行为主义和认知心理流派来讲是一种全新的认识人的视角和思想。
它着力于探讨人类自身所拥有的积极品德、积极人格和积极行为，从而更好地实现人的价值、获得生
命的意义。
乐观主义是积极人格的重要内容，乐观者能顺利渡过艰难困苦、从创伤中恢复、少患疾病，乐观者能
在学校和工作中取得更好的成就。
正如哲人们所说“乐观是人们进入社会时所穿的大衣”，“乐观是精神的一种永恒的习惯”。
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