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前言

1998年，他以史上最高票当选美国心理协会主席。
他一针见血地点破了当代心理学发展的弊病，指出心理学不应该只研究人类的弱点和问题，而应该同
时关注人类的美德和优势。
他大力提倡建立一门研究积极的心理科学——积极心理学，并为这门新学科奠定了结构体系，他是全
世界公认的“积极心理学之父”。
1976年，他破格晋升为宾夕法尼亚大学心理系教授，后来，随着无助感研究的深入，他发现“乐观”
这种优秀的性格品质，也可以通过后天的学习而得，研究方向也逐渐开始从悲观转向乐观。
1964年，他是宾夕法尼亚大学心理系的一名博士研究生，在一次失败的动物行为实验中，他发现并证
明了心理“习得性无助”的存在，从而轰动了整个心理学界。
到目前为止，他已经出版了21本书，发表了218篇关于人类动机和人格等方面的文章。
他的名字是——马丁·塞利格曼。
幸福几代人的书我一直期盼着有一天能把塞利格曼的著作介绍来中国，而这一天终于来到了！
把塞利格曼的著作引入中国不仅意味着中国积极心理学的发展，同时这也意味着我们又多了些获得灵
感和激励的机会。
不管我们是因何种动机来阅读塞利格曼的著作的，但有一点非常清楚，那就是保持一个积极健康的心
态对于我们的事业和成长都极为重要，而塞利格曼的著作恰恰能帮助我们做到这一点。
阅读大师的著作，尤其是阅读心理学大师的著作应该成为人生经历的一个重要组成部分，它应该被珍
惜。
尽管有时候我们可能并不能完全理解大师的全部思想，但过去众多的事实证明，这种经历是最有价值
的经历。
当你阅读完塞利格曼的这套书后，你一定会发现，自己在这个过程中获得了最有意义的收获和成长。
当然，这种收获并不仅仅限于知识，更重要的是做人和生活。
除了引人注目的学术成就，塞利格曼博士还特别擅长将深奥的心理学研究与大众的日常生活融合在一
起，无论是演讲还是专栏，他都能信手拈来且生动有趣，深受听众或读者的喜爱。
他的文笔极其优美生动，是美国著名的畅销书作者。
《真实的幸福》——让你充满能量。
本书以一种通俗而不失科学严谨的方式告诉人们，什么是真正的幸福，怎样才能变得更幸福。
其实，真正的幸福来源于你对自身所拥有的优势的辨别和运用，来源于你对生活意义的理解和追求，
它是可控的。
如果你想变得更幸福一些，不妨照着塞利格曼博士的建议来试试：改变对过去的消极看法，重视当下
的积极体验以及对未来的积极期望。
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内容概要

　　虽然自己还没有体会到为人父母的幸福与艰辛，但是在编辑《教出乐观的孩子》的过程中，跟随
作者一个又一个案例故事，感受到了父母与子女间的微妙关系。
《教出乐观的孩子》中说，本身悲观的父母会培养出同样具有悲观气质的孩子，于是立刻联想到自己
以及自己的父母，发现自己和父母还真是有很多相像的而不易被发现的内在性格。
　　希望天下所有的父母都能通过阅读这本书找到自己乐观或悲观的因素，从而更好地培养你们的孩
子。
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作者简介

马丁&#8226;塞利格曼
　　&#8226;从“抑郁”专家到“积极心理学之父”；
　　&#8226;美国心理协会双奖加身第一人；
　　&#8226;畅销书作家，创作了《真实的幸福》、《认识自己，接纳自己》等20多本畅销书，被翻译
成多种语言，畅销全球。
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书籍目录

第一部分　为什么孩子需要乐观　　第一章　悲观在流行　第二章　乐观需要从小培养第二部分　孩
子不乐观，父母有责任　第三章　父母的教养误区　第四章　为什么孩子越来越不快乐第三部分　你
的孩子是乐观，还是悲观　第五章　乐观的小孩养成规则　第六章　你的孩子是个乐观者吗？
　第七章　孩子的乐观哪里来第四部分　如何教出乐观的孩子　第八章　处于险境的孩子　第九章　
乐观教养ABC法则　第十章　让孩子学会解释　⋯⋯第五部分　最快乐的孩子
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章节摘录

插图：18个月大的罗勃是杰西卡与乔伊的第一个小孩。
父母对罗勃会做的事、能够了解的东西以及沟通的能力，感到十分惊讶并赞赏有加。
在晚餐时，罗勃把苹果泥涂在脸上，又将一块特大的玉米面包塞进口中，杰西卡则在一旁忙着告诉乔
伊关于罗勃的最新故事。
罗勃最新的兴趣就是沙发背后那块小小的、布满灰尘的角落。
他最喜欢从灯桌旁边挤过去，尽管差一点被台灯打在自己的头上，但他仍然想要挤到沙发后面那个有
插座的地方去。
杰西卡实在搞不懂为何这个地方对他如此有吸引力。
每一次罗勃想要过到沙发后面时，她都尽量分散他的注意力，起初，她唱巴尼（Barney）的歌。
“我爱你，你爱我⋯⋯”唱歌不见效，她又尝试用小木偶发出各种怪声音，但这也没有效果。
她甚至还让罗勃将自己埋在沙发的靠垫中，但不管用什么方法每一次罗勃都坚持要跑到沙发的背后。
罗勃不屈不挠，他母亲阻止他的技巧也越来越有创意。
她将婴儿车推靠在沙发旁，这样他就过不去了。
不过这只维持了两分钟，杰西卡一坐下，罗勃就又摇摇摆摆地走去，趴在地下，从底下钻过去了。
当罗勃站在沙发背后时，他会一面开心地笑，一面拍手以庆祝胜利。
很明显，罗勃以自己的行为为傲。
最后，杰西卡搬了一箱书放在婴儿车的前面，挡住他的去路。
罗勃很耐心地等杰西卡做完，然后十分有信心地走向那箱书。
起先他把腿抬起来，想从箱子上爬过去，但是箱子太大了。
然后他又想把箱子推开，但是箱子太重了。
他一脸“我能做到”的表情，用手臂把自己推到箱子上面，一屁股跌在婴儿车上，他从婴儿车中爬出
来，又到沙发背后去了。
罗勃站起来，高兴地喊“到了！
到了”。
经过这次经历，杰西卡看出罗勃喜欢攀越的挑战。
为了避免翻沙发椅受伤，她将他带到室外，用旧箱子和枕头盖了一座城堡。
杰西卡把小木偶藏在城堡的后面，并鼓励罗勃去找他，每一次罗勃翻过城堡找到小木偶时，他就会拿
着它，伸向妈妈并且说“到了！
到了”。
像绝大多数有婴儿的父母一样，杰西卡不停地阻碍罗勃的危险行为。
她不愿意罗勃在沙发背后玩，因为那里有许多电线插座。
她极力想堵住他的去路，但是罗勃却将此阻力视为一项挑战，以坚定的意志来找出克服困难的方法。
杰西卡可以责骂罗勃，因为他不肯听话，老是要到椅背后去，而她的目的也只是想让罗勃不到那里玩
耍。
但是，杰西卡知道了罗勃将障碍视为一种挑战来克服后，就没有采用责骂的方式，而是选择分享罗勃
探险后的骄傲。
当罗勃达成目的时，她祝贺他，然后为他在一个安全的环境里制造一种挑战。
从这里，杰西卡帮助她的儿子得到征服感，并且遵从她本身的哲学，不断地为她的儿子创造征服的新
机会。
谁说你不能征服行为是锻练学龄前儿童乐观的大炼炉。
在父母的协助下，孩子有可能养成面对挑战不退缩以及克服困难的习惯。
一旦孩子进入学校，让孩子拥有了乐观，就可以使他从征服性行为移转到各种思想上，尤其当孩子失
败的时候。
学龄儿童已经开始想到因果关系，他们对为何成功、为何失败发展了一套理论；他们也发展了一套理
论告诉自己如何将失败转为成功。
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这些理论就是他们是悲观或乐观的基础。
伊恩今年才六岁，但似乎已经自我发展了一套悲观理论。
伊恩的父亲极力想使他增加自信心，但却反倒使情况更糟。
父亲下班回家时，在门口大声说：“孩子们赶快来，我有一个大盒子正等着你们呢！
”伊恩与他九岁的姐姐瑞秋奔到门口，将父亲手中的盒子接下，他们很高兴地发现，盒内装的是他们
所见过的最大的积木玩具。
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媒体关注与评论

乐观可以学习，但有条件：一是从小开始学习，这样才能成为习惯；二是需要坚持。
本书阐述了乐观孩子养成的具体条件，是一本不强调治疗却最具治疗作用的书籍。
　　——刘翔平，知名教育心理学家“塞利格曼的幸福课”是新世纪人类行为的指南。
看过这本书的人，不管是门外汉还是专业人士都会受惠。
这本书不仅包含了具体的自我评估工具，而且语言生动风趣，道出了活出真我的真正涵义。
　　——希斯赞特米哈伊，心流之父心理学终于认真地研究了“幸福”。
塞利格曼博士送给我们一盏明灯，指引我们不断找寻多姿多彩的生活。
　　——丹尼尔·戈尔曼，情商之父一本极佳的作品！
绝对是本充满实用智慧和真实资料的读物。
见解颇具深度，令人叹服！
　　——史蒂芬·柯维，《高效能人士的七个习惯》作者
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编辑推荐

《教出乐观的孩子:让孩子受用一生的幸福经典》是积极心理学之父马丁&middot;塞利格曼的教养力作
，央视《读书》栏目力荐读物。
在哈佛，这是一堂听课人数最多、最受欢迎的课程，在IBM、通用电气、壳牌、宝洁、谷歌，这是一
堂平衡成功事业和幸福人生的必修课，在英国贵族名校威灵顿公学，这是一堂提升人生品质的素质课
，积极心理学之父、以最高票数当选的美国心理协会主席。
马丁&middot;塞利格曼深情之作，畅销全球20年，销量达到200成册！
让孩子受用一生的幸福经典，塞利格曼博士潜心30年，打造美国最畅销儿童心理教育读物。
彭凯平，刘翔平，全球华人积极心理学协会联袂推荐。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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