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内容概要

一部能够帮助你提高生活质量的书
成为你想成为的人 成全快乐人生
你是否在事业成功之后，内心仍有些小小的不满足？
你是否感觉自己在锦衣玉食之中，迷失了自我？
你是否在无法入眠的时候，轻轻地问过自己，我幸福吗？

其实，幸福并非遥不可及。
研究显示，50%的幸福感来自于基因遗传，40%则可以通过我们对自身行为的控制而获得。
史密斯博士将注意力集中到了这40%的快乐因素上面，并告诉我们如何去提升这40%的快乐指数。
他会告诉你财富、地位以及每个人的品质对于幸福的作用有多大？
告诉大家怎样才能找到属于自己的幸福。
史密斯既不陷入学术性的研究，也不是在做心灵的空想，而是从现实出发，从每个人的工作、心理等
实际状况出发，一步步揭示幸福的本质，并制定了一系列获得幸福的计划。

《幸福感》揭示了持久幸福快乐背后一些令人惊讶的秘密。
无论你现在状态如何，《幸福感》都能帮助你改善生活，只需一些简单的步骤，就可以永久地改变对
幸福感的“设定点”，走上一条使个人拥有高质量生活的积极情感之路。

伊恩?史密斯的研究成果，可以激发我们理解那些有作用、能持久的行为和观念模式，从而充分掌握拥
有幸福快乐的秘诀，具体包括：
? 如何变得乐观
? 为什么乐观主义和现实主义不是对立的
? 如何从自我中摆脱出来
? 家庭和团体的重要性
? 为什么融入一种事物可以导致满足感
? 丢掉先挣钱然后花钱这种枯燥无味的思想方法
? 开发简单乐趣所蕴含的力量
? 抓住此时此刻的现代生活
? 我们从丹麦人那里可以学到什么
? 重要的是一贯的状态而不是偶尔的行为
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作者简介

作者：（美国）伊恩·K.史密斯（Ian K.Smith） 译者：胡晓阳伊恩 K. 史密斯（Ian K. Smith），医学博
士，美国著名专栏作家，美国国家广播电视公司多个频道的栏目策划人，也是《时代》、《新闻周刊
》和《纽约时报》等各大媒体的特约撰稿人。
他对“9﹒11事件”的报道获得国家电视艺术科学学院颁发的艾美奖。
他担任健康专家的“明星减肥俱乐部”栏目在美国收视率极高。
 史密斯毕业于哈佛大学，并在哥伦比亚大学获得科学教育硕士学位，随后，他进入达特茅斯学院医学
院继续深造，并最终获得芝加哥普利兹克医学院的博士学位。
史密斯博士著有多部著作，其中《成功减肥法》一出版就成为了《纽约时报》畅销书榜冠军。
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书籍目录

序 言 对生活真谛的顿悟
第1章 幸福是什么?
幸福是一张摆满食物的餐桌
幸福的恒温器
来自于世界上最幸福的人的启示
拥有自己的幸福
幸福的测试
第2章 发挥你自身的潜力
　智慧美德主力量
　勇气美德主力量
　仁慈和关爱美德主力量
正义美德之力量
节制美德主力量
超然美德之力量
第3章 骤雨骄阳，一线希望
　杯子是半满的而不是半空的
　乐观主义者的好处
　现实中的乐观主义
　乐观根植于我们的大脑
　学会乐观
第4章 简单就是快乐
简化你生活的五件事情
幸福快乐就是一块没电了的手机电池
第5章 站到零点上方
幸福意味着去追寻
幸福的人喜爱运动
行动和思维都要幸福
幸福是可以传染的
幸福是一间变脏的洗衣房
第6章 梦想的力量
生活和生存
幸福的人拥有非凡的想象力
追求激情
第7章 从工作中获得幸福
消极的行为会感染
在工作中获得幸福的简单方法
第8章让幸福“飘”起来
　“飘”的体验
让自己“飘”起来
第9章 幸福的增效剂
每周承诺五个善举
记一本感恩的曰志
给某人写一封感谢信并拜访他
列出三件今天进展良好的事情以及其中的原因
为其他人花钱
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建立良好的个人关系
　⋯⋯
第10章　绘出你生命的风景
注释
致谢
译者后记
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章节摘录

版权页：插图：当我试图理解我自己幸福的来源时，我首先想到的是那些简单的、非物质化的事件，
它们使我的生活变得有意义和充实：在主曰学校圣诞节和复活节的戏剧表演中担任主角，在小学获得
完美的出勤率，端着罐头汤送到假日食品募捐活动举办地，以全班最优异的成绩毕业于高中，和我的
大家庭一起挤在一所小房子里面度长假——这些都是使我幸福的事情。
当然，我一直想拥有一所精致的房子和一辆豪华轿车，以及能够购买昂贵的名牌服装，这些年来随着
我们家庭经济状况的改善，我也得以实现了其中的一些物质梦想。
但是有一点却清楚得令人惊讶：我从跑车和名牌服装那里所得来的幸福无疑是爆炸性的，但是熄灭得
也相对迅速．比较而言，那些非物质化的幸福之源——丹伯里集市、全家一起度假、捐助罐头汤——
却一直跟随我多年，直到今天，我还经常回想起那些时光，每当这种时候，仍然会有一股暖流涌遍我
的全身。
当我和我的家人挤在一所狭小的房子里度长假时，物质享受方面并不丰富，却充满了关爱和乐趣，但
这件事给我带来的幸福冲击波比到了二十来岁家庭经济状况大为改观时所获得的那辆漂亮、昂贵的宝
马M3轿车要持久得多，这是为什么呢?事实上，我太想要那辆车了，当我驶离停车场的时候，我只能
感觉到踏板上我那双脚的存在，新鲜刺激的感觉满溢了我。
我不仅仅喜欢汽车硬朗的外观，而且也渴望发动机的轰鸣，以及其他驾车人和穿越马路的行人对我的
爱车所投来的艳羡的目光。
但是七个月之后就发生了奇怪的转变——在高速路上把发动机开足到显然非法和不安全的速?还是很有
刺激感的，但是我却不再认为汽车在增加我的幸福，就这样，这种强烈的喜好就以惊人的速度冷却下
来了。
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编辑推荐

《幸福感:简单几步让你收获内心真正所需》：比哈佛幸福课对读者更有直接帮助的人生启智书切实可
行的方法，让你拥有幸福快乐一部能够帮助你提高生活质量的书成为你想成为的人 成全快乐人生《幸
福感:简单几步让你收获内心真正所需》揭示了持久幸福快乐背后一些令人惊讶的秘密。
无论你现在状态如何，《幸福感:简单几步让你收获内心真正所需》都能帮助你改善生活，只需一些简
单的步骤，就可以永久地改变对幸福感的“设定点”，走上一条使个人拥有高质量生活的积极情感之
路。
伊恩·史密斯的研究成果，可以激发我们理解那些有作用、能持久的行为和观念模式，从而充分掌握
拥有幸福快乐的秘诀，具体包括：如何变得乐观为什么乐观主义和现实主义不是对立的如何从自我中
摆脱出来家庭和团体的重要性为什么融入一种事物可以导致满足感丢掉先挣钱然后花钱这种枯燥无味
的思想方法开发简单乐趣所蕴含的力量抓住此时此刻的现代生活我们从丹麦人那里可以学到什么重要
的是一贯的状态而不是偶尔的行为基于心理学和医学研究基础上 对幸福感来源的可靠揭秘这是一部能
够改变你生活质量的书，依照书中的简易指导，你可以比较轻松地突破困境，得到更多满足与快乐。
研究显示，50％的快乐幸福感来自于基因遗传，40％则可以通过我们对自身行为的控制而获得。
史密斯博士将注意力集中到了这40％的快乐因素上面，他告诉我们如何去提升这40％的快乐指数。
真正使人拥有幸福感的事情家庭、朋友和社会关系。
努力帮助他人。
享受自己拥有的而不是渴望自己没有的。
追求激情。
以自己的工作为自豪。
宽容得罪了你的人而不计前嫌。
不要和左邻右舍攀比排场阔气。
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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。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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