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前言

在这里我要感谢我的丈夫查理斯，以及三个女儿阿曼达、安娜贝尔和伊丽莎白。
在我写书期间，他们给予了我宝贵的支持与鼓励，还有无私的爱。
我还要感谢家里的其他亲人和朋友，多年来他们一如既往地鼓励我更好地生活。
我遇到很多人，他们以自己喜欢的方式，充实、快乐地生活着，此生有幸遇到他们，本书也算是对他
们的一种感谢吧!
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内容概要

积极的心理使我们更乐观、更幸福、更有激情。
它可以提高我们的情商，让我们发现生活的意义，帮助我们找到自尊、自信以及生活中需要的一切!它
提醒我们，良好的心情、积极的思维以及乐善好施的行为习惯会带给我们巨大的力量。
有了积极的心理，我们的生活会更加健康、生命会更加长寿，对现实也会更加满足——人的一生还有
比这更重要的吗？

夏洛特·斯戴尔编著的《积极心理密码--一门幸福乐观向上的学问》介绍了如何保持持积极心理的一
些基本原则与实践方法，教你学会如何把这些原则与方法融入到今天的日常生活中去。
《积极心理密码--一门幸福乐观向上的学问》中列举了很多生动形象的实例，并设计了丰富多样的练
习。
撰写本书的最终目的，就是手把手地教会你，如何一步一步走向幸福、辉煌的人生之路。

读完本书，你会： ●知道如何从现在开始，让自己的感觉马上好起来 ●学会一些促进自己身心健康
的简易方法
●发现自己的长处，并知道如何利用它们
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如何建立积极的情感从而幸福起来
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情感健康：与他人及自己建立良好的关系
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章节摘录

积极心理学告诉我们什么可以带来幸福。
它关注我们的生活、思想以及行为等所有能够影响健康和幸福的方方面面。
基于科学的研究，积极心理学为我们提供有助于健康向上、充实快乐生活的基本素质与技巧。
它不仅使我们更加“积极”，而且让我们成为最好。
它将帮助我们理解和学会如何更好地体验生活的点点滴滴。
    一些相关研究成果给我们展示了保持乐观、学会感激、积极思考、举止慷慨、理智选择以及乐于交
际所产生的力量，这些研究非常有趣。
    积极心理学主要研究和探讨有助于“自我实现”以及发挥自身最大潜能的种种因素，但不仅限于此
。
积极心理学谈论的是如何积极而精彩地生活。
    积极心理学可以告诉你：    ·为了保持积极心态，你需要做什么    ·为什么保持乐观不仅仅是只看
到事物好的一面    ·什么使你更加长寿与健康    ·人际关系的特点及重要性    ·人们为什么喜欢变化
与挑战    ·为什么应该满足目前的拥有    ·接受自我的重要性    ·让生活拥有目标和意义很重要    ·为
什么了解和发挥自己的长处对你的幸福很重要    ·怎样让生活变得如同我们想象的那样美好    研究显
示，一个人的富裕程度并不与其幸福指数成正比。
当我们不再为支付日常的账单而发愁时，我们对生活与幸福的满意程度并没有显著增加。
而实际上，当我们的收入超过了一定限度，幸福水平就会明显下降。
    所以，满足当前的拥有，把钱捐给他人，这样可以使你更幸福!    最新研究显示，当人们的生活变得
富有时，那些乐于捐赠的人比随意把钱财花掉的人更幸福。
    历史及背景    作为一门科学，心理学从一开始就研究人们的大脑，但后来其成果大多用于发现和解
释非正常的心理现象。
而积极心理学的出现使心理学这个学科又重新回到研究人们的大脑上。
    观察、思考以及指导人们如何幸福地生活对我们来说并不新鲜，在心理学研究领域也不是一个新的
话题。
过去几十年来，人们在心理学领域做了大量的研究工作，最为著名的有高顿·艾尔伯特、亚伯拉罕·
马斯洛、卡尔·罗杰斯等。
近年来，认知行为疗法得以普及，生活指导和神经语言学在过去二十多年来也得到快速发展，这些都
见证了积极心理学家们所做的大量卓有成效的工作。
很多情况下，心理干预成了指导我们生活以及实现自我发展不可或缺的一部分。
例如感激、调节、想象、设定有意义而且易于实现的目标、关心他人、改变心态、发挥个人长处等都
依赖于心理学及哲学知识。
    作为一种独特而新颖的思想，积极心理学有其自己的研究目标。
它集社会学家、人类学家、临床心理学家、遗传学家、生物学家、心理学家、哲学家以及我们人类的
常识于一身，在人类历史上第一次发展成为一个综合的完全学科。
她关注和研究有利于促进我们个人健康成长、社会繁荣发展的所有因素。
    书店里各种各样的书籍浩如烟海，表面上看，这些书籍有效地提高着人们的生活质量。
但事实上，多数图书会被销售人员封存起来，而没有得到很好的研究和利用。
积极心理学以大量的事实向我们展示，注意个人日常行为的确可以提高一个人的生活质量。
在这一新的理念指引下，所有关于人类积极性的研究都将第一次综合成为一个学科。
    P2-3
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后记

本书只是简要地介绍了积极心理学的一些基础知识，但是我希望通过它，你能够对那些有利于身心健
康、同时也可以给你带来幸福的因素有个深刻的认识。
    对我来说，这本书其实主要有三个主题。
第一个就是选择，我们以选择开始，所以也应该以选择结束。
第二个是复杂性，最后一个是创造力。
    选择    我们可以选择。
生活中如何思考问题、如何看待这个世界、如何规范自己的行为等等，我们都可以进行选择。
我们的选择决定了我们的人生。
    读完这本书，你或许可以选择这样做：    ·学会感恩    ·对他人更友好、更慷慨    ·更加乐观地思考
问题    ·拥有更多乐趣    ·为了自己的目标努力，选择全身心地投入    ·科学看待每天发生的事情、
他人的看法以及自己周围的这个世界    ·学会观察    ·学会从身边发现生活的美    ·按照自己的理想
去生活    ·拥有一个健康的时间观    ·接纳自己，学会欣赏自己和别人身上的优点    ·从生活中寻找
意义    ·吃好饭、多运动    实际上，我希望你自己多做选择，学会培养自己的自主性，因为你才是自
己生活的创造者。
内尔森·曼德拉在这一点上做得很好，充分显示出自主性的长处：当你无法控制自己的生活时，你仍
旧可以控制自己的思想(内尔森·曼德拉)。
在这方面，曼德拉是我们这个时代的典范。
    复杂性    对于幸福和颇具成就感的生活来说，我想你肯定已经注意到了，它是受多重因素影响的。
事情都很复杂，但同时也会非常简单，因为改变生活中的一个小的方面就会影响到除此之外的其他方
面，这反过来也会对整个生活产生影响。
    当我们把随机性作为一个参数输入最基本的计算机程序，计算机从最简单的程序运行开始，慢慢就
会变得复杂。
科学家斯蒂芬·沃尔福兰非常形象地为我们展示了以上过程。
他的目的不在于让我们感觉这个实验是多么的有趣，而是提醒我们，从复杂再回到简单，或者随机的
情况下去预测最后的发展结果，这对我们人类来说并不总是能够轻易做到。
通过运行非常简单的计算机程序，沃尔福兰为我们创造出非常复杂和美好的画面。
    在某些方面，积极心理学跟沃尔福兰做的实验一样，它试图发现那些能够带给我们最美人生的密码
或者初始程序。
哲学家与神秘主义者也在进行相同的努力，并且得到几乎相同的结论。
所以，很多研究结果从一定程度上体现出古代神秘主义色彩也就不足为奇了。
然而，我们需要记住的是，有很多描写和记录诸神及圣人行为的书籍都是后人写的，后人也把他们的
做法作为人类行为的努力方向和最高标准。
在这方面，佛祖、耶稣以及苏格拉底自己并没有写过什么东西。
他们的教化通过人们的实践而得以实现。
在人们处理个人与他人关系时，诸位神灵及圣人的故事和原则会召唤着人们去模仿。
对这些教义的最好理解就体现在人们的具体实践中。
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媒体关注与评论

“这本书非常神奇，它会给你带来与众不同的新鲜感觉。
我喜欢这本书中作者设计的所有练习、引用的例证以及对人生的感悟。
读这本书是一种享受，就像在炎炎夏日畅饮一杯冰爽绿茶。
”    ——伊洛纳·伯尼韦尔博士，欧洲积极心理学网站创始人    “如果你希望过上更加充实而幸福的
生活，这本书就像一本手把手教你的工具书，语言简洁，可读性强。
它鼓励你对生活做一些小小的改变，但正是这些改变，会带给你一个完全不同的人生。
”    ——安托尼·塞尔登博士，作家、历史学家、惠灵顿学院校长

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<积极心理密码>>

编辑推荐

夏洛特·斯戴尔编著的《积极心理密码--一门幸福乐观向上的学问》介绍了如何保持持积极心理的一
些基本原则与实践方法，教你学会如何把这些原则与方法融入到今天的日常生活中去。
如果你希望过上更加充实而幸福的生活，这本书就像一本手把手教你的工具书，语言简洁，可读性强
。
它鼓励你对生活做一些小小的改变，但正是这些改变，会带给你一个完全不同的人生。
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