
第 2版 应用心理   责任编辑：张雅君

     从古至今，幸福一直是每个时代的焦点话题。各国政府在追崇着国民幸福指数；媒体在热议着幸福话题；各地政府忙着幸福城市的评选；心理
学家们为幸福感的取向在执著地研究；千千万万的民众，也在关注着“什么是幸福”、“为什么我的幸福感不长久”。
幸福最初是一个哲学概念，可追溯到古希腊时代。两千多年来，研究者们怀着对美好生活的追求，在不断地丰富着幸福的概念。幸福感的演化也经
历了三个过程：从早期主观幸福感的“一统天下”，到 40 年前主观幸福感和心理幸福感的“双峰对峙”，发展到如今主观幸福感、心理幸福感、
社会幸福感的“三足鼎立”，幸福感的真面目终于显山露水了。幸福感不是单一的泛指“主观幸福感”，它包括主观幸福感、心理幸福感和社会幸
福感三个方面。
     当幸福在心理学研究者的手中演化为幸福感的时候，民众面对幸福感还是一头雾水：“幸福不就是感觉吗？”心理学这个身处象牙塔尖上的科
学，如同镶嵌在皇冠上的明珠，神秘而又朦胧。心理学那些高深莫测的理论、专业的术语、复杂的心理量表，以及那些让人不知所措的测量工具、
干预幸福的手段，让民众觉得幸福似乎越来越说不明白。
     有没有更简单明了的说法呢？从大方向上讲，国民幸福指数是衡量人民幸福快乐的标准，人民福祉就是国家的使命。从小方向上讲，民众对幸
福的需求很简单，只需要简单易懂、便于学习的心理学应用方法，只关注如何才能提高自身的幸福感。
     当我们快乐的时候，觉得自己很幸福，幸福感很高；当我们不开心、不快乐的时候，觉得自己并不幸福，甚至很不幸，根本就找不到幸福感。
如果把生活比作一双鞋子，我们的脚就是幸福的感觉，进入鞋里的沙子就是“不幸”。同样的鞋，平日穿在脚上，很少有人去夸奖鞋子的舒服。  
一旦鞋子里混入一粒沙子，人们立即会变得敏感，为沙子带给我们的不幸而耿耿于怀，甚至还会埋怨是鞋子不好，抱怨生活总是不幸。
       其实，很多时候，并不是生活中的幸福少了，而是我们缺少了获得幸福的方法；并不是我们没有发现幸福，而是我们缺少了学习幸福的能力。
早在几年前，国外就已经开设了备受社会各界关注的“幸福课”。如今学习幸福在中国似星星之火正在燎原。“幸福是可以学习的”这个观点，已

被更多的人所接受。
       2010 年，积极心理学提出全新的心理概念“幸福力”，旨在帮助民众拥有
一种看得见、用得着、学得会的幸福能力，一种方便实用的幸福能力。幸福力
是一个人内在的心理素养，是一个人获得幸福的软实力。这个软实力是一个人
的情感力、认知力、健康力、意志力、抗挫力、微笑力和德行力的综合体现。
具备幸福力的人，能获得长久而持续的幸福，而非短暂的情绪体验。
     如今，已经从幸福感的量化研究，进入了幸福力的提升应用时代。如果说，
鉴定一个人是否幸福的量化标准是幸福感，那么获得幸福的实施方案就是幸福
力。幸福力没有量化比较、没有攀比，是一种自我积蓄的软实力、是纯粹的自
我能量；而幸福感则或多或少渗透着自己与他人的攀比。
正如“幸福不幸福只有自己知道”所言，在提升幸福感的过程中，只有摒弃感
觉，增添内心的力量，心灵才会充满殷实的幸福能量。幸福力的时代已经来临。
个人幸福力的提升，会带动整个社会和时代幸福指数的提高。福祉、大爱的和
谐世界，正是你我他幸福力凝聚之后的集结。
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     幸福是什么样的，我们都有想象过多种场景，是她的魔力宽度无法丈量，没有
人能告诉你幸福还有多远，还要等待多久，也许幸福遥不可及，但也可能触手可得。
有人说幸福是一瞬间的事，也有人说幸福是一辈子的事。不知道人究竟有没有轮
回，有没有下辈子，我信至少是有的。希望在下辈子里，能够邂逅今生错过的人，
如此算是一件幸事了吧。即使短暂邂逅，片刻幸福，却会令人珍藏良久。日后，
开瓶品味，那刻温润又涌于心头。
     在转角遇到你与幸福有了擦肩的一瞬，那一刻幸福很近很近。仔细的想一想，
其 实 幸 福 也 很 简 单。 你 拥
有亲人，就拥有 了 幸 福； 你
拥有朋友，就拥 有 了 幸 福；
你拥有爱人，就 拥有了幸福；
你拥有健康，就 拥有了幸福；
你拥有平安，就 拥有了幸福；
你拥有快乐，就 拥有了幸福。
你 能 好 好 的 活 在 这 个 生 与
死并存的世间， 就 是 幸 福！
幸 福 是 一 种 感 觉， 是 一 种
满足，是没有理 由 的， 也 是
没有定义的。
     听说自己爱 的 人 生 活 得
好是幸福，看到 爸 妈 脸 上 的
笑容也是幸福， 平 淡 充 实 的
生活是幸福，我 们 可 以 看 到
别人的幸福，却 无 法 证 明 自
己的幸福，所以 一 直 在 追 寻
着幸福。。。
人生中总有一种缺憾，不能留住美丽，还有一种茫然，不知何去何从？当青春的
欢乐渐渐化作忧伤，拥有的不能再拥有，只能去回忆幸福的模样，可就算伤了，
还是为爱执着，还是往幸福的地方飞。
     张小斓说，失望有时候，也是一种幸福，因为有所期待，才会失望，遗憾也是
一种幸福，因为还有令你遗憾的事。
      相传幸福是个美丽的玻璃球，跌碎散落世间的每个角落，有的人捡到的多一些，
有的人捡到的少一些，却没有人能拥有全部，这是不是就是所谓的幸福与不幸福
呢？
     人活着就是一种心情，只要用心感受，幸福就会在你身边。。。善于忘记自己
给过别人什么，而永远记得别人给过自己什么，这也是一种幸福。用心感受，就
是学会感动，容易感动的人会幸福。什么时候是感动？毕淑敏解释是这样说的：“你
的眼睛会蒸腾出温热的霞光，你的听觉会察觉远古的微响，你的内心像有一只毛
茸茸的松鼠掠过，它纤细而奔跑的影子惊扰了你，思维的树叶久久还在摇曳，你
的手会不由自主地出汗，好像无意中捡到了天堂的房卡，你的足弓会轻轻地弹起，
似乎想与赤足的祖先一般奔跑于原野。”珍惜了我们的感动，就是珍惜我们生命
的零件。
     对于幸福不置一辞的时候最幸福，幸福不在你追求的未来，而在真实的现在。
当你满脸微笑的回忆着往事的时候，那何尝不是一种幸福？
   活得清醒的人容易烦恼，相反活得糊涂的人容易幸福，有时一个人总在仰望和羡
慕别人的幸福，可一回头才发现，自己正被别人仰望和羡慕着。
     其实每个人都有属于自己的幸福，只是你的幸福在别人的眼里。
幸福不是一种完美和永恒，是一种生命和过程的美丽，是一种内心
对生活的感觉和领悟。
幸福就是一种感觉，你感觉到了便是拥有，你珍惜拥有便是幸福。
（首发散文网：http://www.sanwen.net/subject/93941/）
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   近些年来随着电视连续剧《幸福来敲门》和《幸福像花儿一样》
热播，报纸媒体网络上关于幸福感的讨论热闹非凡，以及西方积极
心理学的兴起，幸福感逐渐成为研究的热点。关于幸福感的话题，
从未像今天这样备受关注。  
     对于幸福，我们很少会做出抽象的概括式的回答，想想我们曾经
感受到的幸福，都是一些具体而微的瞬间——小孩子得到盼望已久
的玩具，父母收到孩子亲手绘制的别字连篇的生日贺卡，失散多年
的朋友意外重逢，到自然环境中重温宁静与淳朴 ......            
     那么幸福是什么？穆勒答道：“幸福是快乐与痛苦的免除；不幸
福则是指痛苦和快乐的丧失。”诚然，幸福与快乐都是需要、欲望
和目的得到实现的心理体验。但是，二者并非同一概念。幸福可以
说是通过快乐的一条道路，而快乐只是走向幸福的一步和上升的一
个阶段。合而言之，幸福是人生的重大的快乐，是长久或巨大的快乐，
是对人生具有重要意义的需要、欲望、目的得到实现的心理体验。
       进入 21 世纪后，中国的经济快速发展，但国民幸福感并没有与
之成正比。有人说 “快乐、幸福好像离我们越来越远了。记得上学时，
去校门口吃个麻辣烫，在地摊上买条牛仔裤都会高兴很久，但这两年，已经很少
能找到那种幸福的感觉了。”然而生活中，像这样的人不在少数。事实上，中国
快速增长的经济并没有保证国民幸福感的持续增长。今年 8 月 10 日，在首届中国
国际积极心理学大会上发布的一项调查研究结果显示，6.9 万参与者中，90% 的被
调查者有孤独感，46.9% 的受访者对生活满意度不太高，19.1% 的人甚至表示对生
活非常不满意。种种数据还表明，越是生活在大城市，越感到不幸福。  
     幸福是内心的充实自在感，不只是物质的发达程度。古代人物质的发达程度不
及现代人的发达，但是他们的内心的充实自在感并不比现代人少。当代人在物质
上确实进步了许多，但在精神层面上幸福指数下降不少，那么是什么让当代人不
幸福呢？  
      在我看来，应该有如下几个原因影响着人们的幸福指数。如，贫富悬殊拉大，
两极分化严重；人与人交往密切却心距较远，缺少真诚、宽容和信赖；社会分配
体制不合理，社会竞争不公平；人们的欲望与现实生活差距较大….. 那么应怎样提
升人们的幸福感呢？ 
      1、要善于将个体的幸福转变为社会的幸福。社会生活是由无数个体组成的相
互联系的整体，因此，理论上讲个体幸福应该与社会幸福是统一的。 
      2、要善于将客观的幸福转变为主观的幸福。幸福就其形式和样态来说是主观
的心理体验，但就其内容和内在本质来说，则是对重大需求的客观满足。
      3、要善于将虚幻的幸福转变为真实的幸福。幸福是主观形式和客观内容的统
一体。
      4、要善于将相对的幸福转变为绝对的幸福。幸福会因为主体的不同体验而有
所不同，这是相对幸福，但也存在不依主体不同而普遍存在的绝对幸福。
     其实，幸福很简单，人的幸福感觉是和生命的需要、精神的需要、社会的需要
息息相关的。心灵上有了满足的感觉，便是
最大的幸福。总之，幸福是可以引导和拓展
的，甚至是可以生产和制造的。当然，这种
引导和制造是以满足人们的基本需要为前
提的。而学会发现、引导和拓展幸福，不仅
是一种方法和技巧，更是一种社会价值的追
求和体现。
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