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• 《积极心理学》郑雪主编 北京师范大学出版集团 2014年9月第1版

• 《积极心理学》（美）Alan Carr著郑雪等译 中国轻工业出版社
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考核方式：

• 1.上课考勤占20%（无故累计四次缺勤，课程成绩0）

• 2.平时成绩占40%（课堂练习与小组讨论、课后作业等）

• 3.期末成绩占40%



专题一

积极心理学概述



请就你目前整个生活状况，

选择以下脸谱中最适合你的一项：

1     2     3     4    5     6     7



• 1、什么是积极心理学

积极心理学是指利用心理学目前已比较完善和有

效的实验方法与测量手段，来研究人类本身潜力

的科学，研究目的在于发掘使个人以及社会进步

的积极因素。



积极心理学的研究对象是平均水平的普通人，它

要求心理学家用一种更加开放的、欣赏性的眼光

去看待人类的潜能、动机和能力等。



美国宾夕法尼亚大学的心理学家

Martin E. P. Seligman（赛里格

曼） ,20世纪90年代（1998），在

他任美国心理学会主席时提出了“积极

心理学”这一概念。



“爸爸，我想跟你谈谈。”

“好的，Nikki，谈什么呢？”

“爸爸，你还记得在我5岁之前的事儿吗？在我3岁到5岁

的那段时间里，我总爱哭鼻子。我几乎每天都要哭上几场。

但当我过了5岁生日的时候，我决定我不再哭鼻子了，你

知道，这对我来说是我做过所有事情中最难的。如果我不

哭鼻子，你就能停止像今天这样对我发脾气了。”



听到这，我脑海中仿若灵光一现。感觉从中学到了一

些什么，是关于Nikki，是关于养育儿女，是关乎我自己以

及我的学术生涯。首先，我意识到了养育Nikki的过程中，

不是要改正她哭鼻子的习惯。Nikki已经找到了她无比强大

的力量——这就是我称之为“洞察灵魂”。Nikki用心来培

育它，让它帮助自己来引领她的生命，缓冲她生命中的弱

点，抵御她生命中的暴风雨。对于养育孩子，我意识到了

在养育的过程中，不仅仅是要修补他们的错误，更重要的

是辨别与培养他们所拥有的那些强有力的特质，帮助他们

找到那些能够让这些力量生存下来的契机。



• 而对于我的自己的生活，Nikki的话正中要害，我总是抱怨
与不满，在我度过的50多年的人生中，大多数时候，我都
在忍受着灵魂中的那些不见阳光的潮湿与阴霾。我所拥有
的好运可能不是暴躁的脾气带给我的，而是因为将这些忽
视掉的结果。

• 就在那时（Nikki跟我聊天的时候），我决定做出改变。



积极心理学是美国心理学界正在兴起的一个

新的研究领域，以塞里格曼和米哈里·契克森

米哈的《积极心理学导论》为标志，愈来愈

多的心理学家开始涉足此领域的研究，矛头

直指向过去近一个世纪中占主导地位的传统

（或消极）心理学模式，逐渐形成一场积极

心理学运动。

（2）积极心理学运动



“积极心理学”的父母亲

Martin Seligman Ellen Langer Philip Stone

塞里格曼（1998） 郎格 斯通



2、积极心理学的诞生与发展

1996年,塞里格曼当选为美国心理学会主席

1998年，塞里格曼在美国心理学会年会上第一次
提出“积极心理学”这一概念

1998年，塞里格曼主持了艾库玛尔会议，会议确
定了积极心理学的三大主要内容及负责人

2002年，Snyder和Lopez主编的《积极心理学手

册》出版，正式宣告了积极心理学的形成









积极心理学为什么会出现



帮助普通人生活
得更充实幸福

治疗人的精神
或心理疾病

早期心理学提出的三大使命：

发现并培养具有

非凡才能的人

二战后为了医治战
争的创伤，重点发
展了治疗与心理康
复的技术—精神分
析与行为治疗等等，
形成消极心理学的

统治地位



心理学摘要(1967-2000)

比率: 21/1

愤怒: 5,584

抑郁: 41,416

压力: 54,040

欢乐: 415

幸福: 1,710

生活满足感: 

2,582



• 过去的50年心理学只关心一件事，心理疾病。

• 现在我们可以测量与诊断抑郁症、精神分裂症、酗酒等。

我们已经知道这些问题是怎么发展出来的，包括它们的遗

传因子、生物化学性以及心理成因，最重要的是我们知道

该怎么去治疗这些疾病。

• 但是，这种进步的代价很高：为了要摆脱问题状态，我们

会变得更痛苦，甚至还不如以前。人不只是要改正错误或

缺点，还希望寻找生活的意义与幸福。





•当一个国家或民族被饥饿和战争所困扰的时候，
心理学的主要任务是治疗心理创伤;

•但在经济繁荣的和平时期，心理学的主要任务是
帮助人们活着更加幸福而有意义，生活得更加美
好。

“积极心理学的目标是促成一种变化，当务之
急是让心理学从只对补救生活中糟糕之事到同
时建立生活中最美好的事情。”

——Martin Seligman



二、积极心理学的主要观点
• 1、积极心理学实现心理学的价值平衡

• 积极心理学既是对当代心理学研究价值的一种重新回归，
也是对消极心理学倾向的一种反动。

• 2、积极心理学强调研究每个人的积极力量

• 积极心理学提倡用一种开放和欣赏的眼光来看待每一个人，
强调心理学要着力研究每一个普通人具有的积极力量

• 3、积极心理学提供对问题做出积极的解释

• 积极心理学提倡对个体或社会具有的问题做出积极的解释，
并使个体或社会能从中获得积极的意义

指正向的、具有建设性的力量和潜力。人
的积极力量包括与良好结果相联系的某些
人格特质，如乐观主义、自我效能、自我
弹压等，还包括人在正确的时间能正确地
运用自己的各种资源和技能来实现自己的
目标或解决所面临困难的能力。





• （2）从个体层面上，主张心理学研究积极人格。

• 人格研究是积极心理学非常重要的一个方面，积极心理学

提出了自己独特的人格分类标准，乐观型解释风格人格和

悲观型解释风格人格。积极心理学在人格研究中特别强调

心理学重点研究人格中包含的积极方面和特质，特别是人

格中关于积极力量和美德的人格特质。

• （3）从集体层面上看，主张研究积极的组织系统。

• 积极心理学主要研究了家庭、学校和社会等组织系统，提

出了这些系统的建立要有利于培育和发展人的积极力量和

积极品质，即这些系统的建立要以人的主观幸福感为出发

点和归宿。



积极心理学研究内容

一个中心
以研究人的幸福为中心

（主观幸福感）

三个
基本点

积极情绪（主观层面）

积极社会组织系统（社会层面）

积极人格（个体层面）
（积极心理品质）



•问题：凭你的直觉，你觉得积极心理学研

究哪些议题？





还记得许多年前的春天

那时的我还没剪去长发

没有信用卡没有她

没有24小时热水的家

可当初的我是那么快乐

虽然只有一把破木吉他

在街上，在桥下在田野中

唱着那无人问津的歌谣

快乐





抗逆力













积极心理学研究领域中的关键词

• 快乐

• 乐观

• 自尊

• 自信

• 希望

• 意义

• 主观幸福感

• 生活满意度

幸 福



• 智慧、创造性与勇气

• 乐观、希望

• 快乐与幸福

• 专注与灵性

• 同情心与自尊

•爱与亲密关系

• 生活中各层面和各因素的平衡与和谐

• 个人的意志力与心理韧性（弹性）

• 生活目的与生命意义



传统的积极心理学研究课题

1.“感恩之心”

2. 实现蓬勃兴盛的幸福人生的

5个因素（PERMA）：

积极快乐的情绪

沉浸其中的投入

美好的人际关系

有意义和目的的事情

有收获和成就的感受

3. 美德

4. 主观幸福感

5. 心流/福流

6. 意志力

7. 意义和目的

1. 利他行为

2. 自我控制

3. 积极教养

4. 尽责心

5. 自我效能感

6. 友情

7. 精通

8. 合作

其他







• 2、科技的发展和社会经济的发展给人类带来的困惑。

• 从整个西方社会的现实来看，科技和社会经济的发展并没

有解决社会的全部问题，特别是没有给人类带来想象中的

幸福。以美国为例，二战后近40年来，美国的经济增长很

快，但其国民的生活幸福度指数却几乎没有什么增加，而

一时期，美国的抑郁症患者的数量反而增加了，是40年前

的10倍多，抑郁症的患者也呈现低龄化的倾向。



• 3、西方广大的普通民众对自己的生活质量的要求不断提高。

• 由于民主运动的发展和人类自我认识的提高，西方民众对

自己的生活质量方面的要求变得越来越高，他们比以前更

渴望过有意义的幸福生活。















• （2）积极心理学在研究过程中存在着“白人（美国社会的

中产阶级）价值观”的取向

• 积极心理学的研究结果主要是以白人心理为主。人的心理

受社会文化的影响颇深，不同民族都有其特定的文化背景

和价值观，我们不能用一个民族的价值观和幸福来代替所

有其他民族的价值观和幸福。

• 积极心理学要想成为一种世界性的运动，必须有严格的科

学规范和缜密的实验设计，不管是在理论研究还是在应用

研究领域，积极心理学的研究对象都应覆盖各个年龄层次

以及不同民族的人，这样的研究结果才是积极心理学本应

追求的价值。






