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编辑推荐 

  他为一贯忧郁的心理学带来了积极与幸福 

  他是心流之父希斯特来哈伊的亲密挚友 

  他是哈佛幸福导师本·沙哈尔的导师 

  积极心理学之父、以高票数当选的美国心理协会主席的马丁·塞利格曼开创

之作，提升幸福感不可不读的心理学经典，销量达到 200万册！畅销全球 20 年。 

  清华大学心理学系主任，加州大学伯克利分校心理学系终身教授彭凯平倾力

推荐。 

在哈佛，这是一堂听课人数最多、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，这是堂提升人生品质的素质课 

 

内容简介 

《真实的幸福》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。\ 

 

作者简介 

马丁·塞利格曼，美国著名心理学家，积极心理学的创始人，当代认知心理

治疗的创始人之一。美国心理学会前主席，主要从事习得性无助、抑郁、乐观主

义、悲观主义等方面的研究。从“抑郁专家”到“积极心理学之父”，塞利格曼

博士从“习得性无助”中走来，不再只关注人性黑暗、脆弱与痛苦的一面。他发

出了“积极心理学”的召唤——帮助普通人增加幸福感。他是一位获美国心理协

会两项大奖的学者——威廉詹姆斯奖及詹姆斯卡特尔奖，曾获美国应用与预防心

理学会的荣誉奖章，并由于他在精神病理学方面的研究而获得该学会的终身成就

奖。现在宾夕法尼亚大学任教，曾登上《纽约时报》、《时代周刊》、《新闻周刊》

等众多流行杂志，著作超过 20本，被译成多种语言，畅销全球。 


