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幸福问题不仅是伦理学关注的永恒主题袁也是
政治学和心理学等讨论的重要议题遥 无论是亚里士
多德野作为至善的幸福冶还是康德野德福如何统一地
设计冶都彰显了一个重要问题袁那就是在现实生活中
道德的人未必是幸福的遥 所以袁个人在修炼与践行
道德的基础上袁如何让自己在现实生活中生活得更
幸福就值得我们去认真思考遥

一尧幸福新政的必要性

党的十八大报告提出的野美丽中国冶不仅是生态
意义上的袁同时也是政治尧经济尧文化尧社会等诸方面
的价值导向袁特别是提出野共同创造中国人民和中华
民族更加幸福美好的未来冶 的奋斗目标非常振奋人
心遥 在全面建成小康社会的道路上袁人民的幸福生活
是与政府的幸福新政紧密联系在一起的遥 因此袁必须
在政府组织层面上采取实干力行的措施袁特别是要纠
正片面发展经济可以导致幸福的政绩观和 郧阅孕崇拜
的价值指向遥应该说袁野当前幸福既与经济资源比如收
入有关袁又与人们生活的非经济面渊他们做什么和能
做什么尧 他们有什么感觉以及他们生活的自然环境冤
有关遥幸福的这些层面能否随着时间的推移而持续下
去取决于对我们的生活有重要作用的资本存量渊自然
的尧物质的尧人力的尧社会的冤是否传递给了未来的世

代遥 冶咱员暂幸福人生的营造需要有更开阔视野的幸福新

政袁 需要改变物质主义视野下的唯经济至上的做法袁
应该关注更多的非经济方面的内容袁包括公共服务的
质量尧社会公平正义的营造尧教育的质量尧社会福利的
水平尧文化道德水准的建设等袁这样才会在经济社会
发展和幸福之间建构起更多的相关性袁增强彼此之间
的粘联度遥另外袁幸福新政还必须告别急功近利尧立竿
见影的功利短视症袁有长远的战略眼光和文明高度的
战略思维袁特别是要关注自然生态袁对资源约束趋紧尧
环境污染严重尧生态系统退化的严峻形势要有足够的
认识与迫切的行动遥 以上这些幸福新政要落到实处袁
就必须在政府绩效考核指标尧 社会发展评价体系尧奖
惩机制尧财政分配和宣传教育等制度上进行体制机制
创新袁从而为幸福新政的推行提供动力支持与现实保
障遥 当然袁幸福新政的未来还有很多问题在落实执行
上值得斟酌与细化袁但是幸福新政为绝大多数人追求
幸福创造条件尧为底层群众避免不幸提供保障的基本
共识是毫无疑问的遥 也就是说袁幸福新政为幸福人生
提供现实的外在保障袁这是个人让自己生活更幸福的
重要条件遥

二尧幸福习得的可能性

诚然袁 幸福新政为个人追求幸福创造了重要的

个人如何让自己生活更幸福？

龙柏林 员袁苏俏云 圆

渊员援中山大学社会科学教育学院袁广东 广州 缘员园圆苑缘曰圆援广州城市职业学院袁广东 广州 缘员园源园缘冤

摘 要院现实生活中袁道德的个人未必拥有幸福的生活遥 因此袁个人的德福一致还必须通过幸福
新政为其提供保障袁更为重要的是个人必须通过自身主体作用的发挥来提升幸福遥 在论证幸福可
以习得的基础上袁认为野积极认知袁达致幸福冶尧野超脱现实袁解除烦闷冶尧野放大幸福袁减轻不幸冶是习
得幸福的三大主要途径遥
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湖南娄底人袁硕士袁讲师袁研究方向为经济发展与旅游文化遥
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氛围处境袁但并非充分必要条件遥 因为个人的因素
乃是幸福人生中不可或缺的遥 个人如何自处并将幸
福转化为自身的心性体验和生活实践则是非常关键

的野临门一脚冶遥 当然袁必须追问的问题是人生幸福
可否习得钥 正如心理学创始人塞里格曼在叶真实的
幸福曳一书中曾提出野幸福水平越先天决定的幸福幅
度垣个人生活境况垣自我控制因素冶 的幸福公式袁并
且认为先天决定的幸福幅度约占 缘园豫的权重袁这是
基于自然属性的遗传基因曰个人生活境况包括社会
经济地位尧婚姻状况尧健康尧收入尧性生活等占 员园豫耀
员缘豫的权重袁这是基于社会属性的概率曰自我控制因
素包括价值观尧人生观尧生活信念尧思维习惯尧社会交
往尧 面对及应付问题的能力等占 猿缘豫耀源园豫的权重袁
这是以精神属性为基础的评价分析遥 虽然我们不一
定完全认同以上对幸福水平的权重分析袁特别是约
缘园豫由遗传基因决定的观点袁 但是对幸福感主要是
由遗传基因尧生活境况和自我控制三大向度构成的
分析袁对个体来说是有相当参考价值的袁我们将之归
纳为野幸福三维冶遥 也就是说袁快乐幸福确实也可野遗
传冶袁但是影响幸福的不仅仅是野基因冶袁幸福可以通
过后天的作为得以培养和提升遥 如果说政府提出的
野幸福新政冶是不断改善人民的生活境况袁创造更好
的条件让人民更加幸福做外部努力的话袁野快乐心
法冶则是在自我控制向度上做文章袁毫无疑问是人民
主体习得幸福的重要路径遥 总之袁幸福不是完全遗传
的袁也不是完全由环境决定的袁个人可以在自身实践
中发挥主观能动性并通过积极的作为去习得幸福遥

三尧幸福习得路径

积极心理学之父塞利格曼在叶真实的幸福曳一书
中以赛式幸福法则一尧二尧三概括为野过去的就让它
过去冶尧野未来不全像你想象冶尧野抓住现在的幸福冶遥
我们这里将另辟分析路径袁按照野化境遇为幸福冶尧
野消烦恼于虚无冶尧野幸福感的变形术冶的思维框架来
进行展开袁并将其概括为幸福习得路径一二三袁以彰
显理解的话语创新遥

渊一冤幸福习得路径一院积极认知袁达致幸福
哲人亚里士多德就曾说过袁野我们现在的研究无

可避免地与快乐和痛苦相关遥 因为袁是正确还是错
误地感觉到快乐或痛苦对于行为至关重要遥 冶咱圆暂也就

是说袁幸福还是不幸袁其实取决于人的自我灵魂遥 最
典型的案例是美国康奈尔大学研究组对 员怨怨圆年巴
塞罗那奥运会时取得银牌和铜牌的选手们幸福度的

调查遥 他们用电视转播看选手们的表情袁以此调查
其情感状态遥 结果发现袁比赛结束的瞬间袁取得银牌

的选手的幸福度是满分 员园分中的 源援愿分曰 相反袁获
得铜牌的选手则是 苑援员分遥在颁奖典礼上袁铜牌获得
者的幸福指数是 缘援苑分袁 高于银牌获得者的 源援猿分遥
也就是说袁第 猿名比第 圆名幸福遥 原因很简单袁因为
银牌获得者的参考坐标是金牌袁 而铜牌获得者的参
考坐标是没有奖牌遥 前者获得银牌的喜悦被没有获
得金牌的遗憾大大抵消袁 而后者拿到奖牌相比没拿
奖牌来说的幸运会使其倍感高兴遥 中国古代有个故
事说道袁 两位秀才在同一天去赶考的路上都碰上了
送葬路上的棺材遥其中一位秀才认为真倒霉袁心里想
了很多不利于自己的事情袁 结果考场上心神无法集
中袁心情沮丧名落孙山曰而另一位则认为路上遇到棺
材袁其谐音正是暗示野升官发财冶袁所以一路上信心饱
满袁考场上超常发挥袁中了状元遥 尽管是民间流传的
故事袁但是却告诉我们袁要善于积极地看待自己周遭
的一切袁形成正向的心理暗示袁提升自己的幸福感遥
在不愉快的事情发生后袁 要学会重构认知与编辑快
乐袁反驳自己的悲观想法遥 野我们太过注意生活中坏
事袁对于好事却关注不多遥 当然袁有些时候我们需要
分析坏事袁 以便从中吸取教训袁 并避免将来重蹈覆
辙遥然而袁人们去想生活中坏事的时间经常多得没必
要遥 更糟糕的是袁这种对坏事的过度关注会加剧我们
的焦虑和抑郁遥 避免这种情况的一个办法袁就是更多
地去关注并去品味那些生活中的好事遥冶 咱猿暂确实袁我们
应该多想想好事袁多往好的方面去想袁将有利于形成
乐观的解释风格和积极的行为习惯袁让自己生活得更
幸福遥

渊二冤幸福习得路径二院超脱现实袁解除烦闷
如果说上述路径更多的是以积极心理学的方式

化境遇为幸福的话袁 这里则回到传统消极心理学的
角度考虑如何减少痛苦袁也就间接地提升了幸福遥朱
光潜先生在叶温和的修养曳里讲如何消除烦闷与超脱
现实时谈到袁野一个人如果只能在现实界活动袁 现实
如果顺遂袁他自然可以快乐曰但是现实如果使他的活
动不成功袁而他又没有别条路可以去求慰安袁他自然
要失望悲观遥 但是袁倘若他的精神能够超脱现实袁现
实的困难当然不能叫他屈服袁 因为他还可以在精神
界求慰安遥 冶咱源暂这些超脱现实的方法很多袁这里主要
阐述三种院第一是宗教信仰袁把游离不定的感情引到
一个安顿的地方以陶冶感情遥 最典型的幸福个案是
不丹王国袁其尽管经济落后袁但依然能够在全球幸福
地图排名中挤进了前十位袁 背后一个重要的原因就
是这里野离世界最远袁但离天堂最近冶袁佛教信仰下的
净化心灵与欲望的节制使民众心理易于满足袁 精神
抚慰尧容易幸福遥 第二是审美情趣袁把人领到艺术的
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境地感受心灵的自由袁接受美的陶冶袁使烦闷消于无
形遥 野曾点之志冶便是这方面的典范袁野暮春者袁春服
既成袁冠者五六人袁童子六七人袁浴乎沂袁风乎舞雩袁
咏而归遥 冶渊叶论语窑先进曳冤曾点的志向让孔子喟然叹
曰野吾与点也冶袁从而成为儒者生活追求的又一方向遥
在山水之乐中将现实的重载卸在旁边袁在天地有大
美而不言中感受心灵的惬意与放松袁岂不乐哉浴 第
三是德性幸福袁即是安贫乐道的幸福体验遥 野孔颜之
乐冶是儒家幸福观的典范袁野贤哉袁回也浴 一箪食袁一
瓢饮袁在陋巷袁人不堪其忧袁回也不改其乐遥 贤哉袁回
也浴 冶渊叶论语窑雍也曳冤在这里袁颜回展现的超凡脱俗尧
道德主体的德性精神对于幸福主体的体验发挥了关

键作用袁现实界的烦恼在高尚的德性之光照耀下变
成了野浮云冶遥 总之袁我们可以通过超脱现实在精神
界求慰安袁通过改变内在的心智态度进而可以改变
生命的外在境遇袁消愁遣闷袁把乐观热心毅力保持
住袁让自己幸福地生活遥

渊三冤幸福习得路径三院放大幸福袁减轻不幸
这种幸福感的变形术袁主要是借助社会支撑系

统来完成的遥 野与朋友尧家人和爱人共享美好的时光
是幸福的必需品遥 与我们关心的人和关心我们的人
在一起分享我们生命里的经历尧想法以及感受袁可以
增加生活的意义并安抚我们的痛苦袁让我们感到这
个世界充满了欢乐遥 冶 咱缘暂确实袁丰富而满意的人际关
系和社会网络可以将我们的快乐加倍放大袁发挥放
大器效应曰也可以将我们的不幸痛苦减半减轻袁发挥
缓冲器效果遥 具体地说袁社会支撑系统可以为人们
提供物质性的支持袁让个人在碰到不幸时不至于陷
入困境和泥潭袁从而与幸福越来越遥远曰更为重要的
是袁社会支撑系统能够提供情绪性支持尧尊重性支
持尧信息性支持袁让人们在碰到不幸时可以获得精神
的安慰与信息的参考袁在碰到幸福之事时袁有人替你

高兴与你分享遥 不幸事情的倾诉会使人获得一种解
脱袁幸福事情有人倾听会让人过得愉悦温馨遥难怪心
理学研究也会得出这样的结论袁野非常幸福的人和一
般人尧 不幸福的人之间最大的差别在于他们有着非
常充实丰富的社交生活遥 非常幸福的人也是最少独
处的人袁他们花很多时间在社交上袁朋友和他们对他
们自己的最高评价都是院人缘好遥 冶咱远暂所以袁个人在追
求幸福的道路上袁要善于营造好的人际关系袁广交朋
友袁和相爱的人婚姻美满及与家人和谐相处袁分担人
生风雨和分享幸福阳光袁 使自己洋溢在倍感幸福的
生活体验之中遥

总之袁个人首先要增强道德品性袁让自己配享幸
福遥在此前提下袁还必须通过幸福新政的外在保障使
道德的人容易幸福起来遥更应该关注的是袁作为追求
幸福的个人主体要善于激活自身潜力袁 通过各种幸
福习得路径使自己生活更幸福遥
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