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典礼所表达的主题和目的可以是庆祝、表彰、纪念、交流等。
在总结中，可以回顾典礼的策划和准备过程，以及相关参与
者的努力和贡献。所有的典礼都是为了纪念和庆祝值得铭记
的时刻和事物，他们以独特的形式和仪式，将美好和善意传
递给每一个参与者.

读真实的幸福的摘抄与读后感篇一

刚看完一本书，美国著名心理学家马丁·塞里格曼的《真实
的幸福》，他指出人都不愿糊里糊涂过一生。午夜梦回，躺
在床上想自己的生活如何才能不要这么多烦心事，如何才能
更幸福，而不是迫于无奈的一天天努力减少痛苦。每个人都
有他固定的幸福范围，就像减肥，有嘴码子喊喊的，有真狠
下心来减掉的，可我觉得心情舒畅了之后，减掉的肉肉几乎
都会找回来。有句话说的很好，没有幸福感的人，不会感到
长久的幸福；而有幸福感的人也不会感到长久的不幸。呵呵，
这就是生活中无处不在的哲学。

我们如何能够快乐？我们如何才能真的感受到幸福？这本书
给我印象最深的当属“塞氏幸福法则”了：过去的就让他过
去，未来不会像你想象，抓住现在的幸福。

我们会遇到这样那样的不幸，能否幸福，很大程度取决于我
们面对不幸的能力。如果时空逆转回到最想要的过去，回到
不幸发生前制止它，可我们没有办法改变已经发生的事实，
能做的只有积极面对，只有比拼我们面对不幸的能力。不幸，
是弱者的灾难，是强者的垫脚石。强者面对不幸的能力可以
是坏事变成好事，使自己从不幸中吸取教训，从而成熟、成
长。



”抓住现在的幸福！“”幸福不是一种状态，而是一种能
力”。“幸福不在于你拥有多少，而在于你有没有让自己获
得幸福的本领。”是的，没有抓住幸福的本领，就算当前拥
有再多，你也无法留住，很快会离你而去。

啊哈哈！总结哈！对过去的悲伤随他而去，对现在的幸福好
好珍惜，对将来的问题坦然面对。就是最幸福的孩纸！

就像叔买的这盆袖珍椰子，没有像芦荟一样离我而去，几个
月来依然坚强的.活着。有我的关爱，相信它也狠幸福！

读真实的幸福的摘抄与读后感篇二

有幸福感的人会更长寿、爱笑的女人更幸福，所以，幸福只
是一种主观上的感受，一种来自自我内心的满足。

在遭遇打击和挫折后，我们很容易放弃希望，不再努力，其
实乐观的人具有坚韧性，他们把自己所面临的挫折看成是特
定的、暂时的，是别人行为的结果。过去的就让它过去过去
的事不能决定你的未来，不要把自己桎梏在过去。感恩、宽
恕能改变你的记忆，感恩能增加美好记忆的'强度，而宽恕这
将痛苦记忆的保险丝拆掉，是他不能再被引爆。未来不全像
你想象，如果你把不幸的事想成“永远”、“从来”、“总
是”，把他归因到人格特质上，那么你就是一个悲观的人。
如果你把不幸的事想成“有的时候”、“最近”，把它当成
偶发事件，你就是一个乐观的人。

乐观的人认为好事会惠泽到他所做的每一件事，而悲观的人
则认为好事只是特地条件引起的。抓住现在的幸福眼前的幸
福和过去的和未来的幸福有非常不一样。满意是做了我们最
喜欢做的事而带来的感觉。这种满意会使我们整个沉浸在里
面，失去自我意识。我们需要发挥出每个人的天赋和优势。
人在快乐时，更有创造力，视野变宽，更有探险精神，这个
变宽变广的过程增加了他们的资源，使他们面对挑战时更可



能获胜，这反过来又增加他们的积极情绪，从而更扩大了他
们的视野。

美好的生活来自每一天都应用你的突出优势，有意义的生活
还要加上一个条件---将这些优势用于增加知识、力量和美德
上。

读真实的幸福的摘抄与读后感篇三

花了两周的时间断断续续终于看完《真实的幸福》这本书，
在职场心理与企业eap服务的课程中，老师强烈推荐塞利格曼
的书，积极心理学和传统的心理学不同，他不认为你应该花
太多时间去改正自己的弱点；相反，他认为生命最大的成功
在于建立及发挥你的优势。幸福感来自于自己的优势及美德，
通过自己努力获得的幸福才会有真正的幸福感受。一直以来
我想知道的是我们对那些永恒的问题——我们该如何生活的
有意义？我们从哪里来？我们要往何处去的答案。这本马
丁·塞利格曼的积极心理学的第一本书，竟在结尾也给了我
比较收获的解释。

上帝存在吗？这种神现在无法存在，因为我们又会再碰到两
个相同的问题：假如现存的神是无所不知、善良正直的话，
那为什么世界上还会有邪恶存在？如果现在的神是万能和全
知的，人类怎么会有自由意志？所以过去没有神，现在也没
有神。但问题仍在那儿，从长远来看，这个双赢的原则将把
我们带到哪里？给我们带来一个非超自然的神，一个需要通
过自然的双赢法则才能得到万能、全知和美德的神。或许，
神就是我们的终点。

一个不断选择复杂的过程最后一定会止于万能、全知和美德。
当然，这个目的不可能在我们有生之年完成，甚至无法再人
类有生之年实现。我们能做的就是选择自己成为这个历程中
的一分子，使他前进一步。这是进入有意义的生活的门，有
意义的生活必须与比我们自身更宏大的东西连接上，这也将



使你的每一天都过得有意义。

你的生活取向，你可以选择走向这个目的，或选择与这个目
的完全无关的生活；你甚至可以选择故意妨碍它。你可以选
择以增加知识为中心的生活：学习、教书、教育你的孩子，
或从事科学、文学、新闻学等许多类似的行业；你也可以选
择一增加力量为中心的生活，通过技术、工程、建筑、医疗
服务或制造业来达到这个目的；你还可以选择以增加美德为
中心的生活，通过法律、宗教、道德、政治等途径，或通过
当警察、救火队员或从事慈善事业来达成你的目的。

美好的生活来自每一天都应用你的突出优势，有意义的生活
还要加上一个条件——将这些优势用于增加知识、力量和美
德上。这样的生活一定是孕育着意义的生活，如果神是生命
的终点，那么这种生活必定是神圣的。

读真实的幸福的摘抄与读后感篇四

幸福是发现自己擅长什么，并且实现它。本文对愉悦，幸福，
都有涉猎。更讲了如何培养子女的幸福感。

另外一个特点，是讲明白了悲观，乐观是什么，并且如何使
用。幸福与否，某种程度是基因决定论，而非童年决定论。
荣格那套不可信。

悲观：好的是短期的，坏的是长期的。

乐观：反之。儿童教育到底能决定什么？很难讲。混沌，但
重要。我自己的体验，思考的习惯。对人的信赖。

幸福tips：细细品味，专注当下。回忆，沉浸，想象。愉悦，
在于偶尔为之。刺激的坏处是，麻木。孩子的心流——一时
的愉快和正确的事？？？捷径，不知道做什么，就是抑郁
症？？？什么是幸福的生活——找到你擅长的事，并且实现



它。

工作有很多符合心流出现的条件——专心，目标，反馈——
所以要给自己创造这样的条件——要让自己有工作。这是辞
职后的关键。

merrage：需要花时间，需要乐观，需要幻觉，始终有浪漫的
关系。最后这句是目标也似手段，说得非常好。为什么我不
喜欢fight，因为是悲观心态。终于明白fight是不好的心态了。
被动休息（放松）和主动休息（心流，满足感，幸福感）。

培养孩子的积极情绪和幸福感：发现孩子的优势并鼓励强化。
订立积极的计划，而不是消极的。睡前分享好事和好情绪。
不要无原则的称赞。

陪伴，回应，尽量少拒绝。总之就是个正常和健康的环境。

读真实的幸福的摘抄与读后感篇五

断断续续地把《真实的幸福》看完了，最大的收获就是了解
了什么是幸福。它与我之前的理解有一点偏差，我一直都觉
得幸福就在身边，只是一种感觉，看完马丁·塞里格曼的书
之后，发现幸福是有注解的、有章可循的，是可以评估且可
以养成的。
幸福是什么？有人说“幸福就是猫吃鱼，狗吃肉，奥特曼打
小怪兽；幸福就是睡觉睡到自然醒，数钱数到手抽筋”。谁
会当真呢？一个拙劣的比喻，引人笑笑而已。还有比这更高
级的隐喻，也终究不过是讲述了幸福丰富内涵的一个方面，
想准确解释“幸福”这个词，还没有哪种说法能够单独胜任。
马丁·塞利格曼，积极心理学领域的专家，被称为“积极心
理学之父”，曾以最高票当选为美国心理协会主席。他
说“定义幸福的字句比定义任何一个哲学问题的都多，幸福
是被误用、滥用最多的词之一”，由此可见，对于什么是幸
福还是不要去管的好。塞利格曼也认为，他只关心幸福的成



分，基于科学上的发现，就可以增加幸福感。弄不清楚什么
是幸福，是不是意味着我们没有办法增加幸福呢？也不是，
就像饥饿难耐的时候吃上一顿大餐，酒足饭饱之余，心满意
足，情绪极佳，我们大约知道此时自己是世界上最幸福的一
小撮人之一。这种幸福可能非常短命，因为吃坏肚子的概率
总是存在的，但比起饥饿时的痛苦，饱餐之后的幸福感是大
大的增加了。塞利格曼也认为，他只关心幸福的成分，基于
科学上的发现，就可以增加幸福感。可不可以这样说：幸福
是什么，这并不重要，重要的是幸福的成分。
“当一个人沮丧的时候，他比较容易唤起悲伤的记忆，而不
会想起幸福的往昔”。对过往美好的时光不能心存感激和欣
赏，对过去的不幸夸大其词、念念不忘，这两种行为是我们
得不到平静、满足和满意的罪魁祸首”，塞利格曼还
说，“只要知道一个事实---早期的事件对成人生活没有或者
只有一点点影响就足以解放很多人的心灵”。那么我们该如
何对待过去发生的一切呢？首先要学会感恩，过去发生的一
些看似平常的事情，如果我们试着抱以感恩之情，就会赋予
这些事件非同一般的意义，更何况有些事情本身就值得感谢，
例如父母对子女的养育之恩，往往被视作理所当然。过去还
有很多事情会引起我们不好的记忆，对这些不好的记忆，我
们没有好的办法做到直接忘却或压抑记忆，外显的压抑反而
会导致反作用。唯一能够改变这些消极情绪的办法是宽
恕，“只有宽恕可以在不改变记忆的情况下，转换、去除伤
痛与仇恨”。塞利格曼作了精辟的总结：感恩和宽恕能改变
你的记忆，感恩能增加美好记忆的强度，而宽恕则将痛苦记
忆的保险丝拆掉，使它不能再引爆，这样你会更幸福。
这本书给我印象最深的：过去就让它过去，只要让过去的悲
伤随他而去，对现在的幸福好好珍惜、对将来的问题坦然面
对，我想，你就是最幸福的人。



读真实的幸福的摘抄与读后感篇六

读完《真实的幸福》这本书给我最大的收获就是让我从新了
解什么是幸福。与我以前的理解有很大的不同，我一直都认
为幸福只是一种感觉，幸福就是知足常乐。但看完此书之后，
发现幸福是有章可循的，幸福是可以评估的，幸福是可以养
成的。让我们懂得如何使自己和身边的人更加幸福。

一、过去的就让它过去：每个人人生道路都不可能一帆风顺，
总会遇到这样或那样的不如意，我们是否幸福取决于我们应
对不幸的能力，我们没有办法去改变过去，只能是积极面对
未来。我们都有过快乐与幸福，也有过悲伤与痛苦，这些每
个人都可以切身感受到的。我们这样的感受，总有一天会成
为过去，既然已经感受过、拥有过，你就必需要承认它的存
在，并且要接受它、容忍它，让它在你的生命里轻轻地滑过，
你自然会收获到一种坦然、诚实、豁达，这样你才会得到幸
福。

二、未来不全像你想象：当面临同一问题时，不同的人想象
的未来也是不一样的。有的人就会把问题复杂化，将事情灾
难化。有时候抓住一个想法不放的后果其实比它的真实性还
要糟。所以换个思维思考问题吧。希望是一个人在成长过程
中为之奋斗的最终目标，只有永远心怀希望，才会拼尽全力
去实现自己的梦想。这也就相当于我们的人生，假设我们的
明天、我们的未来早已经没有了任何希望，面对眼前的各种
机会，或许没有人会愿意去把握和奋斗。因为没有希望，所
以现在的我们选择绝望和挥霍当下的人生。但若是未来总是
充满了希望，我们就会重新捡起丢掉的梦想。不管我们最后
的奋斗结果如何，不管我们是输还是赢，因为我们为了这份
希望尽了所有的努力，所以才不会后悔。这一切，都源于我
们对未来的期许。明天对所有人来说都是一个未知数。心怀
信念，然后努力去奋斗，就一定可以使我们的未来变得更加
美好。即便明天是个未知数，我们依旧要充满期待。



三、抓住现在的幸福：一样的生活，不一样的心情。当幸福
来敲门的时候，不妨将幸福先热情的迎进门，聊聊最近的快
乐。也许某一天你会发现，周围都是幸福的时光。你越是去
追求完美的人生，考虑自己是否幸福时，那么你会给幸福设
立个评分标准。这样你会发现自己离幸福越来越远，因为你
总会觉得自己的人生似乎还没那么完美，你所有关注点都在
那些不完美的地方，不完美的地方就被我们自己无限的放大。
幸福是不能衡量的，也是不必比较的。与其羡慕别人不如把
自己的日子过好，其实幸福就在我们每个人的身边，它随时
伴随着我们。

我想，只要我们忘记过去的悲伤，珍惜现在的幸福，坦然面
对未来，我们就会拥有真实的幸福。

读真实的幸福的摘抄与读后感篇七

书中告诉我们，做好事会产生幸福感，这不是一般的感官愉
悦，当你用你的能力和优势去应对一项挑战并圆满完成时，
你会有幸福感。

很多证据显示，有幸福感的人和没有幸福感的人比，死亡率
降低一半，积极情绪还会使人不容易衰老。梅奥医学中心研
究显示，乐观的人比悲观的人活得长很多。幸福感会延长寿
命并促进健康。

作者说，我们一直以为不幸福的人会比较同情别人的痛苦，
因为他们自己感受过。实验的结果却是幸福的大人和小孩更
有同情心。当我们幸福时，我们不会把注意力集中到自己身
上，我们会更喜欢别人，甚至愿意与陌生人分享我们的好运。
当我们心情低落时，我们不相信别人，并且集中注意力来保
卫自己的需求。

有时我们说只有爱自己的人才会去爱别人，也是这个道理，
一个人对自己都特别狠心，对别人肯定会更狠。自己幸福了，



才容易给别人。这也是施比受有福的道理，有了才能施。

作者说积极情绪是幸福感不可或缺的因素，他教我们要把积
极情绪带入生活中，这样才会增加幸福感，有幸福感的人情
绪也会更加积极。这是一个良性循环。

作者给了一个公式。h=s+c+v：h是你的幸福的持久度，s是你
的幸福的范围，c是你的生活环境，v是你自己可以控制的因素。

暂时的幸福可以通过巧克力，喜剧片，背部按摩，奉承话，
一束花，一件新衣服获得。幸福的持久度却无法通过增加暂
时的幸福得来。

幸福的测验分数一半是你的基因决定的，也就说，有的人天
生缺少幸福感，无论拥有什么。这个天生的幸福的范围就像
一个恒温仪。每个人都有一个积极或消极情绪范围，这个范
围是决定我们整体幸福程度的先天成分。

另一个使你不能提升幸福层次的因素，是人对好的事情都很
快适应，认为是理所当然的，不再心存感激。只有到一个更
高的层次才有幸福感，有了一点幸福感还继续追逐，所以幸
福都很短暂，循环下去就是永远幸福不起来。

人们会以为鸿运当头的人比普通人幸福，实际是普通百姓比
达官贵人更有幸福感。

生活的环境包括很多，作者认为：

金钱，金钱对幸福的影响远没有你想的那么大，你对金钱的
看法实际上比金钱本身更影响你的幸福感。在所有阶层中，
越看重钱的人对他们的收入越不满意，也对他的生活越不满
意；至于为什么会如此，现在还没有人知道。

婚姻，婚姻和金钱不同，婚姻跟幸福的关系非常强。处于不



幸婚姻中的人，他们的幸福指数比未婚的或离异的更低。作
者研究非常幸福的人时，发现最幸福的10%的人几乎都有亲密
的生活伴侣。

年龄，1967年心理学调查资料显示，年轻人比较幸福，现在
变了，随着年龄的增长，生活满意程度微上升，不愉快的情
绪并没有改变。

为了更幸福，作者说应该做下面的事。结婚。避免消极事件
和消极情绪。

就幸福和生活的满意度而言，你最不需要去做的事就是赚更
多的钱。他说，钱和幸福只有一点或几乎没有关系，如果你
生活无缺，有闲钱买这本书的话，钱对你的幸福就没有任何
效应，物质欲望越高的人越不幸福。

虽然幸福感有一半是基因决定的，幸运的是一半的掌控权在
自己手中，我想让自己有幸福感，是一个人最大的成功。

上面基本都是本书作者的观点，有我的感想或者用自己理解
的话说的。不是读后感，基本是读书笔记。

读真实的幸福的摘抄与读后感篇八

刚看完一本书，美国著名心理学家马丁·塞里格曼的《真实
的幸福》，他指出人都不愿糊里糊涂过一生。午夜梦回，躺
在床上想自己的生活如何才能不要这么多烦心事，如何才能
更幸福，而不是迫于无奈的一天天努力减少痛苦。每个人都
有他固定的幸福范围，就像减肥，有嘴码子喊喊的，有真狠
下心来减掉的，可我觉得心情舒畅了之后，减掉的肉肉几乎
都会找回来。有句话说的很好，没有幸福感的人，不会感到
长久的幸福；而有幸福感的人也不会感到长久的不幸。呵呵，
这就是生活中无处不在的哲学。



我们如何能够快乐？我们如何才能真的感受到幸福？这本书
给我印象最深的当属“塞氏幸福法则”了：过去的就让他过
去，未来不会像你想象，抓住现在的幸福。

我们会遇到这样那样的不幸，能否幸福，很大程度取决于我
们面对不幸的能力。如果时空逆转回到最想要的过去，回到
不幸发生前制止它，可我们没有办法改变已经发生的事实，
能做的只有积极面对，只有比拼我们面对不幸的能力。不幸，
是弱者的灾难，是强者的垫脚石。强者面对不幸的能力可以
是坏事变成好事，使自己从不幸中吸取教训，从而成熟、成
长。


