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■成长·赋能

提倡积极心态是时代的呼声，积极心理学就
是研究美好生活的科学，而中国式现代化的目标
之一是实现人民对美好生活的向往。2008 年，
我回国在清华大学创建了心理学系，接待的第一
个外宾是我曾经的老师——皮德森教授，当时他
受教育部邀请在北京师范大学开讲一门课程，课
名就叫作积极心理学。那是我第一次听说积极心
理学的概念。我问，什么是积极心理学？他送我
了一本书，书名叫作 《追求美好的生活》。并
说，积极心理学就是研究美好生活的科学。

积极的情感体验：
爱、被需要与意义感

学者克里斯托弗·皮德森曾经在全世界 38
个工业化国家，包括中国，询问人们一个特别简
单的问题，即你心目中的美好生活是什么样的。
他发现有很大的文化差异，比如中国人的美好生
活的体验是天伦之乐、四代同堂、儿孙绕膝、其
乐融融。但他发现这样的观念并不是普适的，不
是所有的民族、国家、文化都把天伦之乐当作美
好生活。有些国家的人认为，孩子是神送来的过
客，培养完成就足够了。但我们中国人讲究孝
道，所以大多数人都认为天伦之乐是美好生活的
标配。

然而不管哪个国家、哪个民族，哪个时代的
人，美好生活一定是通过以下几种积极的心理体
验感受得到的：

第一是爱的体验，爱祖国、爱民族、爱文
化、爱亲人。人世间最伟大的力量就是爱的
力量。

第二是幸福的感受，光有爱也不够，美好生
活一定要有愉悦的感受。

第三是被需要感。一个人觉得活在这个世界
上没有人需要，没人睬、没人理，这个感受是非
常痛苦的，所以人要活出被需要的感受。

第四是“意义感”。以前我们一说“意义
感”立马上升到政治、哲学、宗教的高度，其实

“意义感”也没有那么抽象。行到水穷处，坐看
云起时，生活中的小确幸也常常能带来意义感。
欣赏自然可以产生意义感，欣赏优秀的中国传统
文化一样可以产生意义感。美好生活一定要有意
义的感受。

负面偏差

但为什么很多人感觉现在很难感受到幸福，
为什么我们经常感觉自己很累、很烦、很急、很
焦虑？其实这就牵扯到人类大脑的加工特性，这
个特性叫作负面偏差。大脑有负面偏差，原因在
于人类只有有限的注意力、记忆力、认知加工能
力。因此，在漫长的历史进化过程中，人类大脑
逐渐形成了负面信息加工的优势。也就是说我们
经常会自动注意一些不好的事情，因为负面事情
对我们的影响要大于正面事情。

试想700万年前，在非洲草原上，一个人类
的先祖在旷野中信步行走，突然看到前方风吹草
动，他第一反应是什么？一定是不好的事情要发
生，而且可能危及他的生命。前方风吹草动，可
能是虎狼出没，不关注就要被吃掉。因此，从进
化角度来讲，人类的大脑有负面信息加工优势。

有一位积极心理学家叫鲍迈斯特，他做
了很多的研究来证明人类大脑负面信息加工
优势的常见化。比如坏印象比好印象更容易形
成。同样的，坏事比好事影响要大。很多人经
常说一句话，我这个人特别倒霉，一洗车就下
雨，就是因为洗车下雨，这种坏事情我们记得
清清楚楚，洗车没下雨我们忘得干干净净，
这就叫作负面情绪的加工优势。

我讲这些的目的就是告诉大家，我们总以为
幸福很容易，其实幸福很不容易。

好心态是一种理性选择

对普通人而言，伤心、痛苦、焦虑很容易，
闻到不好的味道、听到一句刺耳的话，看到消极
的报表都可能会立马不开心。但是幸福需要学
习、需要修炼，这是一种理性的选择，所以著名
科学家莱布尼茨有句名言，“乐观主义是一种天

然理性范畴的认知方式，因为大脑的加工习惯是
悲观的。要乐观，需要我们大脑前额叶的智慧，
需要我们的理性。”

在人们更容易产生消极加工倾向性的背景
下，对我们教育工作者来说，养成积极的认知习
惯更是一种责任。我们作为教育工作者，作为中
华民族文化的最重要的传承人，一定要活出积极
的样子，给他人希望和方向，这也是我为什么讲
积极心理学很重要的原因。

积极的心理可能也是解决人类的心理健康
的一个新的思路。大家知道心理学为了解决人
类的心理健康问题，在过去一百多年发明了很
多方法，包括弗洛伊德精神分析、亚伦贝克的
认知疗法、传统文化的质询法等。这些方法是
有用的，但是人类的焦虑症、抑郁症、恐惧症
比例不光没有减少还在不断地增加，问题出在
哪儿？

1987 年，一位哈佛大学的著名心理学教授
丹尼尔·韦格纳对这一问题提出了一个解释：我
们过多地强调这个问题本身。他曾读过一本随笔
集叫 《冬天的夏日印象》，在书中作者谈到过一
个有意思的现象。一次他在花园坐着，脑海里突
然出现了一只白色的北极熊，他想忘掉这只熊，
不知道为什么越想忘记却越是忘不掉，便把这一
现象记录了下来。看到这个故事后心理学家韦格
纳想，这是文豪独特的灵感，还是人类普遍的心
理现象。为此他决定做一个心理学研究，让上课
的学生们一起想象一只白色的北极熊，发现大家
都会出现想忘记熊，却忘不掉的状态。这也证明
了有时候人们想通过控制、遗忘、压制、管理等
方法控制情绪，但效果并不好，因为北极熊效应
的存在。与其想方设法控制管理压抑、遗忘我们
的痛苦，不如转移、替代、升华，这就是积极心
理学的逻辑。1999 年，美国宾州大学著名心理
学家马丁·塞利格曼教授提出来，解决人类的心
理危机，要去挖掘人类内在的积极心理力量，提
升幸福感——于是便有了心理学的新范式，积极
心理学的诞生。

其实这个观念不新，因为王阳明先生在600
多年前就说过一模一样的话。王阳明先生讲，人
人皆可为圣贤。但是显然绝大多数人其实都是凡
人，圣贤之人少之又少。怎么办？阳明先生又
说，致良知，知行合一，吾性自足。也就是挖掘
人类内在的力量和良知，然后不断地把它调动出
来。吾心光明，夫复何言。

生理基础做支持

到底该怎么做，我想这是大家更关心的问
题。我们做了很多的研究，发现产生积极的心态
需要三个特别重要的物质基础，这个物质基础不
是外在的而是内在的。

第一个生理基础是不能有长期的消极情绪。
短暂的消极情绪是人类进化产生的保护机制，它
有正面意义，让人们关注危险，迎接挑战。因此
消极情绪短暂出现很正常，别紧张、别恐惧、别
气愤、别埋怨，因为这是正常现象，但是要学会
调整自己的消极情绪。

第二个生理基础是除了抑制消极情绪，还要
产生积极情绪。积极情绪不是凭空而来的，我们
感受到愉悦快乐时，大脑会分泌去甲肾上腺素、
维生素D、多巴胺、血清素、内啡肽等各种神经
化学递质。

但是只有这两种生理表现还不够，我们还要
为自己愉悦的体验赋予积极的意义。一个在减肥
的人吃着美酒佳肴，生理上会开心，但如果意识
到自己体重超标，就不会再开心，这就是意义感
的作用。

我曾经做了一个一分钟的短视频，讲“幸福
是有意义的快乐”，结果有 3000 万中国同胞点
赞。说明中国人很有智慧，知道幸福和快乐是两
码事。知道快乐未必很重要，但是幸福绝对重
要。那要怎么做呢？主要得做三件事情。第一，
学会调整负面情绪让它变成正常的状态。第二，
学会产生积极的情绪。第三，学会赋予事情积极
的意义。这就是为什么讲积极心理学是行动的科
学，所以积极不是目标，积极本身不是名词或形
容词，而是动词。只有行动起来、知行合一，才
能真正产生积极的心态。

幸福有方法

最近几年，特别是疫情防控三年间，我不断地
推广积极心理学，慢慢总结出一些方法，把它称为

“八阵法”。是调整负面情绪让它变成正常情绪，汲
取了中华民族传统智慧的八个方法：

第一，学会深呼吸。美国的小学三年级孩子开
始学情商课程，第一堂课学习“练气功”，当人把
气慢慢吸进来，一方面，能够物理降低杏仁核 （负
面信息加工中心） 的温度，让人感到舒适，这就是
人们在海边、在山上深吸一口气感觉开心的原因。
另一方面，杏仁核和植物性神经系统，特别是自主
神经系统交感和副交感紧密相连，所以我们呼气的
时候其实是交感神经亢奋，吸气的时候是副交感神
经亢奋。所以小朋友生气的时候，气呼呼的，这时
可以尝试引导他慢慢地吸一口气。

第二，闻香。中国人有句古话叫君子配香。香
气进来会让人觉得舒服，因为这是人类嗅觉的特
点，即情绪反应在前，认知评价在后，对于嗅觉，
人的情绪反应是最快的。而视觉、听觉、触觉都需
要先走心，才产生情绪反应。家里备点香精、香
油、香水、香气，都是情绪调节的方法。

第三，抚摸身体。包括膻中穴，在中医看来这
是情绪郁结的地方；肚子，肠胃有很多神经通道，
直接连到我们杏仁核；手掌，掌心有特别丰富的触
觉神经元。

第四，抬头挺胸。人类的大脑有十条神经通
道，最长最古老的一条叫迷走神经。迷走神经与做
人的感觉密切相关。人类在爬行的阶段迷走神经就
存在，当人类直立之后迷走神经就张开了。他发现
打开自己的迷走神经，积极的力量便会产生。当心
情不好的时，不妨去爬山、赏月，抬头挺胸向前
看、向远看、向高处看。

第五，运动。运动能帮助解决各种压力激素，
人在焦虑、恐惧、愤怒时，大脑的肾上腺、脑下垂
体还有下丘脑都容易分泌出大量的压力激素，这个
压力激素必须通过行动才能化解。

第六，专念练习，把自己的意念集中在身体的
某一处。例如，开车上班，有人插队，差点造成追
尾，你肯定很愤怒，但这个时候千万不要失去控
制，尝试深吸一口气，然后把自己的意念集中在身
体和方向盘接触之处，或者身体和椅子接触之处，
过一会儿，一切便会烟消云散。

第七，倾诉。当感觉心情难受，可以找人说个
30 分钟。时间不能太短，三言两语不起作用。或
者写作，一种自我倾诉，最好以第三人称写下自己
的感受。借助“上帝的视角”，超越自我，往往会
有一个更加理性的认识。

第八，艺术欣赏。读一些诗、一些词也会产生
丰富的联想和意义感。

围绕如何产生积极体验，我也发明了五施法。
中国传统文化认为人有五个天生的宝藏和才华，可
惜我们很多时候舍不得用。不光是舍不得给别人
用，有时连自己都不舍得用。那么我们人类天生做
得好的事情到底有什么？

第一，颜施。人天生会笑，即使是双目失明的
盲童，生下来四个星期就会自发地笑出来，这是人
的天性。所以一定要学会真心的微笑，舍得给别人
笑，也舍得给自己笑脸。

第二，身施。这也是人的天性。人叫作动物就
是强调“动”，不是要总躺着、歇着、宅着。哪怕
是一些特别小的行动，比如触摸别人、触摸自己，
都让我们产生愉悦感，要先迈出第一步。

第三，言施。积极的沟通是人类积极心态特别
重要的来源。为什么人们总喜欢八卦，也是因为体
会到了说话的快乐。

第四，眼施。除了用肉眼看，还得用心看，要不然
就会眼睛看见了，但是心眼没有看见，从而视而不见。

第五，心施。这是指一定要对生活有感悟，为
行动增添意义感。1975 年，有一位有名的美国心
理学家契克森特米哈伊，发表了他长达 15 年研究
的报告，报告显示成功人士的成功秘密就是做事情
时，能够沉浸其中，感到酣畅淋漓、如痴如醉，而
这种痴迷的做事习惯，也会给他们自己带来莫大的
幸福感。

（作者系清华大学社会科学学院院长，中国积
极心理学推动者。该文根据作者在亚洲幼教论坛上
的发言摘编）

积极心理学告诉我们：

“幸福”也是一种理性选择
彭凯平

●核心提示：

为什么好事不出门，坏事传千里？在漫长的
历史进化过程中，基于防范风险的需要，人类大
脑逐渐形成了“负面信息加工”的偏好和优势。
所以，保持乐观的心态，增强生活的幸福体验需
要理性，需要有意识的主动修炼和选择。

最近，看到演员陈佩斯与其儿子陈大
年制作播出的一个短视频，主要内容是，
陈佩斯看到陈大年闷闷不乐，问道，“你
emo了吗？”陈大年答道，“是的，被单位
老板批评了。”陈佩斯安慰他，“老板给你
开工资批评你也正常啊。”以笔者视角来
看，这个短视频以“emo了吗”开头，以
父子对话的小品形式，讲了一个关于认识
emo、应对 emo、化解 emo的心理健康教
育的小故事。

emo 是一个近年来出现的网络流行
语。原本指的是 emotional hardcore （情
绪硬核） 这种音乐流派，一种情绪化的音
乐风格，但到了互联网世界里，被网友们
衍生出“丧”“忧郁”“伤感”等多重含
义 。 也 有 网 友 将 “emo” 解 释 为 英 文
emotional （情感的，情绪激动的） 的缩
写。在悲伤的基调下，一切的情绪不稳定
皆可称为“emo”，泛指情绪化或不开心
等负面情绪。

2021-2022 年，在新冠疫情的影响
下，心理健康风险上升为全球十大风险之
一。中国科学院心理研究所发布心理健康
蓝皮书 《中国国民心理健康发展报告

（2021- 2022） 》（ 以 下 简 称 《 蓝 皮
书》），该报告基于近 20 万人次的调查，
通过综合分析呈现了当前我国多个人群的
心理健康基本特征。青少年、老年人、中
小学教师和心理咨询师群体的心理健康素
养达标率分别为 6.4%、7.6%、15.8%和
50.7%；大学生抑郁平均分为 6.02 分，本
科生轻度和重度抑郁风险占 24.17%。青
少年群体抑郁风险高于成年群体，大学生
特别是本科生群体的抑郁风险突出。

大量研究表明，近年来，在世界范围
内，儿童和青少年的心理压力急剧增长，
儿童和青少年心理健康问题受到各国普遍
关注和重视。其中的“双十四”现象应当
引起我们的高度重视，即：大约一半的心
理障碍首次发生在 14 岁以前，世界卫生
组织的数据显示，全球范围内10-19岁的
青少年中存在心理健康问题，且其中很多
并未得到发现和治疗。所以针对这些特
点，加强学生心理健康教育并及早发现、
干预和治疗，十分有必要。据我院发展研
究中心研究表明，今年 9 月，德国启动

“心理健康教练”计划，打出“讲实话、
做益事”的口号，将有关专家安排到初中
及以上等级学校，将预防性服务引入学
校，鼓励儿童和青少年在出现心理健康问
题时要寻求帮助以及告诉他们如何获得这
种帮助。针对 2022 年度日本中小学生的
自杀总数创下历史新高的严峻问题，日本
将在全国的小学和初中推行基于一人一台
终端设备的“心理健康观察”并为此新增
6亿日元的财政预算。

应对心理健康问题的根本之策在于切
实提升每一个学生的心理健康素养，通过
心理健康素养的提高，帮助学生维护、促
进、改善自身的心理状况，才能有效维护
和促进身边人的心理健康。《蓝皮书》 指
出，心理健康素养是指人们综合运用心理
健康知识、技能和态度，维护和促进心理
健康的能力。主要包括心理健康知识、心
理健康意识、心理健康信息获取、积极心
态、心理疾病识别、专业求助态度和克服
病耻感等方面。居民心理健康素养已成为
我国实现“健康中国”目标的一项政策性
指标，到 2030 年，居民心理健康素养水

平应提升到30%。而根据《蓝皮书》的调
查显示，2021-2022年度我国青少年心理
健康素养总体上还处于较低的水平，总达
标率为 6.4%，其中，心理健康知识水平
随着学段升高呈现显著提升的趋势，但积
极心态随着学段升高却降低了，小学、初
中 、 高 中 得 分 分 别 为 ： 10.85 ± 1.87、
10.17±2.03、9.77±1.91，学业压力是重
要影响因素。积极心态作为积极心理健康
素养的主要成分，指面对困境时保持自尊
自信、理性平和、积极向上的心态，与青
少年的心理健康水平呈直接的正相关。

今天我emo了，怎么办？多学学心理
健康知识，放松心情，摆正心态，寻求帮
助，emo就会像风一样消失，人生的每一
分钟都是崭新的。《蓝皮书》 表明，中小
学教师总体抑郁风险低于普通人群，这与
教师职前职后关于心理健康知识、信息素
养等训练密切相关，具备了超出普通人群
的心理健康素养，为我们教师面对繁重的
职业压力提供了心理保护和心理支持。在
全面提升学生心理健康素养的同时，学
校、家庭和社会要加强协同创新，着力培
育学生热爱生活、珍视生命、自尊自信、
理性平和、乐观向上的心理品质和不懈奋
斗、荣辱不惊、百折不挠的意志品质，使
每一个学生面对学习、人际、婚恋等各种
困境或者危机时刻，能够自我疗愈、健康
成长。

（作者系北京教育科学研究院副院长）
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12月4日，在山东省枣庄市市中区文化路小学，法官给学生讲解宪法知识。
当日是第十个国家宪法日，各地举办多种形式的活动弘扬宪法精神，提升公民法

治素养。 新华社发（孙中喆 摄）

■图片·新闻


