
最新真实的幸福读书笔记(优秀8篇)
岗位职责的明确可以帮助员工更好地理解自己的工作任务和
目标。让我们一起来看看一些经典的自我介绍案例和总结，
相信会给我们带来启发。

真实的幸福读书笔记篇一

幸福是可以学习的，还会到永远。

幸福和爱情一样，是一个永恒的话题。白岩松说过，“幸福
可以无限靠近，却永远无法抵达。”这话印象一直很深，也
曾深深思考。喜欢哲学心理学的人，总是喜欢追着形而上的
问题不放。对幸福这两个字的理解，忽而觉得深刻忽而觉得
肤浅。所以当看到《真实的幸福》这本书时，就有了想看的
欲望。

网购图书只能看看封面的简介，作者是美国人马丁.塞利格曼，
被称为积极心理学之父。这本书被称为“提升幸福感不可不
读的心理学经典”，广告做的好也很重要，因为这句话，付
款。

每一本新书到我手里，我喜欢先浏览一下目录。“为什么要
幸福”“幸福的心理学”“幸福的误区”“怎样才能永远幸
福”“赛式幸福法则123”“拉近幸福的六种美德”“获得幸
福的24个优势”“在职场中寻找幸福”“结了婚的人最幸
福”“别让孩子输在幸福感上”“终极幸福的真谛”。这些
题目无一不打动我，真的都想看看，是否有实际用处。

我看书，喜欢挑最喜欢的题目先看，总是没有顺序，没有章
法，这本书，每一个题目都想看，只好打开第一页。

作者第一章的题目是为什么要幸福？因为有幸福感的人最长
寿，健康的长寿又是每个人追求的终极目标。这是他从180位



修女的自传中得出的结论。因为修女的生活很规律，大家的
环境因素一样，别的影响健康的因素都可以忽略不计，唯一
相关的是她们在自传中表达出的幸福感的强度。

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。（有亲密的关
系，但可能不是因果关系）。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。

真实的幸福读书笔记篇二

近几年，有关幸福的话题很多，你幸福吗？你认为幸福是什
么？怎样才能得到最大的幸福？这些问题耳熟能详，每每都
有人在不断地提起。随着经济的发展，我们的生活质量提高
了，但这并不能和我们的幸福感提升挂钩。最近断断续续用
了1个多月的时间才把部室推荐书目《真实的幸福》给看完，
看完后最大的收获就是让我从一个全新的角度去了解什么是
幸福。

以前的我，自我评定是带有悲观色彩的人，在遭受打击和挫
折后，就很容易放弃希望。而书中塞利格曼认为，失败后就
认命了，不在尝试或努力的心理状态就是习得性无助。习得
性无助可能就是一种单级抑郁症。抑郁症病人和无助者都显
示出被动性，他们比一般人更悲伤、更焦虑。在塞利格曼的
试验中，有三分之一的被试永不放弃，不论我们做了什么，
做多少实验；但也有八分之一的被试从一开始就放弃了，根
本不做任何努力就马上投降。悲观的人常常认为造成挫折和
失败的原因是永久的、普遍的，而且全是自己的错，相反，
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、暂时性的、是被人行为的结果。此时，我豁然开朗，悲
观的人和乐观的人在解释不幸和挫折的时候就有不同，以后
遇到不幸或挫折的时候通过以上三种方式疏导自己，相信自
己会乐观不少。

塞利格曼还认为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。
真要遥望过去的岁月，提炼出幸福的时光，的确有点模糊，
或者说，那些被现在概括起来称为幸福的感觉，和现在相比
是幸福的，当时意识中却并无幸福二字。只是被充实、踏实
的心情所笼罩。简短说，此时有幸福的概念，停在口上，落
在追逐的脚步中。每一点一滴的幸福都是靠自己双手耕耘而
来，容不得半点虚假，只有脚踏实地采摘的成果，才能使我
们的身心得到最大的满足感。

我们有时候被表面所诱惑，想要走捷径追求幸福感，以为短
暂的愉悦就是获取到了幸福感，可是繁华过后却是一身的落
寞，这种幸福来得太过短暂。然而积极的情绪、特质和积极
组织系统才是积极心态的有效组成，同时还需要在智慧、勇
气、仁爱、正义、节制、精神卓越等方面修炼和进取。我们
还要清醒的认识到自己的优势，从点滴做，一件件可以带来
幸福感的事，从中找到真实而幸福的感受。

真实的幸福读书笔记篇三

追求幸福是人类生活的一个永恒命题。

在这本书里，作为积极心理学的开山祖，塞利格曼教授讲述
的许多事情，在当下的流行文化看来，一不小心就会被归类
到鸡汤范畴。但其实，大道至简，朴实无华的道理其实蕴含
着几千年人类积累的智慧。

可能我读的不够深入，又或者是因为幸福这个词本身在长期
的生活中已经被主观赋予了太多的含义，所以在看完全书我
对书的内容并没有一个很清晰的框架，但主旨其实简洁的很。
作者也在第一章的末尾即点明主题：“真实的幸福源于发现
自己的优势和美德，并在生活中充分发挥它们。”在这样的
过程中，我们会愉快，会投入，会成长，会感受到生命之美
与意义。



书末的后记里同样讲到：“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。”人类是一直在积累着知识、力量和美德的，从大历
史上看，人类在曲折的朝着更聪明、更强大和更具道德的方
向前进。

天赋也许有先天定数，但优势则可以靠后天努力。书中关于
天赋和优势差别的讲述也挺清晰的：

“天赋相对于优势来说是比较自动化的，而优势是有意识的。
你对于天赋所面临的选择是把它发挥出来还是深藏不露，而
不是有没有的问题。例如“吉儿是个非常聪明的人，但她浪
费了自己的天赋”这句话很合理，因为它表示吉儿选择不去
用她的天赋，她对自己有没有高智商并无选择权。而“吉儿
是个很仁慈的人，但是她却浪费了她的仁慈”这句话就不通
了。你无法浪费自己的优势，你对于优势所面临的选择是什
么时候用它们，以及要不要继续加强它们，也包括你一开始
时要不要去拥有它们。只要有足够的时间、毅力与努力，每
个人都可以拥有我在下面列出的优势，而天赋却是无法凭毅
力去获得的。”

真实的幸福读书笔记篇四

记得《裸婚时代》的刘易阳对童佳倩说，一个大男人不能整
天把这事挂在嘴上，幸福是什么?幸福是靠干出来的，不是说
出来就行。是啊，这么个抽象的概念，说出来就变的不真实
了，而且整天把这词挂在嘴上实在太矫情了。但是，还是要
做一下读书笔记。最近几天比较闲，还没找到兼职，看看书，
学习学习，也不错。

“积极心理学是幸福和不幸福的时光所交织出来的纹理，以
及此间显示出来的优势及美德。”通常人们追求幸福变得不



实际是因为观念的偏差，人们总有个定向的思维，要么幸福
要么不幸福，然而事实上幸福应该是一种连续稳定的整体主
观感受。泰勒说，当别人问他是否幸福时，他不知道这该怎
么回答，幸福没有外界一个条文标准，也不是说通过与他人
对比就能判断出自己是否幸福，只能说他比以前更幸福了，
以后也将会比现在更幸福。他强调，“幸福课”的宗旨不是
让人学会幸福，而是学会更幸福。

“做好事会产生幸福感，这不同一般的感官愉悦，当你用自
己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，做好事并不仅仅是一种暂时的积极情绪体验，它是完全
投入，完全忘我的体验。”也许这是来源于成就感与道德感
的满足，当人觉得所做的事有意义时，便能感受到自己的价
值所在，并不是说有多大的客观成就才能产生成就感，也不
是说做了多大的好事才能产生道德感，只要自己认同的事都
可以觉得有意义，并产生愉悦感。小孩子做了好事，需要告
诉父母获得称赞后才会高兴或者是想到自己将得到到赞赏而
兴奋不已，我们有了成熟的心智后就不再需要这些小孩所要
的东西，小孩子得到一句称赞就很高兴了，虽然成人听赞赏
也会高兴，但是追求的不是这个，而是内心的安定与更深层
的价值感。

“优势有静态、动态之分，如仁慈、好奇、忠诚、信仰是静
态的，一天可能展现这些优势几十次，而毅力、远见、勇气
则更可能是动态的，不可能在超市排队付钱时展现你的勇气，
一生终有一次动态的行为足以让人知道你有勇气了。”确实
有道理，根据这样的说法，那么回想一下自己是否做过自己
觉得自己特别勇的事时，就可以知道自己是否勇敢了。再换
个角度，即使没干过特别英勇的事也不能认定自己没勇气，
那也许是还没出现恰当的时机。这么一想，所有的事都变的
美好了，自己的价值感也增长不少，自然也就能开心点。虽
然这还谈不上幸福，但也是一种进步，毕竟人是可以习得乐
观的。



“常常查看伤口不利于愈合。”“对过往的美好时光不能心
存感激和欣赏，对过去的不幸夸大其词、念念不忘，这两种
行为使我们得不到平静、满足和满意的罪魁祸首。两种解决
方法---感恩、宽恕。”书上举了个例子，阐述一位心理学大
师是如何去宽恕杀死自己母亲的恶人，我在想着，如果是我，
我就没那么伟大，没那么厚爱他人，这样的不幸与这样的宽
宏心怀，我只能表示深深的同情之余再表示万分的佩服。真
的没想过，当一些特别恼人的不幸发生在自己身上时，自己
会有多宽的心去接受，就算现在设身处地的想一番，然后觉
得可以接受，也不肯定真正发生时自己又是怎样的心情。另
外，我觉得感恩，也不应该是，每件事都要想着感谢别人，
本来自己不觉的有什么需要特别感恩的事，却还要为了“感
恩”而感恩，那是多痛苦的一件事，不一定每件事都需要把
谢谢挂在口上，机械化的规范自己的言行，会让自己变得虚
伪。并不是不提倡“感恩”，而是认为不应该像遵守红绿灯
那样对待“感恩”。

真实的幸福读书笔记篇五

那是那天的一个双休日，中午我高高兴兴的回到家，心想结
束了一周忙碌的学习生活，终于可以放松一下了，可是事情
并不是如我所愿！我刚回到家，就看见妈妈准备上地锄草，
看到我回来了，妈妈便说：“正好我要去地里锄草，你和我
一起去吧！”当时我很不高兴，心想我刚回家就让我干活。
但是母命难违，我只好乖乖的跟着去。

太阳像火球似的烤着大地，茂密的枝叶无精打采，一动不动，
连小花狗也蹲在树荫底下，吐出长长的红舌头，仿佛划根火
柴空气也会燃烧似的，走到地里我已经热得满头大汗了，看
着这么大的一块地，有这么多的草需要清除干净，什么时候
才能看完啊，而且这还是一块苞米地，秘密的苞米地里不透
一丝风，蒸笼一般，闷的人透不过气来。我满头的汗水顺着
脸流，时不时的苞米叶子也像和我做对一样，刮着我的脸。
脸被苞米叶子刮得火辣辣的疼，妈妈干活速度快，总是落我



很远，我终于将一根垄的草锄干净了，我已经无力在干了，
于是我坐在地边的石头上，无聊的从地上拾起一片叶子数叶
脉……不一会听妈妈喊道：“快点干啊，一会天就黑了！”
无奈之下只好又开始锄草，可是我干的很慢，而妈妈却总是
催我快点快点，这时我想到我的好朋友丽丽，一定坐在家里
的沙发上，吃着雪糕看这喜欢的电视节目……她可真幸福啊！
我却要在这里受罪，唉！

天渐渐暗下来了，我已经筋疲力尽了，和妈妈走在回家的路
上，妈妈走的很快，而我的腿像千金一般重，我心想：妈妈
真是的本来我已经很累了，还走那么快。我只好三步并成两
步追上妈妈。这时从后面飞过来一辆黑色的小汽车速度极快，
把路上的碎石子都压飞起来了，期中有一颗石子像故意向我
飞来似的，我毫无防备。就看那石子正向我逼近，躲也躲不
开，这时妈妈一把我拉到她的身后，用她的身体保护了我。
可是妈妈却被飞来的石子打伤了。妈妈却问我：“孩子你没
事吧？”听到这句话我的眼泪情不自禁的夺眶而出，这一刻
让我体会到了真是的幸福。

妈妈到家后准备自己包扎上受伤的食指时，我才发现妈妈的
食指已经肿了，我劝说妈妈去医院做个检查，妈妈看出了我
很担心，便对我说：“没事，过两天就好了。”吃饭时，我
发现妈妈的手指都不能弯曲了，而且脸色苍白，但是妈妈从
未在我面前提起一个“疼”字，只是微笑的告诉我不要担心。
为了不使我担心妈妈在我面前总是表现的那么自然，仍然做
着每天做的家务活。

第二天，妈妈的手严重了。吃早饭时，妈妈连筷子也握不住
了。终于妈妈在我的劝说下去做了检查。检查结果出来的那
一刻，我大吃一惊。妈妈的手指被石头伤到了骨头，而且还
挺严重的。妈妈为了保护我，自己却……刹那间，亮晶晶的
泪珠在我的眼睛里滚动，一颗大大的，圆圆的，闪闪发亮的
泪珠顺着我的脸流进了嘴里，涩涩的……我自生以来就沐浴
在母爱的爱河之中，难道这不是一种幸福吗!



幸福就是这么简单，幸福就在我们的身边，触手可及！幸福
是奇妙的，幸福是甜美的，幸福是快乐的。

把你心灵的枷锁打开，用心去聆听，用心去感受，那么幸福
必定时刻伴随你！

真实的幸福读书笔记篇六

什么是真实的幸福？真实的幸福来源于发挥自己的优势和美
德，全身心的投入到生活中，忘记自我的存在。

真实的幸福感来自于自己的努力，而不是感官刺激和享受。
来源于用自己的能力和美德去解决一个问题一个挑战时，带
来的狂喜，它是一种忘我的，完全投入的，积极的情绪体验，
仿佛在那一刻时间静止了一样。

心理学的作用就是把人放对位置，使他们能够发挥自己的优
势。

有哪几种人生模式？

第一种是快乐的生活，你听了一个笑话你觉得很开心，你的
世界杯彩票中了很开心。这是简单的快乐。

第二种是投入的生活。你全身心投入到一件事情，沉浸其中，
完全忘记了周围的世界，也就是我们上文谈到的心流。

第三种是有意义的生活。你觉得自己做得是正确的事情，你
看到它对自己、对他人、对世界产生正面的影响。

那么学习能力与幸福的关系是什么呢？它对于上面3类的情感
体验，都有至关重要的影响。

对快乐的影响：是的，你可以学习各种技能，变得更快乐。



例如，我学会了如何夸奖他人，看见别人很开心自己也是开
心的。

对投入的影响：心流的定义就是“高技能高挑战”，拥有一
流的学习力意味着你有无数的机会去突破你的技能，从而迎
接高挑战。

对意义的影响：意义取决于产生真正有成果有影响的事情，
这需要能力，也就意味着你需要学习。

所以最幸福的生活不仅仅是发挥自己的优势和美德，还要和
周围的环境发生有意义的联结，抑郁症的一个显著症状就是
自我沉溺，完全不理会其他的人和事，只想着自己的感觉。
当他感到悲伤时，他会在心中反复咀嚼这种情绪，并将其影
响自己大的行为。他们每天关注的时自己的感觉如何。

真实的幸福读书笔记篇七

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。（有亲密的关
系，但可能不是因果关系）。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。

《真实的幸福》
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真实的幸福读书笔记篇八

《真实的幸福》是美国马丁・塞利格曼所著的一本心理学经
典。在这本书里，作者提到了赛事幸福的三法则：过去的让
它过去，未来不全像你想象，抓住现在的幸福。用曾经很文
艺的一句话来说就是：不念过去，不惧未来，活在当下。此
外，还提到了人的幸福感的六种美德和二十四个优势。但是，
给我印象最深的“别让孩子输在幸福感上”这个章节。

如何提升孩子的幸福感，给孩子真正的爱的教育？

想到这个问题的时候，我想起了当下正在热播的《少年派》。
这部电视剧说是四个高中生的青春剧，不如说是四种中年夫
妻的婚姻写生图。学霸钱三一的父母都是名门之后，但是父
母关系不和，夫妻常年分居。父亲家外有家，母亲一人抚养
孩子；校花江小琪没有父亲，只有一个母亲，是个交际花，
外号江半城，意思是半个江州的男人都拜倒在江妈妈的石榴
裙下。假男孩林妙妙生活在一个母亲绝对强势、父亲永远在
和稀泥的家庭里。虽然家里天天大呼小叫，但是基本还算正
常的家庭。富家少爷江天昊，父母恩爱，家里有亿万家财。

这四对夫妻，我最欣赏的是江天昊的父母。在家里事业遭受
严重危机，陷入低谷，一家人不得不搬离豪宅时，江爸爸带
着妻子和儿子在宅子前合影。人生顺境易过，但面对几近毁
灭性的打击，巨大的落差，江家人的胸襟和气度，让我对这
家人刮目相看。在灾难面前，这对夫妻给孩子做出了很好的
榜样――接受现实，重新出发。



父母爱孩子，必为之计之深远。虽然江天昊的父母不是四对
父母中形象、个性最鲜明的，但他们却是让孩子最舒服的父
母。所以，江家的少爷天昊，虽然曾经豪门，但身上却没有
豪门的骄奢之气；虽然也曾落入谷底，却能绝地反击，不向
命运屈服。而且，这样的家庭长大的孩子，被爱也会爱。所
以，他面对喜欢的女孩子江小琪，敢大胆示爱，被拒也不气
馁，整个一阳光少年的代言人。幸福的父母，更容易提升孩
子的幸福感。

提升孩子的幸福感，多说是少说不。理由无它。一个总是被
否定的孩子，是很难找寻到自信的。但是多说是少说不，并
不是说不能说不。比如孩子十句话，你否定个一两句就好，
千万别每次孩子说什么，都是不行。孩子收到的不行越多，
孩子就越不行。

再有，给与孩子陪伴。在孩子的童年时期，每天给孩子与父
母相处的时间一定要有。这是孩子幼小心灵里最大的安全感。

比起培养一个优秀的孩子，培养一个幸福的孩子更重要。有
一句话说的好：幸福的人，一生都在被童年治愈；不幸的人，
一生都在治愈童年。


