
世界再亏欠你，也要敢于拥抱幸福

世界再亏欠你，也要敢于拥抱幸福_下载链接1_

著者:汪冰

出版者:长江文艺出版社

出版时间:2013-8

装帧:平装

isbn:9787535468512

http://www.allinfo.top/jjdd


积极心理学是可以帮助人们更加幸福的课程。学习它，你可以找到通向快乐的门径。适
用幸福的人，也适用绝望的人。

本书旨在与你探讨如何与自己的焦虑、忧郁、孤独等负面情绪相处，因为每一种痛苦的
深处都有一种呐喊——伤害背后是对爱的渴求，愤怒背后是对理解的呼唤。最积极正向
的态度是接受和倾听。敢于拥抱幸福，是一种向生命和可能性进发的姿态。不被黑暗所
绑架，你才能战胜黑暗。让生命逆转的秘密，不是清算苦难，而是开始改变，哪怕为你
的幸福划亮一根火柴。本书就是陪你一起穿越迷雾的旅伴儿，一起去觉察和发现痛苦背
后改变的契机，痛苦未必是幸福的障碍。

作者介绍: 

汪冰
北京大学精神卫生博士，曾担任哈佛大学积极心理学讲授者泰勒•本-沙哈尔博士在中
国授课的助手，并参与翻译《幸福的方法》。他也是知名心理专栏撰稿人，中央电视台
、中央人民广播电台、北京广播电视台特约嘉宾。目前，他致力于积极心理学的应用和
推广，曾为清华大学、北京大学、谷歌公司、腾讯公司、中国电信、北京军区、广州市
委、时尚传媒集团、新东方教育集团等诸多院校和企事业单位举办的积极心理学讲座广
受欢迎。
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爱自己

汪冰

我非常想读这本书，很多朋友推荐给我。

充满幸福的人生

北大积极心理学

评论

汪冰老师的书值得一读！

-----------------------------
汪冰哥文笔优化，学术功底扎实~是本适合高教育职场人群阅读的暖书~

-----------------------------
不好看

-----------------------------
因为绽放本身给予了每一朵花最深的满足，所有的挫折和紧张都消失了，一种超越了解
的和平。

-----------------------------
经典的口水，无味的鸡汤

-----------------------------
抱着专业理性书的心看的，结果是一碗鸡汤。



-----------------------------
人和人还是有太多类似的地方，只是太多的事情在发生的时候，看不了那么的透彻

-----------------------------
几乎可以在此书中找到各种现在流行的困扰，好吧~其实这种困扰长久以来都没变过。
汪冰很幽默，文字也准确，解释很接地气。推荐一读！

-----------------------------
听汪冰老师做客青春晚自习的心理对谈节目一年了，很认同汪冰老师的分析与看法，改
变了我很多陈旧的想法，如找到自己真正感兴趣的东西，不要总逼迫自己、否认自己；
尊重自己的感觉。还看了他介绍的武志红老师的书，受益匪浅。这本书跟汪冰老师在节
目中说的差不多，买这本书就是为了给他捧场，感谢他的指导！

-----------------------------
接手的一本，又被转出去了，当时自己是不被重视的棋子

-----------------------------
当初因为喜欢书名就买了，终于看完了，后面比前面好。

-----------------------------
用积极心理学理论来剖析关于人的方方面面：自我、爱情婚姻、工作、处理负面情绪，
受益最大的就是关于如何做自己，再次阐述了那句话外面没有别人只有自己，所以与别
人相处、与物相处根本都是自己是怎样的，自我价值感、感知能力、欣赏美的能力、自
我调整和转念能力

-----------------------------
写的比较浅近好读 思想是好的 但是不够深入

-----------------------------
有小部分比较空，没有很打动我，整体感觉还是很有启发～

-----------------------------
今日读书感悟：越助人越快乐，越欣赏越享受，越追求越满足，越乐观越幸运。尊重身
边的每一个人，感激生活，懂得宽恕，学会爱自己，活在当下。

-----------------------------



能量

-----------------------------
内容比较浅显，感觉像是各种观点和事例的堆积。我并没有被太深打动或说服。。

-----------------------------
喜欢汪冰的青春晚自习才特意买的这本书、看着觉得蛮枯燥的、感觉还是广播好听～

-----------------------------
学会和负面情绪相处

-----------------------------
这是一本通俗易懂的心理学自助好书，鸡汤的面子，心理学的底子。

-----------------------------
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书评

自从回到家乡工作，变得越来越消极懒惰。是守在家安逸的生活让人没了为生活奋斗的
动力。同样，周围的同事似乎也对任何事情不感兴趣。公司提供爬山，怕累不去。组织
年会，都不积极参加。我问一位同事，下班后都做些什么，他很淡然的说：“回家看电
视啊”。我回想自己回来...  

-----------------------------
生而为人，似乎注定要经历苦难，焦虑，孤独，痛苦，忧郁，在这个快速发展的社会中
，我们面对苦难，无法逃避，变得越来越不幸福。就像一千个人眼里有一千个哈姆雷特
一样，一千个人就会有一千个痛苦。这些令我们痛苦的事，时时刻刻折磨着我们的心灵
，心灵愈加沉重，幸福似乎...  

-----------------------------
小的时候，幸福很简单，哪怕只是吃了一颗糖果，老师表扬了一句都会觉得这就是幸福
。似乎幸福是甜的，让人贪心的想要占据全部。长大后，即便每日都吃蜂蜜，都难以觉
得这甜是幸福，是幸福点过高还是让我们幸福的事情越来越少？
积极是一种生活状态，一种幸福的能力。《世界再亏...  
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-----------------------------
看书先看作者，汪冰老师是精神卫生博士。到底是一位医生，像外科大夫一样，书中所
述探寻的无微不至。
封面的‘幸福课’字样，让我起初以为博士会像李阳一样疯狂，没有根据的将各种问题
一一罗列随之大声愤慨几遍草草结束。可只当翻看完序时，我就突然觉得汪冰老师从...
 

-----------------------------
前段时间遇上一些很不好的事情，面对着生活，总有一股不知所措的不安。然后有朋友
建议说，“给再多的安慰也无法改变现在有点神经过敏的你，不如自己去想明白，不如
靠自己去发现。去找点书来读，找点阳光点的书来读。”
世界再亏欠你，也要敢于拥抱幸福。捧着书的时候，我并没...  

-----------------------------
有一段时间，《新闻联播》里的记者每天穿街走巷，逮谁就问“你幸福吗”，以至于这
句话成了微博热门话题，但是，这个问句背后折射的，或许是一颗颗没有幸福感的心。
大学的时候，曾经听老师推荐过《哈佛幸福课》，彼时只觉得视频中授课的斯文男子长
得真不赖，并没有从课程...  

-----------------------------
一开始选择学医，因为觉得身体的痛苦会让人不快乐，后来发现健康的人也未必就幸福
快乐，有些身体不那么健全的人反倒更加乐观洒脱。看到那些身体健康的人心灵出了问
题，便觉得精神医学可以帮助不快乐的人。可是后来发现更多的人既没有心灵疾患，又
没有健康问题，但依然活得不快...  

-----------------------------
我已经有多久没有正经写过一篇日记了呢？好多年了吧。
在这个速食年代，顿觉写一篇文字是如此的艰难，内心有千万般，却也浓缩成140，再
慢慢连140都用不到了。
近期一个很重要的感悟就是：心态决定一切，尽管一直受马爷爷、恩爷爷的唯物辩证教
育很多年，可是它也仅...  

-----------------------------
记得前阵子有一则新闻炒的沸沸扬扬，画面定格在一个央视记者拿着话筒采访路边一个
打工者，记者问：“你幸福吗？”中年男子回答：“我姓曾。”这段有点“黑色幽默”
的问答播出后迅速走红网络。我觉得之所以这段黑色幽默传的人人皆知，不光在于“幽
默”二字，还在于大家对...  

-----------------------------
哈佛大学最受欢迎的幸福公开课讲师、《幸福的方法》作者 泰勒•本-沙哈尔博士



推荐序
我知道在日益强大的中国，有关“幸福”的话题正在引起越来越多的关注，每个人都渴
望过上更幸福的生活。但是当社会上普遍认为积累财富是人生终极目标的时候，我们很
容易将财富等价于幸福...  

-----------------------------
初看这本书的题目《世界再亏欠你，也要敢于拥抱幸福
》，我以为这本书应该就是一本举了好多例子，然后告诉我们不应该这样怎样做，应该
怎样做的书。其实不然，这本书更像是一本心理学书，里面有很多心理学的理论知识，
作者站在科学的角度，告诉我们如何与自己的焦虑、忧郁、孤独...  

-----------------------------
每个人都有幸福的机会，只是有的人太过矫情，有的人太过懦弱，有的人天生就有一颗
躁动的心，扰乱了自己的视线，所以看不到幸福的方向。这本书的文字很干净，也很有
力量。汪老师很专业，没想到文字功底也很深厚。期待更多的好作品！  

-----------------------------
莫名地翻出了几年前写的诗，那时对幸福的定义和现在截然不同。
那年的感受是：每个人都那么爱自己， 幸福那么可望不可及 。
现在已然发现，幸福不是让别人来爱自己，而是先付出，先给予。
看来，惟有时间和历练才能让人平静下来。  

-----------------------------
小时候在课堂上特别积极回答问题受到老师表扬的时候特别幸福，小时候过年能见到爸
爸妈妈特别幸福，小时候过生日的时候吃到奶奶给买的方便面很幸福，小时候的幸福特
别简单，如今长大了，小时候不能做的事情也可以完成，但是幸福离得远了，改变心态
，幸福靠自己把握  

-----------------------------
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