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每个人都有一只看不见的水桶和一把看不见的勺子，水桶满溢使人乐观积极，水桶见底
令人丧气消极；我们每时每刻都面临一个选择：可以为各自水桶加水，也可以从各自水
桶舀水，但这个至关重要的选择却深刻影响着我们的人际关系、工作效率、健康和幸福
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。

积极情绪不仅仅象征一个人的心理健康，更可真正提高一个人的韧性。它的影响是长期
的，而不只是表现在当下愉快的时刻。它不是可有可无的奢侈品，而是发挥最大潜能的
必要条件。

《你的水桶有多满？》以独到的发现、高效的策略和引人入胜的故事来阐述了工作和生
活中的积极策略，是一本风靡国内外的经典管理类畅销书。本书将帮助你运用积极心理
学，在你的工作和生活中大大增加积极情感，同时减少消极情感。本书简单而强大的积
极策略将有利于你塑造独一无二的自己并打造所向披靡的团队。

作者介绍: 

汤姆•拉思
盖洛普公司全球职场研究与咨询业务负责人。汤姆是超级畅销书《盖洛普优势识别器2.
0》、《现在，发现你的领导力优势》、《你的幸福可以测量》、《你的水桶有多满？
》（少儿版）的作者，其作品销量已突破300万册，在《华尔街日报》畅销书榜上出现
超过250次。

唐纳德•克利夫顿博士（1924－2003）
被美国心理学会誉为“优势心理学之父”。他曾任盖洛普公司董事长，并发明了称为“
克利夫顿优势识别器”的评估工具，帮助全球数百万人发现他们的才干。在他倡导下，
盖洛普与北京大学成立“盖洛普—北京大学成功心理学中心”；北京大学授予他名誉教
授称号。他与别人合作了好几本书，包括畅销书《现在，发现你的优势》。
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评论

简单的小书..十五分钟读完...

-----------------------------
消极心态与积极心态

-----------------------------
我今天对我的小伙伴放话说我要在图书馆读完一本书，这是我刚去图书馆的路上信心满
满地说的，嗯，迎来一句不咸不淡又有点怀疑的话：哦，那你加油！在图书馆马上开始
物色适合的书籍，看哪本书比较薄！评分还不能低的！随便盯上了一本就是这本啦！没
想到这小小的书带给我无尽的惊喜，最近的烦恼一扫而空了。用勺子为别人注水，会发
现自己的水桶也会满起来，这种方法我也马上运用起来了。这个我最近读的《活出生命
的意义》有相似的思想，就是积极心理学可以给你带来无尽的惊喜。和之前夸夸群有些
像，我们要给周围的人注水，发现他们的闪光点，让他们闪光点变亮放大，随之我的水
桶也会放满！这思想太有用了！

-----------------------------
一句话，多挖掘对方优点和自己优点乐观积极

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



很简单，想要🈶好的心情，就是多储蓄，少支取少消耗

-----------------------------
时刻不忘积极的心态

-----------------------------
5:1和13:1这两个数值非常有用，多表扬别人和自己，积极面对一切。

-----------------------------
30min翻完，积极心理总是能带来好处，但是过分积极就会变成自负，5：1和13:1是分
水岭。其实也就是多用别人喜欢的方式夸奖对方，制造惊喜，多结交良师益友。

-----------------------------
看的电子版，差不多半天看完了，

-----------------------------
积极情绪的力量。有点像《高效能人士的七个习惯》第一节积极主动

-----------------------------
挺短的，很快看完~~就是要用对方想要的方式夸赞对方，积极心理学都是这样说的，但
这本书关于水桶勺子的比喻还是比较通俗和新鲜的、

-----------------------------
没看出有啥好的

-----------------------------
这是国外非常经典的经管书籍。很受益。对工作和生活很有指导性。积极心理学的经典
运用。

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