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1、10个有关成长的经典心理学问题深度探讨、12封咨询者来信与温暖解答，作者带领
我们一起穿越内心的匮乏与不安，学会与自我和解。

2、在心理咨询领域一直有这样一个问题：为什么要把接纳自我当做一件非常重要的事
情。其实，你有没有想过，为什么活在当下的我们，有越来越多的不满，越来越难感受
到幸福？为什么会有自卑、焦虑、匮乏、敏感、拖延等等一系列的困惑？归根结底是因
为我们越来越自我苛责，越来越难以接纳自我。其实真正的进步不是那么焦虑的自我怀
疑，而是带着自我接纳体会进步的喜悦；真正的进步不是被对自己的不满和焦虑驱赶着
，而是被美好目标吸引着；真正的进步都不那么着急，我们默默努力耕种，耐心等着它
开花结果。如果我们真有病，我们也是带着症状投入地生活，相信成长会自然而然地发
生。

3、就像，如果把追求幸福比喻为登山，登顶只是瞬间的事，而攀爬的过程却艰辛而漫
长。我正爬我的山，你也有你的山要爬。有时候，你爬的那座山，我恰好也爬过。有时
候你爬的那座山，我虽然没爬过，但从我所在的地方望过去，能够看到你攀爬的山上，
哪里有路，哪里有坑。

我想指给你看。

作者介绍: 

陈海贤（动机在杭州），浙江大学心理学博士，中国临床心理学会注册心理师。曾在浙
江大学心理中心任职，期间开设《积极心理学》的通识课，广受欢迎，被誉为浙江大学
版的“幸福课”。

在知乎专栏撰写“幸福课”专栏，共有480491位关注者，是知乎2015年第一届盐Club
荣誉会员。

现为独立执业的心理咨询师。致力于帮助敏感内向者找到幸福之道，同时帮助身处过渡
期的人完成从旧自我向新自我的转变。

目录: 1、假想的自我与真实的成长
你有没有这样的“名校学生病”
假想中的**自我
成长型思维和僵固型思维
成长中的关系
像一棵树一样成长
2、*大的世界与眼前的生活
世界那么大，我想去看看，然后呢？
远方是药也是病
琐事就是我们的道
过程本身也是目的
我想去远方，把人生格盘重来
3、理想与平庸
接受平庸的那一刻
就承认自己是个废物好了
迷茫是艰难所在，也是意义所在
你是在努力，还是在模仿努力
你爱的是兴趣还是兴趣背后的成功
4、匮乏与不安
钱的匮乏始于爱的匮乏
为什么宁要宏大的计划，也不要微小的进步



正是对爱的匮乏，加剧了孤独
接纳多少匮乏，就有多大自由
越匮乏，越纠结，越**主义
怎么摆脱匮乏的心理模式
5、接纳与改变
不跟问题死磕，随时准备趴下
弃疗的别名是接纳自我
带着问题前行
“我控制不住地贬低自己”
哪怕痛苦，也要让生活正常运转
6、拖延与不拖延
拖延症是心理问题还是社会现象
拖延症是一个提醒
怎么就拖延了呢？
把我们从拖延的泥潭中拯救出来的，是爱
自我管理的本质是自我谈判
“看脚下”也许是*简单*有效的道理
7、敏感与内向
敏感内向者有*敏锐的雷达
外在的差评内化成了心里的不安
“敏感内向”的标签承载的是自我怀疑和不安
敏感内向者需要改变吗？
我是怎么变外向的
8、爱与孤独
如果你也有“不**的父母”
成为自己的教养者
关系越亲密，越需要边界
孤独是我们的出厂设置
爱别人，是加强自己的方式
9、空虚与意义感
有一种病叫“没有感觉症”
避开了生活的麻烦，也避开了生活的快乐和意义
真实生活的质感
不被教条所困，也不从生活中逃离
10、结束与开始
为什么结束这么难
这一年，我所经历的*大转变
成为自己意味着什么
· · · · · · (收起) 
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心理自助

心理

陈海贤

评论

有多少积极心理资源，就有多丰盛的生活。

-----------------------------
海贤老师给我一种奇妙的亲近感。当他在见面会上红着脸回答问题、听读者发言无意识
地点头时，我想起了父亲。那种敏感内向者特有的柔和、淡然、令人温暖的气场。一个
陪伴者。想必也是个很善良的人。书名比较俗套，但内容有许多启发性的视角。每个章
节后的问题如果仔细思考，耗脑量也不亚于做咨询了。

-----------------------------
机缘巧合读了试读章节，有好几篇故事对我有启发，动机老师是个很温柔的人，把那些
坎坷写成暖心故事，怕我们吃了亏、遭了难、被自己打了一拳倒地不起，还要埋怨命运
不堪。嗯，得相信，能过去，会幸福。

-----------------------------
非常喜欢这本书，很多心理方面的书说的都是如何走出困境，如何摆脱一段痛苦的关系
，如何变成更好的自我，这本书说的更多的是学会接纳自己，学会平静的面对当下，艰
难的生活也许永无止境，但因此生长，也无止境
豆瓣时间的课程基本就是这本书的精选，条理更清晰，但文章里有一些答读者信还挺让
人触动的



-----------------------------
真正的进步不是那么焦虑的自我怀疑，而是带着自我接纳体会进步的喜悦；真正的进步
不是被对自己的不满和焦虑驱赶着，而是被美好目标吸引着；真正的进步都不那么着急
，我们默默努力耕种，耐心等着它开花结果。

-----------------------------
作者实在是太慈悲太温情，这本书治愈人，却不是鸡汤；点醒人，却并不锋利。恰到好
处的智慧与体贴，我们也应该像作者对待我们这些读者一样去温柔的对待自己。

-----------------------------
“终于在上下班的路上读完了这本书。此刻地铁外在狂风暴雨，可是我只是想在地铁站
的长椅上读完它，并在豆瓣上写一个短评。谢谢你，让我度过愉快的一周。”读完后立
即给海贤老师发了一条这样的微信。凝视着周围零零星星的人群，把kindle塞进了背包
里，拿起了雨伞，感觉可以回家了。

-----------------------------
机缘巧合读了这本，读完忘了讲了些什么，但是竟然因此不焦虑了。大概这就是春风化
雨，润物无声吧。谢谢陈老师。

-----------------------------
“接纳自我的本质是舍弃，而不是追求。”但是这种书嘛，你说的我都知道但还是过不
好这一生

-----------------------------
或许因为陈老师一直在浙大工作，书里的个案普遍是那种从小到大都是别人家孩子、对
自己要求特别高、已经很厉害了但总觉得自己不幸福的人，需要探讨怎么接纳真实自我
与理想自我的差距。能感觉到作者的真诚，我还被感动哭了两次。喜欢刷知乎的人，可
以在书中看到一些眼熟的名字。

-----------------------------
语言朴实无华，仍是黑夜中的微光

-----------------------------
二读感觉真的不错，就像阿春说的，海贤老师是个很甜的人。暖之上还有甜。

-----------------------------
生活是一场甜蜜的梦魇。动机老师太温柔。



-----------------------------
豆瓣阅读上看的，也可以免费试看一小部分。不算鸡汤，还挺真诚的，也不乱喊口号。
原来浙大心理中心的老师，也见到许多苛责自己，很难接受失败的“别人家孩子”，对
我来现在来说，还挺有用的。当然，懂得道理是一回事，能做到是另一回事。

-----------------------------
读了试读章节，被暖到了，我一直期待我的“理想自我”来拯救“现在的我”，而它对
我说，我从来就没有存在过，救不了你，我有点拖延有点强迫有点迷茫还有点蛋疼，然
而，我想我还是可以带着这些个“毛病”，带着这本书，继续走下去，去与自我相遇，
与自我和解

-----------------------------
在新华书店偶然与这本书结缘，在不安的世界需要给自己的心灵找一个寄托，人终究还
是得靠自救的

-----------------------------
1.阅读过程时时感叹“哈哈哈所以大家都这样”。2.需要练习：认真对待琐事的无差别
心，对于匮乏和不安的接纳，不功利的爱好。3.决定尝试：犯错计划，过渡期积累每一
点不一样的行动，制造盈余。4.牢记“流水不腐，户枢不蠹”

-----------------------------
初看时，觉得道理都懂。真的遇到事情不顺心的时候，再看心境不同。字字感同身受。

-----------------------------
我是受益人。跟自己过不去的、纠结过往蠢事的、迷茫于前路的、慌张不安的，都可以
买来读一读，总会解答一些成长的困惑。一本书只是一个火把，一把钥匙，之后路怎么
走，“看脚下”。

-----------------------------
沉迷在极度的自我否定和怀疑中，看到这本书，感觉十分幸运。

-----------------------------
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我在专栏和公号里开过一段时间「答读者问」栏目。不少读者写信告诉我他们的烦恼：
总是担心别人的评价、做事缩手缩脚怎么办？
至今无法原谅自己的父母，该等他们一个道歉吗？
耿耿于怀自己失败的过去，能让自己的人生格盘重来吗？
即使在别人眼里自己做得不错，为什么内心...  

-----------------------------
我是个挑剔的人，就像我的豆瓣大多数影评打的是一分两分三分，少量满意的打成四分
，偶遇神作打个五分。
完成《幸福课》的阅读后，我在微信上给陈老师留言：这本书大大超出我预期。
可以不会因为认识作者背着良心打个四分了。
而在此之前，我读过最好的科普心理类书籍是《少...  

-----------------------------
第一次看到他的文章，大约是2014年，那时候我在杭州创业，做着三年IPO的美梦，就
像所有热热乎乎新出炉的浙大学生一样，凡事争先，不甘居人后。逼着自己过最艰苦的
生活，把焦虑和折磨当成是创业成功的必备因素，并鄙视一切不把每一分钟用来奋斗的
人。 那一段日子的朋友圈里，霸...  

-----------------------------
你是今年公司的优秀员工，所有共事的同事都对你有很高的评价，你却总是在心里感到
不安和惶恐：他们一定是不了解我才这么说的，事实上，我哪有那么好，我的问题很多
……
你说，小城市的生活你已经过够了，每天两点一线上下班，周末去参加毫无新意的朋友
聚会，世界那么大，自己却...  

-----------------------------
个人非常欣赏的一位知乎心理学答主，陈海贤老师（动机在杭州）最近写了一本书，叫
做《幸福课：不完美人生的解答书》。第一时间拜读后，写下了这篇算不上书评的书评
。 在这个混沌、充满随机性的概率世界， 我们所追求的，
不过是在不确定中找到一点确定。 1、 几乎所有的童话故...  

-----------------------------
我曾把这本书推荐给很多人看，心理学的神奇之处，碰到不同的对象，就会碰撞出各异
的反应。 最初了解到这本书，是看了豆瓣里一篇文，讲当下高校学子的“名校病”。
名校的学生，走到哪里都发现有那么多比自己优秀的人。
清北复交的高中同学，常青藤offer的大学同学，SCI发到手软...  

-----------------------------
我有一个梦想，就是过一个完美的人生。



我明白世界是不完美的，我明白人生不可能不留遗憾，但是过着过着日子我就忘了。
总希望自己是这样的：如果我想学习，我就希望我能全力以赴；我想运动，就会坚持一
生；我的感情里没有伤害，我就像是没有日落的小太阳，永远阳光，永远光芒...  

-----------------------------
考试周的时候，因为需要忍耐的时间太长。常常停下来思考，如果刨除我个人的情绪，
还有什么东西可写；后来想到说，可以做一个推书专栏。
然“推书”这样一个目标一出来，压力与不够格就会随之而来，我一定会穿凿附会，站
在一个普通读者的角度，代入自己太多的个人情绪和喜恶，带...  

-----------------------------
版权归作者所有，任何形式转载请联系作者。 作者：悠悠（来自豆瓣）
来源：https://book.douban.com/review/8658024/
打算看这本书名鸡汤的书，是在一个有些阴雨的晚上。刚刚经历完心力交瘁的考试周和
三天四门的轰炸的我，想给自已一个歇息。从网上买电子版的空档排了排自己...  

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

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

-----------------------------
其实书还没有看过，为了试试看能不能骗到一本老师的签名书来的。但是因为没有看过
书所以不敢乱写内容，但是之所以想要这本书的心态还是可以写写的。
第一次读海贤老师的作品是在知乎，因为本身之前在一家心理学门户网站工作过所以并
不像我把海贤老师的作品推给其他朋友时朋友那...  

-----------------------------
本书曰《幸福课》，在我看来，却更像是“千金方”：针对当下年轻人生活中的种种不
幸福，给出一味良方。不说能药到病除，总可以免去几分煎熬。 1.想象力
赫拉利老师在《人类简史》中说，想象力（谈论虚构事物的能力）是人类语言中最独一
无二的部分。一起想象虚构的事物（宗教，...  

-----------------------------
万物皆有裂痕，那是光照进来的地方——读《幸福课-不完美人生解答书》
流传的列侬的一个故事，有一天老师问同学们长大后想成为什么？答案五花八门，却又
在预料之中。 只有列侬回答：想成为一个快乐的人。 老师回复：你没理解我的意思。
列侬同样回复：老师你也没理解我的意...  



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

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

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

-----------------------------
我十多年前也是浙大的，所以大概因此关注了动机在杭州老师吧。虽然不说“考败来浙
”，但情况基本跟这个词背后的情况差不多，深层动因也吻合得非常精确。自己的整个
人生都是父母安排的，必须达到父母定死的标准，而且被以一种巧妙的方法让我以为都
是自己的意志。就这样到大三的...  

-----------------------------
文/老春
陈海贤的《幸福课----不完美人生的解答书》尚未读完，但我已经在简书上写了两篇很
有感想的文章，这是其中的一篇。
我们总是对远方饱含期待，因为在我们的心里，远方意味着憧憬和希望，意味着更多的
可能和更好的变化。可是，远方真的就那么好吗？ 1. 十年前，阿伟大...  

-----------------------------
很喜欢一句话“真正的勇士是看清生活的真相后依然热爱生活”。
一直对心理学很感兴趣，从去年开始，又开始接触真正的心理咨询，随着咨询的深入，
越发了解自己，了解这个世界。
这个世界千苍百孔，充满黑暗，向前望一片模糊，往后看一片黑暗；每个人的人生都充
斥着痛苦，不如意...  

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