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新的科学研究发现，我们都陷入了一个隐藏的心理陷阱：我们越是努力追求幸福，就越
会长期遭受痛苦的恶性循环。

幸运的是，通过一个以正念技术为基础的开创性新方法，我们都能逃脱这个“幸福的陷
阱”。
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路斯·哈里斯博士是享誉国际的接纳承诺疗法（ACT）培训师，撰写过多部基于ACT的
自助书籍，其著作现已有超过15种语言的译本，并在20个国家出版发行。他因在培训A
CT治疗师时清晰、易理解而且有趣的教学方式而广受推崇。
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积极心理学

自我提升

自助

评论

接纳而不是控制情绪

-----------------------------
“当大地的形象过于强烈地缠住记忆，当幸福的呼唤过于急迫，忧伤就会在人的心中升
起。”（加缪）以追求愉悦、逃避不快的控制策略来追求幸福，就是反而让人离之千里
的“幸福的陷阱”。而书中的接纳承诺疗法（ACT）是我相见恨晚的一个流派。非常看
好它的未来，尤其是在拖延等领域的应用。

-----------------------------
CCTV: “你幸福吗?” 路人甲: “我没病!”
1.幸福不能认为是理所当然人人拥有，独立宣言说的也是人人有追求幸福的权利；
2.幸福不是比较级，不是比别人幸福；
3.幸福是幸运的福气，愿我们用努力+好运成为幸福的人:
1)接纳自己的平凡和不完美，接受生活的不确定性；
2)理解负面情绪，摆脱负面情绪带来的生活困扰。在观察性自我的引导下，以积极的态



度面对自己和生活，不被无意义的担忧束缚手脚；
3)知道自己追求的价值，使目标和价值一致，积极的态度付诸行动；
4)许下承诺，不管遇到什么困难，都能在观察性自我的引导下回归正确轨迹，勇往直前
；
4.回到本书，一本不错的替代心理咨询的指导手册。不打分因为现在不太需要自我拯救
，只是翻翻强化心理意识。

-----------------------------
之前学校的心理医生推荐的讲“接纳和承诺疗法Acceptance and Commitment
Therapy”的书。时隔一年读了中文版，温习了技巧。翻译的挺好的。里面的技巧非常
实用，适合相对理智的时候多多练习，以备不时之需～

-----------------------------
后面废话太多了，作为一个实用主义者，本书只有一个观点深得我心：这么想对我有什
么好处？没好处？那别想了吧。重点还是行动，别停下来。

-----------------------------
知道了人类自我贬损的功力都是一流的这件事情有宽慰到我。“
过去并不存在，它不过是发生在此刻的一些回忆；未来也不存在，它不过是发生在此刻
的一些想法和意象。我们唯一拥有的一直都是「此时此刻」。”

-----------------------------
前面一般，后面好看，幸福除了改变自己还有接纳自己，人生苦不苦，就看力气用在哪
儿

-----------------------------
很好的心理自助书籍，ACT六大步骤：解离，扩展，链接，观察性自我，价值，承诺行
动。

-----------------------------
ACT 自助推荐

-----------------------------
A=接纳内部体验并且安处当下。 C=选择一个价值方向。 T=采取行动。

-----------------------------
本书介绍的ACT方法，对避免幸福的陷阱，追寻一种丰富、充实和富有意义的生活非常
有帮助，也很有科学性和操作性。书中提到的观察性自我VS思考型自我，以及关于人



生中价值导向VS目标导向，都让我深思，同时刷新认知，并受益匪浅。

-----------------------------
三星半，后半部分比较单调

-----------------------------
真知灼见。极具人文关怀而具有思想启发性。

-----------------------------
没曾想过，对心理自助书籍总是持小心怀疑态度的我对这本书竟然很有感觉。
最终在价值指引下，过有意义，充实的人生，从当下开始行动，一些很简单的道理，作
者的讲述却是让人很信服。
毕竟生活是自己的，经验不是从书本中习得，自己还是要去亲身体验与实践。
当务之急，问问自己，有价值的人生是什么样子的呢？

-----------------------------
可以和《为什么我们总是在逃避》一起读，虽然范畴不太一致，但是能解答很多人生中
困惑的问题，如果说《逃避》是提出问题的话，那么这本书就是在解答问题，实用主义
书籍，需要经常翻阅最重要的是要跟着联系并且去行动。

-----------------------------
执着追求幸福反而成为幸福的最大阻碍，很多时候解决问题的方式反而成了问题本身。

-----------------------------
在尝试了很多事情但没有反馈的几个月里，在樊登读书听到这本书——“你会因为特别
渴的时候去取水的过程中失败了几次而自暴自弃再也不喝水了吗？”不会。接纳自己所
有的情绪，不刻意觉得只有幸福才是好的。不刻意控制情绪。就算只是积极心理学也是
非常必要的。

-----------------------------
“对于那些最大限度利用生活给予的人，生活也会给予他们最多”

-----------------------------
接纳疗法。 好到爆炸。

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



写的比较有创见性，但有点拖沓，深度欠佳。

-----------------------------
幸福的陷阱_下载链接1_

书评

“当大地的形象过于强烈地缠住记亿，当幸福的呼唤过于急迫，忧伤就会在人的心中升
起。” ——《加缪文集·西绪福斯神话》，郭宏安译
以“幸福”为标题的书籍，早已经汗牛充栋。在这里边，《幸福的陷阱》也许是最被低
估的一本。当人们对幸福的热望变成失望，纷纷不再信任同类”...  

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

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

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

-----------------------------
生活的意义是什么，是快感，是成功，还是经历。在27岁这个关口，开始明确，生活的
意义不是快乐，好的情绪和坏的情绪就像天空中的一场雨，一阵风，快感决不能成功生
活的目的，只是你去达到生活价值的时候顺带可能获取的。
生活的意义也不是成功，如果生活的意义是成功，那么就是...  

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

-----------------------------
陆陆续续读了一个月才慢慢读完，阅读体验非常棒，每次翻开这本书都感觉像是光着脚
丫踩在细软的沙滩上——软糯、舒荡又莫名抚慰。书很可爱，虽然是一本比较严肃的AC
T心理自助手册，但阅读过程真的相当愉悦，时不时会与一些可爱的描述撞个满怀，比
如在吐槽我们的大脑，“我们的大...  

-----------------------------
这本书看完以后给了我非常大的颠覆，而且讨论的内容都是非常有深度，并基于心理学
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的ACT接纳承诺疗法展开。
其中给我的思想颠覆比较大的是，就是关于幸福的四个错误认知: 1.幸福是人之常态
2.不幸福就是缺陷 3.必须去除消极情绪 4我们可以控制想法和情绪
想象一下如果当我们的生...  

-----------------------------
读完了。
总结全书主旨观点就是接纳能改变的，然后着眼当下，基于自己的价值观去行动起来。
看完这本书，你可能会对于自己的负面情绪更多的接纳并与之和谐共处，并且你会思考
自己人生真正的价值和意义，同时开始行动起来，朝着有意义的有价值的幸福生活行进
。 人生不会只有快乐...  

-----------------------------
幸福的陷阱 路斯·哈里斯 1.书中核心内容： ACT ●接纳你的内部体验 ●选择一个价值
●采取行动
解离：认识到想法、意象和记忆的本质（只是一些词语和画面），允许它们自由来去，
而不与之抗争、从中逃离或是给予过度的关注。
扩展：为情绪、感觉和冲动创造空间，允许它们自由来...  

-----------------------------
魔鬼的真正面目
19年公司给我升职加薪的机会，即使我参加了内聘，而且公告马上就要出的情况下，我
还是因为内心的恐惧，而止步不前了，我提交了离职申请单，我脑子里的故事精一直在
告诉我自己，我不行，我还太年轻了，我凭什么去管那么大一个团队。
所以19年我错过了一个可以帮...  

-----------------------------
打卡《幸福的陷阱》 1， 我们绝无理由等待生活的真正开启。停止挣扎，开启生活。
2，
生而为人，如果想要做些有意义的事情，赋予这若梦浮生真切的价值，就应当去拥抱那
何处不相逢的痛苦，同时一路高歌猛进，勇往直前地为自己珍视的生活而行动。 3，
人脑的进化目标在于让人类在...  

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