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	一、积极心理学
积极心理学是一门研究人类积极心理和个人成长的理论，其代表人物有马丁·塞利格曼、芭芭拉·弗雷德里克森。

积极心理学的研究内容包括个体的幸福感、积极情绪、流畅体验、个人优点和优势、意义和目标追求、人际关系等。它试图回答一些重要的问题，如：什么是幸福？如何培养积极情绪和心理健康？如何发展个人优点和才能？如何建立有意义的人际关系？通过这些研究，积极心理学为个人和社会提供了促进幸福和提升生活质量的方法和工具。

积极心理学强调个体的自我成长和自我实现的重要性，鼓励人们发挥他们的优势、培养积极的情感、寻找生活的意义和目标，并与他人建立积极的关系。与传统心理学不同，后者主要关注问题、异常和心理疾病，被称为消极心理学。而积极心理学则更注重个体的优点、积极情感和心理健康。

积极心理学旨在帮助个体实现更高的幸福感、心理健康和个人发展，其内容包括三大主题：积极的主观体验、积极的个人特质、积极的社会组织系统。

二、积极心理学的三大主题
1、积极的主观体验：积极心理学关注个体的主观感受和体验，包括幸福感、愉悦、感激和成就感，强调这些积极情感对个体心理健康和幸福的重要性。积极心理学研究和实践中的干预措施旨在增加积极情感的体验，帮助个体更好地应对挑战、建立积极的情绪状态和提高生活满意度。

2、积极的个人特质：积极心理学关注个体的积极个性特质、天赋、兴趣和价值观。积极心理学认为，每个人都有独特的优势和优点，通过发展和运用这些个人特质，个体可以实现个人成长和幸福。研究和实践中的方法旨在帮助个体发现和发挥自身的优势，从而提高自我意识、自尊和自我实现。

3、积极的社会组织系统：积极心理学关注社会组织系统（如家庭、学校、商业机构、社区和社会）对个体幸福和心理健康的影响。积极心理学认为，支持性和积极的社会环境对个体的成长和幸福感至关重要。通过建立积极的人际关系、社会支持和积极的组织文化，社会组织系统可以为个体提供更好的发展和幸福的机会。
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心得
	人被困住，感到消沉的时候，如果发现有灯在闪，就会好奇地去摸灯，一旦发现有扇门可以打开，就能从绝望悲观的感觉中脱离出来，这正是因为我们有内在的积极心理力量。




