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答题纸





课程名称:   做自己的心理治疗师                      试卷满分     分





考试论文





当我接到这个题目的时候，第一感觉是迷惘，因为姜老师您之前叫我们写下我们有什么心理上的问题，但这张纸上写的是“什么是积极心理学及它对人们有什么益处”，这显然没有涉及到他本人的心理问题。所以我有点纠结。


好吧，没办法了，我只好回答他的问题了。其实在还没上老师您的课之前我就已经有接触过《哈佛幸福课》的了，而且上学期我也上过老师您的NLP心理疗法选修课，所以回答这位同学的问题我多多少少还是会学以致用的。这位同学提出的问题范围比较广，那我就尝试回答他吧。


其实很多人在物质上什么都不缺，但就是会无缘无故地不快乐，因为他们找不到快乐的理由，或者说他们会因为一些很琐屑的事情而让自己不快乐，情绪波动较大。特别在我们中国，很多中国人都承受着各种各样的心理压力，什么失眠之类的，很明显。而我认为，积极心理学正是能解释以上的一些原因，并能够指导我们怎样做才会真正地快乐。我从网上收集了一些关于积极心理学的资料，对积极心理学有了更深一步的了解。


积极心理学英文为Positive Psychology，它是指利用心理学目前已比较完善和有效的实验方法与测量手段，来研究人类的力量和美德等积极方面的一个心理学思潮。


积极心理学的研究对象是平均水平的普通人，它要求心理学家用一种更加开放的、欣赏性的眼光去看待人类的潜能、动机和能力等。


积极心理学的本质特点是“积极心理学是致力于研究普通人的活力与美德的科学” 。积极心理学主张研究人类积极的品质,充分挖掘人固有的潜在的具有建设性的力量,促进个人和� HYPERLINK "http://baike.baidu.com/view/11175.htm" \t "_blank" �社会�的发展,使人类走向幸福,其矛头直指过去传统的“消极心理学”。它是利用心理学目前已比较完善和有效的实验方法与测量手段,研究人类的力量和美德等积极方面的一个心理学思潮 。


在对� HYPERLINK "http://baike.baidu.com/view/431879.htm" \t "_blank" �心理治疗�上，积极心理学对人类的益处主要是以下几方面。第一，心理治疗不是修复受损部分，而是培育人类最好的正向力量;第二，对积极的力量培育与强化来取代个案的缺陷修补；第三发挥人类正向或积极的� HYPERLINK "http://baike.baidu.com/view/53984.htm" \t "_blank" �潜能�：� HYPERLINK "http://baike.baidu.com/view/362360.htm" \t "_blank" �幸福感�、自主、乐观、智慧、创造力、快乐、生命意义等。积极心理治疗的特殊之处在于治疗过程中运用� HYPERLINK "http://baike.baidu.com/view/977.htm" \t "_blank" �直觉�与想象，运用故事作为治疗者与患者之间的媒介，强调激发患者的主观能动性，使患者最终成为环境的积极治疗者。


相信这位同学的疑问基本上已经解开了，根据我收集到的资料，积极心理学在以后的发展趋势良好，当然，这主要体现在心理咨询师上，希望我国在这方面的研究会更上一层楼，国民的心理素质也更上一层楼。
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