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西方积极心理学运动是一场心理学革命吗?
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摘要积极。理学是20世纪末兴起于美国的一股重要m理学力量，也是当今m理学舞台上比较活跃的一

个领域，对于它的出现，有人认为这是一场。理学革命或m理学研究范式的转变。该文仔细分析了积极d

理学与传统主流。理学、人本主义。理学的关系，并对m理学发展中的革命性乖非革命性变化的特点做了

概括，最终得出结论：积极m理学从目前来看不是·o理学发展史上的一场革命，其本身并不存在研究范式

上的根本转变。
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上世纪末，首先在美国兴起的积极心理

学(positive psychology)运动，由于它独特

的以人的积极力量、善端和美德为研究对

象，强调心理学不仅要帮助那些处于某种

“逆境”条件下的人们知道如何求得生存并

得到良好的发展，更要帮助那些处于正常环

境条什下的普通人学会怎样建立起高质量

的社会和个人生活。因此，这场运动一出现

就吸引了心理学界的眼球，并很快成为一种

世界性的心理学运动。伴随着西方积极心理

学运动(以下简称积极心理学)影响的日益

扩大，许多人把这场运动称之为是一场心理

学的革命⋯、一种心理学研究范式的转变【2】。

这一切似乎让人们觉得西方心理学正在或

将要发生一次新的革命性的变化，事实是否

果真如此呢?

1积极心理学与传统主流心理学

传统主流心理学是当代西方心理学发

展的主体，它一般具有两个明显特征：第一，
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它以实证主义和逻辑实证主义为科学哲学

基础，信奉事物存在着内在的、恒定不变的

普遍规律，相信经验证实是人类了解现实世

界普遍规律的最重要途径。尽管主流心理学

中的行为主义心理学和认知心理学各有各

的特点，但它们在这一信念上却是保持高度

一致。行为主义希望借助强化来揭示刺激与

行为间的联结规律，认知心理学则试图通过

计算机模拟来揭示人脑的信息加工过程的

事实和规律，并以此来推演出一般的、抽象

的和普遍的定理或结论。第二，传统主流心

理学认为生命过程或思维活动是遵循物理

和化学法则的，心理学应倾向于用相对简单

的原理来解释复杂的心理现象或心理结构。

如行为主义心理学把人的心理还原为“刺激

一反应”的联结，认知心理学把人的心理还

原为类似计算机“输入～储存一加工一输

出”的信息加工过程。传统主流心理学的这

两大特征使西方心理学表现出了极大的科

学激情，同时也促使了西方心理学向现代社

会的各个领域不断渗透和扩张。

积极心理学的兴起是以研究人的积极
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力量和积极品质为突破口，但它的根本变化

只在于心理学平衡观的变化，即用平衡的心

理学取代倾斜的心理学口】，它在本质上并未

超出传统主流心理学的两大特征。有人认为

“积极心理学”这一词语的出现，便意味着

传统主流心理学是一种消极心理学，因而这

是一场心理学的革命，这其实是一种误解。

积极心理学确实对传统主流心理学表现出

了不满，而且也在多种场合对它进行了批

判。但这种不满和批判仅限于抱怨传统主流

心理学在过去的一段时间内变得失衡了，过

分关注了“问题”而忘记了人类还有自己的

积极力量和积极品质等。因此从某种程度上

说，积极心理学只是对传统主流心理学的一

种修正，或说是一种完善式的发展，这从以

下几个方面可以得到佐证。

1．1从积极心理学的研究目的来看

积极心理学的目的就在于寻找到“人类

有效地充分发挥自己功能的本质是什么?

什么样的人能够获得更好的进化适应技能

和学习性技能?尽管面临许多困难，但大多

数人仍然设法会使自己过一种有尊严、有目

的意义的生活，对这～现象又怎样解释

呢?”H1积极心理学的这些目的其实就是想

寻找到现象世界(主要是人性积极方面的现

象世界)背后的规律——一种使普通人生活

幸福的规律，这种信念和传统主流心理学的

信念是一脉相承的。积极心理学中“积极”

一词和实证主义中“实证”一词在英语里是

同～个单词——“positive”，这种同词性并
不是偶然的，“积极”一词在英语里还可以

有许多其他的一些单词来表示，如“active”、

“enthusiastic”等，但积极心理学却偏偏选择

了“positive”一词。积极心理学的这种举动

肯定不是无意而为，而是有意为之，其目的

很清楚就是想表明自己与传统主流心理学

的某种联系。

1．2从研究方法上来看

积极心理学是“利用心理学目前已比较

完善和有效的实验方法和测量手段，来研究

人类的积极力量和美德等积极方面的一个

心理学思潮。州叫和传统主流心理学相比，积

极心理学在研究方法上基本没有什么实质

性的新突破，它还是借助于主流心理学在其

发展过程中所积累的一些方法，如调查研究

法、比较法、实验法等。正如Seligman自己

所说：“积极心理科学的形成并不是一件很

困难的事，因为病理性心理科学已经为我们

做了许多方法论方面的工作。我们可以通过

使用病理性心理科学所创造的那些操作性

定义、评估方法、结构方程模型、实验方法、

干预手段和结果检验等，从而取得积极心理

学研究的进步。卅1在这些具体研究方法的背

后，积极心理学也总是千方百计地想简单化

人类的一些复杂心理现象。希望寻找到人类

“怎样变得积极”的普适性规律。

如积极心理学研究的一个核心概念是

主观幸福感(subjectwell—being)，为了研究
人为什么以及在什么时候具有主观幸福感，

一些积极心理学家们采用了各种实证研究

方法，从而抽取出了一些影响因素。典型的

如二因素论[71认为，影响人主观幸福感的因

素主要可以分为两类，一类是相对比较稳定

的因素，如一个人的社会背景、人格特质和

社会关系网络(家庭、工作单位)等：另一

类是常变因素，主要指一个人在特定的时间

里，由于满意的事件或不幸的事件所导致的

心理变化。前一个影响因素被称为“心理储

备”(psychic stocks)，后一个因素被称为“心

理收入”(psychic income)。还有一种三因素

论偈1则认为，影响人主观幸福感的因素主要

有三个，第一是经济增长和个人的收入；第

二是良好的人际关系，主要包括朋友关系、

夫妻关系等社会人际关系等；第三是宗教信

仰。但不管是二因素论还是三因素论，这都
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和传统主流心理学的研究方法具有同样的

特征，是～种对人心理活动的简化概括(在

此我们并不否定这种方法的有效性，人类科

学史上的许多进步都是由这种方法而取得

的)。因为生活中每一个人的幸福是一种非

常个性化的体验，它有时可能是想像，有时

又可能是一种感受，任何人都不可能用特定

的几个因素来涵盖它的全部意义。

不过在具体研究方法的应用上，积极心

理学和主流心理学相比还是有一些自己的

特点，即它比传统主流心理学更宽容、更灵

活。它一方面以实证的研究方法为主，另一

方面又不拒绝非实证研究方法，这一点我们

可以很清楚地从2000年美国心理学杂志一

一《美国心理学家》‘(American Psychologist)

所发的关于积极心理学内容的专栏中看出。

如积极心理学在研究人的“积极”的进化及

发展时就采用了大量的演绎推理[9】，甚至还

用文化解释学方法来论述个体的发展历程
110,111 o这里我们也许可以作这样的描述：积

极心理学似乎更关心理学研究内容的性质，

至于在研究方法方面，积极心理学则采取了

“拿来主义”。也就是说只要是对研究人的

良好品质和积极力量有用，不管是人文主义

研究方法还是实证主义研究方法，甚至是哲

学思辨的方法，积极心理学都可以接受。

1．3从研究对象和内容来看

从总的方面来看，积极心理学强调研究

人性积极的一面，其具体研究内容主要有三

个方面[1”：第一是积极情感体验，主要研究

各种积极情感体验的作用及其产生的机制。

第二是积极人格，主要研究各种积极人格特

质的作用及形成过程，在这其中又主要以人

产生积极行为的能力和潜力等为研究的重

‘Arneric,-mPsychologist，2000，55(1)，本期积极心理学专栏常

被看作是积极心理学在心理学界正式确立自己地位的标志。

本文参考文献中嘲、19]“1 0】和【11 J均出自这一期积极心理学
专栏。

点，到目前为止，积极心理学共研究了“24

种重要的积极人格特质，，【”]。第三是积极的

社会组织系统，主要研究积极的社会大系统

(包括国家的法律、法规和政策等)和积极

的小系统(学校、社区、工作单位和家庭等

系统)。

积极心理学的这些研究内容同样在二

战以后的主流心理学的研究中都有所涉及，

只不过它们各自研究的角度不同。积极心理

学主张从“积极”入手，主张关注人的积极

力量和积极潜力，其核心是强调心理学应在

研究“积极”和“消极”之间求得平衡；传

统主流心理学则更多的是从“问题”入手，

以去除人所存在的各种“消极”为主要目的。

有人曾在网上对1887～2000年间的心理学

摘要进行了一个搜索，结果发现关于生气

(anger)的文章有8072篇、关于焦虑

(anxiety)的文章有57800篇、关于抑郁

(depression)的文章有70856篇，而在同一

时期关于高兴qoy)的文章有851篇、关于

幸福(happiness)的文章有2958篇、关于

生活满意(1ife satisfaction)的文章有5701

篇，前者与后者之间的比约为14：1口l。

以情感为例，从科学心理学在西方诞生

的那一天起，情感就是心理学的一个重要研

究领域，但二战以后的传统主流心理学则主

要是从研究人的消极情感入手，如嫉妒、焦

虑、恐惧等，带有一种典型的“病理性”性

质。传统主流心理学认为人消极情感的去除

就意味着问题的消失，因此传统主流心理学

总是致力于帮助人们提高摆脱各种情感问

题的策略、手段、能力和勇气等，把这看作

是心理学的全部。积极心理学也研究情感，

但积极心理学是从研究人的积极情感入手

的，如乐观、幸福、愉快等。它认为人消极

情感的去除并不意味着积极情感的生成，人

只有通过有意识地培养自己的积极情感，才

能使自己真正战胜消极情感“”。因此，积极
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心理学主要致力于帮助人们提高自己生成

积极情感的能力、策略和手段等，期望通过

培育积极情感来预防问题的产生。事实上，

人的发展是一个系统的、整体的过程，在不

同的阶段也许会有所侧重，但就人的整个发

展来看，问题的克服和积极的培养也许应是

一个平衡的统一过程，这一点和积极心理学

所持的心理学平衡观是相符的。

2积极心理学是对人本主义心理学的

超越

有一件事很奇怪，人本主义心理学家们

在积极心理学一兴起时就总是千方百计地

想证明积极心理学与自己有着割不断的渊

源关系，甚至认为人本主义是积极心理学的

起源“⋯。为此美国《人本主义心理学杂志》

(Joumal of Humanistic Psychology)还在

2001年专门刊载了一个积极心理学与人本

主义心理学关系的专辑，这个专辑共包含有

7篇文章，其中有6篇文章从多个角度论述

了积极心理学与人本义心理学的渊源关系

+。如RichU6]认为积极心理学就是人本主义

心理学的“新运动”；Sheldon，KasserIl“认为

人本主义心理学从来没有天生反对心理学

的量化研究，而是强调两者之间的互补，积

极心理学正是继承了人本主义心理学的这

一研究传统并把它发扬光大的结果；Follette，

Linnerooth，Ruckstuhl[181等人认为人本主义

心理学和积极心理学的行为分析研究是相

统一的，它们之间不可割裂；Rathunde【1州

则具体分析了James，Dewey,Maslow等人对

积极心理学所产生的影响，并以此来说明积

极心理学与人本主义心理学之间的渊源关

系。而与此相反的是积极心理学家们在一开

始时却总是不愿意提及自己与人本主义心

{具体详情参阅美凼人本主义心理学杂志：“Journal of

Huma．mstic Psychology”，2001，410)。本文后面参考文献中

的[15]、【16】、[171、[】8]、119l和1201均来自这专辑。

理学有任何关系，甚至还在各种场合多次对

人本主义心理学进行公开的批评，批评的范

围包括其研究方法和研究对象等。Seligman

等人在早期就曾严厉地从三个方面对人本

主义进行了指责：认为人本主义心理学并不

符合心理学的研究传统、认为人本主义导致

了个人白恋崇拜、认为人本主义是反科学

的。[201

为什么人本主义心理学家们和早期的

积极心理学家们在对待相互关系的态度上

会出现如此之大的差异呢?这主要是因为

它们各自有不同的目的。从人本主义心理学

的角度来看，它想用与积极心理学之间的亲

密关系来证明自己的生命力依然存在。自从

马斯洛逝世之后，由于内部的纷争以及人本

主义心理学本身所固有的一些缺陷，人本主

义心理学变得四分五裂了。但那些分散在各

个心理学领域中的人本主义心理学者们总

希望有一天能重新团结起来，使人本主义心

理学能再一次发扬光大。因此，当他们看到

与自己理论的性质有些相似的积极心理学

时，他们自然就迫不及待地想把这当作是自

己的新的归属了。而从积极心理学的角度来

看，早期积极心理学刚刚兴起时，一方面，

它想要吸引更多世人的注意，从而使自己成

为一种世界性的潮流，因此，它总是千方百

计地想突出自己的创新与创造，不想被别人

看作是新瓶装旧酒；另一方面，早期的积极

心理学还想通过表明自己与人本主义心理

学的无关来使自己融入当代西方主流心理

学。因为积极心理学如果承认自己和人本主

义心理学是一脉相承，那势必就会引起其他

众多实证心理学的反感，这不利于它被西方

主流心理学所接受。不过，到了2002年以

后，事情似乎发生了很大的变化”，大多数

+·产生这一变化的一个主要原因是因为积极心理学通过几

年来的努力，其在一tb理学界的地位已得到了巩固。详情参阅
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积极心理学家已开始承认人本主义心理学

是积极心理学的一个重要发展渊源，下面我

们就积极心理学与人本主义心理学之间的

联系与区别做一简单分析。

2．1积极心理学和人本主义心理学有着密

切的联系

由Maslow和Rogers等人在上世纪60

年代早期创立的人本主义心理学几乎和积

极心理学有着同样的主题。人本主义心理学

强调人的自我实现(self-actualization)和高

峰体验(peak experiences)，积极心理学则

强调人的主观幸福感(subject weU-being)

和积极体验(positive experiences)。在具体

的研究内容方面，两者都强调心理学要研究

主体的愿望、责任、期望、积极情绪和积极

人格(马斯洛称为健康人格)等。Selignlan

在2002年也在一篇文章中认为积极心理学

渊源于A11poIt的人格特质理论和Maslow的

人本主义心理学理论口“。另外在心理治疗方

面，两者也有着很多的共同点。积极心理治

疗认为：“治疗并非首先以消除病人身上现

有的紊乱为准，而是首先在于努力发动每个

患者身上所存在的种种能力和自助潜力。

积极二字按其本义是指‘事实之物’、‘给定

之物’，事实和给定的东西不一定必然是障

碍和紊乱，也是每个人与生俱来的种种能

力。”【21积极心理治疗的这种观点和人本主

义“当事人中心””“心理治疗观如出一辙，

都强调当事人自己的自助变化。

2．2积极心理学与人本主义心理学也有着很

大的区别，是对人本主义心理学的超越

人本主义心理学是以反行为主义的姿

态登上心理学舞台的，但人本主义心理学却

在这里犯了一个大错，它在反行为主义的道

路上走过了头，以致使自己成为了一种反一

Sdigman E E Authentic Happiness New York：Toe
Free Press，

2002 265—269

切实证主义倾向的心理学，使自己走到了所

有实证主义倾向心理学一一而不仅仅是行

为主义心理学——的对立面。事实上，不管

是上世纪的60年代，还是21世纪的今天，

实证主义倾向的心理学一直占据了西方心

理学发展的主流。当你本身在反主流时，你

自然就融不进主流了。因此，人本主义心理

学的这种美好主题始终未能汇入主流心理

学的洪流，似乎总是在主流心理学的外围徜

徉，即使在Maslow和Rogers先后担任了美

国心理学协会(APA)主席一职后，这种情

况也没有得到什么实质性的改变。

同时，在方法论方面，尽管人本主义本

身确实有着受到人们普遍欢迎的良好主题，

但它在实际研究中却把这种主题松散的、激

进的和抽象的人性“存在”完全和现象学方

法结合了起来，把现象学方法作为自己唯一

的方法论。我们说现象学方法是有它的合理

之处，但它总是太抽象，太过于描述化，它

对个案研究也许有着重要的作用，但对普遍

规律的证明有时就显得力不从心。

也许是吸取了人本主义心理学的教训，

积极心理学在这些方面和人本主义心理学

完全不同，表现出了很人的超越性。积极心

理学从2002年开始就公开否认自己是一次

心理学革命，它～直自称是对上世纪二次世

界大战以来传统主流心理学的补充，最多说

是一种发展(在正式场合中积极心理学几乎

不用“发展”这个词)。积极心理学从不攻

击接个传统主流心理学，甚至还在各种场合

多次指出传统主流心理学的贡献，它只是用

一种不太响亮的声音指出传统主流心理学

的不足——忽视了培养人的积极方面，偏离

了心理学的平衡观。而积极心理学在方法论

上则更是兼容并蓄，正如在第一部分所说，

它几乎接受了主流心理学的一切研究方法，
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还曾一度自称想模仿DSM一1V+(Diagnostic
and Statistical Manual of Mental Disorders，

IV)的模式而建立一个世界性的DSSWB

(Diagnostic and Statistical Standard of

Well-Being)标准，积极心理学的这些努力

使得自己在传统主流心理学面前有着一张

和蔼可亲的脸，主流心理学自然也就比较乐

意接受它。所以当积极心理学以和人本主义

心理学几乎同样的主题出现之后，立刻就融

入了主流心理学，．一大批主流心理学家争相

投身于它的怀抱，积极心理学现在已成为了

人格和社会心理学的一股主导力量。人本主

义学者Gable下面的这段话也许对我们更好

地理解人本主义心理学与积极心理学之间

的关系有一定帮助。

“看到你(作者注：Seligman)现在所

做的一切，我想Maslow一定会很高兴。

Maslow迫切需要许多顽强的实证主义

者⋯⋯来证明他的自我实现的观点。作为

Mas／ow曾经的教学助手，除了理论上的热

爱之外，我想我没有任何其他特别的理由去

热爱操作性条件反射。Maslow曾担任美国

心理协会主席一职的经历增加了人本主义

心理学的合法性，但Maslow对一件从未能

发生的事——由Skinner(作者注：操作性

条件反射的创立者)打来的一个一起吃午饭

并谈论一下关于人本主义一巳l理学研究策略

的回复电话——一直感到很高兴，尽管他们

两人的办公室仅仅相距10英里远。从20世

纪60年代中期以来，Maslow因他的贡献明

显受到人们的忽视而受到伤害⋯⋯，人本主

义心理学已经走过了一条错误的路，而你和

你的积极心理学的同事们正在建设一幅本

该由我们来建设的蓝图。”””

3结论

+DSM-IV是由美国心理协会(APA)制定的I啊个各种心理疾病

的世界性诊断标准(第四版)。

心理学是一门关于人的科学，在其发展

历史进程中一般存在两种发展形式，一种是

革命性的，另一种是非革命性的。所谓革命

性的发展，是指新出现的心理学对其原有的

一切基本持否定的态度，它在具体的研究对

象、内容和方法上，尤其是在研究范式

(paradigm)4上是以一种全新的面貌出现，

这主要是指心理学在宏观方面的一种大变

革。这种革命性的发展既会给心理学的发展

带来一定的机遇，导致心理学出现跨越式的

发展。但它也有可能违背自然法则，从而给

心理学带来很大的阵痛，导致心理学的发展

出现分裂与离心，如行为主义的革命和认知

心理学的革命等都是如此。心理学历史中除

开革命性的发展之外，还有另一种非革命性

发展。这种非革命性发展是指新出现的心理

学理论和原有理论相比，新理论本身的研究

对象、研究方法等能包含或容纳前理论的研

究对象和研究方法，有时候新理论甚至是以

前理论为基础的，前后两种理论在研究范式

上没有根本的区别，它一般只涉及心理学在

微观上的变革。因此，这种新理论的出现并

不会对已存在的理论构成威胁，相反它能通

过对方法或研究对象的进一步完善或改进

来助长或延长原理论的生命力。心理学历史

上有许多这样的情形，如：构造主义心理学

对冯特内容心理学的发展、新行为主义对行

为主义的发展、新皮亚杰主义对皮亚杰理论

的发展等。

通过上面我们对积极心理学和传统主

流心理学、人本主义心理学关系的详细分析

和比较，我们可以发现，积极心理学在日前

明显不具有革命的特征，因而它不能算作是

一场心理学革命。积极心理学运动的兴起至

+范式一词是由美国著名科学哲学家Kuhn提出的。它是指科

学家共同体所共同接受的一组假说、理论、法则和方法的总

和，代表了科学家共同体的立场和信念，Ktthn认为范式足一

门学科成为科学的根本标志。
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多只能算是当代心理学发展的一种补充，或

说是一种非革命性的发展，它使原来具有片

面倾向的心理学变得更全面、更合理和更平

衡。而且就目前来说，积极心理学的这种变

革运动更主要的是发生在心理咨询和临床

心理学领域，它还没有涉及到整个心理学领

域，因而自然也谈不上是一种整个心理学领

域意义上的“范式”革命。正如Seligman

自己所说“Mike、Ray和我都接受了过去那

些较有效的科学研究方法，这也许会使积极

心理学显得不那么惹人注目，这也可能会使

那些期望发生心理学革命的人失望，但我认

为过分使用范式变化的概念来定义心理学

领域中的这种新变化可能是一种急躁的表

现。我们只是把积极心理学看作是一种纯粹

的变化一种从研究生命中最不幸的事
件到研究生命中最值得过的事件的转化，我

们并不把积极心理学看作是对过去心理学

的一种替代，而把它仅仅看作是过去已有心

理学的一种补充。”““

不过，尽管我们现在把积极心理学的兴

起界定为只是心理学领域中一种微观的非

革命性变革，但这并不是说积极心理学就能

被简单地归入传统心理学阵营，或者说积极

心理学在将来就一定不会变成为一场心理

学革命。从目前积极心理学的发展态势来

看，它正显现出和传统主流心理学越来越多

的区别，而且其影响也波及到越来越多的心

理学领域。积极心理学把自己界定为不仅要

修补更要建设，“真正恢复了心理学本来应

有的功能和使命，这体现了一种社会意义上

的博爱和人性。”[2卅也就是说积极心理学在

其理念上存在有一个理想的常模，其目标是

把所有人，不仅仅是小部分的问题人，尽可

能地建设到～个他可能达到的理想状态。而

传统心理学则主要是致力于“修补”，它把普

通人作为了标准常模，其目标是把小部分的

“问题”人修补成大多数没有问题的普通

人。前者致力于使社会成员追求幸福的理

想，而后者则致力于使社会成员变成为正常

的普通。

和其他许多学科一样，心理学的发展不

是一条直线，过去和现在之间并不存在一种

确定无疑的线性关系。心理学在某种程度上

是以一个板块的形式向前推进的，在这个板

块之中本身就有前有后，但它们却是共处在

同一个历史时期，有着共同的基本立场。因

此，如果我们想要真正认识积极心理学的性

质，那我们就必须打破心理学的界限，跳出

心理学的板块，从社会的文化、政治、经济、

教育等多个非心理学角度来看，看它是否为

社会带来了更多的公正和自由。如果我们只

从心理学本身的发展逻辑来看，我们也许很

难弄清它的真实性质。从目前来看，积极心

理学的兴起虽不是一场轰轰烈烈的心理学

革命，但它确实是人类社会自身发展现状的

一种实践要求，这种要求反映了当代社会人

类的真实需要，因而它仍然值得我们给予高

度关注。
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Abstract：Positive psychology sprung up in American is all important psychological strength in the end of last

century,which is also an active field in psychological stage．Some people thought that positive psychology is a

kind of psychological revolution or a paradigm shift．This article analyzed the relations between positive

psychology and traditional mainstream psychology,humanistic psychology,and also revised the characters of

psychological revolution and non-revolution．We made the decision that positive psychology wash’t a

psychological revolution and it didn’t take the paradigm shift．

Key words：western positive psychology，western traditional mainstream psychology,humanistic psychology,

psychological revolution．
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