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电子书
《塞利格曼自传》是美国著名心理学家马丁�塞利格曼（Martin E.P. Seligman）回顾个人生命历程与学
术生涯的深刻著作。全书以坦诚而富有洞见的笔触，描绘了塞利格曼如何从一个对心理学充满好奇的
年轻人，成长为积极心理学运动的奠基人和全球倡导者。这本书不仅是一份个人成长记录，更是一部
现代心理学发展史的缩影，尤其是它详细记录了心理学从专注于治疗精神疾病和修复缺陷，转向研究
人类优势、幸福和蓬勃人生的范式革命。

自传的核心脉络围绕着塞利格曼学术思想的两次重大转折展开。第一部分详细叙述了他早期在习得性
无助领域的开创性研究。通过动物实验，他发现当个体反复经历无法控制的负面事件后，会陷入一种
被动接受、放弃努力的消极状态。这一发现不仅深化了人们对抑郁症等心理问题的理解，也为他后来
的思想转型埋下了伏笔。他开始思考，既然无助可以“习得”，那么乐观、坚韧等积极品质是否同样
可以通过学习来获得？

由此，本书进入了第二个，也是最核心的主题——积极心理学的诞生与发展。塞利格曼以生动的故事
，回忆了他在20世纪90年代末，作为美国心理学会主席期间，如何大力推动心理学界关注“使生命值
得活下去”的议题。他系统地阐述了对幸福科学的构建，提出了著名的“PERMA”理论（积极情绪、
投入、人际关系、意义、成就），并致力于将研究成果应用于教育、职场、军队和临床治疗等广泛领
域，旨在提升整个人类的福祉水平。

除了学术思想，自传也毫不避讳地展现了他的个人生活，包括家庭关系、职业生涯中的挑战、与同行
间的合作与辩论，以及对自身局限性的反思。这些个人化的叙述使得这位学术巨匠的形象更加丰满、
真实。读者能看到他在探索科学真理道路上的热情、困惑、坚持与自我革新。

总的来说，《塞利格曼自传》是一部融合了个人故事、科学发现和哲学思考的杰作。它不仅仅是塞利
格曼个人的生命故事，更是一份关于人类如何从“如何减轻痛苦”转向“如何构建幸福”的宏伟蓝图
。对于任何对心理学、个人成长以及人类幸福本质感兴趣的读者而言，这本书都提供了不可多得的深
刻见解和鼓舞人心的力量。
《塞利格曼自传》作为积极心理学创始人马丁�塞利格曼的个人回忆录，其最显著的特点在于将学术
思想发展与个人生命历程紧密交织。全书不仅记录了一位心理学家的成长轨迹，更清晰地展现了积极
心理学这一重要学科分支从萌芽到成熟的完整思想脉络。塞利格曼以亲历者的视角，生动描述了从早
期对“习得性无助”的突破性研究，到中期对悲观与乐观解释风格的探索，最终转向关注人类优势与
幸福感的“觉悟时刻”。这种以个人学术生涯为线索的书写方式，使得复杂的心理学理论演进变得具
象可感，让读者得以窥见重大科学发现背后的思维过程与人性考量。

在内容叙事上，该书体现了高度的坦诚与自省精神，构成了其另一大特点。塞利格曼并未将自己塑造
为完美的学术偶像，而是毫不回避地分享了职业生涯中的迷茫、错误、人际冲突乃至学术界的争议。
他详细记述了与传统病理心理学范式抗争时所遭遇的质疑，也坦然剖析了自己在研究方法、理论构建
上的反思与修正。这种充满细节的真实回溯，不仅增强了传记的可信度与感染力，也为读者，尤其是
年轻学者和心理学爱好者，提供了一份关于科学探索曲折性的珍贵记录，展现了学术工作背后鲜活的
人性面。

该自传的第三个突出特点是其清晰的问题意识与使命感。全书以“心理学为何及如何转向积极面”为
核心问题驱动，叙事始终围绕这一主线展开。塞利格曼系统地阐释了从治疗精神疾病到帮助普通人获
得更充实人生的范式转换的必要性，详细说明了建立积极心理学学会、设立学术奖项、推动相关课程
进入教育体系等具体实践。这使得本书超越了一般的个人回忆录，成为一份理解积极心理学宗旨、方
法与未来愿景的纲领性文献。其文字中洋溢着的对科学能够提升人类福祉的坚定信念，构成了贯穿全
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书的激昂基调。

在写作风格与结构上，《塞利格曼自传》兼具学术的严谨与叙事的生动。书中穿插了大量与学界同仁
、家人学生互动的轶事，人物描写栩栩如生，让弗洛伊德、斯金纳等心理学巨擘以及众多合作者的形
象跃然纸上。同时，他对核心心理学概念的阐述深入浅出，即使非专业读者也能理解“习得性无助”
、“解释风格”、“PERMA幸福理论”等关键思想。章节布局遵循时间顺序与主题结合的原则，既保
持了人生故事的流畅性，又能分主题深入探讨学术转折点，结构明晰而富有节奏感。

总而言之，《塞利格曼自传》是一部融合了个人史、学科史与思想史的独特著作。其特点在于以真诚
的笔触，将一位开创性心理学家的智力冒险、情感体验与时代背景融为一体，不仅记录了过去，也旨
在启发未来——鼓励个人与社会更多地关注与发展自身的美德、优势与创造美好生活的潜力。它既是
塞利格曼个人的学术生命总结，也是了解二十世纪末心理学范式变革的一扇不可或缺的窗口。
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