
0 

 

 

 

 

 



1 

 

引言 

Introduction 

 

根據聯合國公布的《全球快樂國家報告 2013》，在全球 156 個國家之中，

最快樂的國家大都位於北歐地區，其中丹麥榮登第一位，而香港僅列於第

64 位。研究人員指出財富多寡與快樂水平並非成正比，此外，一些外在因

素，例如失業、病痛及家庭破裂等均可導致「不快樂」，然而，引致「悲

傷」的主要原因卻是長期的情緒問題。 

換言之，快樂或不快樂是可以由自己操控。美國林肯總統就有一句名言：

「一個人選擇要多快樂，他就有多快樂。」 

雖然每個人對「快樂」這一個抽象的概念都有不同的定義，世界上亦無統

一的標準去衡量「快樂指數」，但是追求幸福和快樂是全人類渴望的生活

目標和願望。香港中央圖書館參考部特地編輯了本資源選介，俾讀者透過

圖書館的館藏及網上資源，了解如何打開心靈之門，拉近與快樂的距離。 

 

According to the United Nation’s “2013 World Happiness Report”, the happiest 

people apparently reside in the northern Europe, with Denmark taking the top 

spot in the rank of the happiest among 156 nations. Meanwhile, Hong Kong 

only took the 64th place. The research revealed that the level of happiness 

was not positively related to the amount of wealth. Besides, such external 

factors as unemployment, illness and family breakdown might be the reason 

for “unhappiness”, but it was the long-term emotional problem leading to 

“grief”. 

In other words, happiness is a state of mind and way of looking at things. It is a 

lot about choice. Abraham Lincoln, the 16th president of the United States, said 

it best: “Most people are about as happy as they make up their minds to be.”  

“Happy” is abstract. It is a subjective feeling that people would have different 

definitions. Moreover, there is no standardized formula for calculating the 

“happiness index”. However, the pursuit of happiness and joy is indeed the 

aspiration of all mankind. The Hong Kong Central Reference Library complied 

this selected resources list with the view to introduce library and web 

resources through which readers can acquire the means to get closer to 

happiness. 
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本小冊子選列了香港公共圖書館的參考資源，讀者可在圖書館目錄搜尋其

所屬圖書館及館藏狀況(2014 年 11 月)。 

The titles listed in this guide are reference materials of Hong Kong Public 

Libraries. Readers may check library catalogue for their locations and 

status (November 2014). 
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I. 書籍 

 Books 
 

 

 

亦辛。《給生活加點快樂：樂活族的幸福說明書》。北京：中國紡織出版

社，2011。 

存放地點：方正中文電子書 

 

吉姆‧羅恩；吳國卿譯。《快樂致富的七大策略＝Seven strategies for 

wealth and happiness》。新店：世潮，1999。 

索書號：198 7008 

 

朱復融。《別跟快樂過不去》。廣州：花城出版社，2009。 

存放地點：方正中文電子書 

 

吳言生。《快樂密碼：禪的智慧與心靈修煉》。中華書局，2009。 

存放地點：方正中文電子書 

 

吳巖。《別讓快樂擦肩而過 塑造現代人心理健康的 33 種技巧》。北京：

北京工業大學出版社，2007。 

存放地點：方正中文電子書 

 

［快樂人生社區健康推廣計劃籌備委員會個案匯編及小冊子小組編］。

《快樂‧匯》。［香港：快樂人生社區健康推廣計劃 2010 籌備委員

會］，2010。 

索書號：191.2 9270 

 

［快樂人生社區健康推廣計劃籌備委員會個案匯編及小冊子小組編］。

《快樂人生》。［香港：快樂人生社區健康推廣計劃 2010 籌備委員

會］，2010。 

索書號：191.2 9282 

 

李丹崖。《快樂是生命的花朵》。北京：金城出版社，2010。 

存放地點：方正中文電子書 

 

李煌明。《宋明理學中的“孔顏之樂”問題》。昆明：雲南人民出版社， 

2006。 

索書號：125 4096 
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汪梓涵。《快樂過好每一天：播下一種心情就會收獲一種快樂》。北京：

海潮出版社，2009。 

存放地點：方正中文電子書 

 

沈杰。《善待自己快樂生活》。北京：海潮出版社，2009。 

存放地點：方正中文電子書 

 

［沈祖堯著］。《灌溉心靈的半杯水：沈祖堯最想分享的感恩故事》。香

港：皇冠出版社(香港)有限公司，2013。 

索書號：191.2 3434 

 

［貝珈著］。《自製快樂》。香港：世界，2007。 

索書號：191.2 6016 

 

周永輝編著。《莎士比亞啓示錄：塑造快樂人生》。香港：中華書局，2008。 

索書號：192.1 7739 

  

周淑屏統籌。《100 個開心的方法》。香港：壹出版，1997。 

索書號：191.2 1112 

 

岳曉東。《做個 A+青少年：積極心理學必修的 8 堂課》。香港：香港城

市大學出版社，2008。 

索書號：173.2 7265 

 

姜艷艷。《快樂做自己幸福在當下》。中國紡織出版社，2009。 

存放地點：方正中文電子書 

 

查錫我。《快樂就是不抱怨》。香港：青源出版社，2011。 

索書號：191.2 4082 

 

查錫我。《快樂就是不執著》。香港：青源出版社，2012。 

索書號：191.2 4082 

 

馬一。《為快樂而奮斗》。北京：中國長安出版社，2008。 

存放地點：方正中文電子書 

 

區祥江。《快樂軌跡：10 個正向心理學的生活智慧》。香港：突破，2009。 

索書號：191.2 7133 

 

張志軍。《快樂七步走》。北京：金城出版社，2006。 

存放地點：方正中文電子書 
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（清）石成金原著。《快樂天機》。北京：宗教文化，1997。 

索書號：191.2 1058 

 

理查‧艾德勒；胡洲賢譯。《如何成功又快樂＝If I knew then what I know 

now》。台北：九儀，1997。 

索書號：192.1 4374 

 

章永生。《快樂的秘密》。廣州：暨南大學出版社，2008。 

存放地點：方正中文電子書 

 

［陳漢樑著］。《快樂文化》。香港：明理，1996。 

索書號：191.2 7534 

 

陸興華。《讓快樂排好隊：巴爾特全書》。上海：上海錦繡文章出版社， 

2012。 

索書號：146.79 1073 

 

紫合、紅霄。《超級解壓 快樂一生的 31 條壓力解碼》。北京：金城出

版社，2006。 

存放地點：方正中文電子書 

 

黃立坤、溫躍春、王雪霏。《心理健康：一生快樂》。山西科學技術出版

社，2010。 

存放地點：方正中文電子書 

 

黃政昌主編。《你快樂嗎？：大學生的心理輔導》。上海：華東師範大學

出版社，2009。 

索書號：172.9 2926 

 

黃擎天。《逆境裏的快樂智慧＝Wisdom to survive in difficult times》。香

港：青森文化，2009。 

索書號：192.1 4441 

 

黃擎天。《100 條開啟快樂之門的鑰匙》。香港：花千樹，2008。 

索書號：192.1 4441 

 

維拉妮卡‧雷著；陳逸群譯。《快樂是你的選擇＝Choosing happiness》。

台北：生命潛能，1997。 

索書號：191.2 7040 
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劉遠章、陶兆輝。《我選擇快樂：快樂心理學》。香港：明窗，2004。 

索書號：191.2 7230 
 
德斯蒙德‧莫里斯（Desmond Morris）；楊淑智譯。《快樂這回事：人類

學家的發現》。台北：天下遠見，2005。 

索書號：191.2 8077 
 
［鄧明儀］。《登入•快樂＝@happiness》。香港：經世文化出版有限公司，

2007。 

索書號：192.1 1762 
 
［鄭琴淵 等編］。《快樂之旅：「快樂傳城」計劃》。［香港：灣仔區議

會？］，2010。 

索書號：191.2 9230 
 
盧友偉。《用快樂雕塑人生：簡單原味的快樂生活》。新店：愛迪生國際， 

2001。 

索書號：191 2142 
 
賴淑惠。《選擇快樂》。香港：萬里，2008。 

索書號：191.2 5735 
 
錢憲民。《快樂的哲學：中國人生哲學史》。台北：洪葉文化，1996。 

索書號：120.9 8337 
 
龍寬。《樂活女王＝Lohas queen》。北京：文化藝術，2010。 

索書號：191.2 0130 
 
戴晨志。《快樂高手：拋開憂悶偏見，快樂泉源湧現！》。台北：時報，

1998。 

索書號：173.7 4364 
 
韓大國、陳燕。《快樂是一種能力：學會快樂的 6 種重要方法》。北京：

金城出版社，2008。 

存放地點：方正中文電子書 
 
韓玉。《快樂是一種選擇》。北京：中國長安出版社，2009。 

存放地點：方正中文電子書 
 
羅伯‧舒樂；林祥瀚譯。《快樂八福：［打開愉悅的生命之門］＝The 

be-happy attitudes》。台北：遠流，1991。 

索書號：245.2 9205 
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羅澤全。《「快樂 DIY」推行手冊》。［香港：快樂人生社區健康推廣計劃

籌備委員會］，2007。 

索書號：191.2 6038 
 
［羅寳嘉 等編］。《長者的心社靈照顧手冊‧3，長者的快樂與正向心

理》。香港：香港賽馬會，［2013］。 

索書號：544.8 2350 
 
讀書堂。《快樂人生，為自己喝彩》。地震出版社，2008。 

存放地點：方正中文電子書 
 
讀書堂。《快樂源于內心》。重慶出版社，2008。 

存放地點：方正中文電子書 

 

讀書堂。《播種“快樂”》。中國醫藥科技出版社，2008。 

存放地點：方正中文電子書 
 
讀書堂。《讓生活撒滿快樂的陽光》。中國文聯出版社，2008。 

存放地點：方正中文電子書 
 
讀書堂。《讓快樂成為一種習慣》。民主與建設出版社，2008。 

存放地點：方正中文電子書 
 
Baggini, Julian. What's it all about?: philosophy and the meaning of life. 

Cary, NC, USA: Oxford University Press, 2013. 

Location: ebrary Academic Complete 
 
Baucells, M., & R. Sarin. Engineering happiness: A new approach for 

building a joyful life. Berkeley: University of California Press, 2012. 

Call Number: 137 BAU 
 
Bender, Texas Bix. 7 habits of highly happy people. Salt Lake City: Gibbs 

Smith, c1996. 

Call Number: 137 BEN 
 
Bok, S. Exploring happiness: from Aristotle to brain science. New Haven, 

CT, USA: Yale University Press, 2010.  

Location: ebrary Academic Complete 
 
Bstan-'dzin-rgya-mtsho, Dalai Lama XIV. How to be compassionate: a 

handbook for creating inner peace and a happier world / His Holiness 

the Dalai Lama. Translated from oral teachings and edited by Jeffrey 

Hopkins. New York: Atria Books, 2011. 

Call Number: 294.3004 BST 
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Burnett, Simon. The happiness agenda: a modern obsession. Basingstoke; 

New York: Palgrave Macmillan, 2012. 

Call Number: 302.1 BUR 
 

Carr, Alan. Positive psychology: the science of happiness and human 

strengths. London: New York: Routledge, 2004. 

Call Number: 150 CAR 
 

Falter-Barns, Suzanne. Living your joy: a practical guide to happiness. New 

York: Ballantine, 2003.  

Call Number: 137 FAL 
 

Franklin, Samuel S. The psychology of happiness: a good human life. New 

York, NY: Cambridge University Press, 2010. 

Call Number: 150 FRA 
 

Graham, C. L. Pursuit of happiness: an economy of well-being. Washington, 

DC, USA: Brookings Institution Press, 2012. 

Location: ebrary Academic Complete 
 

Guignon, Charles B, ed. The good life. Indianapolis, Ind.: Hackett Pub., 

c1999.  

Call Number: 137 GOO 
 

Guyer, Paul. Kant on freedom, law, and happiness. Cambridge, U.K.; New 

York: Cambridge University Press, 2000. 

Call Number: 170 KAN 
 

Gyatso, Geshe Kelsang. Transform your life: a blissful journey. Ulverston, 

England ; Glen Spey, NY: Tharpa Publications, 2001. 

Call Number: 294.3004 GYA 
 

Hadot, Pierre. The present alone is our happiness: conversations with 

Jeannie Carlier and Arnold I. Davidson. Translated by Marc Djaballah. 

Stanford, Calif.: Stanford University Press, 2009. 

Call Number: 194 HAD 
 

Hallowell, Edward M. The childhood roots of adult happiness: five steps to 

help kids create and sustain lifelong joy. New York: Ballantine Books, 

2003. 

Call Number: 136.7 HAL 
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Hanh, Thich Nhat. Happiness: essential mindfulness practices. Berkley, CA, 

USA: Parallax Press, 2009.  

Location: ebrary Academic Complete 

 

Haybron, D. Pursuit of unhappiness: the elusive psychology of well-being. 

Cary, NC, USA: OUP Oxford, 2008.  

Location: ebrary Academic Complete 

 

Ho, Lok-sang. The "three happinesses" and the "happiness formula": 

evidence from Hong Kong. Hong Kong: Centre for Public Policy 

Studies, Lingnan University, [2009].  

Call Number: 171.4 HOL 

 

Holder, Mark D. Happiness in children: measurement, correlates and 

enhancement of positive subjective well-being. Dordrecht; New York: 

Springer, c2012. 

Call Number: 136.7 HOL 

 

Jensen, S. J. Living the good life. Washington, DC, USA: Catholic 

University of America Press, 2013. 

Location: ebrary Academic Complete 

 

Kim, Sang H. The art of harmony: a guide to happiness. Hartford: Turtle 

Press, 2001. 

Call Number: 137 KIM 

 

King, Matthew. Heidegger and happiness: dwelling on fitting and being. 

London; New York: Continuum, c2009.  

Call Number: 193 HEI 

 

Lear, G. R. Happy lives and the highest good: an essay on Aristotle's 

nicomachean ethics. Princeton, NJ, USA: Princeton University Press, 

2005.  

Location: ebrary Academic Complete 

 

Long, Barry. Ridding yourself of unhappiness. London: Barry Long 

Foundation. 

Call Number: 150.13 LON 
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Matthews, Andrew. Happiness now. Trinity Beach, Qld.: Seashell Publishers, 

2005. 

Call Number: 137 MAT 

 

Nettle, D. Happiness: the science behind your smile. Oxford, GBR: Oxford 

University Press, 2005. 

Location: ebrary Academic Complete 

 

Pendleton, Winston K. Do it! : -- six steps to happiness. St. Louis, MO: CBP 

Press, c1986.  

Call Number: 150.13 PEN 

 

Prather, Hugh. Notes on how to live in the world-- and still be happy. 

Garden City, N.Y.: Doubleday, 1986. 

Call Number: 150.13 PRA 

 

Reeve, C. D. C. Action, contemplation, and happiness: an essay on Aristotle. 

Cambridge, MA, USA: Harvard University Press, 2012. 

Location: ebrary Academic Complete 

 

Rouner, Leroy S, ed. In pursuit of happiness. Notre Dame, Ind.: University 

of Notre Dame Press, c1995. 

Call Number: 171.4 INP 

 

Schleiermacher, Friedrich. On what gives value to life. Translated, with an 

introduction and notes by Edwina Lawler and Terrence N. Tice. 

Lewiston, New York: Edwin Mellen, c1995. 

Call Number: 128 SCH 

 

Schollmeier, Paul. Human goodness: pragmatic variations on platonic 

themes. Cambridge: Cambridge University Press, 2006. 

Call Number: 170 SCH 

 

Siu, Douglas K. C. How to be the happiest person in the world: the ultimate 

book for the intellectual with the ultimate goal. Hong Kong: DPA Co., 

2002. 

Call Number: 137 SIU 

 

Soni, V. Mourning happiness: narrative and the politics of modernity. Ithaca, 

NY, USA: Cornell University Press, 2010.  

Location: ebrary Academic Complete 
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Walker, M. Blackwell public philosophy series: happy-people-pills for all. 

Somerset, NJ, USA: John Wiley & Sons, 2013.  

Location: ebrary Academic Complete 

 

Wolfe, W. Bâeran. How to be happy though human. London: Routledge, 

1999.  

Call Number: 131.32 WOL 

 

Zaibun. Zany, zeal, zest and zing: the Z way to happiness. River Edge, NJ, 

USA: World Scientific, 2008.  

Location: ebrary Academic Complete 
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II. 多媒體資料 

 Multimedia Resources 
 
 
 
《快樂工程‧快樂安多芬》［錄影資料］。香港：香港電台電視部，c2003。 

存放地點：多媒體資訊系統 

 

彭啓光編導。《我是地球兒 快樂的窮國》［錄影資料］。香港：香港電

台電視部，c2007。 

存放地點：多媒體資訊系統 

 

衛生署，長者健康服務，衛生署中央健康教育組。《快樂人生》［錄影資

料］。香港：衛生署，c2004。 

存放地點：多媒體資訊系統 

 

鍾蕙玲編導。《快樂不快樂》［錄影資料］。香港：香港電台，［1992］。 

存放地點：多媒體資訊系統 

 

藍靜雯編導。《活着就是希望‧活出快樂》［錄影資料］。香港：香港電

台電視部，c2005。 

存放地點：多媒體資訊系統 

 

Bstan-'dzin-rgya-mtsho, Dalai Lama XIV. The art of happiness at work. Disc 

1-6. [sound recording]. New York: Simon & Schuster Audio, 1998. 

Location: MMIS 

 

Bstan-'dzin-rgya-mtsho, Dalai Lama XIV & Howard C. Cutler. The art of 

happiness [a handbook for living]. Disc 1-3. [sound recording]. New 

York: Simon & Schuster Audio, 1998. 

Location: MMIS 

 

Byrne, Rhonda. The secret. Disc 1-4. [sound recording]. New York: Simon 

& Schuster, 2006. 

Location: MMIS 

 

Carlson, Richard. You can be happy no matter what: [five principles for 

keeping life in perspective]. Disc 1-3. [sound recording]. [Novato, 

California]: New World Library, 1997. 

Location: MMIS 
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King, Hans Christian. Stop searching & start living. Disc1-6. [sound 

recording]. Niles, IL: Nightingale-Conant, 2004. 

Location: MMIS 

 

Matthews, Andrew. Strategies for success and happiness. [Disc 1], 

Happiness. [sound recording]. Australia: Seashell Publishers. 

Location: MMIS 

 

Ricard, Matthieu. Happiness: a guide to developing life's most important 

skill. Disc 1-2. [sound recording]. Boulder, CO: Sounds True, 2007. 

Location: MMIS 

 

Williams, Mark, John Teasdale, Zindel Segal & Jon Kabat-Zinn. (narrators). 

The mindful way through depression: [freeing yourself from chronic 

unhappiness]. Session 1-4 [sound recording] 

Location: MMIS 
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III. 期刊及報刊文章 

 Articles from Journals & Newspapers 
 

 

 

Dr. Indiana Chung。〈快樂人生為何？〉。《Recruit》，2014 年 9 月 9

日，頁 D006。慧科電子剪報。 

 

Mia Wong。〈快樂地球指數〉。《星島日報》，2014 年 11 月 7 日，頁

F10。慧科電子剪報。 

 

才智。〈學會快樂，享受美好生活〉。《成才之路》，2014 年第 8 期。中

國期刊全文數據庫。 

 

木木。〈讓生命快樂〉。《科學養生》，2003 年第 10 期。中國期刊全文

數據庫。 

 

王貽興。〈Happy Pills〉。《星島日報》，2014 年 11 月 10 日，頁 E06。

慧科電子剪報。 

 

王貽興。〈快樂清單〉。《星島日報》，2014 年 9 月 22 日，頁。慧科

電子剪報。 

 

〈快樂要訣——謙卑〉。《成報》，2014 年 10 月 4 日，頁 C10。慧科

電子剪報。 

 

李輝。〈讓快樂伴隨我們一生〉。《語文天地》，2010 年第 16 期。中國

期刊全文數據庫。 

 

林海。〈快樂歡喜 人生真趣〉。《科技致富向導》，2002 年第 12 期。

中國期刊全文數據庫。 
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IV. 網上資源 

 Web Resources 
 

 

 

幸福學：如何擁有快樂人生？ 

http://www.commonhealth.com.tw/article/article.action?nid=67275 

 

樹仁簡訊：「快樂人生」vs「快樂教練」vs「快樂七式」 

http://stu.hksyu.edu/~newsletter/?p=471 

 

嶺南大學「香港快樂指數 2010」調查報告 

http://www.ln.edu.hk/cht/news/20101122/hongkonghappinessindex2010 

 

Choosing To Be Happy--Strategies for Happiness: 7 Steps to Becoming a 

Happier Person 

http://www.webmd.com/balance/guide/choosing-to-be-happy 

 

Happy Planet Index 

http://www.happyplanetindex.org/data/ 

 

International Day of Happiness 

http://24hoursofhappiness.com/ 

 

Why happiness is healthy 

http://edition.cnn.com/2014/03/20/health/happiness-wellbeing-health/ 

 

World Happiness Report 2013 

http://unsdsn.org/wp-content/uploads/2014/02/WorldHappinessReport2

013_online.pdf 
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地址 Address : 香港中央圖書館八至九樓參考圖書館 
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電話 Tel. : 2921 0222 

電郵 Email : hkcl_ref@lcsd.gov.hk 

網址 Website : www.hkpl.gov.hk/ask 
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