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内容概要

普赖斯&#8226;普里切特是研究社团文化和组织变化的国际著名学者之一。
他向我们提供了一套全新的、培养我们乐观主义思想和习惯的方法。
这套方法不仅可以提高我们的工作效率，还能改善我们各个方面的生活质量。
他通过运用正面心理学的研究成果，指导我们如何乐观向上——一种集迅速恢复愉快心情、精力、创
造力和希望于一体的思维模式，以此实现人生的每一个目标。
    本书将教你12种有力且被实践证明十分有效的秘诀，减少你负面的想法，然后采取成功者的态度，
抓住机会，克服困难，从而对你周围的人产生正面的影响力。
    通过本书提供的训练步骤，你就能够做到以下的事情：    &#8226;认识和应对悲观主义现象；   
&#8226;采用乐观主义的方法分析事情；    &#8226;用正面的评价来处理难题和失望；    &#8226;知道何
时及如何运用负面思想对待自己的优势；    &#8226;发挥自己的优势；    &#8226;运用感谢和谅解来消除
悲观。
    遇事要认真分析真相，不要掩饰；要控制好自己的想法，设法改善不好的结果。
这样，自己就会树立起坚定的乐观主义，从而能坦然应对你生活和事业中的每一个困难。
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作者简介

心理学博士普赖斯·普里切特是世界一流咨询和培训公司Pritctlett，LP的主席兼首席执行官，该公司的
总部位于得克萨斯州的达拉斯市，在全世界7个国家拥有分支机构。
30多年以来，普里切特研究、完善并提供了很多技术和方法，以此帮助各个行业的个人和组织面对他
们的最大挑战。
他独创的方法已经被全世界数千家公司所采用，客户遍布欧洲、亚洲以及整个美洲，其中包括英特尔
、惠普、道氏化学公司、强生公司、美联储银行和IBM等世界驰名企业和政府机构。

    由于要撰写其关于个人成就和个人自控改变的博士论文，他已经完成了2本精装图书和26本手册及大
量的论文。
他的图书在全世界共销售了200多万册。
普赖斯·普里切特工作及研究的主要方向是公司的整合、机构的调整以及企业的文化建设.他曾多次接
受CNN、CNBC等多家电视台的专访。
世界500强公司几乎全都接受过他的咨询、培训，或者使用过他的著作。

    普里切特博士被看成是在不确定和变化情况下能够最大化效益和业绩的最著名的专家之一。
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章节摘录

　　训练法则一　掌控塑造你人生思想和态度的能力　　w?克莱门特?斯通（W.Clement Stone）在半个
世纪之前就创造了这种分析方法。
他指出：人与人之间仅有一个很小的区别，但是这个小小的区别却可能导致巨大的不同，这个区别就
是态度，而巨大的不同就是由此所产生的正面或者负面的态度。
　　科学研究证明：乐观主义能对人生产生广泛而有益的影响。
　　关于乐观主义的科学争论　　行为科学中有个全新的热门研究领域，叫做正面心理学，这一领域
的研究发现：态度影响办事效率。
经过不懈的研究，其结果显示：乐观者的收人相对更高、身体更健康、更容易从选举中胜出、寿命更
长，而且他们更善于应对改变和不确定的事物。
　　许多人已经在很大程度上感受到了这一切，但对人们来说，他们需要新的科学研究结果来证明。
事实上，不断发展的科学研究证明了人们思维模式掌控塑造你人生思想和态度的能力：的力量，同时
也证明了乐观态度对个人办事效率、幸福和身心健康具有广泛的影响。
　　现在，人们已经找到实际的证据，即科学地证明了乐观主义有很大的用处——对个人或整个团队
的文化都具有鲜明的作用。
　　乐观主义与悲观主义　　乐观主义为什么如此重要？
　　乐观的期盼能给我们以力量，它不仅可以激发我们的潜能，而且可以提高我们对机遇的敏感度。
乐观主义能够给我们生命中的黑暗角落带来灿烂的阳光，使那些以前藏在我们生活阴影中的机会显露
在我们面前。
正面思考的人会从充满希望的角度面对和理解所有事情，找出悲观主义者没注意到的、有益的事物，
而且他们有创新性的解决问题的方法。
　　我们现在就从这个方面，对悲观主义所包含的特征描述一下。
　　悲观主义思维会使你失去很多力量，也会削弱你周围人的精神和力量。
它会打击你的自信心，降低你的创造力和解决问题的能力，令你只注意到你面前的困难，因而看不到
你周围的机会。
最后，悲观主义让你失去人生的快乐，让你的情感丧失殆尽，也因此不能使你很好地与他人相处。
　　心理力量的建立　　对此，有什么好消息吗？
是的！
你可以通过训练拥有乐观主义精神，像其他任何技能一样，我们也可以去发展它。
　　首先，我们要搞清楚“坚定的乐观主义”和陈旧的“积极想法的威力”之间的差别。
研究结果告诉我们：坚定的乐观主义的力量并不仅仅来自于反复的自我默念，事实上，它来自于我们
对如何处理负面想法和情绪的方法转变。
　　心理学家的研究发现，乐观主义和悲观主义不是同一个刻度尺上的两个端点，而是两个完全不一
样的尺度。
很显然，当我们重塑或改变了我们大脑里的负面思维后，它就能够产生最好的结果。
　　让我们换一种说法：正面思考很重要，但非负面的思考却是坚定的乐观主义的本质。
这个秘诀就是，我们如何找到解释自己所面对的环境的方法——特别是当我们经历失败、困难、无常
或损失，或者是当我们遇到机会和体验成功的时候。
　　坚定的乐观主义是一种经过训练的、有准备的、用来面对人生中所发生的任何情况的思考方法，
其关键是要集中精力在所有的好事而不是坏事上面。
它注重的是你的机会，而不是你的困难，要用能提高效率和我们生活质量的方式去理解每一件事。
　　自己的态度由自己掌握　　谁也不能代替你去思考。
　　无论是乐观主义还是悲观主义，说到底是你自己的选择；你有权决定如何判断每一件事；你有权
选择怎样理解所有的事情。
我们每一位都是自己情感生活的工程师，我们自身幸福生活的设计师。
有很多驾驭态度之术，但要乐观地去设计。
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　　训练法则二　评定你现在的乐观主义等级　　你的乐观主义等级排在哪里　　在美国，3/4的人觉
得自己是乐观主义者。
　　但是研究结果却显示：像人类的大多数其他特征一样，乐观主义和悲观主义在人口中的分布是均
匀的，尽管他们分布在两个不同的尺度上。
　　很多人错看了自己！
　　在你身上发生了什么与你怎么对待所发生的事情，哪个更重要　　卡尔?门宁格博士（Dr.Karl
Menninger）说过：“态度比事实更重要。
”我们不能经常控制世界上发生的一切，但是我们却可以自由地管理我们的想法和心情，因此我们就
有机会超越环境。
　　我们所有人都生活在一个经历和事情永远处于变化的状态中，包括好事、坏事和那些不确定的事
。
但是，无论生活中发生什么，乐观主义永远是能帮助我们获得胜利的心理王牌。
　　遗传给了你多少乐观主义精神　　心理学家认为一个人50％的性格特征是遗传得来的，但有的研
究者却说：针对乐观主义精神，却不存在那么多遗传，差不多只占25％。
但问题的关键是，你积极本性的一部分是跟生育你的父母有关系的，即这些遗传植入了你的DNA中，
剩下的则随着时光慢慢地发展而来，即由你小时候所接受的培养教育和生活的跌宕起伏所决定。
　　一些人天生比较乐观，他们快快乐乐地来到这个世界上，身心愉悦。
当然，他们的情绪肯定也有变化的时候，但是这些变化也基本上都是围绕着快乐情绪端。
相反，世界上也有天生悲观的人，这些人看上去很着急担心，并把每件事都往最坏的地方想。
由于他们天生就比较悲观，因此他们必须更加积极主动地去树立正面的思维模式。
　　我们中的大多数人都处在这两者之间，但是不论你的DNA对你的天性形成产生怎样的影响，你都
可以学会坚定的乐观主义技巧。
　　年龄和性别产生的影响　　在你的童年，你的思想很可能是积极向上的，因为孩子们在乐观主义
的排序中特别靠前，但是一旦他们进入了青春期，其排序就会明显下降。
　　女生相对于男生来说更为乐观，但是她们有时也会比男生更加悲观。
研究表明：就平均情况而言，女生的情绪变化范围比男生大，也就是说，她们的情绪高端会更高，情
绪的低端则会更低，比如在精神抑郁方面，女生比男生更加普遍。
　　在一天的24小时中，人们的乐观程度也会有所变化，这跟我们身体的生理节奏有关。
如果你醒来的时间很早，比如在早上3：30～5：30之间，你很可能感到悲观、着急，甚至郁闷；乐观
的心情最可能达到顶点的时间是早晨稍微晚一点儿的时候，或者是傍晚稍早一点儿的时候。
　　当然，因为每个人的情况有所不同，所以心态的节奏变化也会有所不同，此外，日常生活中的各
种情况也会对此产生影响。
当你生病或者感到很疲惫的时候，你的情绪就会低落。
如果你白天遇到的挫折或压力很大，也可能会导致你的情绪低落。
　　命运并不能决定我们的心态　　最有趣的是，我们的态度能够在多大程度上战胜外界对我们所造
成的影响。
每个人都会有遇到不愉快的时候，但是你可以看到乐观主义者和悲观主义者在面对这些令人不快的事
件上的区别。
事实研究证明：悲观主义者即使中彩得奖，也会很快回到以前的消极悲观中去。
相对来说，乐观主义者即使经历了严重的疾病或者其他挫折，也能很快恢复幸福和快乐的心态。
　　命运是一回事，但是我们怎样面对命运却完全是另外一回事。
我们每个人都能举出那些本该幸福的人们却没有得到幸福的例子，或者那些有充分理由抑郁甚至绝望
的人却依然快乐并对未来充满希望的例子。
大多数的情况是外界的环境并不能决定我们的心态，一切由我们自己决定。
　　我们每天都在作出无数个小决定，它们中的大部分都是关于如何处理我们在生活中遇到的诸多事
情，但是我们投入过多少时间去主动管理我们的精神面貌呢？
　　控制我们能控制的部分　　不用说我们也知道，周围发生的事情会影响我们的态度，DNA对你的
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性格和感受也有一定的影响，但这一切的最后结果都取决于我们的个人知觉。
　　你可以自由地去思考和判断，并根据自己的意愿作出反应。
在你醒着的每时每刻，你都要决定如何处理你所遇到的每件事情，这是一个多么了不起的能力啊！
　　改变你看待生活的方式，你就改变了自己的人生；控制好你的思想，乐观一点，你就能明显地提
高你的效率和幸福感。
　　注意，你怎么理解这个世界，这个世界就怎样对待你！
　　——埃里克?赫勒　　训练法则三　培养乐观主义者解读事情的方式　　最近，一份盖洛普咨询有
限公司（Gallup）的民意调查显示：99％的人更喜欢拥有一个积极向上的上班环境。
那么不同的上班环境真的会有不一样的影响效果吗？
　　答案是肯定的。
而且盖洛普的调查还发现：　　?十个人中就有九个人表示，如果他们周围的同事工作很积极，他们自
己的工作效率也会提高；　　?消极的员工可能会吓走顾客，而且他们将不会选择再来。
　　你能帮助周围的人营造什么样的工作氛围呢？
　　生活无时无刻不在考验着我们，有时候通过困难，有时候通过机遇。
但是在我们人生的很多次考验中，第一道题都是一样的，即你会以怎样的方式解读自己所面对的处境
——是用正面的观点还是用负面的观点？
　　你观察问题的角度很可能会决定你是否能通过考验。
　　隐藏在内心的算命先生　　在我们每个人的内心，都有一个只有我们自己才能听到的声音，这个
看不见的、无声的自我通过我们的思想和我们对话，告诉我们该怎么判断目前的情况，怎么理解所发
生的事件。
它告诉我们它对正在发生的事情的看法、我们要如何应对以及会对我们产生什么样的影响。
　　当我们还是孩子（可能大约八九岁）的时候，这种自我解读的方式就会养成习惯，而且这个内心
的声音会发展成为一种特殊的解读方式，像是某种“自我实现”的预言。
　　那些用乐观的理解方式来解读事情的人，他们内心的自我会肯定自己的能力并预言自己会有好运
气。
但是，如果我们固守悲观的解读方式，内心的这个声音就会批评我们的能力并会警告我们可能会出现
哪些问题。
两种声音都有对的可能。
为什么呢？
因为用哪种声音去解读事情，事情就会朝着哪个方向发展。
所以我们自己的内心拥有哪种声音很重要，我们的思想影响着我们的人生经历，并完全决定我们的未
来。
　　乐观主义者的逆境观　　研究者发现乐观主义者的思维有其独有的特征。
例如，当出现问题时，乐观主义者自然而然地会把它看成是暂时的情况。
他们认为每个人都会遇到问题，而且他们还认为问题不会长期存在。
在他们看来，糟糕的事情很快就会过去，美好的时光随后就会到来。
乐观主义者永远都不会被困境所累，相反，他们会尽快摆脱逆境，轻装上阵。
乐观主义者的第二个特点就是保护他们的自信心，他们认为：与其对自己做错的事或已造成的失败懊
悔，甚至于责备自己，不如去研究导致这次失败的原因或情况。
乐观主义者之所以能一直保持充分的自信心，不仅因为他们不会总是痛责自己，而且会不断地去寻求
使问题更加具体化和客观化的方法。
　　此外，乐观主义者还会养成给恐惧和失败设置限制的习惯，包括把问题看成是自然的和有限的。
例如，把它看成是一个单一问题，或者看成是一个特殊情况，不会造成普遍的破坏性影响，这样能把
问题简单化，从而缩小问题的影响范围。
　　这种解读困难的方式，能给乐观主义者提供控制问题的意识，在他们面对逆境和不确定的局面时
，深信自己有能力处理和应对并使问题得以改观。
他们不会认为自己毫无能力，而是抱着自己有能力影响结局的心态来处理问题。
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　　把目前的问题看成是暂时的、客观的和特殊情况下的，人生就会显得更有希望，乐观主义者的优
势就是他们从未把世界看得那么可怕。
　　乐观主义者的顺境观　　乐观主义者解读顺境的方法有其截然不同的推理过程。
　　当遇到挫折的时候，他们会从外部寻找原因；但是对于成功之类的好事，他们却善于从内部发现
其成功的原因。
例如，针对失败，他们可能会认为是自己的运气不好；但是对于胜利，他们则认为并不完全是因为好
运，而是个人的特点使然。
他们会对自己说：“我成功是因为我拥有显著的优势或者特殊的才能。
”相反，悲观主义者可能会说：“我这次运气确实比较好。
”　　乐观主义者解读成功的方式意味着形成好运的原因是长期的，而不是转瞬即逝的。
事实上，当一切都顺利的时候，乐观主义者会把顺利的原因归功于稳定、长期或永久等因素，他们甚
至认为这些因素能够影响所有的事情。
在他们看来，促使某件事情成功的原因很可能会带来其他更多意想不到的好处。
　　把形成好事的因素看成是长期的、内在的，甚至是影响广泛的，这种思维方式有利于具有促进作
用的自我看法的形成，而且有助于乐观主义者保持对未来的正面看法。
　　正面观点的威力　　我们每个人随时都会遇到困难。
乐观的解读方式可以帮助我们承受这些打击。
我们每个人也会面临机遇，乐观的思维会使我们发挥优势，进而把握住这种机会。
　　在悲观的人看来是坏事的，在乐观的人看来可能是好事。
　　——一理查德?巴赫　　训练法则四　转变悲观主义者解读事情的方式　　这是一个很难得出确切
结论的命题，但是可以很明确地讲，悲观主义是产生很多严重问题的温床，尤其是抑郁症，抑郁症的
后果则导致每年在全世界减少四亿多个工作日的工作量。
　　美国国家心理健康研究院估计：大概有1900万美国成年人患有抑郁症，大概占美国公民的9.5％。
《美国新闻与世界报道》指出：“现在人们患抑郁症的比率比两代人之前的人们高出了10倍。
”　　世界卫生组织最近宣布抑郁症是世界上位列第四的致人死亡的原因（仅次于心脏病、癌症和交
通事故），并预测到2020年抑郁症的排名会升至第二，成为仅次于心脏病的死因。
　　顺便需要说明的是，与悲观者相比较，乐观者得抑郁症的比例只有悲观者的1/8，最多到1/2。
　　心理学家已经破解了由悲观主义引发的疾病的密码，他们了解了悲观主义是怎么回事，也知道了
悲观的思想为什么会在人们的大脑里挥之不去。
心理研究证明：人们一旦抑制住负面的思维，其生活就会迅速而广泛地得到改变。
　　在报业流传着一句老话：“坏消息会赶走好消息。
”同样，在悲观主义者的大脑里也存在着这种问题，而且模式清晰可测。
只要对你的思维方式做一些小小的改变，你就能够为乐观主义极具威力的好消息腾出更多的空间。
　　我们的自创能力如何发挥作用　　积极进取和不悲观，你觉得哪个更重要？
这听起来有点像脑筋急转弯，但是事实证明：减少悲观与增加乐观相比更能获得良好的效果。
　　接下来的一个问题是：你认为环绕在你脑海里的大部分坏消息都是从哪里来的？
给你一个暗示：在这个世界上，你跟自己说的话要比跟其他任何人说的话都多。
因此，你对那些有害的自我对话占据你的大脑负有责任。
而且每当你允许悲观主义进入你的内心时，乐观主义就会消失得无影无踪。
　　此时值得注意的是，你内心的评判声音会更多地强调限制、错误、缺点和可能会出错的事情。
它会削弱你的力量，怀疑你所做的一切事情。
它发出的警告通常也毫无裨益，反而会降低你迎接潜在挑战的能力。
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