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内容概要

　　当你打开《哈佛积极心理学笔记：哈佛教授的幸福处方》的时候，恭喜你，你被幸福“锁定”了
！
　　你正处于这个人一生中的哪个阶段？
为什么不断的成功不能带给我们持久的幸福感？
为什么相爱的人之间不能经受住时间的考验？
⋯⋯如果你也有这样的疑问，或者正在面临这样的问题困扰，那么幸运的你或许就可以从本书中找到
答案。
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书籍目录

前言幸福不需要密码第1课　传说中的“哈佛最受欢迎的课程幸福课的魅力一座连接心理学和个人生
活的桥一门有关自我改变的科学更关注常识——因为它们实用第2课　我们为什么要学习积极心理学
更关注生活的积极面发现并发挥你的优势通往更快乐、更幸福的门径第3课　积极心理学能给我们带
来什么学会从正确的角度提出问题构建正确的身心健康模式帮助你更好地应对负面情绪哈佛幸福课　
的四个目标第4课　改变，从哪里开始？
“幸福的基准线”——改变认知是关键小行为能带来大幸福不需要把自己变成一个完人第5课　你相
信、确信的东西会自我实现相信自己能更幸福就一定能更幸福来自他人的相信很重要如何维持自我和
他人对自己的信心？
第6课　你在关注什么，决定你能否幸福幸福取决于我们选择关注事物的哪一面学会接受痛苦和失败
关注当下——幸福就在你的身边第7课　练习感恩每天记录五件值得感恩的事养成感恩的习惯第8课　
改变自我的五项原则不要给自己太大压力永远不要否定自己随时调动自己的情绪要舒服，先要不舒服
改变不要太剧烈第9课　改变的本质——认知、情感与行为的互动不同的认知产生不同的情感内在的
认知影响外在的行为外在的行动也可以改变内在的认知习惯——既是改变的起点，也是终点认知、情
感与行为的循环——改变的本质第10课　改变自我的实用技巧获得灵感——认知的飞跃写日记——促
成改变的实用窍门最后的提醒第11课　设定目标：原理与方法是否有达到目标的决心重要的不是目标
，而是达到目标的过程这是你要的吗——你最在乎的就是最好的你擅长这样做吗——发现并发挥你的
行动价值观设定目标的小窍门第12课　心理压力：正确认知与调试之道关键的不是压力，而是学会休
息专心一件事给生活做减法六种方法，助你重燃工作激情第13课　完美主义者的自我调试“完美主义
者”的自画像完美主义VS追求完美从“完美主义者”变成“追求完美者”失败时的自我调试：给完美
主义者的告诫第14课　四种身体行为：提升幸福感的神奇药水神奇的幸福药水药水成分之一：体育运
动药水成分之二：冥想药水成分之三：睡眠药水成分之四：抚摸与拥抱第15课　情感关系的建立与培
养社会交往并不是越多越好爱，没有完美技巧一：为共同目标，努力付出技巧二：追求被了解，而不
是被认可技巧三：允许冲突技巧四：积极的感知力第16课　自尊和自我独立：做回最真实的自己自尊
：最关键的认知，从看人眼色到自我独立：自尊的三个发展阶段做回最真实的自己告别　从今天起，
做个幸福的人后记
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章节摘录

　　第1课　传说中的“哈佛最受欢迎的课程　　幸福课的魅力　　貌不惊人的泰勒·本-沙哈尔教授
，凭什么在哈佛开出一门最受欢迎的幸福课呢？
　　被哈佛学生评为最值得一上的课程之一的“幸福课”，在新学年里继续保持着人数不断攀升的势
头。
很多人慕名而来，早早地选好位置等待传说中的“幸福教父”隆重登场。
课程开始，大家都在等待一个像《闻香识女人》中的精神矍铄的退役军官“阿尔·帕西诺”，也有人
认为会是《死亡诗社》里面那个充满斗志的“罗宾·威廉姆斯”，或者，至少要有《放牛班的春天》
里那个音乐教师克雷芒。
马修那样拥有智慧型的秃顶和包容型的体型。
　　课程开始，一个个子不高、身材略显单薄的人走上讲台，“欢迎来到积极心理学1504课程，我是
主讲师泰勒·本-沙哈尔。
”台下明显响起一阵窃窃私语，大概每个人都在心里嘀咕，怎么会是这样一个形象，太没有惊喜了！
　　老师好像看出了同学们的疑惑，接着讲道：“我接受过多次媒体采访，有人在采访完成之后说，
‘采访很精彩，但是你好像跟我想像中的不一样。
’我问他们想像中的老师是怎样的，他们说‘更高大些’、‘更外向些，’‘声音更洪亮、有穿透力
一些’⋯⋯我可以理解，因为大家都会对一门比广受欢迎的经济学家曼昆的《经济学原理》更受欢迎
的课程的老师有一些更高的期待，他们会觉得这门课的老师更有魅力、更风趣或者更戏剧化，会让这
门课程的吸引力增加。
可是我让他们失望了。
”他的这番话让每一个同学都安静下来，这个人很会从听众感兴趣的地方讲起。
　　沙哈尔老师的这门课为什么受欢迎？
既然不是因为老师个人的强大魅力，那会是因为什么呢？
如果答案不在传授者这里，难道是因为这门课程本身的魅力？
“积极心理学”这门课究竟会讲一些什么呢？
　　“现在全美上百所高校在开设积极心理学，高中甚至小学都在介绍积极心理学。
越来越多的组织机构在领导培训中引入积极心理学，就像在座的诸位一样，越来越多的人开始对这个
新兴的领域感兴趣。
为什么？
因为它对我们有真正的帮助。
事实就是这样。
”　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　幸福，有人曾经把它编在歌里，有人曾经把它写在书籍中。
今天，美国哈佛大学把它搬进教室里。
不仅如此，沙哈尔博士讲授的有关幸福的“积极心理学”还成为了哈佛大学排名第一的课程，超越了
长期排名第一的“经济学原理”。
在历史上首次以科学来论证幸福是什么。
　　——美国有线新闻网（CNN）　　幸福是所有人应得的。
沙哈尔博士坚信，无论任何人在任何环境中都可以获得幸福。
他在此贡献了多年来学术上的研究成果，把它们呈现给所有人，与大家分享终身提升幸福的方法。
　　——美国在线（American on-line）　　这学期啥佛大学“最受欢迎的课程”是沙哈尔博士讲授的
积极心理学，学生们在课堂上学习“如何获得幸福”。
沙哈尔博士自己本身就是幸福的榜样。
他放弃了“多发表论文才能证明学术成就”的哈佛传统观念，全心全力地投入到积极心理学相关崭新
领域的研究上，这些研究注重如何让人提升实际幸福感，而不是只注重传统的心理理论研究。
　　——美国国国家广播电台（NPR）
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