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前言

在我小的时候，我常常睁大眼睛听爸爸讲他叔叔们的故事。
他的两个叔叔分别叫普拉特·亚当斯和本·亚当斯，都是美国奥林匹克代表队的成员，1912年，他们
在瑞典斯德哥尔摩举办的奥运会上，赢得了金牌、银牌和铜牌。
爸爸没有强调他们卓越的运动天赋，而是着重讲了他们如何运用心态赢得成功，以及这种成功让他们
成为夏季奥运会上绝无仅有的“黑马兄弟”。
    父亲讲的故事总是让我难以释怀：如果你想创造你的美好生活，就请把目标设得高一些，并尽最大
努力去完成它，然后再产生积极的信念。
    小的时候，我致力于游泳和学习。
在20岁出头的时候，我又与贪食症作顽强的斗争。
想在这些不同的领域中取得成功，需要完全相同的能力——毅力、勇气、自我效能，以及制订和实现
长短期目标的能力。
在步入成年后，我开始尝试设定人生目标清单，发挥创造性的想象力，了解目标设定方面的相关内容
。
我开始写书，但不求盈利；和丈夫养育3个孩子，和客户探讨如何拥有健康的心灵和身体。
    随着对卓越的追求，我的个人魅力增加了，成为了一名目标设定教练，同时搜寻所有能让我变得更
好、更博学的信息。
    教练是一个新兴的职业，它在某些重要的方面不同于治疗和咨询，比如教练能帮助重要的客户制订
并完成有意义的目标。
我认为，对一个高级教练来说，与设定目标相关的理论知识是非常重要的，所以这也是我多年来学习
和研究的方向。
    2005年，我有幸进入宾夕法尼亚大学攻读积极心理学专业的硕士研究生学位，在那里，不仅学生素
质一流，导师更是在相关领域出类拔萃。
就是在那里，我找到了一种将目标与快乐相结合的方法，也正是这一方法为本书的写作奠定了基础。
    在2007年的秋天，斯特林出版社（Sterling Publishing）与我商讨，让我写一本有关快乐和人生目标清
单的指南，这是因为我经常在媒体上讨论这个话题，我认为它们之间有着密不可分的联系。
那时，我正和贝勒大学的迈克尔·B.弗里奇教授讲授一门叫做“生活质量的疗法和辅导”的远程课程
。
    从1989年开始，迈克尔对于目标与快乐相结合的理论产生了浓厚的兴趣，那时他在牛津大学的一次
国际会议上发表了一篇论文。
在那之前，心理学的研究重点是人类的缺点，而不是人类与生俱来的优点和天赋。
迈克尔的那篇论文为“生活质量的疗法和辅导”课程奠定了基础，·它指出：人生的意义和满足感来
自于目标的设定与完成；当一个人完成了在某一方面的目标，比如爱情、工作或精神追求时，他人生
的意义和满足感也会随之增加。
    在我的实践活动中，我发现成功的人几乎都有人生目标清单。
这些清单使他们变得更快乐，更积极主动，能力更强。
最新的研究证明，树立明确的目标以及实现这些目标能使你的生活更有意义和丰富多彩，而《人生目
标清单>能告诉你如何做到这一点。
    《人生目标清单》不仅在内容上，而且在阐述方式上也达到了一个新的里程碑。
它将目标设定的科学理论与积极心理学相结合，帮助你设定并实现目标，进而提高你的生活质量。
我们将用一种简单易学、循序渐进的方法来告诉你：    ·为什么人生目标清单能够创造快乐和成功    
·为什么我们日常生活中的快乐对目标的实现具有重要的影响    ·如何测量和提升你的快乐    ·如何
在生活的16个方面制订最适合你的、对你最有益的人生目标清单    ·成功需具备的重要品质：毅力、
自律以及相关能力    ·社交圈是如何促进或阻碍你目标的实现    ·如何增强你的适应能力，与此同时
，学习品味每一次胜利    我们在书中加入了许多练习表格，为的是让你在阅读过程中，能获得最大的
信息量，了解更多的研究成果和建议。
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在专家的启发下，我们也提供了评价自己能力的方法，如：自我控制和品味胜利的能力等。
    希望你能带着激情来阅读这本书。
随身携带着它，在空白处写下你的所思所想，并将书中成功的例子当作自己的榜样。
希望你通过书里的表格和研究方法，创造一种充实的、有意义的、快乐的生活。
这样，你的人生目标清单将会变得充满活力，并且是能够实现的，而不是一个遥不可及的梦想。
    那么现在，就来创造你美好的生活吧！
    卡洛琳·亚当斯·米勒    2008年7月
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内容概要

　　基于目前最新的关于快乐和人生目标清单的研究成果，这本神奇的书将带你进行一次振奋人心的
自我发现之旅。
它将帮助你了解如何树立明确的目标，以及如何顺利实现这些目标。

　　著名作家卡洛琳·米勒和心理学家迈克尔·弗里奇博士通过简单易懂、循序渐进的方法向你展示
：为什么人生目标清单能够创造快乐和成功；为什么我们日常生活中的快乐对于目标的实现具有重要
的影响；如何在生活的16个方面制订最适合你的、对你最有益的人生目标清单；目标实现需要具备哪
些重要的品质；社交圈是如何促进或阻碍你人生目标的实现⋯⋯
　　米勒和弗里奇还提供了许多实用有趣的练习表格，有助于你准确找到目标，顺利实现目标。
《人生目标清单》中每个章节还包含了一些最新的研究成果、提示以及建议。

　　让《人生目标清单》这本神奇的书充分发挥你的梦想活力，带你走上更加幸福、更加成功的道路
吧！
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书籍目录

PART　1　为什么人生目标清单很重要
　第1章　通往快乐和成功的捷径
　第2章　获得快乐到底有多难？

　第3章　你有多快乐？

PART　2　创造你最理想的美好生活清单
　第4章　改变人生的目标
　第5章　创造有价值的人生目标清单
　第6章　意志力：为什么你有时必须说“不”
　第7章　承担风险是必要的
　第8章　你身边需要维持的朋友
　第9章　潜意识刺激
　第10章　你必须拥有勇气
PART　3　在十六个生活领域让你的目标个性化
　第11章　任务宣言和道德规范
　第12章　幸福的秘诀
　第13章　身体、心灵和灵魂目标
　第14章　活着、大笑和爱
　第15章　金钱能买到快乐吗？

　第16章　影响你的周围环境
PART　4　品味胜利
　第17章　庆祝胜利
　第18章　敢于挑战
PART　5　人生目标清单练习表
　一些有用的资源
致谢
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章节摘录

版权页：   什么削弱了你的意志力？
 在继续之前，让我们先回顾一下是什么在利用我们的自我控制力，什么没有利用我们的自我控制力。
这不会立即表现得非常明显，除非你了解了这重要一点的细微差别。
詹姆斯的故事有了一些脉络：他不得不作出艰难的决定，这些决定影响了其他人的生活；当他解雇他
的同事或降低他们的工资时，他不得不压抑自己想作为一个朋友的愿望。
很多人认为，他是个在美女面前毫无自控力的人。
还有最重要的是，他使自己正常的健身锻炼（每天早晨在家附近跑两英里）荒废，他晚上喝得也比平
常多。
一些不如意的事情使他放弃了正常的自我控制力，犯了错误，并产生了长期的影响。
如果他稍微了解发生在他身上的这些事，他也许有能力避免它们的发生。
 以下这些情况能削弱你的自我控制力： 你压抑了正常的欲望。
像说了或做了在旁人看起来不恰当的事情，比如责备你的老板，或在严肃的会议过程中大笑。
 你消耗了大量的心理能量来作出有意志力的决定，或特意的安排。
比如决定家庭预算。
 你尝试着不去想一些事情。
以便专注于其他的事情。
例如，试图不去想你孩子被理想中的大学拒绝的事情，而为你公司的同事写一篇重要的文章；或当你
想减肥时，试图不去想厨房里的糖果。
 你有两个相互矛盾的目标。
比如要准备一桌营养健康的晚餐，但与此同时又要试图不去想厨柜上的巧克力蛋糕。
 你企图不断地掩盖自己的某些事情。
这些事情将危及你的社会地位，如婚外情或以往的犯罪经历。
 相反，在下列情况下，不仅不会用光你宝贵的自我控制力，也不会对你是否最终有意志力完成重要任
务产生影响： 你做一些困难的或精神上有挑战的事情。
当你做一件很难的事情，如做数学题时，你不一定会使用到意志力。
所以认为某些事物有高难度的人们，在做完事情过后，意志力不一定会减少。
 你精神上疲劳。
疲劳的人根本不会表现出意志力缺乏的迹象。
当他们累了时，他们反而会在自我控制力的测试中表现出色。
因为测试是一种新的挑战，它所需的能力与自我控制中所用的能力不同。
 你的自尊心很弱。
在一项研究中，参与者被分成了两组，他们会收到在自我控制任务中成绩方面积极的和消极的反馈。
不管反馈如何，这两组研究对象都对第二次的意志力测试表现出了较差的反应，这表明自我效能感和
自我控制之间并没有相关性。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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