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前言

在美国，流传着这样一句话：“先有哈佛，后有美利坚合众国。
”足以见得，哈佛大学在美国历史上的地位。
哈佛大学是常青藤盟校之首，位于美国东海岸，是世界上最富盛名的大学。
有人说：“哈佛大学是全世界学子向往的心灵归宿。
”那么，我们就不难理解为什么每年都有无数的申请信从世界各地飞到哈佛大学，那是因为无论是身
在何处的申请者，他们都受到了哈佛精神的吸引和召唤，那是一种来自心灵的呼唤。
    曾担任哈佛大学校长的美国著名教育家柯南特曾说：“大学的荣誉，不在于它的校舍和人数，而在
于它培养的一代一代人的质量。
”哈佛大学创办于1636年，到现在已经有370多年的历史，它所创造出来的成绩是惊人的。
哈佛大学，有8位美国总统、34名诺贝尔奖金获得者以及32名普利策奖获得者诞生于此，另外，还有世
界级财富精英以及享誉全球的文学家、思想家都是从这里出来的。
所以，哈佛的辉煌成就使得它当之无愧地成为大学教育的巅峰和荣耀的象征，尤其是心理学教程，哈
佛大学教育学院心理学在全美综合排名一直在前五名，有着出色的心理学教授，自然而然地诞生了出
色的学子。
哈佛心理学教授乔治·斯格密说：“如果说人生的成功是珍藏在宝塔顶层的桂冠，那么健康的心理就
是握在我们手中的一柄利剑。
只有磨砺好这柄利剑，才能一路披荆斩棘，最终夺取成功的桂冠。
”在哈佛大学，学子们的心灵得到了有益而健康的滋养。
    德国著名心理学家约翰·弗里德里希·赫尔巴特说：“每个人都应了解心理学基础，因为人类活动
的全部可能性的概要均在心理学中从因到果地陈述了。
”的确，对于每个人来说，心理学常识是最基本的知识，有助于个人潜能的发掘，人际关系的和谐，
身心健康的维护。
在哈佛大学，以著名心理学家威廉·詹姆斯为首，经过认真研究发现了人的心理活动规律以及人生成
功的必要条件，并提出了许多发人深省的观点。
哈佛心理学，是一个人发展与完善自我、获得幸福人生的基本原则和简明方法。
    本书根据心理学的相关知识，结合哈佛教授以及学子的心理故事，以浅显易懂的语言，展现出各种
心理问题，并给予适当的心理启示。
阅读完这本书，你会更精确地了解自己的内心，排除心理垃圾，还自己一个健康的心理。
如果想要保持心理健康，本书则是你最佳的选择。
    编著者    2011年10月
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内容概要

　　哈佛大学的心理学专业一直以来都是哈佛人的骄傲，众多的哈佛人用他们的亲身经历告诉我们：
拥有健康的心理，就能够拥有完美的人生！

　　本书是哈佛心理学理论的集合，汇集了在哈佛学子间广泛流传的诸多心理故事，从心理自修课、
幸福探秘课、心理暗示课和战胜困境、巩固信念、激励自己、美化心灵、看轻得失、善于交际、经营
家庭等方面，让读者了解有关心理学的内容，获得心灵的启迪，从而提升自己、激发潜能。
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第一章　心理自修课——剖析自我，释放真实的自己
　剖析内心，让自己拥有自我认知能力
　泡菜效应：给自己一个良好的环境
　解开束缚，释放自己真实的内心
　认同自己，认真地欣赏自己
　瑕不掩瑜，真切的美丽绝非完美
　巴纳姆效应：看清自己，了解真实自我
　准确定位：让自己驰骋在最适合的领地
　平衡自我，不让自己的心和自己对峙
　不断完善，努力让自己更好一点儿
　不去比较，永做自己心中的第一
第二章　幸福探秘课——享受快乐的点滴，体会人生幸福的意义
　什么是哈佛幸福课
　揭开幸福的面具，看清幸福的面孔
　吃过哈佛的幸福型汉堡吗
　让幸福成为自己的习惯
　理解幸福，才能体会到幸福的滋味
　痛苦的穿插，让幸福的心更快乐
　幸福是一种收放自如的快乐
　幸福需要培养与感受，而不是一味地寻找
　哈佛教授给出的10条幸福小贴士
第三章　心理暗示课——潜移默化影响他人心理
　利用相似点，暗示与对方的关系友好
　冷热水效应：让对方接受你的建议
　权威效应：暗示对方认可你的想法
　轰动效应：给他人一个深刻的印象
　用热情感染他人，使其受到鼓舞
　邻里效应：暗示互相熟悉办事容易
　登门槛效应：稳步推进，更易达成共识
　动之以情，让对方为你“心动”
　用玩笑话暗示，令对方主动改正错误
　利用比较心理，让对方感到满足
　用彬彬有礼，暗示与对方的距离
第四章　战胜困境的心理课——至柔至刚屈伸自如，逆境中峰回路转
　挫折必然定律：挫折造就着生活
　忍耐困难，在困难中发掘机遇
　杜利奥定律：多用积极的心理暗示
　习惯性无助：让心坚强起来摆脱无助
　⋯⋯
第五章　巩固信念的心理课——永不熄灭希望之火，坚定的信念为你导航
第六章　激励自己的心理课——为自己喝彩，自信人生拥有夺目的光彩
第七章　美化心灵的心理课——真诚的爱让心灵更美丽，散发迷人的光芒
第八章　看清得失的心理课——心胸博大而宽广，生命广袤而永不迷失
第九章　调整心绪的心理课——让阳光心态照进心房，美丽心情助你成事
第十章　交际心理课——巧妙拨动他人心弦，社交场上轻松自如
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第十一章　家庭心理课——用心经营幸福，美满家庭让生活甜蜜蜜
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章节摘录

剖析内心，让自己拥有自我认知能力    朗费罗说：“别人借我们过去所做的事来判断我们，然而，我
们判断自己，却是凭将来能做些什么事。
”在哈佛大学，心理学教授丹尼尔·吉尔伯特曾见过这样一个姑娘：衣衫不整、蓬头垢面，但长得很
美。
吉尔伯特教授跟她聊天，她也心不在焉。
教授沉默了一会儿，突然问她：“孩子，你难道不知道你是个非常漂亮、非常好的姑娘吗？
”“您说什么？
”姑娘惊喜地问，美丽的大眼睛里泛着泪光。
原来，在日常生活中，她所面对的是同学的嘲笑、母亲的谩骂，以至于失去了自我认知的能力。
对于每一个人来说，最担心的事情就是不够了解自己，不能清楚地认识自己。
因此，我们要善于剖析内心，让自己拥有自我认知的能力。
    扁鹊是战国时代有名的医学家。
魏王曾问他：“你家兄弟三人，谁的医术最高？
”扁鹊回答：“大哥第一，二哥第二，我是最差的。
”魏王又问：“那怎么两个哥哥默默无闻，而你却名声大振？
”扁鹊回答说：“大哥治病是防患于未然，把病消灭在萌发之中，所以在人还不知道的情况下，就把
病看好了；二哥是在发病初期给人治病，只能闻名于乡里；我呢，只有病人生命垂危，病入膏肓，才
给他们动手术，就是治好了，也得落下个后遗症，但世人都认为我救了他们的命，所以名扬天下。
”    一个人名声的好坏、能力的高低，是别人从事物的表象下的定义，并不是这个人的本质，自己真
正的能力，只有自己心里最清楚。
只有清楚地认知自己，才有可能获得成功的人生。
然而，一个人最难认知的就是自己的内心，最难以回答的就是：我是谁？
我想要的生活是什么？
不过，当你清楚地认知了自己，就能够在这个世界上找到最基本的出发点，就能够去善待他人。
    哈佛教授经常讲述哈佛学子富兰克林的故事。
    年轻时候的富兰克林很自负。
有一次，一个工友把富兰克林叫到一旁，大声对他说：“富兰克林，像你这样是不行的！
凡是别人与你意见不同的时候，你总是表现出一副强硬而自以为是的样子，你这种态度令人觉得很难
堪，以致别人懒得再听你的意见了。
你的朋友们都觉得不和你在一起时比较自在。
你好像无所不知、无所不晓，别人对你无话可讲了，他们都懒得和你谈话，因为他们觉得自己费了力
气反而感到不愉快。
你以这种态度来和别人交往，不去虚心听取别人的见解，这样对你根本没有好处，你从别人那里根本
学不到一点儿东西，但是实际上你现在所知道的却很有限。
”富兰克林听了工友的斥责，讪讪地说道：“我很惭愧，不过，我也很想有所长进。
”“那么，你现在要明白的第一件事就是，你以前太蠢了，现在还是太蠢了！
”这个工友说完就离开了。
    这番话让富兰克林受到了打击，他猛然醒悟过来，他开始重新认识自己，与内心进行了一次谈话，
并提醒自已：“要马上行动起来！
”后来，他逐渐克服了骄傲、自负的毛病，成为了著名的科学家、政治家和文学家。
    我们需要拥有全面认识自己的能力，全面认识既包括优点也包括缺点。
一旦我们没有真正地认识自我，将导致内心自负或自卑等心理，最终这些负面的心理会影响到我们一
生的发展。
哈佛大学是世界一流的学府，能在那里学习的学子必定拥有卓越的才华。
总是有一些自以为是的学生，缺乏一定的自我认知能力。
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对此，哈佛教授会善意提醒：请别做少年时的富兰克林。
    索菲亚·罗兰刚刚步入演艺界，就得到了制片商“善意”的建议：“如果你真的想干这一行，就得
把鼻子和臀部‘动一动’。
”但拥有一定自我认知能力的索菲亚却拒绝了，她说：“我知道我的外形和那些已经成名的女演员不
一样，她们都相貌出众，五官端正，而我却不是这样，我的相貌毛病很多，但这些毛病加在一起反而
会更加有魅力。
说实在的，我的脸确实与众不同，但是我为什么要和别人一样呢？
”后来，她被誉为世界上最具自然美的人。
    ◇心理启示    从认知自己到孕育自己，这是一个美好的人生历程。
自我认知是一种严谨的人生态度，自信而不自满，无论是春风得意还是失败困惑，我们都应保持最平
常的心态。
拿破仑一生战功赫赫，但在晚年却遭遇了滑铁卢的惨败。
此时他依然贪恋富贵，企图复辟王朝，最终在绝望中死去。
清楚地认知自己，需要我们摆脱对一切外物的依赖，绝不做金钱或权力的奴隶。
    认知自我是一种胜不骄、败不馁的从容，需要冷静地思考，这样才有机会赢得最后的成功；认知自
我是一种高度自立的洒脱的生活方式，看清生命的本真，才能创造出属于自己的人生价值；认知自我
是一种具有高度责任心的反省，需要将勇气与真诚注入自己的言行中，认清前面的方向。
所以，在忙碌之后不忘与自己进行一次深入的交谈，剖析内心，从而拥有自我认知的能力。
    P2-4
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媒体关注与评论

在大学期间，哈佛心理学让我懂得了什么是幸福，什么是成功，同时也改变了我的思维方向。
    ——巴拉克·奥巴马    哈佛心理学使我明白了很多道理，比如如何与人交往，如何洞悉消费者的需
求，如何处理家庭关系，如何找到自己的幸福。
我在哈佛最大的收获就是认识了史蒂夫·鲍尔默和兼修了心理学。
    ——比尔·盖茨
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编辑推荐

高振云编著的这本《受用一生的哈佛心理课》是启迪心灵的宝典，激发潜能的密钥。
它解析了人性密码，探知了神秘的心理世界；凝聚了哈佛人的智慧精华，汇集了心理学的经典理论。
内含数百个哈佛大学的心理故事，数十堂饶有趣味的心理课程。
    读完本书，你将获得无限潜能，拥有最完美幸福的生活。

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<受用一生的哈佛心理课>>

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

Page 11


