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前言

卡罗尔·S．德韦克博士    说起制订计划和实行计划，海蒂·格兰特·霍尔沃森知道其中的一切相关事
宜。
她将会在本书中与你分享她独到的见解。
    她从最新的心理学研究成果中提炼出精华，并为其赋予实用价值。
人们为什么不遵循自己的“新年规划”？
怎么保证按时上交报告？
为什么有时注重成绩却适得其反？
如何使自己的目标与人生规划相吻合？
为何一些抑郁症患者反而有着极高的工作效率？
她对诸如此类的问题做出了具有可操作性的解答。
    格兰特·霍尔沃森博士不仅是名优秀的作家，还亲自执行了书中的多项调查研究！
她从开始这个学术项目时就很清楚地知道人们的目标与生活质量、个人成就息息相关。
她对人们制定目标以及能否达到目标的原因有着深刻的了解，实际上她的研究成果解释了我上一段里
提到的每一个问题。
    格兰特·霍尔沃森博士在研究报告的选材方面独具慧眼。
她知道什么是重要的，也知道如何捕捉其中的精髓和实用价值。
有些心理学的研究调查往往学术性强却缺少实际意义，而有些颇有意义的研究成果又缺乏严谨、可靠
的根基。
可是在这里你将读到的所有研究课题都揭示着人类动机的基本理论，而这些研究都是在最高的学术标
准下完成的。
这是此书的独到之处。
    此书中最重要的信息是：人是可以改变的。
改变不容易，但在正确的动机与方法的引导下便是可能的。
人们一直以来有一个问题：我要从哪里得到相关的正确信息呢？
你只需翻开此书，答案就在眼前。
    作为格兰特·霍尔沃森博士的导师之一，我非常骄傲，而让我更兴奋的是，我能从她的成就、知识
以及智慧里得到更进一步的学习。
读完这本书后你就会明白我的意思了。
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内容概要

《成功,动机与目标》内容简介：你苦于老大不小一事无成？
你是思想的巨人，行动的矮子？
你认为拖延症无药可救？
你常常事倍功半？
你觉得自制力天生，无法培养？
戒烟、减肥周而复始、难如登天？
我们成功的原因是什么？
失败的原因又在哪里？
一般人未必说得准。
在《成功,动机与目标》里，美国著名社会心理学家霍尔沃森对传统成功学观点提出质疑，你会发现平
时听到的太多建议都是显而易见且无用的——保持积极心态，制订计划，行动起来，做到最好⋯⋯作
者以严谨可靠的科学依据，通过大量极具启发性的实验，为读者揭示了人类动机的基本理论，阐明了
树立正确动机与成功实现目标之间的关系，并郑重指出——所有人都能更好地实现目标！
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自制力——“自制肌”的疲劳和保养 第11章 聪明地乐观着——让信心切合实际 第12章 打得了持久战
——懂得坚持，适时放弃 第13章 给予适当反馈——批评和表扬的策略 后记 鸣谢

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<成功，动机与目标>>

章节摘录

版权页：   插图：   第1章 “做到最好”不够好 无论你要去何方，第一步是决定目的地之所在。
这也许听起来显而易见得过了头，以至于你好奇我为何要费此口舌。
其实，无论这多像废话，你还是会很惊讶地发现许多人完全忘记了这点。
没错，你是感觉给自己立下过不少目标，但当真如此吗？
还是你只是想要更开心、更健康或是更成功，却没真正决定过具体做什么？
你有欲望，你想做的很多很多，但你把多少个愿望转化成真正的目标过？
没有这个转化，我们的欲望就仅仅停留在那个“希望能够实现”的层面。
想象一下，你想出去好好地度假，但你的计划如果仅停留在“我想去个暖和的地方”这个层面，你最
终哪儿也到不了，不是吗？
 所以说，制订计划是重要的。
在这章里，我会用一些调查研究来解释其中的原因。
但这还不是全部。
因为如何制定目标，如何理解自己的目标，以及如何实现目标都同样重要。
当你用正确的方式聚焦于正确的细节时，成功就离你更近一步了。
 别用“做到最好” 告诉别人“要尽你所能做到最好”是鼓舞人心的好方法，对吗？
我们中大多数人都说过也听过无数次。
出发点是好的——让人尽其所能做到最好可能是不那么给人压力的一种激励，貌似会激发出对方最好
的表现。
只不过现实并非如此，这真的是不怎么样的一个鼓励。
 主要是因为“做到最好”这话很模糊——太模糊了。
我的“最好”究竟是什么程度的？
假设你是一个经理，派职员去调查一个可能利润相当丰厚的商机，有很多事要做，项目也非常重要，
然后你告诉职员：“鲍勃，这件事尽你所能做到最好。
”但鲍勃的最好是什么？
看到结果你怎么能知道这就是他的最好？
鲍勃本身又怎么会知道他的“最好”能到什么程度？
有任何人知道吗？
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后记

我强烈排斥以绝对的口吻对任何事做出预测。
也许跟我接受的多年的科学化训练有关，我不会做出任何数据不支持的声明——这个要求已经铭刻在
我的脑中。
或许我只是不想冒险。
很多人向我指出过——我讨厌犯错(我总是回答：“谁又不是呢？
”)。
    尽管如此，我有一个关于你的预测一定不会错——虽然我还不认识你。
我对这个预测有百分百的自信：你的成事能力已经比过去强了。
    请运用此书中的每一条动机原理和每一条建议为你服务，这完全是你力所能及的事。
我希望读完这些章节之后的你对过去哪里做得好而哪里出了错有了全新的认识。
希望你知道如何改正那些错误，从而重新回到正确的轨道上来。
    没有哪个达标路上的问题是没有解决方式的：你可以提高自制力并加以运用，你可以做更有效的安
排，你能学会更实际的乐观，你能增强毅力，你可以用对你来说更容易、更有趣的方式理解一个目标
，你还可以选择合适的策略、淘汰无效的策略。
如果有必要、正确的理由，你也完全可以放弃一个目标，而用得当的方式进行这个过程还能使你成为
更快乐、更健康的人。
    我知道你能做到这些，因为每个人都能——不需要任何特殊的天赋和品质。
你不必变成别人也能更成功。
你所需要的仅仅是真正有用的知识、为目标而行动的意愿以及一些练习而已。
读了这本书你就拥有了所需的知识，选择这本书就证明了你的意愿，现在该把知识付诸行动了。
    你已经准备好了。
你该启程了。
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