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前言

哈佛大学的学生卓根&middot;朱达，有一年暑假，他应聘去做导游，因为他高高兴兴地做了许多额外
的服务，因此几个里昂来的游客就邀请他去法国观光。
卓根抵达巴黎以后就住进&ldquo;威乐饭店&rdquo;，他在那里的账单已经预付过了。
这一切的一切都是多么的令人快乐，外套口袋里放着飞往里昂的机票，裤袋里则装着护照和钱。
后来这个青年突然遭到晴天霹雳。
当他准备休息的时候，才发现因为自己的粗心大意，放在裤袋里的皮夹不翼而飞，他立刻跑到柜台那
里。
&ldquo;我们会尽量想办法。
&rdquo;经理说。
第二天早上，他的皮夹仍然没有找到，卓根的身上连两块钱都不到。
因为一时的粗心马虎，让自己孤零零一个人待在异国他乡，这该如何是好？
他越想越生气，越想越懊恼，于是想了很多办法来惩罚自己。
就这样无休止地闹腾了一夜之后，他突然对自己说：&ldquo;不行，我不能再这样一直沉浸在悔恨当中
了，我应该好好欣赏一下这座浪漫的城市，说不定我以后没有机会再来，但是现在仍有宝贵的一天待
在这个国家里。
好在今天晚上还有机票到里昂去，一定有时间解决护照和钱的问题。
&rdquo;&ldquo;我要保持以前的心情，那时的我是快乐的，现在的我又为何愁眉苦脸呢？
我不能因为自己犯了一点错误就在这白白地浪费时间，现在正是享受的好时候。
&rdquo;于是他立刻动身，徒步参观了埃菲尔铁塔和巴黎圣母院，同时还参观了几座大博物馆，傍晚的
时候他还很惬意地沿着塞纳河散步，那静静的河水，那美妙的月光，都深深地打动着卓根。
他去不成原先想去的几个需要购票的地方，但他所到之处，就更加细致地去体味和品尝。
等他回到丹麦以后，这趟法国之行最令他难忘的却是在巴黎漫步的那一天--因为如果他一直抓住过去
的错误不放，那么这宝贵的一天就会白白溜走，徒留下更多的悔恨。
这位哈佛大学的学生可以及时从悔恨的情绪中跳脱出来，他无疑是富有极大智慧的。
他将一切懊恼和不愉快都抛到了脑后，继续去追赶前方的快乐和幸福，不但弥补了先前的遗憾，还为
自己留下了更多宝贵的回忆。
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内容概要

王牧编著的《哈佛心理课大全集(超值黄金版)》内容提要：哈佛人的成功，与哈佛心理课密不可分。
在哈佛的教育理念中，培养学生良好的心理素质是提高学生综合素质的关键。

本书以哈佛大学心理学教学的教案为基础，全面解析了哈佛心理课的奥秘。
形象而深刻地向读者展现了哈佛的思想精髓和学术魅力。

《哈佛心理课大全集(超值黄金版)》分为七个部分：幸福心理课，情绪心理课，交际心理课，职场心
理课，婚姻家庭心理课，财富心理课，成功心理课。
让读者能够全方位地领悟哈佛心理学的智慧和魅力，懂得做一个最幸福的人，懂得创造成功，享受生
活。
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作者简介

王牧，毕业于北京大学，心理学家，著名作家，从事大众心理学普及工作多年，著有《哈佛心理课大
全集》等大众心理学著作10余部文笔犀利，洞彻人心，深受广大读者的喜爱。
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书籍目录

第一篇哈佛幸福心理课——幸福触手可及
第一章 拥有阳光心态。
幸福随之上路
 是否幸福和人的心态密切相关
 放下无休止的悔恨，幸福只在前方
 太多的欲望，会阻挡幸福的脚步
 希望永远贮藏在明天
 苦难是幸福的定数O11
第二章 幸福与财富的多少并没有直接的关系
 财富和幸福到底有着怎样的关系
 幸福的真谛源自内心的满足
 没有金钱同样可以享受幸福
 你的幸福常常在别人的眼睛里
 圄盈圈善待自己。
靠近幸福之门
 只要你用心感受，幸福无处不在
 衡量人生的唯一标准就是幸福感
 善待自己，享受生活
 幸福是“积极的心理力量”
 甘于平凡，享受幸福
第四章 健康是开启幸福之门的金钥匙
 心灵营养素，帮你打来心灵健康之门
 运动可以让你最快捷地体验幸福
 良好的兴趣、爱好使入健康长寿
 保持精神健康，推迟精神老化
第二篇哈佛情绪心理课——好的情绪决定你未来的命运
第五章 走出自卑、自恋心理
 自卑的人无法拥有属于自己的头等舱船票
 自信的人永远都坐前排g
 一定程度的自恋是自信的表现
 听听别人对自己的评价
第六章 不要让嫉妒、虚荣淹没了你
 嫉妒是最危险的杀手
 极端自私是嫉妒产生的罪魁祸首
 虚荣心是你前进路上的一大障碍
 羡慕别人的不如珍暗自己所拥有的’
第七章 走出自闭，不要拒绝世界
 自闭是一剂心灵的毒药
 打破自闭，向生活敞开心扉
 放开自己的心灵，赢得灿烂的人生
 拒绝了自己就等于拒绝了整个世界
第三篇哈佛交雨心理课——轻松赢得好人缘
第八章 要想点亮人气。
首先要点亮自己
 良好的第一印象很重要
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 对身边的每一个人都要真诚
 适当的“自我暴露”有助于加深亲密关系
 懂得倾听他人的心声
第九章 身体语言，窥探心理的绝招
 握手方式潜藏一些信息
 坐姿中掌握一个人
 眼神已经表达了一切
第十章 说话绝对是门艺术g2
 节奏错落有致，让人如沐春风
 随机应变，化解意外
 言谈方式演绎真实个性
 语贵不在多而在于精
第十一章 交往中不容忽视的小细节
 不可过分地轻信他人Ol
 避免投射效应的不良影响
 己所不欲，勿施于人
 尊重他人的个人空间
第四篇哈佛职场心理课——像杜拉拉—样平步青云
第十二章 初入职场第—步一定要走好
 将自己成功推销出去
 不要过早地显露锋芒
 幽默是最好的润滑剂l17
 找到自己的优势，并为之努力
第十三章 与同事、上司搞好关系
 冷庙更要勤烧香
 同事之间要经常沟通
 同事之间要互相切磋请教
 别将功劳占为己有，也别被别人抢去
第十四章 升职加薪的修炼法则
 主动地去工作
 学会揣摩领导的意图
 做有一技在身的永不失业者
 “寻找挑战”才能有所成就
第十五章 充满热情地工作，才能在最大
 限度上实现自我
 造成工作疲倦的根源是什么
 将热情转化为巨大的能量
 改变工作态度能够更好地激发潜能
第十六章 摆脱职场的压力
 别让压力成为一种伤痛
 轻松排解职场压力
 现代女性的身心压力
 跳槽和“应激反应综合征”
第五篇哈佛婚恋家庭课——用爱去经营—切
第十七章 跨越与父母闻的代沟
 亲情是人生最宝贵的财富
 对父母的爱要懂得感恩
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 你有责任温暖父母的心
第十八章 让爱情婚姻之花更灿烂
 恋爱时正确对待审美错觉
 花点小心思，幸福大智慧
 爱要远离“家庭暴力”，要懂得给予
 离婚、再婚的代价
 将烦恼留在门外
第十九章 生活中拥有宽容才美好
 “宽容”是婚姻长寿的秘诀
 用宽容来救赎自己的心灵
 用宽容维护爱情
 学着接受爱人的缺点
第二十章 孩子的教育不容忽视
 孩子一定要顺应儿童的自然本性
 真诚地赞美孩子
 适量地让孩子去参加一些劳动
第六篇哈佛财富心理课——通向财务自由之路
第二十一章 要有正确的金钱观
 对待财富的观念要正确
 没有财富意识，注定一生穷困
 多做一些慈善事业
 在金钱面前不要过分贪婪
第二十二章 消费：看穿商家的鬼把戏
 盲目跟风要不得，购买名牌也有“招”
 商家“买一送二”戏法
 天下没有免费的午餐
 杀价的艺术，争取物超所值
 广告对女人最有杀伤力
第二十三章 理财：大富靠天，小富由人
 将理财变为一种习惯
 拥有属于自己的独创财富模式
 开源节流才能理财致富
 进行定期检查财务状况是否存在什么隐患
 别做把钱闲置起来的守财奴
 不同阶段要有相应的理财规划
第二十四章 投资：提高投资的风险意识
 投资就是要敢于冒险
 分散投资，别把鸡蛋放在一个篮子里
 对自己的风险承受能力要有一个明确的认识
 过度自信会使投资失策
 赌博心态不可取
 破除投资的观念“陷阱”
第七篇哈佛成功心理课——从此改变命运
第二十五章 以自信为性格主导，让优秀成为一种习惯
 让优秀成为一种习惯
 没有任何一项伟大的事业不是因为自信而成功的
 自信是正面思维的产物
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 征服世界，先要征服自己
第二十六章 时间是一笔宝贵的财富，别轻易让它流逝
 你热爱生命吗？
那就好好管理时间
 牵着时间的鼻子走
 今天不走，明天要跑
第二十七章 只有不断地学习才不能地超越
 时间有时比金钱更珍贵
 学习是一辈子的事
 学习铸就成功
 切不可当“半桶水”
 兴趣是求知最好的老师
第二十八章 诚信是一笔隐形的财富
 不欺骗、不隐瞒，方为人生最正确的态度
 守信是犹太人的生意经 3
 诚信与财富的多少有着直接的关系
 恪守诚信是获得对方长久信赖的基石
第二十九章 方法是开启成功之门白勺钥匙
 没有笨死的牛，只有愚死的汉
 问题在发展，方法要更新
 三分苦干，七分巧干
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章节摘录

是否幸福和人的心态密切相关我们在不断地追求幸福，可是又有谁曾认真地问过自己：到底怎么样才
算是幸福呢？
有人会说，幸福就是拥有非常多的钱，衣食无忧；有人会说，幸福就是能够每天都和自己所爱的人待
在一起，海枯石烂；有人会说，幸福就是自由地追求自己想要的生活方式，自在洒脱&hellip;&hellip;人
们对幸福的定义各有不同，那就是说，幸福其实没有统一的标准，甚至不必过分关注外物的考量，是
否幸福与我们的心态有直接关系。
多年以前，有一个女孩因为失手伤了人而坐牢了，尽管后来被释放，但她仍然整日痛苦不堪，原本清
瘦的脸庞更显凄惶。
有一天，她在教会的团契活动上偶遇了一位哈佛大学的教授，他们相互分享自身的经历和内心的启迪
。
看到女孩满脸忧伤，沉默不语，教授主动询问在她身上到底发生了什么事。
这个女孩哭了，并一下子打开了话匣，似乎要倾吐所有的抑郁与不安。
她泣不成声地对教授说：&ldquo;我的生活是如此的凄惨、不幸，我遭遇了可怕的事情，这一辈子都忘
不了它&hellip;&hellip;&rdquo;听完了女孩的叙述，教授对她说：&ldquo;这位小姐，你是自愿坐牢的。
&rdquo;女孩被教授的这句话吓了一跳，说：&ldquo;你说什么？
我怎么可能自愿坐牢？
&rdquo;教授对她说：&ldquo;尽管现在你已经离开了那个阴暗的监狱，但在你的心里，天天心甘情愿
地被关在牢里，那你不是自愿坐在心中的牢狱里吗？
&rdquo;&ldquo;教授你这是什么话？
&rdquo;女孩不解地问。
&ldquo;在你身边发生了一件非常糟糕的事，你好像看了一场不好的电影一样，天天在回想，这不是很
愚蠢的一种做法吗？
这与重蹈覆辙有什么区别呢？
你改变不了环境，但你可以改变自己；你改变不了事实，但你可以改变态度；你改变不了过去，但你
可以改变现在；你不能控制他人，但你可以掌握自己；你不能预知明天，但你可以把握今天；你不可
能样样顺利，但你可以事事尽心；你不能延伸生命的长度，但你可以决定生命的宽度；你不能左右天
气，但你可以改变心情&hellip;&hellip;&rdquo;哈佛教授这一连串的话，让女孩的内心久久不能平静，
内心就像被重锤狠狠地敲击了一般。
没有谁可以将你困得住，除非你自己画地为牢。
正如这位来自哈佛大学的教授所说，在浩瀚的宇宙中，人是何其的渺小，人的力量也十分有限，我们
无法改变周围的环境，无法改变既成的事实，无法控制他人、左右天气，但是不管在怎样的环境中，
人始终保留着这样一份权利，即决定自己是否幸福，因为我们可以改变自己、改变现在、掌握自己、
改变心情&hellip;&hellip;&hellip;&hellip;
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编辑推荐

哈佛大学是美国成立最早的私立学校之一，是世界十大学府之一，被誉为&ldquo;美国的思想
库&rdquo;。
这里英才辈出，迄今为止已经培养了8位美国总统、40位诺贝尔奖获得者、30位普利策奖获得者和数十
家跨国公司的总裁。
毋庸置疑，哈佛大学的心理学思想和理念在全世界范围内是影响最广泛的，也是哈佛人最值得骄傲的
，同时哈佛大学有着一批非常出色的心理学教授，如威廉&middot;詹姆斯，曾被誉为&ldquo;美国心理
学之父&rdquo;。
正是在这所大师云集的学校，让哈佛学子的心灵得到了有益而健康的滋养，培养了一代又一代杰出的
人才。
哈佛人的成功，与哈佛心理课密不可分。
哈佛大学重视对人进行心理方面的培养和锻炼，有着一批非常出色的心理学教授。
哈佛心理学思想和理念是哈佛人最值得骄傲的，在世界范围内更是影响巨大。
《哈佛心理课大全集（超值黄金版）》将哈佛心理课的精髓以通俗、明晰的方式呈现给广大读者，为
中国读者带来心灵洗礼。
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