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内容概要

在世界著名高等学府哈佛大学，最受欢迎的课程不是时髦的经济学课程，也不是实用的法律课程，而
是泰勒·本-沙哈尔教授的积极心理学课程，该课程也被人们称为“幸福课”。
泰勒教授被誉为哈佛大学“最受欢迎讲师”，他的幸福课引起了前所未有的轰动。

张笑恒的这本《哈佛幸福课》以泰勒教授的幸福理念为线索，结合当代大众的心理需求，从“我们为
什么不幸福”入手，对人们在职场、婚姻中，在心态、情感及财富等方面的“幸福困惑”做出了全面
的解读，并给出了详细的指导建议，《哈佛幸福课》是一本极具励志意义的心理教科书。
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书籍目录

第一章 你为什么不幸福
 1.认为别人比自己幸福
 2.受欲望奴役，被疲劳打败
 3.认为有足够多的钱才幸福
 4.认为年轻就应该无休止地奋斗
 5.延续着不健康的生活方式
 6.把生活搞得太复杂了
 7.因别人的眼光而迷失了自己
 8.认为只有完美才算幸福
第二章 处理好金钱和幸福的关系
 1.选择第四种汉堡
 2.真正带给你幸福的是什么
 3.多看自己拥有的
 4.多给心灵感知幸福的空间
 5.重新定义“富有”
 6.鸟儿为什么飞不上蓝天
第三章 快乐的人更幸福
 1.你的心态决定你的命运
 2.多作自我肯定
 3.正确看待不公正
 4.将酸柠檬做成美味柠檬汁
 5，看到痛苦的正面意义
 6.假装快乐也能变成真的快乐
 7.接受失败，拥抱挫折
第四章 简单才能从容
 1.简化生活，重负归零
 2.休息好才能更好地赶路
 3.简朴人生多自在
 4.学会随遇而安
 5.拥有一颗豁达的心
 6.不必讨好每个人
 7.做事量力而行
第五章 让工作变得有意思起来
 1.把工作当成巧克力
 2.为梦想而工作
 3.主动工作才能收获快乐
 4.直面工作中的审美疲劳
 5.爱，让工作充满意义
 6.每天对工作说“谢谢”
 7.让想法转个弯
 8.选择积极的工作态度
 9.把爱好变成事业
 10.经营天分更重要
 11.把工作当成生活的恩赐
第六章 友情是温暖我们的心灵鸡汤
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 1.朋友越多，幸福感越强
 2.分享快乐，收获幸福
 3.别让自私毁了友情
 4.远离刻薄
 5.吝啬的人没有朋友
 6.有能力关心别人也是一种幸福
 7.多替别人着想才能收获友情
 8.朋友之间也需要包容
第七章 “爱+智慧”让你收获美满婚姻
 1.相处的方式很关键
 2.换位思考最重要
 3.甜言蜜语不嫌多
 4.请不要吝啬你的赞美
 5.发生冲突时，及时“踩刹车”
 6.处理好婚姻中钱的问题
 7.幸福婚姻的杀手：唠叨和抱怨
 8.时时表达体贴与温情
第八章 接受坏情绪，接纳你自己
 1.接受坏情绪
 2.谁都经历过艰难的时刻
 3.接纳并喜欢自己
 4.正确处理愤怒
 5.行动可以战胜恐惧
 6.知错就改但不必自责
 7.不要让孤独吞噬你的幸福
 8.把消极情绪转变成积极情绪
第九章 学会感恩才能体味幸福
 1.不懂感恩是最大的不幸
 2.对拥有的一切心怀感激
 3.善于发现生活中的美好
 4.以感恩之心善待他人
 5.学会说“谢谢”
 6.给予越多，收获越多
 7.幸福从善行开始
第十章 身心健康才能永葆活力
 1.过度疲劳是幸福的大敌
 2.学会放松
 3.别等到累时才休息
 4.运动是神奇的幸福处方
 5.用冥想法感知幸福
 6.不再为失眠而忧虑
 7.远离亚健康
第十一章 将幸福进行到底
 1.积累正面情绪，让幸福赢利
 2.珍惜眼前的拥有，幸福无处不在
 3.以愉快的心情体验平凡的生活
 4.幸福生活来自平衡的智慧
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 5.寻找沙漠中的星星
 6.修炼内心，提高人生的幸福水平
 7.养成好习惯，幸福一辈子
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