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内容概要

据一些研究机构统计显示，对哈佛学生的心理测评——积极、情商、抗挫折、压力调试、爱心等分值
远高于同类学府。
哈佛的心理训练课程在一定程度上比他们的专业素质更多地成就了哈佛毕业生。
    本书选取了哈佛大学心理训练课当中世界公认的最精华及最有效的75堂课，结合众多哈佛心理学教
授的智慧精华、著名的哈佛校训、哈佛名人言论等，对青少年的心理健康给与全面的测试和训练，让
他们也能够不进哈佛却具有哈佛学子阳光而健康的灵魂，用积极的心态面对社会生活，拥抱健康人生
。
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章节摘录

　　第一章　积极就是力量——改变命运要上的积极心理课　　第1课　目标效应：有梦想就有希望
　　有一年，美国哈佛大学对部分智力、学历等条件都相差无几的应届毕业生进行了一次关于人生目
标的调查。
结果是这样的：27％的人，没有目标；60％的人，目标模糊；10％的人，有清晰但比较短的目标；3％
的人，有清晰而长远的目标。
　　25年后，哈佛再次对这群学生进行了跟踪调查。
结果是这样的：3％的人，25年间积极进取，朝着目标不懈努力，已经成为社会各界的成功人士，其中
不乏行业领袖、社会精英；10％的人，不断地实现他们的短期目标，已经成为各个领域中的专业人士
，大都生活在社会的中上层；60％的人，他们没有取得什么特别的成绩，但生活还算安稳，生活在社
会的中下层；剩下27％的人，他们是最消极的一个群体，无所作为，总在抱怨这个世界“不肯给他机
会”，他们生活过得穷困潦倒。
　　很多人以为考入哈佛，从哈佛毕业，人生的光鲜之路就开始了，辉煌的未来只需要再往前迈一步
就可以获得。
其实不然，并不是每一个从哈佛毕业的学生都能取得杰出的成就，原因就在于他们并不清楚自己到底
要什么。
　　哈佛告诉学生，人要及时树立一个目标，正如一个人要去远行，如果没有目的地，他就永远无法
到达。
　　很多失意者的共同特点就是缺乏明确的目标。
这些人因为没有目标，所以不知道自己想要获得什么，也不知道为什么而活着。
他们对生活和工作都没有激情，没有信心，遇到困难消极对待，一如水上浮萍，东飘西荡，不知何去
何从。
可以想想，这些人终生无目的地漂泊，牢骚满腹、无所事事的生活是多么的糟糕。
　　一个明确的、远大的、可实现的目标是一个人成功的起点。
成功学大师安东尼·罗宾曾说：“没有人愿意偷懒，只不过他们欠缺诱人的目标，激发不出他们的干
劲。
”一个连目标都没有的人，自然无法把握自己的心态，除了贫穷和无聊以外，不会再拥有什么了！
　　那么，你现在就该问问自己，是否能马上说出自己的目标呢？
是否能说出自己想要得到什么？
如果不能，就立即停下手头的工作，先去做一件事：确定自己的目标。
　　一旦你确定了自己的目标，你就能立即得到很多好处，而且这些好处几乎是自动到来的。
　　①你将得到的第一个巨大的好处就是你的目标会给你良好的自我暗示，受这种自我暗示的影响，
你就能以积极的心态去进行工作，帮助你实现自己的目标。
　　②如果你确定了自己的目标，你就会主动地约束自己做正确的事，而不会分心于别的无益的事情
，你的行动变得很有效率。
　　③你心甘情愿为实现目标付出努力，因此你的工作变得很有乐趣。
你对生活和工作都充满激情，没有任何困难可以难倒你。
　　④你会积极主动地去寻找实现目标的机会，而且，由于你有了明确的目标，你知道你想要什么，
你很容易就能察觉到这些机会。
而在这之前，你几乎对它们完全视而不见。
　　这4种好处我们可以从德国的斐迪南·冯·齐柏林伯爵的经历中看出来。
　　普法战争爆发以后，法国开始使用氢气球前来德国侦察敌情。
那时，高射炮尚未发明，德国人对这些在头顶飞旋的庞然大物感到非常惊惶失措。
眼见此情此景的齐柏林在心中暗自立定志愿：“我一定要发明足以与氢气球抗衡的飞艇！
”　　明确了自己目标的齐柏林，辞去了自己原有的各项职务，一心一意地从事飞艇的发明！
　　但是，研发飞艇是一项耗资巨大的工程。
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很快，生于贵族之家的齐柏林就将自己继承的庞大遗产，全都花得一干二净了！
　　齐柏林积极寻找解决问题的办法，他试着向德国政府寻求补助，但未能如愿，德国政府不愿给齐
柏林任何资金。
此后不久，齐柏林又想了另外一个办法：“组织公司！
”果然，集资50万马克创立公司的齐柏林得到了工会对他的援助！
　　只不过，在齐柏林研制出的第一艘飞艇，不幸于1900年试飞失败后，工会因为觉得齐柏林的发明
实在过于危险，便拒绝再出资支援他！
　　不肯灰心，也不愿就此放弃的齐柏林，于是改以“募款”来筹措自己所需　　的研发费用。
　　5年后，齐柏林研制出的第二艘飞艇，依然没有成功。
更不巧的是，值此　　同时，齐柏林夫人正好过世。
　　但没有任何困难能阻止齐柏林实现自己的目标，他决定加快第三艘飞艇的　　研制！
　　这一次，不仅齐柏林研制的飞艇终获成功，而且，德国政府得知此事后，也立即拨款给他，作为
研发资金的补助，并授予他黑鹰勋章与伯爵爵位。
齐柏林也被人们尊称为“飞艇之父”。
　　在齐柏林开始研制飞艇的时候，成功似乎很渺茫。
所不同的是，因为心中有明确的目标，所以齐柏林始终能保持积极的心态，并且最终收获了人生终极
的幸福与成功。
　　任何成功的起点都是源于明确的目标。
　　每个人都要记住这句话，并且经常问问自己：“我的目标是什么？
我真正想要的东西是什么？
我是否在积极地为实现目标而努力？
”　　第2课　让目标看得见　　哈佛告诉学生，一个人行动之前要有目标，但仅仅有目标还不够，
在把理想变成现实的道路上，我们还应做好规划。
规划不仅仅是一种前景目标，一张蓝图而已，它更是我们行动的路线图。
　　在美国的一个海洋馆，有一头重达8600千克的鲸能跃出水面6．6米，还能够为游人表演各种动作
，人们对此感到非常不可思议，急切想知道是怎么训练出来的，训练师披露了奥秘：开始时，他们先
把绳子放在水面上，使鲸慢慢从绳子上方通过，当它从绳子上方通过的次数逐渐多于从下方通过的次
数时，训练师就会将绳子提高，但是提高的速度很慢很慢，甚至只有几厘米。
于是6．6米就是这样被分解成许多小距离，最后鲸鱼就一步步达到的。
　　我们再来看下面一位商界巨子为自己的人生描绘的蓝图：　　30岁以前，要成就自己的事业，光
宗耀祖！
　　40岁以前，要拥有至少1000亿日元的资产！
　　50岁之前，要做出一番惊天动地的伟业！
　　60岁之前，事业成功，即拥有一家自给自足的公司。
　　上面是一位著名企业家在19岁时对自己的人生进行的规划蓝图，从这份蓝图里我们不难看出，他
最大的目标是拥有一家自给自足的公司，但是这个目标就他当时的年龄和成就来说都是不可能实现的
，既然不能实现，是否意味着要放弃了呢？
当然不是，至少，19岁的孙正义没有因为暂时不能实现而放弃自己的宏伟目标，他懂得循序渐进的道
理，他对未来充满信心，将目标一步步分解，确定自己在30岁的时候要有怎样的成就，40岁的时候又
要有怎样的成就⋯⋯以此类推下来，到差不多60岁的时候，他的目标就能完全实现了。
而事实是，早在2005年，孙正义就凭借其300亿美元的资产雄踞亚洲首富，而由他担任总裁的软银公司
自1994年上市以来，拥有日本三百家企业，遍及美国、欧洲重要的合资或独资企业，辖下关系事业、
创投资金和策略联盟等一切资产，总共四百亿美金，跻身日本前十大会社。
　　孙正义比计划时间提前实现了目标，是不是说明计划对于实现目标一点儿也不重要呢？
试想一下，如果当初他只以“事业成功为目标”，没有之前的步骤，相信还是一个学生的孙正义也会
被自己的疯狂想法吓倒，但是，将目标分解后，他所要做的第一步：成就自己的事业，光宗耀祖，这
个目标即使是对当时的他来说也是能够做到的。
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而很多时候，实现目标和积极心态其实是一种相辅相成的关系，当孙正义在确定了自己的目标后，在
一种积极心态的指导下完成了第一个目标，于是他的实力因为成功而更加强大，实现后面目标的信心
也会更加充足，使得完成任务与积极心态形成一种良性循环，要实现后面的目标就会越来越容易。
　　这种把目标细化后的小目标，按照心理学家的说法，就是“此目标”，为了要达成主目标常会设
定“次目标”，这样会比较容易完成主目标。
心理学家认为，如果花了很长一段时间仍达不到大目标，人就会产生懈怠心理。
但是，将大目标分解成小目标后分阶段逐一实现，那么每一步的成功都会给人带来喜悦，继而产生更
大的动力去实现下一阶段的目标，而分阶段成大事者加起来就是最后的成大事者。
所以，设定“次目标”便可较快获得令人满意的成绩，能逐步完成“次目标”，心理上的压力也会随
之减小，主目标总有一天也能完成。
　　纽约有一位63岁的老夫人菲莉西亚非常喜欢步行，每天她都会从自己的家里步行45分钟，到老年
活动中心。
有一次，老年活动中心的人对菲莉西亚开玩笑说：照你这样走下去，不久你所走的路程加起来可以绕
美国一圈了。
　　这句话提醒了菲莉西亚，她兴奋地想：住在迈阿密的女儿生了一对双胞胎，自己正准备去看女儿
和外孙，作为送给外孙的见面礼，她给自己制订了这样一个计划：步行到迈阿密。
　　就这样，菲莉西亚怀着愉快的心情，坚定地踏上了从纽约到迈阿密市的公路上。
当她拒绝任何帮助到达迈阿密以后，一些记者采访了她，问她是如何鼓起勇气步行到迈阿密的。
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