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     编辑推荐
    　　
 推荐1：实用的哈佛心理学，强大的人生正能量。
 推荐2：探知精英的心理成长，解析成功密码，与哈佛人共享心理学的盛宴。
 推荐3：一本献给所有心怀梦想的年轻人的心灵指南。
 推荐4：心灵的强大才是真正的强大，心理的健康才是真正的健康！
 推荐5：成功的人生从这里开启，幸福生活从这里起航！
      内容简介
   　　哈佛人的成功，与哈佛心理课密不可分。在哈佛，成绩不是评定一个人的主要标准，哈佛大学更注重学生综合素质的培养。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点，也是培养现代精英人才的重要一环。
　　本书汇聚了众多哈佛心理学教授的经典理论，收集了大量哈佛大学心理学教育的成功案例，凝聚了哈佛心理学智慧精华，对心理学知识进行了全方位的介绍，力求做到全面、精确地再现和诠释哈佛精神。让读者能够全方位地领悟哈佛心理学的智慧和魅力，懂得做一个幸福的人，懂得创造成功，享受生活。


     精彩书评
   　　拥有健康的心理，就拥有完美的人生！ 
　　——哈佛心理学教授泰勒博士 
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      精彩书摘
   　　意志力决定人生的成败
　　美国著名发明家爱迪生说：“伟大人物的最明显标志，就是他坚强的意志。”作为一种力量、一种精神，意志力是指一个人或一个组织想要达到某种目标而自觉奋斗、永不退缩的心理状态。它表现为一种承受能力、一种精神气质。一个人意志力的坚强或薄弱，主要是指在承受过程中，这种精神气质得到多大程度的体现。我们可以虚拟一个关于意志力的坐标或数轴，这种精神气质在坐标或数轴的正方向延伸得越长，意志力就越坚强；相反，意志力则越薄弱。
　　意志力不仅能够完全控制一个人的精神世界，还能让人的心智达到前所未有的高度。意志力是一把可以开启人类洞察力和征服力的神奇钥匙，是每一个成功者都拥有的最重要的精神特质。哈佛大学研究人员发现，意志力的发展对一个人的成功有举足轻重的作用：一个人决心要完成某种行为时，意志力就代表着他表现出来的一种精神力量。一个人有了顽强的意志，就意味着他能够通过意志力本身以及自己的身体或其他事物，利用巨大的能量来达到自己的目标。哈佛大学的研究发现和爱默生所说的一致——意志力是一种“对整个人进行激励的冲动”。
　　所以，一个人提升意志力，拥有超强意志力对赢得成功的人生是至关重要的。
　　石油大王约翰?D?洛克菲勒，是美国19世纪的三大富翁之一，最辉煌的时期曾掌握全美制油业95%的实权，一生赚进了至少10亿美元，是资本主义世界的第一个10亿富翁,享年98岁高寿。
　　洛克菲勒常常告诫自己的子孙：“‘富贵不过三代’。白手起家的第一代，往往缺乏创业的条件，你们要明白，如果不努力，根本就没有出头的日子。为了埠求创业条件，他们事事都必须耗费苦心，在这种困境中创立起来的基础一定是扎实的。第二代如果善于利用这个基础，往往不太容易受到影响，他们起码还知道用功。到了第三代，不但没吃过苦，甚至没有见过什么苦，因此容易松懈。人一旦松懈了，就会不知不觉地疏于防范。所以说，富贵不会超过三代。”
　　众所周知，洛克菲勒的发家史就是一个坚忍不拔、勇于拼搏、不断进取的过程。他以坚强的意志力在贫困中崛起，又以平常的心态长守一生的财富。
　　所以，意志力不仅是一种动态的思想力量，还是一种人们对目标不懈追求的力量，这种目标可以是暂时的，也可以是持久的、长期的；可以是只涉及为人处世的细微之处，也可以是关系到人的一生的复杂利益组合。而意志力在长期目标中所起的作用，则取决于其在平时完成某些事时所起的作用。
　　在一些偶然发生的事件中，意志力通常也能表现出巨大的力量。但如果面对的是某一事件的全过程，或者关系一生的宏伟目标，它又可能会表现得有些力不从心。换句话说，一个人的决心通常是不坚定的，因此，他无法在一段很长的时间内或者一系列行为中保持完全的意志力。当然也就难以通过意志力去实现长期的目标。因此，有没有超强意志力是关系人一生成败的重要条件。
　　研究表明，意志力是一种有限的资源。当你下意识地控制自己的冲动、想法或做出决定、抵御诱惑时，你就会逐渐感到疲倦。这种意志力耗尽之后，你就无法积蓄下一阶段所需的意志力了。
　　因此，最好的做法是在挑战和诱惑面前坚定不移，将这些积极的做法形成习惯，就像每天刷牙、吃饭一样。
　　洛克菲勒在年轻的时候，为让自己保持超强的意志力，他常常写下激励性的文字，放在自己随时能看到的地方，并在脑海中逐渐强化这些内容。另外，他每天（每周或每月）腾出一段时间审视自己，确定自己的哪些做法是值得肯定并需要继续发扬的，弄清哪些做法是需要避免并改正的。
　　他还经常告诉自己周围所有的亲人、同事和朋友在生活和工作过程中的积极体验，把不良情绪抛到一边。以此增加自己的自信心。
　　当然，我们在培养意志力的过程中，不要指望一次就能获得成功，通常培养超强意志力要反复尝试很多次才能成功。每次失败时，都要把原因找出来，想出解决办法，多试几次，保持足够的耐心。
　　意志力是应对困苦最好的武器
　　比尔?盖茨在《给纽约中学生的一封信》中就说过这样一句话：“人生就是一串困难的选择，是一个不断选择的过程。”盖茨的其实是阐述了这样一个道理：人生在世，困难是在所难免的。可是问题是，我们拿什么来应对这些困难？告诉你，意志力是应对人生困苦最好的武器。
　　人生是一个发现困难并且解决困难的过程，这个过程时而短暂、时而漫长。而当你面对这些不利境况的时候，唯一能做的就是用意志力挺过生命的低谷期，用意志力挺过走投无路的艰难期，只有拥有了超强的意志力，你才能让你看到“柳暗花明又一村”的精彩。
　　世界电器之王松下幸之助,将松下电器公司从一个只有3人的小作坊做成了一个拥有职工5万人的跨国大集团。虽然经历很多次经济危机的严重冲击，但是它还是在世界电器行业稳稳地站住了脚跟，而很多同行的、非同行的企业却濒临倒闭。人们在惊叹幸之助传奇经历的时候，是否也应该惊叹他拥有超强的意志力呢？就如《松下幸之助创业之道》前言中所说的那样“坚持＝成功”。
　　1898年，幸之助4岁，原本殷实的家境开始没落，经济变得非常拮据。面对生活带给自己的考验，幸之助没有退缩，他挺了过来。
　　同年，幸之助的大哥、二哥和大姐先后因病逝去，幸之助被迫辍学，到大阪一家做火盆买卖的店里当学徒。他没有被生活的残酷所吓倒，他也挺了过来。
　　幸之助创办松下电器公司之初，所有的钱加在一起才只有100日元，支持他的人总共有4个人：两位老同事森田延次郎、林伊三郎，加上他的妻子和内弟井植岁男。资金不足，人员不足是摆在面前的实实在在的困难。同样，幸之助没有退缩，他选择了接受现实：用100日元和5个工人创办了自己的企业。后来，因为经营不善，两位老同事相继离去，只剩下幸之助夫妇和内弟3个人仍苦苦地支撑着，艰难地挺过一天又一天。
　　终于在坚持中，幸之助迎来了第一个订单——1000只电灯底座……随后的道路开始步入正轨。
　　现在回想那段时光，幸之助深有感慨地说：“那段时间真是异常艰难，甚至连最起码的生活都成问题。”事实确实如此：从1917年4月13日起到1918年8月止，幸之助共十几次将他夫人的衣服、首饰等物品送进当铺抵押借钱以维持自己企业的运转。
　　回想一下幸之助的创业之路，他的成功得益于他的坚持，他的意志力。否则，现在就没有了松下，世界上的人也不知道日本有个幸之助。
　　从幸之助的身上，我们明白一个道理：在遭遇困难的时候，要是没有超强意志力，只能做困难的俘虏。意志力是战胜困难的利器，在生活中我们经常会遇见意志力的这种作用，哈佛大学教授戴维斯?李说：“将这个道理放到普通人的普通生活中同样具有现实意义：有的人因为有超强意志力，他能克服美食的诱惑，最终减肥成功了；有的人用意志去坚持，最终锻炼身体的习惯养成了……所以，在困难中最能体现意志力的作用。”
　　纵观很多人的失败，不是因为没有能力，不是因为没有机遇，而是意志薄弱，轻言放弃。没有意志力的人，困难就能轻易将其击垮。
　　戴维斯?李说：“我们如何用意志力克服困难呢？处在生命低谷的时候，自我鼓励是最有效的方法。千万别幻想依靠别人的鼓励来产生勇气和力量，因为往往在那个时候，你的朋友都不在你的身边。所以，不妨在墙上贴满励志标语、不断地告诉自己你是最厉害的；或者找个僻静的地方，痛快地流泪；或者拼命地去看成功人物的传记、用运动来强化意志，忘却沮丧……总之，要不断地鼓励自己，让自己挺过生命的低谷期。因此，在你即将放弃的时候，不妨给自己描绘一下美丽的前景，让自己看到美丽的明天，用明天的美丽来唤起今天努力的激情。与其说这是在“诱惑”自己，不如说是在引导自己，引导自己坚持梦想，引导自己充满信心迎接风雨之后的彩虹。”
　　人生一世，难免会遇到一些困难，难免会走入一些生命的低谷，如果这个时候缺乏意志力，你就不坚强，更不能去坚持，那么你的生命便毫无希望可言！
　　……
      前言/序言
   　　意志力是人们为达到预定的目标而自觉克服困难、努力实现的一种意志品质；意志力是人的一种“心理忍耐力”，是一个人完成学习、工作、事业的“持久力”。当它与人的期望、目标结合起来后，它会发挥巨大的作用；意志力是一个人敢不敢自信、会不会专注、是不是果断、能不能自制和有没有忍受挫折的结晶。
　　一位近代作家也说过一段话，他也以简洁有力的语言表达了类似的含义，他说：“与其他一些因素相比较，意志力的训练与提高对一个人的成功来说是最为重要的。在意志力的强弱和取得的成就大小之间存在着一种密切的关系，没有人能真正估算出意志力到底有多大的力量。在这个世界中，意志力是不可或缺的一部分，它让这个世界充满了创造力，历史上所有成就都是人类意志的选择、决心与创造。不管他们是谦和的还是善斗的，是仁慈的还是残酷的，只有强大的意志才能使威尔伯官斯和加里森·；古德伊尔、赛勒斯·；菲尔德、俾斯麦和格兰特这样的人不屈不挠。他们只要制定了计划就会将之付诸行动。就像太阳或潮汐那样，没有人能够阻止这些人迈出的前进步伐。很多人遭受失败，并不是由于他们缺乏良好的教育或品质，而是他们缺乏顽强的意志力和决心。一个有心修炼和提升自己意志力的人，将获得无比巨大的力量，这种力量不仅能够完全地控制一个人的精神世界，而且能够让人的心智达到前所未有的高度。意志力是一把能够开启人的洞察力和征服力的神奇钥匙。”
　　很多年前，哈佛大学就在研究人的意志力对生命个体的巨大作用，大学资深研究专家罗素·；康达博士这样说：“古往今来，对于成功秘诀的谈论实在太多了。但其实，成功并没有什么秘诀。成功的声音一直在芸芸众生的耳畔萦绕，只是没有人理会她罢了。而她反复述说的就是一个词——意志力。任何一个人，只要听见了她的声音并且用心去体会，就会获得足够的能量去攀越生命的巅峰。这几年来，我一直在努力致力于一项事业——试图在美国人的思想中植入这样一种观念：只要给予意志力以支配生命的自由，那么我们就会勇往直前。”
　　俗话说：“意志创造人”。大脑是你在这一世界上取得成功的唯一源泉。在你的大脑中，储藏着取之不尽的财富。通过提高意志力，你可以获得人生的富贵，拥有生活中的各种成就。这种意志之力，默默地潜藏在我们每个人的身体之内。在这个世界上，真正创造人生奇迹者乃人的意志力。意志是人的最高领袖，意志是各种命令的发布者，当这些命令被完全执行时，意志的指导作用对世上每个人的价值将无法估量。
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