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前言

请观察一下周围的人，你会发现大部分人都遵循着一条准则，它是由学校、公司，父母或者社会直接
或者不那么直接地教给他们的，这条准则就是如果努力，你就会成功，一旦成功，你就会快乐，这种
信念解释了生活中通常最能激励我们的事物，例如我们认为，如果得到提拔，或者达到下个销售目标
。
我就会快乐：如果下次考个好成绩，我就会快乐；如果瘦身5斤，我就会快乐，诸如此类，总之是成
功在先，快乐在后。
    唯一的问题是，这一准则被打破了。
    如果成功能带来快乐，那么每一个得到提拔的员工，每一个收到录取通知书的学生，每一个实现某
种目标的人都应该感到快乐，但是伴随着每一次胜利，新的成功目标就会越来越高，快乐也被推到了
地平线外。
    更重要的是，这一准则被打破是因为它正好搞反了，十几年来，积极心理学和神经科学领域开创性
的研究已经证实，成功和快乐之问的作用机制与我们认为的正好相反，由于这一前沿科学的发现，我
们现在知道，快乐是成功的先锋，而不仅仅是结果。
    坐等快乐会限制大脑获得成功的潜力，而培养积极的大脑则令我们更有动力更有活力、更有创造力
，更有效率，从而使绩效得到提高。
这一发现已经得到成千上万项科学实验的证实，而且在我自己的工作中，在我对哈佛160。
名学生以及多家世界500强企业的研究中得到了证实。
在本书中，你不仅能了解到为什么快乐竞争力如此强大，而且还会看到如何在日常生活中运用它，并
帮助你在工作中更成功。
但是我现在很兴奋，因为我已领先了一步。
接下来，我会讲讲我在哈佛学习和研究的故事，因为那里是。
快乐竞争力，这个概念诞生的地方。
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内容概要

　　《快乐竞争力：塑造企业和个人的最强优势》是哈佛幸福课设计者肖恩?埃科尔，将积极心理学运
用于企业实践首部作品，成为全美10大幸福企业“员工幸福感”培训专用书。

现代商业社会人的普遍困扰是什么？
成功是快乐的结果，还是快乐的原因？
难道成功必须以不快乐为代价？
全球知名的潜能挖掘专家，肖恩·埃科尔告诉我们：成功绕着快乐转！
结合积极心理学研究成果、管理案例故事，肖恩?埃克尔指出祝你赢得商业和职场优势的7个积极心理
学法则。
运用这些法则，不只能让你在工作中更快乐，更重要的是激发你超额实现目标的潜能，让你的团队与
组织变得更高效。

　　无论世界多么艰难，无论消极情绪在市场上如何蔓延，无论做什么事，我们都要保持乐观的心态
。
因为无论是科学还是实战经验，快乐是最强的竞争优势，快乐就是生产力。
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作者简介

肖恩·埃科尔
积极心理学领域最先锋的实践者，全球知名的潜能挖掘专家，哈佛幸福课的主要设计者，全球精英智
慧分享大会TED的演讲嘉宾。
主导了广受关注的“全美最幸福的10家公司”的调查。

　　被众多《财富》500强企业热情邀请进行快乐工作法的培训，这些企业包括谷歌、毕马威、美国运
通、百事、星巴克、瑞银等。

众多知名媒体——《哈佛商业评论》《纽约时报》《福布斯》、CNN等竞相报道肖恩?埃科尔关于幸
福与人类潜能方面的研究。
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书籍目录
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译者后记
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章节摘录

第一部分 快乐是一种工作理念第1步 发现快乐优势高中毕业时，我斗胆申请了哈佛。
我在得克萨斯州韦科城长大，之前从没想过离开那儿。
即使在申请哈佛时，我也在准备扎根老家，当个义务消防员。
哈佛于我，只出现在电影里，是母亲们开玩笑说孩子长大要去的地方，而我进入哈佛的机会微乎其微
。
我心想：将来跟我的孩子们说，你们老爸还申请过哈佛大学呢，那脸上多有光（在我的想象中，我假
想的孩子们对我钦佩不已）。
出乎意料的是，我竟然被录取了，这让我受宠若惊。
我想充分利用这个机会，于是去了哈佛，并且一待就是12年。
在我去哈佛前，只离开过得州4次，但从未出过国（虽然得州人认为，只要出得州就等于出国旅行）
。
我一到坎布里奇的哈佛校园，就爱上了这里。
因此在获文学学士学位后，我去了研究生院，在授课讲座之余，还成了聘用制辅导员，和本科生住在
一起，帮他们处理棘手的问题，教他们如何在象牙塔里学业和快乐两不误。
这就意味着我在一个大学校园里住了整整12年，这是我一开始不曾想到的。
提及这些有两个原因。
首先，我将上哈佛视为殊荣，这从根本上改变了我的思维方式。
我对每个时刻都充满感激，即使在面对压力、考试和遭遇暴风雪时也是如此。
其次，12年的教学和宿舍生活让我得以全面了解成千上万哈佛学生是如何在大学生涯中应对压力和挑
战的。
从那时起，我开始关注这些学生，并视之为研究的样本。
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后记

对我而言，有时候感觉翻译的过程就犹如孕育一个小生命。
在孩子没有真正来到你面前时，你总是不由自主地在头脑中想象小家伙的模样，心里存有许多期待，
期待着一个如自己想象般完美的孩子的诞生。
但现实是：你永远不可能翻译出完美的作品。
就好像你永远不可能拥有完美的孩子一样。
但是当你看着那个独特的孩子降临时，你会忽然感到所有的付出都是值得的。
翻译本书的过程也是一个学习的过程。
作为哈佛大学教授和财富500强企业的培训师，作者不仅向我们展示了积极心理学和神经科学领域的最
新研究成果。
把快乐竞争力所蕴藏的巨大力量从科学角度加以证实，而且还把这些成果成功地应用于企业，同时还
有鲜活的现身说法，这些都提高了本书的实用性和可读性。
本书兼具科学的严谨性和实践的可操作性，又不乏幽默感，对于所有想提高快乐指数和成功指数的人
来说，它都具有实际的参考价值。
书中提到的原则看似简单，但正如作者所言：“常识不等于普遍的行动”。
只有当我们在工作和生活中开始践行这些原则时，快乐竞争力才能在我们自己身上、周围的人以及组
织中得以彰显。
在本书的翻译过程中，我得到了许多人的支持和帮助，尤其是我的爱人欧阳韬，他对全书的每一个章
节都进行了审校，对翻译中存疑的地方进行了修改和核实，对文字进行了适当的润色，在此表示深深
的感谢。
另外，在翻译过程中，我还得到了师武喜、师娇珍、欧阳喜凯、杨桂芳和欧阳毅衡的帮助与支持。
由于本人水平有限，翻译中难免出现错误和不当之处，还望读者批评指正。
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媒体关注与评论

《快乐竞争力》让我们明白，快乐不是相信自己不需要改变，而是发现自己有能力改变。
大脑喜欢在阳光的心态下发展，快乐与阳光让我们的大脑有不断发展的潜力。
我们每个人都可以在《快乐竞争力》的引导下，尽情地发挥潜能。
 林正刚 前思科中国总裁 刚逸领导力公司CEO 企业教练和管理专家  坦途上欣然进取, 逆境中挑战挫折
，积极心态激发潜能，正向思维就是竞争力！
在新作《快乐竞争力：赢得优势的7个积极心理学法则》中，肖恩对于积极心理学在企业实践中的运
用作了精彩诠释。
 从我做起，实践积极行为准则，嬴得快乐的优势， 乐之所在！
 张亚勤 微软全球资深副总裁 微软亚太研发集团主席  快乐的确是一种巨大而本质上的优势，首先快乐
是目的，我们的事业和生活，其本质目的都应该是让自己更快乐，让亲人更快乐，让世界更快乐；其
次，快乐的方法是一种最好的方法，如果我们能够让自己快乐，我们就能够去感染周围的人。
所以，在任何时候，多问一下自己“这样做我快乐吗”都是必要的，都会有助于我们做出正确的选择
。
 孙陶然 拉卡拉公司创始人，董事长兼总裁 《创业36条军规》作者  人们到处寻找快乐，其实快乐就在
你心里。
《快乐竞争力》有别于其他励志书，作者运用大量的科学理论和实验证明，“快乐不仅仅是一种良好
的感觉，它也是成功不可分割的一部份。
”快乐可以改善健康，改善生活，还能提高工作效率和创新能力⋯⋯这是值得期待的一本书！
 刘小鹰 中国长远控股有限公司主席兼CEO  没有快乐的员工就难以创造快乐的客户，员工的快乐指数
是衡量一家企业核心竞争力的重要因素。
肖恩?埃科尔的这本书以积极心理学为基础，提出了简洁有效的七条快乐法则，让人爱不释手，阅读这
本书就是一次充满快乐的体验。
 “琢磨先生”郭城 知名培训师  与通常的心理学书籍不同，这本积极心理学的书是一本实战的书，看
完就有去实践去分享的冲动。
作为多年在企业管理中运用幸福学的我，看到本书如获至宝。
希望有更多的管理者、企业家可以从中获得启发和方法，用快乐力来提升员工的幸福指数，同时也撬
动员工发挥最大的潜能，让企业获得最佳绩效。
 戴林龙 银河证券营业部总经理 资深心理咨询师 数十年快乐工作倡导者  肖恩?埃科尔是积极心理学领
域的一颗巨星，世界闻名的专家。
  《纽约时报》  肖恩?埃科尔接受过最前沿的积极心理学训练，他懂得如何发掘人类的回复力，以及积
极的情绪。
 《华尔街日报》
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编辑推荐
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名人推荐
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