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内容概要

余世伟编著的《哈佛心理课》收集大量哈佛大学心理学教育的成功案例，包括哈佛大学的教授讲述的
心理学故事、哈佛学子有关心理素质方面的经历和根据哈佛大学的心理学教育理念而收集的故事等。
《哈佛心理课》将这些精彩的故事收集成册，旨在帮助青少年提高心理素质，对解决青少年的心理问
题有一定的指导意义。
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书籍目录

第一章  哈佛的心理管理：如果无法回避痛苦就学会享受痛苦
    1.用不同的态度去应对不同的人生
    2.要做生活的强者就将痛苦视为插曲
    3.不要灰心，你离成功可能只是一步之遥
    4.经历和痛苦，都是我们人生不可或缺的财富
    5.认清自己的长处，并不断挖掘自己内心的宝藏
    6.落后不是自己慢，而是对手快
    7.永不放弃的人始终有一种“再坚持一下”的信念
第二章  哈佛的成功心理：没有人可以随随便便成功
    1.只有永远抱定自己的信念不放弃，才能走到成功的彼岸
    2.积极的心态加上积极的行动是取得成功的秘诀
    3.追求成功的过程，就是不断超越自我、战胜失败的过程
    4.唯一的成功力量来源于我们的坚持精神
    5.沿着心中勾勒的蓝图走向成功
    6.成功都是曲曲折折的坎坷和失败构成的
    7.成功就是一个人事先树立的有价值的目标
第三章  哈佛的人格心理：认清自己并管理好自己
    1.骄傲是成功人士的最大敌人
    2.妄自尊大只不过是无知的假面具而已
    3.钱财的奴隶决不会对上帝承诺忠诚
    4.勇于承认和改正自己的错误
    5.世界上最难的事情不是谦虚，而是时刻保持谦虚
    6.不要因为外因而改变自己的想法
第四章  哈佛的宽容意识：宽容其实就是放下对自己的惩罚
    1.明智的人都是宽容的人
    2.记住：最高贵的复仇方式是宽容
    3.宽容能救赎自己脆弱的心灵
    4.宽容别人等于善待自己
    5.只要拥有宽容之心，就会成为受人尊敬的智者
    6.即使在战争之中也能彰显自己高贵的人性
第五章  哈佛的信念哲学：不要给自己的成功找任何依托
    1.做命运的主人，而不是命运的奴隶
    2.改变世界不如完善自我
    3.摆脱恐惧就是卸掉枷锁
    4.面对权威，要有自己的主见
    5.宿命论是那些缺乏意志力的弱者的借口
    6.幸福不能靠别人给予，而要靠自己去争取
第六章  哈佛的快乐哲学：时常给自己的心灵洗个澡
    1.杞人忧天，庸人自扰，是最愚蠢的行为
    2.知道何时不该工作和知道何时应该工作同样重要
    3.一个人的思虑过多，就会失去做人的快乐
    4.学会享受和赞美生命的同时，记得要摆脱忧虑
    5.换种姿态生活，寻找人生的价值
    6.记得为自己的心灵寻一棵“烦恼树”
第七章  哈佛的学习心态：学习时的痛苦是暂时的，未学到的痛苦才是终生的
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    1.狗一样地学，绅士一样地玩
    2.积极的心态才会创造无限的成功
    3.让自己的内心藏着一条巨龙，既是一种苦刑也是一种乐趣
    4.学习就是给你自己圆梦
    5.乐观使身体无病，心灵无疾
    6.机会总是留给有准备的人
第八章  哈佛的时间观念：梦想并不会因为时间的流逝而变得短暂
    1.珍惜一寸光阴犹如埋下一粒良种
    2.你们热爱生命吗？
那就不要浪费时间
    3.世界上真正的天才决不会浪费时间
    4.世界上丢失最快的东西是时间
    5.上帝总是让珍惜时间的人走在最前面
    6.必须过真实的生活，过有价值的生活
    7.不要老叹息过去，它是不会再回来的
    8.昨天是一张作废的支票，明天是一张期票，而今天则是你唯一拥有的现金
    9.时间是组成生命的资料
    10.时间的步伐有三种：未来姗姗来迟，现在像箭一样飞逝，过去永远静立不动
    11.不要埋葬自己青春的时光
第九章  哈佛的认知心理：过去属于死神。
未来属于自己
    1.我们的社会依旧需要默默奉献的人
    2.伟大的人绝不会滥用自己的优点
    3.有一种美丽需要发现和经营
    4.世界上最好的镜子就是你自己
    5.你走的道路就是让过去和未来区别开来
    6.始终保持走在前列你才是成功者
    7.投资眼光决定你的成就高低
    8.友情是一生最珍贵的宝藏
    9.谁快谁赢得机会，谁快谁赢得财富
第十章  哈佛的挫折教育：困难是动摇者和懦夫掉队回头的便桥
    1.没有困难就没有人生的修炼
    2.强者容易坚强，正如弱者容易软弱
    3.伟大的事业根源于坚韧不拔的工作
    4.只有泥泞的道路才会留下脚印
    5.成功者必须寻找到自信的支点
    6.伟大人物最明显的标志就是他坚强的意志力
    7.坚强让走近鬼门关的人改变命运
    8.每一次挫折都带着同样有利的种子
    9.跌倒就是站起来的最好征兆
    10.只有经受住善恶的考验才会获得更多的快乐和机会
    11.苦难是人生最好的导师
第十一章  哈佛的自信哲学：充满自信和坚持原则的人懂得如何说“不”
    1.任何外在的压力和挫折都不会使有志者产生动摇
    2.没有任何一项伟大的事业不是因为自信而成功的
    3.之所以走入迷途，都源于自以为是
    4.要一直坚信，自己是最棒的
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    5.出现困难倒是因为缺乏足够的信心
    6.在心灵深处肯定自己就如同为人生镶上了金边
    7.幸福不是拥有得多而是计较得少
    8.只有战胜自卑才能活出自信
    9.不要忘了对自己说“我是最优秀的”
第十二章  哈佛的心理自修：及时根除心灵深处隐藏的恶疾
    1.嫉妒是一种上瘾的毒药
    2.在懦弱的时候，尊严是生命的灵魂
    3.过度贪婪的结局总是过度悲渗
    4.怀疑只会抑制能力，而信仰却是力量
    5.像鄙夷老鼠一样鄙夷贪婪
    6.胆怯、懦弱、自卑是阻碍成功的拦路石
    7.生活真正的意义并不在于攀比
    8.真正的勇敢者都是平凡而伟大的
    9.从倒下到站起不仅仅是一个距离
第十三章  哈佛的完美主义：过分追求完美就是一种心理障碍
    1.没有人可以做到完美无缺，也不是所有人都会在意你的完美
    2.过分追求完美就是一种心理障碍
    3.扔掉生活中的假面具，才能实现真正的自我
    4.坚持本色主义才能拥有最真实的美丽主义
    5.在不公平的命运面前，勇气是征服命运的唯一手段
    6.最完美的理想是：追求完美，但不可把完美理想化
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章节摘录

施瓦伯出生在美国乡村，念过几年书。
15岁那年，由于家境贫困，于是，他在一个山村做了三年的马夫之后，来到钢铁大王卡内基所属的一
个建筑工地打工。
在这里，施瓦伯就抱定了要认真学习做一个生活强者的决心。
他知道，自己并无其他资本，要想取得成功，只有不断地学习。
因此，当其他人在抱怨工作辛苦、薪水低而怠工的时候，在别人都无法忍受枯燥的生活出去玩乐的时
候，施瓦伯却默默地积累着工作经验，并自学建筑知识。
而且，他还从可怜的薪水里拿出钱来购买了建筑学的书籍。
和他一起打工的人，总是讽刺挖苦施瓦伯是做无用功，他却回答说：“我不光是在为老板打工，更不
是单纯地为了赚钱。
我是在为自己的梦想打工，为自己的远大前途打工。
我相信，机遇总是青睐那些有准备的人！
”一天晚上，同伴们都在玩牌、下棋的时候，唯有施瓦伯坐在角落里看书。
恰巧那天公司的经理到工地检查工作，然后顺便来到他们的宿舍里。
当经理看到施瓦伯手中的书时，好奇地翻开了他做的笔记，然后一句话没有说就走了。
第二天，经理把施瓦伯叫到办公室，问：“你现在的情况，只是一个普通的杂工，学习那些东西干什
么？
”施瓦伯说：“我想以后公司并不缺少打工者，而是缺少有工作经验又有专业知识的技术人员或管理
者，这是企业发展的关键。
”经理想了想，点了点头。
不久，施瓦伯就被升任为技师，负责一些技术上的问题。
但是，施瓦伯并没有为此而沾沾自喜，而是更加努力地学习和工作，终于在不久后升到了总工程师的
职位。
25岁那年，施瓦伯担任了这家建筑公司的总经理。
显然，施瓦伯的做法是对的。
只有先去拥有，才能相遇机会。
机会，只可能属于那些有准备的人。
它需要长期的预备过程，也就是学习的过程。
一个没有知识积累的人，即使给予他条件，他也是无能为力的，只能让机会白白溜走。
下面这个真实的故事就会告诉你这个道理。
这个故事是关于意大利著名指挥家、大提琴演奏家阿尔图罗·托斯卡尼尼的。
他的成名曾经引起很多人的思考和议论。
1886年以前，托斯卡尼尼还是个默默无闻的小人物，但一次意外的机遇却改变了他的人生，而这人生
的转变正是他坚持学习、不懈努力的结果。
那一天，阿尔图罗·托斯卡尼尼随意大利歌剧团到巴西进行巡回演出，由经理加洛·罗希带领，托斯
卡尼尼对经理的为人一直很赞赏。
当时，为了吸引观众，罗希聘请了巴西著名的音乐家莱奥波尔多·米盖尔做乐队的指挥，但除他之外
，乐队的其他成员都是意大利人。
不知为什么，首场演出很不顺利，不但观众，就连当地媒体也将本场演出评论得一无是处。
这种连锁反应导致乐队发生成员和指挥互相指责的情况。
乐队抱怨米盖尔作为指挥态度傲慢、才能平庸，导致演出失败，而米盖尔在报纸上发表公开信称：“
意大利乐队自满而懒惰，大部分成员水平欠缺。
”米盖尔还声明自己会立即退出巡回演出活动。
当天下午是巡演的第二场，规定的剧目是（《阿依达》，节目单早已印发出去。
因为米盖尔很有威望，所以很多的巴西人几天前就买好了票。
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现在听说他们喜爱的指挥愤然辞职，大家于是把矛头指向了攻击米盖尔的意大利人，尤其是意大利歌
剧团的乐队，甚至还说这是对整个巴西的蔑视。
因此，在幕布还没有拉开时，剧场内的巴西人已是一片混乱，各种叫骂声、喧哗声不绝于耳，许多观
众还嚷着要退票。
由于米盖尔不愿再担任歌剧团的乐队指挥，由此只能由指挥助理代替指挥了，但助理刚刚来到舞台前
的乐队边，观众席上就朝他扔弃塑料水杯、纸团儿，口哨声连成一片。
原来，观众早巳经熟悉他是一名意大利人。
观众声称，如不是巴西人来指挥乐队，他们决不罢休。
此起彼伏的喧闹使指挥助理掷下指挥棒气愤地离开了舞台，此时台下更是群情激奋。
气氛骤然紧张，歌剧团经理罗希无奈之下，只好亲自出来指挥。
但是，当他小心翼翼地拨开幕布后，一大片的嘘声马上淹没了他的声音。
因为节目单的简介上早已经显示他是一个意大利人，所以罗希只好灰溜溜地逃回了后台，赶紧安排领
唱前去救场。
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媒体关注与评论

为了提高幸福感，少担心那些遥不可及的欢乐，而要找到微小但是源源不断的快乐源泉。
　　——哈佛大学社会心理学教授杰尔姆·卡根每个人都相信活在当下是很重要的，但没有人相信他
们并没有活在当下。
积极地注意新事物——保持专注——是活在当下的方法。
　　——哈佛大学心理学教授埃伦·兰格你和任何一个陌生人之间所间隔的人不会超过六个一也就是
说，最多通过六个人你就能够认识任何一个陌生人。
　　——哈佛大学社会心理学教授米尔格·兰姆在人成功的要素中，智力因素是重要的，但更为重要
的是情感因素。
　　——哈佛大学心理学教授丹尼尔·戈尔当一个人在与人比较中尽获自信时，他要学会与自己比较
来获得自谦；而当他在与人比较中尽获自卑时，他要学会与自己比较来获得自信。
　　——哈佛大学心理学博士岳晓东如果你像一朵小花一样脆弱，你的朋友就会建议你去看心理医生
。
而事实是，你是相当坚强的，绝对比他们认为的要强大。
我告诉那些刚刚经历过困境的人们的忠告只有一条：那就是——坚持下去。
　　——哈佛大学社会心理学教授                 杰尔姆·卡根
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编辑推荐

《哈佛心理课:哈佛教授讲给哈佛学子的168个心理故事》：哈佛精英心灵修炼与精神励志的心理密码
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