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如果让20年后的你给现在的你提建议，你认为会是什么？

在我们的人生中是什么让我们保持健康和幸福？
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我们总是被灌输：要好好工作、要加倍努力、要获得更多成就，只有这样才能有好日子
过，才能开心快乐幸福。然而真是这样吗？与在未来懊悔人生相比，我们更需要知道的
是：决定我们未来幸福与否的真正重要的事情是什么？

1938年，哈佛大学开展了一项哈佛史上时间最长的人生发展研究，跟踪记录了268名哈
佛毕业生和456名贫困家庭的男孩，后来研究又引入了斯坦福大学教授刘易斯•特曼对
1500名学生的研究记录，其中有672名女性。

在《那些比拼命努力更重要的事》这本书中，经过对这2000多人的一生记录的研究和
总结，维兰特教授得出了许多看似有趣实则会深深影响人的一生的结论，比如，童年时
有充足母爱的男性比童年缺乏母爱的男性每年多挣8.7万美元；在事业上，童年时与母
亲的关系会影响男性工作效率；影响离婚率最重要的因素是酗酒，但离婚并不像多数人
想象的那样对人生有害，等等。

这个漫长的、几乎贯穿人的一生的研究，对我们的人生的每个阶段进行了总结，解答了
那些会影响我们人生幸福和健康的因素是否真的很重要。我们在看到众多人生故事的同
时，也更明白活在当下的意义。

站在未来看现在，人生虽不可重来，但我们可以看到参考答案。

作者介绍: 

乔治•维兰特，哈佛大学教授，医学博士，心理分析学家，精神病学家，成人发展研究
的先驱之一，主持哈佛成人发展研究课题达35年。

著作包括《快乐活到老》（Aging Well）、《酗酒的自然史》（The Natural History of
Alcoholism
revisited），以及成人发展研究领域的经典《怎样适应生活：保持心理健康》（Adapta
tion to Life）。
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我想读这本书

好书，值得一读

心理

评论

书的来源是始于哈佛七十五年前开始的一个社会学研究，从当时的学生里选了学习好身
体好的268个人进行研究，每隔几年就有问卷调查，身体心理检查，家访（包括这些人
的父母子女亲友），直到这些人去世。虽然是匿名的，但是已知的有肯尼迪总统，华盛
顿邮报的前主编，好像还有拿诺贝尔奖的。这本书是研究中心的前主任写的
我印象最深的就几个：1,
一个人的爱的能力在很大程度上决定了这个人的幸福；2，给孩子个学区房不如给孩子
个幸福的童年（反之并不成立，即不好的童年并不影响人的长期幸福）；3，与母亲的
良好关系严重影响一个人的幸福，找老婆还是得找有爱心的；4，一个人应对困难的机
制，如repressing, passive aggressiveness,
在很大程度上决定了人的成功；5，不要抽烟酗酒。

-----------------------------
1、全书的五分之一都在介绍他们这么开始这个实验的，他们做这个实验是为了啥之类
的话，正文迟迟不开始，心累；
2、好不容易正文开始了，没想到你看到的却是大段大段的故事，核心观点非常少；
3、就连仅有的几个核心观点也分布得很散乱，毫无逻辑与体系。
总而言之，个人想看的是观点之类的干货，而这本书充其量就是一本故事集，不值得阅
读。

-----------------------------
有点过于琐碎了，对核心观点提炼不够，不如预期。

-----------------------------
TEB有一期演讲讲述的这个实验，可以推荐一下 What makes a good life? Lessons from
the longest study on happiness

-----------------------------
3.5星。书名特别鸡汤俗气，不要被骗到，实际上这是一个持续了几十年的哈佛社会学



实验的阶段性报告，这个实验追踪一群人自青年至老年的生活，旨在探究幸福人生的要
素。这书的写法别说爱看鸡汤的人了，就连鄙视鸡汤的人都嫌弃，大堆的实验方法论描
述，非专业人士表示一直看走神[微笑]但是呢，人家是非常罕有的实打实研究了几十年
的科学实验，观察到的现象就算和常识相悖、无法解释，还是值得一看的，毕竟实验数
据板上钉钉。我自己快进扫完后最印象深刻的一点就是亲密关系对于人生幸福感的重要
性之高，好吧，我知道了知道了知道了[微笑][微笑]

-----------------------------
曾经有一本书对我的影响很大，叫做《情感依附》，这本书是通过对76个家庭30年的
调查，研究幸福的人生究竟有多少是受到家庭的影响。
《那些比拼命努力更重要的事》是《情感依附》的升级版，是对2000多人，75年的观
察，汇集成了一本书，告诉你幸福到底是什么。去追寻幸福的真谛这件事，太让人快乐
了。

-----------------------------
幸福人生的关键：童年的温暖，成年后的爱与依恋，以及成人后的成熟的防御机制。值
得为自己的人生和下一代的人生读一读。另，一项研究可以做75年，真是厉害了。

-----------------------------
大概说的就是人生可以不断修补的吧

-----------------------------
用望远镜观察到的，漫长而变化的人生河流。我的河流流向何方？

-----------------------------
这个鸡汤意味满满的中文书名，完全误导了我！读之前我还以为这是一本类似于《异类
》的书，没想到里面几乎是很专业地在分析这项实验得出的结论。整本书都是这项长达
七十年的调查研究的成果的一小部分，所以它并不适合阅读，而更适合做一本查找资料
的手册。当然了，写成《异类》也绰绰有余了，可是宣传语和书名和内容完全就是两码
事啊！

-----------------------------
人的脆弱之处在于 你很难真正规避那些生命中尚未犯过的错
幸运的人会在很久以后才发现自己曾经的错误 甚至很多人到最后都没有机会明白
但人的可贵之处也在于 当你明白之后 你可能还有弥补或者避免再犯的机会

-----------------------------
书的标题有点言过其实啦，其实就在讲述一个社会学实验的前因后果



-----------------------------
可能和自身观点比较一致，就比较喜欢读。里面也详细介绍了研究方法，值得借鉴。

-----------------------------
关于寿命与幸福感的严谨研究。主要记住了一点：酗酒很危险。

-----------------------------
warfalcon通道阅读~

-----------------------------
草草翻过一大半 呼唤人间充满爱

-----------------------------
被书名耽误的一个好研究。

-----------------------------
虽然标题很鸡汤，但格兰特研究本身非常干货，类似人生七年的纪录片但是是更持久和
多维度。而且即使从研究本身看，在其间阶段性的结论被不停推翻和修正，以及心理分
析领域发展对研究侧重点带来的影响也很有意思。最主要的结论是幸福温暖童年的正向
影响很大，拥有爱的能力维持持久的亲密关系是十分有益的，人的成熟发展是十分持久
的课题并非到中年就定型了，发展合适的应对防御机制也是快乐的关键。另外对于成长
模式的衡量标准那一块也很认同，包括对自己的身份定位有明确认知，实现与一些亲人
朋友长期依赖关怀的亲密关系，有热爱的能运用自己的职业技能且获得满足感的事业巩
固。而对于传承和整合，即培养辅导非自己孩子关系的年轻人走向独立的意愿和能力，
以及面对不可避免的死亡的智慧，大概就是之后阶段的课题了。

-----------------------------
附录里关于特曼女性研究令我心悸。原来美国的女性平权运动的年份比我想象中要晚得
多。

-----------------------------
一本书名看着像“鸡汤”但内容却又不是“鸡汤”的心理书，也是一本颠覆以前认知的
一本书~~~~~~

-----------------------------
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书评

哈佛大学持续70年的格兰特研究的一个阶段性总结。格兰特研究在1942-1944年挑选了2
68名哈佛学生，持续跟踪他们的情况。
作者在1966年32岁的时候加入格兰特研究。写书的时候作者78岁，由此推测本书英文
版写于2012年，当时格兰特研究持续了70年，而不是副标题说的75年。75年显然是...  

-----------------------------

-----------------------------
格兰特研究的最重要成果：幸福的人生中最关键的因素是爱；人的确是不断变化、不断
成长的；积极的影响远比消极的影响更重要（温暖的童年是一项极为重要的预测指标，
而糟糕的童年不是）；对成年后的心理状况影响最大的是童年经历的总体状况而非单独
的某次伤害或某个亲密的人；酗...  

-----------------------------
中国有句俗话叫做“三岁看老”，意思是说一个人什么性格，长大以后什么样，有多大
出息，三岁左右就能看出来了。
这项哈佛大学的格兰特研究倒不是仅从童年时段来看人的一生幸福感，而是四代科研人
员综合运用生理学、心理学、精神病学的研究方法，持续追踪200多名哈佛大学学生75.
..  

-----------------------------

-----------------------------
1，很难读，语句不通顺，我觉得翻译的本身就不好。当然内容也有问题。其实很影响
出版社的口碑。里面大量的不通顺。3个译者也是让我怀疑真诚性！
2，只有标题，没有论点。东拼西凑。前后矛盾，感觉就是把资料摊在地上，随便翻翻
，随便这些。让你感觉好学术。感觉就是为了基金会...  

-----------------------------
为什么这么说，你是不是杠精，人家说不好你就非说好的那种杠精？
不是这样的，这书名是一个问题的答案，我觉得这个问题应该是 人生的追求是什么？
普世的价值观是 （人们要追求幸福） 那么（什么情况下幸福）
（获得成功人生就是幸福） （什么样的人生算成功） （有车有房有钱...  



-----------------------------
全书分析了当时尽可能能询问到或说是能实现的变量，通过科学的分析方法去寻找，对
于一个成年人不同年龄阶段不同状态的原因及结果。有些心目中理所当然，并不是真正
的相互关联，反而是总会有些出乎意料。长久的爱，是幸福的源泉，大概是最确切的一
句话。 反而对于他们研究的年限...  

-----------------------------

-----------------------------
那些比拼命努力更重要的事：哈佛大学研究了75年的幸福课 乔治·维兰特 ◆
经过时间修正的结论 >> 前瞻性纵向生命历程研究 >>
我现在明白，生命中没有多少非黑即白的事，我们生命的河流无时无刻不在发生变化。
◆ 关于人生可能性的艺术 >> 第一，生命历程研究...  

-----------------------------

-----------------------------
Blue编辑
好好学习，天天向上。这句话对于70,80后一代出生的人而言是相当熟悉的，从小在家
里在学校的上学岁月中，这句话基本上天天都会看到。当学习成绩不好了，当偶尔想玩
一下的时候，家长和老师在语重心长对我们进行教育的时候也会时不时将这句话的内涵
不厌其烦的重复...  

-----------------------------

-----------------------------
什么才是幸福人生的关键，这些道理年轻时就该懂得。哈佛大学研究了75年的幸福课，
这些事情我们的确要明白。格兰特研究是本书要给我们讲述的内容，对于这个研究感觉
特别好奇，所以选择这本书的初衷。我们更需要知道的是：决定我们未来幸福与否的真
正重要的事情是什么？这个问...  

-----------------------------
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