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《哈佛幸福课》作者丹尼尔·吉尔伯特在哈佛大学有“幸福教授”之称。本书曾荣获英
国皇家学会科普类书籍奖。连续23周入选《纽约时报》畅销书排行榜。

【内容简介】

感受幸福，也许是人类最强烈或者一意孤行想要追求的一种生活。

大多数人认为，只要努力学习、工作、积累财富、经营婚姻、养育子女、健康饮食，我
们就能拥有幸福的未来。我们为了“未来的自己”能够在1秒钟、1分钟、1天或者10年
之后享受从“现在的自己”这里继承下来的世界，而约束“现在的自己”做出牺牲。然
而，“未来的自己”也常常会忘恩负义。是我们自己出问题了吗？

有“幸福教授”之称的哈佛大学社会心理学家吉尔伯特告诉我们，人类与其他动物的根
本区别在于人类可以预见未来，因此，人类也就有了区别于其他所有动物的幸福感。但
是，人类对未来自己的情感预期，往往和实际有很大的“预测偏差”。

《哈佛幸福课》中列举了大量怪诞的实验，引用了大量的心理学和行为科学方面的研究
成果，证明了这样一个事实：中奖的幸福感远没有你预期的那样强烈持久，被解雇的失
落感也远没有你想象的那么痛苦万分。我们都有一个与生俱来的“幸福基础值”，生活
中的成就与挫折，往往只是短暂地改变我们的幸福水平。很快地，我们就会回归自己的
“幸福基础值”。因此，作者认为，现代社会中，人们拥有自主的选择权，我们的幸福
掌握在自己手中，所以人们应当“智慧地购买”幸福，提升自己的“幸福基础值”。《
哈佛幸福课》是一本讲述幸福科学知识的书，它能带你穿透幸福的本质，发掘背后的原
因。这些科学道理解释了人类大脑是如何想象未来、如何预测自己会满意哪种结果，以
及这样的预测准确性如何。作者站在人类思想巨人的肩膀上，为我们解释了为什么我们
对“未来的自己”的情感和精神世界的了解如此浅薄。

作者介绍: 

【作者简介】

丹尼尔•吉尔伯特（Daniel Gilbert）

丹尼尔•吉尔伯特是社会心理学家，在哈佛大学他被大家亲切地称为“幸福教授”。他
领导着一个研究人类幸福本质的“社会认知与情感实验室”。丹尼尔•吉尔伯特提出了
“预测偏差理论”，被认为是世界上幸福研究领域的颇具影响力的研究者之一，他的教
研工作曾为他赢得众多奖项，其中包括由美国心理协会颁发的“青年心理学家杰出贡献
奖”。2002年，丹尼尔•吉尔伯特成为《个性与心理学杂志》评选出的“当代50位具
有影响力的社会心理学家”之一；2003年，他的研究论文被《心理学探究》杂志评选
为社会心理学领域的“4部现代经典著作”之一。此外，他的研究成果经常被刊登在《
纽约时报》《福布斯》《金钱》《纽约客》《华尔街日报》《今日心理学》等媒体上。
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评论

人要先快乐 学习工作效率才高 = =

-----------------------------
南理工图书馆

-----------------------------
一本让我受益匪浅的书

-----------------------------
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书评

这本《哈佛幸福课》是中信出版社的一位编辑送我的，送的时候没跟我说写评论的事。
前几天我看完了这本书，看的时候写了一点读书笔记，于是便据此写了下面这篇可能有
些跑题的书评。
这本书原来曾以《撞上快乐》这样一个书名出过一版，可能第一版卖得不太理想，于是
改了书名又出了...  

-----------------------------
如果明天你接到一个电话：通知你中了1000万元大奖，你猜你会是什么感觉？大多数
人可能会说：我会因为这一好运而高兴上很长一段时间。
如果明天你接到一个电话：通知你被学校退学，或被公司解雇。你又会有何感受？大多
数人可能会觉得：自己会因此而消沉上很长一段时间。 Gilber...  

-----------------------------
1998年，一位法国人设计了一个既复杂又别开生面的自杀计划。首先，他站在高高悬
崖上，脖子套上索套，绳子末端固定在大石头上。然后，他喝下毒药，并开始自焚。他
还觉不够喉，从悬崖跳下时，朝着自己脑袋开了一枪。可子弹并没有打中目标，反而打
断了绳索。因此，他直接掉到海里...  

-----------------------------
这本书似乎没有登上过什么国内的排行榜，看过后觉得翻译的很别扭，包括名字也给人
一些误导（虽然是直译）。不过从书的内容来看客观的说是一本值得一看的书。这本书
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从比较科学严谨的实验数据来证实人思维方式上的误差，而这些误差往往导致人对未来
的判断不是消极就是恐惧...  

-----------------------------
首先，这不是一本温情脉脉救世主式的Self-help Book，Gilbert在前言里很明确地表示:
This is not an instruction manual that will tell you anything useful about how to be
happy. Those books are located in the self help section and once you've bought one,
done ever...  

-----------------------------
我本以为这本书会告诉我们一些实用的，关于幸福的箴言，然而这本书虽然不是纯学术
的，但也绝对称不上工具书，丹尼尔用一些社会统计和研究实验的方法，特别理性地得
出了一些结论，但仅仅是结论而已，并不能告诉我们如何才能得到幸福。这本书逻辑性
太强，我只能切取其中一些有感...  

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

-----------------------------
且不说书好书坏，就说一条：这书的书名就是坑人。它从头到尾介绍的都是人做的计划
和对未来的决定为什么是不准的，怎样才能准。 应该叫《哈佛规划课》。
再说内容，很多都和丹·艾瑞里教授的《怪诞行为学》重复了。虽然这两本书可能没有
个先来后到，但我看这两本书却是有先后...  

-----------------------------
幸福是一种病 据说现代社会有三粒毒药：消费主义、性自由和成功学。
其实并非如此简单。
在我充满怀疑的眼光看来，一切被过度提倡的主题，都是不可信的。 比如。
比如风靡全国多年不衰的减肥风潮。
多少傻呵呵的娘们儿真的上了当，喝减肥茶节食健身抽脂无所不为，胆子大的连蛔...  

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

-----------------------------
看了半本书之后，发现封面封底上这些推荐人，大多都是吭爹啊。你们有真正看过书吗
？哪怕看一下作者的序，应该也就不会写出这样的推荐语来吧？！真是不负责任瞎推荐
！ 中方出版社把书扣上＂哈佛幸福课＂的帽子，纯粹是为了营销吧。。
如果你期待在书中找到臻达幸福的妙方，那...  



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

-----------------------------
刚刚通过TEDtoChina看到了哈佛心理学教授丹·吉尔伯特的TED演讲视频
，演讲了讲述了关于“合成快乐”的一些有趣的结论：
人脑前额叶皮质具有一种“模拟”的能力，它能根据自己不管是遗传的还是后天获取的
经验，来“模拟判断”即将发生的事情是带给自己正向的和负向的感觉，并...  

-----------------------------
花了近一周的业余时间看完了《撞上快乐》，当初是冲着书名在当当上买了它，买之前
我还专门去豆瓣上看了别人写的书评，并且一而再再而三地阅读这本书的简介，最终才
决定买下来，记得还不便宜，二十多块钱吧。
当然，我是被“撞上快乐”这四个字给蒙蔽了，因为我本来是想学习下如...  

-----------------------------
“If anything can go wrong, it will.”Ever since a US Air Force engineer called Ed
Murphy made this curse in 1949 when finding that every piece of a project was wired
exactly the wrong way, adding new entries to this so-called Murphy’s Law has
become a pop...  

-----------------------------
一个幸福的人，必须有一个明确的、可以带来快乐和意义的目标，然后努力地去追求。
真正快乐的人，会在自己觉得有意义的生活方式里，享受它的点点滴滴。
一个幸福的人，是即能享受当下所做的事，又可以获得美满的未来。
寻找真正能让自己快乐而有意义的目标，才是获得幸福的关键...  

-----------------------------
#每天浏览一本书# 19/600
《哈佛幸福课》你幸福吗？为什么你我忙碌终日，辛勤工作赚钱的结果，却仍有极大可
能缺失内心的幸福感？幸福力不是本能，是技能，你我都需要学习，才能收获满心幸福
。 --------------------------------------------------------------------- 买了不...  

-----------------------------
2012年1月26日(星期四) 晚上9:42 第一课=================
心理自助课程变得假大空，而偏于学术的研究虽然有很多资料，但是很少有人去看。因
为太艰深。 因此作者要从象牙塔到大众建立起一个链接。
----------------------------------------------- 一部分是心理学基础的东西。...  

-----------------------------
只有激情，那只是短暂的 只有意义，有可能是痛苦的。 幸福是什么呢？



可能真的有些答案是 猫吃鱼，狗吃肉，奥特曼打小怪兽。
不过其实，这些都只是激情而已。 其实真正的幸福是：
猫吃到了自己努力抓到的鱼，狗吃了主人特地为他买来的肉肉，奥特曼打败了一个马上
要毁灭地球...  

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