学习《哈佛大学公开课：幸福课》笔记及感悟
                                                 ——赵 亮

学习笔记：

· 这个世界需要具有实践精神的理想主义者。

· 有时，光有美好愿望，我们还是无法发挥全部潜能，甚至有些情况下造成的伤害多于帮助。

· 理想主义远远不够，往往使对方陷入被动受害者地位，而不是帮助产生积极的主导心态。

· 赞扬别人，赞扬小孩，是有害的。如果没有分辨地夸奖别人，从长远角度讲，实际上害人比帮助人更多，无论是身心健康还是成功等方面。

· 如果我们对自身的培养不够，对各种人际关系培养不够，就会发生个人成长失败。

· 心理学家证实了培养乐观精神能预防儿童和成人的抑郁和焦虑，约能将他们两年内患病率减半。

· 人类有些因素可以抵制精神疾病：勇气、面向未来、乐观、人际技巧、信仰、职业道德、希望、诚实、毅力、心胸和洞察力等。

· 培养自身优势、培养能力、关注健康、信仰、乐观、自信等等，能更好面对生活困难。

· 冥想可以极大程度上改变我们的大脑，可以帮助产生积极的情绪，而在痛苦面前变得更坚定。

· 每周三次锻炼，每次三十分钟，效果与现有最有效的心理药物是一样的。

· 相信改变是可能的。

· 运动员跑跑，开始都不相信4分钟跑完1公里，直到一人提出可以，并且做到，之后很快很多人都可以做到。

· 学会失败，从失败中学习。

· 史上最成功的人，通常也是失败最多的人。

· 成功别无他法，成功没有捷径。

· 悲观者：短期目标、长期目标都很现实。

· 乐观者：短期目标不现实，长期目标现实。
· 高的期望导致失望。

· 信念即自我实现的诺言。

· 每人都有内在的潜力。

· 洒下阳光，种子就会发芽。

· 歌德：“对待一个人的方式，注定了这会是怎样的一个人。”对待一个人用他应得的方式，那么他就会变成那个他应该成为的人。

· 重视情境的力量，扮满某个角色，扮演进行自我提升的情境。

· 创造积极环境的办法，植入影像。让自己更快乐、更成功。（找些你爱的人或是地方的照片；名人名言，一系列座右铭；书、音乐、激励你的电影）

· 是我们的思维创造了世界。

· 《思考致富》“只要你想得到，只要你相信，你就做得到。”

· 《正面思考的力量》“怀着梦想，全力以赴。怀着伟大的梦想并勇敢实现，怀着宏伟的期望并深信不疑。”                       
· 我们的自尊或说是自信的程度，对我们的许多方面都有深远的影响。

学习感悟：

上午观看了《哈佛大学公开课：幸福课》，对我的触动很大。其实所谓的幸福是自己对待生活的态度。痛苦出现、一些令人紧张的事情出现属于最正常不过的现象。我们只要不要去压抑，不要去抵制，痛苦和紧张就会慢慢消除。我们不要去怀疑自己。其实相信和积极寻找方法解决问题，问题一定会得到解决的。顺其自然，积极寻找方法去解决吧。

听这节课，真有一种如沐春风之感。主讲人从自己现身说法开始，谈及自己转科学习积极心理学并开设这门课的起因，告诉了听者学习的方法不在理论，而重在实践。为此，必须要像罗丹创造“大卫”那样，凿去我们身上那些妨碍我们获得幸福的多余的东西。
他告诉我们现在世界上研究消极心理问题的文章与研究积极心理问题的文章之比是21：1。这是一种偏差，是一个不大正常的现象。其实我们要追求幸福快乐，最好、最有效的预防痛苦的方法是，不管这心理状态是抑郁，或者焦虑，就是集中精力于陶冶积极心态。

这节公开课其实真正的目的是要学会真正认清自己的长处。人们经常问自己的缺点和不足，问自己需要改善什么，而很少去问：我的优势是什么？我的美德是什么？我擅长什么东西？如果我们问自己唯一一个或一些问题就是：我的缺点是什么，我的不足有哪些，那么，我们就那只能看到自己的缺点和不足，在我们看来，我们身上好的东西，我们的优势、热情、美德，这些美好的事物在我们的身上并不存在。

一个人，如果只关注，或者主要关注自身的缺点，却看不到，也不会欣赏自身的优势、热情和美德，这样的人就不会有高度的自尊心、自信心和快乐。我们要树立好自己的自信心，我们要表现优秀，我们要成功。停止埋怨别人，承担起自己生活的责任。学会欣赏美好的事物，非常重要。

如果也能将这种积极的态度投入到我们的工作、学习、生活中，相信每个人都是快乐、充满正能量的。
改变自己的心态，让自己变得更加优秀！
