哈佛幸福课
第六课  乐观主义

笔记：

1、从上节课环境和信念、影射的力量的实验，提出问题：如何为自己创建一个积极的环境？（作业）（开心的东西、喜欢的书、音乐、电影，名言等）

    2、评论了《秘密》和“吸引力法则”的局限性：是真理的一部分，但不全面，被夸大了。

3、分析了精神力量的原因：（1）动力（2）心理基模和外部现实的相合性、一致性（以及实现一致性的四种做法）。

4、对现实的解读非常重要。

5、最成功的科学家也是失败次数最多的。学会失败，从失败中学习。（爱迪生的例子）

6、分析了乐观主义和悲观主义的短期和长期目标的不同。区分现实乐观主义和不现实乐观主义。

7、错误的自尊公式=实际/期望。（降低期望，以提高自尊）“自我觉知理论”：评价自己的方式和评价看待他人的方式是同样的。真正的自尊水平的提升：去面对而非逃避，去解决、处理和try。如何提高快乐的基础水平？

感悟：

为自己创造一个积极的环境，找你所爱的东西，人或物创造一个温暖快乐的环境，一些带有激励色彩的电影、书籍、名人名言，它们能帮助你创造积极环境。只要你想得到，只要你相信，你就能够做到，相信就会成功。

精神创造现实，但是勤奋、坚持、失败也是成功、幸福、完美人生的必要组成部分。精神的强大力量，有自信的人，创造自己的人生。时间和经历可以培养适应力，适应挫折与失败并重新站立，成功取决于你坚信自己能取得成功的程度。你相信你能行，你就能成功，因为相信所以更加努力，从失败走向成功。不害怕失败，学会失败，从失败中学习。

乐观主义者对短期目标不现实，但对长期目标就很现实期望很高。而悲观主义者会很现实，他们的期望很低。你的自我概念就是你的命运，应对现实，你不能把坚信自己最终会在输不起的情形下取得胜利的信念，同直面现有残酷现实的行为相混淆。乐观、勤奋、热爱工作、坚信自己的能力就是成功的秘决。

第七课  逆境还是机遇？ 

笔记：
1、继续自我实现内容

（1）自我觉知理论

（2）失败并不可怕——learn to fail or fail to learn

2、三个技巧

（1）行动。把自己置于风险之上，一点点的成功也能有助于提高自我效能。

（2）想象力——形象化的力量——大脑不能区分想象和现实+大脑不喜欢不一致

key: 想象过程（努力的过程）+结果 

马丁演讲视频：好的演讲 情感+行动 图景化

（3）认知疗法——abc理论：事件-评估-情感，（评估会变成现实）

 避免3M(放大化、缩小化、虚构捏造（受害者心理）)

更正：“我学不好。。。”为“试一试”

3、关注创造现实

内在因素：选择关注的方面，如何诠释

两种原型：积极者、消极者。提倡：关注现实（好坏两方面）

危机——机会

接受（不好的）现实——充分利用之（因事制宜）（类似塞翁失马）

曼德拉（27年牢狱）视频

个人故事：失败的事——诠释（塞翁失马）

感悟：
更加乐观的方法，一尽管去做，把自己置身于风险上，努力和面对必然能获得成功。快乐的生活从来不是一条直线，不去面对现实的难处，选择逃避会让我们迷失自我。

想像力的应用，一次次想像成功坚持不懈，大脑会让想像成现实，因为大脑分不清想像与现实的事物之间的区别，想像实现目的的过程及结果，并调动情绪。“我在哪里扭曲了事实，导致了某些不必要的消极情绪。”

世界上有很多事情发生，不受我们控制，重要的是我们以怎样的态度如何面对它们和评估它们，消极或积极的面对。幸福来自于内在的思想和感情，不是来源于外在的拥有或环境。当我们认为事情很糟糕很可怕的时候，却没意识到我们是它的起因，想像它的时候，我们的信念变成自我实现的预言，我们创造我们自己的现实。

永远不要错失一个好危机，学会重新诠释困境，我们创造现实。
第八课  感激 

笔记：
1、区别积极者和完美主义（对失败有强烈的情绪）——从创伤中看到好处，从坏事中找出好的方面

修女实验：积极更长寿

2、为什么乐观主义者少？——媒体（专注于负面新闻，消极轰炸）；人本性是变化探测器（人类的适应性）

3、如何变为积极者？

（1）媒体：“好新闻网络”

（2）艺术、摄影、电影等

（3）感激——不要等到悲剧和恶化后，才感激习以为常的事。why wait?

培养感恩习惯，不把好事习以为常——良性循环

“生活的鉴赏家” “麻木如同死亡”

感恩——副交感神经——人感到平静

每晚感激（tal老师从1999年开始，听了欧普拉节目后），展示昨晚的感恩内容

对孩子：每晚谈感激与快乐的事，助于培养乐观性

如何保持新鲜感？——每天的变化的好事情、用心、图像化

最后，外婆的真实故事（集中营幸存者，积极者），感人！

感悟：

积极者允许自己有暂时负面情绪，允许自己有失败，因为他们相信以后一切都会转变的，失败会过去的。感激让好事升值，让我们有力量支撑下去，不要常常关注于困难、伤害等负面的事物，学会感激生活中习以为常的人事物。

