
哈佛最愛歡迎的一堂課
-更快樂-
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更快樂

 我們都是自己思想的產物

邁向快樂有六大妙方 邁向快樂有六大妙方：
 第一、接受自己生而為人，是具有喜、怒、哀、樂等情緒的。

 第二、快樂端賴於樂趣與意義兼而有之，因此，個人應該要從
事樂趣與意義兼具的活動與工作。

 第三、謹記快樂源自於個人的心靈狀態，而非身份地位等外在
條件，所以如何對外在事件進行詮釋，乃是關鍵。

 第四、生活儘量簡單，不要複雜，更不要過於忙碌。
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 第四 生活儘量簡單 不要複雜 更不要過於忙碌

 第五、身心息息相關，因而需要有定期的運動、適當的睡眠，
以及良好的飲食習慣。

 第六、盡可能表達感激，許多美好事物的獲得，並非都是那麼
的理所當然，所以要學會欣賞，並表達感謝之意。



第一章快樂是什麼？

 「漸進式的改變總比野心太大而招致失敗來得
好 成功是逐步累積的結果好……，成功是逐步累積的結果」。

 「習慣能顯露我們的個性。我們最擅長的不是
某個行為，而是某種習慣」。

 每天晚上就寢前，不妨寫下至少五件讓你覺得
快樂、感謝的事物。

3 Andy Guo

第二章兼顧現在與未來

好處

未來

+

快樂模式
好處

現在

壞處 好處

拚命三郎型 快樂開朗型

素食漢堡 理想漢堡

+

+-
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壞處

享樂主義型虛無主義型

低級漢堡 垃圾漢堡

-



快樂模式

 拚命三郎型：

 分不清解脫與快樂的差別，不顧一切地追求自己的目
標，儼然只要達到那些目標便足以帶給他快樂。

 拚命三郎代表「只考慮未來」，享樂主義象徵「
只在乎眼前」，虛無主義就是「只活在過去」。

 一個人最快樂的時刻，往往發生在他自願努力完
成某樣艱難而有意義的工作 將身心能力擴展到
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成某樣艱難而有意義的工作，將身心能力擴展到
極限的時候。

四個象限(1/2)

 在連續四天的時間裡，請參考四個象限，每天
至少花十五分鐘寫下分屬不同象限的個人經歷至少花十五分鐘寫下分屬不同象限的個人經歷
。前三天分別描述你曾在何時做過拚命三郎、
享樂主義、虛無主義者，第四天則記錄某一段
快樂時光。

 拚命三郎型：
敘述一段你覺得自己好像踩在跑步機上 為了前途活得像拚命
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 敘述一段你覺得自己好像踩在跑步機上，為了前途活得像拚命
三郎的經歷。當時你這麼做的原因何在？那種生活有什麼好處
？曾經付出何種代價？

 享樂主義型：
 描述一段你成為享樂主義者，或尋歡作樂的經驗，那種生活有

什麼好處？曾經付出何種代價？



四個象限(2/2)

 虛無主義型：
 寫下一段你覺得心靈空虛、坐困愁城，或是徬徨無助的不愉快

樂經驗，說出你最深刻的感受和想法，包括當時的經歷及現有
的感受和想法。

 快樂開朗型：
 訴說一段你覺得快樂無比的時光或特殊經驗，想像自己回到那

段時光的情景，試著重新體驗那些感受，然後把它們寫下來。

7 Andy Guo

第三章快樂的定義

 快樂的定義是：「大體上能從生活中體會到樂
趣和意義的一種感受」。

快 樂
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樂趣
(現在的好處)

意義
(將來的好處)



理想主義與現實主義

 若想活得快樂，只從大處尋找籠統廣泛的生活
意義是不夠的 還需要在日常生活裡找尋特定意義是不夠的，還需要在日常生活裡找尋特定
意義。

 在思考何種生活對我們最有意義時，也必須考
慮我們具有哪些潛能、如何發揮所長。

 美國人本心理學大師馬斯洛(Abraham Maslow)
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：「很難為人生做明智的選擇，除非他在活著
的每一刻都勇敢地傾聽自己真正的想法」。

記錄日常活動

活動名稱 意義 樂趣 每週佔時間

陪伴家人 5 4 2.2小時++

工作會義 4 2 11=

歡賞電視 2 3 8.5-
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第五章設定目標

 設定目標，就是向自己和他人傳達我們有能力
跨越某些障礙的信念跨越某些障礙的信念。

 有了明確的目標或志向，我們就會將注意力放
在那個目標，也會找到完成目標的途經。

 目標是手段，不是目的。要持續擁有快樂，就
需要改變我們對個人目標的期許，不再把目標
當作目的（指望完成目標能帶來快樂） 而將
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當作目的（指望完成目標能帶來快樂），而將
目標看成手段（追求目標的過程能為我們增添
樂趣）。

 必須找到富有意義又充滿樂趣的目標，才能顯
著提升快樂層次。

滿足自我的目標

 滿足自我的目標，就是我們深信不疑而且（或
者 最感興趣的目標者）最感興趣的目標。

 研究指出，從某些外在利益（社會地位、銀行
存款）找到的意義，在本質上有別於我們從某
些內在利益（個人成長、人際關係）尋獲的意
義。
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想做的事 vs. 該做的事

 提升快樂程度的一個方法是：減少「該做的事
」，增加「想做的事」。」 」

能做的事

想做的事

很想做的事
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最想做的事

第六章教育上的快樂

 步入忘我的境界
 「忘我」是指我們沈浸於某個重要經驗的一種狀態。在這種狀

態下，我們會覺得自己與那經驗合而為一，「行動與意念融為
一體」。

 在進入忘我狀態時，我們會同時擁有最快樂的感受及最好的表
現，心情舒暢又能登峰造極。

 擁有生活目標和明確的使命感，是達到忘我境界的必備條件。
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忘我的境界

忘我境界

焦慮

忘我境界

無聊

工
作
難
度
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無聊

技能水準

教育上的快樂

 一個人最大的不幸，就是自己不必花任何力氣
便能滿足所有願望 這樣一來 前途 欲望便能滿足所有願望。這樣一來，前途、欲望、
奮鬥，對他都沒有意義了。

 教育最大責任，是幫助學生在身心方面都達到
富足的狀態。要做到這點，學校必須重視教學
技巧以外的東西，除了教學生作文、閱讀、加
減乘除 還要寓教於樂 為學生創造快樂的學
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減乘除，還要寓教於樂，為學生創造快樂的學
習、成長和生活環境。



吃苦的權利

 在發展自我的過程中，吃苦的能力卻很重要，
不需要奮鬥的人生不見得最有利不需要奮鬥的人生不見得最有利。

 將你遭遇過的困境（例如某個刻骨銘心的失敗
經驗，或長期奮戰的歷程）寫下來，內容愈詳
細愈好，接著再寫下這個經歷帶來的一些教訓
及好處。不要輕忽或小看那段經歷留下的痛苦

把你最後得到的好處 尤其是快樂的感受寫
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，把你最後得到的好處，尤其是快樂的感受寫
下來。

第七章職場上的快樂

 尋找合乎理想的工作或創造適當的工作條件，是
我們的基本責任我們的基本責任。

 心理學家馬斯洛曾寫道：「一個人最好的運氣和
最大的福分，就是有人付錢請他從事他衷心喜愛
的工作」。

 吳姿紐思琪（Amy Wrzesniewski）等心理學家指
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出，一般人對工作抱有三種態度，也就是把工作
當成一份差事、職業、或志業。

 吳姿紐思琪發現：「工作態度比薪資所得或職業
聲望更能左右員工對生活與工作的滿足感」。



運用M P S 流程：意義→樂趣→專長

 「什麼工作能為我創造意義？」「什麼工作能
為我創造樂趣 我的專長是什麼為我創造樂趣？」「我的專長是什麼？」

解決問題

意義
M

駕船

樂趣
P

幽默風趣

專長
S
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寫作
幫助兒童
政治活動
音樂

烹飪
閱讀
音樂

幫助兒童

幽默風趣
熱情洋溢
幫助兒童
解決問題

運用M P S 流程：意義→樂趣→專長

寫作
政治活動

意義 駕船
烹飪
閱讀

樂趣

幫助
兒童

解決問題

音樂
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幽默
熱情

專長



第八章感情上的快樂

 與朋友、家人或配偶維持良好的感情，是獲得
快樂的必要 非充分 條件快樂的必要(非充分)條件。

 感情是快樂的要素，其中又以愛情為首。
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第八章感情上的快樂

 無條件的愛
 把愛情當成一種說不出理由的感受、心情，或感情狀態來談論它

是錯誤的，沒有理性基礎的愛情無法持久。

 自我本質
 當別人因為我們有錢、有權、有名而愛上我們，就是有條件的愛

；因為我們堅定、熱情、溫暖而愛上我們，則是無條件的愛。

 愛情的意義和樂趣

22 Andy Guo

 無條件的愛是感情幸福的必要條件，但不是充分條件，其他要件
還包括為感情創造意義和樂趣、兼顧現在及將來的利益，如同在
職場和學校一樣。



第八章感情上的快樂

 愛與犧牲

 當我們真心愛一個人的時候，往往會覺得幫助對方
就是幫助自己。「愛情最重要的互補關係是：除了
照顧自己的利益，也考慮到對方的利益。」

 要從婚姻關係獲得滿足感，夫妻都要感受得到雙方
的交易是公平的。

 維持幸福婚姻最重要也是最難做到的一項因素
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 維持幸福婚姻最重要也是最難做到的一項因素
，不是找到合適的另一半，而是好好經營自己
選擇的婚姻。

寧願被了解，不要被認可

 史納克表示：要培養真正的親密感，必須轉移
婚姻關係的重心 從渴望得到認可 或是贊同與婚姻關係的重心，從渴望得到認可(或是贊同與
讚賞)，變成渴望獲得了解。

 了解和被了解可能是個永無止境的過程，但雙
方總是能從彼此身上揭露和發掘更多的內涵，
讓婚姻關係保持趣味感、興奮感和刺激感。
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第十章快樂推進器

 歷時短暫卻能轉換心情的經驗，稱之為「快樂
推進器 意思是持續時推進器（happiness boosters）」，意思是持續時
間從幾分鐘到幾小時，能為我們提供生活意義
和樂趣，使我們現在和將來都能受益的休閒活
動。
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漸近式的改變

 一名希望轉換職業跑道的理財專員在改行當老
師以前 不妨先嘗試每星期去學校當一次課後師以前，不妨先嘗試每星期去學校當一次課後
輔導義工，以便確認擔任教職是否真的能讓他
兼顧現在和將來的利益。一位不愛教書而想轉
往金融市場另謀高就的老師，也不妨利用課餘
時間操作股票，以確定他想像中的改變能否使
他更快樂。「快樂推進器 可提供嘗試與犯錯
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他更快樂。「快樂推進器」可提供嘗試與犯錯
的機會，而且風險很低，有助於我們磨練技藝
，做最想做的事。



第十一章超越短暫的快感

 快樂有「高度」與「深度」之分：「高度是指快樂
的起伏程度 也就是情緒的高潮與低潮 深度是指的起伏程度，也就是情緒的高潮與低潮；深度是指
快樂的穩定程度，也就是快樂的基準」。

 一個人的快樂程度取決於三大因素：「遺傳因素、
環境因素、活動和工作因素」。雖然我們無法掌控
遺傳天性，有時也不太能左右周遭環境，但多少還
是能主宰我們從事的活動和工作 第三項因素「最
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是能主宰我們從事的活動和工作，第三項因素「最
有可能持續增進快樂的程度」。從事有意義也有樂
趣的活動，便可以大幅提高快樂程度。

第十四章放慢腳步

 我們總是過於忙碌，只想在愈來愈少的時間裡
塞進愈來愈多的活動，卻無法細心品味與享受塞進愈來愈多的活動，卻無法細心品味與享受
可能存在我們四周的快樂資源。那資源也許是
我們的工作、一堂課、一首樂曲、一片風景、
我們的心靈伴侶，甚至是我們的子女。

 那麼，我們是否能無視快速競爭的環境，享受
更愉快的生活？
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更愉快的生活？

 壞消息是：我們找不到可以擺脫所有疑難雜症
的萬靈藥，只能簡化生活，減緩步調。

 好消息是：簡化生活，減少活動，不一定會犧
牲個人成就。



化繁為簡

 「時間充裕」是有效預測快樂程度的一項因素
物質充裕 則不是，「物質充裕」則不是。
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少即是多

 投入太多好玩的活動也不見得是件愉快的事，
數量影響品質 好事不能過量 過猶不及數量影響品質，好事不能過量，過猶不及。

 一位品酒師不會一口氣喝乾整杯酒，為了全心
全意地享受濃郁的酒香，她會慢慢地聞、慢慢
地嘗、慢慢地鑑賞。要成為生活品味大師，我
們也需要慢慢地享受豐富的人生。
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