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· 本书卖点
· 知名积极心理学者。肖恩•埃科尔，积极心理学领域最先锋的实践者。他是全球知名的潜能挖掘专家，哈佛幸福课的主要设计者，全球精英智慧分享大会TED的演讲嘉宾。

· 幸福企业必备。《快乐竞争力：塑造企业和个人的最强优势》是全美10大幸福企业“员工幸福感”培训专用书。

· 企业名人助力推荐。拉卡拉公司创始人，董事长兼总裁孙陶然，中国长远控股有限公司主席兼CEO刘小鹰，前思科中国总裁，刚逸领导力公司CEO林正刚，知名培训师，名博主 “琢磨先生”郭城，银河证券营业部总经理，资深心理咨询师戴林龙联袂推荐。
· 名家审校。清华大学经管学院郑晓明博士审校并倾情推荐。他曾获教学成果一等奖，先后为中国银行总行、中国电信集团、中国机械进出口总公司、国家电力总公司、北京电信局、云南省烟草总公司，日本麒麟公司、广东美的集团、TCL集团等近百家企业做过管理咨询及培训工作。
· 谷歌、毕马威、美国运通、百事、星巴克、瑞银、摩根士丹利推崇的快乐工作法
· 众多知名媒体，《纽约时报》《华尔街日报》《波士顿环球报》竞相报道。

◆ 读者定位
· 企业CEO、HR

· 企业文化培训师

· 职场人
· 作者简介
肖恩·埃科尔
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积极心理学领域最先锋的实践者，全球知名的潜能挖掘专家，哈佛幸福课的主要设计者，全球精英智慧分享大会TED的演讲嘉宾。
· 主导了广受关注的“全美最幸福的10家公司”的调查。

· 被众多《财富》500强企业热情邀请进行快乐工作法的培训，这些企业包括谷歌、毕马威、美国运通、百事、星巴克、瑞银等。

· 众多知名媒体——《哈佛商业评论》《纽约时报》《福布斯》、CNN等竞相报道肖恩·埃科尔关于幸福与人类潜能方面的研究。

· 内容简介
· 《快乐竞争力：塑造企业和个人的最强优势》是哈佛幸福课设计者肖恩•埃科尔，将积极心理学运用于企业实践首部作品，成为全美10大幸福企业“员工幸福感”培训专用书。

· 现代商业社会人的普遍困扰是什么？成功是快乐的结果，还是快乐的原因？难道成功必须以不快乐为代价？全球知名的潜能挖掘专家，肖恩•埃科尔告诉我们：成功绕着快乐转！结合积极心理学研究成果、管理案例故事，肖恩•埃克尔指出祝你赢得商业和职场优势的7个积极心理学法则。运用这些法则，不只能让你在工作中更快乐，更重要的是激发你超额实现目标的潜能，让你的团队与组织变得更高效。

· 无论世界多么艰难，无论消极情绪在市场上如何蔓延，无论做什么事，我们都要保持乐观的心态。因为无论是科学还是实战经验，快乐是最强的竞争优势，快乐就是生产力。
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书摘
我决定重新开始弹吉他，既然我已经拥有一把吉他，而且我知道我喜欢弹。常言说，养成一个习惯需要21天的时间，因此我决定制作一个带21栏的表格，把它贴在我的墙上，我弹一天吉他就在上面画一个勾。我对三周结束时达成以下四点目标感到很有信心。
1.我有一个画满21个勾的表格。
2.每天弹吉他已成为我生活中自发的、固定的一部分。
3.我的吉他弹奏技术提高了。
4.我会更快乐。
三周后，我带着厌恶的心情把表格撕下来。我盯着表上的4个勾和接下来的整片空格子，更多地感到了失望和尴尬。我的实验失败了，更糟的是，我离音乐家的目标没有靠近一丁点儿。更糟的是，我为自己这么快就放弃而感到震惊和沮丧。一个积极心理学家本应更好地遵循他自己的建议的！现在吉他就放在壁橱里，离我只有20秒的步行距离，但我却不能把它取出来并弹一曲。到底出了什么问题？结果证明这些冠冕堂皇的言语不过是自欺欺人。我一直没有意识到，我在进行一场错误的战斗，一场我注定要失败的战斗，除非我改变策略。
沙哈尔喜欢讲一个他称之为“巧克力蛋糕的故事”。在他的家乡以色列，他妈妈因为能做出美味的巧克力蛋糕而闻名。一天下午，当沙哈尔和他的朋友们从学校回到家时，他妈妈从烤箱里拿出一块巧克力蛋糕，给每个人分一片。沙哈尔没有吃，因为他要参加全国壁球锦标赛，必须遵守严格的饮食起居制度。因此当他的朋友们狼吞虎咽地大块朵颐时，他只是坐在那里眼巴巴地看着。那天半夜，当其他人都在熟睡时，沙哈尔悄悄地走进厨房，大口
吃掉了剩下的整个蛋糕。一口都没剩。
任何曾经试图执行严格节食的人都经历过这种意志力的失败。我们一再地限制自己，直到忽然有一刻我们再也承受不住了，闸门被冲开。在成功地吃了5天胡萝卜和豆腐之后，接着就去吃一顿比萨饼大餐或者吃一顿够5个人吃的盛宴。正如每一位节食者会告诉你的那样，完全依靠意志力来抵制不健康食物几乎总会故态复萌，这就是为什么那些节食失败的人比那些吃得健康，但不限制自己的人更可能增加体重的原因，以及为什么只有20%的节食者能在一段时间内保持节食后的体重的原因。我们越是努力地“hold住”，最终就越难做到。
关键是，不管是严格的节食，新年决心，还是努力每天练习弹吉他，我们不能保持改的原因就在于过度依靠意志力。总相信自己仅凭意志的力量就能在短时间内改变或者颠覆我们的生活习惯。沙哈尔以为，只要告诉自己正在节食就足以使他远离妈妈的巧克力蛋糕。我以为，只要告诉自己遵守一些表格就足以约束我去练习吉他。嗯，这的确起了作用，不过只有4天。然后我又回到了老路上。
改变为什么那么难
意志力对保持改变基本无效的原因是，我们运用意志力越多，意志力就消耗得越厉害。也许你凭直觉就知道这一点，但著名的研究者罗伊·鲍迈斯特（RoyBaumeister）用了几百块巧克力曲奇饼，招募了许多不满的实验对象，才证明这确实是事实。
在关于意志力的众多研究中，鲍迈斯特及其同事请大学生来到他们的实验室，告诉他们在实验前至少3个小时不要吃东西。然后把他们分为三组。第一组人分到了一盘巧克力曲奇饼，并告诉他们不要吃，同时又给了他们一盘萝卜，告诉他们可以随便吃。第二组分到了同样的一盘曲奇饼和一盘萝卜，但告诉他们喜欢什么就吃什么。第三组人没有分到食物。在这
种条件下，过了相当长一段时间后，分给他们一系列“简单”的地理题目去解决。注意这里强调的是“简单”。实际上，这是心理学实验喜欢用的另外一个工具：没法解决的题目。
正如我在“帮助老人”的实验中吃尽苦头后了解到真相一样，心理学研究者喜欢运用不可能完成的任务来观察参与者能坚持多久。在这种情况下，第二组和第三组坚持的时间都比第一组长，第一组人很快就举双手宣告失败了。为什么？因为那些之前运用了全部意志力抵御巧克力曲奇饼的学生已经没有剩余的意志力或心理能量与复杂的题目作战了，即使抵制巧
克力曲奇饼和坚持解难题似乎完全没有关系。
其他一些研究也设计了许多不同的任务来考验意志力，最后的研究结果都差不多。在一项研究中，研究者要求人们观看一部幽默电影，同时控制自己不能笑，然后再完成一个困难的字谜游戏。在另一项研究中，研究者要求人们写下超重者一天的生活，但不能运用任何老套的描述，然后让他们抑制一个特定的想法（如“不要去想一头白熊”）。不管任务是什么，
他们第二项任务完成得总是比第一项任务差。如果他们能坚持10分钟不笑，那么在字谜游戏上就坚持不了。如果他们抑制了老套的描述，那么他们就禁不住要想一头白熊，诸如此类。
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