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内容简介：

大量研究早已证实一个结论：培养强烈目标感，是提升身心健康、抵御各类威胁的最佳路径。如今，两位在目标感领域开展过开创性研究且助力大众构建目标驱动型人生的国际知名心理学家——托德·卡什丹（Todd Kashdan）与迈克尔·斯泰格（Michael Steger）携手推出《目标的学问：在不确定的世界中构建有目标的生活》。这部实用指南有望成为首个基于实证、助力人们发掘并践行人生目标的方法体系。

本书依托作者二十余年的研究成果，满载新颖且可落地的建议，帮助读者找准并坚守人生目标，从而收获更持久的幸福感、更强健的身心状态与更显著的成就，同时留下深远的人生印记。书中先指导读者扫清追寻目标之路上的障碍、明晰自身价值观，以此校准人生核心要务；继而阐释如何打造契合目标的工作模式（绝非意味着必须辞职）、寻觅能为自己提供支持的 “目标同行者”；最终则落脚于学会接纳人生中不可避免的困境、在逐梦之路上保持灵活变通。

《目标的学问》面向当下所有渴求人生方向的读者群体——无论是在混沌时代中纠结人生抉择的Z世代，还是在工作、伴侣、育儿等领域寻求指引的成年人，亦或是希望丰富晚年生活的老年群体，都能从中获得启发。

诸如华里克（Rick Warren）的《标竿人生》（The Purpose Driven Life）、丹・米尔曼（Dan Millman）的《生命数字全书》（The Life you Were Born to Live）等经典著作常年畅销，销量高达数百万册，但这类书籍并未基于最新且全面的科学研究给出行动方案。而本书将成为该领域首部真正意义上的实证型指南。


作者介绍：

[image: IMG_256]托德・卡什丹博士（Todd Kashdan）是乔治梅森大学（George Mason University）心理学教授、该校幸福感实验室（Well-Being Laboratory）创始人，他毕业于康奈尔大学（Cornell University）与布法罗大学（University at Buffalo），学术影响力跻身全球前1%，科研成果引用超5.5万次；发表250余篇同行评审论文。此外，他运营畅销Substack专栏，曾登上《哈佛商业评论》（Harvard Business Review）等知名刊物封面；每年还为数十国数千名专业人士提供培训，服务对象涵盖梅赛德斯奔驰（Mercedes-Benz）、渣打银行（Standard Chartered Bank）、美国国防部（United States Department of Defense）等众多机构与企业。

[image: IMG_256]迈克尔·斯泰格博士（Michael Steger）是科罗拉多州立大学（Colorado State University）心理学教授、该校意义与目标研究中心（Center for Meaning and Purpose）创始人兼主任，他学术成果丰硕：发表超100篇同行评审论文、50余篇高被引学术章节；主编3部权威著作；研究成果在ResearchGate阅读量约40万，谷歌学术引用超4.2万次，位列ScholarGPS全球学者前1%。此外，他是知名国际讲者，其演讲《是什么让生命有意义》（What Makes Life Meaningful）观看量超50万，获《时代周刊》（Time）、《卫报》（The Guardian）等主流媒体报道。


媒体评价：

关于托德・卡什丹博士《不服从的艺术》（The Art of Insubordination）的好评：

“对于立志为善举掀起变革的人而言，这是一本实用的入门指南。”
----《科克斯书评》（Kirkus Reviews）

“托德·卡什丹将前沿科学与真实故事相结合，探讨了那种能让世界变得更美好的叛逆。这本书是所有秉持良善信念的反叛者的必读之作。”
---- 查尔斯·都希格（Charles Duhigg），《习惯的力量》（The Power of Habit）与《高效的秘密》（Smarter Faster Better）的作者

“托德・卡什丹的新书《叛逆的艺术》堪称佳作。”
---- 乔纳森・海特（Jonathan Haidt），《焦虑的一代》（The Anxious Generation）的作者、《娇惯的心灵》（The Coddling of the American Mind）的合著者

关于托德・卡什丹博士《消极情绪的力量》（The Upside of Your Dark Side）的好评：

“终于有这么一本书，探讨了为何幸福会令我们陷入低落、正念或许被高估。《阴暗面的正面力量》以颠覆性视角和实证依据，论证了平衡人生的必要性。如果你还没读过这本书，理应心生愧疚——而事实证明，这份愧疚对你大有裨益。”
---- 亚当·格兰特（Adam Grant），《隐藏的潜能》（Hidden Potential）、《重新思考》（Think Again）及《沃顿商学院最受欢迎的成功课》（Give and Take）的作者

“作者凭借充沛的热情、诙谐的笔触、扎实的研究和丰富的案例，打破了大众对幸福的固有迷思，揭示出真正能造就充实且有价值人生的关键所在。这本书立意果敢、观点鲜明、见解卓越。”
---- 里克·汉森博士（Rick Hanson, PhD），《大脑幸福密码》（Hardwiring Happiness）与《冥想5分钟，等于熟睡一小时》（Buddha’ s Brain）的作者

“愤怒、愧疚、懊悔和焦虑，在幸福的人生里本不该有一席之地，对吧？恰恰相反。《消极情绪的力量》揭示了负面情绪所扮演的关键角色，还更进一步挖掘出那些我们总看低的人格特质——比如自负与自私——所具有的积极价值。任何想要读懂幸福、充实且有意义人生中隐藏要素的人，都必读此书。”
---- 格雷琴·鲁宾（Gretchen Rubin），《幸福哲学书》（The Happiness Project）的作者


全书目录：

引言：为何你需要目标，以及我们的方法有何独特之处

第一部分：如何构建个人目标
第1章：何为目标？
第2章：扫清阻碍与干扰
第3章：解锁个人价值观
第4章：定制专属目标

第二部分：追寻并坚守目标的必备条件
第5章：行动计划
第6章：有意义的工作
第7章：目标同行者

第三部分：应对目标之路上的阻碍
第8章：接纳困境
第9章：培养心理灵活性
第10章：铸就持久影响力

结语：珍视你的逐梦旅程


[bookmark: OLE_LINK43][bookmark: OLE_LINK38]感谢您的阅读！
请将反馈信息发至：版权负责人
Email：Rights@nurnberg.com.cn
安德鲁·纳伯格联合国际有限公司北京代表处
北京市海淀区中关村大街甲59号中国人民大学文化大厦1705室, 邮编：100872
电话：010-82504106, 传真：010-82504200
公司网址：http://www.nurnberg.com.cn
书目下载：http://www.nurnberg.com.cn/booklist_zh/list.aspx
书讯浏览：http://www.nurnberg.com.cn/book/book.aspx
视频推荐：http://www.nurnberg.com.cn/video/video.aspx
豆瓣小站：http://site.douban.com/110577/
新浪微博：安德鲁纳伯格公司的微博_微博 (weibo.com)
微信订阅号：ANABJ2002
[image: 安德鲁微信号二维码]



4

地址：北京市海淀区中关村大街甲59号中国人民大学文化大厦1705室，邮编：100872
电话：010-82504106，88810959，传真：010-82504200
网址：www.nurnberg.com.cn


-  -
image4.jpeg




image1.png
‘COVER COMING SOON





image2.jpeg




image3.webp

image5.jpeg




