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前言

　　美国人本主义心理学大师马斯洛指出：“自我实现是我们的最高需要。
⋯他将人的基本需要按顺序分为五大类：生理需要——食物、睡眠、性生活等；安全需要——生命、
财产安全有保障；归属和爱的需要——涉及给予爱和接受爱；尊重的需要——自尊和来自他人的尊重
；自我实现的需要——促使潜在能力得以实现的趋势。
美国著名心理学家卡尔·罗杰斯则说：“我们生命的过程，就是做自己、成为自己的过程。
”他提倡尊重人的客观权利，培养人的个性和创造精神，强调人的自我发展。
　　在生活中，又有谁不想获得别人的尊重，充分挖掘自身潜能，充分发展自我，获得成功和幸福呢
？
然而，要想实现这一理想，就需要得到正确的指引，采取积极有效的行动。
　　有个主教临终前躺在床上，对他的妻子反省说：“年轻时我决心改造这个世界，我到过各个地方
，向人们讲述如何生活和应该做什么的道理。
但是，看来是没有起到什么作用，因为没人听我说什么。
于是，我决定先改变我的家人，但是使我迷茫的是，甚至是我的家人对我的话也不理会，他们也没有
发生任何我所希求的变化。
可是到了现在，我生命的最后几年，我才认识到，我真正能够影响到的唯一的人就是我自己。
如果我想改变这个世界，我应该从改变自我开始。
”　　卡尔·罗杰斯指出，当代世界是一个加速变化、充满矛盾和危机四伏的世界，教育的目标在于
培养“学会如何学习、学会如何适应变化”的、个性完整（即机能健全）的人。
这既是个体生活的要求，也是社会的需要。
人的行为，不是外在刺激引起或决定的。
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内容概要

《哈佛心理学全书》不是一本详述高深理论的学术专著。
也不是涵盖大量专业词汇和解释各种心理现象的教科书；它没有把视角局限于心理学的范畴，而是扩
大到了探索和研究哈佛理念，甚至美国精神、美国梦的精髓。
它是一般大众了解心理学，更好地理解人性、把握人生，获得轻松幸福生活的最实用的指南。
    曾担任哈佛大学校长长达20年(1933～1953)之久的美国著名教育家科南特曾经说过：“大学的荣誉，
不在于它的校舍和人数。
而在于它培养的一代一代人的质量。
”每年都有无数的申请信从世界各地飞到哈佛大学。
无论身在何处的申请者。
都感受到哈佛精神的吸引和召唤。
而正是哈佛把他们中的幸运者造就成社会的精英。
他们用知识和智慧创造的大量精神和物质财富，为整个人类社会所共享。
    19世纪德国著名心理学家、科学教育学的奠基人约翰·弗里德里希·赫尔巴特建议每个人都应了解
心理学基础，因为“人类活动的全部可能性的概要均在心理学中从因到果地陈述了”。
心理学常识是我们每个人都应了解的基本知识，对个性心理特征、心理活动对肌体的影响等方面的了
解。
有助于个人潜能的发掘，人际关系的和谐，工作态度的调整，身心健康的维护。
生活质量的提高。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<哈佛心理学全书>>

作者简介

哈佛大学创建300多年来，为美国以及世界培养了无数的政治家、科学家、作家、学者。
迄今为止，有8位美国总统出自哈佛，他们是：约翰·亚当斯、约翰·昆西·亚当斯、拉瑟福德·海
斯、西奥多·罗斯福、富兰克林·罗斯福、约翰·肯尼迪、乔治·沃克·布什和巴拉克·胡赛因·
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书籍目录

一  哈佛处世心理学  不要因追求完美而为自己设置可望而不可即的目标  尽力做好即可，不必追求尽善
尽美  别让寻求别人的赞许成为你生活中的一种需要  一定要努力克服不适当的虚荣心理  确立积极良好
的自我形象感  历练吸引和影响他人的无形力量  超人的魅力是可以通过训练获得的  一定要尽力去克服
胡思乱想的猜疑心理  小心上当受骗，不可过分轻信别人  正确地评价自己，避免自负和自卑的心理倾
向  以强大的自信心去面对生活中的每个挑战  了解成熟人格的六要素二  哈佛交往心理学  人际交往对
于一个人的健康和发展具有非常重要的意义  在生活中要积极构建有助于你的事业的“关系网”  克服
羞怯心理，学会与人交往和建立关系的本领  克服有碍人际交往的常见的不良心理  避免偏见，排除认
知效应的不良影响  如何给人留下良好的第一印象  掌握与别人进行更有效的沟通的技巧  在交往中一定
要注意尊重他人的个人空间  我们需要别人称赞，也要主动去称赞别人  面对窘迫的局面怎样不失自尊  
保护自我权益，赢得别人的尊重三  哈佛职场心理学  为了追求大的发展，在职场要肯从小事做起  使自
己在岗位上迅速脱颖而出的6条策略  造成疲倦的情绪因素胜过单纯的生理因素  建立热情加油站，使热
情转化为巨大的能量  寻找能发挥自己优势和热情的工作  调整心态，在工作时保持较高的效率  用较多
的时间为一次工作制订计划是值得的  在感到疲倦以前就休息有利于更好地工作  要有意识地培养高效
能人士的良好习惯和行为方式  通过改变工作态度更好地激发潜能  改正可能严重阻碍职业生涯的行为
模式  成功地进行推销离不开心理学知识四  哈佛教育心理学  为了因材施教要真正地认识和了解孩子  
要尽早积极开发孩子的多种智能  对孩子智商的培养和情商的培养要并重  教育一定要顺应儿童的自然
本性  在教育孩子的过程中要多采取巧妙鼓励的策略  让孩子参加适量劳动做些家务  接受自由教育，重
视智力培养  批判式的思考是年轻人必须具备的技巧和能力  年轻人要把数学作为思维的工具  青年学生
该如何提高写作水平  把课外和课内活动结合起来能取得更好的学习效果五  哈佛思维心理学  敢于创造
性地打破常规的人才能赢得成功  天才人物是以特别的方式对待事物或信息间的联系的  学会灵活运用6
种不同的思考方式  改变以前的做法把事情干得更好就是创造  为了发挥创造力不要不假思索就接受某
些概念  增加创意，找到问题的最佳解决方案  培养和激发思维能力的3大秘诀  在科学上的发现往往需
要多学科的知识  尽量摆脱条件限制，不能只考虑自己的思想六  哈佛成功心理学  你能改变你的思想便
可以使你的一生发生改观  你的人生态度决定了你的前途  成就大业者应具备的10种心理品质  让“稳操
胜券的心理”助你成功  决定成功的关键因素是情感智慧而不是智商  积极的自我形象是成功人生最合
适的准备  一般人只运用了他的潜能中的极小一部分  成功者靠的是智慧和努力而不是运气  只有努力去
做，才能体会成功的乐趣  要避免聪明人常犯的自毁前途的错误  努力把握和利用人生中难以预料的时
刻  一定要正视失败的原因，以免重蹈覆辙  失败后迅速重振雄风的技巧  成功的关键，也许就在最后一
步的坚持  那些生活中的优胜者只是能够充分利用各种机会  学会努力从挫折中开拓扭转人生的机会七  
哈佛情绪心理学  我们的心理态度决定了我们是否快乐  我们可以从控制情绪来改变生活  快乐很大程度
上和个人品质与性格有关  寻找真正能让自己快乐而有意义的人生目标  快乐是比欢乐更深入、更持久
的情绪  如何对付几种常见的“快乐缺失症”    采取不同的策略控制不同类型的愤怒  勇敢地战胜危机
，开始新的生活  在你失去的过程中，快乐仍始终与你同在  你可以把心理状态调整到自己所希望的频
道  学会控制你的情绪是你生活中一件生死攸关的大事八  哈佛健康心理学  任何人都不能忽视了对自身
健康的管理  要学会控制思想，做自我的主人  发展健康平衡的心理，远离精神疾病的困扰  越来越富有
未必让我们活得更快乐、更充实  学会在生活中控制和舒缓精神压力  好好掌握自己的信念，不断改进
自我  消除心理疲倦，使自己显得精力十足  经常对自己的心智进行清洗  加强锻炼，推迟精神老化
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章节摘录

　　哈佛大学心理学家杰克·伊格勒指出：个体心理健康的一个重要指标是对自我的接受和认可。
也就是说对自己应有一个正确的评价。
不可过高也不可过低，这样才不会出现自负和自卑的心理。
为自己制定出合理的追求目标，以达到成功的彼岸。
一个人不能正确评价自己，就会产生心理障碍，表现出对自我的不满和排斥，从而出现“现实自我”
和“理想自我的差距”。
因此，我们应学会了解自我、评价自我。
　　自我评价是与个体认识能力发展相关的一种自我意识的表现，具体指个体对自身的思想、能力、
水平等方面所作的评价。
个体在童年时就开始产生了一些简单的自我评价，但那时的自我评价多是由别人的态度和反应折射到
自身而产生的，缺少其内在性。
自我评价的能力。
会随着人的逐渐成长而逐渐的健全，而如何及时而准确地利用这项能力，将会对个人将来的发展起到
关键性的作用。
　　自我意识对人的心理健康起着很重要的作用，它制约着人格的形成发展，在人格的优化中发挥着
强大的动力功能。
健全的自我意识是心理健康的重要标准，是人类自身内在的一种成功机制，在人才发展中发挥着重要
作用。
年轻人自我意识的发展与完善，始终昭示着一条通往未来的光明大道。
正如古希腊哲学家苏格拉底所说的“认识你自己”。
自我意识的完善也是一个不断地进行自我认知、自我评价、自我改造、自我完善的过程。
正如雕琢一件工艺品一样，真正的匠人为了心中的追求。
终生不悔。
　　自我意识是指个体对自己已经形成的心理特点和正在发生、进行的全部心理活动的认识，以及自
己与外界事物相互联系的认识。
是自己对自己心理的一种意识过程。
是对“我”的一种主观反映。
随着独立性意向的发展，人们会开始将对外界及外界事物与自己的关系的关注转变为对自己心理活动
的关注。
 　　⋯⋯
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