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前言

亚伯拉罕·哈罗德·马斯洛在1908年4月1日出生于美国纽约州布鲁克林区，他是美国著名的社会心理
学家、人格理论家和比较心理学家。
马斯洛被称为“人本主义心理学之父”，是人本主义心理学的主要创始人。
他1926年人康奈尔大学，1929年转至威斯康辛大学攻读心理学，1934年获得博士学位，之后留校任教
。
1935年在哥伦比亚大学任桑代克学习心理研究工作助理，1937年任纽约布鲁克林学院副教授，1951年
被聘为布兰戴斯大学心理学教授兼系主任。
1969年离任，成为加利福尼亚劳格林慈善基金会第一任常驻评议员。
1967年曾任美国人格与社会心理学会主席和美国心理学会主席。
    马斯洛主张“以人为中心”的心理学研究，研究人的本性、自由、潜能、动机、经验、价值、创造
力、生命意义、自我实现等对个人和社会富有意义的问题。
他关注人性善的一面，告诉世人怎样更好地做自己。
曾经有人这样评价他：“正是由于马斯洛的存在，做人才被看成是一件有希望的好事情。
在这个纷乱动荡的世界里，他看到了光明与前途，他把这一切与我们一起分享。
”的确，马斯洛的理论可以给予所有人力量。
    马斯洛告诉我们，每个人都在特定的社会环境中扮演着不同的角色，每个人都是独一无二的，都有
自己的价值，都有无穷的潜力。
同时，他教给了我们怎样去发现自己的潜力，怎样去完善自己，怎样去实现自己的价值。
他的心理学理论对世界产生了巨大的影响，如安松尼·苏迪奇所说：“亚伯拉罕·马斯洛是自弗洛伊
德以来最伟大的心理学家，二十一世纪是属于他的。
”    本书把马斯洛的理论和生活结合起来，以全新的视角解答了我们应该怎样面对人生当中可能遇到
的各种问题：人的本性是什么样的?怎样去清楚地认识自己?怎样健全自己的人格?怎样挖掘自身的潜能?
怎样面对社会?怎样获得幸福与安宁?怎样去实现自己的价值，成为一个优秀的人?人生是否有意义，衡
量的标准就是你对待上述这些问题的态度，这是对自己的清晰认识，是对积极人生的独特领悟和坚守
，坚持这些标准，你会散发出自我的光辉，成就自己的人生。
    请跟随本书一起，去创造最完美的自己，创造最美好的人生境界。
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内容概要

　　马斯洛被称为“人本主义心理学之父”，是人本主义心理学的主要创始人。
本书把马斯洛的理论和生活结合起来，以全新的视角解答了我们应该怎样面对人生当中可能遇到的各
种问题：人的本性是什么样的？
怎样去清楚地认识自己？
怎样健全自己的人格？
怎样挖掘自身的潜能？
怎样面对社会？
怎样获得幸福与安宁？
怎样去实现自己的价值，成为一个优秀的人？

　　本书教给读者，如何通过学习马斯洛的心理法则，去创造最完美的自己，创造最美好的人生境界
。
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作者简介

　　公隋
　　资深图书策划人。

　　曾编著：
　　《哈佛人生课》《圆与通——做事知方圆 做人要通达》《哈佛学子心灵修养课》等书。
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书籍目录

第一部分　怎样清楚认识自己
法则一：尊重自身的内部信号
你是否忽略了自己的内部天性
内部天性受到压抑将引起疾病
法则二：你具有迷人的性格魅力
要对自己有信心
要坚强而又独立
法则三：你天生会创造
创造性是所有人的禀赋
激发你创造的灵感
让你的创造实现价值
法则四：你生来就有成功的动机
你是一个主动的人
你比谁都渴望成功
法则五：你的巨大潜能等着你开发
你的潜力是无穷的
怎样激发你的潜能
潜能贵在发展
法则六：你可以成为那成功的1%，实现自我实现
自我实现思想的理论核心
不同类型的人有不同的自我实现方式
自我实现给你带来想不到的收获
第二部分 做一个心理健康的人
法则七：建构正确的价值体系
价值结构像阳光一样重要
价值观念的不稳定将影响心理健康
法则八：健康的文化造就健康的人
文化影响人的发展
心理健康的人会传承健康的文化
法则九：健康的人具有更加整合的心理
心理活动的过程要完整、协调一致
怎样整合自己的认识、情感、意志、行为
法则十：心理压抑的根源是自我否定
将现实与理想混为一谈造成恶性循环
心理压抑是全身性的疾病
法则十一：学会优化自己的心态
读懂自己，理解他人
积极进取，勇于面对
第三部分 怎样认识并适应社会
法则十二：你所处的环境是一种固定的自变量
社会不会因为个人的不满而改变
你有能力将环境对自己施加的坏的影响降到最小
法则十三：社会有其严肃性和深奥性
浅薄、表面的生活是一种缩减了的生活
对人对事保持一颗虔诚的心
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法则十四：尊重社会的本性，不要带着有色眼镜去看待它
原初状态的社会是最真实的社会
过多的主观感受将蒙上你的眼睛
法则十五：具有良好的现实知觉，更好地接受自我、他人和自然
认同你所在的环境，用心去感受它
及时调整自己，更好地适应外部环境
法则十六：相信自己，沉着应对社会的挑战
每个人都具有自己的独特性
风雨之后总会有彩虹
法则十七：以问题为中心，不要以自我为中心
身处社会，眼光不能仅仅局限于自己
热爱本职工作，勇于承担自己的责任
第四部分 怎样做最成功的自己
法则十八：成为你自己
给予自己力量和勇气
充分展示自己的独特
法则十九：清楚自己的未来状态
没有未来存在的状态，是凝固的、空虚的状态
确立目标，并相信它会实现
法则二十：世界是有趣的：适应它，欣赏它，同它竞赛
用一双慧眼去看待世界
行动起来，你可以改变世界
法则二十一：每个人都是自己 的主要决定因素
认清自己，有助于你成功
态度决定高度
法则二十二：内部世界和外部世界：不混淆，不抛弃
内部世界是你的“避风港”
在生活当中综合内部世界和外部世界
法则二十三：高峰体验：让时间消失，希望实现
每个人都有高峰体验
高峰体验是一种整合
第五部分 你所能达到的境界
法则二十四：心态的积极与稳定是一种完美状态
享受生活
保持积极心态
法则二十五：善恶没有一定的标准
辩证地去看一切
换位思考让你理解一切
法则二十六：激发内在的良心
爱世间的万物
与世界融合
法则二十七：没有需要就是实现了需要
有一个满足、快乐、平和、沉静的人格
做一个超越者
法则二十八：到达心灵的天堂世界
懂得感恩
平和地欣赏生活
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章节摘录

版权页：   自信是一种积极的心理品质，是催人奋进的内部动力，是一个人取得成功的决定性心理因
素，作为一种积极进取的内部动力，自信心的发展水平是与人行动的成败对应的。
自信心是一个人对自身价值和能力的认识和评价。
一个充满自信的人，事业总是一帆风顺的；而没有信心的人，可能永远不会踏进事业成功的门槛。
 马斯洛的需要层次论指出，人的发展是在五个与生俱来、依次递进（一般情况下，不是绝对）的不同
需要的推动下实现的，即：生理的需要一安全的需要一归属的需要一自尊的需要一自我实现的需要。
而恰恰自信是实现自我生理、安全、归属、自尊和实现自我价值这些需要的需要，没有了自信，一切
需要都成为空中楼阁。
 马斯洛认为，满足自尊需要能增强人的自信，使人觉得自己是一个有价值、有能力和有力量的人。
满足自尊的需要一旦受到挫折，人就会产生自卑、弱小和无能的感觉。
这些感觉会使人丧失最基本的信心，使人要求补偿或者产生心理疾病倾向，并且没有这种自信的人会
感到无依无靠。
 自信心是激励人们坚持不懈地实现理想的内部驱动力，是一个人实现成功所必须具备的良好心理素质
和健康的个性品质。
生活中，人们大都喜欢自信的人。
因为，自信的人总是带给我们信心和希望。
与自信的人在一起，困难只是生活中一次不同的体验。
然而，从生物学的角度来看，人不自信却是必然的。
因为人出生时，比任何其他生物都要脆弱。
婴儿除了能大声地哭和四肢乱动外，几乎什么都不会，完完全全依赖别人才能活下来。
所以人是缺乏自信的，没有哪一个人能够逃脱这个规律。
但从心理学的角度看，人又是在不断积累着自信的。
一个小小的幼儿，学会了站立，学会了说话，学会了奔跑。
每一次成功，都会给他带来自信。
所以，每个人的身上都混合着自卑与自信的双重因子。
 自信的人，并不是处处比别人强，而是面对事情时有把握，知道自己的存在价值，知道自己对环境的
影响力；而自卑的人，处处和别人比较，但总觉得比不上别人。
自信的人，把眼光放在已有的进步上；而自卑的人，总是喜欢把焦点聚集在自己的缺陷上。
自信的人总是对做什么都充满着期待和希望，不自信的人总认为做什么都没有用。
 自信的人在成长过程中，受到了不断的鼓励并学会了自我接纳。
不自信的人在每天的生活中，得到了太多的否定和责备。
那么在生活中，如何对待不自信的别人或自己呢?给自卑的人成功的机会，给自卑的人每个微小的进步
以鼓励和真诚的祝福。
告诉自己，也告诉别人：只要有所努力，就会有所不同。
 自信是一种感觉，我们不可能用背书的方法来记忆自信，只能靠“学习”来提升自信。
具体的做法是： 1.先从形象入手 拥有完美的形象，不仅会让我们自己心情愉悦，还能使周围的人对我
们产生好的印象。
无论多大年龄的人，都希望自己是美丽的，一个好的外在形象无疑可以增强自信。
 心理学家研究发现，人走路时不同的步态代表不同的心理状态。
那些遭受挫折、精神不振的人，走路时都是懒洋洋、拖拖拉拉，完全没有自信感；而加快走路速度，
大声说话，会无形中增强人们的自信心。
所以挺起胸膛，稳健轻松地大踏步走，这将标志着你已经开始建立自信的形象了。
慢慢地，自信心就会不断增强。
 2.学会自我激励 只有自己认可、接纳自己，才会相信自己。
应在相信自己的基础上，不断地培养自己的自信心。
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这就需要不断地进行自我激励，时时对自己加以鼓励，自我肯定。
 自我激励的方法有很多，可以每天起来照照镜子，对着镜子里的自己微笑，微笑的方式是一种最好的
自我认同的方式。
面对新的一天，充满热情地告诉自己：我一定会努力，一定会成功！
在完成一项工作后，告诉自己：我真的很棒！
在一天的忙碌结束后，也可以给自己适当的休息，比如逛逛商场，听听音乐。
另外，还可以用日记的方式进行自我激励，在日记中总结自己每一天的感受，写下鼓励自己的话语，
制订新的计划等。
通过不断地激励自己，直到形成习惯。
 除了在心里夸奖自己以外，也要尝试让自己的言语充满自信，因为你讲的每一个字都会在不知不觉中
影响着你的潜意识。
如果一个人的每句话都带着消极的情绪，那么他肯定会越来越自卑。
改变说话的习惯可以帮助我们获取足够的自信。
因此，在面对困难时，不要说“我做不到某件事”，而是要告诉自己： 到现在为止，我还没有做到这
件事； 我只要⋯⋯，就能做好这件事； 为了做到这件事，我要努力⋯⋯ 3.多与人交流 心理学家发现
，当众说话是建立自信很有效的手段，在参加会议交流或参加社交活动时，要训练自己在公共场合发
言，要尽量大胆地去说。
只要敢讲出来，就可以慢慢变得越来越有信心。
不必担心别人的反对意见，有人反对是正常的，在不同的声音中发出自己的声音，会给自己很大的鼓
舞。
 除了当众说话，与人交流的方式还有很多。
每天上班、下班时，微笑着主动和同事问好、打招呼。
当你微笑时，说明你对自己感到满意，你是一个心态平和、乐观、开朗的人。
这样无形中会吸引对方，赢得别人更多的好感和尊重，别人也自然会回报给你一个甜蜜的微笑。
工作中遇到问题，也不妨与同伴商量，向同事多请教，这并不会损伤自己的自信。
每个人的能力都是有限的，精诚合作才能更好地获得成功。
 4.在工作中体昧成就感 在工作中寻找自信。
每完成一件工作，就是一项成就，每天完成的所有工作，就是一天的成就。
每天积累这种小成就，并用心去感受这种完成的喜悦，就会有信心和勇气继续走下去。
 为了有效地完成工作，可以利用目标分解与时间管理将自己每天的工作进行分解，分解到每个事项和
每个时段。
然后分步有序地进行，确保自己及时办理、及时完成并及时总结。
从每一个工作的完成积累成最终的成就，慢慢地，工作中的成就感就越来越突出，自信心也就越来越
强。
 容易受别人影响的人要勇于表达自己，并善于用自己的言行来为自己增强自信心。
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编辑推荐

怎样去清楚地认识自己？
怎样挖掘自身的潜能？
怎样去实现自己的价值，成为一个优秀的人？
学习《马斯洛告诉你的28个心理法则》，完成自我实现，成就自己的人生。
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