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這本深具哲學及啟發意味的著作，是當代心理學大師羅哲斯博士在心理治療與輔導方面
的主要代表作，也可以說是關於成人之道的一本必要導論。在本書中，他舉出幾個根本
的問題，向很多傳統心理學的概念和態度挑戰，譬如：個人成長的意義何在？成長需要
在什麼條件下才有可能？一個人又怎麼能夠協助另一個人？人的創造性是什麼？我們有
什麼辦法可以助長人的創造性，除了心理學、精神醫學及其他專業的助人工作者和教育
工作者之外，凡是關切人格成長的人，都不可不讀。

作者介绍: 

卡尔・R・罗杰斯(1902－1987)是美国著名心理学家，人本心理学的创始人。他认为人
性本善，有自我实现的发展潜力；他创立的“当事人中心疗法”主张心理治疗师要有真
诚关怀当事人的感情，在真诚和谐的关系中启发当事人运用自我发展潜力促进自身的健
康成长，增强自信心。
罗杰斯的心理疗法在当今欧美各国广泛流行。他认为这一原理也适用于教师与学生、父
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母与子女以及一般的人与人之间的关系。自20世纪50年代以来，他的影响遍及全世界
，而且至今魅力不减。
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-----------------------------
简明易懂~

-----------------------------
大学图书馆

-----------------------------
雖說作者行文稍嫌囉唆，本書仍值得一讀。我對心理治療本身興趣不大，但對於作者自
心理治療中得出的人本主義傾向頗有興趣，特別是有關於教育的部分，以下是感想。知
識傳播時，藉助權威、組織與秩序，是知識增長的權宜之計，我們必須先暫時設下一個
節點，以便討論、以便集中精力。權威、組織與秩序的目的，是追尋知識本身，權威、
組織與秩序本身不是價值。但現在，僅僅只為了方便討論的權威、組織與秩序竟然反過
來妨礙了討論本身，致使教學場所變成了權力展示中心。教師自覺或不自覺地預設：我
教，你聽；你的想法不重要，我的想法才重要。這個態度，必然導向知識本身不重要—
—因為，即使你（教師）是博士又如何？在真理面前我們一樣渺小。你又何德何能膽敢
在真理面前誇稱你比我更接近真理，因此我必須扭曲我的體驗來配合你？

-----------------------------



虽然有很多是理论值，但是其中的态度是十分需要去学习的

-----------------------------
非常好，浅显易懂。

-----------------------------
這本書確實是一字一句的讀完

-----------------------------
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书评

卡尔·罗杰斯带来的观念是革命性的，虽然他的“人本主义”在最粗浅的心理咨询教科
书里都能找到，虽然他确立的几个简单原则：真诚、共情、积极关注……刚开始学习心
理咨询的人都已耳熟能详，但真正做到、并发自内心相信仅凭这些就能给来访者带来改
变的人并不多见。 和罗杰斯的...  

-----------------------------
我们不能用一种机械的方式毫无创造性地追随研究结果，否则我们毁坏了恰恰是这些研
究所具有的人性的价值。 如何创造一种助益性的关系？
1）在某种深层意义上说，我能否以某种方式成为在他人开来时诚实可靠、可以信任、
始终如一的人？ 2）作为当事人，我能...  

-----------------------------
两年后作为治疗师重读罗杰斯《个人形成论》。
两年前读的这本书将我引向了自我了解与成长，并进而致力于成为一个专业助人者。当
年读完这本书写下了激情澎湃的心得，为我带来了不少共鸣和认可。可是今天在走过了
一段不长不短的路之后，回头再来读这本书，感觉平静了许多，客观...  

-----------------------------
加入豆瓣后， 我给自己定了个规矩， 以后每看完一本好书， 都要多少写点东西，
对别人是个参考，于自己就算是个念想。 个人形成论应该是我的第一篇，
这就算是缘起。 罗杰斯是个心理学家，
也是心理咨询流派“当事人（来访者）为中心”的创始人。罗杰斯是存在主义的，
这不需置...  
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-----------------------------
阅读这本书是一种极为珍贵的体验，这其间我时而被罗杰斯充满理解、无条件接纳的话
语感动得热泪盈眶，时而为他解决了我心头盘绕已久的问题而觉得醍醐灌顶，时而为他
点出我之前从未注意的一些重要东西而由衷感激。
我只挑本书中令我最受触动的三点，谈谈自己的体会和看法。 首...  

-----------------------------

-----------------------------
罗杰斯总结他55年的婚姻生活，他说，“我对我们婚姻能做的最深刻的陈述是，我们总
是希望对方能够获得成长。”
罗杰斯当初追求他的妻子海伦时，分隔两地，他给她写了很多热烈的信。1924年，他
们结婚。说到他们的新婚生活，他写道：“我和海伦决定一起到纽约去，这样可以共同
成长...  

-----------------------------
这本书去年就读了大半了，过年时休息了一天，大年初三外公过世后就一直忙到初七，
然后连续几天腹泻，直到昨天才有时间重新拿起书来，花了两天时间，把它读完。
总的来说，是很好的一本书，特别是后面的非指导性学习是很有意思的。若是开明的老
师放弃权威者的地位，完全放权给...  

-----------------------------
一直听老师讲人要open。以为就是要眼界宽广、多与人交流，不固执。看了罗杰斯的
这本书，才发现自己的理解过于狭窄。 他说的“对经验开放”有这样几个含义：
1.接纳自己不好、痛苦、失败的经验和情感，而不是把它们压抑在意识之下。
2.好好体验自己的经验，不管...  

-----------------------------
我想，可以用“树的成长”来总结罗杰斯的思想：
基本假设：每颗种子都有成为一颗健康、高大的树的潜能。
约束条件：种子发芽，在生长过程中，由于先天基因缺陷，贫瘠的土壤、阴翳、岩石的
阻挡、或者偶然一次风霜等等，最后很难成长得非常完美，常常会有缺陷。
结论：但如果...  

-----------------------------
卡尔•罗杰斯（Carl
Rogers，1902-1987）是人本主义心理学的发起人之一，他创立了“以人为中心心理治
疗”方法，极大地扩展了心理咨询与治疗的各个方面。他把病人或患者称为是“来访者
”，他认为来访者的内在有一种积极成长的力量，他使用治疗录音来研究心理治疗过程
，他将以...  



-----------------------------
我是最近才看到这本书的。在书中看到了很多我在摄影中领悟到的一些东西。譬如，理
解他人，无条件接纳，共情等等他的专业术语。
在我拍摄时，我也试着深入对方的内心世界，同时也对对方完全敞开，对方也可以登入
我的内心。打个比方，彼此就像一台没有登录密码的电脑，至少在拍...  

-----------------------------
认识你自己——刻在德尔斐阿波罗神庙上的三句箴言之一
如果说人的一生中有一个唯一能够了解自己的人，那个人就是自己。——卡尔·R·罗
杰斯
最常见的悲观绝望是那种不去选择做自己的绝望，或者不愿意成为自己的绝望，而最深
形式的绝望则是选择成为一个他...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
最近我很丧：无助、迷茫、羸弱而又有满腔的怒火和委屈无处发泄，最后绝大多数的愤
怒都指向了我自己。感觉目前的状态就像走在一条不知道什么时候才能走完的泥泞路面
上，每一步走下去都半个脚陷入地面，每迈一步都需要克服巨大的阻力。
到底还需要多久才可以真正成为一个咨询师，...  

-----------------------------
“我发现，在我与他人的关系中，试图以一种带着面具的方式行事，维持一种与内心体
验不同的表面的东西，毫无帮助，毫无效果。”——罗杰斯《个人形成论》
今天的话题是个体性和社会性的关系。有的人认为个体性越强，则会很强调自我，会越
不合群，即社会性越差；而罗杰斯的观点则...  

-----------------------------
助益性关系形成的促进条件：1.真诚透明2.积极关注3.共情4.无条件接纳
这本书读得我泪流满面，使我感动的原因有很多，第一，被罗杰斯诚恳的态度打动，他
的真挚和透明简直让我有种如晤其面的感觉；第二，这确实是我一直想要寻找的书，一
个人该如何发展，该如何与这个世界以及其他...  

-----------------------------
这不是一篇书评。
最近刚和大学同学见面，有一番激烈的聊天。他持的观点是人都是善的，都有学习能力



，因此不需要太多鞭策，可以进行自我完善；而我承认人有太多弱点，总是需要靠环境
、外界的推动才逐步改变。因此达不到共同结论。
有意思的是，这大概和我们接触到的事物，和...  

-----------------------------
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