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人生来就渴望幸福、追求成功，但并非总能如愿以偿。我们如何理解生命，如何看待生
活的意义、存在的价值？阿德勒以咨询师的口吻，深入浅出地讲解了个体心理学的相关
问题和基本观点。

本书以个体发展的时间顺序为主线，结合大量临床案例和治疗经验，分析了儿童、青少
年及现代人所面临的社交、职业、婚恋等问题，深入剖析了抑郁、强迫、拖延、懦弱、
叛逆等负面心理，通过科学又专业的建议和治疗给人们以希望和指导。

阿德勒相信，生命的真谛是可以理解的，通过科学的方法，每个人都可以实现自我价值
，找到属于自己的幸福。

作者介绍: 

阿尔弗雷德·阿德勒（Alfred
Adler），奥地利心理学家，个体心理学创始人、人本主义心理学先驱、现代自我心理
学之父，与弗洛伊德、荣格并称为深蕴心理学的三大奠基人。

阿德勒是精神分析学派内部第一个反对弗洛伊德的心理学体系的人，将精神分析由生物
学定向的本我转向社会文化定向的自我，对后来西方心理学的发展具有非常重要的意义
。
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评论

4.0/个体心理学，自卑是人们努力和成功的出发点，也是所有心理问题的根源。当个体
找不到一个正确实际的优越性目标时，就会产生自卑情结和优越情结，它只是一种徒劳
无益的目标，只能给个体以虚假的成功，来使他们获得心理的满足。
社会兴趣和社会合作是对个体的拯救，防止自卑情结造成的私人逻辑和缺乏常识。面对
生活的三大任务，建立成功的人际关系，追求对社会有用的工作，以及建立亲密的关系
。
判断一个人是否为婚姻生活做好了准备，就在于人们在面对生活问题时，必须勇敢和自

javascript:$('#dir_27089056_full').hide();$('#dir_27089056_short').show();void(0);
http://www.allinfo.top/jjdd


信才能继续找到解决方法--他们必须有同伴和朋友，并且要跟周围的人处理好关系。

-----------------------------
三大社会经验

-----------------------------
结构太散

-----------------------------
◆本书是阿德勒的演讲合集或者是他人听过演讲后整的笔记，本书的内容对个体心理学
的发展阶段、研究主题很详细的进行了介绍。按阿德勒的教育原则讲述教育孩子过程中
的方法，还从如何看世界、克服自卑等多个层面介绍了阿德勒心理学的一些基本方法。
◆GET：
阿德勒的心理辅导：从只有当我确信自己能成功时才去做，引导你改变为我会尽最大的
努力去做，以及如何使用你能力的一门心理学。 『本书金句』℃
人生没有那么难，是你自己让人生变得复杂了。其实，人生单纯到令人难以置信。

-----------------------------
阿德勒啊…高中看《超越自卑》总觉得不是那么回事，在于他做的这个东西，超越时代
并不代表科学，把个体（社会）心理学看作一元，探讨自卑情节和优越感，从生活方式
延伸到性意识、误导行为、社会责任，挺没谱的，别拿神经症案例来直接分析啊…

-----------------------------
不断强化着一些认知

-----------------------------
童年的原型可以发现成年后的秘密，但是如何才能洞察原型呢？

-----------------------------
失败在于不尝试。坏脾气父亲的女孩会避免接触男性。害怕上台因为把观众当敌人。只
有通过和不感兴趣的人和事物交流才能得到拯救。若想取得成功，必须具备能力。社交
过程的核心，是人们总是努力寻找可以彰显自己的机会。有强烈自卑感的儿童会排斥比
自己大的孩子。罪犯缺乏勇气解决问题。对其他人感兴趣，才能很好地解决生活的问题
。利用自卑刺激有益活动。抱怨自己遭受了多大的痛苦。这种性格在日后就导致了抑郁
症。如果感到焦虑，可以推测出有其他人给予他们支持。总有会被再次抛弃的想法。培
养孩子的职业规划。感到不能实现某个有用的目标就是自卑。婚姻是用自己的能力认同
对方，为对方着想。女性要培养更多的社会兴趣，不要只是为自己谋利益。孩子为了伤
害父母而故意滥交。社会适应力。悲观的人缺少勇气去解决问题。



-----------------------------
补标补标。通过整体观（梦和最初的记忆），识别人的不自知的骗局（骗人骗己），然
后引导人适应社会，培养社会感。

-----------------------------
7.1

-----------------------------
感觉是一系列未经充分解释与论证的论点堆积起来的整体。

-----------------------------
还可以

-----------------------------
害

-----------------------------
阿德勒的著作，通俗易懂，很喜欢

-----------------------------
每个人都必须面对的三大经验领域，即追求对社会有用的专业或者职业，建立有效的人
际关系和获得婚姻，爱情以及家庭

-----------------------------
作为个体心理学的入门书籍还是不错的。
作为阿德勒生前10年时出版的书籍，书中的本质还是经过本人认可的。此书原名为生活
的科学，这个书名一下就打动了我。作为个体心理学，这本书从头到尾都在强调自卑情
节与优越感。按作者的话说，一切都可以归结于自卑情绪，通过作者的观点，我找到一
些生活中情形的原因，但并没有找到解决方案。一切的一切都发生在童年，你可以去审
视他，可以去评判他，但如果你想要改变，他却已经变得无比困难，但知道这些之后你
可以思考如何走下去。我想这也是为什么阿德勒在晚年致力于教育的原因吧！

-----------------------------
三大生活任务，我完成不了。
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