
阿德勒的自卑与超越 自卑与超越读后
感(优秀5篇)

人的记忆力会随着岁月的流逝而衰退，写作可以弥补记忆的
不足，将曾经的人生经历和感悟记录下来，也便于保存一份
美好的回忆。范文书写有哪些要求呢？我们怎样才能写好一
篇范文呢？下面我给大家整理了一些优秀范文，希望能够帮
助到大家，我们一起来看一看吧。

阿德勒的自卑与超越篇一

听过樊登老师读的《自卑与超越》这本书后，我坐下来静静
地思考回顾了我这些年的生活，工作，所遇到的挫折和做出
的选择，发现自卑感一直存在，它没有变成我个人趋向优越
的原动力，却在一些时候变成了生活中的麻烦和桎梏。它让
我对待工作不再有热情，变得消极;它让在对待孩子的教育中
有了不好的影响，带给孩子一些悲观和不自信。

放下它。

自卑情结（inferioritycomplex）是指由自卑感或缺陷感引起的
应激状态、心理逃避和对虚构的优越感的代偿性驱动力。即
如何超越那些因为自卑而出现的不好的心理反应，化腐朽为
神奇！

阿德勒认为，每个人都是背负着三大约束而生：

为了与地球资源更好地共存而必须进行工作；

为了以自己孱弱的躯体对抗生存环境中各种危险而必须与其
他人类配合、相处；

为了繁衍后代而必须面对和处理两性关系。



一切人类问题都可以归结到这三个主题中：职业、社会与性。
通过面对这三类问题的反应，就能看出一个人对自己生命意
义的解读是什么样的。而自卑情结的产生，也往往因为解读
出了问题。

而超越自卑的原则则是：

1.寻找真正的生命意义

有多少种人类，就会有多少种他们解读出的生命的意义。然
而真正的生命意义绝不是完全个人化的，对他人无所裨益的。

人生命的贡献之上，一想到我所做的一切于他人有益，我就
真的很难再自卑下去。

2.学会合作

面对人生的三大任务：职业、社会和性，我们都需要与其他
人类进行合作，才能更好地完成它们。学习合作本应是儿童
时期要做的事，但我们不能因年幼时错过的，就来认定自己
的一生不可再更改，我们再也学不会如何与人合作了——并
不是这样！

如果过往的经历，为我们总结的惯用经验是错误的合作方式，
或者是根本无法与人合作的方式，在我们意识到这一点的时
候，我们就能看清自己曾经是如何解读它们，并将之化为经
验的。

那么我们也可以回到经历本身，重新从中提取经验和解读，
改变现有的处事模式，学会与人恰当合作，从而将自己拖出
自卑的丛林，实现更美好的人生。在生活里，每个人几乎都
有机会认识到存在于自己身上的自卑感，或多，或少，它在
你的一生里总有出场机会。



阿德勒告诉我们生活本身不足以使人自卑，令人低着头无法
前行的，是自己画地为牢。擦掉自己设下的圈套，抬头看看
敞亮的天空，这个世界上，还有许多比自卑更重要的事等着
你去做。

是要化自卑腐朽为神奇还是在自卑的路上走到黑，也得看自
己有没有遇到点化，而今我遇到了！

是的，这本书点化了，让我正确的认识了自己，知道怎样才
能克服自卑，超越自我，努力前行！

阿德勒的自卑与超越篇二

这本书快读抑郁了，真难啃，拿的纸质书还读了五六小时，
特别是【自卑情结与优越目标】那块，不好理解，死啃了2-3
小时。

谈谈看完书后对「自卑感」、「自卑情结」、「优越感」、
「优越目标」的理解，以及它们之间的关系与不同。

「自卑感」：我们每个人都多多少少有一些自卑感，因为所
处环境总有不尽如人意的地方。当你感到无法摆脱无力感、
无法达成理想时，就会产生自卑感。

没有人能长期与自卑感共处，如果你能保持勇气，直面问题，
通过唯一的对应方法和实际行动来解决问题，就能改善现状，
最终消除或者减弱这种感觉。

而如果你不堪压力，鲁莽采取某些行动，不再试图跨越障碍、
解决实际问题，而是强迫自己凭空产生「优越感」（虚构的
优越感），然而问题的根源还在，那么你接下来就会更深地
陷入自我欺骗之中，压力越来越大。

如何理解做出上一举动的你呢？当你感到软弱，你选择创造



出一些能令自己感觉强壮的情境，不是锻炼自己自己变得更
强壮起来或更有能力，相反，你选择让自己在自己的眼
中“显得”更强壮。然而，这样无法真正消除你的自卑感。
这样一种复杂而反常的心理状态，我们称之为「自卑情结」。

当有问题出现时，如果个体无法恰当地适应或应对，并且坚
信他们没有办法解决，这就是自卑情结的表现。

自卑情结是把自己的自卑感当做某种借口使用的状态。

「优越目标」：指对优越性的追求，它是属于个人的，是独
一无二的。它来源于人们对于生命意义的描绘。我们早在人
生的前四五年里就决定了生命之于自身的意义，但是，没有
人能完整清晰地描述出自己的优越目标，只能靠摸索和猜测。

通向优越目标的道路有千万条，如何选择看个人。个体可能
会改变他们定义和表现目标的形式，正如他们可以有可能会
换工作一样。

对于优越感的追求是灵活的，当一个人越健康，越接近正常
状态，就越能找到更为开放的奋斗空间，而不是被局限在一
个特定的方向上。

当一个人的优越目标匹配了高度的社会兴趣（大概意思是：
为他人共享，服务与社会和他人，有利于合作），那么这个
目标和本人很可能会被社会和大众给予正面评价。

作者说优越感来源于自卑，那么他表达的这个“优越感”，
是有贬义吗？是的。我第一次意识到这个。

总结一下：阿德勒认为，人的优越目标/总目标是追求“优越
性”,是要摆脱自卑感以求得到优越感。然而某些人难免在途
中迷失，无法认清“情况可以通过现实的努力而改变”这一
事实，从未采取行动便觉得无力解决问题，转而消极应对，



自我欺骗，这就是自卑情结。

哎，不知道我理解错了没有？

阿德勒的自卑与超越篇三

文：阿愚；阿德勒，个体心理学派的创始人，我曾不止一次
从他人口中听说过他的大名，于是在友人的推荐下我拜读了
这部作品。这本书我读到一半就读不下去了。总感觉逻辑上
不太顺，似乎是作者想到哪里就说到哪里的。

最重要的是，文不扣题。在书中我的确看到了阿德勒对于
【自卑】成因的各种解读，但【超越】我并没有get到。或许
是我理解力不强，只能说这本书与我的预期相差太多。

整本书下来，阿德勒一直在强调合作他人和奉献他人的重要
性。似乎唯有做到这两点才能解决自卑带来的问题。可我却
觉得他对于自卑并不是那么的了解。

他童年时期因为身体不健康也曾内心自卑过，后来经过自己
的努力他成功的克服并在自己的领域取得了不菲的成绩。当
然，那些曾经讽刺挖苦过他的人算是他前进的动力。

对此，我只能说，他，并不曾经历过自卑。真正自卑的人，
是不会因为他人过分的言语和行为而奋发图强的，相反，他
们会认同这样的观点，即使这些观点与实际情况不符，但自
卑的人会无底线的全盘接受并且还深以为然。

自卑的人是无法和人合作的吗？是不愿意对他人奉献的吗？
并不是的。越是自卑的人越是想尽办法融入社会融入自己所
处的团体，他们渴望成为其中的一员，但结果往往不太尽如
人意。

为什么？因为周围的人并没有那么多的耐心和宽容。很多时



候，自卑的人并不是能力有所欠缺，举个例子，如果一个自
卑人在某方面的能力为10，读后感.因为自卑的心理他往往发
挥出来的只有2，落在他人眼里这就是无能的体现，他无法得
到认可和信任，再加上他会毫不犹豫的相信别人对于他的不
客观的评价，就这样循环往复最终成了死循环。

不能否认的是，凡是与神经官能症扯上关系的人都与童年不
太愉快的经历有关。心理学发展至今，还是有大部分停留在
对结果成因的分析，很少有人会去做预防工作。而对于急于
摆脱过去伤痛的人来说，渴望的并不是我为什么得病，而是
我应该如何自我治疗。毕竟神经官能症与身体上的疾病很不
同，各种医学手段只能作为辅助，真正的关节在于患者自身
的觉醒。

如果想解决自卑问题的朋友，我建议暂时不要读这本书了。
可以去看看塞利格曼的积极心理学方面的书，至少可以看到
希望。

阿德勒的自卑与超越篇四

这本书所提出的一些观点我认为很有趣，作者和我的想法有
所不同因此开阔了我的视野。

我最开始对作者所提到的合作的重要性嗤之以鼻。后来我了
解到，这里的合作，是比较广义的。我对此的理解是，比如
我现在点了一份外卖，那其中至少牵扯了我、送外卖人员、
厨师、程序员等人的合作。因此也可以说，在社会中扮演好
自己的职责，就是合作。

后来作者提到了自卑情结与优越感的概念。我认同人类的不
少目标，其本质就是追寻优越感。根据我个人的经验，优越
感不足或缺失的时候，就会开始自卑，开始怀疑。书中提到，
我们需要了解到人采取的方法（原文其实是选用某种病症，
但我不是很认可）与优越感目标的关联。作者随后提出，方



法无可厚非，需要改变的是目标。目标改变后，心灵的习惯
和态度也会随之改变。他不必再用他旧有的习惯和态度，适
于他的新目标的态度会取代它们。

作者很强调一个人在社会中，要奉献，要合作，这令我感到
自己是个极其格格不入的人，读这样的文字，让我觉得特别
扯淡。后来我觉得作者渐渐自圆其说了，不过我还是觉得与
我的观念有冲突，只不过是知道了作者的思路。他有提到个
人的目标与社会的目标，当两者不一致时，就会有不良影响；
比如当事人变得狭隘，走向反社会道路等。我觉得这个是挺
真实的，与社会主流不一致，确实会活的艰难。目标不与大
众一致，也会很累。

作者还提到了早期记忆对人后期的影响，举了一些例子，有
些看着还挺触动的，好像有所感，但又不知怎么表达。我比
较认可作者的一点是，家庭之中的关系要平等。我想做到这
一点的中国家庭很少吧？当然啊，这一点的实现，听上去很
理想化，也着实让人羡慕。

读完这本书还是花了很多天，导致对一些内容有所遗忘，难
以进行整体的理解。这也是本挖煤的个人阅读理解能力不足
的体现，以后还需继续努力。

阿德勒的自卑与超越篇五

阅读这本书的初衷是明白什么是自卑，如何超越它，如何幸
福地生活。

自卑就是当你发现自己在有些事面前无能为力，但是别人做
的很好的`时候就会有一种落差感。

关键在于你如何面对自己对一些事情的无能为力，关键在于
你如何看待生命的意义。



本文有一个重要的观点就是既然一个人无法脱离其他人而独
自生活，那么生命的意义也必然存在于自己和他人的关系当
中。所以你必须要学会与他人合作，将生命的意义从满足自
己的优越感调整到如何在合作中奉献自己的力量。

一方面，当你把注意力从自己的优越感转移到如何在合作中
奉献自己的力量时，自卑就会淡化，另一方面，在遇到问题
时，你会选择合作去解决现实中的问题而不是在心理上合理
化自己的无力感，避免心理上的恶循环。

如何在社会中合作，如何提高自己合作的水平，如何在奉献
自己和满足自己之间做平衡，是我下一步想要探讨的主题。

本书还提到了如何和朋友相处，如何看待犯罪，如何看待婚
姻和爱情，在孩子的教育中家庭教育和学校教育各自的作用。

这本书真的让我受益匪浅，它让我开始转向如何在社会中协
作，如何主动的去生活和热爱他人，如何和自己的自卑感和
谐相处，真的是很有深度的一本书。

虽然由于时代不同，书中的有些观点和现在的一些价值观有
些冲突，但作者对社会以及人性的探讨却仍然给我很多启发，
感谢这本书。


