
最新自卑与超越青春期读后感(实用8篇)
编辑是保证内容质量和风格一致的重要工作环节。其次，编
辑要理解文章的结构和逻辑，以确保内容的合理组织和衔接。
小编整理了一些编辑工具和软件，方便大家进行文稿的审查
和修改。

自卑与超越青春期读后感篇一

我有时候是很鸵鸟心理的。有些我不想知道的事，我是不会
问不会理的，我觉得这样过得开心点。而人生那么长这么短，
开心是多么重要啊！

所以《自卑与超越》这本书断断续续的看了很久，因为开了
头我觉得必须要看完的，嗯我是有点强迫症的。

没有做过调查研究，自然也不好评判书中的观点是对还是不
对，但是作者很细心很详细的观察我们作为社会的人最重要
的事情是要学会合作。

作者认为每个人在这个社会上的每一段关系，都是自己选择
的影响。从孩童开始，一个人的心理就决定了他这一生的态
度。比如一个宠坏的孩子在以后的社会生活中很难跟别人合
作，因为被宠坏的孩子自尊心都比较强，心里一直停留在那
段作为孩子被大人围绕满足任何愿望的时间，觉得就算出来
社会大家也应该这么对待他。

这个确实是一个被宠坏的孩子的故事。但是被宠爱的孩子不
一定都都是被宠坏的孩子。尤其是现在社会，有哪个孩子不
是被宠着长大的呢，但是性情的培养还是最主要看家庭氛围
和家人的引导。如果一个每天争吵的父母来跟孩子说要好好
跟其他小朋友玩不要争吵，那么这个小孩子不一定能做到。
为什么呢因为孩子最大的天赋是什么呢，模仿。他们会模仿



大人的做法说法，尤其是最亲近的人。

所以一个网上的段子说，如果一个人善解人意处处为别人着
想，那是因为没人疼没人爱。其实是因为这是人家的修养。

老勒还阐述了社会上主要的人际关系，比如家庭，工作等等，
其实大部分观点还是很感同身受的，印象很深的一个关键词
就是合作，也可能是因为反复出现的次数太多了。

自卑与超越青春期读后感篇二

作者是现代个体心理学创始人物，核心理论是“万事赖童
年”。

个体在童年时期形成的生活模式，对其一生有相当大的影响
力，直接影响了他对职业、友谊和爱情的态度，这种态度决
定了他与社会的合作能力。因此，为了提高个体与社会的合
作能力，就要重视从婴幼儿时期开始的家庭教育、学校教育，
了解母亲、父亲、兄弟姐妹、老师在个体的各个发展阶段中
起到的重要作用，对我们儿童教育中习惯的误区和盲区进行
有针对性的解决。

如果一个个体无法很好的融入社会，我们需要从他儿童时期
形成的生活模式上去进行根本性的了解和纠正，早期记忆和
梦是我们了解一个人早期生活模式的重要途经。

作为一本经典理论，全书并没有对该理论进行详细的论证，
对于每一个论点，论述过程中也比较散乱、不完整，举的案
例比较随意，因此只能作为一本通俗读物来了解一下。

个体在与社会合作中不顺利时，容易产生自卑感，为了获得
优越感也是个体与社会进行合作的动机和目的。自卑与超越
只是全书的一个环节，甚至还不是最重要的环节，以《自卑
与超越》作为书名相当糟糕，完全不能概括全书的意义；原



著的标题是《生命对你意味着什么》。

用弗洛姆对这本书的一个点评来评价这本书，很不错：

自卑与超越青春期读后感篇三

阿德勒观点——

“自卑情结”是个体心理学的重大发现。

自卑情结是指一个人在意识到他要面对一个无法解决的问题
时，表现出的无所适从。

哭鼻子和抱怨的软弱其实暗藏超越他人、好高骛远的目标，
而自吹自擂也是有自卑情结的作祟。

以我自身为例，我是个比较自卑的人，自卑的原因随着年龄
的增长会有不同——

小时候因为幼年时几次受外伤后脑、脑门上都留下伤疤，觉
得自己不完美，感到自卑；初中前后，因为哥哥姐姐都比我
长相好看，他们总是被夸，而我却总是被忽略的那个，因而
感到自卑；因为早恋高中复读，所以大学全班我年纪最大，
感到自卑；工作后，因为自己情商较低、不屑逢迎而受到搁
置、排挤，感到自卑。

可是，我的自卑表现出来的是骄傲。

多年前，一个闺蜜曾当面跟我说：“开始认识你的时候，感
觉你特别高冷，骄傲得不正眼看任何人。”

另一个妹妹也很坦诚：“姐，你的气场太强大，有时甚至会
压过你的某些上级。上级被下级比下去了，你想他们心里能
舒服吗？”



其实，我一直是在用自信掩盖自卑，用表面的强大来遮掩内
心的脆弱。

自卑是进步的动力

阿德勒观点——

自卑本身无可厚非，它是进步的动力，可以说，是人类文化
的基础。或许对于外星人来说，人类一切的文明科技是出于
人类觉得自己是最为弱小的原因。从某些角度来说，也确实
如此。

以推动人类文明进步的几次工业革命为例——

第一次工业革命：xx世纪60年代——19世纪40年代从英国发起
的技术革命，开创了以机器代替手工劳动的时代。

第二次工业革命：19世纪60年代后期，欧洲国家和美国、日
本的资产阶级革命或改革的完成，人类进入了“电气时代”。

第三次科技革命：20世纪四五十年代开始，以原子能、电子
计算机、空间技术和生物工程的发明和应用为主要标志的科
技革命，极大地推动了人类社会经济、政治、文化领域的变
革，而且也影响了人类生活方式和思维方式。

第四次工业革命：20世纪后期，以系统科学的兴起到系统生
物科学的形成为标志，形成系统生物科学与技术体系，将导
致的是转化医学、生物工业的产业革命。

正是因为人类在面对浩瀚的宇宙、强大的自然面前极度弱小、
常感无能为力，才激发了文明科技的进步。

追求优越感是进步的源泉



阿德勒观点——

人生命的意义不同，追求优越感也便是自己独有的。生命的
意义像一首诗，超出了表面的文字意义，是一种追求，一种
动力。

面对误入歧途的人，我们应该引导他们：追求优越感是人类
进步的源泉。但是，只有为了他人的利益而前进，为了社会
的发展而奋斗，才能够超越生活，顺利获得优越感。

我的“空虚”与“充实”——

四十六岁之前的十年里，我的生活一片迷茫：除了像驴子拉
磨一样的工作之外，我的精神贫瘠、内心空虚，完全不知道
我的眼睛该看向哪里、我的注意力该往哪儿放、我的大脑该
思索些什么......

空虚与迷茫打垮了我的精神和身体，我如行尸走肉般，活动
在这世上。直到2107年初突然觉醒。

从那时开始整整两年的时间，我在努力工作的同时，坚持锻
炼身体、坚持读书、写公众号，不断充实自己。累，并快乐
着。

20xx年底，我加入十点成长计划、邂逅写作训练营，经过21
天的摸爬滚打，不仅学到了“万能写作法”，还深受训练营
优秀同学们的影响，他们聪明且勤奋，活泼又热心，相互鼓
励着一起前行。我愿意同他们有更多的交流，因为我深知：
跟优秀的人在一起，自然而然就向优秀靠拢。

这两天，为了参加1月7日开始的阅读训练营，我又在拼命看
书、储备知识。

《记事本·圆梦计划》、《活用一辈子的笔记术》、《番茄



工作法图解》，让我很懵很累的同时，受益匪浅：我建造了
自己的《梦想·人生金字塔》，列出想做的事清单，把三年
的长计划分解年计划、月计划，并立下“终生学习”的宏愿。

我曾极度自卑，也因此空虚、迷茫、痛苦不堪过。

但现在，我没有时间烦恼，被那么多未知的领域吸引着，如
一块海绵，我贪婪地吸吮着其中的营养。

我能想象有一天，我微笑地回头看向自己走过的路，一步一
个脚印，深沉又笃定。

正如《记事本·圆梦计划》的作者熊谷正寿所说：“我仍然
大胆地描绘着远大的梦想，也许会有人笑我太不懂得谦虚，
光会画大饼，但对于我而言，这绝对不是一场白日梦，我深
切相信美梦将会成真。”

也许，追求卓越感正是我自卑的外在表现吧。

自卑与优越，是相辅相成的一对。

自卑并非难以启齿的弱点。

在面对更加优秀、美好的事物，自惭形秽并不丢人。

自卑是固有的，是需要去超越的。

而寻求优越感是所有人的目标！

自卑与超越青春期读后感篇四

忘了是哪儿听到的，自己却深有体会的一句话：

“一个自卑的人，必定也是一个自恋的人。”



初时听到这句话是嗤之以鼻的。

我在很多方面都不如别人，怎么会是自恋的人呢?

但是，不断地思考之后，却发现这就实情。

正如阿德勒在他的《自卑与超越》一书中所说的，

“当一个人遇到他无法解决的问题却深信自己能够解决时，
就会表现出自卑情结。”

在现实生活中，有很多事情是自己无法解决的，但为了让自己
“争口气”，不想让自己显得很没有价值，于是强行要求自
己去做，却发现自己做不来。接着，便会羡慕，甚至嫉妒那
些会做的人。久而久之，便开始对自己失去信心，却又一而
再，再而三地强行要求自己去完成本不能完成之事。

如果用一句通俗的话来说，会产生自卑，大概就是“理想很
丰满，现实很骨感”了。

大概也是因为“我无法解决，却相信自己能够解决”这样的
一个信念，才会有“自卑的人，必定是自恋，甚至是自大的
人”这样的说法吧。

生活在这世界上，有很多事情是我们自己本身无法完成的。
我们要学会的，就是去接受自己“无法完成”这样的一个事
实。一旦接受了这样的一个事实，那么很多内心冲突就会缓
解下来，现实和理想之间的差距也会缩小。我们也就会去做
自己力所能及的事情，且在这样的一个过程中，去获得自身
的存在感、价值感等。

当你去接受了这样的一个事实，从某种意义上来说，也就是
懂得了“自卑”所赋予你自身的涵义，那个时候，才能实现
真正的“超越”，而且这种超越，绝对像开了挂一样，让



你“扶摇直上九万里”。

自卑与超越青春期读后感篇五

阿德勒认为，人这一生必须面临的三大制约（也可以称之为
人的局限性）：

一、我们都必须生活在这个星球上，目前并没有更好的解决
办法，人类与地球上的各种资源必须共存，所以我们必须处
理好人与自然的关系，善待这个地球。

二、这个星球上，除了我们自己，还有其他人，一切组成这
个星球的人类体系。所以我们必须与周围人相互关联，因此
要处理好人与社会的关系。

三、人类有男有女，这同样是个人和社会得以维系必须考虑
的问题。所以人这一生中都无法绕开爱情和婚姻这个问题。
即两性关系。

因为有这三种制约，便有了接下来的三大问题：

一、既然我们的星球上的资源是有限的，那我们应该怎样做
才能让人类获得永存？

二、在茫茫人海中，我们应该怎样定位，才能达到与人合作
的目的？

三、如何进行自我调整，以适应“两性关系”？

而这一切的表现形式都可以体现在三个方面：职业、人际关
系、两性关系。这几乎涵盖了我们活着的一切内容。如果一
个人既没有工作、又没有朋友、也没有家庭和伴侣，是否可
以说他是活着的，然后这种真空状态应该是很难的，我们总
会与这个社会发生点什么。而选择这种生活方式的人，必是



将活着视为一个充满危险的事情，尽量避免一切的外来接触，
进行自我封闭，最后只有与现实不断失联，生存机会也会越
来越少。

相反，如果一个人拥有一份充满成就感的工作、值得信赖的
朋友、美满的婚姻。他将活着视为一个“创造性”的过程，
于是他的生活充满了各种机遇，即使遇到困难，也有超凡的
勇气去解决。

一叶障目不见泰山，其实若非仔细想过，我们很难看到自己
处于地球、社会这个大家庭中，大家都是利益相关的个体，
我帮助了你，你帮助了他，他又帮助了我，都是息息相关的
形成一个社会运作系统循环，才会推动社会向前，推动自己
向前。而不是自我封闭的个体。

但是大部分人都是专注于自己的内心，自己的世界，一切以
自己的感受、利益为出发点。

自卑与超越青春期读后感篇六

我们所说真正的“生活意义”是有标准的：它们一定是所有
人都能够共同享有的，是共同的意义，是可以被很多人确定
为有效的意义。

如果一个好方法能够解决某个个体所遇到的困难，那么，它
一定也可以为其他人解决相似的问题，这样的科学方法对于
整个人类都是有相同意义的。

天才的定义是他人公认的具有重要意义的人，是建立在其至
高无上的效用之上的，也只有这样，才能够称为天才。

我们可以得出这样的结论：生活的意义在于个人为团体所贡
献的力量。在这里，我们指的并不是一个人的职业动机，无
论从事什么职业，我们只关注他所作出的成就。



那些面对生活中的困难能够应付自如的人，是在以他们的行
为告诉我们：生活的真正意义就在于引发别人的关注和兴趣，
并与他人进行互惠合作。这些人有一个共同点：他们的行为
会被同伴的兴趣所影响，每当他遇到挫折时，都会找到最合
适的方法，那就是避免和他人发生利益上的正面冲突。

自卑与超越读书笔记2

如何超越自我，改变命运？这是本书要讲的核心问题。

自卑与超越青春期读后感篇七

《自卑与超越》的作者是阿弗雷德·阿德勒。书中作者从探
寻人生的意义出发，启迪我们去理解真实的生命意义。

其实每个人都会产生不同程度的自卑，因为每个人都对自己
不满，而有的人成功有的人失败的原因就是，自卑之后，你
是否会努力去改变现状提升自己的满意度还是，为了避免受
挫折的感觉拒绝尝试任何改变。在人生的各个阶段，我们都
会有自己的不足和弱点，与他人的优点进行比较时自然就会
有自卑的情绪。但是自卑本身并没有好坏之分，自卑给人带
来影响也是根据个人的认知来决定。对于心态乐观的人来说，
自卑会让他认清自己的缺点，从而激励他去克服自己的短板
挖掘自己的潜能。对于消极的人来说，会在意识形态上造成
打击，让其失去对个人和家庭的希望，不利于发展。

本书主要由两部分来叙述，认识自卑和超越自卑，找到生命
的最终意义。“我们每个人都有不同的自卑感，因为我们都
想让自己变得更优秀，让自己过更好的生活。”对优越感的
追求是人的通性，作者将理论与例子结合，把自卑与超越自
卑进行深度的剖析。如果敢于正视自卑，会激发人的创造性
力量，成为奋发向上的巨大动力。在达到新的境界后，又会
发现新的自卑，于是向新的优越目标前进。这样，在自卑与
优越的距离不断接近而又拉开的过程中，人便不断地完善自



己，这一过程永无止境。由此，阿德勒认为，全部人类文化
的动力都建立在自卑感之上。这一观点与弗洛依德认为性本
能是人类进步的动力是相左的。

阿德勒还提出了“生活风格”这一重要概念，它是指一个人
的生活目标，对自己和世界的看法以及他实现生活目标的方
式。人在他的思维、情感、行动中处处体现着他独特的生活
风格。“生活风格”是阿德勒治疗心理疾病患者的一把利器，
他通过对病者生活风格的分析，帮助病者找出产生这种错误
生活风格的根源，让他去正视、了解它，并让病者作出新的
生活选择，形成正确的生活风格。

如果想要改善自卑的心理，就要学会对身边的人和事物感兴
趣。第一，对他人感兴趣，由衷的关注和关心身边的人，主
动帮助他们，赞美他们，相信这样的你会得到正能量的反馈。
不要害怕与别人接触。第二，要对新鲜的事物感兴趣，敢于
挑战新的困难，勇往直前，因为当我们努力达成目标，并且
实现了，就会获得优越感，从而感觉到自己的强大。”这种
安全感是别人给不了的，是自己的勇敢给自己带来的最好的
礼物。第三，澄清不正确的认识，消除自卑心理。我们每个
人都有自己的缺点，也有自己的优点，要克服不足，发挥优
势，找回自信。第四，正确对待他人的评价。人无完人，谁
都会犯错，有了错误就要正确的面对批评，要学会把别人的
评价作为自己的鼓励与鞭策。(王雅楠)

自卑与超越青春期读后感篇八

我们所说真正的“生活意义”是有标准的：它们一定是所有
人都能够共同享有的，是共同的意义，是可以被很多人确定
为有效的意义。

如果一个好方法能够解决某个个体所遇到的困难，那么，它
一定也可以为其他人解决相似的问题，这样的科学方法对于
整个人类都是有相同意义的。



天才的定义是他人公认的具有重要意义的人，是建立在其至
高无上的效用之上的，也只有这样，才能够称为天才。

我们可以得出这样的结论：生活的意义在于个人为团体所贡
献的力量。在这里，我们指的并不是一个人的职业动机，无
论从事什么职业，我们只关注他所作出的成就。

那些面对生活中的困难能够应付自如的人，是在以他们的行
为告诉我们：生活的真正意义就在于引发别人的关注和兴趣，
并与他人进行互惠合作。这些人有一个共同点：他们的行为
会被同伴的兴趣所影响，每当他遇到挫折时，都会找到最合
适的方法，那就是避免和他人发生利益上的正面冲突。


