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個體心理學包含那些常識-1 

• 貫穿個體心理學的核心概念是「社會
情懷」，是一種「你我共處」的情懷，
相對於「你我為敵」。 

• 阿德勒說人與大自然相較，和其他動
物相比，處於相對的弱勢。因此人類
必須能夠合作共處才能生存。 

• 身而為人都要準備好面對與人共處，
積極地投入社會，貢獻己力。 



個體心理學包含那些常識-2 

• 人生的意義不在於擁有什麼，而是貢
獻什麼。 

• 不快樂的人，便是只希望擁有，而少
有行動力去付出的人。 

• 置之於各種人際情境，我們不難發現，
有給才有得之道理。 

• 阿德勒談婚姻關係時，說幸福的關係
在於合作，並且要重視配偶的感覺甚
於自己的感覺。 



艾里克森理論的身心全程心理社會發展全期 
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阿德勒心理學講義-1 

導讀 

推薦序 

講次 

第一講  生活的科學 

第二講  自卑情結 

第三講  優越情結 

第四講  人生風格 

第五講  早期記憶 

第六講  態度與行動 



阿德勒心理學講義-2 

第七講  夢與夢的解析 

第八講  問題兒童及其教育 

第九講  社會問題與社會適應 

第十講  社會感常識與自卑感 

第十一講  愛情與婚姻 

第十二講  性與性的問題 

第十三講  結語 
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個體心理學 
• 阿德勒創始個體心理學，是影響後世甚鉅
的心理學家、心理治療大師，及兒童教育
家。 

• 個體心理學立足於關懷人類福祉，目標在
於促進人們的社會適應。 

• 阿德勒主張社會情懷，是心理健康的指標，
強調人與人之間的平等與合作。 

• 尤其在他的時代便呼籲兩性平等，是第一
位重視女性主義的心理學家，可見其學説
的前瞻性，無怪乎至今阿德勒的論述歷久
彌新。 



行為的目的性 

• 阿德勒認為人們心中設定著，所欲追
求的目標，終其一生都奮力地朝著這
個目標在前進，唯不被個體的意識所
覺察。 

• 對個體而言，這個目標是他所相信的
最佳以及内心最珍視的生存之道。 

• 他認為人是未來導向的，朝著目標在
前進，而不是受到過去的經驗所操縱。 



反對宿命論的觀點-1 

• 阿德勒強調人具有自主創造的力量，
人不會受到過去經驗的宰制。 

• 阿德勒心理學主張「軟性決定論」，
即過去之於人，乃在於個體如何知覺
該經驗，以及決定如何運用該經驗。 

• 關於遺傳，阿德勒說人生的重點並不
在於一個人遺傳了什麼，而是他如何
處理他的傳承。 



• 人們在追求所設定的目標時，有其獨
特的律動，仿佛在跳著一首自創的人
生旋律。 

• 阿德勒心理學主要的内涵，便是在辨
識人們如何設定他的目標，以及追求
目標的律動模式。 

• 找出牽動個體行為的人生目標，便能
理解隱藏在行為背後的含意。 

反對宿命論的觀點-2 



改變行為 

• 當人們理解自己行為背後的目的或行
為的理由，才能改變行為。 

• 若不了解行為背後的目的，治療便只
是揚湯止沸。 

• 阿德勒說症狀本身是無法處理的。諮
商師的工作，在於幫助個案洞察其行
為目的，當個案改變目標，行為就跟
著不一樣了。 



目標如何設定？ 

• 阿德勒所創的早年回憶是阿德勒心理
學最精彩、最令人好奇、最被其他學
派所沿用的概念。 

• 早年回憶是從生命脈絡，來探尋人生
原型中的本質。 

• 「故事即人生」是阿德勒的名言，他
說每個人在幼年（五歲左右）便發展
出一個關於自己的故事，稱之為人生
原型。 



人生風格 

• 爾後發展成較為定型的人生風格，
相當於我們所常說的人格。 

• 前者有如初長的青澀果實，後者
則為成熟的果實。 

• 當人生的原型成形時，其人生目
標、個人的發展方向與行為模式
從此確立。 



自卑感-1 

• 基於幼年時期認知不成熟，加上
生理上的弱勢，在其主觀的知覺
中，必然會有自卑感，因而所建
構的人生原型，總是朝著克服自
卑或補償自卑的方向。 

• 在人生風格形塑過程，個體容易
因為自卑情結而建構出過度補償
的虛構目標。 



• 阿德勒說自卑感是人向上發展的
動力；而自卑情結則會讓人建構
出「猶豫不決」的人生風格，凡
事都以「是的——但是」來回應，
以便滿足其虛構目標的優越假象。 

• 他們害怕失敗，寧可躲在舒適圈
中，用白日夢來滿足優越感的假
象。 

自卑感-2 



手足關係 

• 手足關係的論點，也是阿德勒心
理學的一絕。 

• 每個孩子都希望占據家庭星座中，
最耀眼的位子──太陽。他們無不
竭盡所能的吸引父母的目光。 

• 他們對於自己手足地位的覺知，
以及所創造出來的爭取模式，將
是其人生原型的材料。 



人生有三大任務 

• 人生有三大任務：友誼、工作與親
密關係。家庭必須幫助孩子，預備
好迎接人生的任務。 

• 阿德勒提出有器官缺陷、被寵、被疏
於照顧的孩子，是形成錯誤人生原型
的高危險群。 

• 這樣的孩子沒有為適應新環境而作好
準備，他們的人生風格中缺乏勇氣，
不足以因應人生的挑戰。 



學校是遲來的母親-1 

• 對孩子而言，學校是具挑戰性的環
境。孩子需面對課業、同儕關係的
新任務，所以在學校更容易顯現其
錯誤的人生風格。 

• 阿德勒對於家庭與學校教育的論述，
至今仍是主流。他說當父母無能力
幫孩子時，教師應該扮演「遲來的
母親」。 



• 阿德勒認為教師必須懂得人生
風格的道理，才能敏於覺察兒
童的錯誤，把握修正的最佳時
機。 

• 學校不應指責或處罰學生，應
該致力協助兒童了解自己的行
為目的，並引導他們改變目標
與行為。 

學校是遲來的母親-2 



阿德勒學派心理治療 

• 依據其人性觀，從個案的器官缺陷狀
況、早年回憶、手足關係、夢、社會
文化環境等多元層面的故事。 

• 分析個案的人生風格、律動的旋律、
自卑情結與優越情結，幫助個案洞察，
重新建構自己的故事，與調整人生風
格。 

 

• 本文摘自經濟新潮社《阿德勒心理學講義》；ttp://udn.com/news/story 
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