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跳脫負面循環，養成正向思考的習慣與勇氣！
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如何過上
幸福的人生？

生於19世紀後期的阿德勒，是一名活躍於20世

紀的心理學家。阿德勒雖與佛洛伊德、榮格並稱「深層

心理學三巨頭」，但是和他們比起來，阿德勒的知名度

或許還是低了一點。然而近年來，阿德勒心理學開始受

人矚目，學習阿德勒心理學的人也不斷增加。

有別於佛洛伊德和榮格所提倡的「治療患者的心

理學」，阿德勒心理學是「協助健康人士自我成長的教

育性心理學」。另外，佛洛伊德與榮格追求的是個體的

深層心理，阿德勒則認為人際關係才是重點，希望藉由

改變溝通方式來緩解症狀、解決問題。也可以說，這是

一種「創造出更多優點，而不是試圖排除所有缺點」的

健康心理學。

那麼，實際上該怎麼做才好呢？這應該是抱有種

種問題、煩惱的人最在意的地方吧。

前言
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在圖文並茂的本書中，將會利用現代上班族、家

庭主婦或學生所遭遇的實例，來說明阿德勒的理念。在

編排上，由於套用了具體情境加以說明，因此讓人一目

瞭然。在不良範例和優良範例的呈現方式上，亦經過精

心安排。

「被困在負面想法之中，不知道該怎麼做才能繼

續向前邁進⋯⋯」、「自我肯定感低落，總是缺乏自

信⋯⋯」、「不擅長社交，無法順利建立良好人際關

係⋯⋯」如果您也是這樣的人，請務必讀一讀本書，

認識一下阿德勒心理學。但願本書對解決問題有所幫

助，或是成為您改變自我的契機。

小倉 廣
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阿德勒是這樣的人！
與佛洛伊德、榮格並稱「深層心理學三巨頭」的阿德勒，

究竟是什麼樣的人物呢？

Prologue ①

阿爾弗雷德．阿德勒
�
阿德勒，1870年生於奧地利，是
20世紀最具代表性的心理學家之
一，建立了「個體心理學」。阿德

勒認為「人的煩惱存在於人際關係

之中」，並把焦點放在協助人們建

立良好人際關係的心理治療上。他

指出，最重要的是面對並思索現在

與未來，而非執著於過去與原因。

佛洛伊德、榮格與阿德勒生活在同

一時代，並稱「深層心理學三巨

頭」。精神分析學派的創始人佛洛

伊德，以及曾向佛洛伊德學習的榮

格，都有各自提倡的理論，而阿德

勒的許多想法也與他們不同。雖然

阿德勒在起初也支持佛洛伊德的觀

點，但最終，兩人還是朝著不同的

方向發展。
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後來成為內科醫師。

1895年畢業於維也納
大學醫學院，並成為眼

科醫師。

阿德勒曾經是眼科醫師、內科醫師，之後才踏上精神科醫師的道路。

阿德勒在心理學界的聲望逐漸提升後，也舉辦過多場演講。他雖然成

名了，卻還是持續與大眾交流、對話，不斷探討人類該怎麼生活。

心理學家 演説家

精神科醫師

內內科醫師

眼科醫師
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阿德勒的想法是？

Prologue ②

社會情懷是一種感受，
即：一個人認為自己是
社會（共同體）的一分
子，思索「自己能為此
付出什麼？」並採取行
動。建立社會情懷將有
助於應付人生中的各種
課題。為此，阿德勒講
述了許多方法，以助人
們建立起社會情懷。

最終目標是
建立起社會情懷！

阿德勒心理學也獲得了許多商務人士的關注。

人們學習其理念的真正目的究竟是什麼？
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不斷尋找原因
和過度自責

都是沒有意義的。

你只需努力
朝著目標前進。

建立平等的關係，
往往就能
建立起良好的
人際關係。

7



學習阿德勒心理學的
好處是？

Prologue ③

① 變成正面思考
使那些無益、只會不斷責備自己的

負面想法消失，變成積極、樂觀的

想法。

② 變成有建設的思考
擺脫「不斷執著於過去和原因」的狀

態，繼續向前邁進，開始思考如何達

成目標。

什麼事都
做不好⋯⋯

從負面思考…… 從非建設性思考……

就算反省也無法
改變什麼⋯⋯

有什麼地方
可以改善呢？

對於擺脫不了負面想法、非建設性思緒的人來說，

學習阿德勒心理學會非常有幫助。
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③ 人際關係變得更好
不再過度在意他人眼光，同時還能培養「體

諒他人」的思維。

阿德勒心理學
讓人生變得更精彩 ！
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認識阿德勒心理學
的基本理念

相信不少人都曾聽過「阿德勒心理學」吧。阿爾弗雷德．阿德勒是

「深層心理學三巨頭」之一。這套心理學系統正是來自他的理論和想

法。在本章中，將會為各位讀者介紹阿德勒心理學的基本理念。



最終目的是建立「社會情懷」

學習阿德勒心理學的最終目標之一，就是建立「社會情懷」。人在與家人、
朋友或職場同事的交流中，所獲得的歸屬感、同感、信任感或貢獻感，統
稱為社會情懷。阿德勒心理學指出，當這種情懷獲得滿足時，就會使人感
到幸福，而這也是阿德勒心理學的目標與理想。因此，「實踐阿德勒心理

學」大致上就是「建立社會情懷」的意思。

阿德勒心理學能教導人們如何獲取幸福生活。

學習阿德勒心理學的
目的是什麼？

 社會情懷

職場

地域 家庭

上司部下

有困難時
可以依靠我。我想要

有所貢獻。

我也是！

我最喜歡
大家了！

想要一直
守護著家人。

有困難時
會互相幫忙。
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顯示心理健康的氣壓錶

社會情懷可具體解釋為「我是社會共同體的一分子，社會為我運作，而我
也能夠為社會出一份力」。社會情懷有助於我們打破自我中心，對他人抱持
更多的關心。此外，社會情懷的強弱也是心理健康上的氣壓錶，對阿德勒

心理學而言，可說是一項重要的心理健康指標。

信任感貢獻感

歸屬感

你可以的！
非常感謝！

嗯∼∼
好難啊⋯⋯

有困難
再跟我說！

這個社區（團體）
就像我的家。
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「賦予勇氣」不是讚美，也不是鼓勵

「賦予勇氣」是培養社會情懷的手段之一。這裡所說的「勇氣」是指「克
服人際關係難題的能力」。人人都有自己的目標，也都在努力實現目標。因

此，賦予勇氣不是指給予讚美或鼓勵，而是指協助對方「靠自己的力量」
和「同伴之間的互助」找到「克服困難的活力」。

「賦予勇氣」是克服困難的原動力。
藉由賦予自己或他人勇氣，來培養社會情懷。

培養社會情懷的方法
─「賦予勇氣」

 賦予勇氣

這些話看似會讓部下很開心，但這種讚美方式
不能稱為「賦予勇氣」。

他只認為我是個
厲害的人啊⋯⋯

很優秀！ 能力不錯喔！
厲害！

只要你想做，
還是辦得到嘛！

這不是賦予勇氣
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讓人們相信自己的力量，與同伴們一起生活、互相扶持

「賦予勇氣」並不是要你替對方解決他的任務，或過度干涉對方。相反

地，這也不是要你無視對方遇到的困難，任對方自生自滅。賦予勇氣是要

你全心全意地相信對方的潛在能力和活力，並幫助或促使對方自行發揮這

些能力。

坦白將自己的想法告訴對方，不要
企圖指使對方。這樣表達想法，才
能夠讓人相信自己的力量，與同伴
合作、互助，培養生命中所需要的
「勇氣」。

真想繼續和
這個人共事∼

怎麼了嗎？
完成了！

有你的幫忙真是
太好了，謝謝。

可以幫我個忙嗎？

喔！謝啦！

賦予勇氣

您客氣了。
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