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心 得 

因為從大學開始就接觸心理學相關的書籍，我最初認識的是佛洛伊

德，後來才了解到阿德勒這位同樣重要的心理學家。阿德勒與佛洛伊

德最大的差別在於他們對心理創傷的看法不同。從佛洛伊德的角度來

說，創傷是由過去的某件事情所造成的，因此要解決這個創傷則需要

去面對、去回想來撫平。但阿德勒的觀點比較不一樣，他認為創傷是

由目的所引發的，也就是人會預防性地逃避某些原本不喜歡的事情，

因而歸因於創傷。所以創傷是人想要繼續處於安逸舒服狀態這個目的

而產生的理由。阿德勒認為人的煩惱全部來源於人際關係。要解決這

些煩惱，關鍵在於「課題分離」。這意味著我們要清楚區分自己的問題

和別人的問題，不能干涉別人，但可以間接影響。不要直接干涉他人

的事務。人際關係最大的問題就是我介入了別人的問題，或者別人介

入了我的問題。這往往是為了自我滿足，透過介入來滿足自己的心理

需求。阿德勒的觀點是，自己的事情要自己做決定，要自己承擔後果，

別人的事情也是如此。這並不是自私，而是要求自己內心強大。因為

我們不要去依賴別人，不要轉嫁責任給別人。即使是關心別人，從某

種程度上說，也是為了自己。阿德勒提出了「共同體感覺」這個重要

概念。他認為人不應該追求他人的認可，而是在集體中擔當重要的角

色，要對集體有貢獻。不要去與別人爭，不要因為他人的觀點而改變

自己。我們做任何事情都應該是為了一個共同體，因此個人的看法就

變得不那麼重要了。我們不能為了對方而活著，而是要為了目標、為

整個集體著想而活著。要實現這種共同體感覺，阿德勒提出了三個步

驟：首先是接受自己，不要因為別人不認可你就覺得自己不好，覺得

自己沒有任何存在的意義。我們要接受自己的存在。其次是無條件信

賴他人（在共同體內）。最後是對共同體做出貢獻，不能損害共同體的

利益。值得注意的是，共同體可以是任何群體，比如家庭、學校、公

司或社團。在這些不同的環境中，我們都可以應用阿德勒的理論，努

力成為一個對他人和社會有用的人。因此做到了三個步驟之後你就成

為了可能被討厭的人，但同時你解決了煩惱你必須要有被討厭的勇氣

才行。 



 


