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——《自卑与超越》读书报告

作为在职攻读社会工作硕士的初中英语教师，我在日常教学中经常遇到由成绩分化、同伴冲突、自我概念偏差引发的学生学习困境：有人因一次考试失利陷入自我否定，在课堂上沉默回避；也有人因社交困难而自我封闭，甚至出现厌学倾向。这些现象促使我追问：青少年成长困境的根源何在？在《社会工作研究方法》课程马斌老师推荐下，我深入研读阿尔弗雷德·阿德勒的《自卑与超越》[footnoteRef:1]，似有所获。该书以个体心理学为框架，系统阐释了自卑情结、追求优越、社会合作等命题，既重塑了我对学生行为背后心理逻辑的理解，也为我的英语教学与社会工作实践架起了互通的桥梁。 [1:  阿尔弗雷德·阿德勒著,周小进译.自卑与超越[M]. 上海:上海译文出版社，2022.10.] 

关键词：自卑 超越 生活意义 社会合作 社会兴趣
作者信息：王语双（22025132629），宁夏大学法学院，社会工作硕士

1 书籍核心内容概述
《自卑与超越》是奥地利心理学家阿尔弗雷德·阿德勒的经典著作，书中核心观点围绕“生活的意义”展开。阿德勒认为，“人类生活在意义的世界。我们体验的，不是纯粹的事物；我们是在事物对我们的意义中，去体验事物的。”[footnoteRef:2]每个人都在赋予生活独特的意义，而所有意义都介于全对与全错之间，真正有价值的生活意义，必然是“生活的意义是，对我的同类感兴趣，成为整体中的一部分，为人类的福祉做出自己的贡献”。[footnoteRef:3] [2:  阿尔弗雷德·阿德勒著,周小进译.自卑与超越[M]. 上海:上海译文出版社，2022.10:003.]  [3:  阿尔弗雷德·阿德勒著,周小进译.自卑与超越[M]. 上海:上海译文出版社，2022.10:007.] 

书中指出，自卑感是人类普遍存在的心理状态，“一定程度上，我们所有人都有自卑感，因为我们都有希望改善的某种处境。”[footnoteRef:4]这种自卑感并非坏事，它是人类进步的动力源泉，推动着人们不断追求优越感以克服自卑。但当自卑感超出个体承受范围，无法通过积极方式化解时，就会形成“自卑情结”，即“个体遇到某个问题，他既不能做出相应调整，也没有应对的能力，并且明确表示他相信自己无法解决”。[footnoteRef:5]而优越感的追求若偏离社会合作轨道，也会导致个体行为偏差，如有些孩子通过调皮捣蛋吸引关注——这里可把“得到关注”理解为一种优越感，本质上是在以错误方式寻求优越感。 [4:  阿尔弗雷德·阿德勒著,周小进译.自卑与超越[M]. 上海:上海译文出版社，2022.10:050.]  [5:  阿尔弗雷德·阿德勒著,周小进译.自卑与超越[M]. 上海:上海译文出版社，2022.10:051.] 

阿德勒强调，个体的成长与发展深受早期记忆、家庭环境、学校教育等因素影响。早期记忆“包含着对个体及其环境的最基本判断”[footnoteRef:6]，能反映出个体生活方式的源头；家庭中父母的角色、兄弟姐妹的关系，直接影响孩子社会情感与合作能力的培养；学校作为家庭的延伸，“老师的任务是发现孩子们的困难、纠正父母的错误[footnoteRef:7]”，对孩子的成长起着关键的引导作用。此外，书中还围绕职业、社会交往、爱情与婚姻三大人生问题，阐述了合作能力的核心价值，认为“生活中的一切问题，都需要合作能力才能解决”[footnoteRef:8]。 [6:  阿尔弗雷德·阿德勒著,周小进译.自卑与超越[M]. 上海:上海译文出版社，2022.10:018.]  [7:  阿尔弗雷德·阿德勒著,周小进译.自卑与超越[M]. 上海:上海译文出版社，2022.10:167.]  [8:  阿尔弗雷德·阿德勒著,周小进译.自卑与超越[M]. 上海:上海译文出版社，2022.10:022.] 

2 核心观点解读与教育关联
2.1 生活意义：从自我中心到社会贡献
阿德勒在书中提出：“一切失败者——神经症患者、精神病人、罪犯、酗酒者、问题儿童、自杀者、性反常者、妓女——之所以失败，是因为他们缺乏同伴情感和社会兴趣。”[footnoteRef:9]这一观点让我深刻意识到，学生成长中的许多问题，本质上是社会兴趣的缺失。在初中英语教学中，我发现部分学生学习动力不足，根源在于他们将英语学习视为孤立的任务，没有认识到其在人际交往、知识传播中的社会价值。 [9:  阿尔弗雷德·阿德勒著,周小进译.自卑与超越[M]. 上海:上海译文出版社，2022.10:007.] 

班里曾有位男生小李，英语底子较薄，课上鲜少主动开口，作业也常拖沓滞后。最初我将其归因为学习态度懈怠，多次批评引导却难见起色。研读《自卑与超越》后，我试着从生活意义的维度切入观察：小李身为独子，自幼被过度宠溺，“觉得自己的愿望就是律法”[footnoteRef:10]，习惯单向索取而非主动付出，由此社会兴趣匮乏，难以将学习与群体、社会建立联结。 [10:  阿尔弗雷德·阿德勒著,周小进译.自卑与超越[M]. 上海:上海译文出版社，2022.10:015.] 

基于此，我调整了教育策略——课堂设计中增设小组协作任务，安排小李担任小组记录员，职责是梳理组员的英语讨论成果并向全班展示。我向他说明：“你的记录能帮小组更清晰地整合思路，同学们的分享也会因你的梳理获得启发，这是你对集体切实的贡献。”同时援引书中“私人的意义，实际上就是没有意义。意义只能在交流中存在”[footnoteRef:11]的观点，引导他理解：个人价值的落地，离不开与他人的联结。 [11:  阿尔弗雷德·阿德勒著,周小进译.自卑与超越[M]. 上海:上海译文出版社，2022.10:008.] 

渐渐地，小李开始主动参与小组活动，学习劲头明显提升，英语成绩也稳步进步。这让我真切意识到：教育的核心命题之一，是帮学生构建“生活的意义在于为整体贡献力量”的认知——唯有在合作与奉献中，他们才能真正锚定自我价值。
2.2 自卑与超越：转化成长的内在动力
“自卑感本身没什么不正常。人类处境的改善，皆源于自卑感。”[footnoteRef:12]阿德勒的这一观点，彻底改变了我对学生“落后”现象的认知。以往面对英语成绩落后的学生，我更多的是焦虑与催促，却忽略了他们内心深处的自卑感。这些学生往往因长期受挫，形成了“我不行”的消极认知，进而逃避学习、自我放弃。 [12:  阿尔弗雷德·阿德勒著,周小进译.自卑与超越[M]. 上海:上海译文出版社，2022.10:055.] 

班里的女生小张，英语发音不标准，几次朗读课文都遭到同学的嘲笑，此后她便拒绝在课堂上开口。我曾试图强迫她朗读，结果她当场哭了出来，之后更是对英语学习产生了抵触情绪。《自卑与超越》让我明白，小张的逃避行为，正是自卑情结的体现。她“遇到某个问题，她既不能做出相应调整，也没有应对的能力，并且明确表示他相信自己无法解决”[footnoteRef:13]，于是选择通过退缩来保护自己。 [13:  阿尔弗雷德·阿德勒著,周小进译.自卑与超越[M]. 上海:上海译文出版社，2022.10:051.] 

于是，我改变了策略，私下找小张谈心，告诉她：“每个人都有自己的短板，老师小时候英语发音也不好，但通过不断练习慢慢改善了。你的词汇积累很扎实，这是你的优势，只要敢于尝试，发音一定能进步。”我引用书中“如果能保持勇气，那我们就会用唯一直接、务实、令人满意的方法——改善处境——去努力消除自卑感”[footnoteRef:14]这句话，鼓励她勇敢面对困难。同时，我利用课后时间为她进行发音指导，从简单的音标教起，每有进步就及时给予肯定。慢慢地，小张的自卑感逐渐减轻，开始愿意在课堂上尝试朗读，虽然仍有不足，但她的勇气和进步赢得了同学们的掌声。这让我认识到，教师的职责不是消除学生的自卑感，而是帮助他们树立勇气，将自卑转化为超越自我的动力。 [14:  阿尔弗雷德·阿德勒著,周小进译.自卑与超越[M]. 上海:上海译文出版社，2022.10:050.] 

2.3 社会合作：破解成长困境的关键
“人类是生活在地球上的生物，我们是其中一员，任何答案都受到这一事实的限制。”[footnoteRef:15]阿德勒强调，人类的生存离不开与他人的合作，“如果有人想独自生活，一个人去解决他所面对的问题，那他就会灭亡。”[footnoteRef:16]这一观点在教育实践中有着极强的指导意义。初中阶段是学生社会合作能力培养的关键时期，而英语学科的工具性与人文性，为合作能力的培养提供了天然载体。 [15:  阿尔弗雷德·阿德勒著,周小进译.自卑与超越[M]. 上海:上海译文出版社，2022.10:005.]  [16:  阿尔弗雷德·阿德勒著,周小进译.自卑与超越[M]. 上海:上海译文出版社，2022.10:006.] 

在以往的英语教学中，我过于注重知识的灌输，课堂形式以教师讲授为主，学生缺乏合作交流的机会，导致部分学生合作能力薄弱，人际矛盾频发。有两名女生，因争夺英语课代表职位产生矛盾，不仅互不说话，还在小组活动中相互拆台，影响了班级的学习氛围。
基于《自卑与超越》中“合作的必要性总在驱使着我们”[footnoteRef:17]的观点，我组织了“英语戏剧表演”，让这两名女生分别担任编剧和导演，一起合作完成这个英语戏剧。我发现，筹备过程中，她们围绕剧本共创、角色分配、台词指导等开展高频沟通，相互配合得还不错。于是，我趁热打铁地告诉她们：“合作不是一方服从另一方，而是双方为了共同的目标相互配合、彼此支持。”并借用书中“婚姻是合作的一种形式，不仅是为了两个人的福祉，也是为了全人类的福祉”[footnoteRef:18]这句话作类比，帮助她们进一步理解小组协作对团队与集体的价值。最终，功夫不负有心人，由这两名女生负责的戏剧表演在班级评比中荣获第一名，两人也冰释前嫌、成为朋友。由此我愈加确信：教育应重视培养学生的合作能力，使其在合作中学会尊重、理解与互助，这不仅能提升学习效果，也将为其未来社会生活奠定坚实基础。 [17:  阿尔弗雷德·阿德勒著,周小进译.自卑与超越[M]. 上海:上海译文出版社，2022.10:045.]  [18:  阿尔弗雷德·阿德勒著,周小进译.自卑与超越[M]. 上海:上海译文出版社，2022.10:277.] 

2.4 早期记忆与家庭影响：追溯行为的根源
“早期记忆尤其重要。首先，早期记忆中有生活方式最初的源头和最直接的表征。”[footnoteRef:19]阿德勒认为，个体的早期记忆能反映出其对生活的基本判断和态度，而家庭环境是早期记忆形成的重要场所。“母亲的技能，或者缺乏技能，已经影响了孩子的所有潜能”[footnoteRef:20]，父亲的角色也同样重要，“他自己首先要对妻子、孩子以及整个社会友善。他必须用积极的方式应对生活的三大问题——职业、友情和爱”[footnoteRef:21]。 [19:  阿尔弗雷德·阿德勒著,周小进译.自卑与超越[M]. 上海:上海译文出版社，2022.10:074.]  [20:  阿尔弗雷德·阿德勒著,周小进译.自卑与超越[M]. 上海:上海译文出版社，2022.10:127.]  [21:  阿尔弗雷德·阿德勒著,周小进译.自卑与超越[M]. 上海:上海译文出版社，2022.10:141.] 

在个案服务中，我遇到初二学生小王。他因多次校园冲突被关注，学业尤其是英语成绩明显落后。家访与访谈中，小王回忆：父亲酒后打骂母亲，母亲抱着他落泪；一次他上前护母反被推倒。这样的早年创伤让他将世界解读为高危环境，并以“变强=安全”作为应对策略，借打架来证明自己的“力量”，以缓解不安全感。加之家庭关系不和与教养缺位，他在同理、合作、规则意识等方面发展受限，呈现出较低的社会兴趣与同伴互动能力。
依据书中“如果母亲不能将孩子的兴趣扩展至父亲，那会带来什么样的危险，我们在前文已经描述过，孩子在社会情感的发展过程中会遇到严重阻碍”[footnoteRef:22]的观点，我一方面为小王提供心理疏导，帮助他重新解读早期记忆，让他明白“真正的强大不是通过暴力征服他人，而是通过合作获得他人的尊重”；另一方面，我为小王的父母提供家庭辅导，引导他们改善夫妻关系，学习正确的家庭教育方法，给予小王足够的关爱与支持。经过一段时间的努力，小王的行为逐渐收敛，开始尝试与同学友好相处，英语学习也有了一定的进步。这让我认识到，作为教育者和社会工作者，必须关注学生的早期记忆与家庭环境，从根源上理解他们的行为，才能提供有效的帮助。 [22:  阿尔弗雷德·阿德勒著,周小进译.自卑与超越[M]. 上海:上海译文出版社，2022.10:139.] 

3 对英语教学与社会工作的实践启示
3.1 英语教学：构建合作型课堂，渗透社会情感教育
一是设计合作式教学活动：依据“生活中的一切问题，都需要合作能力才能解决”[footnoteRef:23]的观点，在英语教学中多设计小组讨论、角色扮演、项目式学习等合作活动。例如，在教授“环境保护”相关主题时，让学生分组合作，调查身边的环境问题，并用英语制作调查报告和宣传海报，在合作中提升英语应用能力和社会责任感。 [23:  阿尔弗雷德·阿德勒著,周小进译.自卑与超越[M]. 上海:上海译文出版社，2022.10:022.] 

二是关注学生个体差异，化解自卑情结：针对英语基础薄弱的学生，避免公开批评和比较，而是采用“分层教学”的方式，为他们制定个性化的学习目标。如书中所说“如果一个人总考虑他人，总是关心他人的利益，那他个人的利益不会因此受损”[footnoteRef:24]，教师要关注每个学生的进步，及时给予鼓励和肯定，帮助他们建立学习信心，将自卑转化为学习动力。 [24:  阿尔弗雷德·阿德勒著,周小进译.自卑与超越[M]. 上海:上海译文出版社，2022.10:009.] 

三是挖掘教材中的社会情感元素：初中英语教材中蕴含着丰富的社会情感教育资源，如友谊、亲情、责任、勇气等。在教学过程中，要深入挖掘这些元素，结合书中观点进行拓展。例如，在讲解关于“友谊”的课文时，引用“意义只能在交流中存在”[footnoteRef:25]这句话，引导学生理解友谊的真谛在于相互理解、相互支持，培养学生的社会兴趣。 [25:  阿尔弗雷德·阿德勒著,周小进译.自卑与超越[M]. 上海:上海译文出版社，2022.10:008.] 

3.2 社会工作：以合作与共情为核心，助力青少年健康成长
首先，注重家庭干预：家庭是青少年成长的第一环境，“父母之间的合作，是孩子第一次经历他人之间的合作，如果父母合作不善，那就不可能教孩子学会合作。”[footnoteRef:26]在社会工作中，要加强对问题青少年家庭的干预，帮助父母改善亲子关系、夫妻关系，传授正确的家庭教育方法，让家庭成为培养孩子社会情感和合作能力的重要场所。 [26:  阿尔弗雷德·阿德勒著,周小进译.自卑与超越[M]. 上海:上海译文出版社，2022.10:139.] 

其次，搭建社会支持网络：依据“人类必须在其所处的环境之中保存生命、延续生命”[footnoteRef:27]的观点，为青少年搭建学校、家庭、社区联动的社会支持网络。例如，组织社区志愿者为英语学习困难的学生提供课后辅导，开展社区公益活动让青少年在奉献中提升社会兴趣，形成全方位的支持体系。 [27:  阿尔弗雷德·阿德勒著,周小进译.自卑与超越[M]. 上海:上海译文出版社，2022.10:251.] 

最后，运用个体心理学理论进行心理疏导：在与青少年沟通时，运用《自卑与超越》中的理论，理解他们行为背后的心理逻辑。如书中所说“任何人都不会到生活无用的那一边去，除非他害怕在生活有用的这一边会遭遇失败”[footnoteRef:28]，要通过共情、倾听、引导等方式，帮助青少年树立正确的生活意义观，培养合作能力和勇气，让他们勇敢面对生活中的困难。 [28:  阿尔弗雷德·阿德勒著,周小进译.自卑与超越[M]. 上海:上海译文出版社，2022.10:120.] 

4 结语
《自卑与超越》兼具理论深度与实践价值，既揭示人类行为背后的心理机制，也为教育与社会工作提供可操作的方法参照。作为在职攻读社会工作专业硕士的初中英语教师，我更清晰地看到二者的共同指向：促进个体自我价值的实现，推动社会的良性运行。今后的工作中，我将持续践行书中“生活的意义在于为整体做贡献”[footnoteRef:29]的理念：在英语课堂中强化学生的社会情感与合作能力，在社工实践中以共情-协作为核心，协助青少年化解自卑情结、突破成长瓶颈。 [29:  阿尔弗雷德·阿德勒著,周小进译.自卑与超越[M]. 上海:上海译文出版社，2022.10:009.] 

我深信，只要帮助个体确立正确的生活意义观，并培养其合作与勇气，就可能在超越自卑的过程中实现自我价值，并为社会进步贡献力量。正如阿德勒所说：“如果用这种方式对待生活，把生活看作独立个体之间的合作，那么人与人之间的联系，就有无限发展的可能。”[footnoteRef:30] [30:  阿尔弗雷德·阿德勒著,周小进译.自卑与超越[M]. 上海:上海译文出版社，2022.10:022.] 
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