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書籍簡介

書名：被討厭的勇氣：自我啟發之父「阿德勒」的教導

書籍作者：岸見一郎、古賀史健
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書籍內容  

《被討厭的勇氣》是由日本哲學家岸見一郎與心理學家古賀史

健合著的書籍，基於「阿德勒心理學」來探討人類的行為動機和

生活態度。書中的核心理念是「勇於被討厭」，即勇敢地追隨自

己的內心，擺脫對他人評價的依賴，活出真實的自己。整本書

通過一個老師與學生的對話方式，逐步展開阿德勒心理學的主

要概念。



書籍內容

過去不決定現在

這本書強調，個人的過去並不決定現在的
行為與思想。人們常常陷入「受害者心態」
，認為自己被過去的經歷所束縛，但阿德
勒認為，個人有自由選擇自己的行為方式
，即便過去經歷過困難，也能重新定義自
己的生活態度。

“被討厭的勇氣 ”
這是本書的核心觀點之一。阿德勒認為，
許多人之所以活得痛苦，是因為過度關注
他人的評價和期望。若不願意承受他人不
滿，便會成為他人眼中的奴隸。要活得自
由、幸福，就必須學會接受自己，並且有
勇氣去做可能會讓人討厭的事情。例如，
拒絕不合理的要求，表達真實的自我。

書中提到比較令人印象深刻的點



主觀感受

《被討厭的勇氣》教導我們勇敢活出真我，擺脫對他人評價的依賴。阿德勒強調，人生的目標應是貢獻於他人、實現

自我。書中提到，所有問題源於人際關係，解決之道是改變自己與他人互動的方式。這本書讓我深刻反思，自我實現

來自於敢於被討厭，勇於選擇自己的人生，而不是過度迎合他人期望。

讓我深刻感受到的觀點是「過去不決定現在」，這改變了我對自己過往經歷的看法。很多時候，我們會把自己的限制

和痛苦歸咎於過去，然而，正如阿德勒所說，過去的經歷並不能決定我們的未來，真正能夠決定的是我們當下的選

擇和行動。這一觀點讓我感覺到一種解脫和自由，因為它提醒我，只要願意，我就可以開始改變自己的人生方向，而

不必被過去的陰影束縛。

總結來說，這本書給我最大的感受是：要勇敢地活出自我，擺脫對他人評價的過度依賴，並學會如何與他人建立真

正的平等和健康的關係。它不僅是一本心理學書籍，更像是一種人生哲學的指引，提醒我們要對自己負責，活得更

加自由和真實。



個人經驗

讀完《被討厭的勇氣》後，我開始對自己以往的生活方式有了不少反思。以前，我總是很在乎他人對我的看法，怕自己做

錯事或是被討厭。有時候，甚至會因為想要得到別人的認同，而改變自己的想法或行為，這讓我感覺自己並不完全是“真
實的我”。

但這本書告訴我，真正的勇氣是敢於做自己，甚至是做出可能會讓人不滿的選擇。阿德勒說的「所有問題都是人際關係問

題」讓我意識到，其實很多煩惱和不安，都是因為我太在乎別人的眼光。如果我能放下對他人評價的過度關注，做自己認

為對的事情，或許反而能過得更輕鬆和快樂。

我開始學著放下對“被討厭”的恐懼，嘗試表達自己的真實想法，甚至在有不同的意見時，我也會試著發聲。雖然有時還是

會，但我開始明白，生活不應該是為了取悅他人，而是要為自己而活。這種改變讓我感到更自信，也讓我在與朋友相處時

，能夠保持更真誠的關係。

 



反思行動

由於反思在經驗中已經提過了所以這裡會著重在行動

勇敢表達自己的想法
以前我總是怕與人意見不合，尤其是在小組討論或班級活動中，總會默默接受大家的決定，不
敢提出自己的看法。現在，我開始主動表達自己真實的想法，即使知道可能會有不同的聲音或
反對。這不僅讓我感覺更自信，也能讓他人了解我的立場。
學會拒絕不合理的要求
有時候，為了不讓別人失望，我會答應一些自己並不真正願意做的事。這會讓我感到壓力和不
滿。從書中我學到了，學會拒絕是對自己負責的一種方式，因此，我開始學會說「不」，不再過度
委曲求全。這樣一來，我能保留更多時間和精力去做自己真正感興趣的事。
減少對他人評價的焦慮
以前我總是擔心同學、老師或家人的看法，生怕自己的行為不被接受，這讓我常常感到焦慮和
不安。現在，我開始學著放下這些焦慮，專注於自己的感受和目標，而不再為了取悅他人而做
出改變。我逐漸意識到，只有接納自己，才能讓自己過得更自在。



謝謝大家



第一次班級督數會

第五組

組長

組員



書籍簡介

《牧羊少年奇幻之旅》講述了一個名叫
聖地亞哥的牧羊少年，因為夢見埃及金
字塔下藏有寶藏而踏上冒險的旅程。在
追尋夢想的過程中，他遇見許多啟發他
的人，最終他發現真正的寶藏是對自我

內心的認識。
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主觀感受

• 書中一句讓我印象深刻的話是：「當你真心渴望某樣東西時，全宇宙都會
聯合起來幫助你實現它。」這句話不僅觸動了我內心，也讓我反思自己對
夢想的渴望是否足夠。這句話帶給我力量，提醒我在生活中無論遇到什麼
困難，都應該相信自己的夢想，並且堅持下去。



個人經驗

個人經驗聖地亞哥讓我聯想到自己在人生選擇面前的
猶豫和挑戰。就像他在旅程中遇到的種種困難，我也
曾因恐懼而選擇放棄。但這本書啟發我，即便旅程中
充滿艱辛，真正的價值在於成長與自我探索。因此，
我將不再畏懼困難，而是將其視為成長的機會。
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反思行動

這本書讓我反思一個問題：「我們是否真正了解自己
的夢想，還是被環境所驅使？」在生活中，我們常常
因外界的期望而偏離了自己的初衷。這本書啟發我去審
視內心，找到屬於自己的夢想，並勇敢追求。
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