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心 得 

《被討厭的勇氣:自我啟發之父「阿德勒」的教導》這本書我是為了妹

妹去看的，希望以此我能看懂她的焦慮。 

這本書以對話的形式呈現，內容圍繞著阿德勒心理學的核心思想。書

中提到，人們的煩惱大多源自於人際關係，並提出了「課題分離」的

概念。這個概念讓我明白，每個人都有自己的課題，應該把自己的課

題和別人的課題分開，學會不去干涉他人的生活，同時也不讓別人干

涉自己的選擇。 

書中強調了「被討厭的勇氣」，我妹妹總是擔心別人的看法，害怕被批

評，結果常常讓自己陷入困擾。讀了這本書後，我會把我所學的交給

她，希望她開始學著接受自己，明白自己無法取悅所有人。另一個令

我印象深刻的觀點是「活在當下」。阿德勒認為，過去的經歷並不能決

定我們的未來，我們可以選擇如何面對現在和未來。也希望我妹妹能

明白，不應該總是糾結於過去的錯誤或失敗，而是要專注於當下，積

極地去改變和行動。 

此外，書中提到的「貢獻感」也給我很大的啟發。阿德勒認為，真正

的幸福來自於對他人的貢獻，而不是單純追求自己的利益。這讓我重

新思考自己的人生目標，開始思考如何能對周圍的人和社會做出更有

意義的貢獻。 

《被討厭的勇氣》這本書教會了我很多重要的人生道理，特別是在面

對自我認知和人際關係方面，雖然我在這方面的問題沒那麼大，但它

讓我更加了解自己，學會如何勇敢地面對生活中的挑戰，同時也讓我

明白了如何與他人建立更健康、更和諧的關係。 

 


