
最新被讨厌的勇气读书心得(精选5篇)
在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
范文书写有哪些要求呢？我们怎样才能写好一篇范文呢？接
下来小编就给大家介绍一下优秀的范文该怎么写，我们一起
来看一看吧。

被讨厌的勇气读书心得篇一

2022年的第一天，我有幸阅读了《被讨厌的勇气》。这是一
本勇气心理学，探讨自我的枷锁和解放。我们常常会迷惑人
生的意义是什么？怎样才能更加幸福？读完后有种醐醍灌顶
的感觉。

读了弗洛伊德和荣格的书，我们会认为一切不幸的源头来自
于原生家庭，不幸的童年留下了巨大的心理创伤，使我们失
去了追求幸福的能力。但这本书告诉我们，决定我们自身的
不是过去的经历，而是我们赋予经历的意义。因为再怎么找
原因，也无法改变一个人，而改变的第一步是理解。

你的不幸，皆是自己“选择”的，你的人生应该取决于当下，
而非过去。接受我无法改变的，去改变我能改变的。

追求优越性是人的天性，但无法达成理想的自己会产生一种
自卑感，越自负的人越自卑。自卑感来自主观的臆造，问题
在于我们怎么看待以及赋予它什么样的价值。

对认可的追求，扼杀了自由。所谓的自由，就是有被别人讨
厌的勇气。不要活在别人的期待中，不在意别人的评价、不
害怕被别人讨厌、不追求被他人认可。

人生不是与他人比赛，健全的自卑感来自与“理想的自己”
的比较，价值在于不断超越自我。



做好人生三大课题：交友课题、工作课题和爱的课题。

人生的课题，行为目标：

1、自立：我有能力、有价值，就有勇气。

2、与社会和谐共处：人人都是我的伙伴。

你不是世界的中心，只是世界地图的中心。找到共同体感觉：
把他人看着伙伴，并从中感到“自己的位置”。意识上的.平
等，坚持自己应有的主张。把自己执着变成对他人的关心。

表扬或批评，是有能力者对无能力者的评价。把所有人际关
系看着“横向关系”，不是“纵向关系”。获得幸福的勇气
是鼓励，不是批评或表扬。

不是肯定自我，而是接纳自我，才能不惧背叛的做到“他者
信赖”；视他人为自己的伙伴，才能做到“他者贡献”。有
甘于平凡的勇气，最重要的是“此时此刻”，人生的意义，
由你决定。

被讨厌的勇气读书心得篇二

接照阿德勒的课题应该分离理论，此时的父母老师都不该干
涉，任由孩子自行发展，告诉他你需要我帮助的时候你告诉
我，我会伸出援手。我不认为是这样，这个年纪的孩子说实
话还没有形成自己相对成熟理智的世界观、人生观、价值现。
他们还没有明确判断是非的能力，甚至可以说许多孩子尤其
是农村娃还没有从幼儿园那种自由自在的环境中清醒过来，
还没有“我是一名小学生”了的概念，没有我要“学习”的
意识，如果此时老师和父母任由他发展，不进行干涉、放任
自流。孩子可能就此毁掉，难道家长、老师这时候不该及时
主动参与孩子的课题，与他进行有效沟通，帮助他树立学习
的'意识吗？我所谓的干涉不是要打要骂，只是因为孩子还不



懂甚至不清楚“学习“这一行为的重要性，作为成人的我们
有义务和责任让其了解。

书中还有许多现点让人读来醒醐灌，阿德勒心理学是个人的
心理学，希望我们每个人都可以做好自己，把握此时此刻，
获得人生之自由与幸福。（朱小记）

被讨厌的勇气读书心得篇三

每个人都有自己的人生课题要完成。一切人际关系矛盾都起
因于对别人的课题妄加干涉或者自己的课题别人妄加干涉。
作者的建议是：首先思考一下“这是谁的课题”，然后进行
课题分离，区分清楚到底是自己的课题还是别人的课题，并
冷静地划清界限，同时做到不去干涉别人的课题也不让别人
干涉自己的课题。

说白了，所谓的课题分离，就是能够分清楚别人的事和我的
事，别人的情感和我的情感。也就是说对自己负责，而不是
对别人的事或者情感负责。

如果你的孩子没那么爱读书，不认真听课不做作业，作为家
长的你会怎么做呢?你可能会说，我让孩子学习是为了他好，
为了他将来怎么怎么样。但从课题分离的角度出发，要不要
好好学习，这是孩子自己的课题。家长命令孩子要好好学习，
事实上是对孩子课题妄加干涉。家长的这种行为实际上是为
了满足自己目的、面子或者是自己的支配欲望。也正是因为
洞察了这种谎言和欺骗，孩子们才变得叛逆。所以面对孩子
不学习的情况，家长在一旁看着就好，告诉孩子这是他自己
的人生课题，选择怎么做，由他自己决定就行，并且要对自
己做出的选择承担相应的结果。

所谓自由，就是被别人讨厌。

大部分人都不想被任何人讨厌。如果你不想被人讨厌，你会



怎么做呢?是否会时常看别人脸色并发誓忠诚于任何人呢?是
否会做不到的事情也承诺“能做到”，负不起的责任也一起
包揽?是否会为了满足别人的期望而活，以及把自己的人生托
付给别人?显然，这种对自己撒谎也不断对周围人撒谎的行为
是一种多么大的“不自由”!

招人讨厌是件痛苦的事。我们都想不被讨厌，但这是不可能
的事也是最大的不自由。要想自由，代价就是被别人讨厌。
毫不在意别人的评价、不害怕被别人讨厌、不追求被他人认
可，如果做不到上述这些代价，那就无法贯彻自己的生活方
式，也就不能获得所谓的自由。

“是否怕被别人讨厌”是我自己的课题，我有权利自己选
择;“别人是否讨厌我”是别人的课题，我没办法左右。即使
有人讨厌我，这是别人的事，我不能干涉，也不用干涉。如
果你看清了这一点，相信你的人际关系会一下子变得轻松起
来。

世界很简单，人生也是一样。最后送大家一句阿德勒的话：
必须有人开始。即使别人不合作，那也与你无关。我的意见
就是这样。应该由你开始，不用去考虑别人是否合作。

被讨厌的勇气读书心得篇四

刚开始看这本书的时候，我和团队老大说我在看《被讨厌的
勇气》，老大又看过了，还和我说有电视剧，但是和书不太
一样。出去好奇我也去看了眼电视剧。

对于剧中开头年轻女士毫不客气地买走小女孩极度想要的最
后一个草莓蛋糕的行为我很不理解，甚至生出了“这个人怎
么这么没道德和一个小孩抢东西”这样的想法。

现在终于理解了这就是“被讨厌的勇气”。面对自己喜欢的



事情勇敢地说“yes！”而面对让自己不愉快的事情大胆说“no！”，
是我们每一个人的权利，并不存在谁应该因为年龄差距、社
会地位等原因而让着谁，这才是“人生而平等”的真正奥义。

而我自己正是因为缺乏“被讨厌的勇气”才会出现有人和我
借了钱长时间不还，而我担心提醒对方还钱这个动作会影响
到我们的关系而迟迟不说，导致自己需要用钱的时候又没有
的情况发生。

实际上大胆的说出来自己需要用钱了，请他把欠的钱还一下，
并没有影响我们的关系，反而不会因为自己不说而产生这样
那样的猜忌，以至于两个人的关系因为猜忌而慢慢疏远。

被讨厌的勇气读书心得篇五

读这本书之前，和一个朋友聊天，他说人是追逐快乐的机器，
我们不论做什么，最终都是想让自己得到快乐。我仔细体会
了一下，只要把“快乐”理解的宽泛一些，人生还真就如他
所说，一直在寻找快乐的道路上。

为什么说起了“快乐”呢?我一直纠结于平淡的工作和生活，
有一份一眼望去看不到前途，却看得到退休的工作，没有兴
趣也找不到价值。每天被自己的这些情绪麻痹着，免不了的
怨言和负能量。这样的心态，我怎么能过的快乐呢，如果这
样的生活是不快乐的，那么就与上述“人是追逐快乐的机
器”的观点相悖了，既然认同了人生应该快乐，那么需要改
变的就应该是我现在的态度。也就是说如果不能感受到快乐，
就不可以一直这样止步不前，必须不断向前迈进。

如何才能改变呢?感谢好友推荐，让我读了这本将大师的观点
深入浅出，用对话的模式讲述出来的《被讨厌的勇气》，第
一次读到书名，我认为是“令人讨厌的勇气”，读罢方知
是“拥有‘被人讨厌’的勇气”。本书语言通俗易懂，让我
这个零基础学员少了许多障碍，多了些思考、共鸣和感悟。



同时也感谢这个勇敢迈出第一步，鼓起勇气开始写读书笔记
的自己。深夜，顶着感染“永恒之蓝”的压力。

一、人生不是由别人赋予的，而是由自己选择的

哲人说，决定我们自己的不是“经验本身”，而是“赋予经
验的意义”，这直接决定了我们的生活。人生不是由别人赋
予的，而是由自己选择的，是自己选择了自己如何生活。

比如中学时期的经历，让我失去了对学校社团活动的兴趣，
选择了安静自由甚至散漫的大学生活，本科同学们的就业经
历，让我决心要拥有一个稳定的工作和生活，所以走到今天
的每一步都是我自己的选择，所以没必要哀怨过去的不如意，
也不必抱怨现实的不温柔，是我自己主动选择了自己的生活
方式。

二、你之所以无法改变，是缺乏改变生活的勇气

哲人说，尽管有些不自由，但还是感觉现在的生活方式更好，
也就是说及时人们有各种不满，但还是认为保持现状更加轻
松、更能安心。简单的说就是害怕向前迈进或者是不想真正
的努力。不愿意为了改变自我而牺牲目前所享受的乐趣（比
如玩乐和休闲的时间），也就是拿不出改变生活的勇气。

哲人的这些话，感觉字字句句都在指向我，骨子里我也不想
安于现在的生活，也想奋斗打拼成就一番事业，但真正遇到
需要我做出改变的时候，比如去二营部锻炼，再比如辞职去
大城市，我就拿不出打破平淡生活的勇气。害怕新环境，害
怕新领域，害怕新生活给我带来的忙碌和不安，所以，最终
我还是在原地，选择了不去改变。

三、认真活在当下，跳好人生的圆舞曲

如果选择不去改变，又会怎么样呢?我还是那个纠结抱怨的我



吗?当然不会再是了，阅读本书的最大收获就在于此了。引用
一段话“上帝，请赐予我平静，去接受我无法改变的；给予
我勇气，去改变我能改变的；赐我智慧，分辨这两者的区别。
”

一是既然选择了不去改变现有的平台，那么就踏踏实实的认
真过好现在的每一天，接纳自我、接纳现实，并学会如何利
用好现有的东西，慢慢的朝着理想的方向努力；二是在共同
体中找到自己的位置，慢慢体会“我可以在这里”的归属感，
这种感觉必须靠积极的参与和付出才能够得到，也就是说人
只有在能够感觉到自己的价值的时候才能获得勇气，而这种
价值感（我也把它理解为归属感）不是生来就有的东西，要
靠自己的手去获得；三是不要过于关注山顶，我们脚下走过
的每一步，度过的每一天都是人生这个旅程中美丽又独一无
二的风景。

四、人际关系的王牌，握在自己的手里

哲人说，提到人际关系，人们往往会想起“两个人的关系”
或者“与很多人的关系”，但事实上，首先是自己。如果被
认可欲求所束缚，那么“人际关系的王牌”就永远掌握在他
人手中。

十几年之前，当我还是个小女孩，害羞腼腆不善于表达，从
来不敢由我开始迈出第一步，以至于那个小男生，他到底是
不是也喜欢我，应该是一直都无法解开的迷了。

哲人说，如果关系浅，破裂时的痛苦就会小，但这种关系在
生活中产生的喜悦也小。只有拿出进一步加深关系的勇气之
后，人际关系的喜悦才会增加，人生的喜悦才会增加。

不敢说和大师的观点不谋而合，但前期因为小男生带来的遗
憾，也令我痛定思痛，决心做出改变。与人相处中，付出真
心，给予信任，鼓励自己迈出第一步，学着主动表达，不畏



惧拒绝，承担风险，这样也许会受一些挫折，但绝不会再留
有遗憾。


