
被讨厌的勇气——如何克服讨好型人格

讨好型人格是现代社会开始普遍出现的一个名词，它是反应着我们对待社交

的一种心理状态，与我们的生活息息相关。那么什么是讨好型人格，自己身上出

现了讨好型人格我们又要怎么去克服它？

讨好型人格的人其实是最以自我为中心的人，他们在意所有人的感受，不

希望被人讨厌，希望所有人都喜欢自己，追本溯源又回到了自身。在这种人身

上他们没有区分好两件事。第一件是自己的事情，第二件是别人的事情。大部

分的痛苦来自于人际关系，而人际关系里面的大部分痛苦，来自于我们希望自

己去改变或者影响别人的事情，而没有只关注自己的事情。

举个例子



喜不喜欢你是别人的事情，但有没有以诚待人是你的事情，而你要做的是坚

定地去贯彻自己以诚待人这个原则。如果一个人能活成这种状态，就是我们老一

辈所说的“学会放下”。放下很多我们完全没有办法控制的事情，去做好自己。

我们真正地走向内在地幸福有三个阶段：

自我接纳



自我接纳是恰好看到哪些自己能改变，那些自己不能改变，

不能改变的去接纳，能改变的去努力。

他者信赖

他者信赖意味着不管别人的反应是怎么样，不管别人对待你

是怎么样，你对待别人是一以贯之的，按照你的原则去的。如果

你认为你要作为一个以诚待人的人，那么你对任何人都是真诚的。

他者贡献

他者贡献是当我们真正地感受到自己有价值的时候，才会拥有被讨厌的勇

气。换句话说，勇气来自于你给世界创造的价值。

当真正走向以上三个阶段后，你才能成为一个能够稳定在自己的情绪状态中的，

有幸福感的一个人。





最后的最后，小心心推荐给大家岸见一郎和古贺史健的这本书，希望每个被

社交困扰的你也能收获“被讨厌的勇气”，愉悦地做自己。
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