
最新我讨厌的爸爸 被讨厌的勇气读后
感(实用5篇)

每个人都曾试图在平淡的学习、工作和生活中写一篇文章。
写作是培养人的观察、联想、想象、思维和记忆的重要手段。
写范文的时候需要注意什么呢？有哪些格式需要注意呢？以
下是小编为大家收集的优秀范文，欢迎大家分享阅读。

我讨厌的爸爸篇一

是值得时时翻阅的书。常读常新。

书中提到，我们无法改变，并不是缺少能力，而是缺少勇气。
当一个人具备了被讨厌的勇气时，关系也更简单轻松了。

课题分离很重要。意识到什么是自己的课题，什么是他人的
课题，可以避免我们被束缚或束缚别人的局面。而，如何界
定课题是谁的呢？那就看这个课题需要谁负责？谁需要承担
这个课题的后果。每个人都应该对自己的课题负责。

还有一个反常规的点在于，过去不能决定我们的未来，不能
决定我们会是什么样的人。只有自己的心念可以决定我们的
人生，我们是什么人。如何看待过去、创伤或什么，这完全
可以掌握在自己的手上。不要再避开自己的人生课题了。面
对它们。

自我接纳而不要自我肯定，无需假想自己是多么优秀的人，
不要自我欺骗，需要实事求是。这才是诚实地肯定自身的价
值，但凡存在，就是价值。

对他人要当成伙伴而不是竞争对手，看成横向关系而不是纵
向关系，这样才没有对错好坏之分，也没有输赢之分，真正
获得了自由。



以及，要发展、意识到共同体感觉，我们是世界、宇宙的一
部分。当我们认可这一点，也会自然而然地贡献，这个贡献
不一定要是看得见的，也可以是看不见的。在这种贡献中，
我们会更能肯定自我的价值，形成一个良好的循环。

还有一个有意思的点是，不要批评和表扬，无论是对孩子还
是谁。很简单，批评和表扬都是一种评价体系，都带着上级
对下级的不平等色彩。也会在无形中形成干涉。一个有赏罚
心理的人，容易因为害怕被批评而变得胆怯怕事，不敢活出
自己，也容易因为想要得到表扬而故意讨好，把自己的力量
交到他人的手上。

取而代之的，应该是鼓励。鼓励是这样的，是平等和自由的
关系，是真诚地说谢谢，当他人帮助了我们时。鼓励也是对
他人的帮助，必要的一种帮助，当他人需要时。

发现这本书是许多年前，真正读这本书是最近，很有缘，对
应到我的许多“症状”，可以说解开了我的不少心结。书里
还提到活着的意义，那就是不要盯着过去，也不要盯着未来，
自己去赋予意义才是自由啊！

并且，请活在当下吧，当下就是一个接一个的刹那，它不是
一条线，更像是一个点，这才是我们可以把握住的'。

读完之后，真心感觉到内在更勇敢了，也明白了在很多种情
境下该如何做，是一本非常实用的人生自助书。

感恩。

我讨厌的爸爸篇二

昨天看了《被讨厌的勇气》这本书，还没看完就匆匆写了一
些心得。刚开始看这本书的时候，内心有些小激动——阿德
勒的观点太颠覆我们传统认识，有点脑洞大开的感觉。今天



心情平静下来，回复常态再去想这本书，我的几个软肋被戳
中了。

阿德勒心理学是“勇气的心理学”，说的再准确不过。“改
变”这个词应该可以说是让人又爱又恨的一个词。

我们想变得“多才多艺”，这样我就不用担心找不到我想要
的工作。

我们想变得更“能说会道”，不管是谈客户、人际交往还是
找对象，都是用得上吧。

翻一下我们想“改变”的清单还真不少。然而，第二天还是
跟往常一样，照吃照玩，依然的失落、焦虑、无奈、受
挫……所以，我们必须得承认“改变”需要勇气。

改变意味着否定，虽不是全盘自我否定，也要进行部分否定。

况且改变不等同于成功，这应该是我们不愿改变的一个最重
要原因或借口。

当在人生的十字路口的时候，当要做出重大抉择的时候，我
们都会听从内心，由心而定。

对于未知的恐惧，是人的本能。当我们习惯了目前的生活，
要改变目前的生活方式，进入一种未知的生活，多多少少都
会有些恐惧或抵触。

如果改变后的生活能够预知，畏惧、抵触就会减少很多。所
以，很多人想要改变，但迟迟没踏出第一步，或者半途而废。

首先你得明白你是因为“别人的想法”而想改变，还是自己
真想改变。

阿德勒说：“人的烦恼皆源于人际关系”。人是作为一种无



力的状态存活在这个世界上，并且人希望摆脱这种无力状态，
继而就有了普遍欲求。

阿德勒称其为“追求优越性”（简单将其理解为“希望进
步”或者“追求理想状态”）。人是群居动物，是社会这个
大群体中的一员就很难不被社会风气所影响。

比如对比、攀比。在聚会的时候，当某个同学混得红红火火
的时候，而你还在为房为车奋斗的时候，此刻你的内心难道
不会略过一丝自卑？当这位同学在高谈阔论的时候，或许你
只能默默夹菜。

如果是因为对比，就没必要“改变”。即使你做出些成绩，
还是会对自己不满意，因为还有人比你更好。因为别人的想
法而改变，即使你成功了，你也感觉不到快乐。因为你只是
别人想法的一个工具，那不是你自己的想法。

如果是自己想改变，你要做好改变后带来“风险”的心理准
备。阿德勒说，我们现在的生活状态都是自己选择的结果
（10岁以下另当别论），不管是好的坏的，幸运的不幸的，
都是自己选择的结果。

如果是180度大转弯的改变，比如由内向变外向，由严重自卑
变成非常自信……这种转变像伤筋动骨的手术，必定是痛苦
而漫长的过程。

张萌萌姐曾说过，跟随她的人都是一群想要改变的人。想改
变的初衷都是美好的，都是想让自己变得更好。

只是愿望很美好，现实很骨感。不管敢不敢改变，都无可厚
非。不要太在意别人的“看法”，自己活得快乐就好。想要
活得自由，有时“需要被别人讨厌”。

世界可以极其简单，只要你愿意。对于未来的困惑，人生不



都是在兜兜转转，起起落落中前行。有句歌词是这么唱“借
我借我一双慧眼吧，让我把这纷扰，看得清清楚楚明明白白
真真切切”。

宁可轰轰烈烈，也不做一个悲观者；宁可跌倒一千次一万次，
也要向着我的目标而去。

这就是我，一个想要改变的人。

我讨厌的爸爸篇三

本书基于阿德勒的理论体系，帮我挣脱的第一个束缚是来自
过去。当哲人平静地说出“决定我们自身的不是过去的经历，
而是我们自己赋予经历的意义”时，我的思绪有瞬间的凝固，
然后瞬间豁然开朗。是的，是瞬间原谅了某些人和事，瞬间
释怀了那些不想再提及的曾经，瞬间觉得自己离幸福很近，
瞬间——放下。

我认为我不是个执念很重的人，虽然“过去”——直白的说
是我的原生家庭——在很长一段时间影响了我的选择我的判
断，但当我终于有勇气执起他的手，组建了自己的家庭，并
感受到他带给我的安全感和幸福时，其实我已经将所谓的过
去深埋心底，虽然仍旧不能释怀，但我试着遗忘——既然我
不能改变血亲的事实，那我只要做到为人子女的责任就好，
一切都只是一种义务。

然而，我遇到了正面管教，继而认识了阿德勒，如果说正面
管教让我不再纠结那些所谓的伤害，让我理解那只是他们不
懂爱我的方式，那么透过《被讨厌的勇气》所呈现在我面前
的阿德勒的心理学理论让我更加释然和解脱——过去的好与
不好已然成为过去，它已影响了我那么多年，为什么我还要
让它继续？放下过往其实是放过自己，当我有勇气走入婚姻
并将我的女儿带到这个世界，那些过往早已不能左右我了，
曾经的不释怀也不过就是一段不开心的经历——仅此而已。



第二个束缚来自人际关系。在没参加读书会之前我觉得在人
际关系这个层面我没什么可纠结的，因为我狭义地定义
了“人际关系”。感谢19班的lisa，这个学理科的女生以其思
维和逻辑的缜密呈现给了我对“人际关系”更全面的认知，
使得我更清晰地理顺了自己的问题。

她总结的人际关系包含三大矛盾：比较、竞争及权力之争。
从前，当我烦恼体重直线上升、考试考不好、与父母意见不
一时，我不认为这些烦恼来源于人际关系，但现在当我仔细
且深入地探想这些烦恼问题的目的时：在意体重源于比较，
考试是为了竞争，而执着于对错则是对权力的争夺，根据阿
德勒心理学的说法，其根源只有一个——那就是人际关系。
简单来说，就是为了要得到別人的认同。即，人的烦恼在于
离不开群体，却不知道该如何合适的、把自己放置在群体中
并让自己成为有贡献感的人。

接着，“课题分离”这个概念打开了一扇改变我命运的大门。
原来——我的人生就只是我自己的人生，如何做、做的如何
都是我自己的事；别人的人生从本质上来说，都是与我无关
的人生，别人如何做、做的如何也与我无关。如果每个人都
守自己的本分，过自己的人生，人和人之间就没那么多纠结
和烦恼。即，在“我”的课题中做好决策者和承担者，
在“他人”的课题中做好旁观者或援助者，忘掉别人的标准，
感受自己的幸福，就已经足够圆满了。

第三个束缚来自未来。我常说“等我如何如何，我就如何如
何……”如同我将我的人生界定成“一直在路上”。可其实，
人生中只有现在是真正属于自己的，过去是无法改变的，未
来是不可预知的，与其纠结过去或忧虑未来，不如在此时此
刻认真而谨慎的做好现在能做的事。就像书中所说：“人生
就像是在每一个瞬间不停旋转起舞的连续的刹那，只要跳着
舞的此时此刻充实就已经足够。”

曾公曾说：“未来不迎，当时不杂，过往不恋。”活好了当



下，就活好了一生！

我讨厌的爸爸篇四

上个月有幸拜读了《被讨厌的勇气》这本书。看完这本书之
后，我直接将它列为我在20xx年上半年最值得读得几本书之
一。这是一本有关阿德勒心理学方面的书，正如标题一样，
是一本给人勇气的书。它采用对话体的写作格式。我们正如
书中的青年一般，20多岁的年纪，有一大堆困惑。书中的哲
人用阿德勒的勇气心理学一步步循循善诱，给人改变，做自
己的勇气。全书的内容一共有五夜的探讨，一步一步由外入
内深入人的内心世界，给人以启发，直面自己内心世界的勇
气。第一夜是探讨过去，如何利用被给予的东西很重要；第
二夜是探讨烦恼的根源―人际关系；第三夜是理清人际关系，
课题分离。第四夜是要有被讨厌的勇气，终点是共同体感觉。
第五夜是活在当下，赋予自己人生意义。

我最喜欢书中第三夜里的一段话：“在人际关系上，别人如
何评价你，那是别人的课题，你根本无法左右。太在意别人
的视线和评价，才会不断寻求别人的认可。对认可的追求，
才扼杀了自由。由于不想被任何人讨厌，才选择了不自由的
生活方式。换言之，自由就是不再寻求认可。”这本书与我
而言，最大的感触是：我可以选择自己想要的人生，面对别
人的干涉，要有被讨厌的勇气，这也是我在追逐自己人生中
需要付出的代价。不畏惧被人讨厌而是勇往直前，不随波逐
流而是涌流勇进，找寻属于自己对人生意义的定义。另一方
面，也给我想要改变的勇气，不能因为害怕不被接受就停滞
不前，坚定做那些自己原本就一直想做的事情，告别拖延，
凡事都更坚定一些、自信乐观一些。你若盛开，蝴蝶自来；
你若精彩，天自安排。

我讨厌的爸爸篇五

《被讨厌的勇气》看了第一大章，这样的哲学书没看之前我



以为会比较晦涩难懂，鸡汤一类的，但是看了之后并不是，
它没有像其他书一样作者阐述自己的想法强加于人，而是通过
“青年”和“哲人”的对话引出阿德勒心理学，每个人都有
属于自己的答案，每看一张都会颠覆我的认知，主要有以下
几点：

1。你以为的愤怒其实是被捏造的。书中描写了“青年”新买
的衣服被服务员端过来的咖啡弄脏了，“青年”立马怒不可
遏，大发雷霆。其实并不是因为被弄脏而发怒，而是要用发
怒这个目的来警告震慑该服务员。

这让我想到，在教师中，有学生调皮不守规矩，有的老师会
非常愤怒，大声呵斥，仿佛那一刻被点燃，让他抄一百遍两
百遍词语单词。其实也是在泄愤，用愤怒震慑学生，让他乖
乖照做，以彰显老师的权威。而且学生可能都不知道发生了
什么，或者觉得老师水平不行，如果学生犯了更大的错误，
老师该如何处理呢？因为你的底线“愤怒”已经亮出来了。
思考要用另外的更好方式管理学生。

2。我们的不幸福是由自己选择的，幸福也是由自己创造。有
些人现在不幸福会在过去找原因，比如童年不幸，家庭条件
不好，外貌不行等。但是在过去找原因，沉迷于过去，不去
立即行动起来是没用的。很重要的一点就是要爱自己，要有
自信，可能我们每一个人在学校时代都会很羡慕某个人，想
成为他，我也不例外。但是不可能，你只需要做到“你自
己”就可以了。

幸福由自己来创造。你想要有什么样的`生活取决于你的生活
方式，有想法就要去行动，跳出自己的舒适圈，想减肥（确
实要减肥的地步）就去制定减脂餐，跳健身操，跳绳等。想
要拿高工资就要不断提升自己的工作技能，这需要付出大量
的时间和精力，但是这是达到目的的必然途径。

而且，书中有一个观点我很赞同：现在觉得“不幸”，不是



因为过去或者环境，而且因为缺少了“获得幸福的勇气”。


