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一、讀書會簡介 

讀書會名稱 讓我們一起討論「從未被定義過的情緒」 

活動期程 自 115 年 4月 4日  至  115年 5月 15日 止 

申請人（會長） OOO 

成員 

OOO 

OOO 

OOO 

OOO 



二、讀書會內容 

活動內容 

一、研討主題說明:  

  我們研討主題的核心焦點為組員們最近遇到的共同煩惱「想要去尋求到對的 情緒價值，

以及如何去回應他人賦予給我的期待」  

 

二、閱讀材料說明: 

  在原先的閱讀材料以「麥田捕手」的不同角色人物做人物經歷梳理和自我經驗帶入，在

經過遇到組員們梳理近期經歷和遇到的一些問題後，發現彼此的經歷有一個共同點是「想

要去尋求到對的情緒價值，以及如何去回應他人賦予給我的期待」，在經過商量後我們目

前決定將讀書會的書籍先更改為「被討厭的勇 氣」。 那會是以閱讀被討厭的勇氣這一整

本書為主。  

 

三 、 運 作 方 式 說 明 : 

  讀書會的閱讀核心是「讓每個人找到書中與自身經歷共鳴的章節」為主。被討厭的勇氣

一書主要以哲學家與年輕人二者的問答為主，那除了每個人每週分享自己該章節的章節簡

短導讀之外額外去分享自己過往經歷共鳴的點之外同時會帶入其他人是否有經歷過類似的

事件，以及其他人是否會有其他的經歷 可以做不同切角來理解。  

 
 



三、讀書會運作紀實 

第幾次討論 第一次討論 導讀人  

日期  記錄人  

出席成員  

開始時間結束時間  

研討主題 在大學漂流的四年要如何找到屬於自己的地方  

閱讀材料 被討厭的勇氣-第四章 

研讀內容摘要 

第四章主要以如何找到歸屬感爲核心的討論。那在被討厭的勇氣這本書裡最重要的概念是 

如何分離自我和他人的課題，但在分離課題的同時也蠻容易落入「劃清所有界線」不去主

動 關心他人的陷阱裡，因此，本章討論的核心爲：課題分離後，我們如何跟他人建立幸

福的人際關係。  

研讀意見/討論紀錄 

 

研讀心得/結論紀錄 

 

研讀附件/補充資料 

 



三、讀書會運作紀實(需至少討論 5次) 

第幾次討論 第二次討論 導讀人  

日期  記錄人  

出席成員  

開始時間結束時間  

研討主題 那些讓我們耿耿於懷的事情 let go 

閱讀材料 被討厭的勇氣-第一章 

研讀內容摘要 

在《被討厭的勇氣》第一夜中，章節主題為「否定心理創傷」 。故事由缺乏自信的年輕

人拜訪哲學家展開對話 。青年最一開頭打出來的論點，主張世界充滿矛盾且殘酷，並非

哲學家所說的無比單純 。 

哲學家則引介阿德勒的「目的論」，全面顛覆弗洛伊德以因果律為核心的「決定論」 。

這章有趣的內容是指出「心理創傷」本身並不存在 ，它只是某個主觀視角依附在某個過

往事件上。阿德勒學派認為，決定自我的並非過去的經驗，而是我們「賦予經驗的意

義」 。 

青年舉出繭居族朋友與自身在咖啡廳暴怒的例子反駁，認為過去的創傷與突發的情緒皆是

不可抗力 。哲學家精準解析，憤怒其實是為了達到「讓對方屈服」而捏造出來的工具 ，

朋友不出門也是為了達成「獲取父母關注」的主觀目的 。人並非受制於過去，而是朝向

自己決定好的目的行動 。 

研讀意見/討論紀錄 

 

研讀心得/結論紀錄 

 

研讀附件/補充資料 

 



三、讀書會運作紀實(需至少討論 5次) 

第幾次討論 第三次討論 導讀人  

日期  記錄人  

出席成員  

開始時間結束時間  

研討主題  

閱讀材料 被討厭的勇氣-第二章上半部分 

研讀內容摘要 

在《被討厭的勇氣》第二夜上半部分中，章節主題同樣圍繞著「一切煩惱都來自於人際關

係」展開 。故事聚焦於青年對「討厭自己」的深度挖掘，他坦言自己毫無優點，且全身

上下充滿自卑 。哲學家則犀利指出，青年之所以只看得到缺點、下了決心「不要喜歡自

己」，是為了達成「不要在人際關係中受傷害」的主觀目的 。 

哲學家在此拋出阿德勒學派的劃時代斷言：人類的煩惱，全部是人際關係的煩惱 。這章

有趣的內容是指出「自卑感」其實是一種「主觀的認定」，而非客觀的事實 。就像哲學

家分享自己因一百五十五公分的身高而自卑的過往，直到被朋友點醒這能讓人放鬆、卸下

心防，主觀價值的轉換才讓他不再受身高所苦 。 

青年對此感到震撼卻也抗拒，進一步質疑那些成功人士的內心自卑 。哲學家精準解析，

「自卑感」本身不是疾病，而是追求卓越、奮發向上的健康發條 ；然而一旦失去前進的

勇氣，把本來沒有因果關係的事物當成藉口，大聲宣揚「因為學歷低（或長相不好看），

所以達不到成功（或結不成婚）」，就成了逃避改變的「自卑情結」 。 

研讀意見/討論紀錄 

 

研讀心得/結論紀錄 

 

研讀附件/補充資料 

 



三、讀書會運作紀實(需至少討論 5次) 

第幾次討論 第四次討論 導讀人  

日期  記錄人  

出席成員  

開始時間結束時間  

研討主題  

閱讀材料 被討厭的勇氣-第三張上半部分 

研讀內容摘要 

在《被討厭的勇氣》第三夜上半部分中，章節主題同樣聚焦於「割捨別人的課題」 。故

事由青年苦惱兩週、想破了頭也找不到關於自由的答案後展開對話 。青年引用小說名言

「貨幣是被鑄造出來的自由」來探討金錢與自由的關係，並直言就算有了財富，人類依然

逃不出人際關係的天羅地網 。哲學家則順此引導，與青年一同深入剖析到底是人際關係

中的什麼東西剝奪了我們的自由 。 

哲學家在此拋出阿德勒心理學的大前提：全面否定向他人尋求認同這件事，主張人根本

「不應該尋求認同」 。這章有趣的內容是解構了「認同的需求」背後的危險性，指出人

們之所以渴望稱讚，多半是受到「賞罰教育」的影響，進而衍生出「沒人稱讚就不採取適

當行動」的錯誤心態 。哲學家更拋出震撼的金句：「我們並不是為了滿足他人的期望而

活」 ，當人一味在意別人的評價、迎合他人的期望時，最終拋棄了真正的自我，過著的

其實是別人的人生 。 

青年對此感到焦躁與不滿，認為相互認同才是構築社會的動機，哲學家的論點根本是將人

逼進孤立的死巷 。哲學家為了突破僵局，正式引介了全書的核心概念——「課題的分

離」 。哲學家以父母強迫不用功的小孩讀書為例，精準解析「要不要用功讀書」原本是

「孩子的課題」而非父母的課題 ，當父母踩進別人的課題去高壓干涉時，衝突便無可避

免 ；而區分課題的方法其實非常單純，只需要思考「因為這個決定而帶來的結果，最後

會由誰來承受」即可 。 

研讀意見/討論紀錄 

 

研讀心得/結論紀錄 

 

研讀附件/補充資料 

 



三、讀書會運作紀實(需至少討論 5次) 

第幾次討論 第五次討論 導讀人  

日期  記錄人  

出席成員  

開始時間結束時間  

研討主題  

閱讀材料 被討厭的勇氣-第三章下半部分 

研讀內容摘要 

在《被討厭的勇氣》第三夜下半部分中，章節主題由「課題的分離」進一步深化至對「自

由」的終極定義 。故事延續青年與哲學家的激烈辯證，青年極力反對將家人或上司的課

題劃清界線，認為這種劃清界線的做法蠻橫不講理、無血無淚，是在踐踏別人的好意並讓

人陷入孤立 。哲學家則溫和地反駁，強調介入他人的課題只會讓人生變得沉重痛苦，而

「分離」才是讓人生卸下重擔、變得單純的第一步 。 

哲學家在此拋出全書最具衝擊力的劃時代結論：「所謂的自由，就是被別人討厭。」 這

章有趣的內容是哲學家引用了歷史上「亞歷山大大帝斬斷哥帝安繩結」的歷史軼聞，指出

錯綜複雜的人際羈絆無法用老套的方式解開，必須用全新的手法一刀切斷 。哲學家更進

一步釐清，課題分離絕非人際關係的終極目標，它其實只是建立健全關係的「入口」 ；

與人相處需要保持適當的距離，不介入、不干涉，更不能受制於「要求回報」的束縛 。 

青年對此感到強烈震撼，質疑人是否有能力承受被父母或他人討厭的自由重量 。哲學家

精準解析，別人要怎麼看待你的選擇，那是「別人的課題」，你根本無從左右，因此不需

要害怕被討厭，攀登眼前的上坡路才是真正的自由 。哲學家最後以自身與專制父親修復

關係的過往為例，說明「人際關係的王牌始終掌握在『我』的手上」 ，只要自己改變目

的與決心，不再受制於被認同的需求，就能把王牌交回自己手中，從人際關係的煩惱中徹

底解脫 。 

研讀意見/討論紀錄 

 

研讀心得/結論紀錄 

 

研讀附件/補充資料 

 

 


