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文章題目：世界無比單純，人人都能幸福 

文章內容：（限 500 字~1,500 字） 

因現實生活的衝擊而感到煩惱層出不窮的你，對於「世界無比單純，人人都能幸福」這句話

感到非常震驚吧，這世界如此單純，人人都能幸福的話，為何自己無法感到幸福呢?帶你認識

教你如何獲得幸福的心理學專家:阿爾弗雷德 . 阿德勒。 

阿德勒是ㄧ名醫師、心理學家、兒童教育家，也是個體心理學的創始人，他主張人是可以改

變的，且不管是誰都能獲得幸福 

那為何自己想改變卻無法改變呢?阿德勒認為你之所以無法改變，是因為自己下定決心「不要

改變」，對你而言，現在的生活雖然不方便，或不順心，但相對來說，維持現狀還是比較容

易控制且輕鬆吧。另一方面，要是選擇了新的生活，對新生活的未知與不安，足以說服自己

維持現狀。所以你之所以不幸，並不是過去或環境造成的，更不是能力不足，只是缺乏「變

得幸福的勇氣」。無論你的人生發生過什麼事，那對你將來要怎麼過日子一點影響都沒有。 

「人類所有的煩惱都來自人際關係的煩惱」是經典的阿德勒心理學的概念，個人就能解決的

煩惱並不存在，不管是哪一種煩惱，裡面一定有別人的因素介入其中，因此阿德勒否定向他

人尋求認同這件事情，我們並不是為了滿足他人的期望而活，同樣，別人也不是為了滿足你

的期望而活，這就會提到阿德勒心理學中「課題的分離」的概念了。 

到底什麼是「課題的分離」?假設今天父母因為你外出時穿的太少而大發雷霆，在阿德勒心理

學中，你要穿什麼是你的課題，所以當父母為此對你生氣時，就是干涉了你的課題，也就很

難避免衝突。所有人際關係中的紛爭，差不多都是因為干涉了別人的課題，或是自己的課題

被干涉所引起的。 

要怎麼區分是誰的課題?方法很簡單，請想一下因這個決定而帶來的結果，最後會由誰來承

受。自己的人生也是一樣，「選擇一條自認為最好的路」，別人要對你的選擇做出什麼評論，

是別人的課題，你無法也不應該干預。 

「不想被任何人討厭」，普通人一般都會有這種想法，可是為了不讓所有人討厭你而察言觀

色的生活，是不自由且也是不可能的任務，如果你無法不在意他人的評價、無法不害怕被人

討厭，你就無法自由的做自己。因此變得幸福的勇氣中，也包含了被討厭的勇氣。 
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「從這個瞬間開始，就能變得幸福」，阿德勒對於幸福也有他的定義，他的主張是: 人類只

有在認為「我對某人有用處」時，才能真正感受自己的價值，只要主觀上認為自己有用處，

也就是有貢獻感就可以了。所謂的幸福，指的就是貢獻感。 

 

以上的內容出自於«被討厭的勇氣»這本書，這本書與阿德勒心理學都不是新的概念，但在人

生順遂時，根本就不會去看、也不會去理解他，但人生怎麼可能都是順利的，當你遇到很多

的煩心事，整天被這些低落的情緒影響、怨天尤人時，就適合讀一讀，阿德勒的理論會有讓

人嘗試改變的勇氣，因為我們都有想讓自己用對的方法使自己變得開心、變得更好的想法，

當然你改不改變都是你自己選的，怨不得別人。 

 

問題不在世界是什麼樣子，而在於你如何去定義他。 
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«被討厭的勇氣»岸見一郎、古賀史健著，葉小燕譯 
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