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討厭的表情：
鼻子皺起來
眉心出現皺摺
嘴巴向下壓
翻白眼

心情專輯 唉唷，當「討厭」出現時怎麼辦？唉唷，當「討厭」出現時怎麼辦？
本文引自《別人的情緒，你讀懂了嗎？》

其實討厭的感受是會受後天影響的，意思是我們有機會透過學習來「轉化」這個情緒。
所以當我們遇到「被人討厭」，或者說「不被人喜歡」時，我們也可以練習這麼做：

大多數人被排擠時，第一時間都覺得自己是受害
者，開始找身邊的人抱怨、取暖，但沒那麼難過
後，我們可能不一定會繼續思考要怎麼面對這件
事。就像是假如我已經多次找朋友哭訴自己受委
屈了，別人可能就不一定每次都很有耐心的聽我
說。那麼或許可以試試換個想法，猜猜那件事對
方為什麼要這樣？為什麼會這樣？讓自己有機會
不再只能被動地等待別人改變，我們也可以有自
己的力量做出對應的調整。

1、 試著了解那個不喜歡你的人

撰文者  許硯婷實習心理師

有時我們會討厭某件事，可能是因為覺得靠近會有危險，為了保護自己，所以我們選擇
遠離，像是腦筋急轉彎中的厭厭害怕花椰菜，搭車時不想遇到咳嗽不戴口罩的人，小時
候父母告誡我們不要接近陌生人等等。在成長過程中被教導了一些觀念影響著我們對情
緒的感知，但是「討厭」就一定不可逆嗎？會不會有什麼其他觀點能解讀這個心情呢？

「噢，真討厭......」
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最後是找到彼此的共通點，讓話語有力量。就像跟朋友
聊天時，有人對你說：「我也是欸。」你就感覺到關係
的拉近，同樣和你想法落差很大的人，如果能找到彼此
都同意的論點，對話就能持續。或許這份討厭的感覺在
另外一個角度來看，就不至於那麼惹人厭了呢！

人有時會被焦慮與評價影響，讓自己捲入一些紛爭之中，像是被質疑時，因為想壓過
對方或說服他，一不小心就槓上了，但是大聲不一定就是對的，是吧？其實我們可以
選擇了解自己的立場，穩穩地回應，對方能不能接受是另外一回事，但至少我們的表
達讓對方知道：「這世界上有不同想法的存在，你所習慣的，不一定是對的。」既尊
重了自己的感覺也嘗試讓對方聽見另一種想法，不同的想法也有存在的道理！

2、 清楚的定位自己，穩住

3、 把對方「圈」進來---找到連結

討厭對人的影響很深遠，給人的感覺也很難受，有時我們看待事情的角度，除了事情
本身的是非對錯與善惡外，也可以再試著深入思考這個想法怎麼來的？或許鼓起勇
氣，跳到另外一個視野，可以重新理解許多事喔！
就像是我討厭某個人、某件事有我的原因，那別人討厭我會不會也有一些原因？而且
這原因可能不只跟我有關，也有屬於他自己的？若能理解這些，或許被討厭的負面感
受就可以稍微減輕一些，也有更多空間可以思考或者做出調整了。

保持思考的彈性，生命就會有更多可能，讓我們不容易被卡住！


