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幾乎沒有人能夠一直順心如意，到哪都左右逢源。在追求理想的路上，遇到一些自己不
喜歡，或對方不欣賞自己的人，在所難免，而要如何面對這些人，則是每個人都需要修
習的人生課題。

        面對自己討厭的人，我有一套獨特的 SOP，我希望盡量達到雙贏，不讓彼此氣氛太

尷尬。第一，思考自己為什麼討厭他或對方為什麼討厭自己，我們會討厭一個人一定有
原因，有時委婉的告訴對方自己的看法，可能是改善彼此關係的好方法，而當自己被討
厭時，也要思考自己做錯了什麼，或向別人詢問自己平常有什麼令人不舒服或討厭的舉
動，且加以改進。第二，當對方未接受我的勸告或對我的詢問不領情時，我則會找他身
邊的朋友及同學，拜託他轉告，並告知是為了彼此相處更和諧，希望對方能一起改變，
畢竟想要彼此相處更好，不是我自己單方面就能達成的事情。第三，如果朋友告知，但
還是沒有得到對方善意的回應，我也不會有過激的反應，只是會遠離那位讓我討厭的人，
我不會將自己綁在不喜歡的人身邊，也不會使自己一直處在負面情緒中。

        印象最深刻的一次經驗，是我剛上國中時，身邊曾經有個要好的朋友。但她常常做

出一些令我及其他同學都不舒服的舉動，我曾跟她說過，也拜託過她身邊的朋友轉告，
請她改善一下不好的規矩，但對方卻始終未改進這些令我討厭的行為，我最終也受不了
她的舉動，和她保持距離，井水不犯河水。雖有些遺憾未能維持住這一段友誼，但至少
在面對到這位令我討厭的人時，我能用相對平和的分法來處理這件事情。除了面對自己
討厭的人外，從另一角度，我被別人討厭時，我也要虛心聽取對方的勸告，看自己是否
有需要改正之處，讓自己不要成為被討厭的人，因為沒有人喜歡被討厭，也沒有人該無
故討厭別人。

        如何跟討厭的人和平相處，可真是一門學問，面對討厭的人，目前為止，我覺得照

著自己的 SOP走，可以讓我在面對對方時問心無愧，只有夠冷靜沉著試著與討厭的人相

處，才可以讓我們在人生道路走上更好的境地。
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