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•	•	 見不得他人受苦，總想背負他人的情緒和痛苦，甚麼都

不做會感到內疚。

也許，這只是你所承受的一小部分，還有許多不為人知

的委屈和難以言說的辛苦，被你悄無聲息地掩埋在心底。

你堅守着自己的「信念」，以為秉持真誠善良、懂得隱忍退

讓、多替他人考慮、不去計較得失，就可以換得同樣的真心

相待。可是，你不知道，也從來沒有人告訴你，少了鋒芒的

善良、委曲求全的退讓、忽略真實的感受、犧牲自己的利

益，早已經背離了善良的本意。你所做的一切，在他人眼中

不過是卑微的討好，而你也成了可以隨意使喚、任意欺負的

對象，因為傷害你和辜負你無須付出任何代價。

如果你經歷過或正在經歷這樣的人生，我想對你說一

聲：「這些年，你辛苦了！」討好不是你的錯，更不是一種

罪過，沒有誰是天生的討好者，是無法選擇的環境和成長經

歷造就了這樣的你。每一次的迎合與討好都是一次強迫性重

複（無意識地傾向於重複創傷性事件或其環境），你需要看

見困住你的錯誤信念，看見你的迫不得已，從而真正理解自

己的不易—放下對討好型人格的羞愧與自責，摘下「好

人」的面具，做回真實的自己。

成長不是一件容易的事，所有的蛻變都伴隨痛苦，你要

扭轉錯誤的認知，要改變熟悉的行為模式，還要在忍不住想

要退縮的時候狠狠地「推」自己一把。可是，請你相信，這

是世間最值得吃的一份「苦」。

當你衝破了內心的困境，當你勇敢地選擇了改變，你

的思想、你的行為、你的人生都會變得不一樣，這種「不

在過往的人生中，你是否一直都用這樣的方式生活—

•	•	 總是微笑着面對所有人，就算遭人嘲弄，也不敢翻臉發

脾氣。

•	•	 永遠把別人的需求放在第一位，為了滿足他人的期待，

寧願犧牲自己的利益。

•	•	 不敢說出自己的真實想法，不敢向他人提要求，害怕給

人添麻煩，惹人討厭。

•	•	 處處迎合別人，習慣隨聲附和，向來都只會說「好」和

「是」。

•	•	 害怕得罪人，即使內心咆哮着千萬個「不願意」，也不敢

開口拒絕。

•	•	 給別人幫忙時，比做自己的事情還要小心謹慎，力求讓

別人滿意。

•	•	 沒有邊界意識，沒有底線和原則，總是在關係中吃虧和

受傷。

•	•	 對他人的情緒反應特別敏感，總覺得別人不高興一定和

自己有關。

•	•	 每天忙於應付各種人的需要，身心疲憊不堪，卻只會默

默地承受。

序 序
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一樣」不是轟轟烈烈的，而是細小微妙的，也許只是在會

議上勇敢地說出了自己的想法，也許只是回絕了朋友的週

末邀約，也許只是憑藉喜好而非價格給自己挑選了一份甜

品……它們看起來有些微不足道，可是不要忘了，我們的

人生正是用這些細碎的片段串聯起來的呀！

勇敢地直抒己見，毫無愧疚地回絕，尊重真實的感受，

代表的不只是一個單純的選擇，更重要的是隱藏在選擇背後

的信念—「我不畏懼他人的評判」、「我不必贏得所有人的

喜歡」、「我有權利做自己想做的事」、「我很重要，我的感

受也很重要」。這意味着，你不再以外界為軸心，而是以自

我為軸心，重塑了自己的活法。

米蘇
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討好的跡象1

習慣察言觀色，
對他人的情緒變化極度敏感

不知道從甚麼時候開始，察言觀色成了一項備受追捧的

能力，無論是在職場、社交還是親密關係中，不會解讀氣

氛，不能根據環境的變化調整自己的反應，就會遭人嫌棄和

詬病，被冠上「情商低」的帽子；反之，懂得察言觀色，能

敏銳地覺察出他人的情緒變化，適時地調整自己的反饋，就

意味着情商高。

察言觀色的能力＝情商指數，這個等式成不成立呢？

情商，是指對情

緒的理解和控制，以

最大化提升其對行動

的正面影響。

心理學家通過長

期研究發現，情商主

要體現在 5個方面：

1 「老闆陰沉着臉，
是不是我做錯了甚
麼？」

1	自我意識自我意識—�—�及時注意自身的真實感受。

2	情緒管理情緒管理—�—�以正確的方式處理積極情緒與消極情緒。

3	自我激勵自我激勵—�—�相信自我，肯定自我，有強大的心理復原

力。

4	識別他人識別他人—�—�識別和理解他人的情緒狀態，並作出適當

的回應。

5	人際關係人際關係—�—�妥善地處理人際關係，輕鬆應對社交生活。

在人際相處中，人們有時並不是直接用語言表達自己的

感受，而是以表情、隱喻、動作來表達心情和需要。高情商

的人會察言觀色，及時地體會到他人的這種表達，並作出適

當的回應。但，這僅僅是情緒智力中的一部分，高情商還包

含着對自我情緒感受的覺察與關注、對自身價值的認可，以

及用恰當的方式處理人際關係。

如果一味地強調察言觀色，過度地共情他人，忽視自己

的感受，就越過了情商的界限，演變成了討好。

28 歲的女孩大島  ，總是笑眼彎彎，待人和氣友善。她最

擅長的事就是察言觀色，只要氛圍稍有一點尷尬，她立刻就

會跳出來打圓場。有一次，同事的工作紕漏惹得上司大發雷

霆，為了平息上司的怒氣，她竟然主動站出來背鍋。

如此會察言觀色的女孩，有沒有在人際關係中如魚得水呢？

她自嘲地說：「我，多麼愚蠢，多麼可笑，以為自己卑微地

讀氣氛、看臉色，別人就會真正喜歡我、接納我，我可以得

情商

自我意識

情緒管理

自我激勵

識別他人

人際關係
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到幸福。可事實上，我一敗塗地。」1

在社交關係中，每個人都可能出於人情世故的需要，下

意識地做出一些「討好」行為，最常見的情形莫過於，逢年

過節給親戚、朋友、上司送禮物，或是對身邊的同事、朋友

不吝誇讚。這種「討好」是一種普遍且正常的行為，其本質

上是一種社交技巧。

討好型人格與之有很大的區別，它是一種固定的人際交

往模式。換句話說，一個討好型人格者，除了一味地「討

好」，不會用其他方式與人交往。

小華猶如敏感的「勘測儀」，時刻都在察言觀色，總是可以

又快又準地捕捉到他人的情緒。如果對方表現出開心、滿意

的樣子，她會發自內心地感歎「真是太好了」、「終於可以

鬆一口氣了」；一旦對方的情緒「晴轉陰」，哪怕只是皺一

下眉頭、露出一絲不悅，或是沉默了幾秒鐘，她都會感到極

度不安，湧現出一連串的「內心戲」：

—「老闆陰沉着臉，是不是我做錯了甚麼？」

—「為甚麼我說完那句話，他忽然沉默了？我要不要和他

閒聊一下？」

—「客戶看起來有點遲疑，我要不要再做一份計劃書？」

1.	故事情節來自日劇《  的新生活》。

—「她今天心情不好，午餐時給她點杯奶茶？」

……

討好型人格者的察言觀色，最終的目的是讓別人滿意，

讓別人歡喜。他們隱忍細緻、體貼遷就、溫良恭順，把漫長

的糾纏與損耗全部留給了自己。

從某種角度來說，討好型人格是自我意識弱的表現。發

表在《自然神經科學》（Nature Neuroscience）上的一項

研究結果指出：討好他人會改變自己的行為方式，也會讓你

不再那麼誠實。你會開始說一些善意的謊言，以便在交談中

說出對方想聽的答案。起初，這些謊言可能無關緊要，但漸

漸地，你會輕易地說出更多的謊言，而有些謊言會帶來很大

的危害。你完全沒有意識到自己變成了另外一個完全不同的

人，陷入了你所編織的謊言之中。2

如果你也是這般地察言觀色，請別再沉溺於「會做人」

和「情商高」的虛名了。空氣不是用來讀的，是用來呼吸

的；你自以為的善解人意，不過是在討好世界，也沒有人會

珍惜。

2.	蔡斯．希爾：《停止討好別人》（美國：中國科學技術出版社，
2022 年 11 月）
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討好的跡象2

渴望獲得認可，
極力滿足他人的期待

討好行為最可悲的地方在於，一旦開始，常常是沒有盡

頭的。當討好者被貼上了「溫柔」、「體貼」、「善良」、「懂

事」的標籤之後，會不自覺地回應這些標籤，回應他人對自

己的期待。他們會擔心，如果不按照別人所期待的那樣行

事，註定會被給予一個糟糕的評價，會毀掉別人對自己的美

好印象。

大島   有一個神秘交往着的男友。之所以說「神

秘」，是因為兩人同在一家公司，而所有人都不知道

他們在交往。男友的性格與大島   完全相反，很擅長

掌控氣氛，是公認的職場精英。

在大島   看來，有幸和這樣一位男士交往，是她僅有

的一點驕傲。她是天生的「羊毛捲」，從少女時代開

始，就一直被母親嫌棄，所以她總是把頭髮拉得很

直。男友曾經說過一句「我喜歡你的頭髮」，她就牢

牢記在了心上。兩人一起生活後，她始終不敢讓對

方看到自己的「羊毛捲」，每天早上趁男友沒醒時，

偷偷起來把頭髮拉直。

大島   努力成為男友喜歡的樣子，對方卻從未公開

承認過他們之間的關係，甚至在和同事閒聊時對大

島   進行各種嘲諷和挖苦，說她節儉寒酸，和她在一

起只是因為性方面和諧罷了。站在門外的大島   無意

間聽到了這些話，無法承受精神打擊的她，直接暈

倒在地。

大島   對待男友的姿態，完整地呈現出了討好型人格的

跡象—渴望得到他人的認可，在言行上不自覺地討好他

人，極力滿足他人的期待。

討好型人格者的注意力焦點是怎樣滿足他人的期待，包

括生活、工作、學習等各個方面的大小需求。他們通常會用

付出（乃至自我犧牲）的方式來滿足他人的期待，以此換得

對方的認可或感激，體驗「被需要」的感覺，找到自己在他

人心中的位置，找到對自我的肯定。

在人際交往中，討好型人格者特別在意自己是否被喜

歡、受歡迎。為了獲得他人的認同，他們會努力調整自己的

感情去適應他人，養成通過滿足他人的願望來獲得愛和安全

感，以確保自己得到別人的關愛的習慣。可悲的是，在不斷

調適自我、迎合他人的過程中，他們會逐漸地忘記真實的自

己是甚麼樣子。

2 「把捲髮拉直，成為
他喜歡的樣子！」
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有討好型人格傾向的來訪者小華，在諮詢室裏對我說：

「如果我愛上一個人，我會先打聽他心目中的理想愛人是甚

麼樣子，努力讓自己變成他喜歡的樣子。他喜歡清純我就清

純，他喜歡性感我就性感……」聽到這番話時，我聯想到

了另外的一個故事。

故事的主人翁是一名女模特兒兼演員，她在事業上

很有前途，深受業界人士的認可。後來，她瘋狂地

愛上了一個導演，對方有明顯的大男人主義傾向。

也許是出於對這個男人的愛與敬佩，她接受了他的

掌控和指揮，以討好的姿態向他保證：「我會永遠努

力讓你滿意。」

男導演帶着她去看了整形醫生，接下來，她就像一

個任人擺佈的玩偶，隆胸、隆臉頰，改善面骨結

構，把嘴唇、眉毛和眼線永久著色……在努力讓他

滿意的過程中，這個女人對自己的身份認同失去了

控制，她做每一件事都渴望得到他的指點和同意，

害怕自己的行為會出錯，害怕被他厭惡和拋棄。她

小心翼翼地討好着他，可即便如此，依然沒有阻擋

她最擔心的那一幕的到來……

每次想到這個故事，我都忍不住感慨—多麼卑微，

多麼悲哀！

沉浸在過度的討好中，努力滿足對方的期待，渴望通過

單方面的付出來維繫一段關係，哪怕是過分的、不合理的條

件，也不敢有絲毫的違背。這樣的行為看似偉大、無私和忘

我，實則是在忽略自我需求，削弱自我意識，失去對自我的

掌控。

討好型人格者之所以被稱為「老好人」，就是因為他們

渴望讓每個人都喜歡自己，自我價值完全依賴於他人的認

同。別人的一點點肯定都會給討好者帶來驚喜，他們全然忘

了，人們本應該喜歡你本來的樣子，而不是你為他們做了甚

麼。若是因為你的付出而認同你，當你稍有差池、無法滿足

對方時，你就失去了利用價值，對方也可能會瞬間變臉。




