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一、相關資訊： 

    臉皮的厚度，決定人生的寬度！ 

  你是不是總是非常在意旁人的眼光，很容易就會被別人的一句話、一個小動作

影響，也從來不敢表達自己內心真正的想法？ 

  其實這都不是你的錯，你只是不夠「厚臉皮」！「厚臉皮」並不是忝不知恥，

而是心靈的強度。它讓心強大，難過時不被擊潰；它讓心柔軟，艱困時不易屈服；

它讓心堅韌，失意時立即振作；它讓心豁達，受辱時情緒安定。 

  想要學會厚臉皮，就要先傾聽自己「內心的聲音」，懂得展現弱點，明白與他

人的比較沒有意義，用「謝謝」婉拒善意的多管閒事，並且不再沒頭沒腦地一味自

責，而是做「重點式反省」就好。 

  你真的不必討好所有人，更不必在意別人怎麼看你。試著讓臉皮厚一點，堅持

做最真實的自己，就能活得更從容、更自在！ 

 

二、內容摘錄 

不去在意結果，就能擁有厚臉皮的心。P33 

看法、想法、價值觀不同，都不妨厚著臉皮，坦然告訴對方。P69 

在各種場合，都把感覺留在現場，心就能保持平靜。P95 

報復是埋葬過去，盡心活在當下。P135 

鍛鍊內心最好的方法，就是面對內心的自己。P169 

 

三、我的觀點 

    剛開始聽到這本書的名稱時，感覺這是一本看完會成長很多的作品，我決定跟

朋友借來閱讀，讀完之後果然不付我的期望，後來決定自己去買一本。作者提到了

諸多做人處事的方法，並融合自身的經驗，寫出正確的處理方式，給讀者們參考，

我們可以嘗試這些做法，看看會不會有所改變或成長。 

 

    「害怕受傷害，不敢說出心裡話」這是作者在序言裡提到的，你是否因為他人



不經意的一句話受了傷？如果當面說出自己的想法，有可能會讓事情更嚴重；有時

候把自己的想法說出來，也可以順利的解決，要看時機來選擇。我之前曾經因為網

路上匿名的一句話，傷得很深，當下我直接說了一些話：「有什麼事情可以直接來

跟我講啊！為什麼要在網路上留下這句話？」，我的朋友跟我說：「沒事，不要想太

多，不要太在意這件事」、「只要聽取其中的建議，做得更好，這樣就夠了，不必對

傷人的部分太過介意。」，因為朋友的幫助，沒有讓我受傷害很久，很快的平復心

情。 

 

    書裡面提到「與他人做比較，絲毫不能改變自己。」的確，如果目光在他人與

自己的差異上，而那個人又比你好，是有可能會困在「自卑感」裡面的，作者告訴

我們，與他人比較毫無意義，自己的內部才有值得比較的東西，知道自己學會了以

前不會的東西，能帶給你向前邁進的動力。現在有許多父母，給自己的孩子用水果

牌手機，而這個結果就是讓班上用非水果牌手機的同學，與那些人做比較，羨慕他

們用的東西比我好，產生「自卑感」，去和自己的父母要求換成水果牌的手機，但

多半的父母不會同意，然後產生爭吵，我覺得可以按照作者跟我們說的，與自己做

比較，但是該如何比較呢？可以有「現在的手機已經很好用了啊，有必要換成水果

牌的嗎？」這種想法，知足的心，便能解決一切。 

    第二章裡面有一個主題是「不要求自己及他人做到完美」，在與他人相處上，

我們總是希望他能做到自己的要求，每個人都有擅長與不擅長的事，我們應當去了

解這部分，做出最好的判斷，來達到好的成果。以我自己的經驗來說，我會希望自

己的朋友可以主動找我聊天，或是希望他們能對我好一點之類的，但是這個想法很

難實踐，因為你沒辦法改變別人，他們有自己的想法，無法灌輸自己的觀念給那些

人，所以我只能反過來，先檢討自己，看看自己過去的交友方式，是否哪裡有錯誤，

改變自己的作法，或許有一天就不會那麼在意了。 

 

    前面有提到我因為網路的一句話受了傷，那已經是一年前的事了，在那件事裡

面我學到了很多，也改變了我的想法，後來我決定去當班上的輔導股長，學習照顧

自己與別人的方法。一年後的寒假，我花兩天的時間來讀這本書，我覺得這是一本

適合已經出社會的人必讀的好書，裡面有提到職場的人際關係等內容，如果今天是

學生來讀這本書，可能會覺得有點深奧，我自己就是，往好的方向想，這些內容可

以讓你知道職場上會發生的一些事情，在以後出社會時，或許能利用這些知識，來

驗證是否真如作者所說的那樣。 

    讀完這本《你真的不必討好所有人》後，我把這本書推薦給周遭的朋友、老師

等人，或許他們可以透過這本書提到的知識，一起成為一個更成熟的人。 

 

四、討論議題: 

你是不是很在意旁人的眼光呢？ 


