
停止期待這六件事 

讓自己成為一個更好的人 
在我們生活周遭裡，會令人失望的事情往往是我們對他人有了錯

誤的期待，尤其是當它涉及到我們與他人之間的關係和交往時。

減少你對其他人的期望，將大大減少不必要的挫折和痛苦，並幫

助你重新關注你真正需要關注的問題。以下是六種你應該停止對

他人有的期待。 

一、停止期待別人同意你的看法 

你值得過得快樂、你值得過一個會令你興奮的生活，不要讓別人

的意見讓你忘了這一點。每個人生活在這個世上不是為了要活在

他人的預期裡，事實上，當你越認同自己所做的事情，就不需要

太在乎其他人的看法。 

你必須要敢於做自己，並跟著你自己的直覺走下去，不要拿自己

和別人比較，不要羨慕其他人美好的生活，勇敢走自己的路，並

忠於自己的目標。最終極成功在於你用自己的方式快樂地度過你

的一生。 



二、停止期待別人尊重你比你更尊重你自己 

真正的力量來自於擁有信念與自信，並且知道自己在這個世界上

的使命是什麼，然後採取行動。你應該下定決心從此刻開始不再

預期別人有義務對你愛、尊重、關注，你應該勇敢地表現自己。 

善待他人是很重要的，但更重要的是要對自己好一點。當你練習

愛自己和尊重自己，你就給了自己機會過一個快樂的生活。而當

你快樂時，你將成為一個更好的人、更好的家人、以及更好的你。 

三、停止期待別人喜歡你 

有時候你可能會感到沒有人關愛和覺得自己好像沒有價值，但事

實是每個人都是獨一無二、都是無價的。永遠不要忘記你的價值，

花時間與那些珍惜你的人在一起。不管你成為多好的人，總是會

有一些消極的人會想批評你。記得，微笑、不理他們，並堅持下

去。 

四、停止期待別人就是你認為那樣的人 

愛和尊重別人就是讓別人做自己，當你停止期待別人可能是個什

麼樣的人時，反而可以讓你欣賞他人的長處。 

你應該尊重別人認為他們自己是誰，而不是你希望他們成為誰。

每個人都是獨一無二的，你只是需

要點耐心去看到它。當你認識的人

越多，你就越能夠超越外在的評斷，

看到他們內心真正的美麗。 

五、停止期待別人知道你在想什麼 

大部分的人都不會讀心術，他們永

遠不會知道你的感受，除非你告訴

他們。你的老闆？是啊，他不知道

你希望升職，因為你還沒有告訴他。



你喜愛的對象好像跟你沒交集，因為你太害羞？是的，你猜對了，

因為你從來沒有主動先踏出第一步，表示你的善意與希望更進一

步交談。 

在生活中，想要與他人有效的溝通，往往，你要先踏出第一步和

說第一句話，你要先告訴別人你在想什麼，而當你這麼做了之後，

你會發現事情比原本想得還要簡單。 

六、停止期待別人突然會改變 

如果你希望周遭的親朋好友可以改掉某些你不喜歡的缺點，通常

很難如你所願，因為要一個人改變長久以來的缺點是很困難的一

件事，但你可以告訴他們你的感受，你覺得這樣會有什麼樣的影

響，而你希望他們能夠怎麼做。 

在大多數情況下，你很難改變一些人，每個人都有自己的缺點，

你應該接受他們真正的自己，或者你可以選擇不和他們交往。當

你嘗試改變他人，他們往往保持不變，但是當你不要試圖去改變

他們，當你支持他們與接受他們，他們往往會慢慢的改變，因為

他們會了解你是對他們好的。 

人們很少表現你真正期待的那樣，通常

抱最好的希望，但是最低的期望。請記

住，你能多幸福取決於你的想法和你選

擇如何思考事情。即使某個情況或某個

關係不像你原本想的那樣好，但還是值

得一試，如果你可以從中學到某些東西

便值得了。 
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