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前言

学会自省，找回自信    看似充满活力的台湾社会，存在很多冲突与对立。
不管发生什么事，总是百家争鸣，各抒己见。
往好处想，可以脑力激荡，发展创意；往坏处看，内耗折损，大伤元气。
整个社会和各家媒体，几乎都以“批评别人”为专业，能够“自我反省”的实在少之又少。
    既然认为眼前一切不如意的现象，错的都是别人，就不会要求自我改进。
于是，整个社会的集体意识都倾向于要求别人有所改变，相对的，等于限制自己的进步。
这是很可惜的事！
    面对这样的环境，该如何自处才能保持心境的快乐呢？
或许，换个角度看待自己，就可以找到相对的解决方案。
    批评，不是坏事。
受到批评的人不必再去区分对方的动机，是基于“善意”还是“恶意”。
听见别人对自己批评时，若能以“谢谢指教”响应，抱着“有则改之；无则勉之”的态度虚心检讨，
不但可以让自己进步，也会建立良好的人际关系。
至少，不会和提出批评的人，形成严重的对立。
    能够虚心受教的人，比较有迈向成功的可能    选秀节目大受欢迎，“毒舌评审”的形象，深植人心
。
    他们看起来铁面无私、毫不留情，凭着自己多年累积的专业，和见多识广的经验，总能一针见血地
说出参赛者刚才在舞台上表演歌舞的缺点。
话虽说得不好听，但只要听得进去，都会很受用。
    所有的参赛者和“毒舌评审”之间，存在着微妙的关系。
既可以是对立的，却也必须是合作的，这是游戏规则，既然受邀到了这个舞台，双方都要善尽本分、
恪遵规则。
    在众目睽睽之下，舞台上的表演及讲评，彼此还可以表现得风度翩翩，当参赛者离开舞台之后，对
“毒舌评审”的意见，却很两极。
    有一位落败者十分愤愤不平地向我抱怨：“比赛不公平，入围的人选都有内定，评审讲的话，我完
全不同意。
”而另一位落败者却对评审的意见千恩万谢，认为这些指导是他成长的动力。
    比赛的公平性，难有绝对会被完全接受的标准，常常是获胜的人觉得合理，落败的人觉得不公平。
连曾经荣获金曲歌王的周杰伦都曾在电台节目访谈中提及：金曲奖是公平的，但并不客观，因为音乐
本来就是很主观的。
由此可见当比赛失利之后，要输得心服口服，的确有一定程度的困难。
    无论事实如何，排除情绪之后，对“毒舌评审”言论所抱持的态度，成为参赛者往后能不能继续进
步、成长的关键。
能够虚心受教的人，比较有迈向成功的可能。
他不一定要完全同意“毒舌评审”所言，但至少抱着“或许我可以从他身上学到一些东西！
”的心态重新检视自己。
幸运的话，可以因此而学会自省，找回自信。
    “毒舌评审”可能是最懂得欣赏的伯乐    每个人在成长的路上，多少都有机会接触到“毒舌评审”
，有时候甚至这个“毒舌评审”就是和自己关系最亲密的人，或真心希望提供建议的良师益友。
可惜，多半的时候，我们都只尝到“被毒舌”之后受伤和屈辱的苦痛，甚至还本能反应地以毒攻毒，
却从来不去思考评审的意义和动机。
于是，错过了很多可以改进自己的机会。
直到有一天，对自己的表现不是有足够的笃定时，想问问身边的人有什么看法，得到的答案都是：“
还好啊！
”“我看不出有什么严重的问题呀！
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”“尽管去做就对了，何·必想那么多呢？
”这个时候，才知道自己很需要一个“毒舌评审”来当头棒喝一下。
    寻求忠告，却未能得到解答。
有几个可能的原因：所问非人，或彼此信任度不够。
当对方缺乏专业或经验不足时，的确很难给出具体的建议。
而信任度的问题，则出在对方无法评估提出讲评之后的反应：究竟会被虚心接受，还是会因此而伤害
了彼此的关系？
    在追求成功的路上，若能够尽早找到生命中的“毒舌评审”，借由他的专业及经验，提供检讨改进
的意见，可以加速学习成长，甚至得到“士别三日，刮目相看”的效果。
    只要能够表现出谦虚的态度与坚强的毅力，让“毒舌评审”很放心地愿意对你说出真心话，绝对可
以从他的意见中，获得宝贵的建议。
等到自己从平凡的驴子锻炼成强壮的千里马，“毒舌评审”也就摇身一变成为最懂得欣赏自己的伯乐
哕。
深度自省与建立自信，是相生相衍的两项功课    如果因缘尚未成熟，还没能够遇见愿意惠赐批评指教
的“毒舌评审”，可以先由自己充任这个角色。
    每当开始着手规划，或正式执行项目时，若能用比较严厉的高标准，时时检测：自己的努力够不够
？
方法对不对？
和别人的互动好不好？
和心中典范的表现差距有多远？
就可以避免犯错绕路，更接近成功。
很多无师自通的“素人”，后来能够成为令人佩服的“达人”，就是用这套方法出人头地的。
    努力，还要用对力！
我刚进入社会工作那几年，都会随身携带笔记本，并且命名为“Lesson”(功课)，随时记录自己工作
上需要检讨改进的地方，也会主动请教前辈的意见，并提醒自己不要再犯同样的错。
在这些积极反省的过程中，获得很大的成长力量。
每年加薪超过百分之二十，不但同业竞相挖角、主管还带着我跳槽。
回头看见自己巨大的转变，不免痛惜从前求学时期的我，为什么没有早点培养出反省检讨的习惯，白
费了很多工夫在绕冤枉路。
    渐渐地，我终于体会出一个很微妙、也很重要的道理：深度自省与建立自信，是相生相衍的两项功
课。
愿意反躬自省，就能建立自信。
遇到“瓶颈”时，懂得向内自省，不会把责任推诿给别人，才能找到真正解决问题的关键。
发展顺遂时，能够向内自省，就继续拥有谦卑的态度，并且懂得感恩。
无论失意或得志，自省都可以启动自信，将所有的经验内化为成长的动力。
    尝到自省的好处，我常鼓励朋友自问自答：“今天，给自己打几分？
”你可以不在乎别人的批评；但是不要忽略自我的觉察。
当然，自省也要适可而止，以正面积极地看待自己的错误及不足，才不会把自省变成自责，落入负面
思考的陷阱，失去行动的勇气。
以谦逊诚恳的态度去检讨和反省，找到可以改进的地方，才是激励自己成长的关键力量。
    《今天，你给自己打几分》是我的第84号作品，献给愿意向内探索自我，发掘生命宝藏的朋友。
自省，力量大！
它曾经帮助我脱离失败，希望也能带你走向成功。
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内容概要

　　看似充满活力的台湾社会，存在很多冲突与对立。
不管发生什么事，总是百家争鸣，各抒己见。
往好处想，可以脑力激荡，发展创意；往坏处看，内耗折损，大伤元气。
整个社会和各家媒体，几乎都以“批评别人”为专业，能够“自我反省”的实在少之又少。
既然认为眼前一切不如意的现象，错的都是别人，就不会要求自我改进。
于是，整个社会的集体意识都倾向于要求别人有所改变，相对的，等于限制自己的进步。
这是很可惜的事！
面对这样的环境，该如何自处才能保持心境的快乐呢？
或许，换个角度看待自己，就可以找到相对的解决方案。
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作者简介

吴若权，台湾著名作家。
曾任职IBM、HP、Microsoft等公司，现任多家企业行销顾问，并参与非营利组织投身公益，主持电视
及广播节目，作品经常荣登各类书店畅销排行榜。
创作类型多元，广及两性、励态、小说与企管，曾以短篇小说荣获台湾中兴文艺奖。
乐于享受孤独，自诩是一只风筝翱翔在幸福的天空。
爱的牵系，心的悠游，支持他穿越千山万水，看见更宽广的人生视野，即使是风雨的路程，都能洒落
温暖的阳光。
本书献给愿意向内探索自我，发觉生命宝藏的朋友。
自省，力量大！
因为它曾帮助吴若权脱离失败，希望也能带大家走向成功。
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书籍目录

Lesson 1 洞悉人缘好坏的原因遇到猪头不是偶然是享受;还是忍受过度自私形成自闭太随兴就容易扫兴
一相情愿弄巧成拙过度殷勤给人压力聊绯闻多是非Lesson 2 寻找相关愉悦的开关让自己变得更好笑留
意笑不出来的表情避免害羞被当成骄傲笑面虎好过脸带衰厘清贪心与企图心的界线修养不等于是虚伪
原谅,也是一种傲慢Lesson 3 学习善待自己的方法比烦恼跑得更快一点品尝自讨苦吃的乐趣乐意为敌人
而努力别放冷箭误伤自己驾驭心中的怒气消化负面情绪接受既成的事实Lesson 4 突破自我反省的障碍
切忌以自我为中心别找借口不求长进忙碌中莫忘初衷不要让手闲下来找真正的专家咨询避免动气伤了
义理打造自己的许愿池Lesson 5 接近内外之间的距离别拿体形当借口内观自我才能察觉真相内在革命
需要有所取舍让容貌与自信相得益彰找回内在的美丽用实力打败势利形塑自我的风格Lesson 6 打造自
我专业的形象Lesson 7 积极重建人生的价值
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章节摘录

版权页：插图：洞悉人缘好坏的原因1遇到猪头不是偶然话说得很漂亮、却不诚恳的人，很容易形成
强而有力的磁场，吸引有类似特质的人物以类聚。
若不自我检讨，还怪罪对方；真正的猪头，恐怕会是你自己!所谓“遇人不淑”的经验，很多人都曾有
过。
最令人扼腕的就是:当自己做好了充分的准备，却在很恰当的时机，很美好的地点，遇上了很不好的人
。
尤其是初识时，并不觉得对方有多么糟糕，而是花费了时间、付出了感情，才发现他不是值得托付的
人，那种晴天霹雳的感觉，真的很难过。
若要深究，只能说自己运气不好吧!可是，如果类似的情况不断发生，甚至几乎是频频“中奖”；或是
每段恋情谈到最后，都因为发现对方是猪头而告吹。
我只能感慨很深地对这些运气不好的朋友说实话:“遇到猪头，不是偶然!”当你愿意反躬自省，想想
问题有没有可能出现在自己身上，就可能得到下列几个推测的原因，而这些变数都是操之在己的，只
要你愿意调整心念、改变行为，就不会再有“遇人不淑”的遗感。
第一，你可能常逛猪圈。
因为喜欢欣赏乡间美景，就时常出入于养猪的农舍，若要不碰见猪头，显然是很难。
很多人会说:“我哪里是喜欢逛猪圈?只是路过而已，我真正的喜好是自然美景!”倘若实情真的如此，
我只能好言相劝:“换个方向出发，或绕个路吧!”能欣赏山光水色的地方何其多，不要再往猪合走，
尤其当你已经有过经验之后，别让自己再多犯错一次。
第二，你很容易涉入别人的是非，所以才会常常碰到是非之人。
在这个八卦当道的时代，无论听闻八卦、或道说八卦，都难以幸免，会卷进红尘是非中。
尤其是那种话说得很漂亮、却不诚恳的人，很容易形成强而有力的磁场，吸引有类似特质的人物以类
聚。
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编辑推荐

《今天,你给自己打几分》：台湾畅销书天王吴若权最新力作，荣登金石堂、博客来畅销书排行榜
，FBI没传授的读心术，招招直探人心！
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