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第一章

認知思維
發 現 你 的 優 點 和 缺 點

01

從心理學角度來說，對自我的洞察和理解，對自

我行為和心理狀態的認知，被認為是自我認知。

歌德說：「一個目光敏銳、見識深刻的人，倘又

能承認自己有局限性，那他離完人就不遠了。」

對自己有清晰的自我認知，也就是有自知之明，

就能明白自己的能力到底可以完成多大目標。在

個人成長中，心中要有夢想、有目標，但是首先

要對自己的能力有一個清醒的認知，畢竟實現目

標、理想需要具體的行動和步驟，如果對自己沒

有清晰的認知，沒有具體的行動步驟，那夢想最

終也僅是「夢」和「想」。
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巴納姆效應影響着很多人，就像下面這個案例中的凱瑟琳。
凱瑟琳是一個非常優秀的會計師，專業能力在公司中是最好的。

然而，自從她和男朋友相處後，一直有諸如「刻板」、「過於保守」
等詞灌入她的耳朵，那些大多是她男朋友的朋友說給她男朋友聽的。
一開始，凱瑟琳還非常生氣，但聽得多了，她便覺得他們說的

是對的，於是便學着一些看起來非常時尚、前衞的人的樣子，將自
己打扮得看上去不那麼刻板。她開始頻繁地與男朋友出入一些魚龍
混雜的場所，聽着周圍人對她的讚美，她很開心，也很享受。漸漸
地，她的注意力更多地偏向如何將自己打扮得更時尚，結果工作方
面頻頻出錯，最終因為給公司造成了極大損失而被開除了。
找不到自我，不清楚自己能做甚麼、該做甚麼，沒有是非觀，

僅是從別人的眼中來判斷自己是對是錯，每天都要琢磨別人是怎麼
想的，這樣的生活不僅讓人感到疲憊，更嚴重的是，它會阻滯一個

巴納姆效應的不利之處圖

1-1

不清楚自己的能力、潛力、
目標等，只從別人口中了解
自己。

做事過於在乎別人的看法，
只要別人不肯定自己，就會
覺得自己做的是錯的。

讓
人

無法把握好自己
。

 讓
人

無法真正了解自
己

。

心理學上將這種現象稱為「巴納姆效應」。
生活中，常有這種現象：本身沒甚麼能力的人，在他人的吹捧

下，會覺得自己無所不能；而本身能力很強的人，在他人的一再打
擊下，反倒覺得自己一無是處。不管哪種人，都很大程度地受到了
外界或他人的影響，而且非常嚴重，以至於最終完全迷失了自己。
生活中的這種現象也正印證了「巴納姆效應」。

很顯然，巴納姆效應對於人們的自身成長是不利的，這主要體
現在以下兩個方面（圖 1-1）。

巴納姆效應‧Barnum effect

人貴自知卻難自知01

著名雜技師泰勒．巴納姆說：「人在認識自己的

時候，很容易受到來自外界訊息的暗示，從而出

現自我知覺的偏差。」人們通常會認為籠統的、

一般性的人格描述，十分準確地揭示了自己的特

點。
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判斷力原本就是在收集訊息的基礎上做出決策的能力；因此，
不管是家人還是親朋好友提出的有關你的訊息，你都要有所重視，
當然不能又回到巴納姆效應狀態中。

通過重大事件映照自己

成功的巔峰和失敗的低谷都能反映一個人的真實性格，從中獲
得的經驗和教訓能提供自身的個性、能力等訊息，還能看到自身的
長處和優點、不足與缺陷。因此要把握這些，時刻重新認識自己。
人貴有自知之明，但難自知，這是很多人面臨的困惑；可是，

如果連自己都無法了解，又怎麼能獲得成長、成就呢？因此，別太
在意別人的看法，靜下心來好好審視自己、認識自己，活出一個精
彩的自己。

培養敏銳判斷力需收集的訊息圖

1-2

太過在乎別人
對你進行哪些
評價。

自身具備哪些
強於別人的
優勢。

有哪些
有悖常理的
日常行為。

有哪些
優點值得
讚揚。

自身的哪些
問題沒有
意識到。

⋯⋯

人前進的腳步，就像上面提及的凱瑟琳，不進反退。因此，生活中
要盡可能遠離巴納姆效應。那要如何遠離呢？這就需要做好以下幾
個方面。

正視自己

遠離巴納姆效應對自己的影響，首先要敢於直面自己，正視自
己的優點和缺點，接受這些客觀存在於我們身上的現實情況。

很多人面對自身缺點的第一反應就是將缺點藏起來，這就像那
個測情商的問題：

比如人落水後，被救起時發現自己一絲不掛，第一反應除了大
叫，一定是趕緊用雙手捂住雙眼。不管是將缺點藏起來，還是用雙
手捂眼，無疑都是在掩耳盜鈴。

而從心理學角度來說，這一行為就是不願直面自己的典型例子。
人一旦有缺陷，想方設法都要將它掩飾起來。

又如有的人牙齒長得不好看，他們在說話時就特別注意掩飾自
己的牙齒，或者人多的時候乾脆閉口不言。

但自我認知最重要的就是發現自己的缺點並改正它，否則它將
一直阻礙自我成長。

若一時難以找到自身的優點，不妨選擇一個條件與我們差不多
的參照對象作比較，當然，相比較的重點還要看內涵，比如技能、
品德等方面。

培養敏銳的判斷力

培養敏銳的判斷力也要首先從認識自身開始。可以通過旁邊人
的提醒等途徑發現自身的優缺點，由家裏人或其他親近的朋友直截
了當地指出你自身存在的問題或具備的優勢，從這些訊息中逐漸培
養敏銳的判斷力。比如以下一些訊息（圖 1-2）。
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這種對自己的能力認知缺失的現象，被心理學家稱為達克效應。
之所以會產生這種現象，是因為能力的高低會影響自我認知。

一個人只有真的具備某種能力，才會真正了解這項能力，才能對這
項能力做出最精準的評估。而當不具備這項能力，也不了解這項能
力到底是怎麼回事時，也就無法認識到自身對這項能力有所欠缺。
其實，這種現象在芸芸眾生中比比皆是，比如一些自我感覺良

好的人，他們自認為自己很聰明、很幽默、很有學識等，但其真實
能力可能要差得多。在生活和工作中，我們是不是也有這種時候呢？
在自我營造的優勢中「自我放飛」，本身能力不高，卻自我感覺能
力很強，無法客觀地對自身形成明確的認知。說這麼多，並不是要
你妄自菲薄，而是讓你正視自己、真正了解自己，進而更好地提升
自己。當然，提升自己，還要對自己有一個清晰的認知，然後加以
學習和訓練。

力最差的人認為自己的水平遠高於平均水平。

在接下來的一系列實驗中，閱讀、駕駛、下棋、

球類競賽等，都表明能力愈差的人，對自己的能

力評估愈高。

這一系列的實驗結果表明：能力差的人更容易高

估自己的能力，而能力高的人又容易高估他人的

能力。

達克效應‧Dunning - Kruger effect

別將你的無知當聰明02

康奈爾大學的 Kruger 和 David Dunning 做了

一項實驗，他們想知道在某方面技能缺失的人，

是不是能認識到自己這個問題。首先他們測試了

幽默感水平。他們先找了 30 個笑話，然後又請

來專業的喜劇演員為這些笑話的有趣程度進行評

級，並以此作為參考，讓 65 名本科生繼續為這

些笑話評級。結果顯示：

幽 默 感 比 平 均 水 平 略 高 的 人 預 測 的 成 績 相 當

準確；

幽默感很強的人認為自己的水平也就僅夠平均

水平；

缺失幽默感的人卻認為自己的水平高出平均水平

很多。

實驗還沒有結束，研究者又分別對測試者進行了

邏輯推理能力及語法水平的測試，結果依然是能
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提升自我認知

經常自省、突破自我「不知不覺」的狀態是提升自我認知的關
鍵。以下一些提升自我認知的方法我們不妨借鑑一下。

 刻意練習 

學習和精進是提升自我認知和能力的重要途徑。重點從以下幾
點進行學習：
首先，明確要掌握的核心技能，通過專業書籍、行業領袖的意

見等學習掌握。
其次，制訂計劃和目標，在完成計劃、達到目標的過程中保持

專注。
再次，獲得持續反饋，將身邊及行業優秀的人，作為反饋系統，

及時得到反饋。
最後，要長期堅持，既然想要提升，就不能一蹴而就，須長期

堅持。

 適當停一停 

在生活和工作中，對自我進行規範，並不時地停下來想想自己
為甚麼這樣做、這樣思考，並不斷檢驗和監督自己，控制和引導心
智和認知過程。

 藉助符號 

將每天的情緒、身體狀況等用不同的符號表示出來，不但能時
刻提醒自己留意自身狀態，還能對基礎認知有清晰的了解。

 接觸挑戰性工作 

有意去接觸一些具有挑戰性的工作，認識到不一樣的自己，這
樣有助於將隱藏的能力激發出來。
達爾文說過：「無知比博學更容易給人帶來自信。」希望追求

成長的你，別被無知蒙蔽了雙眼，要記得正確認識自己。

在基礎認知中，比如不了解自己的情緒狀況，就很難有效地與
人共情，有效地溝通和交際。對身份的認知也非常重要，這是一個
涉及精神層面的認知，在不同的場合、不同的領域中，需要不斷地
變換角色，這就需要我們對身份轉變有明確的認知。

能力認知是最動態、最難把握的，這是因為能力可以下降、提
高，並且是通過比較產生的，認知的過程比較複雜。往往自認為能
力不足的部分，很少去拓展，所以就會越來越差；認為自己能力突
出的地方，不斷實踐、展示，就會越來越好。

價值認知是自我認知的最高級部分，很容易產生認知偏差，這
是因為它常常受環境的影響，比如基於社會、組織或他人的期望體
現出來的價值，往往並不是自我的真實價值觀，這種價值往往讓人
失去了自我前進的方向和動力。

包括身份、身體狀況、情緒狀況等自身基礎狀
態的認知。

基礎認知

正確認識自身的價值。

價值認知

能力認知

正確認識自己能做甚麼、擅長甚麼、不擅長甚麼。

自我認知的三大要素

自我認知通常由以下三大要素構成。
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瓦拉赫成功的現象，在人才心理學中被稱為「瓦拉赫效應」，
它告訴了我們一個非常簡單的道理：我們每個人都有自己的優勢和
劣勢，找到自己的優勢，將之充分發揮，便能在人生路上飛快前進。
瓦拉赫最終找到了自己的優勢，因此他成了舉世聞名的成功人

士。然而，生活中，總有一些人不懂如何去發現自己的優勢，總揪
着自己的劣勢不放，習慣貶低自己，認為自己一無是處，所做的一
切都是徒勞的，尤其是在遭遇挫折或困難時，這種心理更強烈。
人最怕的就是自暴自棄，無視自己的能力，受消極、錯誤的心

理影響，渾渾噩噩地生活。這樣的人自然無法突破自己，無法獲得
成功。因此，我們就要學習瓦拉赫效應，做到以下兩點。

想要正視自己，找到優勢，並將優勢無限放大，還需要我們做
好以下幾點。

發現先天優勢

有些人先天就具備一定的優勢，主要體現在以下兩種情況。
第一種情況，雖然沒有接觸到，但內心具有強烈的渴望去接觸，

可以說是特別着迷。比如從小就喜歡音樂的男孩，成長之路與音樂
絲毫不沾邊，大學更是就讀護理專業。然而他對音樂的渴望讓他在
大學期間就參加了校園歌手比賽，並最終成為了知名的職業歌手。

瓦拉赫效應‧Wallach effect

發現自己的優勢點
並充分放大

03

諾貝爾化學獎獲得者奧托．瓦拉赫的成才經歷可以用「傳

奇」來形容。中學時，父母為瓦拉赫選擇了文學。然而，

非常用功的瓦拉赫在經過了一個學期的文學學習之後，老

師卻給了他「很用功，但過分拘泥，即使擁有完美人格，

也絕對不可能在文字上表達出來」的結論。文學路不通，

父母又為他選擇了油畫。可他不善於構圖，不懂調色，即

使很用功，依然無法理解藝術，以至於成績墊底，老師的

評語更是簡單粗暴：瓦拉赫在繪畫藝術方面不可造就！

父母對他很無奈，老師也基本持放棄態度，只有化學老

師認為他做事嚴謹，適合做化學實驗，於是便建議他學

化學。在接觸化學後，瓦拉赫的智慧開始迸發，就這

樣，他一路走上了諾貝爾化學獎的領獎台。

肯定自己的優勢點，並將優勢點不斷放大。

正視自己，找到自己的優勢點。
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 改變思維方式，自我激勵 

很多人在發現自己優勢之後的成長，是改變了思維方式，而這
種思維我們可以將它稱為「主場思維」，即不管是在工作中還是學
習中，都以主人翁思維進行思考，為的就是讓明天的自己更強大。
這樣的人會為自己設定目標，包括短期、中期及長期目標，每完成
一個目標，都會讓他的優勢放大，進而能讓自己持續優秀，最終獲
得精彩人生。

 為優勢匹配行業、企業 

首先要匹配行業。行業的選擇受個人的價值觀影響。一個全心
為群眾服務的人是不會追求個人利益的，他可能會將自己奉獻於為
國為民服務的，幾年、十幾年甚至幾十年也不見報酬的行業，但如
果一個全心追求經濟報酬的人，定會想去利潤高的行業。
其次是匹配企業。對職業的期待和訴求是一個人對企業進行選

擇的關鍵。是想過風生水起的人生還是平平穩穩的人生，是渴望高
風險、高回報的生活還是渴望簡單的生活？
匹配好了行業和企業，就可以將自己的優勢充分發揮出來，在

實現自己的價值的同時，讓自身得以快速成長。
無論你以前如何瞧不上自己，請千萬記住一句話：你再不濟，

總有一樣是可以的，找到這一點，它就是你的優勢，放大你的優勢，
你就是生活的強者。

第二種情況，接觸的時候，發現自己比別人更擅長，領悟更透、
更深，學得更快，於是想要繼續投入，這種情況也很常見。比如一
個人喜歡發明，在一次嘗試性發明成功後，便將自己大量的時間和
精力放在自主研發上，並且獲得了許多專利。

通過以上兩種情況，同時結合在不需要任何理由的情況下，完成
一件事的過程和完成後的感覺都特別良好，就能發現先天優勢所在。

持續的興趣便是優勢

能夠一直持續下去的興趣，最終的歸宿就是優勢。
曾經有一個保險推銷員，她有一個很大的興趣，就是喜歡跟人

搭訕，不管是熟人還是陌生人，她很快便能獲得對方的好感。這是
因為在不斷與人接觸中，她總結出了一套「見甚麼人說甚麼話」的
經驗方法。正因如此，自從踏入保險行業，她就經常拿到銷售冠軍
的頭銜。

興趣中藏着優勢，這是很多人所認同的。尤其是像上面提及的推
銷員，她的興趣正是她的核心優勢。生活中的我們也可以發現自己的
興趣所在，並長期持續下去，最終會演進成最有競爭力的核心優勢。

充分發揮優勢

在發現自身優勢之後，想要突破自我，快速成長，還要讓優勢
得以充分發揮。不妨從以下幾個方面來實現。

 積極實踐，形成正向反饋 

在發現自身優勢後，還需要通過外界的反饋，確認自己是不是
真的具備這些優勢，同時可以通過自己的認知，來感受這些是不是
自身的優勢所在。接下來，就是強化優勢了，此時需要提升自身技
能，搭建系統理論與知識體系，最終形成能將優勢最大限度強化的
思維和能力。


