
閱讀分享：201 莊惟安－自信或自卑（中學生網站 1061031 梯次 甲等，指導

老師：洪阿李老師） 

 

一●圖書作者與內容簡介： 

本書的內容大要在描述作者艾美 柯蒂是一位哈佛大學教授，同時也是一位很有

名的心理學界學者。這位作者在每年三月的 TED 演講中把自己所研究成果以及

相關內容用演講的方式表現出來，這個演講的影片推出後造成網路上的瘋傳。這

位作者主要研究的內容是非語言的行為與刻板印象、權力對人的影響，而她也被

美國知名商業網站「財經內幕」選為改變世界的五十名女性。本書中可以讓讀者

知道人的非語言動作對自己的態度和心理有強大的影響。 

 

二●內容摘錄： 

1.透過尋找、表達，以及融入於我們的真實最佳自我，特別是在我們面臨重大挑

戰之前這麼做，可以減少受到社會排斥的焦慮，並增強對人開放心胸的程度。而

那使得我們全然展現最佳狀態。P92 

原因：這句話讓我知道要找尋出最真實的自我，可以減少自己的焦慮 

 

三●我的觀點： 

看完了這本勵志的書，讓我發現了許多事情和許多道理，第一我看了這本書的前

言後；我發現作者艾美．柯蒂是一位堅強的女性，因為她在讀大學二年級時為了

幫別的大學籌辦研討會，結束後在回程的路上因為朋友疲勞駕駛因而造成了車輛

衝撞，而作者是其中傷得最嚴重的，這場嚴重得車禍導致作者的腦部受到了嚴重

的創傷。 

事後醫生在多次的檢測當中告訴作者，妳的智商有很嚴重的損傷可能無法順利讀

完大學。但在遭受這樣打擊的作者並沒有因此放棄，而是比別人更努力去達成學

業，雖然她比其他同班同學晚了四年才畢業，但這種努力不懈的精神是非常值得

我們去學習。在這本書中作者向我解釋了什麼是「事後的機靈」，事後的機靈意

思指的是當我們在很多人面前或是在上司面前發表自己的言論時，反而很容易搞

砸，但在事後會發覺自己本來就不會搞砸，或是覺得還可以再做得更好，這種感

覺就是「事後的機靈」。而會發生這種狀況的原因是因為我們在發表的過程中，

總會因為太過於在意別人對你的看法，而無法發揮出自己最佳狀態來表現自己。 

能夠解決的方法就是在表現得當下不去在意別人的眼光，想像自己結論無論如何，

都毫無任何遺憾。在這本書中有提出許多論點，其中有一個論點讓我印象深刻「非

口語動作影響別人怎麼看你」這個論點是我最想了解的。而非語言動作影響別人

怎麼看你，書中作者的一位學生告訴作者在她多次的觀察以及測試中，發現了一

個結果，就是這一個人的報告能不能成功，不是取決於報告的內容，¬而是取決

與重要的三個關鍵點，分別是自信、自再度，還有強烈的熱忱。而這些報告結果

是成功的人當中發現他們不會把時間專注在自己的表現可不可以、別人對他們的



看法，或是眼光是如何上。在關鍵的這三點中，也能反映出這個人對這個報告有

沒有信心、對於這個事情有沒有意願性和主動性；還有遇到困難時，是不是能努

力去解決。而被報告者也會被這種熱誠吸引。我覺得「非口語動作影響別人怎麼

看你」這個論點的成功方法對我未來面試和客戶，或是向上司報告事物都有很大

的幫助。在書中作者有教了一些方法能夠有效提升自己的自信，像是在報告前，

或是在準備表演前可以嘗試模仿「神力女超人的動作」能夠大幅提升自己的自信

增加自己成功的機會；另外，在報告時可以試著使用一些手勢可以增加自己的氣

勢。看完了這整本書讓我學習到許許多多的道理，看完了這本書我學習到了其實

只要做出一些小改變就可以增加自己的自信心和抗壓性。最後我認為這是一本對

我未來有很大幫助的書，也是一本非常值得推薦的書。 

 

四●討論議題： 

做出一些小改變是真的可以有效增加自己的自信心嗎？ 


