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不可否认，批评（经常）造成伤害。生活

中 ，不 管 你 做 什 么 ，都 可 能 受 到 不 合 适 的 评

价。也许是些很小的决定，也不会所有人都同

意你的决定。

既然无论如何你都要接受批评，就让我们

仔细看看怎样才能最好地处理它，最好从中受

益！

下次再遭遇批评时，考虑下面这几点：

1.批评往往不过是个人偏好的反映
有必要再说一次，不管你做什么，总有人

不喜欢。例如，我演讲时，为了得到观众的反

馈，经常分发演讲评估。肯定有几个人说，他

们希望更多地参与到我的演讲中来，同时另外

几个人说，他们希望少些参与。接受人们有不

同的背景、喜好和兴趣这一点。你不能让所有

人满意，不必去尝试！

2.别把它当回事
当然，这说起来容易做起来难。但通常，

批评不是证明你作为一个人没有价值，而是他

们想展露不喜欢你的想法和表现。他们爱说

什么随他们去吧。最终，由你自己决定是否让

另一个人的评价困扰你。

3.努力吸收话中对的成分
从他们的话中把真理找出来——即使只

有一点儿！通常，批评的话语有一定的准确

性。批评的人可能分寸拿捏得不好，语言可能

过分夸张了，但找出真理的核并从中受益是你

的工作！

4.不要批评批评者
采取“考虑来源”的态度，同样是个糟糕的

主意！即使某人通常不值得信任，无论出于什

么原因，你都不能与某人相处好，也不意味着

他们的批评总是毫无价值。

5.不要防守
坚决抵御与批评者争论的诱惑！虽然证

明你对其他人错是很自然的事，但通常带不来

任何好处。（当然，有些情况下，有必要确定你

没有忍受辱骂性言论，你应该受到尊重。运用

你最好的判断力！）

6.接受很多人只关注消极面的事实
批评者很少给予全面、准确的评价。他们

倾向于只报道消极面，即使有大量好的方面可

供提及。你要知道，有些人认为没有必要说你

都做对了什么。相反，他们只关注于“帮助”你

——对他们来说，意味着“纠正”你。

7.要意识到，那些对自己不满的人会发出
恶毒、苛刻的评论

在这里，你也可以从批评中学到一丁点

真理！我发现，刻薄、愤怒、辱骂的话语都是

那些不快乐、没自信、缺乏安全感的人说的。

可别让这些人打倒你！注意：如果你反复收

到别人的严厉批评，就不是巧合了。你正在

吸 引 基 于 你 的 信 念 和 自 尊 的 批 评 ，要 当 回

事。反省一下自己可以做出哪些改变，以便

与你周围的人能更和谐地相处。

记住：不是所有人都喜欢你、你的目标和

你的行为。但不要因为害怕批评而阻止了你

做 自 己 想 做 的 事 ！ 接 受 批 评 是 人 生 的 一 部

分，尽可能从中吸取营养。最重要的，要忠于

自己的价值观和信念。如果别人不赞同，那

又怎样？

成功是一回事，超级成功是另一回事。但

要获得较高程度的成功，你必须愿意付出努

力。因为现代成功者的主旋律是：如何用更少

的时间做更多的事。

所以，尽管很多人都把周末看作是闲逛和

放松的时间，但超级成功人士对如何度过周六

和周日有不同的想法。以下是他们如何度过

周末，以便为下一周疯狂而富有成效的工作定

下基调。

1.早起
据说苹果公司总裁库克每天早上 3 点 45

分起床，包括周末。假设因为是周末，你需要

在床上待到中午，这是错的。成功人士仍然早

起，因为他们知道时间是宝贵的，不应该浪费，

不管今天是什么日子。

2.阅读
谁都无法否认阅读的力量。旅游票务公

司总裁艾曼特斯·白修纳斯说：“阅读和保持关

注旅游行业的最新动态让我能够发现那些竞

争对手明显忽视的东西！”特别是在周末，通过

阅读和扩展你的知识，你就能为下一周的工作

获取更好的信息。

3.花时间反思
正如苏格拉底所说：“未经审视的生活不

值得过。”成功人士都遵循这一理念，利用周末

时间来回顾哪些是有效的，哪些是无效的。通

过反思一周的情况，就可以把注意力集中在周

一需要做的改进上面。

4.充分利用时间去追求自己的兴趣爱好
成功人士都知道，追求成功并不意味着必

须忘记自己的爱好。周末让你有机会变得有

创造力，无论你在业余时间最喜欢做什么。

5.做出回馈
写作网的创始人兼总裁奥列克谢·朱克林

说：“我可以利用周末回馈社会，让大家知道我

是这个社区的一分子。”在《富人的习惯：富人

的日常成功习惯》一书中，作者托马斯·科里指

出，70%的成功人士每个月至少向社会回馈 5
个小时。

6.断开联系
成功人士都知道，他们必须留出休息的时

间，把手机放在一边，不查看电子邮件。周末

是最理想的寻找休息的时间，即使是很短的时

间。

7.与家人保持联系
工作日可能不会给忙碌的成功人士提供

足够的时间来陪伴家人和朋友。所以，周末可

能是补偿的好时机。

8.保持好体型
运动可以让人恢复精神。它不仅能强化

你的思维，还能让你有机会理清思路，为新的

一周接受新的想法做好准备。

9.营造动力
成功人士不满足于平庸。他们总是通过

保持动力来追求卓越。周末是一个很好的时

间，让你把事情看得更清晰，重新关注你最重

要的目标。

10.为下一周做计划
推特的杰克·多尔西有一种疯狂的职业道

德 —— 他 从 周 一 到 周 五 每 天 都 工 作 16 个 小

时。但是他确保他的日程时间表允许他在周

六休息，然后他利用周日来为下一周做计划。

如何处理批评
（美国）杰夫·凯勒 班 超编译

超级成功人士
周末做的 10件事

陈荣生编译

灵
魂
已
经
进
屋
，身
体
还
在
路
上
。

徐鹏飞

自古以来，人们一直寻求对爱做出

明确的定义。

但是，即使是伟大的哲学家对爱作

出深刻定义，也不能完全触及爱的真正

本质。在一项对 4 至 8 岁儿童的调查中，

孩子们分享了他们对爱的看法。小孩子

对爱有怎样的了解呢？请耐心读下去，

你会惊讶地发现，尽管孩子们的心智幼

稚而天真，对“爱”却有着简单而深刻的

理解。

爱就是女孩喷上香水，男孩喷上古

龙水，他们出去相互闻对方的味道。

爱就是出去吃饭时，把自己大部分

炸薯条给别人，还不用他们把自己的东

西给你。

爱就是有人伤害你时，你很生气，但

你不会对他大喊大叫，因为你知道这会

伤害他的感情。

爱就是我妈妈给我爸爸煮了咖啡，

在端给他之前自己先喝一口，尝尝味道

是不是合适。

爱就是你告诉一个人你喜欢他的衬

衫，然后他每天都穿这件衬衫。

爱 就 是 你 们 牵 着 手 坐 在 自 助 餐 厅

里，那就是你们恋爱了。不这样的话，你

们面对面坐着，然后啥事都没有。

爱 就 是 当 妈 妈 看 到 爸 爸 满 身 臭 汗

时，仍然说他比电影明星还帅。

我知道我姐姐很爱我，因为她把自

己所有的旧衣服都给了我，自己还得出

去买新衣服。

当你爱一个人时，你会上下忽闪睫

毛，眼睛里冒出小星星。

你可以把爱打断，但爱不会消失。
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建筑师罗伯特·摩斯了解，修建隧道需要

的时间更长一点、成本稍高一点。

事实证明，桥梁是纪念碑，而且能为那些

寻找资源建它们的人创造荣誉，它高耸蓝天，

为所有人可见。

这就是最终我们建的桥梁多于隧道的原

因。对于工作和整个社会来说，适用此理。

但隧道让各种生产力自身或者那些建造

者不引人注意。隧道，能在不改变风景的情况

下产生改善。很多时候，这是有勇气和毅力建

造隧道的人解决问题的一个优雅方法。

少些荣誉，多些好处。
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