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沒有意義的比較
其他人在我這個年紀就已經事業有成、成為人上人，感覺我自己簡直爛透了......

人們往往會跟這個世界上的其他人進行比較，藉此取得優越感或想要達成的目標，但這些比較往

往是沒有意義的，每個人都擁有不同的出生背景、生活環境、人生目標與志向，拿性質不同的東

西來互相比較完全沒有意義，因為我們本來就是獨一無二的，所以你唯一能比較的對象，就只有

昨天的自己。



沒有意義的吃苦
我明明都那麼努力了，為甚麼別人總是可以用更短的時間超越我......

我們總是會覺得，吃的苦越多，理應獲得的收穫也就越多，但如果人沒有從苦難中學會可以讓自

己變得更好的要點，那也只是在自我感動和內耗而已。苦難本身沒有價值，除非他換來了蛻變、

成長、覺醒，這是成長的磨練，還是為了感動自己的自我消耗，全取決於你。



沒有意義的忙碌
我的時間真的不夠用了，但感覺我離我的人生目標還是差好遠...

你總是覺得時間不夠用，感覺生活被一堆事情壓著打，卻又好奇那些每天都看起來很閒的人，怎
麼能在這麼短的時間內完成許多目標。忙碌有些時候只是為了逃避某些事情，也有些時候是真的
抽不開身，其實決定成敗的關鍵，就在於你忙碌的事情是否有意義。先假設一個情境，你每天都
被 Instagram、Threads 內容的深深吸引住並在上面花了許多時間，同時又有一堆回家作業和
報告要做，更何況等等跟朋友約好了要打一把傳說，如果現在再加上一個你的人生目標，請問你
還會有那個精力去做嗎？



沒有意義的溝通
為甚麼溝通了這麼久，大家都還是對於要做甚麼搞不清楚...

人與人的溝通，在於「溝」能夠「通」，當每個人都顧著發表自己的意見，而忽略了其他人所闡

述的一切時，這不叫溝通，這叫做單方面的輸出。溝通的要點取決於輸入和輸出，輸入其他人的

想法，全部統整過後再輸出給其他人，讓彼此能夠清楚現在的目標是甚麼、遇到了甚麼問題、大

家的想法是甚麼，否則就只是一群人在雞同鴨講而已。



看重結果或過程
大家都只看見我最終完成了甚麼，沒人在意我努力的過程...

大家都只看重結果，難道過程就不重要了嗎？每個人都為自己的人生而活，也有時會為別人的閃

耀獻上一點時間。其實綜觀來說，過程是做給自己看的，因為那只有你體驗過，而結果是給其他

人看的，對他們來說就是在看一種懶人包，例如檢定執照、考試成績、錄取的學校。但有些過程

與結果的對應，往往不盡如人意。過程是內在、結果是外在，這中間的苦只有你自己能知道，也

許你對於最終的結果並不滿意，但不要灰心，只要能夠從過程中提取經驗，下一次的結果，一定

會變得更好的！



工具搭配與實際產出
買了一堆文具、筆記本，結果到最後只用到黑筆、紅筆、修正帶...

條條大路通羅馬，有些人可以透過 Canva 製作出一個漂亮的簡報，也有些人買了 Office365，

卻連 PowerPoint 怎麼新增頁面都不知道。通往你預期目標的路有很多條，如果你是一個結果導

向的人，不一定要選擇花費最貴、耗時最久的那條路，但如果你是一個過程導向的人，選擇能夠

讓你學習到最多的工具一定是個很好的決定，例如你從未認真用過的 Excel。達成你的目標不需

要一個跟某個動漫聯名宣傳過的資料夾，也不需要花錢買那個你不會打開用幾次的 Office365 套

餐，如果最終達成的目的都一樣，何必呢？



外在雜訊與內心訊號
為甚麼總會有人批評我，難道我真的不夠好嗎...

這個世界總會有人會透過貶低、評價他人來獲取自己的優越感，對於他人的批評、評價，最好的

解決辦法就是過濾掉他們，他們並不為你而活，而真正需要傾聽的，就是你內心的訊號。當一面

鏡子髒了，反射出的內容也會是髒的，人並沒有變，變得是外在的環境。



耀眼精選與平凡花絮
別人的生活感覺都好豐富，感覺我自己真的好平凡...

你可能常在 Instagram 貼文上看到別人的精緻生活照，但你得知道一些事情，這些內容都是被
精心設計過的，其中的平凡都被濾鏡隱藏起來了。在你平凡的日子裡，看著別人設計好的精緻生
活，理所當然你會感覺自己比不上其他人。人的平凡不需要媒介去宣揚，就像是一個每天吃高檔
餐廳的公司老闆，不會每天都發限動告訴大家這是我今天的早午晚餐。



完美主義的最大風險
我一定要準備好才能開始，不然中間出點問題就完蛋了...

人們常常覺得一定要準備好了才能開始，卻往往腦中的「完美計畫」始終無法實現，我們總是因

為害怕犯錯而始終在原地踏步，但往往一個目標的達成與完美，是從一個簡單的基底開始的。別

讓害怕成為了通往目標的絆腳石，先做成一坨泥，再去塑造出一棟完美的城堡。



大腦並不具備多功能
我一次做一堆事情，這樣子說不定我可以更快完成我的目標...

有些時候事情真的很多，我們往往會想要越快處理掉越好，於是就挑了個時段想說能不能一次解

決，結果在解決的時候發現這裡不行、那裡也不行，到最後沒有一個東西是做好的，浪費了一堆

時間。人類的大腦無法在同時間內處理一堆事情，若想要提升解決事情的效率，則需要進入專注

模式，假設一次塞給大腦一坨事情，它只會在每件事情間反覆切換思考，提前將腦力耗盡。就像

是現在的生成式 AI 一樣，每件事情都想做，結果到最後把額度用光了，卻一件事也沒做好。



成長並非持續性上升
感覺別人都被上天助力一樣，只有我自己遇到這麼多挫折...

成長其實就像是在玩股票，挫折是技術性回測，只要基本面不破，每次的跌深都是強勢反彈、再

創新高的起跳點。人並不會天天都成長，總會有那麼一些時間是面臨挫折的，雖然說以短期來看

感覺像是在走下坡，但從長期來看，其實一直都在走上坡。就像是 2022 年的台積電一樣，價格

衝上新高卻又跌到谷底，直到 2024 年的突破千元大關，讓世人看見了台積電的潛力所在。



自律不靠意志力苦撐
定了早上五點半起床的鬧鐘，結果執行了幾天又默默關掉了它...

自律不是規律，而是一種穩定的表現。網路上常常看到別人發的自律生活，但令人懷疑的是，相

機總是能夠剛好拍到他在早上五點起床的那一刻。若自律是讓你不開心、不舒服的、產生抗拒

的，你永遠都不會達成你的目標，培養習慣才是自律的王道，就像是你每天都知道要刷牙洗臉一

樣。舉例來說，你不一定要五點半起床，你可以在五點的任意時段起床，哪怕離預期的時間多了

幾十分鐘，都會比那個賴床到七點五十的你自己還要好。



困於精心設計的同溫層
大家都說我很棒，但是我總感覺我沒有任何一絲成長...

當周圍只有贊同的聲音，其實你正在失去看見真相的能力。我們都是人，當然希望能夠從他人身

上獲取一些認可，畢竟不被認可的感覺真的很令人難受，我們留下了「想聽的」，卻也把真相給

拋棄了。就像是當初的 NOKIA 一樣，覺得鍵盤手機才是最棒的，結果卻錯失了加入科技時代的

入場券。只有跳脫同溫層、舒適圈，你才能看見更多被屏蔽掉的資訊。



沒有被執行的心靈雞湯
悟了好多人生大道理，但總感覺我的人生並沒有因為這樣而變得更好...

聽到道理的當下感覺腦袋開過光了，結果過了三天後卻又忘得一乾二淨。知識的儲存是需要經過

內化的，看過並不代表會用、理解並不代表實踐。就像是你知道早睡早起有很多潛在的好處，結

果卻在鬧鐘響起時一次又一次的賴床拖延，睡覺前又忍不住打開 IG Reels 在看個幾眼，目標的

達成需要動機與動力，有了動機卻找不到動力，只會讓你離你的目標越來越遠。



沒有被發現的沉默成本
頭都洗一半了，就乾脆硬著頭皮把它做完吧...

勇敢止損，是為了不再浪費未來的資源。選了一個自己完全沒有興趣的大學科系，結果到最後因

為逃避、怠惰而甚麼都沒有學到，不僅浪費了時間、精力，也錯失了轉變的契機。沉默成本，是

一種已經無法收回的投入（時間、金錢等），所以在做未來的選擇並評估效益時，就不應該把已

經拿不回來的這些沉默成本也一併考量進去，不然到最後被這些爛攤子套牢的，只會是當初那個

猶豫的你自己。



極端情況下的資訊偏差
新聞媒體都報導好多犯法案件，我們的國家是不是真的治安不好啊...

極端環境放大了心智弱點，讓我們用「直覺的成見」取代了「客觀的事實」。人們常把發生概率

只有萬分之一的事情無限放大，0.00001% 和 0.001%  的概率，我們都會認為成有可能發生，

最後導致的就是人生路途上充滿了無所不在的焦慮。確實，我們可以防範於未然，但如果我們因

為害怕那萬分之一的墜落而拒絕飛行，我們確實安全了，卻也遺忘了天空的樣子。



讀者須知
本簡報多以作者的親身經歷與想法作為出發點，並非所有觀念皆可以套用到每個人身上，每個人都是獨一無

二的，對於部分事件的解讀往往會有些許差異，希望大家能夠以開放、理性、接納的態度來與這個社會上各

式各樣的人交流，在簡報的最後，祝福你能夠因此獲得許多心靈上面的成長，並將其實踐到你的生活當中！
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