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圖片來源 / @ayeletfishbach via Twitter

2006年榮獲芝加哥大學教學卓越教務長獎。

研究常見於《華爾街日報》、《芝加哥論壇報》、
美國有線電視新聞網（CNN）等新聞媒體。

芝加哥大學布斯商學院
行為學、行銷學教授。



目標是有力的工具：指出方向、
成為前進動力。

如
何
訂
出
好
目
標
？

以瘦身為例，減10公斤聽
起來很辛苦（代價），但
把目標放在瘦完能穿下某
件衣服（好處），就比較
願意努力。

看好處而非代價
1

m
ethod

圖片來源 / by storyset on Freepik

代價 好處
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抽象 + 方法
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目標是有力的工具：指出方向、
成為前進動力。

圖片來源 / by storyset on Freepik

方法抽象

以職涯規畫為例，
抽象目標是探索求
職新機會。

每天看10個工
作機會則是實
際方法。



肯定句 > 否定句
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目標是有力的工具：指出方向、
成為前進動力。

如
何
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好
目
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？

圖片來源 / by storyset on Freepik

我要吃得很健康。
（趨近型目標，產生
動力）

我不要吃垃圾食物。
（迴避型目標，缺乏
動力）



你有目標嗎？

將目標聚焦
在好處了？

是否兼具意義
與行動？

目標是否偏向
趨近型？目標適合你嗎？
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單



如
何
訂
量
化
指
標
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量化目標指標：

分量（多少）
頻率（多久）

具挑戰性
太容易做到，
就不會有動力
完成。

容易測量、
執行
方法和進度要
很簡單計算、
進行，否則容
易放棄。

必須由 
自己訂定
別人幫你訂的
目標，往往不
會讓你很想努
力。

圖片來源 / by storyset on Freepik



不同目標類型

一定要做完才會達成，例
如，要取得大學學位。大
一時只讀了1/4，到了大
三只剩下1/4就能畢業，
會非常有動力讀完。

全有全無型
目標是一年讀20本書，
當讀到19本時，雖然很
靠近目標，但動力未必
會增強很多。

累進型

圖片來源 / by storyset on Freepik



自我激勵作用力

從頭到尾都遵守一致的
目標，例如，戒酒協
會要你戒除的過程都 
不喝酒。

貫徹力
過程會建議放鬆一下，
以完成目標。像是飲食
控制，每周中的某天可
以吃想吃的垃圾食物，
才能長久執行。

平衡力

圖片來源 / by storyset on Freepik



如何打造目標系統？

每個人都多重目標，工作、生
活、人際關係等等。建議將它
們組成系統，較容易執行。

比如工作、家庭、個人各自有
2大目標，在大目標下會有子
目標，在子目標下寫上執行方
法，構成你的目標系統。



如何打造目標系統？
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如何戰勝欲望？

大範圍框架、
損害觀感。

察覺誘惑
預先自我約束、
懲罰自己。

戰勝誘惑

圖片來源 / by storyset on Freepik
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作者：艾雅蕾．費雪巴赫
（Ayelet Fishbach）

出版社：先覺
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圖解精華精選好書 專屬音頻 千字密技

Tips

學習周報專業解讀

想看的書從沒讀完？讓我們為你影音說書！
鎖定帶人、領導、管理、財經、商業，精選必讀商管話題書，
由經理人榮譽發行人何飛鵬和編輯群，用影音為你導讀。
即刻加入，將來的你會感謝現在奮鬥的自己！

經理人
新書快讀

https://bit.ly/2Jwn5KY

加入付費會員，享6大學習好處


