
實現卓越成果，系統設計為何比單
純設定目標更為關鍵？

這是一個極具洞察力的問題，根據來源資料的內容，系統設計之所以比單純設定目標

更為關鍵，是因為目標關注於你希望達成的結果，而系統則關注於達成這些結果的過

程。

總結來說，你無法提升到你的目標層次，你只會跌落到你的系統層次。目標是設定方

向的良好工具，但系統才是取得進展的最佳方法。

以下將詳細闡述為何專注於系統設計而非目標設定，是實現卓越成果的關鍵：

一、 系統與目標的根本差異
目標關乎你希望達成的結果（例如：減重、出版一本書、贏得冠軍）。

系統關乎引導達成這些結果的過程和習慣（例如：在健身房實施的新常規、改善

工作流程、發展冥想習慣）。

如果你的系統不良，即使目標再宏大，你最終也會失敗。例如，在任何體育運動中，

目標都是以最高分結束比賽，但若將整個比賽過程都盯著計分板看是很荒謬的。唯一

能真正取勝的方法是每天都變得更好，如三屆超級盃冠軍比爾．沃爾什所說：「得分會

自然而然地發生」（The score takes care of itself）。

二、 專注於目標的四大問題
過度專注於目標而沒有花足夠時間設計系統，會產生以下四個核心問題：

問題 1：贏家和輸家擁有相同的目標
設定目標飽受「倖存者偏差」（survivorship bias）的影響。

每位奧運選手都想贏得金牌，但目標本身並不能區分贏家和輸家。

以英國自行車隊為例，他們在贏得環法自行車賽之前，每年都想贏。只有當他們

實施了持續微小改進的系統後，才取得了不同的結果。

問題 2：達成目標只會帶來暫時性的改變
達成目標只會在那一刻改變你的生活。

如果你設定目標要清理雜亂的房間，你可能找到能量整理乾淨。但如果你維持導

致房間雜亂的舊習慣，很快又會出現一堆新雜物。
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你只是在處理症狀，卻沒有解決原因。要實現永久改進，你需要從系統層面解決

問題。修復輸入，輸出自然會修復。

問題 3：目標限制了你的幸福感
以結果為導向的心態，會產生一個潛在假設：「一旦我達成目標，我就會感到快樂」。

這會讓你持續推遲幸福，直到達到下一個里程碑。

目標會製造一種「非此即彼」的衝突：你要麼達成目標並成功，要麼失敗並感到

失望。

系統優先的心態提供了良方：當你愛上過程而非產品時，你不必等待別人允許你

才能感到快樂。只要你的系統持續運作，你隨時都可以感到滿意。

問題 4：目標與長期進展相悖
以目標為導向的心態會造成「溜溜球效應」。

許多跑者為了一場比賽訓練數月，但一旦衝過終點線，他們就會停止訓練，因為

目標（比賽）不再能激勵他們。

設定目標的目的是贏得遊戲，而建立系統的目的是繼續玩下去。

真正的長期思考是無目標的思考（goal-less thinking）。它關乎無止盡的精進和
持續的改進循環。最終，你對過程的投入將決定你的進展。

三、 系統設計如何實現卓越成果
系統的核心是「原子習慣」（atomic habits），這些細微的改變透過系統的設計，能夠
積累成巨大的成果。

1. 複利效應與微小改進
習慣是自我提升的複利。每天進步 1% 看似微不足道，但累積一年後，你會變得
比原來好上近 37 倍。

微小的改進只有在跨越「潛伏潛能的平台期」（Plateau of Latent Potential）後，
才會顯現出驚人的成果。

2. 習慣系統與行為改變四法則
成功的系統透過設計，讓好習慣變得不可避免，壞習慣變得不可能。

系統設計的基礎是行為改變四法則，它們是確保習慣能夠持續和重複的關鍵：
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法則 (Law) 如何建立好習慣 如何戒除壞習慣 (反轉法則)

第一法則 讓它顯而易見 (Make it obvious) 讓它隱而不見 (Make it invisible)

第二法則 讓它有吸引力 (Make it attractive) 讓它缺乏吸引力 (Make it
unattractive)

第三法則 讓它輕而易舉 (Make it easy) 讓它難以實行 (Make it difficult)

第四法則
讓它令人滿意 (Make it
satisfying)

讓它令人不滿 (Make it unsatisfying)

當這些槓桿處於正確位置時，建立好習慣變得輕而易舉。當它們處於錯誤位置時，幾

乎不可能。

3. 專注於身份認同 (Identity)
系統設計中最深刻的層面，是將專注點從結果轉向身份認同的改變。

結果型習慣（Outcome-based habits）關注你要得到什麼；身份認同型習慣
（Identity-based habits）關注你希望成為誰。

行為如果不符合自我身份認同，將無法持久。

目標不該是「閱讀一本書」，而是**「成為一個閱讀者」；目標不該是「跑馬拉
松」，而是「成為一個跑者」**。

每一個行動都是為你希望成為的那種人投下的一票。當你的行為與身份認同完全

一致時，你就不再是追求行為改變，而只是依據你已經相信的身份行事。

卓越的成果不是源於一蹴而就的轉變，而是日常習慣的產物。系統設計就是確保這些

日常習慣，即「原子習慣」，能夠持續不斷地運作，最終讓時間成為你的盟友。

總而言之，如果將通往卓越成果的旅程視為一艘船，那麼目標就是你設定的北極星方

向，而系統則是船的引擎、船體和舵。船體和引擎（系統）的質量和效率決定了你是

否能夠持續前行並達到預期的目的地。設定了正確的目標（方向），但沒有高效運作的

系統（過程），你最終仍將失敗。
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