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寫在前面… 
 

這是一本小小書，因為它是「升呢」這本小書的精簡版。 
 
但它其實並非一本書；它是一個整合，也就是說它不是一種

原創。 
 
它整合了提升自我的多種流傳方法與解釋，所以你也可以把它

當成一種報告，一種閱讀報告，閱讀的對象不是一本書，而

是眾多人流傳提升自己的各種方式。 
 
亦因如此，你會發覺內容可能有點老生常談，但老生常談的未

必一定是一種錯誤無用，它也可以正確有用，而且也可當成

溫故知新，又或提醒。 
 
你更會感覺部份內容不斷重覆，重覆之處，可以只是江郎才盡

的一種重覆，亦可以是重點，更可以是各種流傳的方法中的

共通處。 
 
小弟希望你能從這份報告中，找到合適你提升自己的方式，同

時開始積極行動。 
 
 
某人 
2023 年春 
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1. 為何為人生建立標準? 
 

 
 
在人生中建立標準的原因有很多，以下是其中六個令人信服的

理由： 
 
1. 表現水平：通過制定和堅持個人標準，可以在生活中提高

自己的表現水平。這有助於更好地完成工作和達成目標。 
 
2. 增強自信：設定個人標準可以幫助你了解自己的優點和不

足，進而增強自信心，對自己的能力更有信心。 
 
3. 培養自律：個人標準可以幫助你培養自律性，進而更好地

控制自己的行為和情緒，以達到更高效率的生活方式。 
 
4. 良好關係：通過設定個人標準，你可以更好地了解自己和

他人之間的期望，進而維護良好的關係。 
 
5. 自我價值：通過設定個人標準，你可以更好地了解自己的

價值和成就感，進而提高自我價值感和自我肯定感。 
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3. 設定個人標準的人，有什麼特徵? 
 

 
 
設定個人標準的個人通常表現出一些行為特徵，這些特徵反映

了他們對生活和工作的態度。以下是七個這樣的特徵： 
 
1. 目標導向：設定個人標準的人會更加注重自己的目標和方

向，並且會為此不斷努力。 
 
2. 高自律性：個人標準的設定需要一定的自律性，因此這些

人通常會表現出較強的自律性和自我控制能力。 
 
3. 積極主動：設定個人標準的人通常會積極主動地追求自己

的目標和理想，並且會不斷探索新的可能性。 
 
4. 焦點集中：個人標準的設定需要專注和集中注意力，因此

這些人通常會更加專注於自己的目標和工作。 
 
5. 持續改進：設定個人標準的人通常會不斷反思自己的表現

和工作，並且會尋求持續改進和進步。 
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5. 不為迎合朋友或家人，來調整你的標準… 
 

 
 
通過調整自己的標準來迎合朋友或家人是不明智的，因為這種

做法可能會對自己造成負面影響，甚至影響到個人的自尊心和

自我價值感。以下是一些可能的原因： 
 
1. 可能會失去自我：如果一直試圖迎合別人的期望，可能會

導致自我意識的流失。這可能會導致你感到不知道自己真正想

要什麼，並且失去了對自己的信心。 
 
2. 失去個人成就感：設定自己的標準，達到自己的目標，可

以幫助人們感到自己有成就感。但若你一直試圖迎合別人的期

望，你可能會失去這種成就感，並會讓你感到失落和不滿足。 
 
3. 受到別人的影響：如果你一直試圖迎合別人的期望，你可

能會開始將別人的價值觀和標準視為自己的。這可能會導致你

失去自己的判斷能力，讓別人的意見主導你的生活。 
 
4. 造成關係的問題：如果你經常迎合別人的期望，可能會讓

別人產生依賴和期望，這可能會導致關係出現問題。此外，如

果你不斷地迎合別人的期望，可能會讓你覺得受人控制，這可

能會導致你對關係產生反感和不滿。 
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7. 提高標準也有缺點… 
 

 
 
提高標準可以幫助人們更好地發揮自己的潛力，實現自己的目

標和夢想。然而，提高標準也可能帶來一些鮮為人知的缺點，

以下是其中八個： 
 
1. 不滿足感：當人們提高自己的標準時，他們可能會感到更

難滿足，因為他們的期望更高。這可能導致不滿和失望感。 
 
2. 焦慮壓力：當人們提高自己的標準時，他們可能會感到更

多的壓力和焦慮，因為他們需要更加努力地工作才能達到自己

的目標。 
 
3. 完美主義：當人們不斷地提高自己的標準時，他們可能變

得完美主義，對自己和別人的表現要求過高，這可能會導致過

度壓力和情感問題。 
 
4. 時間管理：當人們提高自己的標準時，他們需要更多的時

間和努力來完成任務，這可能會導致時間管理上的困難。 
 
5. 社交問題：當人們提高自己的標準時，他們可能會變得更

加孤立，因為他們對自己的要求和期望不同於其他人。 
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9. 如何提升人生標準? 
 

 
 
以下是 10 種強大的技巧，可提升您的人生標準： 
 
1. 設定具體的目標：首先需要確定自己想要達到的目標，並

且確定這些目標對自己非常重要；明確的目標可以幫助您更好

地了解自己想要的東西，並激勵您更加專注和有目的地追求這

些目標。 
 
2. 難度適中的挑戰：選擇具有挑戰性但不會讓您失望或挫敗

的目標。這樣可以幫助您提高自己的技能和表現，並激勵您保

持積極的態度；不斷挑戰自己的舒適區，接受新的挑戰和機

會。這樣可以幫助您拓展自己的視野和經驗，並獲得更多的成

長和機會。 
 
3. 建立自己價值觀：建立自己的價值觀可以幫助您確定什麼

是重要的，什麼是有意義的，並有助於您決定如何行動。 
 
4. 瞭解優點和缺點：了解自己的優點和缺點可以幫助您確定

自己的目標和設定更高的標準，並且更好地理解自己和他人。 
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11. 未來? 未知! 
 

 
 
克服對未知的恐懼可以是一個漫長艱鉅的過程，但以下是一些

可以幫助你克服這種恐懼的技巧和建議： 
 
1. 認識自己恐懼：首先，試著了解你對未知的恐懼是什麼。

是對失去控制的恐懼，還是對未知結果的不確定性感到不安？

對於你的恐懼有所了解，可以幫助你更好地處理它。 
 
2. 瞭解恐懼信息：如果你對未知感到不安，嘗試尋找更多關

於它的信息。知道越多，你就越有可能釋放恐懼，並對未知事

物感到舒適。 
 
3. 常與他人交流：與朋友、家人或心理學家交流可能有助於

你處理你的恐懼。和他人談論你的感受和恐懼可以讓你感覺到

你不是孤單的，也可以從別人的經驗中獲得幫助。 
 
4. 漸進式地暴露：當你試圖克服恐懼時，逐漸進入它可能是

一個好的方法。對於一些人來說，一次性面對恐懼可能會更加

困難。逐漸增加你所害怕的事情的程度，這樣你就可以逐步地

將自己暴露在恐懼中，並且可以緩慢地增加你的信心。 
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13. 推動自己提升人生… 
 

 
 
當我們開始實施積極的人生改變時，有時候可能會遇到挑戰和

阻礙，這可能會讓我們失去動力和積極性；實施積極的人生改

變需要一定的毅力和決心，但在這過程中保持積極性同樣很重

要。以下是 12 種保持積極性的方法： 
 
1. 拆分目標：大目標可能看起來很遙遠，容易讓我們失去動

力，將大目標拆分成更小的、可管理的目標，每次只專注於一

個目標。 
 
2. 良好習慣：培養一些健康、積極的習慣，例如每天早晨運

動、讀書、寫日記等。 
 
3. 獎勵自己：當您完成了一個目標時，給自己一些小獎勵，

這可以激勵您繼續前進。 
 
4. 確定優先：確定您的優先事項，以便您可以專注於最重要

的事情。 
 
5. 積極思維：學會審視問題的積極面，並尋找解決問題的方

法。 
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15. 目標，設定和實現… 
 

 
 
當我們想要實現目標時，設定和實現目標的秘訣有很多。以下

是其中的一些秘訣： 
 
1. 具體目標：確定目標的具體性，比如明確的時間、數量、

質量等，這樣可以讓目標更加明確。 
 
2. 優先順序：確定目標的優先順序，這樣可以集中精力實現

最重要的目標，進而實現更高的效益。 
 
3. 明確動機：確定設定目標的動機，這樣可以保持動力，以

達到更高的成功機會。 
 
4. 拆分目標：把一個大目標分解成多個小目標，每個小目標

都是可實現的。這樣可以保持進度，減少失敗的機會。 
 
5. 制定計劃：制定一個明確、可行的計劃，並細分實現目標

所需的步驟和時間。這樣可以確保目標的實現。 
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