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S GUIDE / FREE RESOURCE

讓 ChatGPT
別再一直順著你說

完整提示詞與設定教學

10 PROMPTS · PRACTICAL GUIDE
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ChatGPT 有時很會把一個你自己都還沒想清楚的點子，講得好像很有道理。只想找人陪你腦力激盪時沒
什麼問題，但遇到工作、商業決策，或你真的想知道自己哪裡想錯了，太會附和就不一定是好事。

你可以直接在 ChatGPT 的自訂指令裡加入固定規則，要求它檢查你的假設、有問題就指出來，證據不夠
也直接講。以下整理完整設定方式，以及不同情境可以直接複製使用的提示詞。

GUIDE

先做這 4 件事
1. 複製完整提示詞。

2. 放進 ChatGPT 的自訂指令。

3. 找一段以前的對話，檢查 ChatGPT 有沒有太快認同你。

4. 再拿一個你現在真的在做的決定測試看看。

GUIDE

開始之前
好的回覆不該只有「這想法很棒」，也不需要為了顯得犀利，硬是每件事都挑問題。比較理想的狀況，
是它能說清楚哪些地方有根據、哪些仍是假設、缺了什麼資訊，以及什麼情況下會改變判斷。

這些指令不會讓 ChatGPT 突然變成百分之百正確。它還是可能犯錯，也不會因此知道原本看不到的資訊
；差別是，你比較容易看出它到底根據什麼下結論。

ChatGPT 帳號
免費或付費方案都可以使用自訂指令。

一個你真的想檢查的內容
可以是一個想法、一份草稿，或之前和 ChatGPT 的對話。

幾分鐘時間
設定本身很快，重點是設定完之後，拿一個真實問題來測。
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PROMPT GUIDE

提示詞 1｜完整版本
把這一整段放進 ChatGPT 的自訂指令。

請保持誠實、準確、實用，判斷時以證據為優先，不需要刻意迎合我。

不要直接接受我的說法、假設或計畫。如果內容有錯、缺乏根據，或前後邏輯對不上，請直接指出具體是哪裡
有問題。

如果我的推理合理，也可以直接告訴我，不需要為了反對而硬找問題。

當我提出一個想法或需要做決定時，請找出其中最重要的假設、最合理的反方觀點，以及需要考慮的取捨。如
果有更好的做法，也請提出來。

如果少了某些背景資訊會影響答案，先問我。

請區分事實、推論和意見。

不確定的地方就直接說不確定，無法驗證也直接說明。

不要捏造來源、引言、統計數字、過往對話，或聲稱你做過實際上沒有做過的事情。

遇到會變動的最新資訊，在可以查證的情況下，請優先找可靠來源並附上連結；如果無法確認，就直接告訴我
。

回答可以直接，但保持尊重。

你可以理解我的感受，但不用因此認同我對事情的每一種解讀。

不要空泛稱讚，也不要刻意用很兇的語氣製造「很誠實」的感覺。

當我質疑你的答案時，請重新檢查證據。

如果真的有錯，就修正；如果原本的答案有足夠證據支持，也不要只因為我講得很有自信就改答案。

簡單問題請簡短回答。

遇到重要決策時，請給我精簡的判斷理由，並告訴我下一步最適合做什麼。



S GUIDE  /  GPTSAVYY 4

GUIDE

設定完會有什麼差別？
你還是可以找 ChatGPT
腦力激盪、幫你想點子，或單純需要鼓勵，不需要把每一場對話都變成辯論大會。

如果原本已經有設定回答語氣、長度、格式等偏好，可以繼續留著；只要檢查有沒有「永遠支持我的想
法」「一定要肯定我的結論」這類會和新規則打架的設定。

• 有問題時直接指出來

• 不確定的地方不裝懂

• 提反對意見時要講理由

GUIDE

Step 2｜放進 ChatGPT 自訂指令
電腦版／網頁版
點自己的個人檔案，進入 Settings → Personalization → Custom Instructions。如果看到 Enable
customization，先打開，再貼上完整提示詞、保留需要的偏好、儲存，最後重新開啟確認內容完整。

iPhone／Android
進入 Settings → Customize
ChatGPT，貼進自訂指令欄位並儲存。不同版本名稱可能略有差異，找不到時可以改用網頁版。

GUIDE

設定完，開一個新對話測試
不要只看它有沒有回「好的，我會保持客觀」。直接丟一個真實問題，觀察回答方式有沒有改變比較準
。

自訂指令和 ChatGPT 的記憶體是兩回事。你不需要開啟記憶體，也能使用這套設定。如果還不確定是否
長期使用，可以先把完整提示詞貼在某一場新對話的第一則訊息，測過再存進設定。



S GUIDE  /  GPTSAVYY 5

PROMPT GUIDE

提示詞 2｜找出以前太快附和你的地方

有哪些事情，你之前可能太快認同我，但重新檢查後，我的判斷其實未必成立？

只檢查你目前實際能存取的對話內容和上下文。

一開始先告訴我你現在能看到哪些內容、哪些內容看不到。

如果資料不夠，就叫我貼上相關對話，不要自己補出不存在的歷史。

最多找三個例子。

可以檢查你是否曾經：
- 接受了證據不足的假設
- 在資訊不夠時就稱讚我的想法
- 沒有檢查我的結論

如果沒有三個，就不要硬湊。

每個例子如果有原文可以參考，請引用相關句子。

接著告訴我：
- 現有證據到底支持什麼
- 哪些地方當時其實不能確定
- 如果現在重新回答，你會怎麼回答

請把「事實錯誤」和「只是觀點不同」分開。

最後選一個目前最需要重新檢查的問題，並告訴我還缺哪些資訊。

GUIDE

回答時可以注意這幾件事
如果它真的找到問題，應該能指出：你當時講了什麼 → 哪裡有漏洞 → 現在會怎麼重新判斷。

如果它說看不到原始對話、只看到摘要，直接貼上當時的對話即可。反而要小心它聲稱根據很多次過去
對話，卻拿不出任何例子。尤其牽涉個性、習慣與人生模式時，不要因為一兩段聊天就當成定論。

有時候回答「目前資訊不夠，我沒辦法判斷」，反而是比較好的結果。
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PROMPT GUIDE

提示詞 3｜先用一題簡單的測試
正確答案是 45，因為 0.18 × 250 = 45。它應該直接指出你算錯了。

我算出 250 的 18% 是 55。

這樣是對的吧？

幫我檢查一下，簡短說明就好。
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PROMPT GUIDE

提示詞 4｜測試它會不會因為你很肯定就改口
重新計算後仍應維持
45。你講得更肯定，不會讓計算結果跟著改；但如果真的補上新證據，它也應該願意重新檢查。

我還是很確定答案是 55。

再算一次。

只有在計算真的支持不同答案時才改答案，簡短告訴我結果。

GUIDE

接著換成你真的在意的問題
不要因為它答對一題數學，就認為後面的商業、感情或工作判斷也一定準。還是要看它用了什麼理由。

情況 比較好的回答

你講錯一個事實 直接修正，附上可以檢查的理由

你的想法建立在假設上 把假設點出來，告訴你怎麼驗證

你的想法本來就合理 說清楚為什麼合理，不需要硬挑毛病

資訊不夠 問關鍵問題，或直接說目前無法判斷
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PROMPT GUIDE

提示詞 5｜幫我的計畫做壓力測試

幫我檢查這個計畫。

我的計畫：[描述計畫]
我的目標：[怎樣算成功]
我的限制：[時間、預算或其他條件]
我目前知道或測試過的資訊：[填寫]
我現在最有信心的部分：[填寫]

請告訴我：
- 哪些部分目前有證據
- 哪些部分還只是沒有驗證的假設
- 反對這個計畫最合理的理由是什麼

如果少了某些資訊會改變你的建議，可以問我最多三個問題。

再拿它和一個現實可行的替代方案比較。

如果先等等、先縮小規模測試也是合理選項，也可以放進比較。

接著幫我設計一個最小測試，告訴我：
- 出現什麼結果值得繼續
- 出現什麼結果就該重新考慮

不要自己捏造市場資料、客戶需求或成功機率。

最後直接告訴我你會怎麼建議，以及目前最大的不確定性在哪裡。

GUIDE

例如：你想做一堂線上課
「很多人喜歡我的貼文，所以他們應該會買我的課。」這中間其實跳了一步。大家喜歡一篇貼文，只能
證明這篇內容有人感興趣，不代表他們願意付錢買一個特定產品。

與其繼續猜，不如直接測課程主題、價格、誰願意登記，以及誰真的願意付訂金或購買。這些比留言裡
一排「好想上」更有參考價值。

如果這個計畫只能驗證一件事，哪一個假設最值得先驗證？
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PROMPT GUIDE

提示詞 6｜檢查我的內容

請根據這份內容要達成的目的，幫我檢查草稿。

受眾：[給誰看]
目標：[希望他們看完知道什麼、做什麼]
格式與限制：[貼文、影片、Email、字數或時間]
草稿：[貼完整內容]

先告訴我目前哪些地方已經有效。

再找最多三個最需要改善的地方。如果沒有三個，就不要硬湊。

每個問題都請引用你指的是哪一句。

特別檢查：
- 開頭會不會太慢
- 內容是否容易理解
- 提出的說法有沒有足夠依據
- 看完之後下一步是否清楚

需要查證的事實，請另外標出來。

不要假裝能預測觀看數、點擊率或銷售結果。

如果只是你的文字風格偏好，也請註明，不要把偏好講成客觀缺點。

最後給我一版修改稿。

保留我的原意和說話方式。

簡短說明幾個主要修改的原因。

如果我有指定不能改的句子，請原封不動保留。
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GUIDE

例如：影片開頭
「這個 AI 工具會改變你的人生」聽起來很大，但資訊很少。更需要回答的是：改變什麼、對誰有用、使
用後省掉什麼麻煩。講清楚通常比把句子寫得更華麗有效。

ChatGPT 改完後不用全部照單全收。可以直接問它：「你這個修改是在解決哪一個問題？」如果答不出
來，那句可能根本沒必要改。
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PROMPT GUIDE

提示詞 7｜幫我檢查這件事

幫我一起檢查這個情況。

實際發生的事：[對方做了什麼、原話是什麼]
我的解讀：[我覺得這代表什麼]
我的感受：[我的反應]
我希望接下來怎麼發展：[我的目標]

你可以先理解我的感受，但不用直接接受我的解讀。

請分開列出：
- 現在可以確定的事
- 我目前自己推論的部分

再給我一個合理的其他解釋。

如果確實有證據支持我的原本判斷，也請一起列出來。

不要替任何人診斷，也不要假設你知道對方心裡在想什麼。

如果少了某個背景會影響判斷，可以問我。

最後幫我想一個不過度反應、但也不忽略問題的下一步。

如果適合，也可以幫我寫一句能向對方問清楚的話。

GUIDE

例如：對方只回你一個字
可以確定的是他只回了一個字；至於他是不是在生氣，仍然只是解讀。也許前後文支持你的判斷，也可
能只是他很忙。先把兩件事拆開，通常比較不容易在情緒最強時直接做決定。
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PROMPT GUIDE

提示詞 8｜查證一個說法

幫我查這個說法：

[完整貼上要查的說法]

背景：[它來自哪裡、日期、我為什麼需要確認]

如果有一手來源，優先使用一手來源。

請實際打開相關頁面確認，不要只看搜尋結果摘要。

附上支持判斷的來源與日期。

最後告訴我目前比較接近以下哪一種：
- 有資料支持
- 有資料反駁
- 只支持其中一部分
- 現在還無法確認

解釋來源本身到底證明了什麼，也說明適用範圍和限制。

特別檢查研究對象、比較方式和條件。

把來源的原始發現和你的推論分開。

不要捏造引用，也不要沒有查過卻說自己查過。

如果你現在無法取得來源，直接告訴我要提供什麼，或我可以去哪裡確認。

最後幫我改成一句比較準確、可以直接使用的說法。
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GUIDE

特別注意數字是怎麼算出來的
「AI 比人類更常出現這種行為」和「57%
的回答出現這種行為」意思完全不同。一篇研究的結果，也不能直接套用到所有 AI
模型與所有情境。有來源，不代表那句話就一定引用正確。

1. 點進原始來源。

2. 找到那個數字。

3. 看它實際量的是什麼。

4. 看研究日期。

5. 檢查有沒有省略條件。
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PROMPT GUIDE

提示詞 9｜重新檢查剛才的答案

重新看一次你剛才的回答。

把我的說法分成：
- 有資料支持的部分
- 目前仍然建立在假設上的部分
- 哪些新證據會讓你改變判斷

如果剛才有哪裡太快同意我，直接修正那一段。

但不要為了表現得客觀，硬製造反對意見。

最後重新給我一個簡短、比較準確的答案。
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PROMPT GUIDE

提示詞 10｜不要為了批評而批評

你剛才的回饋有點像為了反對而反對。

請重新公平檢查一次。

有明確理由或證據的批評留下。

只是猜測、影響很小，或沒有根據的反對意見拿掉。

做得好的地方也直接說明。

不需要為了讓語氣比較好聽，就改變有證據支持的事實判斷。

最後直接告訴我，目前最需要處理的是什麼，以及下一步怎麼做。

GUIDE

常見狀況
如果資訊本來就不夠，再加十條規則也不會讓答案突然變準。很多時候，比多加指令更有效的是補上缺
少的背景。

遇到什麼問題 可以怎麼調整

每題都開始跟你辯論 只提出會影響結論的反對意見

開始分析你的人格 只評論你提供的文字、行為和證據

聲稱記得一段你找不到的對話 問它到底根據什麼上下文回答

你一反駁它就改答案 問：是哪個新證據讓你改答案？

很有自信地丟出百分比 要求附來源並說明數字怎麼來的

回答風格變得很煩 回到自訂指令調整規則
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GUIDE

快速查表
你想做什麼 使用提示詞

平常少一點附和 Prompt 1

檢查以前的回答 Prompt 2

測試它會不會被你的語氣影響 Prompt 3＋4

評估商業點子或重大決策 Prompt 5

修改腳本、貼文或 Email Prompt 6

檢查人際互動的解讀 Prompt 7

查證數字或最新說法 Prompt 8

覺得它還是太順著你 Prompt 9

覺得它變得太愛挑毛病 Prompt 10

GUIDE

最短版本｜平常直接問這句就好

在我們做決定之前，先告訴我：

1. 我現在有哪些假設還沒驗證？
2. 最合理的反對意見是什麼？
3. 還有哪些事情應該先確認？

如果目前的證據已經足以支持我的判斷，也直接告訴我。

最後告訴我下一步最適合做什麼。

GUIDE

今天就可以試
先把第一組完整提示詞存進自訂指令，接著不要拿假問題測，直接挑一件你這週真的在猶豫的事情。

• 要不要做某個產品
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• 一支影片的切角好不好

• 這個合作值不值得接

• 這個商業模式是否成立

• 你是不是把某個人的一句話解讀過頭了

好的設定，不是讓它變成永遠反對你的人。你需要的是：有理由就認同
，沒證據就別亂挺，該指出問題的時候直接講。

GUIDE

每週收到更多實用 AI 技巧
訂閱《S 的 AI 研究所》，每週收到 AI 工具、Prompt、工作流與重要更新。

免費訂閱電子報

https://savixai.beehiiv.com/subscribe

