
湖心花園  生涯規劃暨生命教育專欄 

新年新目標 建立好習慣 

我要做這件事，因為它對我很好 
例如：早睡早起、規律運動、戒含糖飲料 

、每天做好預習和複習課業…… 

何日 何時 何地 

訂定新目標時，也要寫下我將在「何日」、「何時」、「何地」做這件事；此
時，大腦將排除”我沒空”的這個藉口。而跟自己約定一個行程，潛意識也就
更願意配合，這樣就能讓實施計畫的成功率提高兩倍以上喔！ 

運用「實施意象 Implementation Intention」 

劉軒的三分鐘生活課 



Charles Duhigg 在《為什麼我們這樣生活，那樣工

作？ 》一書中提到人們的行為有 40 ％ 受到習慣主

宰，而非審慎決定的結果。 

聽聽理科太太怎麼說 

改變習慣四步驟 

當我們了解「習慣迴路」的運作─「你看到一個提示，因此遵循一個慣性行為，

以便得到你渴望的獎勵」之後，要建立新習慣或改變舊習慣，你只要保留相同的

提示與獎勵，然後想辦法汰換舊的慣性行為，改成更新更好的行為。 



養成好習慣 
一、設定時間表 
建立好的習慣可以從設定時間表開始，例如某個時段要做某件事或睡覺前一小時固定做
某件事，時間久了便容易養成這個習慣。 

二、善用持續的力量 
當你每天不斷地持續做某件事，久了便習慣成自然。《異數：超凡與平凡的界線在哪
裡？》的作者Malcolm Gladwell提出所謂的一萬小時金律，他認為每個專家都是在某個

領域上持續耕耘至少一萬個小時才成為專家的。 

三、找知心好友一起監督 
找幾個志同道合的朋友一起做某些事、互相監督，還可以彼此加油打氣。 

四、給予適當的獎懲 
當你連續一段時間都養成了某個好習慣，就給自己適當的獎賞，若沒有達成，就給自己
一點小小的懲罰，適當的獎懲可以幫助你抵抗破壞好習慣的誘因。 

五、不斷累積小成功 
當你開始養成好的習慣，就要不斷讓自己累積小成功，這可以幫助你得到生活上的改善，
並讓你認為養成良好的習慣對你生活所帶來的影響是正面。 

六、持之以恆 
習慣並不是隨時就可以養成的，它需要堅持和重複的行為來形成習慣，養成習慣的過程
可能會碰到很多阻礙以及讓你想打破過去辛苦建立起來的好習慣的誘因，面對外在的環
境，你需要的是持之以恆。 
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TED 2011：用30天嘗試新事物 

好習慣持之以恆的循環 

階段一、開始：停止說話，「動手」去做 
想要持之以恆的第一步，就是不要再思考了，只要下定決心，動手去
做就對了。 

階段 二、持續：「每天」都做，就有機會持之以恆 
開始做某件事之後，要迫使自己持續做下去，才有辦法習慣去做那件
事。例如：想要養成運動的習慣，先別設定「每天慢跑 30 分鐘」這種
目標，而是無論如何都讓自己每天動一動，走路、散步、重訓、慢跑
等等都可以，只要身體習慣每天活動，養成習慣就不難了。 

階段 三、 「刪減」壞習慣，把時間留給更重要的事 
想要完成某些目標，你也可以努力停止壞習慣，把時間留給更重要的
事。具體的方法包含：改變環境（把可能誘惑你做壞習慣的東西全部
拿走），或是用別種方法滿足需求（想戒除零食，就先改成吃水果）。 
 


