
 

 

 

 

 

生涯規劃專刊 
未來的三年，你想要成為什麼樣子的人呢？未來的五年、十年，你想要從事什麼樣的工作，過著什麼樣

的生活呢？未來的你，都是現在的你所造就的；未來的你，絕對不是一蹴可幾，未來的你會成為什麼樣子的

人，都是從日常生活中開始累積，從培養好的習慣開始。 

  但是，每當你想要開始改變，設定新目標、建立新習慣的時候，是不是會遇到以下狀況： 

  一開始熱血的期望自己做出改變，養成好習慣，但因為錯誤的目標與方法，導致自己只認真執行了短暫

的日子，等到熱情褪去後，就開始常常偷懶，久了之後，索性放棄整個計畫，一直到下一次的新刺激出現

時，再次訂立新的計劃勉勵自己要達成。並非訂計畫這件事情不重要，而是養成習慣到執行的過程，其實有

很多值得注意的地方。那到底要如何才能建立好習慣，成為自己想成為的人呢？讓我們繼續看下去。 

狀況一 

說要減肥，但每天都在說：「吃飽了才有力氣減肥！」所

以沒有控制飲食，第一天結束後，便覺得自己無法達成目標。 

狀況二 

下定決心不再遲到，結果每到早晨抵擋不住被窩的

誘惑，決定多睡一下，結果就一路睡到早上十點，乾脆

不去上課。 

 

狀況三 

上學期期末被當太多科了，這學期開學設定自己要放

學回家要讀書，結果每當放學時，看到大家都在玩手機，

你也忍不住跟著玩手機了，玩完手機也沒有開始讀書，日

復一日，這學期還是一堆科目被當。 
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原子習慣的三個基本概念 
一、每天進步１％就好 

    雖然我們在短期不一定容易看到巨大的改變，但是不做

就不會改變。人很容易高估瞬間決定的重要性，也很容易低

估每天都做的一些小改善。習慣的效果會在你反覆執行的過

程中，不斷加倍，從短時間來看會很不明顯，但隨著時間拉

長之後，微小的改變所造成的變化會非常驚人，這就是原子

習慣。 

 

二、進步不是線性的，專注在過程而不是結果 

    我們常常期待自己做了改變之後，就能趕快看到成果，希

望努力跟回報能夠成正比，可惜總是往往事與願違，但看到一

些成果才發現當初自己的努力，只是還沒達到可以豐收的甜蜜

點而已。不過很多人在過程中經歷了失望之谷後，往往就會覺

得沮喪、甚至放棄。 

三、改變習慣最有效的方法，就是改變身分認同 

 舉例來說：兩個拒絕香菸的人。 

 第一個人說：不用謝謝，我正在戒菸代表他的身分認同，還是個吸菸者，只是現在用意志力戒菸。 

 第二個人說：不用謝謝，我不抽菸他的身分認同，抽菸已經是過去式，他不再抽菸。 

 這兩種信念，哪一種更能戒掉抽菸呢？答案是第二個人，因為身分認同才是終極目標！ 

 要怎麼改變身分認同呢？ 

步驟一：你想要成為什麼樣的人？ 

 

步驟二：透過生活中的行為來向自己證明 

  

 

 資料來源：老沈 OS、艾咪老師 



 

原子習慣的四個法則 
法則 1：讓提示顯而易見 

 填寫習慣計分卡 

先列出每日習慣的清單，認為是好習慣就寫+，壞習慣就寫－，沒有影響就寫＝。 

 具體的行動計劃 

把想要變成習慣的事情公式化，我會於 『x 時間 』， 『y 地點 』進行『z 行為 』，xyz 就可以帶入你要執

行的習慣。舉例來說：我會在下午四點，在健身房開始運動 60 分鐘。 

 運用習慣堆疊 

找出自己目前每天的習慣，然後把新的行為加上去，就叫做習慣堆疊。做完『目前的習慣』之後，我會執行

『新的習慣』。舉例來說：我會在下午四點，在健身房開始運動 60 分鐘，並且一邊聽日文單字(新習慣)。 

 設計所處的環境，讓習慣的提示更明顯 

習慣改變取決於你身處的空間，以及眼前的提示。舉例來說：要減肥的話，家裡不要放任何零食。 

法則 2：讓習慣有吸引力 

 誘惑綑綁公式 

心理學研究指出，你比較願意做的行為，會強化你比較不願意做的行為，做完【我需要的習慣】之後，執行

【我想要的習慣】。例如：我放學後習慣看韓劇放鬆，這是我想要的習慣。那我就在這之前綁定我想要培養的習

慣：看書三十分鐘。這樣一來我的看書習慣就會被後方的獎勵驅動而更容易達成。 

 直接加入你想要成為的人的團體 

美國企業家曾經說過，你身邊最接近的五個人，他們的平均財富就是你的財富。因為環境與人影響我們最

深，所以如果你想要變的很有錢，就要盡量認識成功並且有財富的人，並努力花時間跟他們一起，學會他們的秘

訣。習慣養成也一樣，如果想要成為一個自律的人，就加入一群自律的團體；想要會打排球，就加入排球社；想

要培養讀書習慣，就跟會讀書的同學當朋友。 

 增加儀式感 

在執行困難的習慣之前，做一件你很享受的事。只要能讓困難的習慣與正面感受產生連結，他們就會變得更

有吸引力。假設你想要提升整體的快樂程度，那麼就尋找一件讓你真正快樂的事──例如撫摸你的狗或洗泡泡浴

──然後創造一個簡短的儀式，在每一次做這件你喜愛的事情之前執行。也許是深呼吸三次，然後微笑。 深呼吸

三次，微笑，摸狗狗。重複。最後，你會開始把這個深呼吸與微笑的儀式跟好心情聯想在一起， 它成了一個快樂

的提示。一旦設定好，以後每次需要改變情緒狀態時都能拿出來用。讀書有壓力？深呼吸三次，然後微笑。生活

讓你傷心？深呼吸三次，然後微笑。 

 

資料來源：老沈 OS、艾咪老師、妮可要投資_Nico 



 

 

法則 3：讓行動輕而易舉 

 精通習慣由重複開始，而非完美 : 習慣的養成取決於頻率，而非時間 

  常會聽到『要花多久才能建立一項習慣？』，但正確的問法應該是『要花多少次才能建立一項新習慣？』佛羅里

達大學的教授把電影攝影班的學生分為兩組。教室左邊的人被歸類在 『質組』，成績取決於作品品質，學生整學期只

需要繳交一張照片，但如果要拿 A，那個作品必須近乎完美。

教室右邊的人被歸類在 『量組』，成績取決於作品數量，交

一百張可以得 A。到了期末，令他吃驚的是，最傑出的照片都

出自『量組』，因為量組的學生忙著拍照，嘗試了各種構圖及

燈光，並從錯誤中學習，在拍了百張的過程中，他們精進了自

己的技術。另一邊『質組』的學生則坐著思索完美，弄到最

後，只拍出了一張平庸的照片，沒有太多努力的成果可以展現。有時候我們太執著於想出最棒的作法，到頭來根本沒

有著手去做。 

 兩分鐘法則 

  把目標一路拆解直到最小動作，由簡單到困難，找到入門習慣，從兩分鐘法則開始。當你感到困難時，就先停

止，調整步驟。舉例來說：假設這次社會段考範圍要讀 28 頁，段考一個星期前，你每天都讀 4 頁。比起一次讀 28

頁，一天讀４頁，輕鬆許多。 

 

法則４：讓獎賞令人滿足 

 運用強化法 

   完成習慣時，給自己一個立即的獎賞。帶來立即獎賞的行為會被重

複，帶來立即懲罰的行為會被避免。因此我們做完了新習慣之後，我們

必須當下立即給自己一些鼓勵，能夠讓心理、身體都認同這項習慣，腦

海裡會有畫面說：「哇！只要做完這件事，我就能 XXX 了」。 

 運用習慣追蹤器 

  追蹤執行習慣的連續紀錄，然後「不要中斷」。只需要拿起一支筆，找一本月曆，

只要有執行，畫個 X 就行。有畫 X 的日子會變得非常明顯，等於一直在提醒你，今天

執行了沒。除了日曆之外，你也可以利用適合自己的科技軟體，幫助你紀錄養成習慣的

日子，在沒有完成的時候跳出通知提醒你，增加執行習慣的動力。 

 

 

資料來源： 「i」學習、艾咪老師、妮可要投資、閱讀前哨站、Meme 梗圖倉庫 

 

每個行動都是微小的投票，現在的你投給你的未來。 


