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PART ONE

原理概說



 習慣：被規律執行——而且很多時候是不假
思索——的行為或慣例。

 原子：微小增長的總和（在我們做的每一件
事中找到微小的改善空間）——只要願意堅
持，起初看似微不足道的改變，終將像以複
利計算一樣利滾利，滾出非比尋常的結果。

原子習慣的驚人力量1-1



 複利效應：小習慣造就大不同—
—若每天都能進步1%，持續一年，
最後會進步37倍；反之，若每天
退步1%，持續一年，將會弱化到
趨近於0。

 習慣就是「自我改善」這件事的
複利。

 造就成功的，是日常習慣，而不
是千載難逢的轉變。

 時間會放大成功與失敗之間的差
距（好習慣vs.壞習慣）。

每天背3個英文單字不會
讓你的英文在一次的期中
考中變強，但持續三年，
會有意想不到的效果！



 原子習慣：一個微小而容易執行的規律行為
或習慣，卻是不可思議的力量來源，也是組
成複合成長系統的元素。

Atom Atomic Habits



 不是失去改善的能力，
而是尚未跨越潛伏之力
的停滯期。

建立持久的習慣很難？1-2

我每天都背英文單字，背了一個月，
怎麼成績沒有任何起色？——一旦
萌生這樣的念頭，好習慣很容易被
放棄。有意義的差異，必須要維持
夠久的習慣，以突破停滯期。



 跨越停滯期的方法：別管目標（結果），專注
於系統（過程）就好——目標有助於確立方向，
但系統是進步的最佳解答。
• 贏家跟輸家有同樣目標
• 目標達成不過是短暫的改變
• 目標限制了你的快樂（愛上過程，系統能以很多形式

成功）
• 目標與長期進步相互矛盾（進步的必要條件，是對過

程的投入）

「第一名」的目標？

「學習」的過程！



改變習慣最有效的方法：改變身分認同1-3

 改變發生的三層次：
• 第一層：改變結果（成果）
• 第二層：改變過程（習慣）
• 第三層：改變身分認同（信念）



 改變習慣最有效的方法是改變身分認同：
希望成為什麼樣的人（內在動機：自己就
是這樣的人）。

 結果關乎你得到什麼，過程關乎你做了什
麼，身分認同則關乎你相信什麼。

＊例如：
目標不是讀一本書，而是成為讀書的人。
目標不是跑馬拉松，而是成為跑步的人。
目標不是戒除手機，而是成為沒有手機成癮的人。

——行為會反映身分認同！



 身分認同的雙面刃——刻板印象：
• 我方向感很差
• 我不是晨型人
• 我很不會記人名
• 我經常遲到
• 我對科技一竅不通
• 我數學超爛

 行為往往反映身分認同，未能維持習慣的真正原
因，都是被自我形象阻攔。

 習慣就是身分認同的具體化，如：每天把床鋪整
好，就是把「一個有條理的人」這個身分認同具
體化了。



改變身分認同的步驟1-4

 要改變我們是什麼樣的人，最實際的方法就是
改變我們做的事。

 每個習慣不只產生效果，還教導我們更重要的
事：相信自己——我可以完成○○的事，成為
○○的自己。

 步驟：
1.決定你想要成為什麼樣的人。
2.透過生活中的小勝利來向自己證明。

＊例如：
我可以早睡早起，成為晨型人。
＊步驟：
1.我決定我想成為「晨型人」。
2.我可以早睡、早起。→勝利！

＊例如：
我可以戒除手機，成為沒有手機成癮的自己。
＊步驟：
1.我決定我想成為「沒有手機成癮的人」。
2.我在讀書的時候沒有滑手機。→勝利！



 身分認同促使「回饋迴路」形成：習慣形塑了
我們的身分認同，身分認同又形塑了我們的習
慣——雙向道。

 習慣的精隨並非「擁有」，而是「成為」；焦
點要放在「成為某一種人」，而非「得到某一
種成果」。

 習慣之所以重要，因為它們能夠讓我們變成想
要成為的那種人。

習慣 身分認同



 習慣是透過經驗獲得的心理捷徑（因為意識是大
腦的瓶頸）→自動化的行為。

 行為改變四法則（習慣形成的四步驟）：提示→
渴望→回應→獎賞。
• 提示：預示獎賞的資訊，促使大腦開啟行為。
• 渴望：習慣背後的動力——改變的動機或欲望。
• 回應：確實執行的習慣。
• 獎賞：習慣的目標。提示關乎覺察獎賞，渴望關乎想

要獎賞，回應關乎取得獎賞。

1-5 行為改變四法則

本書是奠基於認知、行為科學等的「系統化實
作手冊」→不需要窮盡洪荒之力和意志力抗爭，
要仰賴方法（行為改變）來形成、維持好習慣。
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PART TWO

行為改變

四法則



2 - 1 法則一：讓提示顯而易見



 習慣並不需要覺察，不需要有意識地投入，故而
危險；因此，要開始一個習慣或改變習慣，必須
先「覺知」，對自己的行為保持意識→行為改變
的過程始於覺察。

 如何「覺察」？如：
• 使用「習慣計分卡」（生活習慣的審視）
• 向自己提問：「這個習慣能幫助我成為我想要的那種

人嗎？」
• 把壞習慣說出來（→指差確認，把無意識拉到有意識

層次）。

2-1-1 行為改變的過程始於覺察

＊例如：拿起手機就點開IG、臉書。
＊因為習慣已「自動化」。倘若我們無法意識到「無意識」，
它就會指揮我們的生活。

法則一：讓提示顯而易見



 執行意向：當○○情境發生時，我就會執行○○
回應。

 觸發一個習慣的提示會以各種形式出現，而最常
見的提示，是時間、地點→故做出確切計畫，將
有效促使我們堅持目標——我會於【時間】，在
【地點】進行【行為】。

 若不確定什麼時候開始執行新習慣，試試每年、
每月或每週的第一天，因為有充滿希望的感覺。

2-1-2 開始一個新習慣的策略
＊例如：
• 我要多運動（模糊的意向）→我要在每天早上起床

做十下仰臥起坐（具體行動計畫）。
• 我要早睡（模糊的意向）→我要在每天晚上12:00

前就寢，所以設定11:45的提醒鬧鈴，鬧鈴一響就
躺到床上準備就寢（具體行動計畫） 。

法則一：讓提示顯而易見



 習慣堆疊：做完【目前的習慣】之後，我會執行
【新的習慣】。

 把想要的行為跟每天已經在做的事情綁在一起，
串聯以形成更大的堆疊。

 找到觸發行為的正確提示，安插新習慣在（合宜
的）日常生活中。

＊例如
• 運動：看到樓梯時，我就不搭電梯，改走樓梯。
• 健忘：離開一個公共場所時，我會檢查桌面和

椅子，確認自己沒有遺留任何物品。

法則一：讓提示顯而易見



 習慣改變取決於身處的空間，及眼前的提示（如
為了改變喝飲料的習慣，在餐廳的顯眼處擺放瓶
裝水）→在環境中創造明顯的視覺提示（如小便
斗裡的蒼蠅）。

 情境是觸發習慣的提示。

2-1-3 環境比激勵更重要
法則一：讓提示顯而易見



 環境不只充滿物品，而是充滿我們與物品的關係，
例如沙發，有些人閱讀，有些人看電視。

 訓練自己把特定習慣與特定情境連結在一起，讓
空間的作用單純化→一個空間，一個用途。

 情境混合，習慣也會混合，如在閱讀的空間避免
使用手機。

 在新的環境養成新的習慣比較簡單，因為不用對
抗舊提示。

＊例如
房間：在床上滑手機，在書桌前就只用來閱讀。
→或：房間可以滑手機，書房用來閱讀。

法則一：讓提示顯而易見



 所謂「自律者」是擅長建構生活，好讓自己不需
要展現超凡的意志力與自我控制力。即他們不常
讓自己處在充滿誘惑的環境。→迴避誘惑比抗拒
誘惑簡單。

 當我們不需要常常動用自制力，就比較容易自我
控制→打造一個更有紀律的環境。

 反轉：減少接觸會激發壞習慣的提示，讓提示隱
而不現。

2-1-4 自制力的秘密

＊例如
• 總覺得自己不夠好，就停止追蹤會激發忌妒心裡的社群帳號。
• 看到手機就想滑，那就把手機留在另一個房間。

讓好習慣的提示顯而易見，
讓壞習慣的提示隱而不現。

法則一：讓提示顯而易見



2 - 2 法則二：讓習慣有吸引力



 大腦中的獎賞系統：多巴胺（一種神經傳導物
質）——對渴求與欲望的神經學追蹤。

 多巴胺對「預期」愉悅的分泌比「接收」愉悅
時多→想要獎賞（預期）的神經迴路>喜歡獎
賞（接收）。

 激勵我們採取行動的，是對獎賞的預期——策
略：誘惑綑綁（較高可能性的行為會強化較低
可能性的行為）——把「想要」的行為與「需
要」的行為配對。

2-2-1 多巴胺驅動的回饋迴路

例如：想著放假比真正放假還開心。

例如：用追劇幹掉肥胖（追劇時運動）。

法則二：讓習慣有吸引力



 我們最早的習慣來自於模仿（社會、家人、成功
者），因為尋求歸屬，融入群體或鶴立雞群的強
烈渴望。

 打造好習慣，最有效的方法之一，就是加入一個
把我們想要的行為，視做常態的文化中，因為一
旦獲得認同、尊敬與讚美，那個行為就會有吸引
力。

2-2-2 文化常態的誘人拉力

＊例如：加入讀書會。
＊前提：與這個團體本來就有共同點。

法則二：讓習慣有吸引力



 每個行為都有表層的渴望與深層的潛在動機。
 重新設定大腦，讓自己享受困難的習慣：讓困難

的習慣與正面感受感生連結，習慣就會有吸引
力——心態上，不只是「必須」，而是「可以」。

 重新思考習慣，把重點放在益處，而非壞處。
 創造動機儀式，在執行困難習慣前，做一件你很

享受的事。
 反轉：讓壞習慣毫無吸引力——與負面感受連結，

習慣就會失去吸引力。

2-2-3 享受困難的習慣

＊例如：早起——
• 我「可以」早起。（心態）
• 早起可以從容到校。（益處）
• 起床前先翻看昨晚看到一個段落的小說。（動機儀式）

法則二：讓習慣有吸引力

＊例如：上社群媒體的行為並不只是想滑手機
或得到「讚」，而是不一樣的「感覺」。



2 - 3 法則三：讓行動輕而易舉



 精通習慣由「重複」開始，而非「完美」；最有
效的學習形式是實行，而非計畫。

 啟動（計畫）vs.行動（重複實行）。
 啟動有時是有用的，但無法帶來結果，只是讓我

們覺得準備做事，有時準備會成為一種拖延。
 透過不斷重複，讓行為漸漸自動化，就算心思放

在他處，仍能照常執行→不假思索的行為。
 習慣的養成取決於頻率（多少次），而非時間

（多久）。

2-3-1 精通習慣由重複開始
＊例如：
制定讀書計畫（啟動）vs.實踐讀書計畫（行動）

法則三：讓行動輕而易舉



 大腦的設定是盡可能減少能量，讓習慣簡單到就
算沒有意願也會執行至關重要（但不是只做容易
的事，而是盡可能讓「做那些長期下來會有回報
的事」這個行動變得不費力）。

 利用環境設計，減少與習慣相關的阻力。環境設
計可以讓提示顯而易見，也可以透過優化環境讓
行動變得輕而易舉，亦即創造出一個讓正確的事
情盡可能輕而易舉的環境→把環境準備好。

2-3-2 最小努力原則

＊例如：工廠的生產線。

法則三：讓行動輕而易舉



 使用「重整房間」的策略來把環境準備好：重新
整理房間的目的，不只是上一次使用完畢的清潔，
也為了下一次的使用做準備——這樣的習慣會回
饋我們很多時間。

 減少與好習慣相關的阻力，阻力一少，養成習慣
就簡單了；增加與壞習慣相關的阻力，阻力一多，
養成習慣就困難了。

＊例如：增加與壞習慣相關的阻力——
• 看完電視把插頭拔掉，阻力越多，形

成習慣的可能性越低。
• 把手機留在另一個房間。

法則三：讓行動輕而易舉



 要掌握一整天的「決定性的瞬間」，組成好的日
子——習慣是起點，不是終點。

 盡可能讓習慣容易開始，而真正的目標是持續進
行，並且在覺得費力之前停止。

 不需要一開始就打造完美的習慣，應該先做容易
做的事，然後持續的做。先標準化，才能最佳化。

 把過程的開頭儀式化，越有可能進入成大事所需
的高度專注狀態。

 反轉：讓壞習慣的行動困難無比。

2-3-3 讓習慣自動化＊例如：先滑手機，還是先寫作業？

＊例如：
1.讀一頁書。
2.算一題數學。
3.看一篇英文文章。

提高阻力，增加與
壞習慣之間的步驟。

法則三：讓行動輕而易舉



2 - 4 法則四：讓獎賞令人滿足



 帶來獎賞的行為會被重複（∵滿足），帶來懲罰
的行為會被避免。

 立即獎賞vs.延遲獎賞
• 壞習慣的後果會被延遲，其獎賞卻是立即的。
• 好習慣的代價在當下，壞習慣的代價在未來。

 行為改變的基本原則：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。

 訣竅：追求立即的滿足。

2-4-1 行為改變的基本原則

＊例如：抽菸、滑手機

＊關鍵：成功的感受→該習慣有所回報，努力是值得的。

法則四：讓獎賞令人滿足



 迴紋針策略：視覺的測量提供進步的清楚依據—
—習慣追蹤器。
• 好處：顯而易見（視覺提示）、有吸引力（激勵效

果）、令人滿足（追蹤本身就可以變成一種獎賞）。

 如何在習慣中斷之後快速回復？原則：不要錯過
兩次。

 要留意的是：測量是在幫助、引導我們看清全局，
而非消耗心神。（當測量成了目標，就不再是個
好的測量方式）

2-4-2 如何每天堅持好習慣

＊例如：check list

法則四：讓獎賞令人滿足



 如果這個測量無法給你動力，也許該把焦點轉向
不同的測量方式，例如：問責夥伴。

 反轉：讓後果令人不滿，為該行為加上立即的代
價（懲罰）。

＊例如：找夥伴一同建立好習慣。

＊例如：
• 若超過12點才睡，超過1分鐘捐款1元。
• 若寫作業前先滑了手機，明天就不能帶

手機到學校。

法則四：讓獎賞令人滿足
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PART THREE

結語









相信自己就是堅持的人，
現在就開始挑戰、執行、堅持一個好習慣吧！
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