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將自己帶入角色，利用角色的預期行為驅動目
標
比起完成目標，將自己的角色帶入會更為有效。

因為我是優秀的領導，因此我激勵員工

因為我是優秀的財管人士，因此我進行財務規劃

習慣迴路
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提示

所有行為背後更深層的動機

渴望
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所有習慣背後的動力

你渴望的不是習慣本身，而是習慣帶來的狀態改變

回應

確實執行的習慣，可能會以想法或行為的方式呈現

回應也取決於你的能力

獎賞

獎賞是每個習慣的終極目標

1. 渴望關乎想要獎賞

2. 回應則關乎取得獎賞

提示關乎察覺獎賞

渴望關乎想要獎賞

回應則關乎取得獎賞
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習慣迴路範例
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作為

開始一個新習慣最好的方法
開始列下一個有實際行動的計畫

我會於〔時間〕，在〔地點〕進行〔行為〕

對何時何地執行一項新習慣做出確切計畫的人，比較可能真的去執行

執行意向掃除模糊的概念，像是「我要多運動」或「我要更有生產力」或「我該
去投票」，以具體的行動計畫取而代之

堆疊你的習慣

做完〔目前的習慣〕之後，我會執行〔新的習慣〕。

讓新習慣與目前的習慣配對
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關鍵在於把想要的行為跟每天已經在做的事情綁在一起。 

範例

1. ￼倒好咖啡之後，我會靜心六十秒。

2. 靜心六十秒之後，我會寫下當日的待辦事項。
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3. ￼寫完待辦事項，我會立刻著手處理清單上的第一件事。

激勵被高估了，環境往往更重要
人們選擇某樣產品，往往不是因為那樣產品是什麼，而是因為產品在哪裡

習慣改變取決於你身處的空間，以及眼前的提示

如何打造成功養成好習慣的環境
創造明顯的視覺提示可以把你的注意力引至你想要的習慣

想要讓習慣成為生活的一大部分，就讓提示成為環境的一大部分

在新的環境養成新的習慣比較簡單，因為不用對抗舊提示

盡量避免把一個習慣的情境跟另一個習慣的情境混在一起

工作區域 與 生活區域 應該區分開來

自制力 
自制力是一種短期策略，不適用於長期。

不依靠自制力要如何移除壞習慣？
減少接觸會激發此惡習的提示

讓提示隱而不現，而非顯而易見。如此簡單的改變帶來的巨大效果，常常令我
很驚訝。移除一個提示，整個習慣往往就會逐漸消失

讓好習慣的提示顯而易見，讓壞習慣的提示隱而不現。
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讓習慣具有吸引力
一個機會愈有吸引力，愈有可能形成習慣。

讓我們採取行動的，是對獎賞的預期，而非獎賞的實現。

誘惑綑綁是讓習慣更有吸引力的一種方法，這個策略是將「想要」的行為與「需
要」的行為配對。

利用環境培養吸引力
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我們往往會模仿三種人：親近的人（家人與朋友）、多數的人（族群），以及有力
的人（有地位與聲望的人）。

打造更好習慣最有效的方式之一，就是加入具備以下兩個特點的文化：

一，你想要的行為是常態。

二，你跟這個群體本來就有某些共同點。

找出並解決壞習慣的成因
為何我們會渴望壞的習慣
每個行為都有表層的渴望與深層的潛在動機

範例：

與他人建立關係＝滑臉書

贏得社會的接納與認可＝在 Instagram 上發動態

減少不確定性＝用 Google 查詢

如何解決
行為改變第二法則的反轉，就是「讓習慣毫無吸引力」。

與正面感受產生連結，習慣就有吸引力；與負面感受產生連結，習慣就沒有吸引
力。創造一個動機儀式：在執行困難的習慣之前，做一件你很享受的事。
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讓行動輕而易舉

原子習慣｜ML看書 11



習慣的養成取決於頻率，而非時間

Just Do It

不必詳細列出新習慣的所有特徵，只要開始實行就好了。

重點：開始重複實行就對了。

最小努力原則

讓習慣變得簡單且容易

減少與習慣相關的阻力，最有效的方法之一就是環境設計

找出過程中的每一個小阻力，然後將之消除

創造出一個讓正確的事情盡可能輕而易舉的環境

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。

兩分鐘法則 

停止你的拖延習慣

減少目標難度

「每晚就寢前閱讀」變成「讀一頁」

「做三十分鐘瑜伽」變成「拿出瑜伽墊」

「用功讀書」變成「翻開筆記」

「把洗好的衣服摺好」變成「摺一雙襪子」
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掌握「起頭」的習慣

養成習慣時要在覺得費力之前停止

破除惡習最好的方法，就是讓惡習的執行變得不切實際。增加阻力，直到執行這
個壞習慣根本不是個選項
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盡可能讓生活自動化，就能把心力花在機器尚無法代勞的事情上。每個交付給科
技的習慣，都騰出了可以投入下一階段成長的時間與精力

讓獎賞令人滿足
─能夠提供所需的立即愉悅感，讓你享受一項習慣。

而當改變令你覺得愉快、享受時，想要改變就很容易了
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