
 

 

你是否想改變一

個習慣？ 
不用繼續 

請進行以下三個部份的

診斷

提示  獎賞 恆常習慣

當你想起這個習慣的

時候，問問自己 

什麼時間想起？ 

身在何處？ 

你身邊有什麼

人？ 

你剛剛做過什

麼？ 

你當時的情緒是

怎樣？ 

在你完成這個習慣後，

你得到什麼滿足？

測試一下這個方法 

嘗試以其它代替品取

代。例如以咖啡代替甜

食、看書代替上網。

用相反的動作去取代。

例如以跑步代替甜食。

繼續進行測試，直至你

找到替代方法。 

你現在已找到你的提示和

新的獎賞， 

請把新習慣重新注入

提示 

行為 

獎賞

在你的發現中，用最簡單的

方法去實行新習慣，並把它

寫下來。 

當  我會 

因為這樣，我就會 

把這個承諾貼在你當眼的地方，並把它持

續一星期，最後這就會成為你的新習慣。

這就是你真正

渴求的東西 

以上 5項的其中一項就

是你的提示 

查看一下哪一項會引致

你有最大的迫切感覺。 

你想改變的習慣 

怎樣改變一個習慣 

用同樣的提示和獎賞去

找一種新的習慣。 

 

我        （姓名）想要改變的習慣是：                  （舊習慣） 

 

當                （提示），我會                 （新行為）。 

 

因為這樣，我就會                  （獎賞）。 

 

（過了一段時間後） 

我已把這個新習慣維持了          （時間），我已成功改變舊習慣了。 


