
 

 

 

你是否想建立一

個新習慣？ 

你想建立什麼習慣？

提示  獎賞 恆常習慣

所有習慣都會有一個觸發機制 

什麼時間觸發？ 

身在何處？ 

你身邊有什麼

人？ 

你剛剛做過什

麼？ 

你的情緒會是

怎樣？ 

在你完成這個行

為後，你能得到

什麼滿足？ 

現在，把它們整合 

過了兩星期後,  問

自己這個問題： 

我是否渴求這個內

心真正渴求的獎賞

多過表面獎賞。 

過了幾天後，問自

己這個問題： 

我是否渴求這個獎

賞？ 

找另一個新獎

賞

這個就是你想建立

的習慣 
提示 

行為 

獎賞

將你的計劃貼在當眼處。嘗試持續一星期。

新行為會慢慢成為恆常習慣。 

當  我會 

因為這樣，我就會得到

你已成功建立新習

慣了！ 
你並不需要以上所有提示。

 
你只需其中一項就足夠 

 
但是，越多提示就越快建立

新習慣。 

你的新習慣 

怎樣建立一個新習慣 

你是否真的享受

這個獎賞？

要成功建立習慣，就要寫

出你的計劃。 

 

我        （姓名）想要建立的習慣是：                  （新習慣） 

 

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），我已成功建立新習慣了。 


