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一、圖書作者與內容簡介： 

  作者詹姆斯•克利爾在一次意外重傷後，原以為此生無法重回球場的他，最後卻被選為最佳男

性運動員，這之間命運的改變，只因為他善用了「原子習慣的力量」。作者透過本書，教導我們

「行為改變四法則」，一套簡單易懂、容易執行的改變系統，它結合生物學、心理學，以及自身經

驗，為我們打造輕薄短小的正確原則。透過每日微小且持續的進步，讓我們步步通向目標，創造幸

福的未來。 

 

二、內容摘錄： 

P.044 習慣是「自我改善」這件事的複利。每天進步百分之一，長久下來，進境可觀。  

 

P.091 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。 P.109 想要讓習慣成為

生活的一大部分，就讓提示成為生活的一大部分。讓好習慣的提示顯而易見；讓壞習慣的提示隱而

不現。 

 

P.194 要先標準化，才能最佳化，新習慣的開始，應該要花兩分鐘不到。 

 

P.228 毀掉你的永遠不會是第一個錯誤，而是後續接連發生的一錯再錯。守住簡單原則，不要錯過兩

次。 

 

P.256 當你無法靠「更好」來贏，可以憑藉「不同」勝出。 

 

P.268 反覆做著一模一樣的事，卻無止境地感受到趣味，這就是成功的不二法門，你必須愛上無聊。 

 

三、我的觀點： 

  正確的認知，就像茫茫大海中的指南針，從千萬條路途中，指引一條最正確且成功的道路。 

 

  從小，許許多多錯誤的見解不斷縈繞著我，在生活中千百萬個選擇裡，讓我通向失敗之路。在

我的認知中，美好的成功感就像天上的星星一般，閃爍、迷人，卻遙不可及。捧讀此書，許多觀念

猶如當頭棒喝般，打醒了被蒙蔽已久我，尤其是作者對於養成好習慣的方法，更讓我發覺它甚至可

以活用一生。比對作者的學習概念，發覺了我過去失敗的原因，找到正確的認知，為成功邁出第一

步。 

 

  人的一生中或多或少會因為自己的某些缺點而感到失望，甚至討厭這樣的自己，無形中一點一

滴塑造出對自己的刻板印象，但如果不從正確的認知中進一步改變自己，這些令人沮喪的源頭將會



伴隨我們一生，吞噬掉我們的自信，所以，作者首先就告訴我們，「改變對自己的認同感，是改變

一個人最重要也是首要的一步。」的確，我的老師曾告訴我：「你的想法，會決定你的未來，甚

至，常常要想，我這一生到底要幹嘛？」透由思辨，讓自己從心的源頭出發，朝著目標邁進。我

想，這之所以重要，就是在於改變之源出自內心吧！當心有了轉變，一股由內而外散發出的力量就

可以改變做出來的行為。我開始尋找生命的目標，並在大腦裡構思應該具備哪些特質，在一天之中

做各種選擇時，運用這些特質來當抉擇的基準，如此反覆練習一陣子後，發現自己做出的行為真的

越來越接近心中嚮往的目標。就像一個王子的童年和市井小民的童年絕對不一樣。在日日中不斷的

校正目標，將心力貫注於每個看似平凡的日子。那一股從心出發的改變，蘊藏著強大的力量，無形

之中，使我改變卻又不帶有一絲痛苦。 

 

  從小，我對科學家這個職業抱持的就是莫大的疑問，納悶他們為何能用十年、二十年，甚至大

半輩子苦心研究一個可能這生都無法解答的問題，想像自己每天每月做著同樣一件事、看著同樣一

個東西，儘管埋首苦幹，答案卻遲遲沒有出現，但他們就是能用一生的心血，不斷研究。猶如王子

的目標是要成為一國之君，幫助廣大的人民，但對平凡的市井小民，他只希望這一生過得平安、過

得順遂就好。我覺得這就是他們能成功、能受世人敬佩的原因。對自己的目標抱有強大的利他心，

能夠在做同樣一件事時想著為別人付出。我想，這就是他們能夠自始自終秉持目標而不退怯的原

因。因為了解這個道理，讓我在日後想放棄時，有這樣一個信念支撐著我，讓我知道，成功的人，

就是有高遠的目標，進而努力付出，不在乎自己的成敗，只關心是否利益到別人。 

 

  上學期，剛好選修「經營管理」這門課程，其中提到在經營企業時，若是汲汲營營於每月收入

的那個數字，卻忽略了經營最重要的環節-培養團隊的素養，儘管這個企業一開始的營收不錯，但經

過時間的考驗，它終將會因為內部的問題而自取滅亡。這讓我聯想到作者說的一個概念，「在追蹤

一個好習慣的成效時，衡量的不該是外表看到的數字，而是自己身心靈上的回饋。」 

 

  現今時代，科技成指數型成長，人們的生活拜科技之賜也變得異常便利，儘管科技發達，但人

們還是無法將自己內心的想法訴諸於數字而呈現出來，也就是說，數字無法表達內心，人內心的想

法也無法被數字取代，這就證明了衡量一件事情，不能單看物質層面，而是須重視心靈的成長，如

果一昧的局限在於數字的多寡，就像被束縛的籠中鳥，無法體會到每件事情隱藏的奧妙之處。 

 

  身為學生，常會被考試成績的高低所制約，無時無刻深怕自己一不小心就失了前茅，失了別人

對自己的評價，而使自己身心俱疲，甚至對於學習產生排斥，失去學習的好樂心，。讀完此書，才

慢慢了解，很多事情不是能用數字來衡量的，要學好任何一門學問，重點是自己對「學」的心態，

心態正確，才是好的開始，是成功的一半。將學習的目標定為「學會就是一百分」、「所學是為提

升生命高度，進而幫助他人」。在過程中仍是有挫敗的時候，但我知道，學會就好，也因為這樣的

改變，讓我面對考試時，心情輕鬆許多。重新認識了學習真正的意義，使我跳脫枷鎖，邁向成功之

路。 

 

  認知影響行為，行為累積成習慣，習慣決定命運。命運掌握在自己手上，學到了正確的認知，

就應該身體力行。期勉自己，在未來的日子裡，能抉擇正確的認知、保有一顆積極熱情、服務利他

的心，邁向日新又新的光明大道。 

 

 

四、討論議題： 

1.每天的生活不斷累積，能塑造出一個全新的人格。因此，如何準確的判別一件事是否正確，才不

會不斷養成壞習慣呢？ 

 

2.當今社會，人們凡事大多只看績效、只看表面成果，要如何養成「「先標準化，再最佳化」的好

習慣呢？ 

 


