
　　昕儀是個努力又認真的行銷專員，工作表現一向不錯，但她

常覺得自己卡在一種不上不下的狀態。她羨慕身邊同事能流利地

講英文、熟練運用新軟體，甚至還有人下班後去學煮菜或彈鋼

琴，生活充實又有趣。她也曾立下目標，比如每週健身三次、每

天背20個英文單字，結果不是第二週就破功，就是因為太累而放

棄。久而久之，她變得有點自我懷疑，甚至對「自我成長」這件

事感到排斥。

微習慣革命—微習慣革命—
                輕鬆培養全新技能輕鬆培養全新技能

環境部七月份電子報環境部七月份電子報環境部七月份電子報



        有一天，她無意間在聽Podcast時聽到一個概念：「與其大幅

度改變自己，不如每天只做一點點，但持續做。」這句話讓她覺

得好像有人懂她。當天晚上，她決定試試看——每天早上刷牙前做

3次深蹲。就3次，不多不少。簡單得讓人忍不住笑出來，但也正

因如此，她竟然每天都堅持做到了。接著，她默默加到5次、10

次，再慢慢開始在通勤時聽英文單字，從一個APP裡選3個字來

聽。不知不覺，兩個月後她不但沒中斷過，還多了一點對自己的

信心。

        昕儀後來才知道，這就是所謂的「微習慣」。

        其實我們的大腦非常擅長「省力運作」，這也是為什麼習慣對

生活影響這麼大。當一個行為重複到一定次數，大腦就會自動幫

我們省下「啟動行為的思考成本」，讓這個行為變成無需費力的日

常操作。問題在於，如果沒有刻意設計，我們的習慣可能會默默

變成滑手機、熬夜、或是無意識地拖延。但只要我們願意從很小

的行動開始調整，就能慢慢地，讓好的習慣一點一滴長出來。



       當然，不是每個人都能馬上知道要從哪裡開始，或者遇到卡

關時該怎麼調整方向。如果你正在為了養成新習慣而感到困惑、

卡住或懷疑自己，就可以尋求協助。你不需要一個人摸索，員工

協助方案提供專業資源與傾聽管道，不論是想釐清目標、找到適

合自己的方法，還是處理與自律、拖延、情緒相關的困擾，都有

機會透過這個服務獲得支持。

       在職場上，微習慣也能大大提升工作效率與滿意度。比方

說，養成每天10分鐘寫日誌的習慣，可以幫助整理思緒、避免重

複錯誤。每天午休時刻靜靜地深呼吸三分鐘，也能減少午後的煩

躁與疲倦。而在生活中，一個每天5分鐘整理環境的小習慣，也可

能讓心情更安穩清爽。別小看這些行動，它們不只是技巧，更是

一種自我照顧的方式。

　　很多人以為習慣養成需要靠強大意志力，但其實靠的是設計

環境與降低門檻。像是每天早上醒來時，把前一晚就放在床邊的

書翻開看一頁，或是在開電腦的第一秒寫下今天要完成的第一件

事。這些小行為看似沒什麼威力，但積少成多，

就能轉變生活與工作的節奏，讓我們感覺「有

在進步」、「有在掌握生活」。



        習慣的改變，不需要轟轟烈烈，也不是為了變成另一個人。

它是關於：我可不可以對自己好一點、可不可以讓生活輕一點、

可不可以用自己的方式，活得更自在一點？如果你也想開始一場

屬於自己的微習慣革命，不妨就從今天，從一個簡單到「你絕對

做得到」的小動作開始。接著，再一步一步，慢慢走向你想要的

樣子。
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