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內容簡介： 

「想要有效養成習慣，你必須學會持

之以恆，每日完成一個小目標。我們總是

以為，『堅持』就是用意志力撐過難關，但凡事起頭難，一定要從簡

單的步驟開始。」——史蒂芬．蓋斯。 

設定有彈性的習慣，讓目標配合生活的節奏，而非依靠意志力去

堅持目標，根據當天的心情與身體狀態選擇適合的目標，以產生動力

去執行，建立一個可以長期保持的好習慣。 

彈性習慣的培養 

求學生涯當中會有很多目標想達成，像是為了升學想考取英文能

力相關的語言認證，為了保持身體健康調整自己的飲食習慣，嘗試透

過運動維持身材，但我們的一天只有 24 小時，在有限的時間內需要
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上課、打工、做報告、聚餐……，每天生活也不太固定，有效管理時

間就成了重要的課題。 

培養彈性習慣，以根據每天的身心狀態與時間多寡自由地去選擇

適合當日狀態的目標，有時候太過忙碌，卻沒辦法擠出時間達成目標，

長期下來會因自己時間管理不佳而沒自信，也因此半途而廢。彈性習

慣的優點在於達成條件多元，達成目標沒那麼難，才能貫徹到底維持

習慣。接下來會透過作者於書中介紹的七大步驟，以小編為例，建立

一套自己的彈性習慣，也會在最後跟大家分享成果~ 

建立彈性習慣 

1. 最多選擇三種習慣 

太多選擇容易分散專注力，一次挑戰太多習慣也會產生心理壓力。 

以下為小編想培養的兩項習慣： 

 考取多益藍色證書 

 運動 

2. 每種習慣延伸出三個水平選項 

挑選最多三種執行方法以培養該習慣，太多會不好選擇，太少能

調整的空間小，透過不同的執行方式培養習慣，變化多才不會覺

得死板無趣。 

 考取多益藍色證書：背單字、主題單元式複習、寫模擬試題 



 運動：跑步/快走、居家有氧 

3. 每個水平選項加上三個垂直目標 

將每個執行方式設定三個目標難度，分別是迷你、進階、菁英三

個等級。 

(1). 菁英級：設定時可以問問看自己：「完成多高的難度會讓你覺

得自己很厲害而且非常自豪？」有挑戰性卻會想挑戰看看的

目標。 

(2). 進階級：難度介於迷你級之上菁英及之下，才不會陷入二選

一的困難當中，不難但需要花費一些時間或力氣才能達成。 

(3). 迷你級：非常簡單，甚至只要一分鐘就能做完，像是安全保護

措施，不管在甚麼情況都能達成的難度，設定完會笑出來的

程度，但達成又能告訴自己今天目標達成了！ 

考
取
多
益
藍
色
證
書 

迷你級 進階級 菁英級 

背 3 個單字 背 15 個單字 背 30 個單字 

寫 1 個單元 寫 3 個單元 寫 7 個單元 

閱讀第一部分 

聽力第一部分 

閱讀一回 或 

聽力一回 

閱讀一回、聽力

一回，並訂正 

 
 
 



運
動 

迷你級 進階級 菁英級 

快走 5 分鐘 超慢跑 30 分鐘 慢跑 3 公里 

抬腿 1 分鐘 居家有氧10分鐘 居家有氧30分鐘 

 

4. 選擇執行點，貫徹執行 

以往都會設定一個準確的時間點要執行，但如果有突發狀況，像

是臨時有個聚會要參加，老師突然晚下課，或是要跟組員討論報

告，那倒不如把執行點設在上床睡覺前，有一整天的時間可以靈

活運用，不用時刻盯著進度以減輕壓力，也大幅增加了彈性，甚

至一天達成好幾個目標。 

我大部分時間都待在家裡，每天的行程不同，有上課、打工、討

論專題等。舉個例子：開始上課前有 5 分鐘零碎的時間就能背 3

個單字(迷你)，下課到打工前有半小時就可以寫 3 個單元式題目

(進階)，下班後整個晚上都沒事就去跑個 3 公里再回家(進階)。 

5. 展示習慣 

展示出來讓其他人也能看到，容易產生都已經讓大雞看到了，那

我一定要努力達成目標的心態。 

身邊有同學會記錄自己每天運動的內容在社群軟體的限時動態

中，跑了幾圈操場、跳了幾分鐘的跳繩、握推重量增加到多少。



也可以跟有共同目標的同學討論自己今天完成了什麼樣的內容，

像是報考研究所的同學透過記錄讀書時間的 app 與同學分享自己

今天讀了幾小時。不同習慣有不同的呈現方式，找到適合自己且

不易產生壓力的即可。 

6. 追蹤習慣 

每天可以記錄自己達成了迷你、進階或是菁英級的目標，看到自

己保持習慣的時間與達成的次數，會產生自信心，讓自己保有動

力繼續堅持下去。 

可以透過 app 紀錄，或在日曆本上面寫上今天自己達成的是哪一

個等級，我自己會用符號來表示，迷你△、進階▲，精英就幫自己

畫一個大大的★。 

7. 統計成績，評估自己的表現 

嘗試兩周後回過頭看看自己這 14 天達成的進度，可能會訝異居

然已經保持了兩周，再依照這兩周執行後的成果去調整自己的目

標計劃表，要降低難度或是更上一層樓。 

成果與心得分享 

執行彈性習慣一個月的成果 

 考取多益藍色證書：5 天菁英、17天進階、8天迷你 

 運動：2天菁英、20 天進階、9 天迷你 



考取多益藍色證書的執行期間為 7月底到 8 月初，以往都是設定

每天一定要寫一篇閱讀或聽力，但通常都稱不久就放棄了，在上整天

班後就沒力氣去執行，暑假出去玩個幾天後就荒廢了，但這次根據每

天的生活節奏調整，成功維持了一個月並達到目標，也讓自己的生涯

規劃可以更順利，在時間管理方面也不會有被時間追著跑的感覺，甚

至快要達到金色證書的門檻，也讓自己的學習動力可以繼續保持下去。 

運動方面執行的時間是 9 月中到現在，上大學後太少運動，體力

大不如前，一開始連快走 10 分鐘都會感到很喘很累，而且大部分時

間喜歡待在家，要我出門跑步真的很難，第一次達成菁英等級那天真

的很開心的跟大家分享，雖然跑得很慢但達成目標帶來的快樂讓我願

意繼續執行，後續也有明顯的進步，感受到體能增加。 

  
(圖片來源：楊書帆) 

 透過彈性習慣我有效達成了生涯規劃中的目標，也在時間管理下

不會感到太大的壓力，能夠輕鬆地執行我所設定的目標，並養成長期

的習慣，即便每天只前進一點點，還是達到目標。 



大綱：《彈性習慣》介紹了如何透過設定彈性習慣並根據每天的身心

狀態選擇適合的方案，以有效達成目標。以作者提供的七大步驟結合

實際案例，將彈性習慣推薦給想達成生涯規畫的人，在沒有時間壓力

的情況下培養長期的習慣。 


