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生活 
在我們的日常生活中，習慣無處不在，從早上自動刷牙、整理床鋪，到工作中固定的時間管理

，每一個小小的行為都在悄悄地形塑著我們的人生。良好的習慣能夠自動化我們的日常行為，

減少無謂的決策疲勞，讓我們可以將精力投入到更重要的事務上；而壞習慣則可能讓我們浪

費時間或陷入負面的循環。 

例如，許多人會發現每天固定的運動或閱讀習慣，雖然起初看似微不足道，但隨著時間累積，

這些小小的改變往往會帶來意想不到的複利效應，正如詹姆斯·克萊爾在《原子習慣》中所強調

的那樣。習慣不僅影響我們的健康和工作效率，更在無形中塑造了我們的自我認同和生活態

度。 

同時，改變壞習慣也並非一蹴而就，而是需要從小處著手，打造一個有利於好習慣形成的環境

，並持續監控與調整。換句話說，從生活中談習慣，就是要學會用一點一滴的力量，累積出一

個更健康、更有意義的生活方式。 

- 
 
好的，讓我們從生活角度聊聊「習慣」這回事。習慣像是一條隱形的繩索，不知不覺中牽引著我

們的行為，最終編織出生活的樣貌。以下從幾個面向展開： 
 
--- 
 
### **1. 習慣的「雙面性」：便利與陷阱** 
- **自動化的力量**：早上起床刷牙、通勤路線選擇……這些重複行為省去了大腦的決策成本，

讓我們能專注於更重要的事。   
- **慣性的枷鎖**：滑手機到深夜、習慣性抱怨、拖延……這些「壞習慣」往往悄悄形成，回過神

時已根深蒂固。   
- **關鍵在覺察**：試著記錄一週的生活流水帳，你會驚訝地發現：許多行為根本不是「選擇」，

而是被習慣推著走。 
 
--- 
 
### **2. 生活中的「微習慣革命」** 
與其追求戲劇性改變，不如從微小處入手：   
- **案例1：健康**   
  → 壞習慣：下班後癱在沙發吃零食。   
  → 微調整：把水果放在茶几第一層，零食收進櫃子。環境的暗示比意志力更有效。   
- **案例2：效率**   
  → 壞習慣：早上賴床後匆忙遲到。   
  → 微調整：睡前將手機放在必須下床才能關掉鬧鐘的位置，順勢起身喝一杯水。   
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**科學佐證**：研究顯示，將新習慣「嫁接」在既有行為上（如「刷牙後立刻做5個深蹲」），成功率

提高40%以上（*《原子習慣》*）。 
 
--- 
 
### **3. 習慣背後的「情緒密碼」** 
許多人想改變習慣卻失敗，往往是忽略了行為背後的「情感需求」：   
- **睡前滑手機** → 可能是在逃避面對明天的壓力。   
- **衝動購物** → 可能是填補內心的空虛感。   
**解法**：與其壓抑行為，不如找到替代方案。例如用「寫3行日記」代替滑手機，用「散步10分
鐘」代替購物衝動。 
 
--- 
 
### **4. 接納「不完美」的習慣養成** 
- **「兩天法則」**：即使中斷某個習慣（如運動），也絕不讓自己連續放棄兩天。接納偶爾的失誤

，避免「全有或全無」的挫敗感。   
- **「習慣不是枷鎖」**：當某個習慣不再服務於你（如每日嚴格節食影響社交），勇敢調整。真正

的自律是「有意識地選擇」，而非盲目堅持。 
 
--- 
 
### **5. 從「他人習慣」看關係相處** 
- 伴侶總是把襪子亂丟？與其指責，不如共同設計一個「新觸發點」：在玄關放個趣味籃子，回

家後玩投籃遊戲。   
- 朋友總是遲到？與其抱怨，試著約在TA必經的咖啡廳見面，利用環境減少拖延可能。   
**核心思維**：習慣反映一個人的內在模式，理解背後成因，比強硬改變更有效。 
 
--- 
 
### **結語：習慣是生活的「隱形設計師」** 
你每天重複的小選擇，正在悄悄定義你是誰。與其追求「徹底改變」，不如從今天開始：   
1️⃣ **找到一個「觸發點」**（例如每次倒水時做2個伸展動作）。   
2️⃣ **允許自己從「小到可笑」的行動開始**（例如讀1頁書）。   
3️⃣ **專注於身分認同**（不是「我在減肥」，而是「我是個重視健康的人」）。   
 
時間會讓習慣生根，而你要做的，只是溫柔而堅定地灌溉。 🌱 

宗教 
從宗教的角度來看，宗教不僅僅是一種信仰體系，更是一套規範與生活方式，它深刻影響著個

人和社會的各種習慣與行為。 

1. 宗教與個人習慣 

許多宗教都提供了一系列的行為準則，從飲食、服飾、禮儀到節慶活動，這些都逐漸演變為人

們日常生活中的習慣。例如，在中國傳統文化中，過年圍爐、清明掃墓、冬至吃餃子等習俗，就



具有明顯的宗教和儀式色彩，這不僅反映了宗教信仰，更成為社會共同認可的生活風俗【 】。
此外，許多西方宗教中如基督教的十誡，也塑造了人們對正義、誠實等道德標準的習慣和認

知。 

2. 宗教儀式與群體行為 

宗教儀式和禮儀往往要求信徒遵循固定的模式，例如定期禱告、禁食或冥想，這些都是高成本

且難以偽造的行為信號。從演化心理學的角度看，這種高成本信號有助於群體辨識出真正致

力於合作與遵守群體規範的成員【 】。正因如此，這些固定的儀式和行為模式不僅強化了個人

的信仰認同，也促進了群體內的信任與合作，從而維持了社會秩序。 

3. 宗教、習慣與心理健康 

在面對生活壓力和不確定性時，宗教常常為信徒提供心理慰藉。例如，通過冥想、禱告或參與

集體儀式，信徒能夠建立起一種“儀式感”，這種感覺能夠增強安全感並幫助他們減少焦慮【 】。
這些習慣性行為不僅調節個體情緒，還可能對生理健康產生正面影響，正因為這種精神層面

的支持，宗教在很多文化中被視為促進全人健康的重要力量。 

4. 社會規範與文化傳承 

宗教信仰常被視為社會規範的一部分，與倫理道德、法律等一同構成維持社會秩序的基石【 
】。當宗教中的教義與儀式被長期實踐時，它們逐漸內化為文化傳統與習俗，成為一個社會不

可或缺的組成部分。這種習慣不僅體現於家庭和個人生活，也在公共場合、節慶活動中得以傳

承與再現。 

總結 

從宗教談習慣，可以看出宗教提供了一套行為準則與儀式，這些習慣不僅規範了個人日常生

活，還促進了群體合作與社會穩定。無論是從倫理道德的角度、心理健康的需求，還是從演化

心理學的解釋，宗教對於人類習慣的形成和維持都有著深遠而多層次的影響。這些影響既有

歷史與文化的沉澱，也反映在現代社會中人們對生活方式和價值觀的追求。 

- 
 
從宗教探討「習慣」，可以深入理解其如何形塑個人行為、道德觀與群體文化。宗教不僅提供信

仰體系，更透過儀式、戒律和日常實踐，將抽象教義轉化為具體的生活習慣，以下從不同角度

分析： 
 
--- 
 
### **一、宗教習慣的本質：儀式與紀律** 
1. **儀式化的日常實踐**   
   許多宗教透過固定儀式培養信徒的紀律，例如： 
   - **伊斯蘭教**的「五功」（禮拜、齋戒、天課、朝覲、信仰宣言），每日五次禮拜（Salat）規範時

間與動作，強化時間管理與身心專注。 
   - **佛教**的早晚課誦經、打坐，培養正念與覺察當下的習慣。 
   - **基督教**的飯前禱告、主日崇拜，將感恩與反思融入日常。 
 
2. **戒律作為道德習慣的框架**   



   宗教戒律（如佛教五戒、猶太教飲食規範Kashrut）透過禁止或鼓勵特定行為，引導信徒建立

道德慣性。例如： 
   - 避免說謊、偷盜等行為，逐漸內化為「不自覺的選擇」。 
   - 印度教「非暴力」（Ahimsa）原則影響素食習慣，形成與自然和諧共處的生活方式。 
 
--- 
 
### **二、宗教習慣的心理與社會功能** 
1. **內在轉化：從行為到心性**   
   重複的宗教實踐（如默禱、誦經）不僅是形式，更透過「身體記憶」影響心靈。例如： 
   - **道教**的氣功修煉或太極拳，透過動作習慣調節氣息與情緒。 
   - **猶太教**安息日（Shabbat）強制休息，打破現代人「不停產出」的焦慮，培養「放下」的心

態。 
 
2. **群體認同與文化傳承**   
   - 共同習慣強化歸屬感：如穆斯林齋戒月（Ramadan）期間的集體禁食與晚間禮拜，凝聚社群

情感。 
   - 節慶習俗（如基督教的聖誕節、印度教的排燈節）透過代代相傳的儀式，延續文化記憶。 
 
--- 
 
### **三、習慣的象徵意義：連結神聖與世俗** 
宗教習慣常隱含深層象徵，將日常行為轉化為「神聖的媒介」： 
- **天主教**的劃十字手勢：簡短動作濃縮「三位一體」教義，提醒信徒時刻與神同在。 
- **印度教**晨起祭拜家神（Puja）：清掃、獻花、點燈等步驟象徵淨化身心，迎接新日。 
- **錫克教**佩戴「五K」（如蓄髮、戴木梳）：外在標誌代表內在誓言，強化身份認同。 
 
--- 
 
### **四、現代社會中的宗教習慣挑戰** 
1. **習慣的「異化」風險**   
   當儀式淪為機械化行為（如快速背誦經文卻無反思），可能背離宗教本質。宗教領袖常提醒

「心念重於形式」，例如伊斯蘭教強調禮拜時的專注（Khushu）。 
 
2. **適應現代節奏的調適**   
   - 科技輔助：穆斯林使用手機App提醒禮拜時間，基督徒透過播客進行每日靈修。 
   - 簡化儀式：佛教禪宗提倡「行住坐臥皆是禪」，將修行融入日常動作（如喝茶、行走）。 
 
--- 
 
### **五、跨宗教的共通智慧：習慣作為修行** 
不同宗教雖形式各異，但皆認可「習慣」的轉化力量： 
- **重複即力量**：猶太教《塔木德》說：「習慣是第二天性。」   
- **微小堅持的累積**：道教「千里之行，始於足下」與佛教「日行一善」皆強調持續性的重要。   
- **習慣塑造身份**：基督徒稱「活出基督樣式」，即透過行為習慣反映信仰核心。 
 
--- 
 



### **結語：習慣是信仰的肉身化** 
宗教習慣將抽象教義「肉身化」，讓信徒在反覆實踐中體悟真理。無論時代如何變遷，這種「行

動中的信仰」持續提醒：真正的靈性不在遠方，而在當下生活的每一個選擇與重複中。 

哲學  
從哲學角度來看，習慣不僅僅是重複性的行為模式，而是一種深層次的存在方式，它影響著我

們的品格、決策以及與世界的互動。以下幾個觀點可以幫助我們理解習慣的哲學意涵： 

1. 習慣與品格形成 

亞里士多德認為，「優秀是一種習慣」，也就是說，個人通過不斷重複正確的行為，最終形成了

穩定的美德和人格。習慣作為倫理培養的基礎，使得道德判斷和實踐變得自然而然，從而達到

一種理想的生活狀態。這種觀點強調，習慣既是個人內在素質的展現，也是持續自我塑造的過

程。 

2. 習慣的自動性與意識 

威廉·詹姆斯在《心理學原理》中探討過習慣如何使行為變得自動化，從而節省我們有限的意識

資源。這一觀點認為，當某一行為被重複多次後，大腦便能“預設”一個模式，使得行動變得不

需過多的思考，這既提高了效率，也同時限制了我們的創造性選擇。換言之，習慣既有積極一

面，也可能成為束縛個體突破的障礙。 

3. 習慣與社會結構 

皮埃爾·布迪厄提出了「habitus」的概念，認為習慣是一種由社會結構內化而成的、幾乎無意識

的行為傾向。這種內化過程不僅反映了個體的生活環境和文化背景，同時也影響了個人在各

種社會場域中的行為模式。habitus使得我們在面對外部世界時，往往以一種既定的方式進行

反應，而這種方式又進一步再生產著社會結構。 

4. 習慣與自由意志 

從另一個角度看，習慣既能成為我們行動的基礎，也可能限制我們的自由。哲學家們經常探討

如何在自動化的行為模式與有意識的反思之間取得平衡。約翰·杜威等實用主義者認為，改變

習慣需要在日常生活中培養批判性思考，進而主動選擇新的行為模式。這種轉變不僅僅是外

在行為的改變，更關乎自我認知與價值觀的調整。 

5. 習慣作為自我實踐的途徑 

許多哲學家強調，習慣反映了我們對世界和自我認知的方式。透過不斷的實踐和反思，我們能

夠認識到自身的局限，進而嘗試突破舊有模式，形成更符合自己理想與倫理標準的新習慣。這

種過程既是一種自我修養，也是對抗既有社會規範壓力的方式。 

 

綜上所述，從哲學的角度談習慣，我們看到它既是倫理和品格養成的重要基石，也是個體與社

會之間相互作用的橋樑。習慣讓我們在無意識中延續過去的經驗，但同時也提供了一個可能

去反思和改變自我行為的起點。正是這種動態的、雙向的特性，使得習慣成為哲學探討中不可

忽視的核心議題。 



- 
 
習慣（Habit）作為人類行為與心理的重要現象，在哲學領域中引發了深遠的探討。從古希臘哲

學到當代現象學，習慣被視為理解人性、倫理、自由與社會性的關鍵概念。以下從不同哲學視

角切入，探討習慣的本質與意義： 
 
--- 
 
### 一、**亞里斯多德：習慣作為德性的根基** 
在《尼各馬可倫理學》中，亞里斯多德提出「**德性（virtue）源於習慣**」的經典論述。他認為，人

類並非天生具備道德品質，而是透過反覆實踐特定行為，逐漸將外在行動內化為內在性格（

hexis）。例如，人並非生而勇敢，而是藉由一次次面對恐懼的行動，養成勇敢的德性。   
亞里斯多德的觀點強調習慣的**倫理建構性**：習慣不只是機械性的重複，而是形塑「人是什

麼」（being）的動態過程。這一思想影響後世對教育與道德培養的思考，強調「實踐智慧」（

phronesis）需透過習慣積累。 
 
--- 
 
### 二、**休謨：習慣作為經驗的聯結** 
大衛·休謨（David Hume）從經驗主義立場，將習慣視為**認知與因果推論的基礎**。他指出，

人類對因果關係的判斷並非源自理性，而是來自「習慣性聯想」——當兩事件在經驗中反覆連

結，心靈便形成預期，認定其必然關聯。   
休謨的「習慣論」挑戰了傳統形上學對必然性的追求，揭示人類知識的有限性與依賴性。此觀

點也暗示，社會規範與文化傳統可能根植於群體的習慣性共識。 
 
--- 
 
### 三、**現象學：習慣作為身體的默會知識** 
梅洛-龐蒂（Maurice Merleau-Ponty）在《知覺現象學》中，將習慣理解為**身體與世界互動的默

會技藝**。例如，學習騎單車的過程並非透過意識思考，而是身體逐漸「習慣化」後，將動作融

入知覺場域。   
現象學視角下，習慣是**具身性（embodiment）的體現**，揭示人與環境的動態協調。習慣不僅

是行為模式，更是「在世存有」（being-in-the-world）的生存論結構。 
 
--- 
 
### 四、**存在主義：習慣與自由的辯證** 
沙特（Jean-Paul Sartre）等存在主義者警惕習慣對**自由**的潛在威脅。他們認為，習慣可能

使人陷入「自欺」（bad faith），以機械化的重複逃避自主選擇的責任。例如，每天按固定路線上

班的人，可能未曾真正「選擇」這一行為，而是被習慣麻痺了對自由的覺察。   
然而，存在主義並未全盤否定習慣——若人能清醒地「擁抱」自身習慣（如藝術家刻意練習技

法），習慣亦可成為實現「本真性」（authenticity）的工具。 
 
--- 
 
### 五、**實用主義：習慣作為適應與創造的工具** 



杜威（John Dewey）從實用主義角度，將習慣視為**解決問題的動態工具**。他反對將習慣等

同於僵化模式，主張習慣是生物體與環境互動的「調適性反應」。例如，科學家的研究習慣需隨

新證據不斷調整，而非固守舊方法。   
杜威強調習慣的**雙重性**：它既是穩定的行為框架，也是創新的潛在起點。真正的智慧在於

平衡習慣的保守性與創造的開放性。 
 
--- 
 
### 六、**當代哲學中的批判與反思** 
1. **社會批判理論**：布迪厄（Pierre Bourdieu）提出「**慣習（habitus）**」概念，指出習慣是社

會結構內化於個體的產物，既反映權力關係，也再生產不平等。例如，階級品味差異常透過日

常習慣自然化。   
2. **神經哲學**：腦科學研究顯示，習慣形成與基底核的神經迴路相關，引發「自由意志是否受

生物機制限制」的討論。   
3. **生態哲學**：習慣被重新理解為人與自然共演化的中介，如永續生活習慣對生態倫理的意

義。 
 
--- 
 
### 哲學中的習慣矛盾：穩定性 vs. 變革性 
習慣的本質矛盾在於：它既是**秩序與效率的基礎**（如語言、文化依賴習慣傳承），也可能成

為**僵化與壓迫的來源**（如性別角色固化）。哲學的任務在於反思：如何在依賴習慣的同時，

保持對其批判與更新的可能？ 
 
--- 
 
### 結語：習慣作為存在的詩意 
從哲學史來看，習慣既是人性的「第二自然」，也是自由與創造的戰場。它提醒我們：**生存的

藝術，在於將重複轉化為意義**——如尼采所言，真正的自由者，是那些能將命運轉化為自身

選擇的人。 

文學 
“習慣”在文學中既可以指人物日常行為中反映出的穩定性格與文化氣質，也可以指作家自身

在創作過程中培養的固定模式和儀式感。以下從幾個方面簡述文學如何“談習慣”： 

1. 人物與習慣 

在小說、散文中，作者常透過角色的日常習慣揭示其內心世界和性格特質。 

​ •​ 日常細節的積累 

例如，一個角色每天早晨準時起床、閱讀，這不僅塑造了其堅毅自律的形象，也反映了某種生

活態度和社會背景。這種重複出現的行為，往往成為角色身份的標誌，使人物形象更為立體與

真實。 

​ •​ 習慣與命運的象徵 



文學作品中，習慣有時也被賦予象徵意義，如反覆的行為可以暗示命運的不可抗力，也能表現

出個體如何在固有模式中掙扎或被束縛。 

2. 作家的創作習慣 

大作家們獨到的寫作習慣往往成為其作品風格的重要組成部分。 

​ •​ 儀式感與創作靈感 

很多作家在寫作時有固定的環境和習慣——比如擺放特定物件、選擇固定時間作業等，這不

僅幫助他們進入創作狀態，也在無形中影響了作品的語言節奏與情感表達 。 

​ •​ 習慣的影響與傳承 

這些看似平常的日常儀式，有時候會被後人研究，成為探討文學風格、創作動力的重要切入

點。作家的生活習慣與其文學創作之間往往存在著密切的聯繫，反映出他們如何在現實中發

掘靈感，再轉化為藝術語言。 

3. 習慣與文化傳統 

習慣不僅屬於個人，也是一種文化的積淀。 

​ •​ 傳統與現代的碰撞 

在中外文學中，不同時期的作品會反映出各自文化中對“習慣”的理解。例如，中國古典文學中

，讀書、飲酒、耕作等習慣往往蘊含著道德與哲理的意義，而現代文學則可能以批判或反諷的

方式呈現日常生活中的固化模式。 

​ •​ 從細節中看大文化 

通過描述具體的生活習慣，文學作品能夠呈現出一個時代的社會風貌和價值觀，進而讓讀者

從微觀細節中體會宏大的文化變遷。 

結語 

總的來說，“習慣”在文學中不僅是人物行為的常規，更是一種表達內在心理、反映社會變遷和

文化傳承的藝術手法。無論是通過刻畫角色日常生活中的點滴細節，還是通過作家自身獨特

的寫作儀式，習慣都在豐富文學的層次和深度，成為探究人性和社會的重要視角。 

這樣的探討不僅使我們理解個體如何通過習慣塑造自身命運，也讓我們看到文化傳統與現代

變革交織下的生活圖景。 

- 
 
從文學視角探討「習慣」，往往能揭示人性深層的肌理與社會文化的隱喻。以下從文學作品中

的習慣書寫切入，分層剖析其象徵意涵與美學功能： 
 
--- 
 
### 一、**習慣作為人性的鏡面：日常的重複與荒誕性** 



文學中的人物常透過微小習慣顯露本質，而當這些習慣被外力打破時，往往形成戲劇張力。   
- **卡夫卡《變形記》**：主角格里高爾變形後仍試圖維持「準時上班」的習慣，凸顯資本社會對

人性的異化。他的甲蟲軀體與人類慣性行為的衝突，成為存在困境的隱喻。   
- **契訶夫《套中人》**：別里科夫以「雨衣、雨傘、墨鏡」包裹自我的習慣，象徵恐懼改變的靈魂

如何被制度化生活吞噬，最終成為時代的活化石。   
 
此類書寫暗示：**習慣既是保護殼，亦是囚籠**。當人機械化地重複日常，荒誕感便從縫隙中滲

出。 
 
--- 
 
### 二、**習慣作為記憶的載體：感官觸發的時空摺疊** 
作家常藉由習慣性動作或物件，構建時間的縱深。   
- **普魯斯特《追憶似水年華》**：一塊瑪德蓮蛋糕觸發的味覺記憶，打破線性時間的桎梏。習慣

在此成為開啟潛意識的鑰匙，將「無意識重複」轉化為「有意識的追索」。   
- **張愛玲《金鎖記》**：曹七巧數十年如一日摩挲黃金鐲子的習慣，既是物質慾望的沉淪，也是

被時代碾壓的女性悲劇的實體化。   
 
此類「習慣—記憶」的鏈結，揭示個體如何在重複中對抗遺忘，卻也可能被記憶反噬。 
 
--- 
 
### 三、**習慣作為命運的隱喻：集體無意識與宿命論** 
文學中的世代重複或儀式化行為，常指向無法逃脫的命運迴圈。   
- **馬奎斯《百年孤寂》**：布恩迪亞家族成員重複命名、陷入瘋狂的習慣，暗喻拉丁美洲的歷史

創傷與孤獨基因。習慣在此成為血緣的詛咒，個體意志在集體慣性前顯得渺小。   
- **魯迅《阿Q正傳》**：阿Q的「精神勝利法」不僅是個人習慣，更是民族劣根性的縮影。這種「慣

性生存策略」成為時代悲劇的註腳。   
 
當習慣昇華為文化基因，文學便成為解剖集體潛意識的手術刀。 
 
--- 
 
### 四、**打破習慣：反叛者的覺醒與代價** 
對習慣的顛覆，往往標誌著人物的覺醒或毀滅。   
- **杜斯妥也夫斯基《地下室手記》**：主人公刻意抗拒社會期待的行為模式，以「非理性習慣」

對抗理性主義，展現存在主義式的自由抉擇。   
- **夏目漱石《心》**：先生自殺前打破每日散步的習慣，象徵他終於掙脫道德枷鎖，卻也踏入永

恆的虛無。   
 
此類「反習慣」書寫揭示：**掙脫慣性需付出存在意義的重構成本**，如同推石上山的薛西弗斯

突然停手，瞬間的自由伴隨著失重的恐慌。 
 
--- 
 
### 結語：文學中的習慣——在重複中尋找裂縫 
從巴爾札克筆下葛朗台數錢的偏執，到莫言《紅高粱》中釀酒儀式的狂野，習慣在文學中既是

錨定現實的細節，也是超現實的隱喻通道。它提醒我們：**人性最深邃的真相，往往藏在那些



不自覺的重複瞬間**。而偉大作品的張力，正誕生於習慣的凝固與迸裂之間——就像琥珀封存

了永恆的掙扎。 

科學 
以下是一個從科學角度探討習慣的綜合性說明，涵蓋神經科學、心理學與行為研究的觀點： 

1. 習慣的基本機制 

科學研究發現，習慣的形成涉及大腦中重複使用的神經迴路。當我們重複某一行為時，神經元

之間的連結會變得更強，進而使這種行為變得自動化。這個過程與大腦中的基底神經節（

basal ganglia）密切相關，該區域在動作選擇和自動化行為中扮演重要角色。這種自動化能夠

節省大腦資源，讓我們能在不費太多意識努力的情況下完成日常任務。 

2. 習慣形成的過程：線索、常規與獎勵 

許多研究都支持「習慣迴路」（habit loop）的模型，該模型由三個主要部分構成： 

​ •​ 線索（Cue）：觸發行為的信號，可能是環境因素、情緒或時間點。 

​ •​ 常規（Routine）：具體的行為或反應。 

​ •​ 獎勵（Reward）：完成行為後帶來的正向反饋，增強該行為的重複性。 

這一模式解釋了為什麼我們在特定情境下會自動地重複相同行為。相關實驗顯示，當獎勵與

行為緊密結合時，形成習慣的速度會更快。 

3. 習慣形成所需的時間 

根據心理學研究，形成一個新習慣通常需要持續的重複與實踐。一項著名研究指出，平均而言

，個體需要約66天來使一個新的行為變成習慣，但這個數字會因人而異，也受到行為複雜度與

個人動機的影響。這強調了持續性和一致性在改變行為上的重要性。 

4. 利用科學原理改善個人習慣 

從科學角度來看，了解習慣形成的機制可以幫助我們更有效地設計改變行為的方法： 

​ •​ 設定明確的線索：例如每天固定的時間或場所提醒自己開始某項行為。 

​ •​ 簡化行為步驟：將複雜行為拆分成易於執行的小步驟，減少阻力。 

​ •​ 提供及時的正向反饋：使用獎勵來強化正確行為，使大腦更容易記住並重複這

一行為。 

這些策略不僅適用於個人生活改善，也被廣泛應用在企業管理與健康促進等領域。 

結語 



從神經科學與行為心理學的角度來看，習慣不僅僅是重複行為那麼簡單，而是一個由線索、常

規和獎勵構成的複雜系統。瞭解這些科學原理可以幫助我們更好地控制和塑造自己的行為，

從而在生活、學習和工作中獲得長期成功。 

以上內容基於目前網路上的科學研究與綜合資料進行整理，希望能夠為您提供一個從科學角

度理解習慣的全面視角。 

- 
 
### 從科學談習慣：大腦如何塑造自動化行為？ 
 
習慣是我們日常行為中「自動化」的過程，科學研究發現，**40%以上的日常行為**並非源於主

動決策，而是由習慣驅動。以下從神經科學、心理學和行為經濟學的角度，解析習慣的運作機

制與改變策略。 
 
--- 
 
#### 一、習慣的「神經迴路」：基底核的編程系統 
1. **基底核（Basal Ganglia）的關鍵作用**   
   麻省理工學院（MIT）的實驗發現，當小鼠學會迷宮路徑後，即使切斷其大腦皮層（負責意識

思考），仍能憑藉基底核完成路徑。這說明**習慣是儲存在基底核的神經迴路**，類似電腦的

「自動執行腳本」。 
 
2. **習慣迴路三要素**   
   杜克大學學者提出「提示（Cue）→ 慣性行為（Routine）→ 獎勵（Reward）」的循環：   
   - **提示**：觸發行為的環境線索（如看到床→想躺下）   
   - **行為**：自動化的反應模式（躺床刷手機）   
   - **獎勵**：大腦分泌多巴胺的滿足感（放鬆、娛樂） 
 
--- 
 
#### 二、習慣形成的科學原理 
1. **神經可塑性（Neuroplasticity）的固化**   
   重複行為會強化特定神經元間的突觸連結。例如：   
   - 倫敦計程車司機的海馬迴（負責空間記憶）比常人更發達   
   - 每天練習吉他，手指動作逐漸從「小腦控制」轉為「基底核自動執行」 
 
2. **認知資源的節省機制**   
   大腦將重複行為「外包」給基底核，騰出前額葉皮質（負責決策）處理新挑戰。這解釋為何**改
變習慣需要刻意啟動前額葉**（消耗意志力）。 
 
--- 
 
#### 三、改變習慣的科學策略 
1. **習慣替換法（Habit Replacement）**   
   史丹佛大學實驗顯示，保留原有「提示」和「獎勵」，僅改變中間行為最有效：   
   - 壞習慣：壓力（提示）→ 抽菸（行為）→ 放鬆（獎勵）   
   - 新習慣：壓力（相同提示）→ 深呼吸3分鐘（新行為）→ 同樣獲得放鬆感 



 
2. **2分鐘法則（原子習慣理論）**   
   將目標拆解成「小到不可能失敗」的行動（如：每天讀1頁書），利用「完成感」觸發後續行為。 
 
3. **環境設計（Choice Architecture）**   
   - 移除壞習慣提示：想戒零食？別買回家。   
   - 增加好習慣可見度：把運動鞋放在門口。   
   - 行為經濟學發現，**環境調整比依賴意志力有效3倍**。 
 
--- 
 
#### 四、迷思破解：21天養成習慣？ 
倫敦大學研究追蹤96人發現，習慣養成需**18~254天不等**（平均66天），差異取決於：   
1. 行為複雜度（喝水vs.跑步）   
2. 個體神經可塑性（年齡、基因）   
3. 獎勵的即時性（立刻滿足感更有效） 
 
--- 
 
### 結語：習慣是大腦的「自動駕駛模式」   
科學證實，習慣是神經迴路長期強化的結果，改變需結合：   
1. **意識覺察**（辨識提示與獎勵）   
2. **漸進調整**（避免大腦觸發抗拒機制）   
3. **環境支持**（降低行動摩擦力）   
 
正如《原子習慣》所言：「你並非缺乏進步，而是缺乏讓進步自動化的系統。」透過科學方法，習

慣將從「自律的負擔」轉化為「成就的複利引擎」。 
 
 
數學 
物理 
科技 
心理學 
神經科學 

藝術 
「從藝術談習慣」這個主題其實非常豐富，它既可以探討藝術創作中所蘊含的日常習慣，也能

從藝術消費和欣賞的角度，反思我們日常生活中那些看似理所當然的行為模式。 

藝術與習慣的內在連結 

在布迪厄的理論中，「慣習」（habitus）指的是在特定社會環境中逐漸形成的行為模式和審美取

向。藝術不僅僅是表達情感與創造美的手段，更是一種生活方式，它將藝術家的個人經歷、文

化背景和社會環境融入到創作之中，形成一種獨特的「習慣性」表現。正如有文章提到的「當藝

術已成習慣」，藝術家通過持續的創作與實踐，讓藝術不再是偶然的靈感爆發，而是日積月累

的生活態度與習慣的體現 。 



習慣的塑造與藝術實踐 

在藝術創作中，許多技法和表現手法本身就是習慣的結果。從傳統的繪畫技巧到現代媒介的

運用，藝術家往往需要通過反覆練習來達到熟練，這種持續的實踐讓某些技法成為他們的第

二天性。同時，藝術作品也常常反映了當代社會的消費習慣和文化偏好。例如，藝術節、公共

藝術展等活動不僅展示創新與實驗，同時也促使觀眾在日常生活中培養出欣賞和反思藝術的

習慣 。 

從消費到參與：習慣的反思與轉化 

另一方面，藝術消費也構成了我們生活中的一部分習慣。許多文化評論家和策展人在反思藝

術消費習慣時指出，過於固化的市場模式和標準化的藝術活動，可能會使藝術失去其原有的

實驗性和創造性。因此，現代藝術活動常試圖突破這種框架，提倡觀眾的主動參與，從而改變

單向的藝術消費習慣，讓藝術成為一種「共製」的社會實踐 。 

結語 

總結來看，「從藝術談習慣」既讓我們看到藝術家如何在長期創作中培養出獨特的表現方式，

也讓我們反思自己日常生活中那些無意識、甚至有時候僵化的行為模式。藝術提供了一個契

機，讓我們重新審視習慣—無論是個人創作的習慣，還是社會文化中的藝術消費習慣—並可

能藉此激發出新的思考與變革。 

這種從藝術角度出發的反思，不僅豐富了我們對美學和文化的理解，也幫助我們意識到，習慣

並非不可改變，它們可以成為推動個體和社會進步的重要力量。 

- 
 
從藝術的視角探討「習慣」，可以發現兩者之間存在著既矛盾又共生的複雜關係。以下從創作

實踐、美學思辨與文化意義三個層次展開分析： 
 
--- 
 
### 一、**創作實踐中的習慣：秩序的雙面性** 
1. **技術沉澱的基石**   
   藝術家的技藝養成依賴重複性訓練：鋼琴家每日音階練習、畫家對透視法的反覆琢磨，皆是

將複雜動作轉化為潛意識的「身體記憶」。這種習慣化過程猶如海明威所說：「寫作時，我依賴

肌肉多於靈感」，為創造力提供穩定的物理基礎。 
 
2. **儀式化的創作觸媒**   
   許多藝術家以固定儀式啟動創作狀態：卡夫卡深夜寫作、草間彌生早餐前繪製網點。此類習

慣猶如心理錨點，將混沌思緒導入「心流」通道。行為藝術家謝德慶的《一年行為表演》更將日

常儀式極端化，透過強制性重複揭露時間的荒謬性。 
 
3. **慣性陷阱與突破**   
   過度依賴習慣可能導致創作僵化，如文藝復興後期對古典法則的教條化模仿。印象派畫家

莫內晚年罹患白內障後，視覺習慣被打破，反催生出朦朧筆觸的《睡蓮》系列，證明「失控」如何

成為新美學的契機。 
 
--- 



 
### 二、**美學思辨：習慣作為感知的濾鏡** 
1. **觀看慣性的顛覆**   
   杜象的《泉》（小便斗）挑戰藝術品與日常物件的認知邊界，迫使觀眾反思「何謂藝術」的習慣

性定義。這類現成物（ready-made）藝術，實為對社會慣常分類系統的提問。 
 
2. **重複中的變異美學**   
   安迪·沃荷的《康寶濃湯罐》以工業複製手法，將消費習慣轉化為普普藝術圖騰；極簡主義作

曲家菲利普·格拉斯則透過音型微變，在重複中創造催眠式張力。兩者皆揭示：習慣框架內的

微小差異，反而凸顯存在的詩意。 
 
3. **身體慣性與感知解放**   
   舞踏（Butoh）刻意扭曲日常動作模式，透過非常態肢體語言（如蠕動、蜷曲）打破觀眾對舞蹈

的優雅期待。這種對習慣性審美的叛離，直指肉體記憶與社會規訓的隱形綑綁。 
 
--- 
 
### 三、**文化層面：集體習慣的繼承與反叛** 
1. **傳統作為集體創作習慣**   
   日本俳句的「季語」、中國山水畫的皴法系統，皆是文化記憶的符碼化積累。這些約定俗成的

慣例，既構成美學對話的共通語彙，也可能成為創新的包袱。文人畫家石濤提出「一畫論」，主

張「法自我立」，正是對筆墨習慣的辯證反思。 
 
2. **數位時代的習慣重構**   
   TikTok等短影音平台塑造碎片化觀看慣性，藝術家如黑特·史德耶爾以《如何不被看見：一個

該死的教學》諷刺演算法對感知的殖民。當代藝術愈發關注：在注意力經濟中，如何抵抗習慣

性滑動帶來的思考扁平化？ 
 
3. **習慣的考古與再儀式化**   
   阿彼察邦·韋拉斯哈古的電影《記憶》中，女主角追尋神秘聲響的過程，實為對現代性時間觀

（效率、線性）的慢速解構。此類創作將被遺忘的生活慣性（如等待、傾聽）重新儀式化，恢復其

靈光（aura）。 
 
--- 
 
### 結語：在錨定與漂流之間 
藝術與習慣的對話，本質上是秩序與自由的永恆辯證。如同約翰·凱吉《4分33秒》以沉默框架

容納偶然聲響，偉大創作往往在自律與失控的邊界誕生。或許真正的藝術家，正是那些懂得將

習慣鑄成舟楫，卻始終敢於駛向未知海域的航海者。 

社會 
「習慣」不僅是個體在長期重覆行為中形成的自動化模式，更是一種深植於社會結構和文化規

範中的現象。從社會的角度來看，習慣具有以下幾個特點和作用： 

1. 習慣的社會根源 



​ •​ 社會化過程的結果 

個體在成長和社會化的過程中，通過家庭、學校和社會群體的互動，逐漸內化了特定的行為方

式、價值觀和規範。皮埃爾·布迪厄提出的「慣習」（habitus）理論正是闡述了這一點：一個人的

慣習是由其所處的社會階層、文化背景和經驗積累所形成，這些內化的傾向會在日常生活中

自動引導其行動，從而再生產和維持既有的社會結構【 】。 

​ •​ 社會規範與風俗習慣 

習慣常常體現在各種社會規範中，比如風俗習慣、倫理道德、宗教信仰和法律等。這些規範不

僅指導個體的日常行為，也維繫著社會秩序。例如，華人在特定節日裡有固定的聚餐或掃墓習

慣，這種行為規範既來自傳統文化的積澱，也體現了社會對「合適」行為的認同【 】。 

2. 習慣的雙向作用 

​ •​ 社會塑造個體 

社會環境、文化傳統和權力結構會影響個體行為模式的形成。從小到大，個體透過觀察、模仿

和反覆實踐，習得了適應所處社會環境的行為方式，這種過程往往是無意識且自動化的【 】。 

​ •​ 個體再生產社會 

一旦這些習慣內化為個體的慣性，就會在日常生活中自發地維持和再現既有的社會結構。換

句話說，習慣不僅是個體行為的結果，也是社會再生產的重要機制。當大多數人都遵循相似的

行為模式時，這種模式便成為了社會穩定的一部分。 

3. 習慣變遷與挑戰 

​ •​ 變革的難度 

由於習慣根深蒂固，往往難以改變。新的行為模式需要通過持續的重覆和有意識的努力才能

形成，而舊有的習慣則可能阻礙個體和社會的創新與變革。 

​ •​ 社會變遷中的調適 

當社會環境發生變化（如技術進步、文化衝突或制度變革）時，個體的習慣也會逐步調整以適

應新的現實。這一過程可能相對緩慢，但卻是社會變遷中不可或缺的一環。 

結語 

總結來說，從社會的角度談習慣，可以看到它既是個體自動化行為的體現，也是深受社會文化

和規範影響的產物。習慣在維持社會穩定、再生產既有社會結構的同時，也在不斷地隨著社會

變遷而調適，這種雙向作用使得「習慣」成為理解社會運作和文化傳承的重要窗口【 】【 】。 

- 
 
從社會的角度探討「習慣」，可以發現它不僅是個人行為的累積，更是文化、制度與群體互動的

產物。以下從幾個層面分析習慣與社會的關聯： 
 
--- 



 
### 一、**社會如何形塑習慣？** 
1. **文化傳統的傳承**   
   社會透過家庭、教育、宗教等機制，將價值觀與行為模式代代相傳。例如：   
   - 東亞社會的「長幼有序」觀念，養成晚輩主動問候長輩的習慣。   
   - 西方個人主義文化中，獨立決策的習慣從小被鼓勵。   
 
2. **制度與規範的約束**   
   法律、道德、禮儀等社會規則，逐漸內化為群體的習慣。例如：   
   - 排隊文化在高度秩序化的社會（如日本）成為自然反應。   
   - 環保政策推動下，垃圾分類從強制規範轉變為日常習慣。   
 
3. **群體壓力與模仿效應**   
   人傾向於模仿多數人的行為以獲得歸屬感，例如：   
   - 職場中「加班文化」可能因同儕壓力成為常態。   
   - 社交媒體的「按讚」習慣，反映數位時代的互動模式。 
 
--- 
 
### 二、**習慣如何影響社會？** 
1. **穩定社會運作**   
   習慣降低人際互動的成本。例如：交通規則的遵守、貨幣使用的信任，皆依賴群體習慣的累

積。 
 
2. **強化社會結構**   
   - **階層固化**：某些習慣可能複製不平等。例如：高收入家庭培養子女閱讀、才藝訓練的習

慣，無形中延續階級優勢。   
   - **性別角色**：社會對性別的期待（如「男主外、女主內」）可能內化為分工習慣。 
 
3. **推動或阻礙變革**   
   - 習慣的惰性可能延緩社會進步（如排斥新科技）。   
   - 反之，新習慣的普及（如遠距工作）可能催化社會轉型。 
 
--- 
 
### 三、**當代社會的習慣變遷** 
1. **科技重構行為模式**   
   - 智慧型手機改變注意力分配習慣（碎片化閱讀）。   
   - 社群媒體的「即時回應」習慣，重塑人際關係的深度與廣度。 
 
2. **全球化下的習慣融合**   
   - 飲食習慣（咖啡文化在亞洲普及）、節慶儀式（萬聖節商業化）呈現跨文化混雜。   
   - 同時引發「本土習慣復興」的反思（如傳統工藝振興）。 
 
3. **風險社會中的新習慣**   
   - 疫情後，戴口罩、遠端會議從臨時措施轉為長期習慣。   
   - 氣候危機促使「減碳生活習慣」成為道德責任。 
 



--- 
 
### 四、**反思：習慣的雙面性與社會能動性** 
1. **習慣的隱形控制**   
   法國社會學家布迪厄（Pierre Bourdieu）提出「慣習」（habitus）概念，指出習慣是社會結構內

化於個體的無意識實踐，可能限制人的批判思考。 
 
2. **打破習慣的社會創新**   
   - 政策設計：如「推力理論」（nudge theory）透過環境調整引導良性習慣（如自動加入器官捐

贈）。   
   - 社會運動：#MeToo 運動挑戰性別歧視的慣性沉默，重塑對話習慣。 
 
--- 
 
### 結語 
習慣是社會的微觀基礎，也是宏觀結構的縮影。在快速變遷的時代，理解習慣的社會性，有助

於我們辨識哪些習慣值得保留（如永續消費）、哪些需主動革新（如數位成癮）。個人與集體的

能動性，正體現於對習慣的覺察與選擇之中。 
 
 
政治 
法律 
經濟 
教育 
人類學 

歷史 
「習慣」不僅是個體日常生活中的自動行為，更深深植根於一個時代的文化、社會結構和經濟

條件。從歷史的角度看，我們可以看到，隨著環境、技術與社會制度的變遷，習慣也在不斷演

變和更新。 

古代與公共習慣 

例如，古羅馬人便建立了龐大的引水渠系統與公共浴場，不僅為市民提供了清潔和社交的場

所，也形成了一種講究公共衛生和群體交往的生活習慣。這種習慣反映了當時城市規模的擴

大與社會結構的分工［ ］。 

中世紀的飲食與生活方式 

進入中世紀，歐洲各地的飲食習慣呈現明顯的地域差異。南部因氣候溫暖而以橄欖油和葡萄

酒為主要調味品與飲品，而北部則更多依賴麥酒和啤酒，這與當時食材的供應、農業技術以及

宗教與階級制度密切相關［ ］。同時，餐桌禮儀、進餐次序（如打破齋戒的餐點安排）等，也都是

當時社會對「文明」與「身份」的體現。 

農業革命與生活習慣的轉變 



再往更早看，新石器革命標誌著人類從狩獵採集向定居農耕的根本轉變。這一轉變不僅改變

了人們的食物來源，更重塑了生活方式：固定居所、儲存糧食、發展冶金與陶器技術，這些都

催生了新的社會結構和相應的生活習慣，例如規律的耕作、食物保存方法以及社區集體生活

的規範［ ］。 

現代轉型與習慣的更新 

進入近現代，像台灣日治時期的社會改革，就反映了一個外來政權如何藉由法律與教育手段

去「改正」當地的陋習，如吸食鴉片、纏足和辮髮等。同時，市區規劃、公共衛生與現代交通工

具的引進，也促成了從傳統向現代生活方式的轉型，這一過程中原有的生活習慣逐步被新習

慣所取代或調整［ ］。 

小結 

總結來看，從歷史的角度談習慣，不僅讓我們理解個人行為的背後蘊藏著深厚的文化根基，也

幫助我們認識到，任何一個時期的生活方式和習慣都是多重因素相互作用的結果。歷史上的

習慣既是當時環境和技術水平的反映，也在不斷塑造著社會和個體的未來。這種演變提醒我

們，習慣並非固定不變，而是可以隨著時代的發展而革新。 

- 
 
從歷史的角度探討「習慣」，可以發現其不僅是個人行為的累積，更是社會結構、文化傳承與制

度演變的產物。以下透過不同歷史案例與理論，分析習慣的雙重性——其穩定性與變革性，以

及對文明的深遠影響： 
 
--- 
 
### **一、習慣作為「穩定力量」：延續文明的基石** 
1. **羅馬法的制度化習慣**   
   羅馬帝國透過法律與行政慣例的系統化（如《十二銅表法》），確立了權利、契約與公民責任

的框架。這些習慣成為歐洲法律體系的基石，影響後世「法治」觀念的形成，展現制度性習慣如

何維繫社會長期穩定。 
 
2. **中國科舉與士人文化**   
   自隋唐至清末，科舉制度塑造了知識分子「學而優則仕」的習慣，並將儒家經典背誦、八股文

寫作固化為社會上升的必經之路。此習慣雖僵化，卻維持了官僚體制運作與文化認同，形成

「士農工商」的階層秩序。 
 
3. **宗教儀式與集體記憶**   
   如猶太教的安息日、基督教的禮拜儀式，透過重複性行為強化信仰共同體。人類學家范熱內

普（Arnold van Gennep）指出，儀式化習慣是社會過渡危機的緩衝機制，確保文化連續性。 
 
--- 
 
### **二、習慣作為「變革阻力」：僵化與衝突的源頭** 
1. **封建制度的慣性與革命**   
   歐洲中世紀的莊園經濟與領主附庸關係，長期主導社會分工。然而，工業革命後，工廠制度

要求新的勞動習慣（如固定工時），與傳統農業節奏衝突，最終引發階級矛盾與工會運動。 



 
2. **殖民地的文化習慣斷裂**   
   歐洲殖民者強行改變原住民的語言、宗教與土地使用習慣（如北美原住民的游牧轉為定居）

，導致文化斷層。此類「習慣殖民」凸顯權力如何透過強制改變日常實踐，重塑社會結構。 
 
--- 
 
### **三、習慣的轉型：技術、思想與環境的催化** 
1. **印刷術與閱讀習慣革命**   
   古騰堡印刷術普及後，書籍從貴族專屬轉為大眾可及，推動歐洲人從「聽覺主導」（教堂佈

道）轉向「視覺閱讀」的習慣。此變化促進宗教改革與啟蒙思想，挑戰教會權威。 
 
2. **氣候變遷與游牧民族遷徙**   
   如蒙古高原的乾旱化迫使游牧民族南下，其騎射習慣與軍事組織（如「千戶制」）在征戰中與

農業文明碰撞，促成歐亞大陸的技術與文化交融（如火藥西傳）。 
 
3. **數位時代的習慣重構**   
   當代社交媒體改變了資訊獲取與人際互動習慣，歷史學家喻之為「第二次口述傳統」——訊

息碎片化、即時性取代深度閱讀，此轉變正在重塑人類認知模式。 
 
--- 
 
### **四、理論視角：習慣的歷史動態** 
- **布羅代爾的「長時段」理論**：地理環境、飲食方式等「物質習慣」的變遷需數百年，比政治事

件更具深層影響力。   
- **湯因比的「挑戰與回應」**：社會習慣的調整是對外部危機（如戰爭、災荒）的回應，成功適應

者存續（如日本明治維新兼顧西化與傳統）。   
- **福柯的「規訓與習慣」**：近代學校、工廠透過時間表與空間規劃，將個體習慣規訓為符合權

力需求的「溫順身體」。 
 
--- 
 
### **結語：習慣是歷史的鏡子與推手** 
習慣既是文明的黏合劑，亦是變革的標的。從羅馬法典到數位演算法，人類不斷在重複與創新

間尋找平衡。理解歷史中的習慣，不僅是回顧過去，更是解讀當下社會運作的鑰匙——因為今

日的新常態，終將成為明日的舊習慣。 
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#我獨自升級 tiny.cc/sololevelingg 
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新增標題 (透過「格式」>「段落樣式」) 後，目錄中就會顯示這些標題。 
 
 

philosophy 
 

natural science 
 

social science 
 

geography and history 
 

politics and religion 
 

literature, art and design 
 

lifestyle and diet 
 
Vipassana 
Nonviolent Communication 
 
music 
drama 
dance 
painting 
photography 
movie 
sculpture 
architecture 



 
video art 
installation art 
performance art 
incidental art 
 
physics 
computer science 
neuroscience 
medicine 
martial arts 
math 
education 
psychology 
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