
WUHU DAILY2022年7月8日 星期五4 编辑、版式：王亮
邮箱：whrbxwb911@163.com我学习 我得到

勇敢向自己的坏习惯宣战
姚强

前几天，一个朋友在群里吐
槽，本来想拿手机查一个文件，结
果不小心打开了抖音，一下刷了
几个小时的视频，大家都表示这
个很正常。问题是，为什么我们
控制不住自己呢？这次共读，我
在张宇辰老师的领读下，阅读了

《习惯的力量》这本书。
这本书告诉我们，每天做出

的大部分选择，并不是我们反复
思考才做的，而是习惯性去做的，
从早上吃饭到晚上下班，这些琐
碎的小事积累起来就会影响到我
们的生活，改变人生的走向。这
样看来，人生不过是无数习惯的
总和。本书的作者查尔斯恰恰是
因为看到习惯的力量，花费时间
和精力去探讨习惯运作的方式，
然后去控制习惯，让事物朝好的
方向去发展。

建立回报机制，以奖励提升成
就感。查尔斯告诉我们，一个行为
要变成特定的习惯，它一定是经历
了一连串的暗示与奖赏，最后才能
变成习惯行为。在我们日常生活
工作中，建立属于自己的头脑回报
机制，一旦建立了回报机制，就能
激发你后续的努力，让大脑没有抵
触情绪。比如说，我坚持每天跑
步，刚开始是强迫自己，后面发现
跑完步人很舒服，晚上睡觉质量变
好，发现了这些好处以后，给了我
很大的激励，慢慢喜欢上了跑步，

跑步让我获得了正向激励，让我每
天坚持去跑。

天下难事，必作于易，天下大
事，必作于细，让意志力成为一种
习惯。如何养成习惯，应该由易
到难，由基础到高阶。比如每日
洗漱、吃饭、打扫卫生，这些是确
保生活正常运行的基础习惯；健
身、学习等，这是确保进步的高阶
习惯。同时要在内心形成意志
力，不做这件事内心就感到不安、
不适，可做可不做的时候，一定要
做。同时，把每天当作独特的一
天去认真对待，认真生活，专注才
能有所收获。

识别习惯，改掉自己的坏习
惯。改掉坏习惯最好的方法不是
抹除它，而是替代它，就像书中所
说，习惯不是单独的行为，而是一
整条回路。改变坏习惯，我们首
先要明白自己的内心需求。比如
爱喝酒、爱迟到，我们要首先明白
这些坏习惯满足了我们什么需
求，才能对症下药，一旦了解了自
己内心的真实需求，我们可以用
一种更健康的手段去替代掉原来
的坏习惯，时刻记住，喝酒不是我
们的目的，缓解压力才是，毕竟缓
解压力也可以通过跑步、健身来
实现，让我们勇敢地向自己的坏
习惯宣战。

作者单位：湾沚区市场监督
管理局

（第三十四期）

马莹

小变量撬动大改变

领读老师带我们解读了《习惯
的力量》这本书，到底什么是习惯？
习惯就等于坚持吗？习惯就等于重
复吗？其实不然，坚持未必是养成
好习惯的必经之路，还有更多的路
可以走。书中通过简单的案例给我
们分析了习惯的运作机制，即真正
的习惯包含“能做到”和“自动化”两
个要素。

不靠意志力去坚持，怎么改掉
坏习惯、养成好习惯？改掉坏习惯
的核心就是“自动化”，即行为替
换。我们发现，一旦我们想要改变
一个坏习惯的时候，总是劝自己说
我别这么做，但是一旦这么做之后
可能就会把自己陷入一个陷阱当
中，坏习惯反而更难改正。为什么
会有这样的结果呢？原因在于我们
大脑的特点，越让自己杜绝坏习惯
的时候，反而会提醒自己将更多的

注意力锁死在坏习惯上。我们需要
投入更多的意志力来抵制诱惑。如
果你的意志力不够坚定，很有可能
功亏一篑。到底该如何改正坏习惯
呢？我们不需要悬崖勒马，而是用
替换的思路，绕过意志力，启动自动
化。改正坏习惯并不是踩一脚“刹
车”来制止，相反，提高成功率的方
式是“变道”。用新动作替换有问题
的旧动作，温柔而坚定地改变，这样
我们改掉坏习惯的过程就会变得相
对轻松，且成功率更高。

不靠意志力去坚持，改掉坏习
惯，如何养成好习惯呢？养成好习
惯的核心在于“能做到”，即微习
惯。养成好习惯的时候，不要设定
一个宏大计划。宏大的计划往往完
成难度较高，可能从一开始就没有
办法实施下去，容易知难而退。养
成好习惯可以从微习惯开始，把需

要养成的好习惯简化成一个不可能
失败的动作，正因为这个特性，它不
会给你任何压力和负担。以俯卧撑
为例，微习惯策略通常的目标是每
天做 1 个。你不仅会适应做 1 个俯
卧撑，还会适应每天做更多个俯卧
撑的行为，所以这一小步带来的影
响比你预想的要大得多。一小步+
想做的事=较高的进一步行动的可
能性。俗话说，万事开头难，这并不
是说开头真得很难，如果第一个动
作比较简单，就会形成强大的推力，
产生惯性，主动接受与被动坚持，形
成正向循环。利用微习惯，因为它
足够简单，一定可以给我们带来掌
控感，将事情做成功，从而养成好习
惯。

小习惯造成大改变，这在心理
学上有一个专有名词——狄德罗效
应，狄德罗因得到了一件真丝睡衣

却最终换了一套房子。这原本是一
个讽刺的故事，教育我们要抑制自
己的欲望，但是我们可以将狄德罗
效应应用到好的方向，让自己做一
个小改变去推动更多大的变化，用
小变量撬动人生的大改变。

读了这本书，我开始反思自己
的工作和生活，如果每天多学习一
点、进步一点，从细微处改变工作方
法，就像滚雪球理论一样，只要从高
处每天都简单往下推，雪球就会越
滚越大，后期的力量、速度也会越来
越大。古人也曾说：不积跬步无以
至千里，不积小流无以成江海。平
时不经意间的点滴积累，总会在你
需要的时候挺身而出，赋予你前所
未有的力量。这些好习惯如同雨水
一般，润物细无声，却有着穿石的力
量。

作者单位：中航华东光电

习惯之上 汲取前行力量
王芷若

“天下难事，必作于易；天下
大事，必作于细”，这是老子这位
大思想家、哲学家穿越时空对我
们在习惯上的鼓励、劝诫与忠
告。而这本《习惯的力量》的观点
与老子更是不谋而合。书中的核
心论点在于：“能做到+自动化＝
习惯”，人生不过是无数习惯的总
和，好的习惯可以有效提升个人
能力，甚至对组织的发展也有重
大意义，如果弄清楚习惯运作的
原理，习惯也是可以被改变的。

变道的“坏习惯”。改变坏习
惯不是刹车而是变道，我们首先
看到的是质变，最终要追根溯源
其中导致量变的原因，通过转变、
替代而非抑制。也许这种变道看
起来不那么坚决，但实际很有力
量且因用恰当适合自己的方式故
而会一直坚定地走下去。正如在
漫长历史长河中的中华民族，先
是摸索照搬西方制度的“师夷长
技以制夷”洋务运动，到“百日维
新”戊戌变法，再到高举“民主、共
和”的辛亥革命。唯有我们中国
共产党及时转变思路，不断总结
失败的经验教训，将十月革命的
马克思主义与工人运动相结合，
利用“农村包围城市，武装夺取政
权”，带领中华民族终于迈向正确
的道路。

能做到的“好习惯”。养成
好习惯要从微习惯做起，这其中

“能做到”显得格外重要。从小
事做起，循序渐进，通过人生来
就对掌控力的生理需求，逐步在
不断完成的微习惯中积累快乐
的多巴胺，使得坚持又增加了渴
望感，这样的良性循环最终也许
会迎来脱胎换骨的改变。2020
年，突发的疫情将我们的生活搅
得天翻地覆，让我们体会到个人
生 活 方 式 与 文 明 习 惯 的 重 要
性。在全民抗疫中，全民戴口
罩、勤消毒，各类餐饮、酒店等行
业积极配合防疫政策，相关部门
有序监督检查，大家都恪尽职守
在自己的岗位上，从小事做起，
共同抗击疫情。

思考现在，改变习惯。一代
人有一代人的使命，一代人有一
代人的担当。处在没有硝烟的战
场的我们，更是要有拒绝温水煮
青蛙的勇气，将学习同思考、实践
同思考紧密结合，把握对新事物
的敏锐，学会用正确的观点方法
分析问题，善于把握历史和时代
的发展方向，把握社会生活的主
流和本质，并充分发挥创造精神，
勇于开拓实践，探索真理。

作为市场监督管理局行政执
法行列的一员，我更要学会用习
惯践行规章，让规章成为习惯，并
落实到工作中。

作者单位：湾沚区市场监督
管理局

小的微习惯变成大的好习惯
丁博

这 次 共 读 的 书 是《习 惯 的 力
量》，本书告诉我们：“要掌握好‘习
惯回路’，认真学习和观察，就能获
得成就感的正确惯常行为，正确对
待并努力，就能摒弃坏习惯，养成好
习惯。”

书中说到“微习惯”，哪怕一天
只做一个俯卧撑，坚持下去，不要总
是说自己身体跟不上。找借口其实
是大脑不愿意，没有养成好的习
惯。比如要你出门去跑步，你会有
很多理由不出去，其实真去跑步，也

没那么麻烦，就是没有养成好的“微
习惯”。养成好的冲动，一个好的开
始很有可能会让大脑养成好的惯
性，一个好的正向循环。久而久之，
微习惯就会成为好习惯，小的微习
惯就会变成大的好习惯。

作者又谈到了怎么帮助小朋友
养成好习惯，比如说要孩子去阅读，
家长们会规定孩子每天要读多少
页，读多长时间，以期帮助孩子养成
好习惯，但往往会让孩子有逆反心
理，期望和实际南辕北辙。书中说

道：大可不必这样，我们可以规定一
个时段，比如睡前时段，定二十分
钟，然后再延长时间，让孩子养成好
的微习惯，慢慢养成好的习惯。给
孩子选择，和孩子一起去选书、读
书，让孩子在读书这个事情上有好
感。读书不是难事，而是要坚持不
懈，让孩子在读书这件事情上要有
掌控感。

真正的习惯就是“能做到+自动
化”，一步一步改变，小变量撬动大
改变。老子也说过“天下难事，必作

于易；天下大事，必作于细”，小小的
改变坚持下去，最后都能发生大变
化。

我们芜湖第 52 场“畅聊早餐
会”上，安徽师范大学校长李亚栋院
士说到人才成长和人才培养这个课
题时，特别强调“习惯的力量”。他
说：“推崇‘勤奋’二字，是勤奋改变
命运，我们要把勤奋养成习惯。”我
们要拥抱改变，养好习惯，找到前进
的力量。

作者单位：市园林管理处

与习惯相互成就
任晓晗

芜湖共读第三十四期读的是
《习惯的力量》这本书，这堂课让我
不由地想起了英国作家王尔德的一
句话：“起初是我们造成了习惯，后
来是习惯造就了我们。”

《习惯的力量》这本书中，查尔
斯·都希格介绍了一个新名词，叫作

“习惯回路”，它一共分为三个步骤：
第一步，作出一个暗示，能让大脑进
入某种自动行为模式，并决定使用
哪种习惯；第二步，存在一个惯常行
为，可以是身体、思维或情感方面

的；第三步，是奖励自我，通过奖赏
让你的大脑来辨别且记住这个回
路。逐渐地，“习惯回路”就会形成
一套自动化的流程，并对人产生重
大影响。

如何将这些自动化的行为变成
一个好的习惯，就成了一个重要的
课题。杨昌济先生在年轻时，常常
在清晨以冷水冲洗身体，并大声朗
读：“吾日三省吾身：为人谋而不忠
乎？与朋友交而不信乎？传不习
乎？”正是这样坚定的信念、顽强的

毅力和不懈的努力，为他的优良习
惯打下了坚实的基础。联系自身，
我们也要时刻提醒自己，为了目标
和志向务必要以水滴石穿的精神，
去塑造良好的习惯，在人生历程中，
不断反思，不断总结，提高自身。

书中还提到，习惯是不能被消
除的，而只能被代替。面对坏习惯
时，我们就可以用这种方法。我们
每天回到家中第一件事可能就是倒
在沙发上，打开手机，开始躺平，久
而久之，近视眼、腱鞘炎甚至是耳鸣

等健康问题都会涌现。取而代之，
我们可以选择每天回家坚持运动一
小时，增强自身的身体素质，那这些
问题也都会迎刃而解。当独自一人
难以坚持时，我们还可以寻求团体
的帮助。叫上家人朋友，相互督促，
相互鼓励，团体的力量能让我们信
心倍增，更加坚定。

我们应该了解习惯，把握习惯，
坚持好习惯，代替坏习惯，主动利用
习惯的力量，迎来更美的人生。

作者单位：无为市司法局

习惯成自然
周欣

少成若天性，习惯成自然。通
过对《习惯的力量》的聆听，让我对
这句话有了更深的领悟。

习惯是我们刻意或深思后的产
物，习惯的养成会让我们做一些事情
时，不用再花费心思全心全意地参与
决策，而是自然而然地启动自己的身
体开关，自觉地动起来。可能每个习
惯的影响并不算大，但随着时间的推
移，日积月累，这些习惯就会对我们
的生活造成巨大的影响，从而塑造我
们的人生。如何去认识习惯、把握习
惯就成了我们的必修课。

好习惯的养成是听起来简单，

做起来却是艰难的过程。“自律”两
个字不是一蹴而就，而是需要用时
间和意志力搭建起来的漫漫“长
征”。“长征”路上的第一步，便是“相
信”。想要变得更好，就要树立信
心，相信一切皆可改变。然后，给大
脑和身体积极的暗示，戒除不良嗜
好可以为你带来健康的身体，能够
激发创造力，暗示自己达成目标之
后的收获，满怀期待，才有勇气去坚
持克服过去的惯常行为，最后，有意
识地去调整过去的行为，并用良好
的习惯代替以前不好的习惯。当你
的努力有相应的回报时，也不要忘

记给自己一点精神或物质的奖赏，
用积极的暗示与奖赏，给培养好习
惯灌入源源不断的动力。

培养好习惯之余，也需要巩固好
习惯。一个人的力量终究有限，而抱
团取暖、互相鼓励，是巩固好习惯的
法宝。比如说如果你想减肥，就需要
了解自己的习惯，是休息时多吃了几
口点心，还是缺乏锻炼。然后，每当
休息时，你就可以约上想要减肥的三
五好友，去健身房一起运动，彼此监
督。研究表明，当个人和团体一起努
力时，改变的成功性就会大大提高。
当很多人为了同一个目标走到一起，

便会不自觉地形成一种类似于信仰
的精神力量，而这种力量能够在很多
时候给人慰藉和关怀，甚至可以创造
出一种属于团体的精神、一种文化，
来督促我们成为团体的一部分，养成
更牢固的好习惯，成为更好的人。

习惯出现得不知不觉，却需要
我们用心培养。我们每天都被不假
思索的选择和无形的决定所包围
着，需要我们自己去分析、去研究习
惯，接着来把握、改变习惯，当我们
拥有了超越习惯的决心，就有了重
获人生自由的力量。

作者单位：无为市司法局

罗马不是一天建成的，成功更不是一步登天的神话。如果你喜欢看成功人士的故事，你

会发现，他们的事业金字塔是由一块块考究的基石逐渐搭建而成的。这些“基石”，就是做人

做事的习惯。习惯的力量，让我们的人生有所不同。转变思维，形成思维习惯，再将思维习

惯转化为行为习惯，你的人生将会从此改变。这本书让你彻底了解习惯并改变习惯，实现自

我的完美蜕变。


