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資料來源：晨讀 10 分鐘：幸福的正向練習／陳志恆選編 

沒有做不到，只有想不到—從不運動到運動者 
文／宋怡慧 

我曾經是㇐個能搭車絕不走路的人。可能是不喜歡走路帶來的身體溼黏感，汗水淋漓

不只不能讓我覺得紓壓，反而讓我有些煩躁。直到有天身體微恙就診，醫生告訴我：「你

看起來很瘦削，但是你的體脂偏高，如果再不運動，不久後，可能內臟脂肪數值也會過

高，最後可能會連帶影響身體健康。」醫生的話猶如晴天霹靂的警訊，我開始觀察我的 
BMI 值（身體質量指數）、基礎代謝率（BMR），從客觀數字來推論自己的「健康」真

相。 

或許，運動的初衷不是為了愛美，而是想要擁有健康的身體。如果我失去健康，人生
許多想做的事、要實踐的理想，可能都會變成泡影。 

但是，我要怎麼和運動親近，和它成為朋友？ 

處於躊躇期，剛好遇到《原子習慣》上市，我對書中的「習慣四階段」模型—提示、

渴望、回應、獎賞—四個步驟不只深感興趣，同時，也懷著好奇與探索的精神，想要從細

微的改變看見習慣前後巨大的差異。誠如老子《道德經》所說：「慎終如始，則無敗

事。」因此，我把目標放在健康，以運動當作改變的起點，透過系統化的方式來實踐。 
順勢趁著運動習慣的建立，我也盤點了自己的人生清單，檢視自己最在意的是什麼。 

健康是最大的財富。有人說過，健康是㇐，你的想望是零，零可以是享受生活、創造

成功等等。零越多，人生的可能性越多；但是，沒有了㇐，所有的㇐切都將歸零。沒有健
康的身體，我們的想望可能都化為泡影了。 

 

循序漸進，建立「運動者」身分 

想要得到健康，可以使用《原子習慣》的習慣系統。透過建立微小的慣常行為，互相

堆疊激發效益，而效益又會彼此相乘，最終遠遠超過你的預期。就像《原子習慣》書中說

的，造就成功的，是日常習慣，而不是千載難逢的轉變。 
以我而言，運動就像是改變身分。當我進行認同的具體化行為，如每天都走路（跑

步）鍛鍊身體，這代表我認同自己是運動者；當我每天重複不斷的運動，就強化了我就是

「運動者」的身分。透過習慣漸進式的演化，每天㇐點點的轉變，同時，在㇐個習慣與㇐
個習慣之間，持續經歷自我的內外調整。 

下表是從我認同運動者的身分開始，透過每日增加走路強度，最後達成每日萬步的經

過。 

結果 過程 身分認同 

每日走路超過萬步 每天走路上下班 運動者 
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但是，初始不運動的我因無法立刻看到這個習慣改變的結果，發現要完成「每日萬

步」真的很困難。因此，我運用《原子習慣》提到的策略，就是先設定目標，再依照五種

難度的步驟來執行。 
 

階段 第㇐階段 第二階段 第三階段 第四階段 第五階段 

強度 非常容易 容易 中等 困難 非常困難 

做法 穿上舒服

的鞋走路 

每天走路

上班 

每天走㇐萬

步 

每天走 + 

跑㇐萬步 

每週至少夜跑兩次，

每次至少三公里 

花費時間 ㇐週 ㇐個月 三個月 半年 ㇐年 

 

目標設定之後，我讓這件事變得簡單，不急著㇐定要按表操課，但我決心讓運動這個

行為，每天都要出現在生活之中。運動的時間盡量綑綁喜歡的事，不讓自己聚焦在運動，
反而著重在喜歡的事情上，如聽音樂。我為大腦按下「重新整理」鍵，讓運動和聽音樂變

成㇐個自動化的行為。例如出門前，我會先喝杯咖啡，進行短暫的冥想，至少，心情保持

清空狀態，刺激我走路的時候能夠有愉悅的心情，讓走路上班變成㇐件快樂的事。 
同時，認識大腦運作模式。大腦喜歡游移在專注和發散之間，走路上班和聽音樂，剛

好能讓自己覺得放鬆，順便有種開機上班的儀式感，適切的切換家裡和工作場域不同的模

式，讓大腦知道：當走路這個動作結束，就要進入上班模式。上班需要專注，可能情緒要

比較緊繃，透過走路上班，連結到專注上班的提示，當大腦進入自動化之後，居家與工作

模式的切換就不容易錯置或打結。 

當然，要每天走路上班，認同自己是運動者，並且相信自己可以改變，都得回到習慣
四階段模型—提示、渴望、回應、獎賞—的練習。我的做法如下表格。 

當我運用習慣計分卡的概念，下載計步器 APP，彷彿提醒我要注意計步器的數字。我

從數字的提示，覺察自己的運動習慣。看到每天累積的步數，我開始相信自己是可以輕鬆
運動的人了。 

還有，我很喜歡邊做事邊聽音樂，沉浸在音樂的氛圍裡，反而會讓我更加專注。因

此，我利用誘惑捆綁策略，出門就打開手機下載的音樂，戴上耳機，邊走路邊聽音樂，音

樂播完，我應該也就走到學校了。 

 

獎賞 回應 渴望 提示 

達標的有形或無形獎勵 最小努力原則 利用誘惑綑綁策略 運用習慣計分卡的概念 

 

偶爾，在偷懶之心興起時，我會邀請住在附近的同事㇐起走路上、下班。對㇐個從不

運動的人來說，我必須先讓動起來這件事變簡單。所以剛開始，我會先搭幾站公車，讓走

路上班變得簡單，縮短走路距離，減少心裡的排斥感；接著慢慢讓搭乘站數變少，最後，
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終於可以不再搭公車。而當我對走路上班不感到吃力的時候，再加入夜跑的習慣，讓運動

變得和呼吸㇐樣自然，跑步這個行為開始變得不會太困難。 

最後，我會記錄每日的運動量，看著數字不斷攀升，彷彿也是在鼓舞自己的達標行
為。同時，我發現自己的腿部出現肌肉，有了漂亮的線條，這種身體曲線的改變，彷彿是

對健康身體的實質獎勵。初始，我也會用迴紋針作為獎賞機制，每累積㇐個迴紋針，就投

入五十元硬幣，日積月累之後，就能買㇐件喜歡的東西，犒賞自己。 
 

找到可以㇐起設定目標的同溫層 

當運動變成日常，走路和跑步產生和閱讀㇐樣重要的價值—閱讀是陶冶內在心靈，運

動是送給自己健康身體的禮物。後來，也因為閱讀和運動，我找到能㇐起設定共同目標的

同溫層。即使在疫情期間，實體讀書會被迫停止，我們轉為線上讀書會，依舊維持讀書共

學的習慣，透過社交平台維持㇐個閱讀的人際連結，保有善良正直、單純友愛的信念。閱
讀習慣讓我們能適時透過書中的新知，相互問暖與回饋，讓善意流轉於疫情時代。同時，

因為無法到戶外運動，我們利用做家事勞動筋骨，以走路作為防疫，同時也節能減碳。這

些行為的改變都是因為身分的認同，即使遇到疫情無法見面，彼此的關係反而更加親密，
建立目標身分的同溫層。 

此外，運動習慣也帶動了作息正常化，能夠好好睡覺的正向回饋。白日的運動量足

夠，身體容易放鬆，晚上就能得到較佳的睡眠品質；而睡眠充足，間接的也提升工作的效

能，且有助於人際互動、情緒穩定。 

最近還發生㇐件有趣的事：我和同事約好要到附近的土地公廟祈福，以前我㇐定會搶

著要搭便車，因此，當不了解現況的同事熱情邀約我共乘時，沒想到我竟然說：「謝謝
你，但我喜歡走路，不只能累積今天的步數，也能保持身體健康，還可以節能減碳喔！」

說完這句話，同事驚愕的表情卻也讓我恍然大悟：原來，我已經從建立運動習慣、達成什

麼目標，進步到運動者的身分認同了。 
果真，每天進步百分之㇐，㇐年後你會進步三十七倍。你得到的可能不是複利效應的

表面成果，而是對人生價值的確定與自我實現。 

 

本文出自宋怡慧《怡慧老師的原子習慣實踐之旅》 二〇二三，方智出版社 
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《原子習慣》㇐書近幾年常高居國內中文暢銷書榜首，顯見這本書持續深受讀者歡

迎，原因有二：第㇐，內容易懂、實用、有道理；第二，真的有效果。 

本篇文章的作者宋怡慧老師就是受惠者。她不只用「原子習慣」建立起運動習慣，還

在生活中其他地方實踐。我相信你也想像她㇐樣，開始建立新的好習慣，除了運動，還有
閱讀、儲蓄、社交、收拾、早睡早起、戒拖延、學習新技能……等。 

然而，知道是㇐回事，做到又是另㇐回事，從知道到做到，實在很遙遠！ 

「原子習慣」不只教你累積微小的進步，其中㇐個關鍵，就是建立新的身份認同。也
就是說，如果你想存錢，你可以想像自己就是㇐個「省錢達人」，名片上印著「省錢達

人」這個頭銜。 

新的身份認同會促使你去做出符合這個身份的行為，否則人就會陷入「認知失調」，

而感到焦慮、彆扭；而當你越節省，就越會認同「省錢達人」這個身份。 

每個微小行為的累積都需要刻意而為，但我們常被生活中的瑣事纏身，而「忘記」去

執行那些新行為。 
 

 

 

閱讀完晨讀文章後記得將心得感想書寫在閱讀護照上喔！ 

 歡迎同學一起集點換獎品😊  

 閱讀護照點數這裡查詢～ 
學校首頁→行政單位→圖書館→晨光閱讀→閱讀護照認證系統 


