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點滴習慣，築起職場的韌性城牆 

 
    筆者自 18 歲進入國防醫學院護理學系，接受 4 年嚴謹的軍事與護理專業教

育，已將強健體魄與專業素養內化為許多持續至今的生活習慣，包括：嚴謹與堅

持的態度、晨讀與反思、持續寫作與同理溝通、規律運動、儲蓄理財及時間管理，

成為終身受益的資產。養成有效習慣正如詹姆斯·克萊爾在《原子習慣》中所言：

「細微改變帶來巨大成就」，印證微習慣對一生發展的深遠影響。時至今日，雖

已年逾七旬，積累的有效習慣與自律精神，已轉化為支撐身心健康與心理韌性的

基礎，使筆者不致因年歲日長而陷入健康風險、生活困境或前景迷惘，深切體會

「能力經由內化成為習慣，即是韌性與尊嚴之本」的真諦。 

    2025 年臺灣在全球 110 個國家與地區中，連續七年榮登「醫療保健體系排

名」榜首，被譽為世界最佳醫療體系之一。然而，此成就背後卻隱藏著嚴重的結

構性問題-護理師的執業率與執業壽命長期低於 OECD 國家平均水準，顯示護理

人力短缺與流動性高的問題已嚴重影響醫療體系的穩定性與服務量能，亦使得這

份亮眼的國際評價，遭國人批評為是以醫護人員的血汗換來的代價。儘管疫情後

臺灣衛生產業開始復甦，但醫療職場環境仍未見根本性改善，許多護理師長期處

於高壓、超時與過度負荷的工作狀態中，導致身心耗損與離職率攀升，形成醫院

關床與服務品質下滑的惡性循環。此現象亦對年輕世代產生負面效應，使大專院

校護理相關科系招生困難，埋下護理人力後繼乏人的隱憂。 

    筆者認為，護理師在面對瞬息萬變的醫療環境與外部挑戰時，除須積極改善

職場環境與工作條件，更應聚焦於護理師的賦能及培養應對複雜臨床情境的執業

習慣。當專業能力透過長期、規律且持續地實踐，經建立「習慣迴路」可轉化為

人的「第二本能」與職場韌性，成為護理職涯中的隱形推手及決定職場上的專業



高度。若將自律、反思、自主學習、身心健康、批判思維、關懷與同理等核心能

力融入執業習慣，如同千絲萬縷的網絡般環繞，成為支撐職場韌性的堅實根基。

誠如「習慣若絲縷，縝密可成網；韌性似松柏，四季皆常青。」透過習慣衍生的

複利效應，除能強化護理師的抗壓力與專業效能，亦能提升工作成就感與獨立性，

從而減緩人力流失，為護理專業的永續發展注入關鍵動能。筆者很榮幸長期耕耘

之理念-「賦能、習慣與韌性」，於 2021 年獲得國際護理學會（ICN）頒發的 Christine 

Reimann Prize 肯定。 

本書分為四篇，內容涵蓋習慣的本質與特性、習慣領域的應用、複利效應原

理及建構職場韌性，進而探討培養臨床護理師與高效能領導管理者的執業習慣，

落實「習慣與韌性教育」的實踐策略，強化有效習慣與戒除無效習慣。本書主旨

在引導護理師透過系統性賦能，建構穩定與有效的執業習慣，將專業能力轉化為

因應挑戰的韌性資本，藉由習慣衍生的複利效應，累積實力、財富、聲譽與人際

資源，除能有效紓解職場壓力、提升效能，更能避免因職業倦怠或離職而中斷職

涯發展，為護理專業注入永續動能，推動產業健全發展。

本書感謝元照出版有限公司以電子書的方式發行，書中若有文辭疏漏處，尚

祈賢達賜教。

李選 於 2025.06.30 



1第一篇 習慣形成與複利效應 

第一篇 習慣形成與複利效應 

學習目標：讀者了解 

1. 習慣的形成與衍生的力量

2. 習慣與生活型態及工作效能的關係

3. 習慣性與去習慣性的意義與方法

4. 習慣領域與複利效應的定義及衍生的功能

5. 拓展習慣領域與跳脫習慣束縛的方法

嘉言 

1. 希臘哲學家亞里士多德：「習慣是天性的一部分。做好事不難，難的是養

成做好事的習慣。」

2. 羅馬哲學家西塞羅：「習慣能造就人的第二天性。」

3. 美國科學家愛因斯坦：「複利是世界第八大奇蹟，威力更甚原子彈！」

4. 微軟公司創辦人比爾蓋茲：「好的習慣是財富，擁有它會終生受益。養成

『立即行動』的習慣，人生將變得更有意義。」

5. 蘋果公司創辦人賈伯斯：「在生命的前 30 年中你養成習慣，在生命的後

30 年中，習慣決定了你的性格，而性格最終影響你的命運。」

前言 

個體自幼在家庭與社會環境的影響下穩健成長，培養生活技能與因應日常所

需。如：生活型態與作息（飲食、睡眠、溝通、消費、學習與運動）、思維模式

（利己或利他、正向或負向、未來或當下）、人際互動風格（熱情或冷漠、忠誠

或欺瞞）、問題處理方式（直接面對、拖延或逃避），及決策取向（創新或保守、

精準或模糊）等，以上行為經由生活中重複演練後，內化成為「習慣」，是個體

適應社會與環境的重要工具。研究指出：個體在每日生活中，約有近半數的行為
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是基於習慣而非經由深思後完成。習慣對個體的健康狀態、學習表現、人際關係、

生活形象乃至職涯發展皆有深遠影響，習慣常被視為指引人類行為的力量。正如

美國教育家愛默生（Ralph Waldo Emerson）所言：「習慣若非最好的僕人，便是

最壞的主人。」揭示習慣既可能成為前進的助力，也可能導致束縛思維的阻力，

關鍵在於能否審慎選擇、培養與掌控。

生活習慣的養成源自於意識地行為選擇與反覆練習的結果。當個體經五官

（感官接受器）接收外界刺激，訊號經由神經纖維傳遞至大腦，於下視丘與各感

覺中樞（如:枕葉的視覺中樞、顳葉的聽覺、味覺或嗅覺中樞）進行處理。經過

潛意識的分析整合後，以上經驗轉化為長期記憶，儲存在大腦皮質下方、顳葉內

側海馬迴（hippocampus）之「習慣領域」（habit domain）。日後當類似情境出

現時，大腦猶如啟動電源開關或觸發骨牌效應，無須耗費認知資源，神經系統會

自動串連之前內化的反應程序，產生連續性的行動模式。換言之，習慣一旦建立

便如導航系統（GPS）能自動掌控個體的行為，亦如電腦中的統計軟體程式在啟

動後能自動執行複雜運算或製作圖表，習慣之好壞將深刻影響人生方向、高度與

成果。正如英國文學家王爾德所言：「起初是我們在形塑習慣，後來則是習慣造

就我們。」指出習慣的雙面性：既是邁向卓越的助力，也是限制成長的枷鎖，端

視個體如何選擇與經營。

人的慣性思維與行為模式深植於大腦海馬迴的「習慣領域」，該區域有長期

記憶與空間定位之功能，透過經驗的篩選與優質習慣的累積後釋放強大能量。習

慣的力量如同雙刃劍：若能因應時勢與環境變化而靈活調整，便能發揮正向效應，

自動化行動可帶來生活秩序，及提高效率與成就感。但習慣若未隨環境演進而更

新，將停留於僵化與保守的過去，個體猶如困獸般被禁錮於舊框架中，限制思維

自由馳騁與阻礙學習成長，甚至脫離現實需求與規範。
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    神經科學、心理學與社會學領域的學者於過去四十年，持續探討習慣的特性、

習慣迴路、運作機制與其對個體行為的影響。美國作家杜希格在《習慣的力量》

書中指出：「人若能診斷自己的習慣，便擁有改變習慣的自由和責任。若有能力

利用習慣衍生的力量，即使陷入危機仍有翻盤的機會。」行為科學家米爾克曼亦

強調：「一旦有效習慣成為自動反應，培養心理韌性便不再困難」，進一步凸顯

習慣教育的關鍵價值。本篇旨在探討習慣本質、習慣迴路與拓展習慣領域，說明

如何透過建立正向習慣累積生活與職場效能，發揮複利效應，猶如應用物理學中

的槓桿原理（Leverage principle），以省時、省力與便利方式即可應對職場挑戰，

減少壓力與身心疲憊，實現持續成長與克服困境。 

第一章 習慣的理念分析 

           前言 

   明代學者洪應明在《菜根譚》中提到：「個體的言行經反覆實踐會形成習慣，

習慣定型會塑造個性，而個性又將決定命運，命運走向則影響一生。」。足見品

格修養與人生是否順遂，根植於長期培養的良性習慣，如:勤勞節儉、行善布施、

熱心助人等。個體若能透過持續的「覺察」與「自省」，建立嚴謹的生活習慣，

且不斷更新思維模式、揚棄過時陳舊者，即可擺脫傳統與封閉思維的限制，掌握

人生主導權，使自身不斷成長蛻變，如同蝴蝶在展翅飛翔前築繭自縛，經歷蛻變

歷程，終能破繭而出展翅高飛。罪犯經長期的感化教育而徹底悔悟與洗心革面，

此為由內而外的轉化與跳脫束縛孕育力量，從沉潛中蘊藏生機，最終迎向光明。 

    「習慣」是社會科學中探討人類行為的核心概念，經持續與規律地重複實踐，

可累積能量及產生正向或負向的影響。正面觀之，習慣能有效儲存與釋放能量。

然而，個體若對生活中持續接受無微不至的親情照顧、健康狀態、生活安穩與安

全感習以為常，便容易失去敏銳的感知力，忽略其中蘊含的意義與價值，將缺乏
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感恩與珍惜之心。「習慣性忽略」除可能導致情感淡漠與浪費資源，甚至使個體

陷入麻木、倦怠或身心失衡的困境。正如英國作家塞繆爾·約翰遜警示：「習慣初

時微弱，幾不可察；當感受到其力量時，它已強大得難以撼動。」。本章將從多

元角度探討習慣的定義、習慣迴路、拓展習慣領域，進而剖析習慣化與去習慣化

的過程，說明善用習慣帶來的複利效應，提升生活品質與工作效能。

  習慣定義與分類 

    根據《大英百科字典》（Britannica Dictionary, 2022）指出「習慣形成」源自

於個體的心智經由意識地「選擇」（善或惡、現世或來生、物質或精神），再經長

期規律化操作後衍生的行為表現（仁慈悲憫、兇暴殘酷、揮霍或簡約）。這些經

驗深植於大腦中央的基底核紋狀體，最終轉化為潛意識中的長期記憶與自動化反

應。日後於外在特定情境的提示或暗示下（貧困、苦難或誘惑），以上行為無須

經過大腦深思熟慮即可啟動反射性動作，個體若缺乏自我意志的控制（自覺與自

律）或外力強制干預而產生本能反應：捐款、援助、說謊、收賄、攻擊或逃避等

行為。慣性行為依特性分為四種類型。

1. 生理類習慣：涵蓋生活中的規律作息與自我管理、維持生活秩序、保持

環境與個人整潔、晨起與餐後刷牙、用餐方式（中、西式）與口味偏好

（葷素選擇）、運動與睡眠模式（早睡或熬夜）、晨間或晚間沐浴、節能

與環保行為（隨手關燈或資源回收）、嚼食檳榔、用藥、吸菸或飲酒，

及物品隨手整理與固定擺放方式等。

2. 社會情感類：指個體在社交互動中展現的行為模式與價值取向，包括生

活與社交禮儀、穿著風格、情感表達及溝通風格（用詞謹慎、言詞尖銳、

含蓄、攻擊、壓抑或開放）。亦涵蓋禮貌問候、口頭禪、贈禮、誇讚、

抱怨、收賄、交友（熱情好客、孤僻內向、樂於助人或依賴）、參與慈

善及志工活動、對人情冷暖的態度、經營人際關係、使用社群媒體等，

皆是形塑社會認同感、歸屬感與安全感的重要習慣。



 5第一篇 習慣形成與複利效應 

3. 靈性類習慣：指個體在追求內在成長與生命意義上的行為，包括設定人

生目標與方向（堅定或隨性）、培養興趣與才藝（演奏樂器、繪畫、園

藝、烹飪）、傾聽與同理心、關懷、親近大自然、冥想或靈修活動，及

參與宗教儀式（祈禱、禮佛、祭祀等）。亦包括閱讀書籍的偏好、自我

探索與成長方式，及享受獨處時光，皆為靈性類的生活習慣。 

4. 心智類習慣：意指影響個體思考與學習歷程的行為與態度，包括多元思

維模式（邏輯推理、批判分析、創意設計思考，或僵化固執傾向），及

科技應用習慣，使用 AI 工具（Chat GPT 與 APP 等）、大數據資料庫等。

亦涵蓋跨域學習與聯盟合作、職涯轉換、反思、分享、表達感恩與道歉。

此外，時間管理、財務與資訊整合能力、多元學習策略、閱讀與寫作、

撰寫日記或傳道等，皆為心智類的習慣。 

    許多社會成功人士即使工作行程繁忙，仍堅持每天晨讀、規劃、靜思、

冥想、運動與學習新知等活動，保持參與主日禮拜的習慣，維持身心靈的穩

定與活力。個體養成習慣出於有意識地選擇與目標導向，並非出自本能或即

興反應，一旦從中獲得正向回饋、他人肯定或內在平靜而持續實踐，進入「有

所為而為」的階段。以上行為經長時間實踐進入潛意識層次，轉為自動化、

不假思索地「無所為而為」，即成為第二天性。當習慣成自然後，個體將置

身於熟悉的節奏與安定情境中，常不願離開「舒適圈」。 

自願留在舒適圈的心態及語言表達 

1. 「我是 LKK，使用 AI 我不會！現在挺好的，沒必要學習與改變。」 

（將自我定位為落伍者，否定學習，並將不嘗試的選擇合理化。） 

2. 「這世界對我不公平！但何必自找麻煩去爭取？」 

（以外在不公為藉口，掩飾無力改變現況的無奈或選擇逃避。） 

3. 「我很忙，沒有時間運動與投身公益，等有空再說吧！」 

（以忙碌為屏障，迴避改變生活方式與承擔社會責任的可能性。） 
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