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如何將行為改變四法則運用在教養上

在《原子習慣》這本書中，我解釋了人類所有行為背後的四步驟迴路：

提示、渴望、回應、獎賞。一經重複，這組神經回饋迴路就會讓新習慣成形。

如果忘記的話，右圖便是習慣迴路：

從這些步驟中，我發展出行為改變四法則：

1.提示：讓提示顯而易見。

2.渴望：讓習慣有吸引力。

3.回應：讓行動輕而易舉。

4.獎賞：讓獎賞令人滿足。

這四個法則可以讓任何行為變得更容易（它

們的反轉則能讓任何行為變得更難做到）。在養

兒育女上，也能運用同樣的法則來幫助孩子與家

人建立更有效能的習慣。

值得注意的是，《原子習慣》這本書提到的

概念對父母和孩子都有用，但有個關鍵差異：多數人閱讀《原子習慣》是為

了改善自己的習慣，但是當你考慮將這些概念運用在孩子身上時，是要去塑

造他人的習慣。這個差異會帶來額外的挑戰，而我將在此提供確切範例，讓

你知道如何在養兒育女上運用。

我提供的這些概念只是起點。每個家庭都不一樣，你必須願意去實驗行

為改變四法則，以弄清楚這些法則如何與你的生活及環境連結在一起。如果

你再回去看看我在《原子習慣》裡提到的概念，我想你會發現其用途幾乎無

窮無盡。

法則 1：讓提示顯而易見

行為改變第一法則，是「讓提示顯而易見」。這條法則與提示連結，

也就是習慣迴路的第一步驟。提示就是可以攫取你的注意力（或小孩的注意

力），並示意接下來該做什麼的任何事物。可以想見，提示愈明顯，愈有機
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會攫取一個人的注意力，也因此愈有可能使其採取行動。

在養兒育女上運用行為改變第一法則的方法之一，就是採用時間管理專

家茱莉．摩根斯坦所說的「幼稚園秩序模型」。

幼稚園教室的設計，讓小朋友明顯看見物品該放在哪裡、有什麼功用。

根據摩根斯坦的說法，幼稚園教室有五大特點：

1.將教室分割為不同活動專屬的區域。

2.易於一次專心從事一項活動。

3.物品都存放在其使用之處。

4.把物品歸位很有趣——每樣東西都有自己的家。

5.把重要物品條列在單子上。

舉例來說，一個被分到藍色閱讀組的小孩，會坐在藍色的桌子旁邊，書

本要收進藍色的桶子裡；換句話說，這個方法讓活動及其進行的地點顯而易

見。

你可以利用顏色標籤、不同的便利貼或其他明顯的標示，在自己家裡運

用類似的方法。以刷牙的習慣為例：「奧莉維亞拿綠色牙刷，麥可拿紅色牙

刷。」

另一個選項是幫孩子創造自己的習慣堆疊（這是我在《原子習慣》的第

五章提到的概念）。倘若孩子一直無法養成讀書或寫功課的習慣，你可以運

用習慣堆疊來開啟一個更好的讀書慣例。

記住，習慣堆疊的公式如下：

「做完〔目前的習慣〕之後，我會執行〔新的習慣〕。」

·放學進家門之後，我會把功課從書包裡拿出來，放在桌上。

·練完球、搭車回到家之後，我會把髒的防滑鞋脫掉，放在車庫裡。

·吃完晚餐之後，我會沖洗自己的碗盤，並放進洗碗機裡。

記住，這些習慣應該都要是小小的，而且很容易執行。就算真正的目標

是讓孩子花一小時做功課，也要先透過習慣堆疊，準備一個讓「做功課」這

件事更容易執行的環境。

此外，你還可以利用習慣堆疊激勵孩子去做你想要的行為。例如：練習

鋼琴十分鐘之後，我會打電動。
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習慣堆疊是個簡單有效的方法，可以讓新習慣應該發生的時間顯而易

見。

法則 2：讓習慣有吸引力

行為改變第二法則，是「讓習慣有吸引力」。這條法則與渴望連結，也

就是習慣迴路的第二步驟。

可以想見，如果一項行為對孩子來說沒有吸引力（亦即他們沒有動力去

做），那你就很難讓他們去執行。

有趣的是，想要激勵孩子採取某種行動，最好的方法就是以身作則。人

類是模仿大師，如同我在《原子習慣》第九章提到的，我們會模仿三種人：

親近的人、多數的人，以及有力的人。在小孩眼裡，父母既是親近的人，也

是有力的人（權威角色），所以他們常常模仿父母的習慣及做事的慣常程序。

年幼的孩子尤其如此，他們會從父母身上學習如何與這個世界互動，以及如

何解決問題。

所以，你的習慣往往會變成孩子的習慣。以較高的標準律己，他們往往

就會跟著這麼做。

當然，隨著年齡增長，孩子學習習慣的對象就不限於父母，也包括生活

中的其他人。而所有青少年的父母都會告訴你，他們幾乎是刻意避免模仿父

母：你做一件事，你的小孩會做完全相反的事。隨著孩子慢慢長大，父母的

社會影響力通常會下降，同儕的社會影響力則會上升。心理學家茱蒂．哈里

斯在其著作《教養的迷思》中對此現象有非常詳盡的探討。

哈里斯的書中有個關鍵重點：對於小孩的行為舉止，父母還是可以施加

強大的影響力，只是必須透過「後門」。長遠來看，父母對小孩最大的兩個

影響是：一，他們傳給孩子的基因；二，他們為孩子選擇的社會環境。換言之，

小孩的習慣深受同儕影響，但你可以影響他們接觸到什麼樣的同儕。你可以

選擇要居住在哪個區域、送小孩去哪間學校念書、讓他們從事哪些課外活動

等，這些都是他們認識同儕的管道。

一言以蔽之：如果想要讓孩子受到某些習慣吸引，就讓他們處在同儕都

有這些習慣的環境和團體裡。或者，如同我在《原子習慣》裡提到的：讓他



4 《原子習慣》教養運用手冊

們加入一個把你想要的行為視作常態的群體之中。

當孩子看見朋友都有某個習慣，那個習慣就會變得非常吸引人。

另一件本身就很吸引人的事，是自由與自主權，對年幼的孩子來說尤其

如此——當你給他們選擇的力量，習慣就會變得更為吸引人。

這裡從珍娜．蘭斯柏的《設限與管教》一書中節錄一個例子：

當他說「我不想穿睡衣」時，保持冷靜。

「哦，我知道了，你不想穿睡衣。那你想穿什麼衣服睡覺？」或者「這兩

件睡衣你想要穿哪一件？」或者「我知道你不想穿睡衣，完全可以理解。但是，

如果你不在五分鐘之內把它穿好，我們睡前就沒時間讀故事書囉。」或者「你想

要現在穿上，還是五分鐘之後再穿？」關鍵是持續鼓勵他自主，並提供他選項，

他才不會覺得被命令。語氣要輕柔，完全不帶威脅。最糟的狀況是：他穿著外出

服睡覺。

就好像在英文課上被指定讀某一本書，或是自己選擇讀哪一本書，同一

個習慣可以從毫不吸引人變成有吸引力，端看由誰做主。

法則 3：讓行動輕而易舉

行為改變第三法則，是「讓行動輕而易舉」。此法則與回應，也就是你

實際展現的行為或習慣有關。容易的——亦即可以輕易完成的——行為比較

有可能會被執行。

在分享這個步驟的細節之前，我想提醒你一個在《原子習慣》裡提過的、

關於行為改變第三法則的重點：「『讓行動輕而易舉』背後的概念並非叫你

只做容易的事，而是要你盡可能讓『做那些長期下來會有回報的事』這個行

動變得不費力。」

許多父母都犯的一個錯，就是讓小孩的生活太過輕鬆：幫他們寫功課、

幫他們去跟教練或老師提那些不知如何開口的事，不然就是插手所有的挑戰

或難題。這也許會在當下「使其輕而易舉」，卻違反了我在前面分享的訊息：

如此手把手地指導，並無法讓長久下來對孩子有好處的事變得輕而易舉。

你該做的不是幫孩子做事，而是讓他們能夠更輕易地自己做事。舉例

來說，你可以為小孩打造絕佳的寫作業環境，確保他們擁有一個紙筆俱全，
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且比較不容易分心的安靜房間（想知道更多關於環境設計的點子，可以參考

《原子習慣》的第六與第十二章）。

同樣的策略也適用於社交環境。比方說，你可以教導正值青春期的孩子

用什麼話語去處理同儕壓力，這樣的準備能讓他們在需要的時候比較容易採

取想要的行動。

針對任何習慣，愈早開始改變愈好。讀高中的時候，有一個家庭的四兄

弟跟我同校。發現他們家裡沒有電視時，我驚呆了。

現在回想起來，我覺得那四個兄弟全都聰明絕頂、博覽群書，而且都上

了很棒的大學真是再正常不過了。他們在很小的時候就學會愛書，當其他人

都在打電動或看 ESPN時，他們在閱讀。

這種環境設計對許多人來說可能過於極端，但你無法否定這個核心重

點：小孩（以及他們的父母）往往是環境的產物。如果想要孩子養成某個習

慣，就讓那個習慣在所處環境裡成為容易且便利的選項。

當身邊沒有電視，養成閱讀習慣就容易多了。

法則 4：讓獎賞令人滿足

行為改變第四法則，是「讓獎賞令人滿足」。習慣迴路的最後一個階段

是獎賞，如果行為能與獎賞產生連結——也就是說，感覺美好且有個令人滿

足的結尾——那我們就有理由在未來重複該行為。

行為改變的前三條法則——讓提示顯而易見、讓習慣有吸引力、讓行動

輕而易舉——增加了我們這一次執行某個行為的機率。行為改變的第四條法

則——讓獎賞令人滿足——則增加我們下一次重複該行為的可能性。習慣迴

路就這樣完成了。

想要讓孩子堅持任何一種習慣，就要讓他們在某種程度上覺得該習慣令

人滿足或愉快。

這裡有個好消息要告訴為人父母者：讚美很自然就會令人滿足，而父母

本身就處於給予讚美的完美地位。每個表現良好的小孩都希望得到父母的讚

美。

當然，很多父母的作為正好相反：他們往往會批評自己希望小孩表現的
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行為。

當一個內向的孩子終於願意跟家人一起吃晚餐時，他們會說：「哇，看

看是誰大駕光臨。」這種言論讓你希望小孩表現的行為變得不令人滿足。不

要批評你樂見的行為。

所以，我認為父母應該心存這個哲學：隱惡揚善。

這不意味著無視孩子犯的每一個錯，從來不糾正（你十有八九做不到。

無論原因為何，批評似乎都會不請自來，為人父母者經常發現自己整天都在

使用否定句：不要爬那個、把那個東西放下、不要碰那個、不是現在、不要

進去那裡等等），而是要你提醒自己把焦點放在孩子行為裡好的部分，並且

為你樂見的行為讚美他們。

容我再次引用珍娜．蘭斯柏在她的書裡舉的例子：如何在現實生活中「隱

惡」。她推薦「冷處理」，也就是平淡的反應：

當小孩嚎哭、尖叫，或是說出在幼稚園裡聽到的粗話時，「冷處理」也很

有幫助。如果我們透過無視來減少該行為的力量（這並不代表刻意無視他們），

孩子比較有可能忘記那句粗話，或是停止嚎哭或尖叫。或者，也可以給予淡漠、

冷靜的反應，像是「這樣有點大聲」或「那個詞很難聽，請不要講」。 
基本概念是這樣的：只要情況允許，我們應該使用正面強化，而非負面

強化。

我聽過一個很有創意的方法：跟孩子一起建立一套「獎賞代幣」或零用

錢系統。但關鍵是只能在孩子做了好事之後增加獎賞代幣或零用錢，而不要

在孩子做了壞事之後扣除代幣或零用錢。

父母通常會在小孩破壞規矩時扣零用錢作為懲罰，不過，讓增加零用錢

成為好習慣的誘因，效果可能比較好。舉例來說，如果孩子選擇看一小時書

而非看電視，就能得到一枚獎賞代幣。或者，他們也可以透過做家事、得到

好成績或完成其他有價值的習慣，來賺取獎賞代幣。

到頭來，重點就是讓對的行為變得令人滿足。

就是這樣啦！希望你們喜歡這篇文章。關於如何運用行為改變四法則來

建立更好的習慣（對小孩和成人都是），如果你有興趣知道更多，請參考《原

子習慣》這本書。 
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