
習慣如何透過微小改變，隨著時間
累積產生複利效應？

這是一個極好的問題，探討了微小改變（原子習慣）如何隨著時間的推移，透過複利

效應（compound interest）帶來巨大且驚人的成果。

習慣之所以能產生複利效應，是因為它們並非簡單地相加，而是以指數方式增長，形

成一個持續不斷的改善系統。

以下是習慣如何透過微小改變累積產生複利效應的機制：

1. 習慣是自我提升的複利 (Habits as Compound Interest)
習慣被稱為自我提升的複利。就像金錢透過複利增加一樣，習慣的影響也會隨著你重

複執行它們而倍增。

驚人的數學效果： 每天進步 1% 的微小改變，乍看之下毫不起眼，但在長期來看
卻意義非凡。如果你能每天進步 1%，持續一整年，最終你會變得比原來好上將近 
37 倍（$1.01^{365} = 37.78$）。相反地，如果你每天退步 1%，一年下來則會衰
退到幾乎趨近於零。

長期累積的價值： 習慣在任何特定的一天可能看起來沒什麼不同，但它們在數月
或數年之間累積的影響卻是巨大的。只有回頭看兩年、五年，甚至十年之後，好

習慣的價值與壞習慣的代價才會顯得驚人。

2. 聚焦於系統和微小增益 (Focus on Systems and Marginal Gains)
複利效應是透過持續的、微小的改進來實現的：

原子習慣的本質： 「原子習慣」（atomic habit）指的是極微小的改變、邊際效
益，或 1% 的改進。這些小習慣是更大系統中的基本單位。

累積邊際效益： 英國自行車隊的成功是這種策略的典型例子。他們採用了總教練
戴夫·布雷爾斯福德（Dave Brailsford）的「累積邊際效益」（the aggregation of 
marginal gains）策略，即在所有能想到的環節中尋求 1% 的微小改進。這些數百
個微小改進的累積，最終帶來了驚人的成果，使他們在 2007 年到 2017 年的十年
內贏得了 178 次世界冠軍。

調整軌跡決定目的地： 日常習慣中的微小變化，可以將你的人生導向截然不同的
目的地。這就像一架從洛杉磯飛往紐約的飛機，航向只調整了 3.5 度，在起飛時
幾乎難以察覺，但最終卻會降落在華盛頓特區。因此，比起當前的結果，你更應

該關注你目前的軌跡。
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3. 成果是滯後指標 (Outcomes as Lagging Measures)
複利效應之所以需要時間才能顯現，是因為成果是習慣的滯後衡量指標：

滯後的結果： 你的淨資產是財務習慣的滯後衡量指標。你的體重是飲食習慣的滯
後衡量指標。你的知識是學習習慣的滯後衡量指標。你重複了什麼行為，就會得

到什麼結果。

延遲的成果與潛能的潛伏期： 任何複利過程中最有力的成果都是延遲的。這使得
我們很容易低估每日小改進的價值，因為當下看不到明顯的結果。在早期階段，

你可能會感到沮喪，進入「失望之谷」（Valley of Disappointment）。你必須讓習
慣持續夠久，才能突破這個「潛能的潛伏期」（Plateau of Latent Potential）。

厚積薄發的突破： 突破性的時刻往往是許多先前行動累積潛能的結果。就像冰塊
從華氏 25 度升溫到 31 度時沒有變化，但一到 32 度就會開始融化。所有改變都
發生在 32 度。當你最終突破潛能的潛伏期時，外人可能會稱之為「一夜成功」，
但你自己知道這是長期以來積累的工作。

4. 習慣迴路與行為改變四法則 (The Habit Loop and Four Laws)
要確保微小改變能持續累積並產生複利，你需要建立一個穩固的系統，即遵循行為改

變的四法則：

行為改變四法則 (Four Laws of
Behavior Change) 如何創造好習慣 如何戒除壞習慣

第一法則：讓它顯而易見 (Cue)
讓線索顯而易見 (Make it
obvious)

讓線索隱而不見 (Make it
invisible)

第二法則：讓它有吸引力

(Craving)
讓它有吸引力 (Make it
attractive)

讓它缺乏吸引力 (Make it
unattractive)

第三法則：讓它易於執行

(Response)
讓它易於執行 (Make it
easy)

讓它難以執行 (Make it
difficult)

第四法則：讓它令人滿足

(Reward)
讓它令人滿足 (Make it
satisfying)

讓它令人不滿足 (Make it
unsatisfying)

通過將好習慣推向「顯而易見、有吸引力、易於執行、令人滿足」的一側，並將壞習

慣推向「隱而不見、缺乏吸引力、難以執行、令人不滿足」的一側，你能夠確保你的

日常行為持續為你的人生增添正向的「原子」（votes），最終讓複利效應在你的生活中
發揮作用。

習慣的複利累積效應，就像是滴水穿石。單獨一滴水看不出力量，但只要每天持續滴

落，微小的動能最終能穿透堅硬的岩石。關鍵不在於每一滴水有多麼磅礴，而在於它

們永不停止地累積。
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