
劉鋒：我的自律心得，希望能幫助到你做到 

2019-01-22 由 劉鋒談個人自律 發表于美文 (https://kknews.cc/zh-

hk/essay/gaomym9.html) 

劉鋒每天一篇文章的第 387 天！ 

劉鋒寫作目標：幫助更多人養成自律的好習慣！ 

我會每天寫一篇有關自律方面的文章給到大家！也請看文章的你來監

督我，如果你喜歡這方面的內容，希望能幫助到你！如果你有好的建

議，也歡迎你來幫助我。我是劉鋒：專注培養個人自律好習慣，微信

號：ansn1234，一個每天 6:10 分起床，每天看書 10 分鐘，每天寫一

篇文章的人！666 天早起習慣養成群創始人！ 
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保持自律並不是只靠意志力就能做好的，普通人很難擁有太過強大的

意志力，而且也沒有這個必要。 

你要利用一切可以幫助你自律的因素，無論是環境，還是身體條件，

甚至是別人的督促，公司/學校的強制安排。 

只有這樣，我們才能更高效的保持自律。 

通過連續 6 點 10 分的早起 709 天，每天看書 10 分鐘 353 天，每天

寫一篇文章 387 天，得到的這些心得，但願能幫助你做到自律。 

心得一：自律需要循序漸進 

如果人要完全依靠意志力去堅持某樣事情，那幾乎是不可能的。因為

意志力是有限的，它就像體力一樣，是會被消耗的。 

所以我們必須養成習慣，因為習慣可以幫助我們在消耗非常少的意志

力的情況下，輕鬆地堅持做某件事。 

但一個習慣的養成是非常困難的，需要長期的刻意訓練。 

所以，當你試圖一次性控制太多事情的時候，你很容易因為意志力的

過度消耗而變得身心疲憊，乃至崩潰。 

而結果，往往是一段時間的徹底放縱，以及對自己失去信心。 

因此，我們要循序漸進，一件一件去改變，一口是吃不成大胖子的。 

值得注意的是，中途我們可能會懈怠，比如想減肥的你，某一天控制

不住去吃了一頓飽飯。或者想要每天睡前閱讀的自己，某一天晚上去

玩遊戲了，而沒有去閱讀。 

這完全有可能發生，但這絕不意味著失敗。 

我們很容易覺得，某一天沒有堅持下來，這就是失敗了，所以我還是

放棄吧。 

不，你沒有失敗！你明天依然可以繼續你的計劃，只要你多堅持一

天，你就多收穫一分。 

成功的關鍵不是你執行的多完美，而是你堅持的有多久。 



因此不要給自己壓力，做的不完美沒什麼，偶爾放鬆一兩天也沒什

麼，這不是失敗，你徹底的放棄它才是。 

你不但不能自責，你反而需要鼓舞自己，誇獎自己。責備會給你帶來

壓力，而壓力往往不會促使你前進，它更可能讓你逃避。 

所以從今天開始，先從一件小事做起，中途斷過也沒關係，這不意味

著失敗，做好了就獎勵自己，沒做好也別自責。當這件事養成習慣以

後，你會發現自己可以毫不費力的堅持它了。 

心得二：遠離手機 

相信很多人都知道抖音有毒，但是，一旦點開抖音之後，我自己是停

不下來的節奏，一般最少在上面消耗的時間都在 60 分鐘以上。 

所以，這裡我個人是這麼認為的，永遠不要高估自己的意志力，面對

誘惑，很少有人能夠堅持不動搖。我們對抗誘惑也會消耗意志力，而

時間久了，你就會徹底崩潰。 

所以，無論任何時候，你都要主動遠離誘惑，就像不要考驗人性一

樣，也不要考驗自己的意志力。 

它們都是禁不起考驗的。尤其是手機，在不用的時候把手機放在離自

己遠遠的地方是最好的。 

心得三：自律也需要一個好身體 

事實上，你的身體狀態，會極大影響你的意志、情緒、智力等等能

力。 

有沒有發現，當你沒睡夠的時候，會變得很容易發脾氣，處理工作也

容易走神，應該做的事情也不想去做。 

所以，我養成自律的第一個習慣就是早起，而且堅持了 709 天。因此

也有很多人問我怎麼做到的，其實很簡單，我晚上保證 23 點上床睡

覺，我就保證了早上 6 點的起床了。而且還養成了中午小憩的習慣，

一般不會超過 30 分鐘。這一切都以恢復精力為目的，只有精力充沛，

你才能做好事情，才能做到自律。 


