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俗话说坚持就是胜利
科学说坚持66天就是胜利

人们重复同一行为就会形成习惯已是不争的事实，然而，这个过程究竟需要多长时间

却始终没有定论。英国伦敦大学教授简·沃德尔带领一个研究小组对此进行了研究。

改善习惯的5个建议

总而言之，无论是21天、30天还是66天，都强
调了一个“坚持”的理念。持之以恒才是习惯成自
然的最有效的途径。加拿大桂湖大学信息系副教授
伊安·纽比-克拉克对习惯的改变有着多年的研究，
基于自己的研究，他总结了一套有效改善习惯的建
议，不妨借鉴一下。

1 .逐个击破

如果你同时有好几个改善习惯的计划在进行，
最终的结果只能是白费力气。这就好比有个人既想
增加锻炼时间，又惦记着在工作上多投入些精力。
他本来就已很繁忙的时间表里根本挤不出那么多的
时间，就只好压缩睡眠时间。而睡眠不足，既影响
了工作效率，也让人提不起精神去锻炼。最开始的
完美计划陷入了恶性循环，最后，他就会发现生活
没有改变，自己的情况反而更糟了。

2 .订个计划写下来

如果你仅仅对自己说“从今以后，我要努力工
作”还远远不够。我们天生就希望把所有的事都做
得更好。当你随便问身边的一名同事“你是否会努
力工作”时，几乎每个人都会给你确定的答复。但
是，“想”是不够的。你必须制订一个计划，并将
它写下来，而且尽可能制订得详尽一些，最好能落
实到细节。比如，你是要每天早到半个小时还是加
半个小时的班等等。

3 .精炼你的计划

初次制订计划时，往往会列出一些不切实际、
难以达到的条目。因此，先不要急着实施，针对每
一条都扪心自问：“这一点我真能做到吗？”你也
可以将计划拿给家人或朋友，他们会给你切实可行
的建议。我多年的研究显示：人们对自己的计划总
是过于乐观，总是一厢情愿地相信，计划会朝着设
想的方向进行，现实却不尽如人意。所以，为了避
免失望、受挫，请先用审视的眼光检查计划是否切
实可行。

4 .细化你的计划

你给自己制订的计划是周一、周二和周五早到
公司，并且一切都按计划顺利进行。某一天，你想
在周三晚上加两小时的班。这个意外的安排破坏了
你原来的计划。此时，你就需要给自己制订更为细
致的小计划了。周三下班时间到了之后，先休息一
下，吃点零食补充能量，再加两小时的班。制订小
计划看似微不足道，但不少研究都足以证明，它是
想要完成和实际完成之间的一座桥梁。

5 .重复是王道

这一点相信你已经听说过了。习惯就是一次次
的重复形成的，直至它变成一种不需要经过你的大
脑，自动进行的行为。当你制订好了计划，就万事
俱备，只欠东风了，这个“东风”就是不断地重
复。重复的最高境界就是你不需要刻意让自己去重
复了，而新的习惯也就由此形成了。

(据《北京晚报》)

一个人只需66天，即可形成一个新的习惯，并将其转化成生活
的一部分

据英国《每 日电讯报》报道，英
国科学家近日在《欧洲社会心理学杂
志》上公布了一个振奋人心的消息：
一个人只需66天，即可形成一个新的
习惯，并且把这个习惯转化成生活的
一部分，不再需要刻意坚持。这项研
究是英国伦敦大学教授简·沃德尔带领
一个研究小组进行的，这是迄今为
止，唯一一次对习惯形成时间的科学
验证。

66天形成新习惯

人们重复同一行为就会形成习惯
已是不争的事实，然而，这个过程究
竟需要多长时间却始终没有定论。实
验中，研究小组挑选了96名志愿者，
让他们在午餐时加吃水果、喝一瓶水
或晚餐前跑步15分钟三种行为中任选
一项，一旦他们选定，就要在接下来
的84天中每天坚持去做。研究人员在
分析实验数据后发现，共有62人的数
据曲线和他们预先设定的曲线相符
合，其中39人的数据一致程度更是高
达 1 0 0 %。对此，沃德尔的解释是：
“当人们在不变的环境下重复做同一
件事时，就会变得更加富有效率。当
人再次处于同一环境中，就会自动地
做出之前的行为，这证明，习惯已经
形成了。”

“通过这项研究，我们发现，人
平均需要 6 6 天就可以接受一种习
惯。”但是，沃德尔也表示，这个数
字并不是绝对的，它并不适用于所有
人。较复杂行为习惯一般需要更长时
间才能养成，而运动习惯的养成也要
比饮食习惯的养成耗费更多时间。报
告指出，95%的人养成某种习惯的时
间通常会在18天至254天之间。

与此同时，沃德尔提出，无论是
培养一个好习惯还是改掉坏习惯，环
境和计划的影响同样重要。她举例
说，如果你想改掉每天回到家后喝一
杯酒的习惯，最好在进门前就想些其
他的事转移注意力。此外，将计划落
实在笔头并大声地朗读出来，也是摆
脱坏习惯的一个较为有效的方法。

21天心理整容

实际上，早在上世纪60年代，美
国著名整形医师马克斯威尔·马尔兹就
曾提出过类似的结论。他在几十年的
整形美容过程中，发现了一个比整容
对人影响更大的心理整容理论：即使
一个人的外貌经由整容手术有所改
观，如果他/她的心理形象没有随之发
生改变的话，这个人的人生还是不会
快乐的。

他将几十年的经验汇集成一本名
为《人性的控制》的书。在书中，他
推荐了一种心理美容方法：让人在放
松的情况下观看一场理想中自己的影
片，连续观看21天后，他们的心理形
象就会随之改变，会从潜意识里认为
自己就是想成为的那个人。当一个人
的心理形象改变了，外在也就会随之
改变了。

21天，是马尔兹所认定的人类改
变心理形象的最短期限。对新的心理
形象的认同在某种程度上与一种习惯
的形成过程有着异曲同工之处。因
此，也就流传着21天即可形成一种习
惯的说法。

30天试用版

另一种说法则出现于本世纪，美
国励志作家、演说家兼实业家斯蒂夫·
帕夫莱那，根据新软件在正式面市之
前都会先推出一个 3 0天试用版的做
法，总结出一套30天习惯养成理论。

他认为，当人们开始建立或改变

某种习惯，一想到这个过程是如此漫
长，往往就会畏缩不前。如果让他们
感觉这种改变只是暂时的，比如，只
持续 3 0天，人们就会获得改变的勇
气。当人们完成30天的改变尝试，就
可以回到旧有的生活习惯中。然而，
变化已经在潜移默化中发生了。

如果一个人连续 3 0天做同一件
事，那么，他将这件事变成习惯的可
能性就会大大增加。对于那些有烟瘾
的人来说，如果在30天中，他能忍住
不抽烟，30天后，很有可能他就已经将
烟瘾戒掉了。此外，有了30天的成功经
验，人们会更有信心将这个习惯持续下
去。30天还可以作为一个试行期，检验
一下自己是否和某种习惯相适应。

21天告别抱怨

威尔·鲍温是美国密苏里州堪萨斯
市基督教会联盟的一名主任牧师。
2006年的一个周日，他在布道时给250
个教民每人发了一个紫色橡胶手环，
他介绍了手环的用法：将手环戴在一
只手上，每当抱怨、批评别人或讲闲
话时，就将手环换到另一只手上。如
此交替更换，如果能做到连续21天不
抱怨，就表明佩戴手环的人养成了一
种新的习惯。

威尔·鲍温是第一个达到21天不抱
怨的人，尽管他自认比较乐观，但他
依然用了近3个月才做到连续21天不抱
怨。他的同事汤姆·阿尔亚则用了4个
半月。作为一个丈夫和四个处于青春
期孩子的父亲，他发现手环戒除抱怨
的方法让他的生活发生了很大变化。
“最大的改变就是现在我们全家一起
吃晚饭时，气氛都很轻松、有趣。我
不会在饭桌上抱怨他们的成绩或指责
他们飙车了。”

很多参加布道的人将手环的事传
播出去，向鲍温询问手环的人越来越
多。于是，他建立了一个名为“不抱
怨的世界”的组织，并发起了一个
“21天不抱怨”运动。今年，他更是
推出了《不抱怨的世界》一书，并随
书附赠紫色手环。

习惯是个看不见、摸不着的东
西，而手环是个非常具体的事物。将
抽象的习惯转化成某个具有象征意义
的实体标志，以此来提醒自己，是个
非常不错的点子。此外，给自己设定
一个较短的期限，目标也会比较容易
达到。

无论是培养一个好习惯还是改掉一个坏习惯，都会遇到种种阻力。


