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小時候有沒有常常覺得爸爸、媽媽、家裡長輩們很煩，一天到晚叫我們要讀

書、要勤勞、要早起、要這樣、要那樣……還常常拿各種自律的「成功案例」

來和我們作比較，各種安親班、補習班、才藝班，非要把時間表填滿滿才罷

休。 

但是結果是什麼？大部分的人學習的東西很快就還給老師；計劃年年做，永遠

實現不了，然後滿街都是學習英文 5 年、10 年還開不了口的人；減肥連減個 3

公斤都很難；每天依然賴床；每天浪費時間；還是常常熬夜……這個 list 我可

以一直接龍下去。 

爸媽和長輩希望我們成為自律的人，不用人叫就可以自己起床、不用逼就可以

自己讀書、不用嘮叨就會自己練英文、不用催促就可以自己運動……我們自己

也希望可以成為這樣的人，可是大部分的人都：做。不。到。 

給自己設下陷阱，你才有可能達成自律 

我們的爸媽長輩因為我們做不到這些事情而常常念我們，但是我們為什麼做不

到？ 



因為自律，常常是違反人性的。對，你沒看錯！自律常常是違反人性，所以，

對於一般人來說，自律是我們的天敵！我們做不到，這不是我們的錯，我們不

用覺得內疚。 

美食、性愛、睡覺、耍廢、享樂和賭博，為什麼這些事情做起來不費吹灰之

力？因為我們天生內建的強烈驅動因素，不用別人催促逼迫，自己會自動自發

地去做。所以，千萬別以為市面上的線上游戲（Online Games）很簡單很單純，

除了程式設計外，還有很多心理學家和人類行為學家參與設計，讓玩家一定會

上癮，持續的玩遊戲、廢寢忘食的玩遊戲，甚至讓很多很多人願意付費去玩遊

戲。 

我們從人性得到一個結論，我們必須要有一個強烈的驅動因素，讓我們上癮，

我們才有可能自動自發、持續的、重複的去做一件事。 

是不是常常聽到有人說，我是旅行成癮者、我是拍照控……這就說明對某件事

上癮了。上癮就會天天都要做，不做不爽，不做會死。因為喜歡，因為享受，

所以這些事情就可以持續做。 

而自律呢？通常都會有點不舒服，因為反人性。例如天天早起，尤其是冬天，

誰不想在溫暖的被窩裡多睡 30 分鐘？這樣的事情，你當然不會自動自發地去

做，更不會持續性的去做。 



自律，可以理解成有點反人性，通常是在上癮的範疇之外，所以，我們才無法

達到。 

可是為什麼這麼多人還是可以達到自律？我們要做的是什麼呢？你要做的是：

在自律的前面設下一個陷阱，把自己推進去，綁架自己，逼迫自己去做某件事

情，你才有可能達到自律。 

拿大家最討厭的讀書學習來做例子，考試，就是這個設置好的陷阱，而我們大

部分人，是被動的被推進去，被綁架，我們才會去讀書、復習、準備考試，你

才會達成考試前的自律。可是為什麼這樣的自律不會長久？高中生一進大學，

完全放飛，晚上打遊戲到深夜，早上起不來上課，什麼讀書考試，明天再說，

睡覺聊天追女生／男生比較重要。因為你已經沒有預設的陷阱去推動你，逼著

你自律。 

再舉一個例子，為什麼自古多昏君，古今中外皆是，因為要成為明君必須要自

律，君王也是人，他們一樣無法做到自律，尤其他們是萬人之上，有錢有權，

他們在自律前面的陷阱幾乎不存在，所以，他們很少能達到自律。 

而言官給君王設下的陷阱是什麼？天下人的悠悠之口，史書對他們的評價，不

能愧對祖宗基業……這就是他們在自律面前設下的微弱陷阱，強行推帝王進

去，逼迫他們自律。 



我再拿一個例子來說明關於自律和陷阱。我現在居住在澳洲的首都坎培拉，它

是個新興城市，一個人工打造出來的城市，不像是雪梨、墨爾本、布里斯

本……等城市，是因為歷史因素而自然發展出來的。很多人對於坎培拉非常陌

生，這並不奇怪，因為它存在的時間比澳洲其他大型城市的時間短，它也常常

被嘲笑是一個很無聊的地方。 

坎培拉為了要進步，改變人們對它的偏見，怎麼辦？也是自律，而城市的自

律，來自於做更好的城市規劃、發展更多元的企業、增強周邊酒莊文化促進觀

光、政府投入更大的預算進行建設，那陷阱是什麼？就是人為設下的首都地

位。 

不管你怎麼看待坎培拉，它就是澳洲的首都，擁有澳洲最高的平均收入和教育

程度，澳洲最好的大學也在這裡，它是澳洲的政治中心，現在還是很多新型企

業的發展基地。連城市都在自己給自己設陷阱了，我們還在等什麼？ 

知道自律難以達成後，我們就必須要自己設下陷阱，把自己推進去，綁架自己

一段時間，來逼著自己自律。自律久了就成為習慣，一旦成為習慣，就比較能

夠成為我們常常能做到的事情。 

曾經有粉絲私信和我說： Joyce 應該是一個很自律的人，全職工作、經營自媒

體、讀書和寫作都同時進行，可以分享是怎麼做到的嗎？錯！我最喜歡在宅家

裡耍廢，滑手機看視頻，吃零食，再和朋友聊天打屁。 



可是為了自律，我自己給自己設下的陷阱是什麼？就是成立臉書粉絲專頁和社

團。我目前擁有近八萬人的粉絲團，當我看到粉絲的支持和留言，讀到粉絲的

私信和我互動，看到粉絲因為我的文字和幫助而開展自己的國際工作和生活之

旅，開始嘗試遠距工作，改變自己職涯的現狀……我就必須要持續性的生產出

好的內容來給大家。 

於是這個粉絲團和社團就成為自律面前我自己設下的陷阱，讓我變得自律，然

後變成習慣。因為我有正職工作，所以我要合理安排自己的時間來經營這個粉

絲團和社團，我規定自己每週三天早上寫作一小時，每天早晚二次回覆粉絲留

言和私訊。然後我再用這樣的自律變成另外一個陷阱，在寫作之前，做運動 30

分鐘，活動筋骨，讓自己思緒更清晰，寫作更順暢。 

自律的人，也是人，但是他們是可怕可敬的人，他們會給自己設陷阱，狠心的

把自己推進去，然後達成自律的目標。每一個成功企業家、舞蹈家、音樂家、

作家、演說家、藝術家……都是這樣培養自律的。 

如果你自己狠不下心，需要別人推你一把，或許是你的父母、你的同學、一個

教練、或許是你的愛人，來推你進陷阱，那你可以求助於他們，讓他們來幫助

你。 

 

 



擁有自律後的人生，通常都很美好 

順應人性裡享樂的原始驅動能力，當然比較簡單，但是，當自律養成了之後，

就會變成一種習慣，也會變成人生中一種重要資產。能自律的人會擁有很多知

識和技能，更會成為定義一個人的關鍵，也就是傳說中讓人羡慕的成功人士。 

平凡的地球人會因為自律而擁有更多真正的自由，包括金錢的自由和時間的自

由，還會得到很多夢寐以求的東西，例如：健美的身材、能夠流利使用外語、

更順利的職涯發展、旺盛的精神、不易老的容顏……等。 

你可能聽過一句話：多自律，就多幸運。而很實際的是，自律養成的過程，一

定是一段難熬的時光，讓人想要放棄。但擁有自律後的人生，通常都很美好。 

像影星彭于晏，每拍一部電影，他就解鎖一個新技能，體操、海豚訓練師資

格、衝浪、手語、綜合格鬥、巴西柔術、泰拳、工字伏虎拳、虎鶴雙形拳、泰

語、緬甸語……只要能更完美詮釋飾演的角色，他就會拼了命去學去練，他就

是自律的最佳代表，本來貌似沒有優勢的他，能力越來越強，戲路越來越寬。 

想要從傳統的工作方式進化到遠距工作，一定有很不確定的因素要克服，也會

有很多還未擁有的能力要去培養，而這些沒有自律都無法達成。思考一下，給

自己設下一個陷阱，然後推自己進去，養成習慣，你就大有機會達成！ 
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