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好习惯训练—21天完美计划

心理学家研究指出，一项看似简单的行动，如果能坚持重复21天以上，个体就会形成习惯；如果坚持重复90天以上，就会形成稳定习惯；如果能坚持重复365天以上，想改变都很困难。
[bookmark: _GoBack]这就是说，任何一种行为，只要通过不断重复，就会养成一种习惯。这就是“21天完美计划”的设计原理，其具体要点如下：
1、坚持这个习惯21天。让自己清楚地了解新习惯带来的好处，因为感情往往比理性的强迫更有动力。
2、把它当作一个试验。像科学家那样，把培养习惯当作一次实验，而不是一个心理斗争；这将有助于集中对待，随时调整和正确对待结果。
3、远离那些危险区，远离那些可能再次触发你旧习惯的地方。
用更好的东西替代你失去的东西。
4、将计划写在纸上，并告诉你的朋友或父母，给自己压力。
5、建立习惯的要求只需要几条就行，简单点更容易坚持。
6、脚踏实地，一步一步地做起，不要指望一次就全部改变。
21天完美计划
	我期待培养的好习惯

	天数
	想对自己说的话
	总体评价（好、中、差）
	反思与奖惩

	1
	万事开头难，信息与坚持会帮助我到达胜利的彼岸！
	好
	完成较好，奖励自己……

	2
	
	
	

	3
	
	
	

	4
	
	
	

	……
	
	
	

	21
	
	
	



网址：http://www.51xuanxiao.com                   全国免费咨询热线：400-990-5160
image1.png




image2.png
GYEElR




