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新一年的開始是試著破除舊習慣和養成新習慣的好時候。要許下新

年志願還有什麼更好的時候呢？不過許下志願比維持容易多了，特別是

對那些意志力薄弱的人來說。那就是為什麼要用特定的策略來幫助你掌

控以及讓志願能堅持是很重要的。從讓身體健康到賺更多錢，一個人的

目標清單可能很長，但試圖一次達成太多事情會很容易導致失敗。把精

力只集中在一項行為上會讓你的志願更容易達成。 

 

新年志願 New Year’s resolution     意志力 willpower 

特定的 specific   策略 strategy   堅持 stick 

達成 achieve   失敗 failure    行為 behavior 

 


