
意志力、信念
1.意志力是一個人在面對 內部衝動 或 外部引誘時，能夠自

我控制 並 堅持自己的目標和原則的能力。

意志力包括：

1.為實現長期目標 

    (比如著名的棉花糖實驗。)

2. 集中精神去克服困難和阻力  

    (比如 永不放棄的自強不息精神。)

3. 堅持原則和價值觀

     (比如明知道某些行為不對但仍能抗拒誘惑,遵守自己的原則。)

意志力鍛煉:

1. 設立明確的目標並堅持下去

     (練習長跑是最好的方法。)

2. 培養自律習慣

     (養成規律作息, 建立簡單的日常習慣,如每天寫日記、冥

     想等。)

3. 克服即時的誘惑

     (-當想要吃零食、玩手機等欲望時,先停下來反思是否真

     的需要。)

4. 接受適度的挑戰 

     (主動接受一些有挑戰性的任務或活動,如學習新技能、

      參加半馬長跑比賽等。)
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在1915年心理學家巴雷特曾

經提出一套鍛煉意志的方法。

其一,從椅子上起身和坐下30

次。

其二把一盒火柴全部倒出然後

一根一根裝回盒子裏。                 

他認為，這些練習可以增強意

志力，以便日後去面對更嚴重

更困難的挑戰。 

2.信念是確信某些事物是真實的或正確的
-信念往往建立在知識、經驗或情感之上,是人們對事物真實

性的主觀判斷。  

-信念可以給予生活以目的和方向,增強人們的動力和毅力。

-過於堅持自己的信念,可能無法客觀看待其他觀點和看法。

當「知行合一」成為一個人的 信念
時, 這意味著這個人希望將自己所認
知的逐步轉化為實際行動。
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