
 

中原大學 112 年高等教育深耕計畫活動執行成果報告 

活動類型 研討會 成果展示／發表 專題演講 專業諮詢 其他：讀書會 

主 題 人文經典閱讀讀書會 – 《原子習慣》賴皆興老師 

時 間 112 年 10 月 06 日 12:00~13:00 地  點 真知教學大樓 305B 

參與課程 中原大學通識教育中心 

活動成效報告 

今日為本學期的第一場讀書會，剛開始同學們表現地很害羞，賴老師便請各位自我介紹，

也在說明讀書會的規劃後，正式開始今天的內容。 

什麼是習慣？老師問大家，同學們各自發表自己的意見，有人說不自覺會做的事情就是

習慣，也有人認為會記得做的事情就是習慣，同學們各持己見，踴躍分享，氣氛也變得越來

越活絡，對此賴老師表示:「不需要思考、自然而然會完成，起床後一定會喝杯水、近視的人

會戴上眼鏡，是可以選擇的習慣，反之有些無法選擇卻重複發生的動作是行為。」 

老師根據同學們的回答給予反饋，在一問一答中激發同學們的思考，他鼓勵同學們多發

言，沒有是非對錯，只有勇於表達想法和邏輯思維。在閱讀書籍前，老師先保留內容，並解

釋道，所謂習慣的好壞，因需求不同而有差異，若想養成好習慣，就得先了解其目的和內容，

反之改善壞習慣，則要知道錯的原因，才能釜底抽薪。 

活動結束前，同學們決議以團體討論的方式進行未來的讀書會，期待同學們在閱讀的過

程中有所收穫，並將心得果實分享出來，想必會十分精彩。 

活動照片 

  

  

 



 

中原大學 112 年高等教育深耕計畫活動執行成果報告 

活動類型 研討會 成果展示／發表 專題演講 專業諮詢 其他：讀書會 

主 題 人文經典閱讀讀書會 – 《原子習慣》賴皆興老師 

時 間 112 年 10 月 27 日 12:00~13:00 地  點 真知教學大樓 305B 

參與課程 中原大學通識教育中心 

活動成效報告 

本日的討論的內容是〈基本原理〉，在活動開始前，老師將一系列問答公布，希望能與同

學們一同探討。同學們逐一分享自己的閱讀心得，不少人對「自我認同」的概念特別有興趣，

在分享的過程中，老師給予反饋，並適時地提問，一問一答的過程中，希望能激發大家批判

思考的能力。 

呼應同學們的心得感想，賴老師對「自我認同」進一步解析，以「自律」為例，試問自

律和自我的差異，該如何界定？即使對於自己的事情規劃完善，倘若不懂得與人的相處，活

在自己的世界中，那僅是自我，而非自律了。身分認同如同標籤，說明我是什麼樣的人，不

同於設定，是他人對我的期望，認同需要是對自己的了解。 

活動尾聲，老師與同學們討論未來兩場讀書會的期程，並安排閱讀範圍，計畫在最後一

期的讀書會統整內容，賴老師期許大家能將書中概念吸收内化，實際運用在生活中，達到自

我認同。 

活動照片 

  

  

 



 

中原大學 112 年高等教育深耕計畫活動執行成果報告 

活動類型 研討會 成果展示／發表 專題演講 專業諮詢 其他：讀書會 

主 題 人文經典閱讀讀書會 – 《原子習慣》賴皆興老師 

時 間 112 年 11 月 24 日 12:00~13:00 地  點 真知教學大樓 305B 

參與課程 中原大學通識教育中心 

活動成效報告 

截至今日的讀書會，同學們已經將書本內容閱讀完畢。賴皆興老師邀請同學們分享「身

分認同」以及如何「建立系統」的經驗。老師提到一般習慣的建立是先有提示、慣性行為再

到獎賞，但原子習慣多了「渴望」、「回應」來取代慣性行為，這其中的差異正是養成「原子

習慣」的關鍵。 

有同學分享，他認為環境很重要。在有電腦的環境中，他無法克制自己，總是挑燈夜戰

完成遊戲任務，但當他回到宿舍發現沒有電腦，就失去了那玩遊戲的念想。賴老師對此做出

回覆，表示環境的確是影響行為很大的因素，更是我們養成習慣需要注意的要點。在一個讀

書的環境中，即便一開始沒有讀書的意願，卻也會漸漸受到周遭氛圍影響，意同近朱者赤，

近墨者黑。 

最後，老師提醒同學們要先明確自己的目標，讓系統建立。而所謂的目標，不應期待一

蹴即成，得先將大任務分割成多個階段任務，循序漸進地完成。每達成一個小目標，就給予

自己應得的小獎勵，最終完成大任務的同時就能採摘到最豐碩的果實，內心也會感動不已。 

活動的最後，老師鼓勵同學們填寫讀書心得。不侷限寫作方向，只希望他們將最真實的

想法分享出來。在閱讀《原子習慣》後有什麼改變，或是想改變什麼？此書對於生活有什麼

影響，都能透過讀書心得傳遞給老師。 

活動照片 

  

  



 

中原大學 112 年高等教育深耕計畫活動執行成果報告 

活動類型 研討會 成果展示／發表 專題演講 專業諮詢 其他：讀書會 

主 題 人文經典閱讀讀書會 – 《原子習慣》賴皆興老師 

時 間 112 年 12 月 01 日 12:00~13:00 地  點 真知教學大樓 308 

參與課程 中原大學通識教育中心 

活動成效報告 

今日為本學期的最後一場讀書會，由賴老師帶領同學們回顧書本內容，除了請同學分享

心得外，老師也再次複習《原子習慣》的培養步驟。對於本書，每位同學有不同見解，有人

認為這是一本工具書，也有人認為這是一本具有啟發意義的書籍，在閱讀後，對於自己生活

中的細節更加留意。 

賴老師也分享他對於此書的見解，《原子習慣》之所以受歡迎是因為書中從不教人一步

登天的方法，而是將所有任務分割，鼓勵人按部就班，一步步達成目標，在習慣建立的過程

中，多了「渴望」這一步驟，讓人在動搖時，發現內心的渴望，而捨去或培養習慣(非一蹴

可及)。 

最後，老師告訴同學們，行為改變不等於習慣改變，單一行為的改變無法長久，要讓系

統自行成立，才能利用原子習慣的模式改善。希望同學們能將此書的概念吸收，並運用在生

活中，賴老師鼓勵同學，就算失敗也沒關係，習慣養成就是試錯過程，沒有標準答案，每個

人會有自己適合的模式，慢慢尋找，相信同學們能達到「自我認同」的模樣。 

活動照片 

  

  

 


