
從腦養成好習慣 

 

習慣為何成自然？原來是形成習慣的大腦迴路已成為自動化的行為單元，透過定

位這些習慣迴路，未來培養好習慣和剔除壞習慣可能會容易些。 
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重點提要 

■我們重複某個行為時，大腦裡的紋狀體會參與形成特定的習慣迴路，讓習慣成

為自動化的一個單元（稱為「集組」）。 

■然而，另一個腦區「新大腦皮質」（neocortex）會監控這個習慣。利用光訊號

調控實驗大鼠的新大腦皮質，就能阻斷一個習慣，甚至能防止習慣形成。 

■研究人員正在釐清這些大腦結構如何運作，希望能開發藥物、行為治療以及簡

單的技巧，來幫助我們控制習慣，無論是好的或壞的習慣。 

 

我們每天都在重複數量驚人的習慣行為。大多數這些習慣，從刷牙到駕駛在熟悉

的道路上，我們都能以「自動導航」的模式進行，好讓大腦不會因為專注於每個

刷牙的動作或不斷微調方向盤的細節而負荷過度。有些習慣（例如慢跑）可以幫

助我們維持健康，但是經常從零食櫃拿零食吃就不一定了。而歸類為強迫行為或

成癮的習慣（例如暴食或吸菸），則可能會威脅我們的健康或生命。 

 

雖然習慣是我們生活裡重要的部份，科學家探究大腦如何把新行為轉變為習慣時，

卻遇到很大的挑戰。少了這些知識，專家就無法藉由藥物或其他療法幫助人們戒

除壞習慣。 

 

如今，新技術讓神經科學家破解我們「儀式行為」背後的神經機制，科學家已能

辨認出所謂的習慣迴路，也就是大腦裡負責建立並維護習慣行為的區域與連結。

從研究獲得的見解，幫助神經科學家釐清大腦如何建立好習慣、我們為何難以戒

除一些平時不易察覺的習慣，或者是醫生和親人希望我們停止的行為。研究顯示，

刻意調控我們的大腦也許能控制習慣，無論是好的或壞的習慣。這種美好的說法

源於幾個意外發現：即使我們的行為看似自動，其實仍有部份腦區盡責地監督我

們的行為。 

 

什麼是習慣？ 

 

習慣似乎是一種明確的動作，但是在神經科學上，它們歸屬於一連串的人類行

為。 



 

在這行為範疇的一端，是幫助我們騰出大腦空間以進行其他工作的自動化習慣，

其他則是需要花費大量時間和精力的行為。當我們探索現實世界、社交環境以及

內心感受時，就會自然而然形成習慣。我們嘗試在特定情況下表現某些行為，找

出哪些行為似乎對情況有所幫助或不需花費太多心力，接著鞏固這些行為，最終

形成習慣。 

 

我們在年幼時就啟動這個程序，然而，過程中有得有失。當行為成為一種習慣，

我們就越難意識到它的存在，而對這些行為失去高度的警戒監控（例如，我出門

前到底有沒有關瓦斯爐？鎖門了嗎？）不僅會干擾日常運作，也可能讓壞習慣悄

悄上身。很多發福的人（雖然每次只增加一、兩公斤）會突然意識到自己越來越

常光顧超市的零食區或甜甜圈店，而且常常是不假思索就進去了。 

 

檢視自身行為的監控系統隱約失效了，意味著習慣可能演變為類似成癮，看看有

些人沉迷於電腦遊戲、網路賭博，以及不斷發簡訊和流連社群網站就知道了，當

然還包括酒精和藥物濫用。 

 

重複且具有成癮模式的行為，可能會取代一些過去需要深思熟慮做選擇的行為。

雖然成癮必定屬於行為範疇裡的極端例子，但神經科學家也在探討它們是否類似

正常的習慣，只是程度較為強烈。有些特定的神經精神疾病也可視為極端型式的

習慣，包括強迫症（耗盡心神在某些想法或行為上）和某些型式的憂鬱症（重複

循環負面的想法），自閉症和精神分裂症可能也是，此類患者重複且過度專注於

某事物的行為已造成困擾。 

 


