
自律，讓你更自由 

K.O.拖延！練就執行力的９個密技 
 

 
 

 

哇賽心理學創辦人蔡宇哲， 

透過 9 個自律策略，讓身為跑步小白的自己， 

完成 42 公里馬拉松的挑戰！ 

 

課程提供 3 大面向 × 9 大策略， 

結合有科學基礎的心理學知識、 

與容易執行的具體做法。 

 

幫你克服當下衝動、戒掉拖拉， 

拿回生活主控權，享受自由人生！ 



 

 
 



  

【課程效益】 
 

 
 

 

【適合對象】 
 

想幫助孩子主動自律和擁有意志力的家長或老師 

想完成人生重要目標或建立好習慣的學生或成人 

 

  



【課程章節】 

   



【單元結構】 
  

為了讓內容更白話好理解，在「第二章：建立好習慣的９大策略」每個單元中，

我們特製了以下亮點： 

 

一：自律難題 
 

透過動畫人物「大寶」與「阿財」的簡

短演出，把大家的自律難題帶出場。 

 
 

二：概念解析 
 

蔡老師以心理學為基礎，深入淺出的告

訴你為什麼會有這樣的自律難題、如何

破解，例如「心理距離」、「正向回饋」、

「新起點效應」等。 

 

 

三：實戰策略 
 

告訴你破解上述自律難題的實際做

法，讓你除了「知道」還能「做到」。 

 
 

四：行動計畫 
 

講師針對９個策略發展了９份行動計

畫，只要點開課程附件，就可以替自己

設定目標，並且一步一步達成它！  

 

 



【講師介紹】 

 

  



 

 

步驟 1 

至親子天下線上學校 

https://learning.parenting.com.tw/

按畫面右上角「登入」 

 

 

【用戶回饋】 

【課程試用方式】 

步驟 2 步驟

https://learning.parenting.com.tw/ 

 

 

輸入帳號 

輸入密碼 

按下確認 

 

至本課程頁面的

點選以下兩單元

1-1 自律讓你更自由

2-1 策略１：設定目標

 

步驟 3 

的「課程內容」 

以下兩單元皆可試看 

自律讓你更自由 

策略１：設定目標 


