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1. 將焦慮重新解讀為

迎接挑戰的積極信號
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2. 不與他人比較，

只專注於自己今天的進步
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3. 制訂「後補行動」

在遇障礙時能自動反應
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4. 學習滿足自主、勝任、歸屬感

三大心理需求
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5. 視困難為大腦成⾧機會，

以「尚未學會」來保持動力
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6. 累積微小的成功經驗，

家人隨喜有助提高動力
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7. 楊振寧：

滲透法強調多領域知識交融
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8. 李政道：

合書檢驗自己是否真正理解
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9. 丁肇中：

熟讀避免理解偏差
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10. 崔琦：

好奇心對新發現充滿熱情
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