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心 得 

詹姆斯·克利爾在書中強調，習慣的力量來自於累積的小改變，而不是

一蹴而就的大突破。他用“原子習慣”這個概念來描述這些微小的改

變，就像原子是組成物質的基本單位一樣，小習慣是我們成功的基石。

他舉了很多實際例子來說明這個道理，比如每天多走 100步，一年後

就能帶來顯著的健康改善。 

書中還提到，建立好習慣和打破壞習慣的關鍵是四個步驟：提示、渴

望、反應和獎賞。這些步驟幫助我理解了如何讓一個習慣真正落地。

比如，為了每天讀書，我在床邊放了一本書，這樣每天晚上睡前看到

書就會想起來讀幾頁。這就是提示和渴望的作用，幫助我逐步養成讀

書的習慣。 

另一個讓我印象深刻的觀點是“身份認同”的重要性。克利爾認為，

要想改變習慣，最根本的是改變我們對自己的看法。比如，如果我把

自己視為一個健康的人，那麼選擇健康的生活方式就會變得自然而

然。我開始每天告訴自己“我是個愛運動的人”，結果真的讓我更容

易堅持鍛煉。 

書中還提到，環境對於習慣的影響也非常大。克利爾建議我們設計自

己的環境來支持好的習慣，避免壞的習慣。我開始把零食放在難以拿

到的地方，而把水果放在顯眼的位置，這樣就更容易選擇健康的零食。 

詹姆斯·克利爾的寫作風格簡潔明了，理論結合實例，讓我讀起來很有

共鳴，也非常實用。我開始用這些方法來改善自己的生活，比如早起、

運動、學習新技能等，都有了明顯的效果。這本書讓我明白，改變並

不需要一個驚天動地的開始，而是每天一點一滴的小進步，最終積少

成多，帶來巨大的改變。 

《原子習慣》讓我相信，只要堅持細微的改變，每個人都能實現自己

的目標和夢想。這些小習慣看似微不足道，但日積月累，能夠創造出

驚人的成果。這本書讓我更加重視日常生活中的每一個小細節，因為

這些細節最終會決定我的未來。 

 


