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心 得 

《原子習慣》探索了改變生活的微小習慣和行為。這本書通過深入研

究習慣形成的科學和心理學來啟發讀者。在閱讀後，我深受啟發，認

為培養良好的習慣是實現目標和提高生活品質的關鍵。以下是我的心

得： 

 

首先，我學到了習慣的形成和改變是一個逐步的過程。作者在書中指

出，習慣的形成需要不斷的重複和培養，而要改變一個不良習慣則需

要替換它，這需要耐心和毅力。因此，我現在更加重視每天的小步

驟，因為它們可能是達成大目標的關鍵。 

 

其次，書中提到的原子習慣概念讓我意識到改變最好通過分解成小

的、可行的部分來實現。例如，如果我想養成每天運動的習慣，我可

以從每天只做五分鐘的運動開始，然後逐漸增加時間。這種微小的變

化不僅容易實現，而且可以建立起成功的動力。 

 

最後，作者在書中談到了環境對習慣的影響。他指出，要養成一個新

的習慣，就需要為其創造一個支持的環境，例如把運動器材放在家裡

易於取得的地方，或是和朋友約定一起運動。這讓我意識到，要改變

自己的行為，除了內在的意願外，還需要調整周圍環境，讓新的習慣

更容易實現。 

 

總的來說，《原子習慣》為我提供了一個全新的視角來看待習慣和行

為的形成與改變。通過理解習慣的本質，我更加有信心地去培養和改

變自己的習慣，從而實現更多的目標和達到更高的生活品質。 

 


