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心 得 

《原子習慣：細微改變帶來巨大成就的實證法則》這本書最廣為流傳

的一句話：「每天進步 1%，一年後，你就會進步 37倍」。用複利的

概念揭示一個深刻的真理：微小的改會帶來巨大的影響。這讓我重新

審視生活中的種種習慣，並意識到即使看似微不足道的改變，也可能

在長期累積下產生巨大的影響。 

 

我意識到要養成一個新的好習慣，不僅需要改變行為，更需要改變自

己的身份認同。例如，不是只說「我想要養成讀書的習慣」，而是要

認為「我是一個讀書的人」，這種內在的轉變會讓行為改變變得更自

然、更持久。作者提到的四大法則提示、渴望、回應和獎賞，對我來

說也是非常實用的。將這些法則應用到我的讀書習慣中，我發現自己

更容易保持每天的閱讀，而且感到更有成就感。特別是設定讀書挑戰

並在社交平台上分享閱讀心得，不僅讓我更有動力，也讓閱讀變得更

有趣。 

 

此外，書中闡述「潛伏之力的停滯期」的概念，即在建立新習慣的過

程中往往會遇到一段看似沒有進展的時期。這讓我明白，要想持久地

改變習慣，必須要有足夠的耐心和毅力，並不斷努力克服這個障礙。

最後，我也深受作者提出的「別管目標，專注於系統」的觀點所啟

發。目標固然重要，但更關鍵的是建立一個良好的系統，讓我們可以

持續地進步。這讓我意識到，不應該只追求一時的成就，而是要建立

能夠支撐長期發展的良好習慣和系統。 

 

這本書對我產生深遠的影響。它不僅讓我重新審視了自己的生活方式

和習慣，也為我提供了實用的工具和方法，幫助我更有效地達成目

標，並持續成長進步。我相信，只要堅持不懈地運用書中所提到的原

子習慣法則，一定能夠在人生的道路上走得更遠。 

 


