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分享： 

 

《原子習慣：細微改變帶來巨大成就的實證法則》是一本讓你重新思考習慣的重要性與影響

力的佳作，特別適合中學生閱讀。作者詹姆斯·克利爾以簡單易懂的語言，結合科學研究和生

動的例子，講述如何通過細微的改變來實現巨大成就。 

 

這本書強調「一點一滴」的力量，告訴我們不必一開始就設定龐大的目標，而是應該專注於

每天小小的進步。你們常常面臨學業壓力和繁多的課外活動，有時候會覺得目標遙不可及。

這時，《原子習慣》就能提供實用的方法，幫助你把大目標分解成小步驟，讓每一步都變得可

實現。 

 

書中介紹了四個建立好習慣的簡單步驟：提示、渴望、反應和獎勵。這些步驟不僅適用於學

習，也能應用於生活的其他方面。例如，你想提高成績，可以從每天固定時間開始自習這個

小習慣入手。隨著時間的推移，這些小習慣會累積成巨大的改變。 

 

閱讀這本書的另一個亮點是，它提供了許多實用的策略。例如，如何利用「習慣堆疊」來更

有效地養成新習慣，或是如何通過「環境設計」來減少壞習慣的誘惑。這些策略對於你們來

說，既實用又易於操作，讓你在學習和生活中都能更加自律和高效。 

 

此外，作者還強調了自我認同的重要性。他指出，改變習慣的關鍵在於改變自我認知。當你

開始把自己看作是一個努力學習的人，這種自我認同會驅動你做出與之相符的選擇。這對於

正在塑造自我價值觀的你們來說尤為重要。 

 

總而言之，《原子習慣》不僅僅是一本關於習慣的書，更是一套有效的生活指導。它將帶領你

一步步走向自我改善的道路，使你在學習、生活和其他方面都能獲得顯著的進步。這本書會

讓你明白，即使是最微小的改變，也有可能帶來巨大的成就。希望你們能夠從中受益，找到

屬於自己的成功之路。快到圖書館借閱這本書吧！ 

 

 

 


