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گذرانیم. زندگی روزمره پر از  تری را در دنیای پرسرعت می های سخت، زمان2025امروز در سال 
دانیم از کجا شروع کنیم تا به بهبود خود برسیم. در این  فشارهای گوناگون است و بسیاری از ما نمی 

دهد. این کتاب به ما  ها" نوشته جیمز کلیر، یک راهکار عملی و ساده ارائه می میان، کتاب "خرده عادت 
توان با اصلاح عادات  های عظیم نیست. بلکه می آموزد که برای تغییرات بزرگ، نیازی به قدم می 

 .های بزرگ دست یافتکوچک، به هدف 

ها که بر تغییرات ناگهانی تاکید دارند، "خرده  نکته جالب کتاب این است که برخلاف دیگر کتاب 
های  توانند به سرعت در مسیرهای بزرگتر و موفقیت ها" بر این باور است که عادات کوچک می عادت

در دانشگاه استنفورد انجام شد،   2025ای که در سال ماندگار تغییر کنند. در حقیقت، طبق مطالعه
تر از تغییرات بزرگ هستند، بلکه ماندگاری بیشتری هم  مشخص شد که تغییرات کوچک، نه تنها آسان

 .دارند

ها به جای چای، آب  آورم. زمانی که تصمیم گرفتم از صبح ام را به یاد می یکی از تجربیات شخصی 
رسید. اما با گذشت زمان، این تغییر کوچک در سبک  اهمیت به نظر می بنوشم، این کار ابتدا برایم بی 

ام باعث شد که احساس بهتری پیدا کنم و انرژی بیشتری برای روزهای شلوغم داشته باشم. این  زندگی 
 .ها بود که در کتاب به آن اشاره شده است. کوچک اما تاثیرگذار یکی از همان خرده عادت 

منتشر   Journal of Behavioral Psychology در نشریه 2025طبق تحقیقاتی که در سال  
توانند باعث تقویت رفتارهای جدید در طول زمان شوند. به  شد، ثابت شده که عادات کوچک و مثبت می 

 .گذارنداند که در نهایت بر زندگی فرد اثر می عبارت دیگر، تغییرات کوچک مانند یک ذره به هم پیوسته 

های کوچک،  تواند به شما نشان دهد که چگونه با گاماگر در پی یک تحول پایدار هستید، این کتاب می 
 .توانید به اهداف بزرگ برسیدمی 

 


