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ها و تغییرات  اند، اغلب از قدرت عادت ، افرادی که موفق به دستیابی به اهداف خود شده 2025در سال 
های کوچک تغییرات  توان با عادت گویند. اما این ایده به چه معناست؟ چگونه می کوچک سخن می 

 .ها" پیدا کردتوان در کتاب "خرده عادتبزرگی ایجاد کرد؟ پاسخ این سوالات را می 

های کوچک  آموزد که بدون نیاز به تغییرات ناگهانی، با اصلاح گام ها" به ما می کتاب "خرده عادت 
های بزرگ دست یابیم. این رویکردی است که امروزه در جوامع علمی به شدت مورد  توانیم به هدف می 

اند که افراد موفق، معمولاً کسانی هستند  نشان داده 2025ها در سال توجه قرار گرفته است. پژوهش 
ای که در  اند تغییرات کوچک را به بخشی از زندگی روزمره خود تبدیل کنند. طبق مطالعه که توانسته 

کنند  تر از افرادی هستند که تلاش می دانشگاه کمبریج منتشر شد، افراد با عادات مثبت کوچک، موفق 
 .تغییرات بزرگ را در زمان کوتاه اعمال کنند

آید که زمانی برای شروع ورزش به باشگاه رفتم. روزهای اول به دلیل شلوغی و فشار کار،  خاطرم می 
کم  نتوانستم به طور مرتب بروم. اما وقتی شروع به انجام یک تمرین ساده هر روز در خانه کردم، کم 

این عادت را به بخشی از زندگی خود تبدیل کردم. حالا ورزش روزانه جزئی از زندگی من شده است.  
 .دهدها" به ما پیشنهاد می ای است که کتاب "خرده عادت این همان شیوه 

های جدید کمک  اند که این تغییرات کوچک، نه تنها به ایجاد عادتمطالعات اخیر همچنین نشان داده
 توسط مجله 2025شوند. طبق تحقیقی که در سال کنند، بلکه باعث بهبود کیفیت زندگی فرد نیز می می 

Psychology Today   ،درصد از افرادی که به تغییرات تدریجی اعتقاد داشتند،   87منتشر شد
 .اندگزارش دادند که در طول زمان، موفق به دستیابی به اهداف بزرگ خود شده 

های کوچک و پایدار باشد. کتاب "خرده  اگر به دنبال تحول در زندگی خود هستید، شاید راه آن در گام
 .توانید این مسیر را شروع کنید ها" دقیقاً به شما نشان خواهد داد که چگونه میعادت

 


