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کنیم هیچ راه  هایی مواجهیم که گاهی حتی فکر می در دنیای پرمشغله امروز، بسیاری از ما با چالش 
های کوچک و عدم توانایی در تغییر عادات  حلی برایشان وجود ندارد. بسیاری از مشکلات به روزمرگی 

توان با تغییرات کوچک، مسیر زندگی  دهد که می ها" به ما نشان می ربط دارند. اما کتاب "خرده عادت
همچنان یکی از آثار پرطرفدار است،   2025را به طور بنیادین تغییر داد. این کتاب که در سال 

 .خواهند زندگی خود را بهبود بخشند راهنمایی برای کسانی است که می 

کردم که برای موفقیت باید تغییرات بزرگ و  به یاد دارم زمانی که در دانشگاه بودم، همیشه فکر می
ها" فهمیدم که هر تغییر بزرگی، ابتدا از یک عادت  ناگهانی ایجاد کنم. اما با خواندن کتاب "خرده عادت 

دهد که چگونه با اعمال تغییرات کوچک در عادات روزانه،  شود. این کتاب نشان می کوچک شروع می 
 .توان به نتایج بزرگ دست یافت می 

توسط دانشگاه هاروارد منتشر شد، ثابت شده است که تغییرات   2025طبق تحقیقاتی که در سال  
شبه هستند. این یافته به وضوح در کتاب  های بزرگ و یک کوچک و تدریجی به مراتب موثرتر از تلاش 

های کوچک به درستی شکل گیرند، نه تنها  ها" مورد تاکید قرار گرفته است. اگر عادت"خرده عادت
دهند، بلکه بر سلامت روان و عملکرد او نیز تاثیر مثبت خواهند  زندگی شخصی فرد را تغییر می 

 .گذاشت

 


