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تواند مسیر زندگی را تغییر  شود. یک عادت کوچک می گاهی تغییرات بزرگ از کارهای ساده آغاز می 
 .دهد

های روزانه تأثیر مستقیمی  گیری عادت اند که شکل نشان داده  2025مطالعات دانشگاه کمبریج در سال 
 .وری بالاتری دارندکنند، بهره بر موفقیت دارد. افرادی که روز خود را با انجام یک کار منظم آغاز می 

نظم بود و روزها بدون برنامه  ام بیی این موضوع شنیدم، دانشجو بودم. زندگی اولین باری که درباره 
گذشت. یک روز یکی از استادانم توصیه کرد که روزم را با یک کار ساده شروع کنم. پیشنهادش؟  می 

 .مرتب کردن تختخواب 

دهد که انجام این کار، اولین موفقیت کوچک روز  در کتاب تختخوابت را مرتب کن، نویسنده توضیح می
تر  ی انجام کارهای بزرگ گوید: "اگر اولین کار روز را درست انجام دهید، ذهن شما آماده است. او می 

 ".خواهد شد

ی روزم را هم با نظم بیشتری  اهمیت برسد. اما همین کار ساده، باعث شد که بقیه شاید به نظر بی 

 .سپری کنم. تغییرات کوچک، آغازگر تحولات بزرگ هستند

 


