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خلاصه کتاب: عادتهای اتم
آنچه در چکیده کتاب «عادتهای اتم» مآموزید
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ـرای شکـلدهی یـک عـادت جدیـد، سـع کنیـد رفتـار جدیـد مطلـوب را بـا رفتـار
معمول‌تان ترکیب کنید. رای تغر عادت‌ها، روندهای روزانهتان را دققتر ررسی

کنید.

جیمـز کلـر نویسـنده کتـاب «عادتهـای اتمـ» پیشنهـاد مکنـد ـرای شکـلدهی
عادت‌هـای جدیـد، گامهـای مـداوم و کـوچک رداریـد تـا بهتـدرج جـای عادتهـای
نامطلوب را بگرند. تکرار مدوام، رفتار را خودکار کرده و آن را به عادت تبدل م‌کند.

پاداشها، تشوقها و کارهای لذتبخش به نهادینه کردن عادتهای خوب کمک
مکند. هویت فردی شما با عادتهایتان سازگار است.

مـدر سـز معقـد اسـت کـه اصلاح مـداوم عـادات و رفتارهـا منجـر بـه تغـر پایـدار
مشود.
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