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前言

我尝试个人发展策略已经有十年了。我因为一个偶然机会开始第一

个微习惯时（实际上它带来的改变相当持久），才意识到我之前采用的

策略完全没有效果。当一个事物有效果时，那些没有效果的就会现出原

形。微习惯策略的科学原理表明了人们无法长期坚持大多数主流个人成

长策略的原因，也揭示了人们能长期坚持微习惯的原因。

微习惯是一种非常微小的积极行为，你需要每天强迫自己完成它。

微习惯太小，小到不可能失败。正是因为这个特性，它不会给你造成任

何负担，并且具有超强的“欺骗性”，它也因此成了一种极其有效的习惯

养成策略。

微习惯会帮助你改变自己的生活，在这一点上，你会胜过世界上 9
9% 的人。人们无法让改变的效果持久时，往往认为原因在于自己，但

其实他们本身并没有问题，有问题的是他们的策略。从现在开始，你可

以实现自己的伟大目标，不会再品尝“激发动力”“下定决心”甚至“直接

行动”等策略带来的内疚、胆怯与一再失败。为了让改变更加持久，你

不能再跟大脑较劲了。当你开始用微习惯策略教你的方法按照大脑的规

律做事情时，持久改变其实很容易。



本书结构

本书由七章组成。本书的终极目标是帮助你在生活中永久建立健康

的习惯性行为方式。前三章将探讨习惯建立过程、大脑、意志力、动力

以及这些因素之间是如何相互关联的。如何利用这些知识达到最佳效果

呢？接下来的两个章节将探讨合理、科学的途径。最后三章教你如何具

体应用。下面我将更详细地介绍这七章：

第 1 章 微习惯是什么

读完本章，你会明白微习惯到底是什么。本章将讲述我如何将 1 个
俯卧撑扩展为全面的健身活动（这是一个叫作“挑战 1 个俯卧撑”的微现

象）。我们还将探索为什么主动培养习惯会有如此关键的作用。

本章要点：微习惯的定义、习惯的重要性以及我是怎么在偶然间建立第

一个微习惯的。

第 2 章 大脑的工作原理

在第 2 章，我们将了解人类的大脑。对大脑的了解能显著促进新习

惯的形成，因为掌握了这个知识，你就能运用高级策略了。我们将了解

大脑的主动与被动部分（即意识和潜意识的部分），以及二者如何配合

，最终塑造了我们的日常行为。



本章要点：人类大脑内部负责行为变化和新习惯建立的机制。

第 3 章 动力 v.s. 意志力

我们运用两种策略来促进行动：激发动力，发自内心地想要完成任

务；动用意志力来强行完成任务。二者有优劣之分吗？这两种策略我们

都会使用吗？科学会告诉你哪个更有效，并提出最佳应用方法。

本章要点：为什么只运用意志力策略（配合微习惯策略）、完全避免动

力策略才是最佳选择？

第 4 章 微习惯策略

前三个章节为“微小的日常行为”这个概念奠定了基础；在接下来的

两个章节里，我们将探讨微习惯为什么有用以及它应当如何发挥作用。

有适当的思维模式配合，微习惯才能发挥最大效果，本章会带你了解这

种思维模式。

本章要点：此前我们学到了很多关于习惯改变的知识，这一切和微习惯

策略到底存在着怎样的联系？

第 5 章 微习惯的独特之处

本章将深入探讨微习惯策略的独特之处，包括它有哪些优势以及在

其他策略无效时它是怎么起作用的。

本章要点：是什么造就了微习惯的独特效果？

第 6 章 彻底改变只需八步

这八个步骤将教你如何选择习惯，如何做旅行计划，如何向前迈出

最开始的几小步。每一步都将被分解成具体细节，我会告诉你它的必要



性、不同的应用策略以及如何执行效果最佳。

本章要点：如何在生活中应用微习惯，从“我想建立新习惯”阶段走向成

功？

第 7 章 微习惯策略的八大规则

最后一章将介绍微习惯策略的八大规则。这些规则会帮你找准方向

，确保将你的潜力和成果最大化。

本章要点：微习惯规则会帮你收获美妙的结果，同时避免那些会破坏习

惯的错误。

为什么更小的习惯反而能收获更大的成果？做好一探究竟的准备了

吗？我当然希望如此，因为我等不及要告诉你了，现在就开始吧！

如果你不知道读什么书或者想获得更多免费电子书请加小编微-信
：Booker527 小编也和结交一些喜欢读书的朋友 或者关注小编个人微-
信公众号名称：布克小姐



欢迎访问：电子书学习和下载网站（https://www.shgis.com）

文档名称：《微习惯》( 美) 斯蒂芬·盖斯(Stephen Guise) 著，桂君 译.pdf

请登录 https://shgis.com/post/2240.html 下载完整文档。

手机端请扫码查看:


