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《微习惯》

内容概要

1天1个俯卧撑
1天1页书
1天50字
每天只做一点点的无负担习惯策略
⋯⋯⋯⋯⋯⋯
※编辑推荐※
★ 从2012年末开始，斯蒂芬·盖斯每天至少做1个俯卧撑，这成了他培养的第一个微习惯。两年后，
他拥有了梦想中的体格，写的文章是过去的4倍，读的书是过去的10倍。微习惯策略比 他用过的一切
习惯策略都有效，于是便有了这本书。
★ 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，而且具有超强的“欺骗性”，它也因此成了极具优势
的习惯养成策略。
★ 每天拨出几分钟，遵循微习惯的八个步骤，你能轻松、彻底地完成梦寐以求的改变。
⋯⋯⋯⋯⋯⋯
※内容简介※
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，而且具有超强的“欺骗性”，它也因此成了极具优势的
习惯养成策略。
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成长策略的原因，也揭示了人们长期坚持
微习惯策略的可能性。人们无法让改变的效果持久时，往往认为原因在于自己，但其实有问题的并不
是他们本身，而是他们采用的策略。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。
⋯⋯⋯⋯⋯⋯
※读者推荐※
以前，我就像生活在一个笼子里，所有我觉得有趣的东西都在笼外，我怎么都碰不到它们。微习惯策
略给了我打开这个笼子的钥匙。
——美国亚马逊读者 Alties
无论你是想塑形还是学会弹弗拉明戈吉他，这本书都能教你如何将目标分解为极其微小、易于操作的
任务，这会让你的目标特别容易达成，想不做都不行。如果你觉得一般的自助书籍介绍的方法太难上
手，本书作者为你提供了最简单的方法。
——美国亚马逊读者 Savannah Murphy
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《微习惯》

作者简介

斯蒂芬·盖斯是个天生的懒虫。为了改变这一点，他开始研究各种习惯养成策略，从2004年起在美国
各大自我成长类网站上发表了许多文章。2011年，他开始运营自己的博客Deep Existence，为读者提供
自我成长策略方面的建议。他崇尚极简主义，喜欢打篮球和探索世界。
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书籍目录

前言
本书结构
第1章　微习惯是什么
第2章　大脑的工作原理
第3章　动力 v.s. 意志力
第4章　微习惯策略
第5章　微习惯的独特之处
第6章　彻底改变只需八步
第7章　微习惯策略的八大规则
结语
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《微习惯》

精彩短评

1、不用跟谁辩论什么，自己做自己就好。
2、一句话概括：小到不可思议的1个微习惯，低成本启动不消耗意志力，又可以螺旋状上升撬动大目
标。

3、小的不会懒惰不会找借口不实现的方法，只是不要给自己悄悄改成伟大的目标以为自己可以实现
，结果半途而废，要养成习惯，请每天做微行动来实现。
4、L201713-
5、微习惯就是简单到不可能失败的小习惯，小习惯带来的成就感推进下一次进步，一步一步慢慢养
成习惯～喜欢“养”这个字，因为需要时间和心力
6、为何评分这么高⋯⋯
7、我强烈安利这本书，它真的改变了我的生活，每天10个单词，5页书，写50字，真的很简单，从看
完这本书以后一直坚持到了现在，每天给完成这些事情在日历上打勾，感觉今天没白过！非常感谢作
者！
8、作者很幽默，内容精炼，但是是否实用，我的观点有所保留，因为对于想要做出改变又有毅力的
人来说，无论如何都会改变。而对于我这种负能量缠身，做事三天半热度的小确丧er来说，可能什么
妙招都没用。我并不喜欢这种教你自我管理，教你改变自己的书，即便说的天花乱坠，头头是道，可
能还是没什么卵用。
9、前面太啰嗦了 一直在说车轱辘话 只有后两章才点到正题上 后两章的确值得一看。
10、制定一个小的不可拆分的任务，让大脑忽略踏的存在，来不及产生抗拒的心理。然后每天坚持。
很多时候一旦开始了，就会完成超额的任务，这就是赚到了，偶尔的时候，懒的只想应付那一个小任
务，也没有愧疚。坚持久了，好习惯就养成了。方法简单，容易操作，但是意义却深远。
11、说服我了，经常自己作斗争，执行能力差，这本书让我了解问题的核心。
12、看得迷迷糊糊的，大概知道点什么，真的有点点东西沉淀下来？
13、推荐。微习惯行动中。
14、让我彻底的抛弃了动力论
15、1.书中提到，21天是无法养成习惯的。每个习惯养成的时间并不相同，有的可能只需要十几天，
有的可能却需要一年。所以不要被市场上的畅销书欺骗了，培养一个习惯不一定能快速见效。
2.如果没有产出什么结果，再大的决心也毫无价值。培养习惯时，动力策略远没有意志力策略有效。
因此光喊口号或偶尔打打鸡血喝喝鸡汤是没有用的。
3.哪怕是一点点行动，也比毫不作为强无数倍。相比一天做很多事，每天持续做一点事的影响力会更
大。
微习惯可以强化我们的意志力，在当下就取得进步，并且不会耗尽意志力。所以更容易持续下去，最
终成为习惯。微习惯只需要八个步骤，正如书背面所示。
不积跬步，无以至千里。每天前进一小步，终会有所收获的。
16、其实就是一种欺骗大脑的方法，在无需耗费动力和注意力的习惯养成法
17、只要开始行动，你便有机会做得更多。让努力变成一种习惯。
18、读过别人的书评，感觉对我这种拖延症患者很有用。
19、打开我自己的笼子，很有用的一本书。
20、多个维度的微习惯，让每天充满率前行的绿灯。
21、优秀是一种习惯！
22、大脑往往是抗拒改变的，但是微习惯采取一个小到不可思议的目标，只消耗极低的意志力，让大
脑以低成本启动。还没来得及抗拒，行为已经发生了。
23、微习惯的目标设置技巧：要把习惯目标缩小，小到不可思议为止，只有小到不可思议，才会让大
脑认为它真的毫无威胁。如果你不确定用多小的习惯来培养，那就选择更小的那个，这是微习惯应用
的第一个技巧。
24、理念很新颖
25、每天读2页书、写50字，达成微小到不会失败的微目标，养成微习惯。
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26、一句话能写完的结果整成了一本书。不过这句话确实挺受用的
27、  我想成为更好的自己。
28、相信微习惯，在于首先相信习惯的极端重要性，这个甚至得用生命的长度，真实的经历来体验，
才能深入骨髓的相信，不经历一段时间和残酷的体验，你就不能真正理解好习惯多么重要。相信习惯
的重要性，对于培养一个习惯，只会带来初始的动力。但等你失败过很多次以后，你就明白那句话，
我们明白了很多道理，却依然过不好这一生的意思。所以这就是策略的意义。策略的一个意义就是，
不是解决多么高深和复杂的问题，而是真实有效解决实际而重要，貌似简单的问题。
等明白了新的策略和思路的时候，一个规则就是抛弃过去的思维，要让培养习惯这件事情感觉很简单
，心理时时刻刻就是这么想的。微信公号  早睡早起时间管理（timezszq）

29、泰山不让土壤，故能成其大；河海不择细流，故能就其深。每天只做一点点，也会汇集大力量。
30、推荐第一位有拖延症和又希望养成一个习惯的人。 真是一本特好的书。收获多
31、嗯 这本书没有很厚 只有一百多页
语言很口语化
没有什么很难理解的
我是一名成绩中等的学生
觉得这本书能培养我的好习惯
适用于所有人的书
32、非常完美的一本书，可操作性非常强，难得
33、收获很大，从简单做起，逐渐养成习惯。形成潜意识。
34、一本让我觉得相恨见晚的书
35、前几章字字扎心，后面告诉你如何将微习惯注入到生命中。好书。读出来感觉更好的一本书。
36、微习惯即绕开人脑缺陷的目标设定办法，有趣的观点，今年准备实践一下，微博每天码200字
37、可执行性很强。
38、“每天只做一点点的无负担习惯养成法”
39、从今天起，每天至少一个俯卧撑
40、微习惯的理念非常好，很实用。但其理论依据--自我耗竭的研究在学术圈很有争议。
41、好的书籍令人有种相见恨晚的感觉，如果我能早几年培养阅读的兴趣，或者目前的生活状态会有
所不同，花了二十几年才读懂"书籍是人类进步的阶梯"这句话
42、微习惯操作中
43、试图自救的尝试。很薄，大概一个来小时就翻完了。有空做笔记吧，希望有用。
44、最受益的点：骗过大脑
45、就是标题的意思。每天不要把自己的目标设定太难执行。简单点，比如健身就是每天做一个俯卧
撑。渐渐就养成每天都要做的习惯。想法挺新颖的。给四星
46、听书
47、和作者一样我也是一个喜欢极简主义的人，这种方法对我来说再合适不过了，后悔没有更早遇到
这本书但也庆幸没有更晚遇到这本书。重要的是实践，这种方法不只适用于习惯的养成，微步骤适用
于任何行动。那么我开始我的第一步，制定一些微习惯。
48、还是很具有可操作性的。但是我现在是很想一下子培养好多。但是，作者说，勿贪心。李小龙说
：可以满意，但不能满足。的确有道理，恩。
每天真题一点点，每天运动100下，每天右手继续练习汉子，每天读书录音，每天英语单词。除此之外
，其实还有很多想做的是。人的精力有限，列出了太多东西，总是因为种种的原因在某一天被打断。
所以，微习惯的操作性是很实在的。
“其实大脑是很好骗的”，突然想起这句话。读书时，又不知不觉联想到了我的梦境，为什么梦境的
场景永远脱离不了那几个桎梏呢，我真的很想脱离。也许逃离这里，正是我潜意识里想要脱离的原因
。突然意识到这个原因非常有可信性的时候，我又开始怀疑自己，啊，原来我自己竟然会这样吗，为
“虚幻的梦境”而活吗？或，如此看重自己黑夜的梦境吗？庄周梦蝶还是蝶梦庄周呢？也许唯心底知
晓。
49、时间和自我管理，从最细微的小目标开始。
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50、说的比唱的好听，就像给你画了一个大饼
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精彩书评
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章节试读
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