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一、圖書作者與內容簡介：
作者詹姆斯•克利爾在經歷過一次重大運動事故後，他運用微小的改變來康復並重建新生活，而此段特別的經歷也讓他開始深入研究如何通過微小習慣來改變人生。這本書的主軸是「行為改變四法則」，他運用這套清晰且容易執行的系統來教導讀者如何運用細微的改變帶來巨大的成就。他在書中也運用了很多常見的例子和統整表格來證實自己的觀點，並用粗體字讓讀者可以快速了解到文章中的重點。
二、內容摘錄：
造就成功的，是日常習慣，而不是千載難逢的轉變。（p.33）
習慣不會限制自由，而是創造了自由。（p.66）
習慣的養成取決於頻率，而非時間。（p.171）
一個習慣最初結的果實越甜美，後來的果實往往越苦澀。（p.214）
基因決定的不是你的命運，而是你在哪個領域會有機會。（p.248）
沒有內在評斷，也不要取悅任何人；沒有事後諸葛，也不要自我批評，只要投入與享受的感覺。（p.255）
當你無法靠著「更好」來贏，可以憑藉「不同」勝出。（p.256）
三、我的觀點：
我認為習慣的好與壞可以造就不同的人生軌跡並且在面對事物的看法也都會有所不同。人們之所以會養成習慣的其中一個原因就是吸引力，若是一個行為能獲得快樂或成就感，我們就會認為那個行為具有吸引力並會想再次去執行它，而我覺得這個原因也正是會讓人產生壞習慣最直接的說法。如果要想改變惡習，那第一步就是要先意識到它的存在，讓自己能清晰的知道這個習慣是需要被改變。
 
我曾有一個我自認為極差的小習慣就是我必須要在早晨時喝一些含糖飲料，因為我覺得在剛起床時就飲水嘴巴會有種澀澀的感覺，所以不知從何時開始，糖成了我早晨不可或缺的元素。而我為何會開始正視這個習慣呢?是因我逐漸意識到這對我的健康產生了危害，再加上早上起來喝些水有益於腸胃乳動，所以我下定決心去改變。我改變的方法跟書中寫的其中一項很吻合，就是運用身處的空間以及眼前的提示去創造明顯的視覺提醒來讓習慣養成變得容易。首先，我減少了攝取的量，從一次須喝半杯改成一次只能喝二、三口，而這策略能讓我逐漸習慣改變，也增加了成功率。再來，是在睡前放一瓶水在桌上，讓我一起床就會看到它，提醒自己要記得喝水。因此最後我花了一個月的時間成功地運用了環境養成了早上喝水的好習慣。除了成功改變所產生對書中方法的認同感及親切感外，書中還有一項方法也讓我感到十分認可，那就是「習慣追蹤器」。意思是當你完成一件事後，你就可以執行一個動作或一項事來紀錄，比如打勾、蓋章等小事，而這看似微不足道的小動作則能讓人們獲得些許成就感以及快樂。例如，我每週都會列一個清單來寫下這週我所需做的所有事項，如若我完成一件我就會在前面打個勾，而我很喜愛看到打滿勾的那瞬間，因為此時它給予了我滿滿的成就感，因此這習慣也成了我枯燥的讀書時光中的一點樂趣和動力。
 
讀完此書我汲取到了許多知識，並且也解開了困惑我已久的問題。我曾經思考過自己為何在家中讀書的效率和專注力都呈現較低的狀況，一開始我以為是因為弟弟在家時常會製造出吵鬧聲，導致我很難進入到深層學習的狀態中。但後來我發現這好像並不是主因，因為當弟弟不在家中時我依然無法專心。我的解決方法是在轉移地點至咖啡廳或圖書館讀書，在那我可以擁有較高的效率去和專注力。最後，雖說問題得已解決，但我卻仍不知其緣由，直到我讀到了此書，並且瞭解到了人們在新環境中比較容易改變習慣的定律後，我才尋到了正解。此定律的產生則是因為人們不必對抗舊環境的提示，因此新習慣的形成也就不受干擾。所以我是因自己常坐在書桌使用3C產品或做除念書以外的事物，最終促使我坐到書桌前就沒有想讀書的念頭，但也幸好我現在已知了自己的錯誤也找到了解決方法。方法就是假如空間有限，就把空間分割成活動區塊，我會盡量減少在書桌做和讀書不相關的事物，希望可以以此戒除這個壞習慣。還有一點讓我感到印像深刻，就是關於群體行為的部分，書中有說到族群的行為往往會壓過個人想要的行為，人們會寧願跟大家一起錯，也不要自己一個人對，而這是因為人類服從群體規範的內在壓力極大。這點讓我感同身受，因為我之前的班級就有許多不喜學習的同學，所以整班就一直充斥著玩鬧的氛圍，而這讓我覺得如若只有我一個人讀書是不是很奇怪？也很不合群？再加上在此環境下我也無法專注，因此我常會放棄努力，轉而與其一起耍廢聊天。但我深知其實上進並沒有錯，所以我期許自己往後能多遵循自己的想法，想做什麼就去做，不要太在意他人的看法。人只活這麼一次，我定要在那本名為「自己」的書中成為自己最耀眼的主角。

我覺得人們之所以難以養成好習慣是因為當我們開始做出一些改變時，成果卻好似總是來的特別緩慢，於是我們就想回歸到以前的慣例，這就是經典的「潛之力的停滯期」。除此之外，變化的緩慢步調也同時會讓惡習悄悄生根，所以好習慣難以被培養，而惡習卻是最輕鬆能養成的。最後，我期許自己可以不要掉入這樣的陷阱，可以挺過停滯期，養成自律的習慣，讓自己越來越好，並成為自己想成為的人去過著自己所願的生活。
四、討論議題：
1.當你嘗試在建立 好習慣的過程中，如若面對到挫折或一直無法得到回報時，你該如何應對及改善？

2.你認為好習慣養成後，它是否有可能會再次轉化成壞習慣或是又回到了最初的情況？
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