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无须刻意练习，7大策略改变习惯，9大方法强化习惯。全球习惯和幸福领域专家潜心总结，助你饮食健康、睡眠良好，停止拖延，享受愉悦的生活，小编今天给大家带来的是好习惯的秘密电子书，从此让你拥有好习惯
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内容简介

面对饮食失调、失眠、拖延等问题，我们往往深陷其中却迟迟不能做出改变。你想改变不理想的生活状态，拥有健康、高效、愉悦的生活吗？

改善生活其实很简单，就是要养成好习惯。习惯是日常生活中的无形架构，每天我们都会重复大约40%的行为，可以说，它塑造了我们的生存方式以及未来。习惯蕴含着巨大的力量，如果能改变习惯，我们就能改变自己的生活。

全球习惯和幸福领域超有影响力的专家格雷琴·鲁宾在本书中，总结了无须刻意练习就能改变习惯的7大策略，强化习惯的9大方法。首先，我们要加深自我认知，清楚自己的性格倾向，

再制定最适合自己好习惯养成计划。通过管理习惯、培养基础习惯、制定日程表、增强责任感等策略，逐步养成好习惯，戒除坏习惯。之后，再通过分神策略、奖励策略等强化好习惯，改变自己的行为模式，从而更健康、更乐观、更有力量地追求品质更好的生活。

本书提供了具有实践性及可行性的方法，帮助我们循序渐进地重塑自己的饮食、睡眠、工作等方面的习惯，让我们找到最适合自己的方法，养成好习惯，收获饮食健康、睡眠良好、不再拖延的愉悦生活。

相关内容部分预览
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作者简介  

格雷琴·鲁宾

毕业于耶鲁大学，拥有法学学位。《纽约时报》畅销书作家，全球习惯和幸福领域超有影响力的专家之一，著有畅销书《幸福哲学书》《幸福断舍离》。她的著作已被翻译成30多种语言，全球销量已超过百万册。

她曾担任美国联邦最高法院大法官桑德拉·戴·奥康纳的助理，也曾为美国联邦通信委员会前主席里德·洪特担任顾问。全球三大商业媒体品牌之一《快公司》杂志将格雷琴·鲁宾列入“最具创造力的商界人士”名单。
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书籍短评

尽管做不到无所不能，但至少要做到竭尽所能——运气，总是偏爱自律、努力的人，这并非鸡汤，自律确实在我们的生活中至关重要，越自律，越自由。本书的作者格雷琴·鲁宾自己，

就是个百分百的“自律达人”、“好习惯拥护者”。书中，格雷琴提供了许多在自律路上具有实践性及可行性的方法，来帮助我们养成好习惯，实现人生的逆袭：1、拒绝诱惑—分清自己是

“自制者”还是“适度者”，选择适合自己的自律策略；2、化繁为简—使好习惯变得更加方便；3、“如果—那么”计划—制定详细行动计划来保持好习惯；4、分神策略—通过转移注意力来抵抗诱惑；

5、别找借口—不要逃避应该做的事情；6、奖励策略—用小惊喜为自己补充活力，但要避免食物、购物和电子产品这三种“特别奖励”；7、配对策略—将不想做的事和想做的事结合在一起，有助于克服抵触情绪。

如何轻松地养成良好习惯的4个秘密

你有一长串你知道你应该经常做的事情，但出于某种原因，你就是不去做。

就如之前所讲的，人的意志力是一种有限的资源，单靠消耗它去做事是靠不住的。

你可能猜到解决办法了，对，就是养成习惯。

如果你处于自动驾驶状态，困难的事情也会变得不难。

在此，介绍建立习惯的4个原则：

1)让它变得明显

模糊是做事情的敌人。

“我想多锻炼”通常是“我想继续让自己失望”的另一种说法。

另一方面，你可以说:“每天早上7点，我打算在拐角处的体育馆撸铁一个小时。”

如果你这么说，你会更相信自己会坚持到底。

只要你把它变得具体而明显，你的心理压力就会变小，动力会更足。

另一种达到同样效果的方法是使用“习惯叠加”。

也就是把新习惯和旧习惯联系起来。

习惯堆积的公式也很简单:

在[目前的习惯]之后，我将[新习惯]。

“我起床后会做20个俯卧撑。”

“我在乘地铁的时候会看十分钟的书。”

2)让它有吸引力

有一个宝贵的经验:

如果我们把有趣的东西和不那么有趣的东西结合起来，后者更有可能完成。

所以答案就是心理上常说的“诱惑捆绑”。

如果你喜欢玩手机游戏，但不大喜欢读书，可以先读半小时的书，然后玩半个小时的游戏。

另一种方法是找到跟你志同道合的人。

你周围的人对你的影响比你想象的要大得多。

花更多的时间和那些有你想要的习惯的人在一起，你就更有可能坚持到底。

同伴压力是一件很棒的事情——如果你仔细考虑过的话。

3)让它变得简单

试着创造一个环境，在那里做一件正确的事情尽可能更容易的。

养成好习惯的过程中，大部分的斗争都归结为找到减少与好习惯相关的摩擦，增加与坏习惯相关的摩擦的方法。

如果你想在周日早上锻炼而不是整天玩手机，那么睡觉前就把你的运动服放在床边，把手机放在够不到的地方。

另一种使新习惯更容易养成的方法是尽可能从小处做起。

新习惯不应该让人觉得是一种挑战。

接下来的行动可能很有挑战性，但前两分钟应该很容易。

你想要的是一种“入门习惯”，自然会引导你走上一条更有效率的道路。

没有人一开始就能抽一盒烟，一般都是从第一根开始的。（当然，这是个坏习惯。）

4)让它令人满意

立即得到回报的东西会被重复，立即受到惩罚的行为可以避免。

完成新习惯后要立即奖励自己。

在开始的时候，你需要一个理由保持在正确的轨道上，这就是为什么即时奖励是必要的。

当延迟的奖励在后台累积时，它们会让你保持兴奋。

想像一下父母曾对你取得好成绩的奖励允诺，至少它曾经让你激动过。

不要低估奖赏对你斗志的激励。

给任何要完成的事一个满意的结局，你就更有可能去做。

最后，让习惯成为你身份的一部分。

你对自己身份的某一方面越感到骄傲，你就越有动力去保持与之相关的习惯。

如果你为自己的发型感到骄傲，你就会养成各种各样的习惯来照顾和保持它。

一旦你的骄傲介入其中，你就会竭尽全力去保持你的习惯。

不再是你在做什么，而是你是谁。

养成足够好的习惯，你就会做得更好，你就会成为一个更好的人。
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