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	کتاب عادت های اتمی دربارۀ چه چیزی صحبت می‌کند؟ 
	چگونه عادت‌ها شکل می‌گیرند؟ (مدل چهار مرحله‌ای عادت‌ها) 
	۱. نشانه (Cue): یک محرک یا علامتی برای فعال کردن عادت  
	۲. اشتیاق (Craving): میل و انگیزه برای انجام آن عادت 
	۳. پاسخ (Response): اقدام برای انجام عادت 
	۴. پاداش (Reward): نتیجه‌ حاصل از انجام عادت  
	چگونه این چرخه را برای تغییر عادت‌ها کنترل کنیم؟ 


	۴ قانون تغییر عادت‌ها در کتاب عادت‌ های اتمی  
	۱. قانون اول: عادت را آشکار کنید (Make it Obvious) 
	۲. قانون دوم: عادت را جذاب کنید (Make it Attractive) 
	۳. قانون سوم: عادت را آسان کنید (Make it Easy) 
	۴. قانون چهارم: عادت را لذت‌بخش کنید (Make it Satisfying) 

	معرفی نویسنده کتاب ” عادت‌های اتمی ”   
	دیدگاه جیمز کلیر درباره موفقیت 
	۱. موفقیت نتیجه سیستم‌های شماست، نه اهداف شما 
	۲.هویت شما عادت‌هایتان را شکل می‌دهد 
	۳. تغییرات کوچک و تدریجی، در بلندمدت نتایج بزرگی ایجاد می‌کنند.  


	تغییرات کوچک، استمرار و نتایج بزرگ 

