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内容简介:

如果能在五分钟内改变人生，你会怎么做？我们总以为顶尖成功者与众不同，他们的成就不过是天赋使然。但在与全球杰出人士进行的400次深度对话中，杰克·汉弗莱和达米安·休斯发现了截然相反的真相：真正的成功源于细微而常被忽视的行为改变。他们称之为“微习惯”。

本书基于对顶尖高绩效者的独家访谈——从奥运奖牌得主到亿万富翁企业家——揭示了任何人都能运用的四十八种简单工具，助你成就卓越，最妙的是这些方法立竿见影。

作者此前著作《星期日泰晤士报》畅销书榜首作品《高效能》（HIGH PERFORMANCE）已售予爱沙尼亚飞马出版社；《改变人生之道》（HOW TO CHANGE YOUR LIFE）则被意大利牛顿康普顿出版社、台湾《商业周刊》买下版权。

***

本书由英国最受欢迎的播客“High Performance”创始人杰克·汉弗莱（Jake Humphrey）和达米安·休斯（Damian Hughes）联手打造，打破了“巨大成功需要巨大改变”这一传统观念。作者在书中一针见血地指出：“成功源于简单”（"success starts simple"），并提出了极具实操性的“微习惯”概念——即具备“微小、简单、迅速”这三个特质的行为。与堆砌理论的励志书不同，本书的核心逻辑在于“微小的改变能带来巨大的影响”。作者访谈了数百位世界级高效能人士（从奥运冠军到独角兽企业CEO），提炼出48个能在5分钟内完成的微小改变，将宏大的成功目标拆解为普通人日常随手可做的微小行动。

书中的内容扎实且具象，通过十二个关键领域（如动机、专注、团队建设等）构建了完整的自我提升体系。不仅有深刻的心理学洞察，更充满了令人印象深刻的真实案例：例如F1赛车手Lando Norris如何通过“工作塑造”（job crafting）坚持完成本十分枯燥的车库工作——总结为一句话就是，“不是去打一份工，而是去成就一份使命。”；或是英格兰橄榄球名将Maro Itoje推崇的TSPDS法则，强调在聚光灯之外的细节积累；亦或是著名餐厅老板Will Guidara如何为热狗路边摊打造顶级服务体验的故事，印证了“关注细枝末节”的重要性。这些故事也都生动诠释了书中强调的“以小见大”观念：“你如何对待任何一件小事，也就会如何对待人生中的所有事。”（"How you do anything is how you do everything"）。


[image: https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcT1zOmswmiX6LTFqwaua3BODMi6RkhWQQun_mQXy4vqDXADfr2ET7TQLpDucodxiKROWXu2sg&s]作者简介:

杰克·汉弗莱（Jake Humphrey）是英国最受尊敬的体育节目主持人之一。曾任英国电信体育频道英超联赛首席解说员，他报道过从一级方程式赛车到伦敦奥运会的各类赛事，并创下BBC《每日赛事》节目史上最年轻主持人的纪录。

[image: https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcTnTEzyPLyYF90JHk4d_uF8m0dDJTFSDAA3wT4W8qRA_w7glBqnkxytFTBkZkE4_sM4iU5XAQ&s]达米安·休斯（Damian Hughes）是高绩效文化领域的权威专家。作为全球企业与运动员信赖的顾问，他曾获得理查德·布兰森（Richard Bransoniand）、穆罕默德·阿里（Muhammad Al）、罗杰·班尼斯特（Roger Bannister）及亚历克斯·弗格森（Alex Ferguson）等人的高度赞誉。


媒体评价：

“伟大并非仅凭天赋。它更源于那些微小而可重复的行动——正是这些被多数人忽视的细节。本书通俗易懂、行之有效，凝聚了全球顶尖成功者的智慧结晶。” ——加雷斯·索斯盖特爵士（Sir Gareth Southgate）

“本书非凡卓越。实用、赋能且立竿见影，《微习惯》揭示了那些能改变你人生的简单转变。” ——劳拉·肯尼女爵士（Dame Laura Kenny）

“《微习惯》充满严厉的爱与实用智慧，提供简单而具有变革性的方法，让你在艰难时刻与顺境中都能坚持不懈。”——贝尔·格里尔斯，大英帝国官佐勋章获得者（Bear Grylls, OBE）
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