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 مقدمه

 من داستان

 میهم کلاس نکهیبه صورتم خورد. به محض ا سبالیچوب ب کی رستان،یسال دوم دب انیپا یاز روزها یکی در

 چیخورد و به سرعت سمت من آمد و محکم به وسط چشمانم برخورد کرد. ه زیچوب از دستش ل د،یچرخ

 ندارم.  ادیاز آن لحظه به  یاخاطره

ضربه باعث شد که بافت نرم مغزم به داخل  نیشد که دماغم را له کرد. ا دهیمحکم به صورتم کوب یبه قدر چوب

ام چند ترک برداشتند و کاسه و جمجمه ینیرفت وهمان لحظه، ب جیام برخورد کند. بلافاصله سرم گجمجمه

 چشمانم شکسته شد. 

به لباسم  ی. وقتدوندیکمک به من م یبرا یاند و تعدادمردم دورمن جمع شده دمیم را باز کردم، دچشمان یوقت

خودش در آورد و  یرا ازکوله پشت یراهنیپ میهایاز همکلاس یکیآن شدم.  یخون رو یهانگاه کردم متوجه لکه

و شوکه بودم و  جیاستفاده کردم. من گ آمد،یم ماشکسته ینیکه از ب یبند آوردن خون یبه من داد. من از آن برا

 ام. که چقدر مجروح شده دانستمینم

. میکردیم یرا ط ریمس نیام حلقه کرد و به سمت دفتر پرستار مدرسه از کنار زمدستش را دور شانه معلمم

 دانستیمکس ن چی. همیرفتی. آهسته آهسته راه مداشتیو من را صاف نگه م گرفتیرا م مینفر پهلو کیهربار 

 دارد.  تیچقدر اهم دن،یزودتر رس قهیکه هر دق

 . دیسوال از من پرس یسر کی م،یدیبه دفتر پرستار رس یوقت

  «ه؟یچه سال الان»

 بود.  ۲۰۰۲سال  یول«. ۱۹۹۸»دادم:  جواب

  «ه؟یک کایجمهور امر سیرئ»

 جواب درست جورج بوش بود. . «نتونیکل لیب»: گفتم
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  «ه؟یمامانت چ اسم»

 گذشت.  هیکپ کرده بودم. ده ثان« آه. اوم. "

 . ارمیب ادیتا اسم مادرم را به  دیطول کش هیمتوجه نشدم که ده ثان «یپت»گفتم:  یتصادف

 دنیمغزم را کنترل کند و قبل از رس دیدارم. بدنم نتوانست که التهاب شد ادیبود که به  یسوال نیآخر نیا

 منتقل کردند.  مارستانیبعد مرا از مدرسه به ب قهیآمبولانس از هوش رفتم. چند دق

نفس بکشم و آب دهانم را قورت  یبه درست توانستمیبدنم شروع به از کار افتادن کرد. نم دن،یبعد از رس یاندک

که پزشکان عجله داشتند که  ییقطع شد. از آنجا دنم،ینفس کش ی. بعد به کلکردمیبار بود تشنج م نیدهم. اول

 کوپتریهل کیبود به  زاتیبدون تجه تیوضع نیبه ا یدگیرس یبرا یمحل مارستانیبدهند، و ب نژیبه من اکس

 ببرد.  یناتینسیدر س یبزرگتر مارستانیدستور دادند که مرا به ب

انداز تکان رو پر از دست ادهیپ ی. تخت روبردندیم ابانیخ یروبرو کوپتریهل یبه سمت سکو مارستانیرا از ب من

دهانم گرفته  یرا جلو ژنیبا دست پمپ اکس یگرید برد،یاز پرستاران مرا به جلو م یکیکه  یحال . درخوردیم

شد و کنارم نشست او دستم را در طول  کوپتریبود، سوار هل دهیرس مارستانیبود. مادرم که چند لحظه قبل به ب

 خودم نفس بکشم.  توانستمیبودم و نم هوشیپرواز گرفته بود. من ب

ها و خبر را به آن ردیبود، پدرم به خانه رفت که خبر از خواهرو برادرم بگ کوپتریکه مادرم با من سوار هل یحال در

سال  یلیجشن فارغ التحص الیخیداد که ب حیرا گرفته بود، به خواهرم توض شیکه بغض گلو یبدهد. در حال

حرکت کرد تا مادرم  یناتینسیرد، به طرف سسپ ستانخواهر و برادرم را به خانواده و دو نکهیهشتم شود. بعد از ا

 تنها نباشد. 

نفره از پزشک و پرستار با سرعت به سمت  ستیب یمیت م،یفرود آمد مارستانیپشت بام ب یمن و مادرم رو یوقت

شده بود  دیو من را با چرخ به بخش تروما بردند. تا آن لحظه، تورم در مغزم آنقدر شد دندیدو کوپتریهل گاهیجا

 یعمل جراح یبرا یطیاما شرا شد،یم درست دیام باشکسته یها. استخوانشدمیدچار تشنج م یدر پ یکه پ

تشنج در روز، من را در حالت کما قرار داد و داخل دستگاه تنفس  نیسوم - گریتشنج د کینداشتم. پس از 

 قرار دادند.  یمصنوع

ام به سرطان خون مبتلا بود، وارد ل که خواهر سه سالهنبودند. ده سال قب بهیغر مارستانیب نیو مادرم با ا پدر

ساله بودم. برادر کوچکم فقط شش ماه بود. پس از دو همان ساختمان طبقه همکف شده بودند. من آن زمان پنج
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مغز استخوان، خوشبختانه خواهر کوچکم  یوپسیبه ستون فقرات و ب ینخاع قیتزر ،یدرمان یمیش میسال و ن

پدر و مادرم  ،یعاد یمرخص شد. و اکنون پس از ده سال زندگ مارستانیبدون سرطان از ب خوشحال و سلامت،

 قرار گرفتند.  مارستانیدر همان ب گرید یابا بچه

پدرومادرم  یدلدار یرا برا یمددکار اجتماع کیو  شیکش کی مارستانیکه به کما رفته بودم، ب یحال در

ها ملاقات که متوجه شدند خواهرم سرطان دارد با آن یبود که ده سال قبل روز یشیهمان کش نیفرستاد. ا

 کرده بود. 

 مارستانیتشک ب یرو قراری. پدر و مادرم خسته و بداشتندیدستگاه مرا زنده نگه م یسر کیشب شد،  یوقت

 نیاز بدتر یکی نیا»گفت: . مادرم بعدها به من شدندیم داریب یاز نگران ییو لحظه ا بردیخوابشان م ییلحظه ا

 « بود که تا به حال تجربه کردم. ییهاشب

 من بهبودی

 رونیبرگشته بود، پزشکان من را از حالت کما ب یبه حالت نرمال بایتقر دنمیصبح روز بعد، نفس کش خوشبختانه

 کی ش،یآزما یرا از دست داده ام. برا امییایبالاخره به هوش آمدم، متوجه شدم که حس بو یآوردند. وقت

در کمال  -من برگشت، اما  ییایرا بو کنم. حس بو بیکنم و پاکت آب س نیپرستار از من خواست که دماغم را ف

کاسه چشمم عبور کند و چشم چپم را به  یهایشکستگ نیباعث شد تا هوا ازب امینیب دنیعمل دم -تعجب 

که چشم را به مغز متصل  یینایها و عصب بزد و فقط توسط پلک رونیهل داد. کره چشمم از حدقه ب رونیب

 خود مانده بود.  یدر جا کندیم

 نکهیا صیاما تشخ گردد،یخود بر م یبه جا دییایب رونیهوا به ب نکهیبعد از ا جیپزشک گفت چشمم به تدر چشم

 یبهبود یبرا یشتریصت بهفته بعد عمل کنم، که به من فر کیسخت است. قرار شد  کشد،یطول م یچه زمان

شکست خورده ام، اما من را  یقو فیرح کیمسابقه بوکس از  کیکه در  دیرسیبه نظر م یجور امافهی. قدادیم

زده به  رونیاز کاسه ب یدر صورتم و چشم یشکستگ نیشکسته، چند یمرخص کردند. با دماغ مارستانیاز ب

 خانه برگشتم. 

داشتم.  ینیاست. چند هفته دوب یمن در حال نابود یزندگ کردمیبود. احساس م یدوران سخت نده،یآ یهاماه

خود برگردد. با  یعیطب یتا کره چشمم به جا د،یماه طول کش کیاز  شتری. بمینیبب میمستق توانستمیاصلا نم

کنم. در  یکه بتوانم دوباره رانندگ دیداشتم، هشت ماه طول کش یینایکه در ب یها و مشکلاتوجود تشنج
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. کردمیم نیتمر میخط مستق یمانند راه رفتن رو هیاول یحرکت یالگوها یرو شتریب ،یوتراپیزیف یهادوره

 یدیو ناام یاوقات احساس افسردگ یدر آورد، اما گاه یمرا ازپا تمیگرفته بودم که اجازه ندهم مصدوم میتصم

 . کردمیم

از  یبخش مهم شهیهم سبالیدارم. ب شیدر پ یراه سخت میدیبرگشتم، فهم سبالیب نیسال بعد به زم کی یوقت

 یباز یایکرده بود و من هم رو یباز نالزیکارد سیسنت لوئ یرا برا سبالیب نییرده پا گیمن بود. پدرم ل یزندگ

 را داشتم.  سبالیب نیبرگشتن به زم یرزوآ یزیاز هر چ شتریب ،یها توان بخشرا داشتم. بعد از ماه یاحرفه

 سبالیب میبودم که از ت یفصل شروع شد، من تنها کس مین یانقدر هم راحت نبود. وقت سبالیه بازگشتم به برا اما

 کردمیم یباز یکنم. من از چهار سالگ یدر دانشگاه باز هایدانشگاه حذف شدم. من را فرستادند که با سال دوم

 نیکه ا یبود. روز زیرآمیمنع کردنش تحق بود،ورزش کرده  نیرا صرف ا یادیکه تلاش و زمان ز یکس یو برا

 یتا آهنگ چرخاندمیرا م ویراد چیو پ کردمیم هینشسته بودم وگر نمیدارم. در ماش ادیبه  یاتفاق افتاد را به خوب

 بهتر کند.  یکنم حالم را کم دایپ

 نیدانشگاه برگردم، اما به ندرت در زم میبه خودم، توانستم به عنوان بزرگسال به ت دیسال شک و ترد کیاز  پس

 یکردم، که جمعا اندازه یباز رستانیدر دب یدانشگاه سبالیدوره ب ازدهی. در مجموع، من کردمیم دایحضور پ

 . شدینم یباز کی

که  دانستمیبشم. و م یبزرگ کنیباز توانمیکه داشتم، هنوز معتقد بودم که م یفیضع رستانیرغم دوران دب یعل

 د،یرس تمیخودم مسئول تحقق آن هستم. نقطه تحول دو سال بعد از مجروح ابد،یقرار است اوضاع بهبود  اگر

 زیانگبار قدرت شگفت نیاول یبود که برا ییبود، و جا دیشروع جد کی نیشدم. ا سونیکه وارد دانشگاه دن یزمان

 کوچک را کشف کردم.  یهاعادت

 گرفتم یاد عادات مورد در چگونه

خودم به دست آوردم  یرا برا یگاهیجا سبالیب میبود. در ت امیزندگ ماتیتصم نیاز بهتر یکی سونیبه دن رفتن

دوران  یهازده بودم. با وجود هرج و مرج جانیفهرست بودم، ه یسال اول در انتها یبه عنوان دانشجو نکهیو با ا

 شوم.  یموفق شدم ورزشکار دانشگاه رستان،یدب

تمرکز  شتریب امیبه زندگ دنینظم بخش یرو نیشروع به کار کنم، بنابرا سبالیب میدر ت هایزود نینبود به ا قرار

من خودم را عادت  دادند،یانجام م ییویدیو یهایو باز ماندندیم داریب روقتیکه دوستانم تا د یکردم. در حال
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که اتاقم را  کردمیم یخوابگاه، سع یختهیو بهم ر فیکث طیکه هر شب زود به رختخواب بروم. در مح دادمیم

و اعتماد  کردمیم امیزندگ یرو یشتریبودند، اما احساس کنترل ب یجزئ هاشرفتیپ نیو مرتب نگه دارم. ا زیتم

ام بهتر مطالعه یهاچون که عادت زد،یموج م یدر کلاس درس شتریباور به خودم ب نی. و اشدیم شتریبه نفسم ب

 کسب کنم.  A یاولم نمرهشدم در سال  فقشد و مو

. با شودیاز مواقع به صورت خودکار انجام م یاریاست که به طور مداوم و در بس یرفتار ایروال  کی عادت

شد که در  یجیمنجر به نتا تیکه در نها کردمیدر خود جمع م یکوچک اما ثابت یهاگذشت هر ترم، عادت

چند بار وزنه  ییعادت کرده بودم هفته ا ام،یبار در زندگ نیاول یتصور بود. مثلا، برا رقابلیمن غ یشروع کار برا

 . دیاضافه رس یبدون چرب لویک ۹۰به  لویک ۷۷از وزن  امیسانت ۱۹۲ کلیکنم بعد از چند سال، ه یبردار

 میت تانیبه عنوان کاپ یبه دست آوردم. در دوره نوجوان یباز میرا در ت ینقش اصل د،یکه فصل دوم رس یزمان

خواب،  یهاکه عادت دیشدم. اما تا سال آخرطول کش نشیمنتخب گز میت یفصل برا انیانتخاب شدم و در پا

 جواب دادند.  امیقدرت نیمطالعه و تمر

ورزشکار  نیبه صورتم ضربه خورد، و به کما رفتم، به عنوان بهتر سبالیبا چوب ب نکهیشش سال بعد از ا درست

 یشدم. افتخار یمعرف ESPNتوسط  کایامر یهامنتخب دانشگاه میب شدم و به تانتخا سونیمرد در دانشگاه دن

شدم، در هشت دسته مختلف  لیالتحص رغفا کهی. تا زمانشدیدر سراسر کشور م کنیو سه باز یتنها س بیکه نص

 به من اهدا شد.  است،یمدال ر یعنیدانشگاه  ینشان علم نیرکورد ثبت کرده بودم. همان سال بالاتر

در مورد دوران  یخیتار ای یاافسانه زیچ چیه م،ی. صادقانه بگورسدیبه نظر م ییاگرخودستا دیمرا ببخش دوارمیام

ها فکر به آن سال یوجود، وقت نینکردم. با ا یباز یاوقت به طور حرفه چیمن وجود نداشت. من ه یورزش

 نیموجود در ا میدادم. به اعتقاد من مفاه شانرا ن میهاییو توانا امافتهیدست  یبا ارزش یزهایبه چ کنمیم

 . دیخود را شکوفا کن یهالیبه شما کمک کند پتانس تواندیکتاب م

 کیتجربه  نیچالش بود، و ا کیمن  یهم برا تیمصدوم نی. امیروبرو هست ییهابا چالش یما در زندگ همه

 بندیها پاها به آناگر سال رسند،یه نظر مب تیاهمیکه در ابتدا کوچک و ب یراتییدرس مهم به من آموخت: تغ

 یزندگ تیفیاما در دراز مدت، ک م،یشوی. همه ما با شکست مواجه مشوندیم لیتبد یقابل توجه جیبه نتا د،یباش

 یهاداشت. اما با عادت دیخواه یکسانی جیدارد. با همان عادت ها، نتا یما بستگ یهاعادت تیفیما اغلب به ک

 ممکن است.  یزیبهتر، هر چ
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و مطمئناً  شناسمیها را نم. آنابندیدست  یباورنکردن یهاتیشبه به موفق کی توانندیباشند که م یافراد دیشا

منتخب دانشگاه  میبه سمت ت یپزشک یکننده در عبور من از کما نییلحظه تع کی. ستمیها ناز آن یکیخودم 

از  یسر کیبود،  یجیتدر شرفتیپ کی نیوجود داشت. ا یاریوجود نداشت. لحظات بس یزیچ نیهمچ

 نیکه داشتم، شروع کوچک بود. و من هم یبود و تنها انتخاب شرفتمیکوچک. تنها راه پ یهاشرفتیو پ هایروزیپ

کتاب کردم، به کار  نیکه کسب و کارم را شروع کردم و شروع به نوشتن ا یرا چند سال بعد زمان یاستراتژ

 گرفتم. 

 

 نوشتم را کتاب این چرا و هچگون

با  امیشخص اتیها درباره تجربکردم. سال jamesclear. comدر  ی، شروع به انتشار مقالات۲۰۱۲نوامبر  در

به اشتراک بگذارم. در ابتدا  یها را به صورت عموماز آن ی. و سرانجام آماده شدم برخنوشتمیعادات مختلف را م

عادت ساده نوشتن  نی. در عرض چند ماه، اکردمیرا منتشر م دیجد یمقاله کیهر دوشنبه و پنجشنبه 

 شیهزار نفر افزا یاز س شیتعداد به ب نیا ۲۰۱۳سال  انیمن را دنبال کنند و تا پا لیمیمنجرشد هزار مشترک ا

 . افتی

 نیترعیاز سر یکیکه به  افت،ی شیاز صد هزار مشترک افزا شیمن به ب لیمیا ستی، ل۲۰۱۴سال  در

که دو سال قبل شروع به نوشتن کردم، احساس  یشد. زمان لیتبد نترنتیدر حال رشد در ا یهاخبرنامه

که من را  یدیلقب جد –ها شناخته شدم عنوان متخصص عادتکلاهبردار هستم، اما اکنون به کی کردمیم

بلکه  دانستم،یموضوع نم نیهم بهمراه داشت. من هرگز خودم را استاد ا یاما حس ناراحت کردیم زدهجانیه

 بودم که در کنار خوانندگانم تجربه اندوخته ام.  یکس

را با پنگوئن رندوم هاوس امضا کردم تا  یو قرارداد دمیرس لیمیهزار مشترک ا ستی، به دو۲۰۱۵سال  در

 شیافزا زیکسب و کار من ن یهامخاطبانم، فرصت شیآغاز کنم. با افزا دیخوانیرا که اکنون م ینوشتن کتاب

 رییعادت، تغ یریعلم شکل گ موردبرتر در  یهاکه در شرکت شدیاز من خواسته م یاندهی. به طور فزاافتی

 را ارائه دادم.  یاصل یهایو اروپا سخنران کایدر امر ییهارفتار و بهبود مداوم صحبت کنم. در کنفرانس
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شدند. به  دهیو فوربس د ورینترپرنیا م،یبزرگ مانند تا یهاهی، مقالات من به طور منظم در نشر۲۰۱۶سال در

فوتبال، بسکتبال  یمل گیل انینفر نوشته من را خواندند. مرب ونیلیاز هشت م شیدر آن سال ب ،یطرز باورنکردن

 خود به اشتراک گذاشتند.  یهامیمن کردند و آن را با ت یبال شروع به خواندن کارها سیو ب

ها و افراد سازمان یبرتر برا یکردم که به پلت فرم آموزش یاندازها را راهعادت یآکادم، ۲۰۱۷سال  یابتدا در

در حال  یهاشرکت فورچون و استارت آپ ۵۰۰شد.  لیتبد یبهتر در کار و زندگ یهاعادت جادیمند به اعلاقه

و  یمرب ر،یهزار رهبر، مداز ده  شیمجموع، ب درو آموزش کارکنان خود کردند.  رانیتوسعه شروع به ثبت نام مد

 یعمل یدر مورد آنچه برا یادیز یهازیها چمن با آن یشدند، وهمکار لیالتحصها فارغعادت یمعلم از آکادم

 لازم است آموخت.  یواقع یایها در دنکردن عادت

 هاونیلیهر ماه م jamesclear. comکتابم انجام دادم،  یرا رو ییاصلاحات نها ۲۰۱۸در سال یوقت

 اریکه بس یرقم - شدندیمن اضافه م یهفتگ لیمیبه پانصد هزار نفر به خبرنامه ا کیداشت و نزد دکنندهیبازد

 . ستمیکنم مطمئن ن یکه فکرم یزیدر مورد چ یبالاتر از انتظارات من بود. حت

 

 بود خواهد مفید شما برای چگونه کتاب این

 گذار گفته است:  هیو سرما نیکارآفر کانت،یراو ناوال

 رایگرفتم ز ادیذکر شده  نجایکه در ا ییهادهیاول درباره ا« .دیابتدا کتاب شو دیبا ،یکتاب عال کینوشتن  یبرا»

 ینیخود عقب نش تیتا از مصدوم کردمیم هیکوچک تک یهابه عادت دی. من باکردمیم یها را زندگآن دیبا

بسازم، و  یوکار موفقشوم، کسب سندهینو کنم، یباز نیدر زم ییشوم، بصورت حرفه ا تریکنم، در ورزشگاه قو

 یرا عمل میهالیکوچک به من کمک کرد پتانس یهاشوم. عادت لیتبد ریپذتیبزرگسال مسئول کیبه  یبه سادگ

 دایخود را پ یاهییتوانا دیکه دوست دار زنمیحدس م د،یکتاب را انتخاب کرد نیکه شما ا ییکنم، و از آنجا

 . دیکن

چند  برای نه –بهتر را به اشتراک خواهم گذاشت  یهاعادت جادیا یبرنامه گام به گام برا کی ،یصفحات بعد در

 نیا کند،یم یبانیام پشتکه من نوشته ییزهایکه علم از همه چ یعمر. در حال کی یچند هفته، بلکه برا ایروز

و  جادیا یعلم چگونگ یاست. وقت اتیعمل یاکتابچه راهنم کی. بلکه ستین یدانشگاه یمقاله پژوهش کیکتاب 
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 یهاهیخودتان، توص یدر جلو دهم،یم حیکه قابل فهم و انجام است، توض یخودم را به روش یهاعادت رییتغ

 کرد.  دیخواه دایرا پ ییو عقلا یعمل

که  -گریو موارد د یشناسعلوم اعصاب، فلسفه، روان ،یشناسستیز - کنمیها استفاده مکه من از آن ییهارشته

است که افراد باهوش  ییهادهیا نیاز بهتر یبیترک کنمیم شنهادیاند. آنچه من به شما پهاست وجود داشتهسال

انجام داده اند.  راًیاست که دانشمندان اخ یشافاتاکت نیترمتقاعد کننده نیاند و همچنکشف کرده شیها پمدت

به هم  یعمل یها را به روشرا دارند و آن تیاهم نیشتریکه ب دیکن دایرا پ ییهادهیکه به کمک من ا دوارمیام

که قبل از  دیباش یکارشناسان ونیمد دیصفحات ذکر شده است، با نیکه در ا یی. هرنکته خردمندانه ادیوصل کن

 ه. اشتباه من بود دیکه احمقانه است، فرض کن یزیهر چ امامن بودند. 

 رییو چهار قانون تغ -پاسخ، و پاداش  ل،یسرنخ، تما -من از عادت هاست یاکتاب مدل چهار مرحله نیا ستون

 نیاز ا یممکن است بعض یروانشناس نهیشی. خوانندگان با پابندییمراحل تکامل م نیرفتار است که از ا

توسط « محرک، پاسخ، پاداش»بار به عنوان  نیاول یعامل اشنا باشد، که برا یسازیدر شرط شانیاصطلاحات برا

در کتاب قدرت عادت نوشته چارلز « پاداش ن،یسرنخ، روت»به عنوان  راً یمطرح شد و اخ ۳۰دهه  نردریاسک

 محبوب شده.  گیداه

مردم را  دیتوانیم د،یریدر نظر بگ یمناسب هیتنب ایکه اگر پاداش  افتندیدر نریمانند اسک یعلوم رفتار دانشمندان

 ریتأث یچگونگ حیدر توض یخوب اریکار بس نریکه مدل اسک یخاص عمل کنند. اما در حال یکه به روش دیوادار کن

ما بر  یافکار، احساسات و باورها ریتأث یچگونگ یابر یخوب حیبر عادات ما انجام داد، توض یخارج یهامحرک

دانشمندان شروع  ر،یاخ یهامهم هستند. در دهه زین -و احساسات ما  اتیخلق - یرفتار ما نداشت. حالات درون

صفحات پوشش داده خواهد  نیدر ا زین قیتحق نیافکار، احساسات و رفتار ما کرده اند. ا نیارتباط ب نییبه تع

 شد. 

 نیاست. من معتقدم ا یو رفتار یاز علوم شناخت کپارچهیمدل  کی دهمیکه من ارائه م یمجموع، چارچوب در

را بر عادات ما  یو هم احساسات درون یرونیب یهامحرک ریرفتار انسان است که هم تأث یهامدل نیاز اول یکی

 - اتیها ممکن است آشنا باشند، اما من مطمئنم که جزئازقسمت یکه برخ ی. در حالدهدیم حیتوض یبه درست

 . دهدیشما ارائه م یهاتفکر در مورد عادت یبرا یدیراه جد -رفتار  رییچهار قانون تغ یو کاربردها

کتاب درباره  نی. اما اهیبه ثان هیلحظه به لحظه، ثان ت،یبه موقع تیاست: موقع رییدر حال تغ شهیانسان هم رفتار

سال به سال  دیتوانیکه م یدر مورد اصول رفتار انسان است. اصول ماندگار نی. اکندینم رییاست که تغ یزیچ
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 یزندگ د،یده لیخانواده تشک د،یوکار بسازکسب نآ لهیبه وس دیتوانیکه م ییهادهی. ادیکن هیها تکبه آن

 . دیخودتان را بساز

 فیتوص شناسمیرا که من م یراه نیکتاب بهتر نیبهتر وجود ندارد، اما ا یهاعادت جادیا یبرا یراه درست چیه

مؤثر  دیده رییتغ دیخواهیرا م یزیچه چ ای دیااز کجا شروع کرده نکهینظر از اکه صرف یکردروی – کندیم

بهبود  یگام به گام برا ستمیس کیدنبال  بهکه  یهر کس یبرا دهمیکه من پوشش م ییهایخواهد بود. استراتژ

 یهمه موارد فوق متمرکز باشد. تا زمان ایروابط  ،یاست، مرتبط است، خواه اهداف شما بر سلامت، پول، بهره ور

 شما خواهد بود.  یکتاب راهنما نیاباشد،  ریکه رفتار انسان درگ
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 کند؟ می ایجاد بزرگی تفاوت کوچک تغییرات چرااصول پایه :

 یاتم عادات انگیز شگفت قدرت.۱
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 کند؟یم جادیا یکوچک تفاوت بزرگ راتیی: چرا تغهیپا اصول

 یعادات اتم زیانگقدرت شگفت. ۱

 

 

 یسازمان که نهاد حاکم بردوچرخه سوار نیکرد. ا رییتغ نگیکلیسا شیتیسرنوشت بر۲۰۰۳روز در سال  کی

خود استخدام کرده بود. در آن  دیجد ییاجرا ریرا به عنوان مد لزفوردیبر وید راًیاست، اخ ایتانیدر بر یاحرفه

متوسط را تحمل کرده بودند. از سال  حدبه صد سال  کینزد ریکب یایتانیدر بر یازمان، دوچرخه سواران حرفه

مسابقه  نیکسب کرده بودند و در بزرگتر کیالمپ یهایمدال طلا را در باز کیتنها  ییایتانیکاران بر، سوار۱۹۰۸

 ییایتانیسوار بردوچرخه چیسال، ه ۱۱۰ یهم عمل کردند. ط نیبدتر از ا یتور دو فرانس، حت ،یسواردوچرخه

 مسابقه نشده بود.  نیبرنده ا

دوچرخه در اروپا  دکنندگانیتول نیاز بهتر یکیبود که  فیآنقدر ضع ییایتانیواقع، عملکرد دوچرخه سواران بر در

از  هاییایتانیکه بر نندیبب هایاحرفه ریسا دندیترسیکرد، چونکه م یانها خوددار میاز فروش دوچرخه به ت

 به فروششان لطمه بخورد.  کنند،یخود استفاده م لیوسا

 انیکه او را از مرب یزیقرار دهد. چ یدیجد ریرا در مس ایتانیبر یاستخدام شده بود تا دوچرخه سوار لزفوردیبر

 ادی «یاهیحاش یتجمع دستاوردها»بود که از آن به عنوان  یبه استراتژ اشوقفهیتعهد ب کرد،یم زیمتما یقبل

 نیا اتیکل»: دیگویم لزفوردیبود. بر یکوچک در هر کار یهاشرفتیپ یدر جستجو ژیٰ  استرات نیا کرد،یم

 میمربوط است تقس یسواربه دوچرخه دیکنیرا که فکر م یزیکه اگر هر چ ردیگینشأت م دهیا نیاصل از ا
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 یقابل توجه شیافزا د،یها را کنار هم قرار دههمه آن یوقت د،یدرصد بهبود بخش کیو سپس آن را  د،یکن

 « داشت. دیخواه

انتظار داشته  یاحرفه یدوچرخه سوار میت کیکه ممکن است از  یکوچک راتییبا انجام تغ انشیو مرب لزفوردیبر

 یبهتر رو یچسبندگ یکردند و برا یرا طراح یتردوچرخه راحت یهایها صندلشروع کردند. آن د،یباش

 یهااز شلوارک شانیعضلات پا آلدهیا یحفظ دما ی. از دوچرخه سواران خواستند برادندیالکل مال هاکیلاست

 نیتمر کینظارت بر واکنش هر ورزشکار به  یبرا دبکیوفیب یاستفاده کنند و از حسگرها یکیلکترگرم شونده ا

کردند و ازدوچرخه سواران  شیتونل باد آزما کیمختلف را در  یهاپارچه میت نیخاص استفاده کردند. ا

 است.  ترکینامیرودیتر و آرا بپوشند که ثابت شد سبک ستیمسابقه پ یهاکوهستان خواستند لباس

گرفته شده و  دهیناد یهادربخش یدرصد کیبه بهبود  مشیو ت لزفوردیبسنده نکردند. بر هانیبه هم اما

 نیترعیبه سر کیکدام  نندیکردند تا بب شیماساژ را آزما یهااز ژل یها انواع مختلفادامه دادند. آن رمنتظرهیغ

روش شستن  نیام کردند تا به هر سوارکار بهترجراح استخد کیها عضلات منجر شده است. آن یکاوریر

 نیها نوع بالش و تشک را که منجر به بهتر. آنابدیکاهش  یها را آموزش دهد تا احتمال سرماخوردگدست

در آوردند، تا به  دیرا به رنگ سف میت ونیداخل کام یها حتکردند. آن نییتع شود،یهر سوار م یخواب شبانه برا

را کاهش دهد،  قیدق شدهمیتنظ یهاعملکرد دوچرخه تواندیرا که م یکم یها کمک کند گرد و غبارآن

 کنند.  ییشناسا

به  شدیتصور م یکه کس یزیاز آن چ عتریسر جینتا گر،یکوچک د شرفتینکات و صدها پ نیاضافه شدن ا با

 دست آمد. 

 یقهرمان مسابقات دوچرخه سوار ا،یتانیبر یدوچرخه سوار میت لزفورد،یبرپنج سال پس از سرکار آمدن  تنها

موجود را به دست  یطلا یهادرصد مدال ۶۰ها که آن ییپکن شد، جا۲۰۰۸ کیالمپ یهایدر باز ستیجاده و پ

 ۷و کیرکورد المپ ۹با ثبت  هاییایتانیبر د،یبه لندن رس کیالمپ یهایکه باز یآوردند. چهار سال بعد، زمان

 را بالا بردند.  ازشانیامت یرکورد جهان

او  یمیبود که برنده تور دو فرانس شد. سال بعد، هم ت ییایتانیدوچرخه سوار بر نیاول نزیگیو یسال، بردل همان

 میشد و ت روزیپ۲۰۱۷و  ۲۰۱۵.۲۰۱۶ یهادوباره در سال نیشد و اوهمچن روزیمسابقه پ نیفروم در ا سیکر

 شش سال در تور دو فرانس کسب کرد.  یط یروزیپنج پ ییایتانیبر
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جهان و شصت و شش مدال  یقهرمان ۱۷۸ ییایتانی، دوچرخه سواران بر۲۰۱۷تا  ۲۰۰۷ساله از ده یبازه زمان در

در تور دو فرانس را به دست آوردند که به طور  یروزیرا به دست آوردند و پنج پ کیو پارالمپ کیالمپ یطلا

 شود. یشناخته م یدوچرخه سوار خیدوره در تار نیترگسترده به عنوان موفق

که در نگاه اول، تفاوت  یکوچک راتییبا تغ یمتشکل از ورزشکاران معمول یمیچگونه ت افتد؟یاتفاق م نیچگونه ا

 یقابل توجه جیکوچک منجر به نتا یهاشرفتیچرا پ شود؟یم لیبه قهرمان جهان تبد کند،یم جادیا یاندک

  د؟یخود تکرار کن یرا در زندگ کردیرو نیا دیتوانیو چگونه م شود،یم

 کنندیم جادیا یکوچک تفاوت بزرگ یهاعادت چرا

کوچک به صورت روزانه  یکننده و دست کم گرفتن ارزش بهبودها نییلحظه تع کی تیکم گرفتن اهم دست

 یبزرگ لازم به اقدام یتیکسب موفق یکه برا میکنیاوقات، ما خودمان را متقاعد م یلیساده است. خ اریبس

 ای ،یقهرمان ابقاتکسب و کار، نوشتن کتاب، برنده شدن در مس کی جادیگسترده است. چه کاهش وزن، ا

که همه در مورد آن  میرا انجام ده میعظ یشرفتیتا پ میآوریما به خود فشار م ،یگریبه هر هدف د یابیدست

 صحبت کنند. 

 تواندیاما م - ستیقابل توجه ن یاوقات حت یگاه - دیایبه چشم نم یلیخ یدرصد کیحال، بهبود  نیهم در

کند  جادیا تواندیبهبود کوچک در طول زمان م کیکه  یدارتر باشد، به خصوص در دراز مدت. تفاوت یمعن اریبس

تا  د،یدرصد بهتر شو کیسال هر روز  کیبه مدت  دیصورت است: اگر بتوان نیبه ا اتیاضیاست. در ر زیانگشگفت

 د،یدرصد بدتر شو کیسال هر روز  کیشد. برعکس، اگر به مدت  دیو هفت برابر بهتر خواه یکار، س انیپا

به  شودیشروع م یشکست جزئ کی ایبرد کوچک  کیکه به عنوان  یزی. چدیشویم کیبه صفر نزد باًیتقر

 . شودیانباشته م شتریب اریبس یزیچ
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 روزهر  بهتر در ۱٪

 ۰۰.۰۳=  ۹۹. ۳۶.۰سال ضرب در کیدرصد بدتر در هر روز از  ۱

 ۳۷.۷۸=  ۱.۰۱۳۶۵سال ضرب در  کیدرصد بهتر در هر روز از ۱

 

 

درصد بهتر  ۱هر روز فقط  دیمثال، اگر بتوان ی. براشودیم بیزمان ترک یاثرات عادات کوچک در ط: ۱شکل

 .دیرس دیبرابر بهتر خواه ۳۷به  کینزد یجیسال به نتا کیپس از  د،یشو
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است  ازین شتریب یهیبه سرما شتریسود ب یطور که براهستند. همان یشخص یهایها، تجمع منافع بهبود عادت

ها که آن رسدی. به نظر مشودیها چند برابر مشما با تکرار آن یهاعادت ریتأث شود،یآن چند برابر م قیو از طر

باشد. تنها با نگاه  ادیز اریبس تواندیها مها و سالماه طولها در آن ریاما تأث کنندیم جادیا یدر هر روز تفاوت کم

بد به طرز  یهاخوب و عواقب عادت یهاده سال بعد است که ارزش عادت دیشا ایکردن به گذشته دو، پنج 

 . شودیآشکار م یریچشمگ

 م،یریگیم دهیکوچک را ناد راتییدشوار باشد. ما اغلب تغ تانیبرا تواندیروزمره م یموضوع در زندگ نیا درک

. دیستین ونریلیبازهم م د،یانداز کنپول پس یندارند. اگر اکنون کم یتیدر لحظه چندان اهم رسدیبه نظر م رایز

)زبان  نیساعت ماندار کی. اگر امشب دیدار یرمبدف کلیباز هم ه د،یاگر سه روز پشت سر هم به باشگاه برو

هرگز به سرعت به  جیاما نتا م،یکنیم جادیا یکم راتیی. ما تغدینگرفته ا ادیهنوز آن را  د،ی( را مطالعه کنینیچ

 . میگرد یخود بازم یبه روال قبل نیو بنابرا ندیآیدست نم

. اگر امروز دیبدتان هم نشو یهامتوجه عاقبت عادت شودیانقدر ارام است که باعث م راتییسرعت تغ متأسفانه،

و خانواده خود  دیوقت کار کن ری. اگر امشب تا دکندینم یادیز رییوزنتان تغ د،یخوریناسالم م ییوعده غذا کی

 د،یندازیب قیو پروژه خود را تا فردا به تعو دیرا تلف کن ن. اگر وقتتادیها شما را خواهند بخشآن د،یریبگ دهیرا ناد

 واحد آسان است.  میتصم کیتمام کردن آن وجود دارد. انتخاب  یمعمولاً وقت برا

مدام  ابد،یینادرستمان هر روزادامه م ماتیتصم میکنیرا هر روز تکرار م یدرصد کیاشتباهات  یوقت اما

کوچک ما به  یها. انتخابمیپردازیکارمان م هیکوچک به توج یهاوبا بهانه شودیاشتباهات کوچک انجام م

و  نجایا یدرصد کی افت –است  اشتباه یهااز گام یاریانباشته شدن بس جینتا نی. اشوندیم لیتبد یسم جینتا

 . شودیمشکل م کیمنجر به  تیکه در نها -آنجا 

چند درجه  یفقط به اندازه مایهواپ ریمس رییتغ ریبه تأث هیشما شب یهادر عادت رییشده توسط تغ جادیا ریتأث

که از فرودگاه حرکت  ی. اگر خلباندیهست ورکیویدر حال پرواز از لس آنجلس به شهر ن دیاست. تصور کن

 دیدر واشنگتن فرود خواه ورکیوین یکند، شما به جا میدرجه به سمت جنوب تنظ ۳.۵را فقط  ریمس کند،یم

فقط چند متر جابجا  مایدماغه هواپ -قابل توجه است  یدر هنگام برخاستن به سخت یکوچک رییتغ نیآمد. چن

 . دیایآن طرف فرود م لیصدها ما شود،یم انیآن نما ریتاث شودیبزرگ م کایدر سراسر امر یاما وقت - شودیم

متفاوت  اریبس یشما را به مقصد یزندگ تواندیروزانه شما م یهادر عادت یجزئ رییتغ کیطور مشابه،  به

اما درگذر  رسد،یبه نظر م تیاهمیدرصد بدتر است، در حال حاضر ب۱ ایدرصد بهتر  ۱که  یکند. انتخاب تیهدا
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محصول  تی. موفقکندیم نییرا تع دیباش دیتوانیکه م یو کس دیکه هست یفرد نیها تفاوت بانتخاب نیزمان، ا

 . یباره در زندگ کیروزانه است نه تحولات  یهاعادت

 ایاست که آ نی. آنچه مهم است ادیناموفق هست ایکه در حال حاضر چقدر موفق  ستیحال، مهم ن نیا با

 جیتا نتا دیخود باش یفعل رینگران مس شتریب دی. شما باریخ ای دهدیقرار م تیموفق ریشما را در مس تانیهاعادت

. اگر دیقرار دار یبد ریپس در مس د،یکنیم رجخ دیکه در ماه دار یاز درآمد شتریاما ب دیهست ونریلی. اگر میفعل

 یاما هر ماه اندک د،ینخواهد داشت. برعکس، اگر ورشکست هست یخوب انینکند، پا رییعادات خرج کردن شما تغ

 . دیکنیحرکت م دیخواهیاگر کندتر از آنچه م یحت - دیقراردار یمال یآزاد ریدر مس د،یکنیانداز مپس

 یهاسنجش عادت یبرا یاریما معخالص ش ییشما هستند. دارا یفعل یهامحصول عادت ندهیشما در ا جینتا

 یریادگیاز عادات  یاریشما است. دانش شما مع ییسنجش عادات غذا یبرا یاریشماست. وزن شما مع یمال

 دیکنیرا که تکرار م یزیکردن شما است. همان چ زیتم یهاسنجش عادت یبرا یاریشما مع یشما است. شلوغ

 . دیآوریبه دست م

است که  نیا دیانجام ده دیکه با یتنها کار د،یرسیبه کجا م یکه در زندگ دیکن ینیبشیپ دیخواهیم اگر

 ستیب ایتان در ده روزانه یهاکه چگونه انتخاب دینیو بب دیکوچک را دنبال کن یضررها ایدستاوردها  یمنحن

هر هفته به باشگاه  ایآ د؟یکنیم خرج دیکه در هر ماه دار یکمتر از درآمد ای. آشوندیجمع م ندهیسال آ

 یموارد هانیمانند ا یکوچک یهاتلاش د؟یریگیم ادی یدیجد زیو چ دیخوانیهر روز کتاب م ایآ د؟یرویم

 . کنندیشما را مشخص م ندهیهستند که آ

خوب  یها. عادتکندیرا چند برابر م یزی. زمان هر چشودیم انیو شکست در طول زمان نما تیموفق نیب مرز

 . کندیبد زمان را دشمن شما م یها. عادتکندیزمان را متحد شما م

 لیدل نیببرند، به هم نیاز ب یشما را به راحت توانندیبد م یهادو لبه هستند. عادت ریشمش کیمثل  هاعادت

ها را مطابق و چگونه آن کنندیها چگونه کار مکه عادت دیبدان دیمهم است. شما با اریبس اتیاست که درک جزئ

 . دیباش ماندر ا غهیخطرناک ت مهیاز ن دیتا بتوان د،یکن یخود طراح لیم
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 شود بیضرر شما ترک ایبه نفع  تواندیشما م عادات

 

 مثبت ترکیب

 یادیز تیشما اهم یکل حرفه یگام کوچک است، اما برا کیدر هر روز  یکار اضاف کیانجام  وری بهره ترکیبات

باشد. هرچه بدون فکر  شتریب یحت تواندیم دیمهارت جد کی یریادگی ای یمیکار قد کیخودکار کردن  ریدارد. تأث

 ها تمرکز کند. بخش ریسا یتا رو شودیممغزتان آزادتر  د،ییبرآ یشتریب یاز عهده کارها دیکردن بتوان

مادام العمر  یریادگیاما تعهد به  کند،ینم لینابغه تبد کیشما را به  دیجد دهیا کی یریادگی دانش ترکیبات

بلکه  آموزد،یرا به شما م یدیجد زینه تنها چ دیخوانیکه م یهر کتاب ن،یمتحول کننده باشد. علاوه بر ا تواندیم

عملکرد دانش »: دیگوی. همانطور که وارن بافت مکندیباز م یمیقد یهادهیتفکر درباره ا یرا برا یمتفاوت یهاراه

 « .شودیانباشته م یگذارهیاست. مانند سود سرما نگونهیا

 شتریب گرانید د،یکمک کن گرانیبه د شتری. هر چه بکنندیمردم رفتار شما را به شما منعکس م روابطترکیب 

در  یاز ارتباطات گسترده و قو یابه شبکه تواندیمهربان بودن در هر تعامل م یبه شما کمک کنند. کم خواهندیم

 طول زمان منجر شود. 

 منفی ترکیب

از فشار  ی. نگرانیاز گذران زندگ ینگران یفرزندپرور نیسنگ یهاتی. مسئولکیاز تراف یکلافگ استرس ترکیبات

ها ادامه داشته سال یها براکه آن یاسترس قابل کنترل هستند. اما زمان جیعلل را نیخود، ا یبالا. به خود یخون کم

 . شودیم یسلامت یکم منجر به مشکلات جد یهاجمع شدن استرس نیباشند، هم

 

که  دیکنیم یخود را شرط شتریب د،یزشت تصور کن ایاحمق  ارزش،یخود را ب شتریهر چه ب منفی افکار ترکیب

نحوه تفکر شما در مورد  یامر درباره نی. همدیشویحلقه فکر گرفتار م کی. شما در دیکن ریتفس نگونهیرا ا یزندگ

آن دسته از افراد را  د،ینیخودخواه بب ای، ناعادلانه یمردم را عصبان دیکه عادت کرد یصادق است. زمان زین گرانید

 . دینیبیهمه جا م
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واحد است.  دادیرو کی جهیبه ندرت نت یاتوده یهاشورش ها، اعتراضات و جنبش خشمگین ترکیبات

که حد  یتا زمان شوندیم ادیز یروزانه به آرام یتجاوزها و نکات منف زیاز ر یطولان یمجموعه کیدرعوض، 

 .شودیگسترده م یو خشم مانند آتش سوز دیآیم نییتحمل پا

 است  یواقعا چه شکل شرفتیپ

بخار نفس خود را  دیتوانیشما قرار دارد. اتاق سرد است و شما م یروبرو زیم یرو خیتکه  کیکه  دیکن تصور

 . کندیاتاق شروع به گرم شدن م یدرجه است. به آرام ۴ یاتاق منف ی. در حال حاضر دمادینیبب

 درجه.  ۳ یمنف

 درجه.  ۲ یمنف

 شما است.  یروبرو زیم یهنوز رو خی تکه

 درجه۱یمنف

 صفر

 . فتادهین یاتفاق چیه هنوز،

دما  شیبا افزا یکه ظاهراً تفاوت یادرجه کی ریی. تغکندیشروع به آب شدن م خی. رسدیدرجه م ۱دما به  سپس

 بزرگ را باز کرده است.  رییتغ کیقبل از آن ندارد، قفل 

بزرگ  رییتغ کی جادیا یلازم برا لیاست که پتانس یاریبس یاقدامات قبل جهیاغلب نت تیبه موفق دنیرس لحظات

 یسپر یدرصد از عمر خود را مخف ۸۰. سرطان دهدیالگو در همه جا خود را نشان م نی. اکندیم جادیرا ا

در طول  رایز شود،یم دهی. بامبو در پنج سال اول به ندرت دکندیم ریبعد در عرض چند ماه بدن را درگ کند،یم

 . کشدیو بعد از شش هفته در اسمان قد م کندیم جادیا نیزم ریگسترده را در ز یاشهیر یهاستمیزمان س نیا

از  یدیو سطح جد دیعبور نکن یحد مشخص کیکه از  یندارند، تا زمان یتفاوت زیها ن، عادتطور مشابه به

که  دیوجود دارد. شما انتظار دار یدیبعد ازهر تلاش، اغلب دره ناام یانیو م هی. در مراحل اولدیعملکرد را باز کن
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 یهادر طول روزها، هفته تواندیم راتییتغکننده است که چگونه  دیناام نیو ا دیکن شرفتیپ یبه صورت خط

 به نظر برسد.  ثمریاول ب

ظاهر  قیبا تعو جینتا نیاست: قدرتمندتر یبیترک ندیمشخصه هر فرآ نی. ادیبرس ییبه جا ستین انگارقرار

 . شودیم

 رییماندگار آنقدر سخت باشد. مردم چند تغ یهاعادت جادیا شودیاست که باعث م یاصل لیاز دلا یکی نیا

. شما فکر دیادامه نده گریکه د رندیگیم میو تصم نندیرا بب یملموس جهینت توانندینم کنند،یم جادیکوچک ا

 نیا نکهیبه محض ا «نم؟یبیبدنم نم رد یرییتغ چیپس چرا ه دوم،یماه است که هر روز م کیمن » د،یکنیم

تفاوت معنادار،  جادیا یبروند. اما برا نیخوب از ب یهااجازه داد که عادت توانیم ینوع تفکر غلبه کرد، به راحت

نهفته  لیکه من آن را قله پتانس یزیچ -قله عبور کنند  نیادامه داشته باشند تا از ا یبه اندازه کاف دیها باعادت

 . ناممیم

 یخود را برا ییکه توانا ستین لیدل نیبه ا د،یترک عادت بد در تلاش هست ایعادت خوب  کی جادیا یبرا اگر

از  تی. شکادینهفته عبور نکرده ا لیپتانس یاست که شما هنوز ازقله لیدل نی. اغلب به ادیبهبود از دست داده ا

تا صفر  ۴ یآن را ازمنف یاست وقت خیاز ذوب نشدن  تیمانند شکا ادیتلاش ز رغمیعل تیبه موفق افتنیدست ن

درجه  ۱ یعنینقطه  کیفقط در  جهیشدن است. نت رهیحال ذخ. فقط در رودی. کار شما هدر نمدیدرجه گرم کرد

 . شودیمعلوم م

فقط  رونیب یای. دننامندیشبه م کی تیمردم آن را موفق د،ینهفته عبور کن لیپتانس یبالاخره از قله یوقت

انجام  شیها پاست که مدت یکار نیکه ا دیدانیقبل از آن. اما م یهانه همه تلاش ندیبیرا م یینها دادیرو

 . کندیپرش امروز را ممکن م که - دیکنینم یشرفتیپ چیه دیرسیکه به نظر م یزمان - دیدادیم

 دهییسا گریکدی یسال رو هاونیلیم توانندیم یکیاست. دو صفحه تکتون یشناسنیفشار زم یمعادل انسان نیا

به همان  شوند،یم دهییسا گریهمد گربهیبار د کیروز  کی. بعد شودیم جادیا یکه تنش به آرام یشوند، در حال

ممکن است  ریی. تغکندیفوران م یا. زلزلهتاس ادیز یلیبار تنش خ نیداشتند، اما ا امیالا میکه از قد یروش

 . فتدیاتفاق ب کبارهی نکهیقبل از ا -ها طول بکشد سال

از  ی، نقل قولNBA خیتار یهامیت نیتراز موفق یکیاسپرز،  ویبه صبر دارد. سان آنتون ازین یهر کار یرو تسلط

به من  یزیچ چیه رسدیبه نظر م یوقت»خود نصب کرده:  کنانیطلب سابق در رختکن بازاصلاح س،یر کوبیج
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به  نکهی. صد بار بدون ادیکند، شایکه سنگش را چکش م کنمینگاه م یو به سنگبر رومیم کند،یکمک نم

خواهد شد،  میضربه، دو ن نیکمیحال، در صد و نیترک در آن ظاهر شود به ضربه زدن ادامه دهد. با ا کیاندازه 

 خود را گذاشتند.  ریتاث یبلکه تمام ضربات قبل -ضربه نبود که کارساز بود  نیآخر نیکه ا دانمیو من م

 

 نهفته لیپتانس یقله

 

ما اغلب با  یهاتلاش جی. در واقع، نتامیکن شرفتیپ عیکه سر میدواریباشد. حداقل ام یخط شرفتیکه پ میما اغلب انتظار دار: ۲ شکل

دره »منجر به  تواندیم ریتاخ نی. امیببر یپ میاکه انجام داده یقبل یکارها یها بعد به ارزش واقعسال ایها ماه دی. شاشودیم رظاهریتأخ

کار به هدر  نی. اما، اکنندیم یاحساس دلسرد یاجهینت چیها کار سخت بدون هماه ایها شود که در آن افراد پس از انجام هفته «یدیناام

 .شودیآشکار م یقبل یهاارزش کامل تلاش رترید ی. تنها کمشودیم رهیبلکه ذخ رودینم

 

کوچک است. اما با تکرار آن  میتصم کی ی. بذر هر عادتندیآیبزرگ از شروع کوچک م یهاشرفتیپ یهمه

. ترک کنندیها رشد مو شاخه کنندیخود را محکم م هاشهی. رشودیم تریو قو زندیعادت جوانه م کی م،یتصم

گل  کیعادت خوب مانند پرورش  کی جادیبلوط قدرتمند در درونمان و ا کیکن کردن  شهیعادت بد مانند ر

 سال است.  کیهر روز در  فیظر
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نهفته جان  لیپتانس یکه از قله میهست بندیعادت پا کیبه  یکه ما به اندازه کاف کندیم نییتع یزیچه چ اما

ناخواسته  یهاافراد به سمت عادت یبرخ شودیباعث م یزیچه چ م؟ینفوذ کن گریو به طرف د میسالم به در ببر

 خوب لذت ببرند؟  یاهعادت یاز اثرات انباشته شده سازدیرا قادر م یبروند و بعض

 

 دیتمرکز کن هاستمیس یآن بر رو یبه جا د،یرا فراموش کن اهداف

 جادیبهتر، ا کلیه - میخواهیم یبه آنچه در زندگ دنیرس یراه برا نیاست که بهتر یمدع نیشیپ یهاتجربه

 نیی، با تع-با دوستان و خانواده شتریکمتر، گذراندن زمان ب یو نگران شتریوکار موفق، استراحت بکسب کی

 است.  یاهداف مشخص عمل

. من دمیرسیبه آن م دیبود که با یشدم. در ابتدا هر کدام هدف کینزد میهابه عادت نگونهیها اهم بعد از سال من

که  ییدر ورزشگاه بلند کنم، سودها خواستمیکه م ییهادر مدرسه کسب کنم، وزنه خواستمیکه م ینمرات یبرا

ها شکست از آن یاریموفق بودم، اما در بس وردکردم. در چند م نییدر تجارت کسب کنم، اهداف تع خواستمیم

همه  باًیام دارد و تقرکرده نییکه تع یبا اهداف یکم اریمن ارتباط بس جیمتوجه شدم که نتا ت،یخوردم. در نها

 . کنمیاست که دنبال م ییهاستمیمربوط به س زیچ

 کیکم ستیکاتوریبار از اسکات آدامز، کار نیاست که من اول یزیتما نیا ست؟یو اهداف چ هاستمیس نیب تفاوت

در مورد  هاستمی. سدیبه دست آور دیخواهیهستند که م یجیگرفتم. اهداف مربوط به نتا ادی لبرتید

 . شوندیم جیهستند که منجر به آن نتا ییندهایفرآ

کمک  تیریمد کنان،یجذب باز یشما نحوه ستمیباشد. س یممکن است هدف شما قهرمان د،یهست یمرب اگر

 است.  نیتمر یخود واجرا انیمرب

 باشد،  یدلار ونیلیکسب و کار م کی جادیممکن است هدف شما ا د،یهست نیکارآفر کی اگر

 است.  یابیبازار یهانیکمپ یمحصول، استخدام کارمندان و اجرا یهادهیا شیشما نحوه آزما ستمیس

 نیاست که چند بار تمر نیشما ا ستمیباشد. س دیقطعه جد کیهدف شما نواختن  دیشا د،ینوازنده هست اگر

بازخورد  افتیدر یو روش شما برا دیکنیو با آن مقابله م دیدهیدشوار را شکست م یهازانیچگونه م د،یکنیم

 خود چگونه است.  یاز مرب
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خود تمرکز  ستمیس یو فقط رو دیگرفتیم دهیسوال جالب: اگر به طور کامل اهداف خود را ناد کی حال

 یو هدف خود را برا دیبسکتبال بود یمرب کیبه عنوان مثال، اگر شما  د؟یشدیباز هم موفق م ایآ د،یکردیم

 د،یکردیتمرکز م دهدیانجام م انهروز ناتیخود در تمر میکه ت ییکارها یو فقط رو دیگرفتیم دهیناد یقهرمان

  د؟یگرفتیم جهیباز هم نت ایآ

 . کنمیفکر م من

را با  یاما مضحک است که کل باز م،یبرسان انیکار را به پا ازیامت نیاست که با بهتر نیا یدر هر ورزش هدف

. به قول دیاست که هر روز بهتر شو نیا یواقع یروزیپ ی. تنها راه برامیکن یسپر ازیامت یشدن به تابلو رهیخ

صادق  زین یزندگ یهانهیزم ریامر در مورد سا نیهم« .دیآیخودش م ازیامت»والش، برنده سه بار سوپر بول،  لیب

 . دیخود تمرکز کن ستمیس ی. در عوض رودیرا فراموش کن یگذارپس هدف د،یخواهیم یبهتر جیاست. اگر نتا

جهت خوب  نییتع یهستند؟ البته که نه. اهداف برا دهیفایاهداف کاملاً ب ایآ ست؟یجمله چ نیمن از ا منظور

 ندیآیبه وجود م یاز مشکلات زمان یهستند. تعداد انگشت شمار نیبهتر شرفتیپ یبرا هاستمیهستند، اما س

ود خ ستمیس یطراح یرا برا یکافو زمان  دیکنیرا صرف فکر کردن به اهداف خود م یادیکه شما زمان ز

 . دیندار

 

 دارند.  یکسانیها اهداف ها و بازندهبرنده: ۱شماره  مشکل

 تیکه در نها میکنیتمرکز م یافراد ی. ما روردیگینادرست به بقا سر چشمه م لینوع تما کیاز  یگذارهدف

ها شده است آن تیکه اهداف بلندپروازانه منجر به موفق میکنیو به اشتباه تصور م - هاافتهبقای – شوندیبرنده م

 . میکنیم یبا انها داشتند اما موفق نشدند چشم پوش یکسانیکه هدف  یکه از همه افراد یدر حال

انتخاب شود. و اگر افراد  خواهدیم ی. هر نامزد انتخاباتردیدوست دارد مدال طلا بگ یکیالمپ یکننده هرشرکت

. کندیم زیها متماها را از بازندهباشد که برنده یزیچ ندتوایداشته باشند، هدف نم یکسانیموفق و ناموفق اهداف 

ورزش سوق داد. احتمالاً،  نیرا به قله ا ییایتانیبر واراندر تور دو فرانس نبود که دوچرخه س یهدف قهرمان نیا

 شهی. هدف همگرید یاحرفه میدرست مانند هر ت -مسابقه را برنده شوند  نیاز ا شیهر سال پ خواستندیها مآن

 جهیکردند، به نت یسازادهیکوچک مداوم را پ یهاشرفتیاز پ یستمیها سکه آن یوجود داشت. تنها زمان

 . افتندی دست یمتفاوت
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 است.  یالحظه رییتغ کیهدف تنها  کیبه  یابیدست: ۲شماره  مشکل

 . دیکرده ا نییکردن آن هدف تع زیتم یو برا دیاتاق نامرتب دار کی دیکن تصور

داشت. اما اگر همان  دیخواه زیاتاق تم کیدر حال حاضر  د،یخود دار لیمرتب کردن وسا یرا برا یانرژ اگر

اتاقتان مثل قبل  یاتاق درهم و برهم منجر شده بود، به زود کیکه قبلا به  دیرا حفظ کن ینظمیعادات ب

تنها به دنبال  دیانداده رییرا تغ آنپشت  ستمی. شما سدیاراده کن دیکردنش با زیتم یخواهد شد و دوباره برا

 . دیمشکل را بدون توجه به علت درمان کرد کی. در واقع شما دیهست جهینت

بهبود است.  یدر باره رمعمولیغ یزیچ نی. ادهدیم رییلحظه تغ کی یشما را فقط برا یبه هدف زندگ یابیدست

 م،یده رییتغ دی. آنچه ما واقعاً باستیمشکل ن جهیاما نت م،یده رییخود را تغ جینتا دیبا میکنیما فکر م

ها را فقط به آن د،یکنیحل م جینتا سطحمشکلات را در  ی. وقتشوندیم جینتا نیاست که باعث ا ییهاستمیس

. دیحل کن ستمیمشکلات را در سطح س دیشما با شه،یهم ی. به منظور بهبود برادیکنیطور موقت حل م

 . شوندیخودشان درست م هایو خروج دیرا درست کن هایورود

 

 . کنندیشما را محدود م یتمندیاهداف رضا: ۳شماره  مشکل

هدف دار  تیمشکل ذهن« خوشحال خواهم شد. دم،یبه هدفم رس یوقت»است:  نیا یپشت هر هدف یضمن فرض

ام که شمارش تله افتاده نی. من بارها در ادیکنیموکول م یرا به نقطه عطف بعد یاست که شما دائماً شاد نیا

. به خودم قول دادم که بردیم لذتمن از آن  ندهیبود که آ یزیچ شهیهم یسالها، شاد یرا در دست ندارم. برا

 توانمیمنتشر شد، بالاخره م مزیتا ورکیویکسب و کارم در ن نکهیبعد از ا ایپوند عضله اضافه کردم  ستیب یوقت

 آرامش داشته باشم. 

شکست  ای دیو موفق هست دیرسیبه هدف خود م ای: کنندیم جادیا «ای-ای»تعارض  کیاهداف  ،نیبر ا علاوه

 نی. ادیدهیقرار م یاز خوشبخت کینسخه بار کیخود را در  ی. شما از نظر ذهندیشویم دیو ناام دیخوریم

مطابقت  دیحرکت در ذهن داشت امکه در هنگ یبا سفر یشما در زندگ یواقع ریاست که مس دینادرست است. بع

 . ستین یمنطق ویسنار کیخود به  تیوجود دارد، محدود کردن رضا یادیز تیموفق یهاراه یداشته باشد. وقت
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 د،یشویم رشیو مس ندیعاشق فرآ جهیمحصول و نت یبه جا ی. وقتکندیدار پادزهر را فراهم م ستمیس تیذهن

شما در حال  ستمیهر زمان که س دیتوانی. شما مدیتا به خودتان اجازه شاد بودن بده دیمنتظر بمان ستیلازم ن

که شما از ابتدا  یزینه فقط آن چ باشد،در اشکال مختلف موفق  تواندیم ستمیس کی. و دیباش یاجرا است راض

 . دیکنیتصور م

 

 بلندمدت در تضاد هستند.  شرفتیاهداف با پ: ۴شماره  مشکل

ها سخت کار از دوندگان ماه یاریکند. بس جادیا «ویوی»اثر  کی تواندیهدف گرا م تیذهن کی ت،ینها در

ها در آن زهیانگ جادیا یبرا گری. مسابقه دکنندیرا متوقف م نیتمر ان،یاما به محض عبور از خط پا کنند،یم

 یزیبه آن چه چ دنیپس از رس شود،یهدف خاص متمرکز م کی یتمام تلاش شما بر رو یوجود ندارد. وقت

هدف،  کیبه  دنیاز افراد پس از رس یاریاست که بس لیدل نیکه شما را به جلو سوق دهد؟ به هم ماندیم یباق

 . گردندیخود بر م یمیقد یهابه عادت

 یاست. تفکرها یادامه باز هاستمیاست. اما هدف از ساختن س یاهداف، برنده شدن در باز نییاز تع هدف

. بلکه در مورد چرخه دیبرس یدستاورد مشخص چیبه ه ستی. و قرار نباشدیبدون هدف م یبلندمدت، تفکر

 نییشما را تع شرفتیکه پ ستا ندیتعهد شما به فرآ نیا ت،یاست. در نها یدر پ یو بهبود پ انیپایب شیپالا

 . کندیم

 یاز عادات اتم یستمیس

بد بارها و بارها  یهاشماست. عادت ستمی. مشکل از سستیمشکل شما ن د،یعادات خود مشکل دار رییدر تغ اگر

 رییتغ یبرا یاشتباه ستمیکه س لیدل نیبلکه به ا د،یکن رییتغ دیخواهیکه نم لیدل نینه به ا شوندیتکرار م

 . دیدار

 . دیکنیخود سقوط م یهاستمی. بلکه به سطح سدیرسینم دیکه دار یبه سطح اهداف شما

 یاز معان یکی نیکتاب است. همچن نیا یاز موضوعات اصل یکیهدف واحد،  کی یبه جا ،یکل ستمیبر س تمرکز

سود  کیکوچک،  رییتغ کیبه  یکه عادت اتم دیااست. تا به حال، احتمالاً متوجه شده یپشت کلمه اتم قیعم

ها . آنستندیهر چند کوچک، ن ،یمیعادت قد کیفقط  یاشاره دارد. اما عادات اتم یدرصد بهبود کی ای یینها
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ها سازنده مولکول یهاها بلوکبزرگتر هستند. همانطور که اتم ستمیس کیاز  یهستند که بخش یعادات کوچک

 قابل توجه هستند.  جیسازنده نتا یهابلوک زین یهستند، عادات اتم

. در کنندیشما کمک م یود کلهستند که به بهب یواحد اساس کیما هستند. هر  یزندگ یهامانند اتم هاعادت

 یهاتیو باعث موفق شوندیهم انباشته م یرو یاما به زود رسند،یبه نظر م تیاهمیعادات کوچک ب نیابتدا، ا

ها هر هاست. آنآن هیاول یگذارهیسرما نهیهز زا شتریب اریکه بس ابدییم شیافزا یاکه به درجه شوندیم یبزرگ

روال منظم که نه تنها  ای نیتمر کی -است  یعبارت عادات اتم یمعنا نیدو کوچک و قدرتمند هستند. ا

 رشد مرکب.  ستمیاست. جزء س یکوچک و آسان است، بلکه منبع قدرت باورنکردن
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 فصل یخلاصه

 درصد بهتر شدن  کی. در درازمدت شوندیم یدرون یبرابر نیچند یهامنفعت باعث ها، عادت

 دارد.  یادیز تیهر روز اهم

 نیشما کار کنند، به هم هیعل ایبه نفع شما  توانندیها مدو لبه هستند. آن ریشمش کیها عادت 

 . باشدیم یضرور اتیاست که درک جزئ لیدل

 کنندینم جادیا یتفاوت د،یعبور نکن یآستانه بحران کیکه از  یکوچک اغلب تا زمان راتییتغ .

 . دیصبور باش دیبا شوندیبه مرور ظاهر م ند،یهر فرآ جینتا نیتریقو

 همانطور که باشندیبزرگتر م ستمیس کیاز  یهستند که بخش یعادت کوچک کی یعادت اتم .

قابل توجه  جیسازنده نتا یهابلوک زین یها هستند، عادات اتمسازنده مولکول یهاها بلوکاتم

 هستند. 

  خود  ستمیس ی. در عوض رودیرا فراموش کن یگذارپس هدف د،یخواهیم یبهتر جینتااگر

 . دیتمرکز کن

 دیکنیخود سقوط م یهاستمی. شما به سطح سدیرسیشما به سطح اهداف خود نم . 
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    ۲فصل 

 )و بالعکس( دهندیشما را شکل م تیچگونه عادات شما هو

 

 

بر  یقو ریتاث توانندیم یکم یزهایخوب آنقدر سخت است؟ چ یهاعادت جادیآسان و ا اریتکرار عادات بد بس ایآ

زمان  نیاحتمال وجود دارد که در ا نیحال ا نیشما به اندازه بهبود عادات روزانه شما داشته باشند. و با ا یزندگ

 را.  دیداشت تکه دوس یتا کار دیشما همان کار را انجام ده ندهیسال آ

 یاغلب دشوار است. عادات زه،یانگ یبا تلاش خالصانه و گهگاه یاز چند روز، حت شیب یخوب براعادات  حفظ

 لیدو روز معقول هستند و سپس به دردسر تبد ای کی یبرا یروزانه و آشپز ادداشتی شن،یتیمانند ورزش، مد

 . شوندیم

به خصوص  - مانندیم یباق شهیهم یکه برا رسدیشد، به نظر م جادیشما ا یهاکه عادت یحال، هنگام نیا با

از حد  شیب یناسالم، تماشا یما مانند عادات ناسالم مانند خوردن غذاها تین نیبهتر رغمیعادات ناخواسته عل

 باشد.  رممکنیبه نظر غ تواندیم دنیکش گاریانداختن کار و س قیبه تعو ون،یزیتلو

 یما سع( ۲و ) میده رییرا تغ یاشتباه زیچ میکنیم یما سع( ۱است: ) زیچالش برانگ لیعادات به دو دل رییتغ

به  ی. در فصول بعدپردازمینکته م نیفصل به اول نی. در امیده رییاشتباه تغ یعادات خود را به روش میکنیم

 داد.  میپاسخ خواه یدوم
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که  دیریدرک منظور من، در نظر بگ ی. برامیده رییاشتباه را تغ زیچ میکنیم یاست که سع نیاشتباه ما ا نیاول

 . دیتصور کن ازیپ یهاهیها را مانند لاآن دیتوانیرخ دهد. م تواندیم رییسه سطح وجود دارد که در آن تغ

 

 رفتار رییتغ هیلا سه

 

 شما. تیدر هو رییتغ ایشما،  یندهایدر فرآ رییتغ ج،یدر نتا رییرفتار وجود دارد: تغ رییتغ هیسه لا: ۳ شکل

 

: کاهش وزن، انتشار کتاب، شودیشما مربوط م جینتا رییسطح به تغ نی. ادهدیم رییشما را تغ جیاول نتا هیلا

 مرتبط هستند.  رییسطح از تغ نیبا ا دیکنیم نییکه تع یاهداف شتری. بیبرنده شدن در مسابقات قهرمان

 کی ی: اجراشودیشما مربوط م یهاستمیعادات و س رییسطح به تغ نی. ادهدیم رییدوم روند شما را تغ هیلا

که  ییهاعادت شتریمراقبه. ب نیبهتر کار کردن، توسعه تمر یخود برا زیدر باشگاه، مرتب کردن م دیروال جد

 سطح مرتبط هستند.  نیبا ا دیکنیم جادیا

 ینیجهان ب: شودیشما مربوط م یباورها رییسطح به تغ نیشماست. ا تیهو رییتغ هیلا نیترقیو عم نیسوم

 دیکه دار ییهایریباورها، مفروضات و سوگ شتری. بگرانیشما از خود، قضاوت شما در مورد خود و د ریشما، تصو

 سطح مرتبط هستند.  نیبا ا
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 تی. هودیدهیاست که شما انجام م یمربوط به کار ندهای. فرآدیآوریاست که به دست م یزیمربوط به چ جینتا

 جادیصحبت از ا یوقت - شودیعادات ماندگار م جادیصحبت از ا ی. وقتدیعتقاد داراست که شما به آن ا یزیچ

است. « بدتر» ای« بهتر» گرید طحسطح از س کیکه  ستین نیمشکل ا - شودیم شرفتیدرصد پ ۱با  یستمیس

 است.  رییهستند. مشکل در جهت تغ دیخود مف وهیبه ش رییهمه سطوح تغ

ما را  نی. اکنندیبه دست آورند، آغاز م خواهندیعادات خود را با تمرکز بر آنچه م رییتغ ندیاز مردم فرآ یاریبس

. با دیکن جادیا تیبر هو یمبتن یهاعادت دیآن با یبه جا دی. اما بادهدیسوق م جهیبر نت یمبتن یهابه عادت

 . میکنیشروع م م،یشو میخواهیم یچه کس نکهیما با تمرکز بر ا کرد،یرو نیا

 

 جهیبر نت یمبتن عادات

 

 تیبر هو یمبتن عادات

 

است که  نیتمرکز بر ا ت،یبر هو ی. با عادات مبتندیبه آن برس دیخواهیاست که م یزیتمرکز بر چ جه،یبر نت یبا عادات مبتن: ۴ شکل

 .دیشو یچه کس دیخواهیم
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نه »: دیگوینفر اول م دهند،یدود م شنهادیبه او پ ی. وقتکنندیمقاومت م گاریدو نفر در برابر س دیکن تصور

فرد همچنان معتقد است که  نیاما ا رسد،یبه نظر م یپاسخ منطق« ترک کنم. کنمیم یممنون. من سع

که همان باورها را  یکند در حال رییغرفتارشان ت دوارندیها امباشد. آن یگرید زیچ کندیم یاست و سع یگاریس

 دارند. 

جواب نشان دهنده  نیتفاوت کوچک است، اما ا کی نیا« .ستمین یگارینه متشکرم. من س»دوم با گفتن:  نفر

که  یبه عنوان فرد گریها دها. آنآن یفعل یها بود، نه زندگآن یقبل یاز زندگ یبخش گاریاست. س تیهو رییتغ

 . شوندیشناخته نم کشدیم گاریس

 کنند،یها فقط فکر م. آنرندیگیرا در نظر نم تیهو رییدارند، تغ شرفتیکه قصد پ یزمان یاز مردم حت یاریبس

 نییرا تع یها اهداف(. آنندی)فرآ شومیباشم، لاغر م بندیپا میرژ نی( و اگر به اجهیلاغر شوم )نت خواهمیمن م"

که باعث  ییباورهابدون در نظر گرفتن  دهند،یم انجامبه آن اهداف  یابیدست یرا که برا یو اقدامات کنندیم

ها آن یمیقد تیکه هو شوندیو متوجه نم دهندینم رییخود را تغ دگاهیها هرگز د. آنشودیها ماعمال آن

 خراب کند.  رییتغ یها را براآن دیجد یهابرنامه تواندیم

 یرا ،یمانند آزاد ییبر باورها یاز باورها نهفته است. نظام دموکراس یاز اعمال، نظام یستمیپس هر س در

مانند قدرت مطلق و  یمتفاوت اریبس یمجموعه باورها یکتاتوریبنا شده است. نظام د یاجتماع یو برابر تیاکثر

تصور  یحکومت دموکراس کیمردم در  شتریب یجلب رأ یبرا یادیز یهاراه دیتوانیرا دارد. شما م دیشد تیتبع

دادن  ی. راستینظام ن تیهو نی. ادیآیبه وجود نم یکتاتورید کیهرگز در  یرفتار رییتغ نیاما چن د،یکن

 است.  رممکنیاز باورها غ یااست که تحت مجموعه یرفتار

از باورها و  یا. مجموعهمیکنیجوامع صحبت م ایها که در مورد افراد، سازمان یوجود دارد زمان یمشابه یالگو

 در پس عادت ها.  یتیهو دهد،یرا شکل م ستمیمفروضات وجود دارد که س

اما اگر  د،یبخواه یشتریندارد ماندگار نخواهد بود. شما ممکن است پول ب یهمخوان تتانیکه با شخص یرفتار

کسب درآمد، به سمت  یآنگاه به جا کند،یمصرف م شتریخلق کردن پول، ب یاست که به جا یشما فرد تیهو

اقدام  یرا به جا یاما اگر راحت طلب د،یباش یبهتر ی. ممکن است خواهان سلامتدیشویم دهیخرج کردن کش

 ی. اگر هرگز باورهادیشویم دهیکش یو ورزش به طرف خوش گذران نیتمر یبه جا د،یقرار ده تیکردن در اولو

هدف  کیها سخت است. شما عادت رییتغ د،ینده رییکه منجر به رفتار گذشته شما شده است را تغ یاساس

 . دینداده ا ریید را تغیکه هست یزیاما چ د،یدار دیو برنامه جد دیجد
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 د،یآیم ادمی یازوقت»است. کلارک به من گفت:  یاز بولدر، کلرادو، مثال خوب ینیکلارک، کارآفر انیبرا داستان

 کیکه من جوان بودم شروع شد، و سپس به  یاز زمان یعادت عصب کیبه عنوان  نی. ادمیجویرا م میهاناخن

رشد  یکه کم یدست بکشم تا زمان میهاناخن دنیگرفتم از جو میروز تصم کیشد.  لیدتب یبهداشت ریعادت غ

 « کار را انجام دهم. نیاراده آگاهانه، موفق شدم ا قیکنند. تنها از طر

 انجام داد.  یارکنندهیکلارک کار غافلگ سپس،

از  ینگهدار یبود که اگر برا نیمن ا. فکر ردیبگ کورینوبت مان میبار برا نیاول یاز همسرم خواستم برا»گفت:  او

 نیکه افتاد ا ی. اتفاقیمال لیکار جواب داد، اما نه به دل نی. وادیها را نخواهم جوآن گریکنم، د نهیهز میهاناخن

واقعا  یهاناخن - دنجوی وجود با –گفت  یحت ستیکوری. مانندشد بایبار انگشتانم واقعا ز نیاول یبود که برا

 زیرا نداشتم، اما همه چ یاقیاشت نیافتخار کردم. و اگرچه هرگز چن میهادارم. ناگهان به ناخن یسالم و جذاب

اکنون با افتخار  لیدل نیهم نشدم و به ا کیبه انها نزد یام. حت دهیرا نجو میهاکرد. از آن زمان هرگز ناخن رییتغ

 ". کنمیها مراقبت ماز آن

هستم که  یمن ادم میبگو نکهیشما شود. ا تیاز هو یعادت بخش کیاست که  یزمان یدرون زهیانگ یینها شکل

 باشم.  تیبا فلان شخص یمن ادم نکهیمتفاوت است با ا اریبس خواهمیرا م زیفلان چ

 یهاحفظ عادت یبرا یشتریب زهیانگ د،یداشته باش یشتریخود غرور ب تیاز هو ینسبت به جنبه خاص هرچه

از  یمراقبت و نگهدار یانواع عادات را برا د،یکنیخود افتخار م یت. اگر به ظاهر موهاداش دیمربوط به آن خواه

دست  تانیهانیمطمئنا هرگز از تمر د،یکنیخود افتخار م یهاکرد. اگر به اندازه عضله دیخواه جادیآن ا

را صرف بافتن  یشتریب یهااحتمالاً هر هفته ساعت د،یکنیافتخار م دیبافیکه م ییهای. اگر به روسردیکشینم

 . دیکنیخود با چنگ و دندان مبارزه م یهاحفظ عادت یشود، برا یرمیکه غرور شما درگ یکرد. هنگام دیخواه

که به  یلیاما تنها دل د،یعادت را شروع کن کی زهیانگ لیاست. ممکن است به دل تیهو رییتغ یرفتار واقع رییتغ

دو  ای کیخود را متقاعد کند که  تواندیم یشما شود. هر کس تیاز هو یاست که بخش نیا دیمانیم بندیآن پا

به  تواندیم یندهد، به سخت رییرفتار باورخود را تغ نیسالم بخورد، اما اگر در پشت ا یغذا ایبار به باشگاه برود 

شما  تیهو یعنی دیاز آنچه که هست یبه بخش که یهستند تا زمان یباشد. بهبودها فقط موقت بندیپا راتییتغ نیا

 شوند.  لیتبد
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 هدف کتاب خوان شدن است.  ست،یکتاب ن کیخواندن  هدف

 هدف دونده شدن است.  ست،یشرکت درماراتن ن هدف

 هدف نوازنده شدن است.  ست،یساز ن کی یریادگی هدف

است که شما به  یتیدهنده شخصنشان دیدهیکه انجام م یشماست. کار تیاز هو یشما معمولا بازتاب یرفتارها

 تیاز هو یبه جنبه خاص یفرد ینشان داده است که وقت قاتی. تحقناخودآگاه چه و آگاهانه چه – دیآن باور دار

که به عنوان  یمثال، افراد یعمل کند. برا ردارد که مطابق با آن باو یشتریخود اعتقاد داشته باشد، احتمال ب

هستند، احتمال « دادن یرا»خواهان  کنندیکه صرفاً ادعا م ینسبت به کسان شوند،یشناخته م «دهندهیرا»

خود  ستیمجبور ن گنجاند،یخود م تیکه ورزش را در هو یدادن داشتند. به طور مشابه، فرد یرأ یبرا یشتریب

راستا قرار  کیدر  شما کاملاً تیرفتار و هو یکند. انجام کار درست آسان است. ، وقت نیرا متقاعد کند که تمر

 ستین گرلازمیدارند، د

 . دیکنیرفتار م دیکه باور دار یتیفقط بر اساس شخص دیرفتارخود باش رییتغ دنبال

به  زیکه همه چ یدو لبه است. هنگام ریشمش کی زیمورد ن نیعادت، ا کی یریشکل گ یهاجنبه یهیبق مانند

به  طیکه شرا یحال، هنگام نیبهبود خود باشد. با ا یبرا یقدرتمند یروین تواندیم تیهو ریینفع شماست، تغ

 دیتوانیم یبه راحت د،یرفتیپذ را تیهو کیکه  یسخت باشد. زمان یلیخ تواندیم تیهو رییضرر شماست، تغ

کورکورانه از  یرویاز مردم با پ یاریبگذارد. بس ریشما تأث رییتغ ییبه آن بر توانا یکه وفادار دیاجازه ده

 اند. را بسته شانیهاخود، چشم تیمرتبط با هو یهنجارها

 « افتضاح هستم. یابیریدر مس من»

 « .داربشومیکه صبح زود ب ستمین یآدم من»

 « ام.کم حافظه یلیدر به خاطر سپردن نام افراد خ من»

 « .رسمیم رید شهیهم من»

 « ندارم. یخوب یانهیم یبا تکنولوژ من»

 « هستم. فیضع یلیخ اتیاضیدر ر من»
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 گری. . . و هزاران مورد د

ها را و آن ردیگ یذهن شما جا یارهایدر ش تواندیم یبه راحت د،یکرده ا نیها به خود تلقرا سال یداستان یوقت

. با خود دیکنیم ی. با گذشت زمان، شما شروع به مقاومت در برابر اقدامات خاصدیرفتیپذ تیواقع کیبه عنوان 

 یمطابق با باورها یخود از خودتان و رفتار ریحفظ تصو یبرا یفشار درون. «ستمین یکس نیمن چن» دییگویم

 . دیکنیم دایاز تناقض با خودتان پ یریجلوگ یبرا دیرا که بتوان یشما وجود دارد. شما هر راه

چه فرهنگ آن دشوارتر است. باور کردن آن رییشما گره خورده باشد، تغ تیبه هو ترقیعمل عم ایفکر  کیچه  هر

 کند،یم تی( حمایشخص تیکه از خودانگاره شما )هو یانجام کار ای( یگروه تیشما به آن معتقد است )هو

 - یاجتماع ،یمیت ،یفرد - یسطح هرمثبت در  رییتغ یمانع برا نیاگر اشتباه باشد، راحت است. بزرگتر یحت

 یشما تضاد داشته باشند، در عمل تیباشند، اما اگر با هو یمنطق توانندیخوب م یهااست. عادت تیتضاد هو

 . دیخوریها شکست مکردن آن

از حد  شیب ای دیاخسته ایسرتان شلوغ است  یلیخ رایز دیخود کلنجار برو یهاروز ممکن است با عادت هر

است که  نیها در درازمدت اعادت تیرعا عدمیواقع لیحال، ، دل نی. با اگرید لیصدها دل ایاست  ریمغزتان درگ

 یلیخود خ تینسخه از هو کیبه  دیتوانیاست که نم لیدل نی. به همشودیم رییتصور شما از خود مانع تغ

نسخه از خود مستلزم آن است که  نیشدن به بهتر لیمستلزم فراموش کردن است. تبد شرفتی. پدیوابسته شو

 . دیخود را ارتقا و گسترش ده تیو هو دیکن شیرایخود را و یبه طور مداوم باورها

در رفتار شما دارند، در ابتدا از  یشما نقش مهم ینی: اگر باورها و جهان برساندیسوال مهم م کیما را به  نیا

خود  تیاز هو یدیجد یهابر جنبه دیتوانیو چگونه م رد؟یگیچگونه شکل م قایشما دق تیهو ند؟یآیکجا م

  د؟یببر نیرا از ب تانیرو شیموانع پ جیشما هستند و به تدر که در خدمت دیکن دیتأک
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 تیهو رییتغ یبرا یادو مرحله ندیفرآ

 ،ی. هر باوردیشده متولد نشده ا نییتع شیاز پ ی. شما با باورهاشودیشما ظاهر م یهاشما در قالب عادت تیهو

 . شودیتجربه آموخته و جلا داده م قیمربوط به خودتان، از طر یاز جمله باورها

 تیهو د،یکنیهر روز تخت خود را مرتب م یشما هستند. وقت تیاز هو یشما تجسم یهاتر، عادت قیطور دق به

هر  یو وقت دیدهیفرد خلاق را نشان م کی تیهو د،یسینویهر روز م ی. وقتدیدهیفرد منظم را تجسم م کی

 فرد ورزشکار را.  کی تیهو د،یکنیم نیروز تمر

 تی. در واقع، کلمه هودیکنیم تیتقو شتریمربوط به آن رفتار را ب تیهو د،یرفتار را تکرار کن کی شتریچه ب هر

 یهست»کلمه  یواقع یشما به معنا تیوجود و مکرر گرفته شده است. هو یدو کلمه به معنا بیدر اصل از ترک

 شماست. « مکرر

 ستیاثبات آن وجود دارد. اگر ب یبرا یکه مدرک دیخودتان را باور دار تیهو لیدل نیحال حاضر، فقط به ا در

ساعت  کی. اگر هر شب دیهست یمذهب دهدیکه نشان م دیدار یشواهد د،یبرو سایبه کل کشنبهیسال هر 

 د،یرویبه باشگاه م باردیم فکه بر یزمان ی. اگر حتدیاهل مطالعه هست دهدینشان م د،یبخوان یشناسستیز

آن را باور  تریقو د،یباور داشته باش کی یبرا یشتری. هرچه شواهد بدیبه تناسب اندام متعهد هست دهدینشان م

 کرد.  دیخواه

استادان دانشگاه  ای رستانیاز معلمان دب کی. اگر از هر دانستمینم سندهیام، خودم را نو یدوران جوان لیاوا در

کار  یمتوسط بودم: مطمئناً سرشناس نبودم. وقت سندهینو کی تایبه شما خواهند گفت که نها د،یمن بپرس

 شی. با افزاکردمیمنتشر م دیک مقاله جدیرا شروع کردم، در چند سال اول هر دوشنبه و پنجشنبه  یسندگینو

نکردم فقط با شروع  سندهینو کیرشد کرد در واقع به عنوان  سندهینو کیمن به عنوان  تیشواهد، هو

 شدم.  یکی میهاعادت

معمولاً  ادیتکرار شدن ز لیاما به دل گذارند،یم ریشما تأث تیکه بر هو ستندین یشما تنها اعمال یهاعادت البته

چون  شودینم لیاما دل دهد،یم رییشما را از خودتان تغ ریتصو یدر زندگ یاها هستند. هر تجربهآن نیترمهم

هنرمند قلمداد  کیعکس خود را کی دنیبا کش ای دیانبد ستیفوتبال کیشما خود را  دیبار به توپ ضربه زد کی

 ری. تأثکندیم رییشما از خود شروع به تغ ریو تصو شوندیاقدامات، شواهد جمع م نی. اما با تکرار ادیکن
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که  یمعن نیبه ا شود،یم تیها با گذشت زمان تقوعادت ریکه تأث یدر حال رودیم نیاز ب بارهکی یهاتجربه

ها در واقع عادت جادیروند ا ب،یترت نی. به اردیگیصورت م تانیهاشما با توجه بهعادت تیهو یریشکل گ ندیفرا

 خود شدن است.  یپروسه

. ما میکنینم رییتغ میباش دیفرد کاملاً جد کی نکهیبه ا میبشکن و تصم کیاست. ما با  یجیتکامل تدر کی نیا

 . میتکامل خود هست زی. ما به طور مداوم در حال رمیکنیم رییذره ذره، روز به روز، عادت به عادت تغ

از آن دسته  دیشا د،یرا تمام کرد یاگر کتاب« هستم. نیمن ا دیشا ،یه»است:  شنهادیپ کیعادت مانند  هر

 تاری. اگر نواختن گدیورزش را دوست دار دیشا د،یرویشگاه م. اگر به بادیکه مطالعه را دوست دار دیهست یافراد

 . دیدوست دار ار یقیکه موس دیهست یاز آن دسته افراد دیشا د،یکنیم نیرا تمر

تک  چی. هدیشو لیبه آن تبد دیخواهیاست که م یتیبه نوع شخص یرا کی د،یدهیکه انجام م یاقدام هر

 نی. اابدییم شیافزا زیشما ن دیجد تیاما با جمع شدن آرا، شواهد هو دهد،ینم رییشما را تغ یباورها یاقدام

با ارائه  توانندیکوچک م یهاندارد. عادت یاساس رییبه تغ ازیمعنادار ن رییاست که چرا تغ یلیاز دلا یکی

 نیمعنادار باشد، در واقع بزرگ است. ا رییکنند. و اگر تغ جادیا یتفاوت معنادار دیجد تیاز هو یشواهد

 کوچک است.  یهاشرفتیپ جادیپارادوکس ا

 یراه برا نیتریشما هستند. عمل تیهو رییتغ ریها مسکه عادت دینیبب دیتوانیم نها،یکنار هم گذاشتن همه ا با

 . دیده رییتغ دیدهیرا که انجام م یاست که کار نیخود ا تیشخص رییتغ

 . دیهست سندهینو کی د،یسینویصفحه م کیبار که  هر

 . دینوازنده هست کی د،یکنیم نیتمر ولنیبار که و هر

 . دیورزشکار هست کی د،یکنیرا شروع م ینیبار که تمر هر

 . دیرهبر هست کی د،یکنیم قیبار که کارکنان خود را تشو هر

باور  : اعتماد به خود. شما شروع بهآموزدیرا به شما م یمهمتر اریبس زیبلکه چ دهدیم جهیعادت نه تنها نت هر

 رییو شواهد شروع به تغ ابدییم شیآرا افزا ی. وقتدیرا به انجام برسان زهایچ نیا دیتوانیکه واقعاً م دیکنیم

 . کندیم رییبه تغ روعش زین دیکنیم فیخود تعر یکه برا یداستان کنند،یم
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است.  تیبه آن هو یرا د،یعادت بد را انجام ده کی دیکنیهر بار که انتخاب م کندیبرعکس هم عمل م البته

داده  یقرار است به هر دو طرف را ی. در هر انتخاباتدیبه کامل بودن ندار یازیاست که شما ن نیخبر خوب ا

 کندینم یفرق دیدار ازین تی. شما فقط به اکثردیندار هیوحدت رو یبه را یازیدر انتخابات ن یروزیپ یشود. برا

 سازنده. هدف شما صرفاً برنده شدن در اکثر مواقع است.  ریعادت غ کی ای دیرفتار بد بده کیبه  یکه چند را

 یجیهمان نتا د،یادامه ده دیاداده شهیکه هم ییهستند. اگر به همان آرا دیشواهد جد ازمندین دیجد یهاتیهو

 نخواهد کرد.  رییتغ زیچ چینکند، ه رییشما تغ ی. اگر رادیداشته ا شهیگرفت که هم دیرا خواه

 ساده است:  یادو مرحله ندیفرآ کی نیا

 . دیکن نییتع دیباش دیخواهیرا که م ی. نوع فرد۱

 . دیکوچک آن را به خود ثابت کن ی. با بردها۲

فرد، به  کیبه عنوان  -صادق است  یدر هر سطح نی. ادیباش یچه کس دیخواهیکه م دیریبگ میتصم ابتدا

 یهااصول و ارزش د؟یستیبا دیخواهیم یزیچه چ یملت. برا کیجامعه، به عنوان  کیبه عنوان  م،یت کیعنوان 

  د؟یشو یچه کس دیدوست دار ست؟یشما چ

که چه  دانندیها ماما آن -که از کجا شروع کنند  ستندیاز مردم مطمئن ن یاریهستند و بس یسوالات بزرگ نهایا

دو برابر کردن حقوق خود.  ایتر احساس اضطراب کم ای: درست کردن شکم شش تکه خواهندیرا م یجینوع نتا

را به دست  جیآن نتا توانندیکه م یفرادبه سمت ا دیخواهیکه م یجیو از نتا دیخوب است. از آنجا شروع کن

چهل پوند  تواندیم« برسد؟ خواهمیکه م یاجهیبه نت تواندیم یتیچه شخص»: دی. از خود بپرسدیآورند، کار کن

 استارت آپ موفق را اداره کند؟  کی تواندیم یچه کس ایو  رد؟یبگ ادی دیزبان جد کی تواندیوزن کم کند؟ م

است که سازگار و قابل اعتماد است.  یاحتمالاً کس «سد؟یکتاب بنو کی تواندیم یچه کس»عنوان مثال،  به

 ریی( تغتیبر هو یثابت و قابل اعتماد )مبتن ی( به فردجهیبر نت یکتاب )مبتن کیاکنون تمرکز شما از نوشتن 

 . کندیم

 مانند:  ییبه باورها تواندیم ندیفرآ نیا

 «. کندیآموزانش دفاع مهستم که از دانش یمعلم من

 « .دهدیلازم را م یزمان و همدل ماریهستم که به هر ب یاز آن دسته پزشک من»
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 « .کندیهستم که از کارمندانش دفاع م یرانیاز آن دسته مد من»

 تیهو تیتقو یبرا یکوچک یهاقدم دیتوانیم د،یکن دایدست پ دیباش دیخواهیکه م ینوع فرد که به یهنگام

فرد سالم چه کار  کی»: دیپوند وزن کم کرد و از خود پرس ۱۰۰از  شیدارم که ب ی. دوستدیمورد نظر خود بردار

 یسوار تاکس ای رودیفرد سالم راه م کی ای. آکردیسوال به عنوان راهنما استفاده م نیتمام روز از ا «کند؟یم

فرد  کیمانند  یکه اگر به اندازه کاف کردیسالاد؟ او تصور م ای دهدیسفارش م تویفرد سالم بور کی ایآ شود؟یم

 . حق با او بود. شودیم لیبه آن شخص تبد تیسالم رفتار کند، در نها

 یهاکتاب است: حلقه نیدر ا گرید یدیموضوع کل یما برا یمقدمه نیاول تیبر هو یعادات مبتن مفهوم

دو  ابانیخ کی نی. ادهدیشما عادات شما را شکل م تیو هو دهدیشما را شکل م تیبازخورد. عادات شما هو

 یبررس قیبه طور عم یکه در فصل بعد یحلقه بازخورد است )مفهوم کیهمه عادات  یریطرفه است. شکل گ

 تیشما، حلقه را هدا جینتا یشما به جا تیارزش ها، اصول و هو دیکرد(، اما مهم است که اجازه ده میخواه

 .خاص جهینت کیشدن به آن نوع آدم باشد، نه به دست آوردن  لیتبد یرو دیبا شهیکند. تمرکز هم

 

 عادات  تیاهم یواقع لیدل

 یگام به گام در مورد چگونگ یهاکتاب دستورالعمل نیعادت است. در ادامه ا رییتغ یستاره قطب ت،یهو رییتغ

. اما سوال کندیارائه م دیخواهیکه م یگرید یشرکت و هر جا م،یبهتر در خود، خانواده، ت یهاعادت جادیا

 ای یستیقدم چ نیاول. «د؟یشو لیبدت دیخواهیکه م دیشویم یبه فرد لیشما تبد ایآ»است:  نیا یواقع

صورت،  نیا ری. در غدیباش یچه کس دیخواهیکه م دیبدان دیاست. شما با یتیبلکه چه شخص ست،ین یچگونگ

 . میکنیشروع م نجایاست که ما از ا لیدل نیبدون سکان است. و به هم قیقا کیمانند  رییتغ یتلاش شما برا

سنگ نوشته نشده.  یشما رو تی. هودیده رییخود را در مورد خودتان تغ یکه باورها دیقدرت را دار نیا شما

 د،یکنیکه امروز انتخاب م یبا عادات دیخواهیرا که م یتیهو دیتوانی. شما مدیانتخاب دار کیشما در هر لحظه 

 . رساندیعادات م تیاهم یواقع لیو دل تابک نیا ترقیما را به هدف عم نی. و ادیانتخاب کن د،یکن تیتقو

که هر شب نخ دندان  ستین نی. موضوع ادیپر کن دیمف یهاکه روز خود را با راهکار ستین نیعادات بهتر ا جادیا

به  یابیدر مورد دست نکهیا ای. دیلباس بپوش کیهر روز  ای دیریهر روز صبح دوش آب سرد بگ ای دیبکش

به  توانندیها م. عادتستین سترسکاهش ا ایکاهش وزن  شتر،یمانند کسب درآمد ب تیموفق یخارج یارهایمع
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ها در . بلکه به واسطه آنستندین یزیداشتن چ یکمک کنند، اما اساساً به معنا هانیبه همه ا یابیشما در دست

 هستند.  گرینفر د کیشدن به  لیحال تبد

 دیخواهیکه م دیشو لیتبد یتا به آن شخص کنندیبه شما کمک م رایدارند، ز تیعادات شما اهم ت،ینها در

 ی. به معنادیکنیم جادیخود را در مورد خود ا یباورها نیترقیها عمآن قیهستند که از طر یکانالها . آندیباش

 . دیشویم لیخود تبد یهاکلمه، شما به عادت یواقع

 

 فصل یخلاصه

 . تیهو رییو تغ ندیفرآ رییتغ جه،ینت رییوجود دارد: تغ رییسطح تغ سه

بلکه  د،یتمرکز نکن دیبه دست آور دیخواهیآنچه م یاست که بر رو نیخود ا یهاعادت رییتغ یراه برا نیموثرتر

 . دیتمرکز کن دیشو لیتبد دیخواهیکه م یکس یرو

 . دیشو لیتبد دیخواهیکه م ینوع فرد یاست برا یرا ی. هر عملشودیشما از عادات شما ظاهر م تیهو

 تیو هو دیکن شیرایخود را و ینسخه از خود مستلزم آن است که به طور مداوم باورها نیشدن به بهتر لیتبد

 . دیو گسترش ده دیخود را ارتقا ده

شما داشته باشند )اگرچه  یبرا یبهتر جینتا توانندیها مکه آن ستین لیدل نیعادات به ا تیاهم یواقع لیدل

 رییشما را در مورد خودتان تغ یباورها توانندیاست که م لیلد نیکار را انجام دهند(، بلکه به ا نیا توانندیم

  دهند. 
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 ۳فصل 

 میبساز یبهتر یهامرحله ساده عادت ۴در  چگونه

 

درک ما از نحوه شکل  یرا انجام داد که باعث شد برا یشیآزما کیبه نام ادوارد تورندا یروانشناس ۱۸۹۸سال  در

 واناتیبه مطالعه رفتار ح کی. تورنداردیشکل گ یاهیپا کندیم تیکه رفتار ما را هدا ینیعادات و قوان یریگ

 ها را شروع کرد. مند بود و کار با گربهعلاقه

شده  یطراح یا. جعبه به گونهشودیکه به عنوان جعبه پازل شناخته م دادیقرار م یالهیهر گربه را داخل وس او

 کیحلقه طناب، فشار دادن  کی دنیکار ساده، مانند کش کیبا » زدیدر بگر کی قیبود که گربه بتواند از طر

در  یبود که با فشار دادن آن، در یاهرم یوجعبه حا کیبه عنوان مثال، «. سکو کی یپا گذاشتن رو ایاهرم، 

 به سمت کاسه غذا برود.  توانستی. پس از باز شدن در، گربه مشدیکنار جعبه باز م

ها فرو خود را به گوشه ینیها بفرار کنند. آن خواستندیداخل جعبه قرار گرفتند م نکهیبه محض اها گربه شتریب

کاوش،  قهی. بعد از چند دقزدندیشل چنگ م اءیو به اش چسبانندیها مخود را به سوراخ یهاپنجه کردند،یم

 . کردندیفرار م هاآنو  شدیدر باز م دادند،یرا فشار م ییها اهرم جادوگربه

در اطراف  یبه طور تصادف واناتیکرد. در ابتدا، ح یابیرد شاتیاز آزما یاریرفتار هر گربه را در بس کیتورندا

 ج،یآغاز شد. به تدر یریادگی ندیاهرم فشار داده شد و در باز شد، فرآ نکهی. اما به محض اکردندیجعبه حرکت م

 به غذا مرتبط کند.  دنیاز جعبه و رس ارگرفت که عمل فشار دادن اهرم را با پاداش فر ادیهر گربه 

فرار کند.  هیشد که گربه توانست ظرف چند ثان یرفتار آنقدر خودکار و عاد نیا ش،یآزما یتا س ستیاز ب پس

 ه،یثان ۱۶۰نجام داد. عمل ا نیا یاجرا یرا برا ریز یهاگربه زمان کی»خاطرنشان کرد:  کیمثال، تورندا یبرا

 "۷، ۶.۶، ۱۰.۸، ۸.۵، ۱۰.۸ ،۱۰.۱۴، ۲۰.۱۲، ۱۱.۱۵، ۳۰.۲۲، ۲۸.۲۰، ۶۰.۱۵ ه،یثان ۹۰ ه،یثان۳۰
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آخر، به طور متوسط  شیفرار کرد. در طول سه آزما قهیدق ۵.۱اول، گربه به طور متوسط در شیطول سه آزما در

و خودکارتر شد. به  عتریها سرداشت و اقدامات آن یکمتر یهر گربه خطاها ن،یفرار کرد. با تمر هیثان ۶.۳در

 کرد.  بهاز جع میتکرار همان اشتباهات، گربه شروع به فرار کردن مستق یجا

که به دنبال آن  ییرفتارها»کرد:  فیجمله توص نیا انیرا از مطالعات خود، با ب یریادگی ندیفرآ کیتورندا

کمتر  کنندیم جادیا یندیناخوشا یآمدهایکه پ ییهابه تکرار دارند و آن لیاست، تما بخشتیرضا یآمدهایپ

ما  یعادات در زندگ یریشکل گ یچگونگ دبحث در مور یبرا یکار او نقطه شروع عال«. احتمال دارد تکرار شوند

مت ها زحساختن آن یو اصلاً چرا مغز برا ست؟یمانند: عادات چ یاز سؤالات اساس یبه برخ نیاست. همچن

  کشد؟یم

  سازد؟یمغز شما عادت م چرا

عادت با آزمون و خطا  یریشکل گ ندیتکرار شده است تا خودکار شود. فرآ یاست که به اندازه کاف یرفتار عادت

. چگونه به ردیبگ میتصم دیمغز شما با د،یشویمواجه م یدر زندگ یدیجد تی. هر زمان که با موقعشودیآغاز م

. مانند گربه دیکه چگونه آن را حل کن دیستیمطمئن ن د،یشویروبرو م یکه با مشکل یبار نیپاسخ بدهم؟ اول نیا

 . کندیچه کار م دینیتا بب دیکنیرا امتحان م ییزهایشما فقط چ ک،یتورندا

 یاآگاهانه ماتیو تصم دیکنیم لیو تحل هیرا تجز طیاست. شما با دقت شرا ادیدوره ز نیمغز در ا یعصب تیفعال

همه آن را معنا  دیکنیم یو سع دیکنیم افتیرا در دیاز اطلاعات جد ی. شما انبوهدیریگیدر مورد نحوه عمل م

 روش است.  نیموثرتر یریادگی. مغز مشغول دیکن

شما  ی. وقتدیکنیراه حل درست برخورد م کیبا  دهد،یاهرم فشار م کی یکه رو یااوقات، مانند گربه یگاه

روز  کیاز  ی. شما از لحاظ ذهندهدیبه شما آرامش م دنیکه دو دیشویو متوجه م دیکنیاحساس اضطراب م

. شما در حال دهدیبه شما آرامش م ییویدیو یهایکه انجام باز دیریگیم ادیو  دیاخسته شده یطولان یکار

 . دیریگیم زهیجا کی -بووم  -کاوش، کاوش، کاوش، و سپس 

. مغز شما دیدهیم رییدفعه بعد تغ یخود را برا یاستراتژ د،یبرخورد کرد رمنتظرهیپاداش غ کیبه  نکهیاز ا بعد

بود. قبل از  یاحساس خوب - دیصبر کن قهیدق کی. کندیقبل از پاداش م عیبلافاصله شروع به فهرست کردن وقا

 آن چه کار کردم؟ 
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 د،یریبگ ادی د،یشکست بخور د،یکن یقرار دارد: سع یانسان یاست که در پشت همه رفتارها یحلقه بازخورد نیا

 عادت است.  کی نی. اشوندیم تیتقو دیو اعمال مف شوندیمحو م هودهیحرکات ب ن،ی. با تمردیمتفاوت تلاش کن

. کندیحل آن م ندیمغز شما شروع به خودکار کردن فرآ د،یشویمواجه م یزمان که به طور مکرر با مشکل هر

را که مرتباً با آن مواجه  ییهاخودکار هستند که مشکلات و استرس یهااز راه حل یامجموعهعادات شما فقط 

قابل  یهاها راه حلعادت»: سدینویمهرها  سونیج ی. همانطور که دانشمند رفتارشناسکنندیحل م دیشویم

 « ما هستند. طیمشکلات تکرار شونده در مح یبرا یاعتماد

 شیرا پ تیکه موفق ییهانشانه یکه رو دیریگیم ادی. شما ابدییمغز کاهش م تیعادات، سطح فعال جادیا با

 جادیا ندهیدر آ یمشابه تیکه وضع ی. هنگامدیقفل کن کنند،یم میرا تنظ یگرید زیو هر چ کنندیم ینیب

. مغز ستین تیموقع کیاز  هیهر زاو لیتحلبه  یازین گری. ددیباش یزیکه به دنبال چه چ دیدانیم قاًیدق شود،یم

 نیاست، پس آن. ا نی: اگر اکندیم جادیا یقانون ذهن کیو  ردیگیم دهیشما روند آزمون و خطا را ناد

. اکنون، هر زمان که احساس کندیمناسب دنبال م تیرا به طور خودکار در زمان و موقع یشناخت یهاویسنار

 یکنترل باز د،یشویاز محل کار وارد در م نکهی. به محض اافتدیم انتانبه ج دنیکرم دو د،یکنیاسترس م

 شده است.  جادیعادت ا کیبه تلاش داشت، اکنون خودکار است.  ازین یکه زمان ی. انتخابدیریگیرا م ییویدیو

 یاز مراحل یاعادت فقط خاطره کیمعنا،  کی. به شوندیهستند که از تجربه آموخته م یذهن یانبرهایم هاعادت

حافظه  دیتوانیمناسب باشد، م طی. هر زمان که شرادیمشکل در گذشته دنبال کرده ا کیحل  یاست که قبلاً برا

 آوردیکه مغز گذشته را به خاطر م یاصل لی. دلدیو به طور خودکار همان راه حل را اعمال کن دیخودتان را بخوان

 کارساز خواهد بود.  ندهیآدر  یزیکند که چه چ ینیب شیاست که بهتر پ نیا

مشکل در  کیبه  تواندیذهن خودآگاه گلوگاه مغز است. فقط م رایاست ز دیعادت فوق العاده مف یریگ شکل

 اریکه بس یهر کار یدر تلاش است تا توجه آگاهانه شما را برا شهیمغز شما هم جه،یزمان توجه کند. در نت کی

ناخودآگاه  ریرا به ضم یفیوظاخودآگاه دوست دارد  ریاست حفظ کند. هر زمان که ممکن است، ضم یضرور

اتفاق  ردیگیعادت شکل م کی یاست که وقت یزیهمان چ قاًیدق نیواگذار کند تا به صورت خودکار انجام شود. ا

توجه خود را  دیتوانیم نیبنابرا د،کننیرا آزاد م یذهن تیو ظرف دهندیرا کاهش م یها بار شناخت. عادتافتدیم

 . دیاختصاص ده گرید یبه کارها

صورت  نی. استدلال به اشوندیعادات شگفت زده م یایاز مردم هنوز در مورد مزا یها، برخآن یوجود کارآمد با

که از آن  یایخودم را در سبک زندگ خواهمیمن را کسل کننده خواهند کرد؟ من نم یها زندگعادت ایآ»است: 
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 نیبه ندرت. چن «برد؟ینم نیرا از ب یزندگ یختگیهمه تکرار، نشاط و خودانگ نیا ایگرفتار کنم. آ برم،یلذت نم

ساختن عادات و  نیب دیکه با دیفکر کن کنندیها شما را وادار م. آنکندیم جادیکاذب را ا یدوگانگ یسؤالات

 هستند.  گریکدیدو مکمل  نیواقع، ا. در دیرا انتخاب کن یکی یبه آزاد یابیدست

 کنند،یخود را کنترل نم یهاکه عادت ی. در واقع، افرادکنندیم جادی. آن را اکنندیرا محدود نم یآزاد عادات

مبارزه  یپول بعد یبرا شهیخوب، هم یرا دارند. بدون عادات مال یآزاد زانیم نیهستند که کمتر یاغلب کسان

 یریادگی. بدون عادات دیدار یانرژ کمبود شهیهم رسدیخوب، به نظر م یبهداشتکرد. بدون عادات  دیخواه

 یدر مورد کارها دیمجبور هست شهی. اگر همدیعقب هست یریادگی یکه از منحن دیکنیاحساس م شهیخوب، هم

 یچه زمان سم،یبنو یکجا برم و چه زمان یو ورزش کنم، چه زمان نیتمر دیبا یچه زمان - دیریبگ میساده تصم

 هیداشت. تنها با آسان کردن اصول اول دیخواه یآزاد یبرا یپس زمان کمتر -ها را پرداخت کنم صورت حساب

 . دیکن جادیرا ا تیتفکر آزاد و خلاق یبرا ازیمورد ن یذهن یفضا دیتوانیاست که م یزندگ

ذهن  د،یدهیو انجام م دیکنیم تیریرا مد یو اصول زندگ دیریگیخود را به کار م یهاکه عادت یزمان برعکس،

عادات در  جادی. اابدیتسلط  یتمرکز کند و بر مجموعه مشکلات بعد دیجد یهاچالش یشما آزاد است تا رو

 . دیانجام ده ندهیرا در آ یشتریب یکه کارها دهدیامکان را م نیزمان حال به شما ا

 

 هاکارکرد عادت یچگونگ علم

آن به  میپاسخ و پاداش. تقس ل،یکرد: نشانه، تما میبه چهار مرحله ساده تقس توانیعادت را م کی جادیا ندیفرآ

و چگونه آن را  کندیچگونه کار م ست،یعادت چ کی میبه ما کمک کند تا بفهم تواندیم یاساس یهابخش نیا

 . میبهبود بخش

 

 پاسخ و پاداش. ل،ینشانه، تما: روندیم شیپ بیهمه عادات در چهار مرحله به ترت: ۵ شکل
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 یط بیمراحل را به همان ترت نیاست و مغز شما هر بار ا یستون فقرات هر عادت یاچهار مرحله یالگو نیا

 . کندیم

اطلاعات است که  یکم یرا آغاز کند. به معن یتا رفتار کندیم کینشانه وجود دارد. نشانه مغز شما را تحر اول،

مانند  هیاول یهاکه مکان پاداش کردندیتوجه م ییهاما به نشانه خی. اجداد ماقبل تارکندیم ینیب شیپاداش را پ

که  میکنیم ییهانشانه یریادگیوقت خود را صرف  شتری. امروزه بدادیرا نشان م یغذا، آب و رابطه جنس

 تیاحساس رضا ای یعشق و دوست د،ییو تا دیتمج ت،یمانند پول و شهرت، قدرت و موقع هیثانو یهاپاداش

 شیمثل افزا دیبقا و تول یشانس ما را برا میرمستقیطور غبه هابیتعق نی. )البته، اکنندیم ینیب شیرا پ یشخص

 .( میدهیاست که انجام م یپشت هر کار ترقیعم زهیکه انگ دهند،یم

 زیشما در مورد مکان قرار گرفتن جوا یو خارج یداخل طیمح لیو تحل هیشما به طور مداوم در حال تجز ذهن

منجر به  عتاًیطب م،یشده ا کیما به پاداش نزد دهدیاست که نشان م یسرنخ نیکه نشانه اول ییاست. از آنجا

 . شودیکردن م دایپ لیتما

بدون  - لیتما ای زهیاز انگ یپشت هر عادت هستند. بدون سطح یزشیانگ یرویمرحله دوم هستند و ن هالیتما

است که  یحالت رییبلکه تغ ست،یخود عادت ن یکنیم لیکه م یزی. چمیعمل ندار یبرا یلیدل - رییتغ یوسهوس

. دهدیبه شما م گاریس نیکه ا دیرا دار یبلکه هوس آرامش د،یرا ندار گاریس دنی. شما هوس کشکندیم جادیا

. شما دیدار زهیدهان خود انگ یزیبلکه با احساس تم د،یخود را ندار یهامسواک زدن دندان زهیشما انگ

شما  یدرون تیوضع رییبه تغ لی. هر هوس با تمادیسرگرم شو دیخواهیم د،یرا روشن کن ونیزیتلو دیخواهینم

 پرداخت.  میبه آن خواه لیاست که بعداً به تفص ینکته مهم نیمرتبط است. ا

شود، اما در  لیتما جادیباعث ا تواندیم یهر ذره اطلاعات ،یمتفاوت است. در تئور گریبه فرد د یاز فرد هاهوس

 یمحرک تواندیم یباز یهانیماش یقمارباز، صدا کی ی. برارندیگینم زهیانگ یکسانی یهاعمل، افراد با نشانه

فقط  نویزنگ کاز یصدا کند،یبه ندرت قمار م هک یکس ی. برازدیرا برانگ لیاز م یدیباشد که موج شد یقو

است که  یزیهستند. افکار، احساسات و عواطف ناظر چ یمعنینشوند ب ریکه تفس یها تا زماناست. نشانه تیپاراز

 . کندیم لیتبد لیتما کینشانه را به  کی

عمل  کی ایفکر  کیبه شکل  تواندیکه م د،یدهیاست که شما انجام م یسوم پاسخ است. پاسخ، عادت مرحله

عمل  کیاصطکاک با رفتار دارد. اگر  زانیشما و م زهیانگ زانیبه م یبستگ دهدیرخ م یپاسخ ایآ نکهیباشد. ا
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داد.  دیدارد، آن را انجام نخواه ازید نیبه صرف آن هست لیاز آنچه که ما شتریب یذهن ای یکیزیخاص به تلاش ف

که شما  دهدیرخ م یعادت تنها زمان کیاما  رسد،یدارد. ساده به نظر م یبستگ زیشما ن ییپاسخ شما به توانا

 دیبلند بپر یبه اندازه کاف دیتوانیاما نم دیتوپ بسکتبال را به سبد بنداز دیخواهی. اگر مدیقادر به انجام آن باش

 . دیخب، شانس ندار د،یبرس هتا به حلق

هر عادت است. نشانه در مورد توجه به پاداش است.  یی. پاداش هدف نهادهدیپاداش ارائه م کیپاسخ  ت،ینها در

 رایز میدر مورد خواستن پاداش است. پاسخ در مورد به دست آوردن پاداش است. ما به دنبال پاداش هست لیتما

 . دهندیها به ما آموزش مآن( ۲و ) کنندیم یها ما را راضآن( ۱: )کنندیها دو هدف را دنبال مآن

 . دهندیرا ارائه م ییایخود مزا یها به خودهوس شماست. بله، پاداش یش، ارضاهدف از پادا نیاول

به همراه دارد. تناسب اندام  یشتریپول و احترام ب ع،ی. ترفکندیم نیزنده ماندن را تام یلازم برا یو آب انرژ غذا

 ایخوردن  یشما را برا لیها ماست که پاداش نیا تریفور تی. اما مزشودیشما م تیو جذاب یباعث بهبود سلامت

و  تیها باعث رضاپاداش ،یلحظه ا ی. حداقل براکنندیارضا م دییکسب تأ ایبهتر  تیبه دست آوردن موقع

 . شودیاز وسوسه م ییرها

آشکارساز پاداش  کیرا دارند. مغز شما  ندهیدر آ یادآوریکه کدام اقدامات ارزش  آموزندیها به ما مپاداش دوم،

که  کندیشما به طور مداوم نظارت م یحس یعصب ستمیس د،یدهیخود ادامه م یاست. همانطور که به زندگ

از  یبخش یدی. احساس لذت و ناامآوردیم انو لذت را به ارمغ کندیشما را برآورده م یهاکدام اعمال خواسته

دهد.  صیتشخ دهیفایب یرا از کارها دیاقدامات مف تا کندیاست که به مغز شما کمک م یبازخورد سمیمکان

 . کنندیو چرخه عادت را کامل م بندندیها حلقه بازخورد را مپاداش

و عادت شما  دی. نشانه را حذف کنشودیبه عادت نم لیباشد، تبد یاز چهار مرحله ناکاف کیدر هر  یرفتار اگر

کرد. رفتار را  دیعمل را تجربه نخواه یبرا یکاف زهیانگ دیبه غذا را کاهش ده لیهرگز شروع نخواهد شد. تما

تکرار  یبرا یلیدل گریشما را برآورده کند، د واسته. و اگر پاداش نتواند خدیآن را انجام ده دیتوانینم دیسخت کن

رفتار تکرار  کیرخ نخواهد داد. بدون هر چهار،  یداشت. بدون سه مرحله اول، رفتار دینخواه ندهیآن در آ

 . شودیمن
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 عادت حلقه

 

که هر  دهندیم لیرا تشک انیپایچرخه ب کیها . آنشودیم فیحلقه بازخورد توص کیشکل به عنوان  نیچهار مرحله عادت به بهتر: ۶شکل

 یکه چه اتفاق کندیم ینیب شیپ کند،یرا اسکن م طیبه طور مداوم مح« حلقه عادت» نیدر حال اجرا است. ا دیلحظه که شما زنده هست

 .ردیگیدرس م جیو از نتا کندیمختلف را امتحان م یهاخخواهد افتاد، پاس

 

که  دهد،یرا ارائه م یکه پاداش کند،یم کیکه پاسخ را تحر کند،یم کیرا تحر لیتما کیطور خلاصه، نشانه  به

حلقه بازخورد  کیچهار مرحله با هم  نی. اشودیبا نشانه مرتبط م ت،یو در نها کندیو وسوسه را ارضا م لیتما

به شما امکان  تیکه در نها -ولع، پاسخ، پاداش  نه،پاسخ، پاداش. نشا ل،ینشانه، تما - دهندیم لیرا تشک یعصب

 . شودیچرخه به عنوان حلقه عادت شناخته م نی. ادیکن جادیخودکار ا یهاعادت دهدیم

است که در هر  انیپایحلقه بازخورد ب کیبلکه  فتد،یاه اتفاق بکه گهگ ستین یزیچ یاچهار مرحله ندیفرآ نیا

 کند،یرا اسکن م طیدر حال اجرا و فعال است. مغز به طور مداوم مح -اکنون  یحت - دیکه زنده هست یالحظه

. ردیگیآن درس م جیو از نتا کندیامتحان م امختلف ر یهاخواهد افتاد، پاسخ یکه چه اتفاق کندیم ینیب شیپ

 میمتوجه باش نکهیبدون ا میکنیو ما بارها و بارها از آن استفاده م شودیم لیتکم هیاز ثان یدر کسر ندیکل فرآ

 در لحظه قبل بسته شده است.  زیهمه چ
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: مرحله مشکل و مرحله حل. مرحله مشکل شامل میکن میچهار مرحله را به دو مرحله تقس نیا میتوانیم ما

کند. مرحله راه حل شامل پاسخ و پاداش  رییتغ دیبا یزیچ دیشویاست که متوجه م یاست و زمان لینشانه و تما

 . دیکنیم دایپ ستد دیخواهیکه م یرییو به تغ دیکنیاست که شما اقدام م یاست و زمان

 

 

 مشکل مرحله

 نشانه .1

 تمایل .2

 حل فاز

 پاسخ .3

 پاداش .4

 

 یخوب زیاست که شما متوجه چ نیاوقات مشکل ا یمشکل است. گاه کیبه حل  لیاز تما یرفتارها ناش تمام

و  دیکنیرا تجربه م یاست که شما درد نیاوقات مشکل ا ی. گاهدیآن را به دست آور دیخواهیو م دیشویم

 . دیاست که با آن روبرو هست ی. در هر صورت، هدف هر عادت حل مشکلاتدیده نیآن را تسک دیخواهیم

 . دیرا مشاهده کن رسدیبه نظر م یواقع یکه در زندگ نیچند نمونه از ا دیتوانیم ر،یجدول صفحه ز در

که  دیاعادت ساده را آنقدر انجام داده نی. ادیزنیچراغ را م دیو کل دیشویم کیاتاق تار کیوارد  دیکن تصور

به عمل بدون فکر به شما  لیم .دیکنیم یط هیاز ثان ی. هر چهار مرحله را در کسرافتدیبدون فکر کردن اتفاق م

 . دهدیدست م

 

 مشکل مرحله

 .کند می دریافت جدید متنی پیام یک با شما تلفن: نشانه .1
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 .بخوانید را پیام محتوای خواهید می: هوس .2

 حل فاز

 .خوانید می را متن وبر میدارید  را خود گوشی: پاسخ. 3

 گوشی لرزش با همراه تلفنبرداشتن . کنید می ارضا پیام خواندن برای را خود میل شما: پاداش. 4

 .شود می همراه شما

 

 

 مشکل مرحله

 .هستید ها ایمیل به دادن پاسخ حال در شما: نشانه .1

 . وضعیت را به کنترل خود دراورید خواهید می. کنید می استرس احساس شما: تمایل .2

 حل فاز

 .جوید می را هایتان ناخن :پاسخ .3

 به دادن پاسخ با ناخن جویدن. کنید می ارضا را خود میل استرس کاهش برای: پاداش .4

 .شود می همراه ایمیل

 

 مشکل مرحله

 ویدمیش بیدار شما: نشانه .1

 .کنید هوشیاری احساس خواهید می :تمایل .2

 حل فاز

 .نوشید می قهوه فنجان یک :پاسخ .3

 همراه شدن بیدار با قهوه نوشیدن. کنید می ارضا هوشیاری احساس برای را خود میل شما: پاداش .4

 .شود می
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 مشکل مرحله

 می حس را فروشی دونات مغازه یک بوی زنید می قدم دفترتان نزدیک خیابان در وقتی: نشانه .1

 .کنید

 .کنید می دونات یک هوس شما: تمایل .2

 حل فاز

 .خورید می و خرید می دونات یک شما: پاسخ .3

 در زدن قدم با دونات خرید. کنید می برآورده دونات یک خوردن برای را خود هوس: پاداش .4

 .شود می مرتبط شما دفتر نزدیک خیابان

 

 مشکل مرحله

 .کنید می برخوردسخت  پروژه یک به کار محل در شما: نشانه .1

 .ببرید بین از را خود ناامیدی خواهید می و اید کرده گیر کنید می احساس: تمایل .2

 حل فاز

 .کنید می بررسی را اجتماعی های شبکه و آورید می بیرون را خود گوشی: پاسخ .3

 با اجتماعی های رسانه بررسی. کنید می ارضا تسکین احساس برای را خود میل شما: پاداش .4

 .شود می همراه کار در توقف احساس

 

 مشکل مرحله

 .شوید می تاریک اتاق یک وارد: نشانه. 1

 .ببینید داخل اتاق را خواهید می شما: تمایل. 2

 حل فاز
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 .زنید می را چراغ کلید: پاسخ .3

 در گرفتن قرار با چراغ کلید کردن روشن. کنید می برآورده دیدن برای را خودتمایل : پاداش .4

 .شود می همراه تاریک اتاق یک

 

از ما هرگز به  یاری. بسکنندیما را اداره م یکه زندگ میشویم ییهابه ندرت متوجه عادت م،یشویبزرگ م یوقت

بعد از هر بار استفاده، توستر را از برق  ای م،یبندیکه هر روز صبح ابتدا بند کفش را م میکنیفکر نم تیواقع نیا

 یزیها برنامه ر. پس از دههمیکنیراحت به تن م یهاسبعد از بازگشت از محل کار، لبا شهیهم ای م،یکشیم

 . میشویتفکر و عمل م یالگوها نیما به طور خودکار وارد ا ،یذهن

 رفتار رییقانون تغ چهار

بر هر  باًیپاسخ، و پاداش تقر ل،یکه چگونه چهار مرحله نشانه، تما دید میبارها و بارها خواه ،یبعد یهافصل در

 کیچهار مرحله را به  نیا دیکار، با نی. اما قبل از انجام اگذاردیم ریتأث میدهیکه هر روز انجام م یکار

 . میخوب و حذف عادات بد استفاده کن اداتع یطراح یاز آن برا میکه بتوان میکن لیتبد یچارچوب عمل

 جادیا یرا برا نیساده از قوان یاو مجموعه کنم،یم ادیرفتار  رییچارچوب به عنوان چهار قانون تغ نیاز ا من

که  دیریدر نظر بگ یهر قانون را به عنوان اهرم دیتوانی. شما مدهمیبد ارائه م یهاعادات خوب و شکستن عادت

عادات خوب بدون  جادیمناسب قرار دارند، ا یهاتیموقعها در که اهرم ی. هنگامگذاردیم ریبر رفتار انسان تأث

 است.  رممکنیغ بایتقر رند،یگیاشتباه قرار م یهاتیها در موقعآن یدردسر است. وقت

 

 میکن جادیعادت خوب ا کی چگونه

 

 کنیم ایجاد خوب عادت یک چگونه

 .کنید آشکار راآن  (:نشانه)اول قانون

 .کنید جذاب راآن  (:تمایل) دوم قانون
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 .کنید آسان راآن  (:پاسخ) سوم قانون

 .کنید بخش رضایت راآن  (:پاداش) چهارم قانون

 

 

 . میعادت بد را ترک کن کیچگونه  میریبگ ادیتا  میرا معکوس کن نیقوان نیا میتوانیم ما

 

 کنیم ترک را بد عادت یک چگونه

 .کنید نامرئی راآن  (:نشانه) اول قانون وارونگی

 .کنید غیرجذاب راآن  (:تمایل) دوم قانون وارونگی

 .کنید سخت را کار(: پاسخ) سوم قانون وارونگی

 .کنید عامل نارضایتی راآن  (:پاداش) چهارم قانون وارونگی

 

 

 یهر رفتار انسان رییتغ یجامع برا یچهار قانون چارچوب نیخواهد بود که ادعا کنم ا رمسئولانهیمن غ یبرا

 باًیرفتار تقر رییچهار قانون تغ د،ید دیخواه یهستند. همانطور که به زود کیبه هم نزد کنمیهستند، اما فکر م

بدون  نیقوان نی. اتیریتا مد یکمد ،یهنر تا پزشک است،یاز ورزش گرفته تا س شود،یاعمال م یانهیدر هر زم

کاملا  یهایبه استراتژ یازیهر عادت ن یقابل استفاده هستند. برا دیکه با آن روبرو هست یتوجه به چالش

 . ستیمتفاوت ن
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 : دیاز خود بپرس یبه سادگ دیتوانیم د،یده رییرفتار خود را تغ دیخواهیزمان که م هر

 آن را آشکار کنم؟  توانمی. چگونه م۱

 آن را جذاب کنم؟  توانمی. چگونه م۲

 آن را آسان کنم؟  توانمی. چگونه م۳

 بخش کنم؟  تیآن را رضا توانمی. چگونه م۴

 

را  گاریس ای کنمیچرا وزن کم نم دهم؟یانجام نم میگویرا که م یچرا کار» د،یا دهیتا به حال از خود پرس اگر

 میگویچرا م کنم؟یرا شروع نم دیکسب و کارجد دهیا ای کنمیانداز نمپس ینشستگباز یبرا ای کنمیترک نم

چهار  نیدر ا ییجا توانیسؤالات را م نیبه ا سخپا« آن وقت بگذارم؟ یبرا رسدیمهم است اما به نظر نم یزیچ

ها بر اساس آن رییو نحوه تغ یاساس نیقوان نیبد، درک ا یهاعادات خوب و ترک عادت جادیا دی. کلافتیقانون 

 اگر خلاف ذات انسان باشد محکوم به شکست است.  یمشخصات خود است. هر هدف

مورد  یکی یکیرا  نیقوان نیا ،یبعد یها. در فصلردیگیشما شکل م یزندگ یهاستمیشما توسط س عادات

که در آن  دیاستفاده کن یستمیس جادیا یها برااز آن دیتوانیکه چگونه م میدهیو نشان م میدهیبحث قرار م

 بروند.  نیبد از ب یهاشوند و عادت داریپد یعیخوب به طور طب یهاعادت
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 فصل یخلاصه

 تکرار شده است تا خودکار شود.  یاست که به اندازه کاف یرفتار عادت

 و تلاش است.  یانرژ نیبا کمتر یعادات، حل مشکلات زندگ یینها هدف

 پاسخ و پاداش.  ل،یکرد که شامل چهار مرحله است: نشانه، تما میحلقه بازخورد تقس کیبه  توانیرا م یعادت هر

عادات بهتر استفاده  جادیا یها برااز آن میتوانیاست که م نیاز قوان یارفتار مجموعه ساده رییقانون تغ چهار

آن ( ۴و ) کنند،یآن را آسان م( ۳) کنند،یم آن را جذاب( ۲) کنند،یآن را آشکار م( ۱ها عبارتند از: ). آنمیکن

 . کنندیم یرا راض
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 اول قانون

 دیرا آشکار کن آن
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۴ 

 دیرسیکه درست به نظر نم یمرد

 

شرکت  یخانوادگ یمهمان کیکرد که در  فیمن تعر یبرا یرا در مورد زن یبار داستان کی نیکلا یگرروانشناس

 اریبه پدرشوهرش انداخت و بس یگذرانده بود و پس از ورود به مراسم، نگاه اریها را به عنوان بهکرده بود. او سال

 نگران شد. 

 . دیایشما خوب به نظر نم افهیق»گفت:  او

 « .دیآیتو خوشم نم افهیخب، من هم از ق»پاسخ داد:  یکه حالش کاملاً خوب بود، به شوخ پدرشوهرش

 . مارستانیب یبر دینه. الان با»اصرار کرد:  او

 یرگ اصل کینشان داد که  نهیمعا راینجات بخش قرار گرفت، ز یساعت بعد، مرد تحت عمل جراح چند

 . ردیبم توانستیقرار داشت. بدون شهود عروسش، او م یحمله قلب یدارد و در معرض خطر فور یگرفتگ

 کرد؟  ینیب شیالوقوع او را پ بیقر یچگونه حمله قلب د؟یچه د ارشیبه عروس

 یهاو دور از مکان یاتیح یهابدن بر ارسال خون به اندام شوند،یمسدود م یاصل یهاانیکه شر یهنگام

ها خون در صورت است. پس از سال عیتوز یدر الگو رییتغ جهی. نتکندیبه سطح پوست تمرکز م کینزد یطیمح

کرد. او  جادیا یینایالگو را در ب نیا صیتشخ ییزن ناخودآگاه توانا نیا ،یقلب ییکار با افراد مبتلا به نارسا

 دارد.  یکه مشکل دانستیدر چهره پدرشوهرش متوجه شد، اما م یزیدهد که چه چ حیتوض توانستینم

 یاز رو توانندیم ینظام لگرانیوجود دارد. به عنوان مثال، تحل زین گرید یهانهیمشابه در زم یهاداستان

 یناوگان خود یمایهواپ کیموشک دشمن و کدام  کیدهند که کدام  صیرادار تشخ یهاچشمک زن پرده
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به  کسانی باًیدر رادار تقر وسرعت حرکت کنند، و در همان ارتفاع پرواز کنند،  کیاگر هر دو با  یهستند، حت

 کیموشک،  کیساقط کردن  با دستور یلیرا کلیفارس، ستوان فرمانده ما جی. در طول جنگ خلرسندینظر م

در رادار بود. او تماس  یجنگ یخود کشت یماهایهواپ هیشب قاً یدق نکهای وجود با –کامل را نجات داد  یناو جنگ

 کار را انجام داد.  نیدهند که چگونه ا حیهم نتوانستند توض فوقشافسران ما یبرقرار کرد، اما حت یدرست

دهند،  صیکه به طور ماهرانه جعل شده است، تشخ یو تقلب لیاص یاثر هنر کی نیموزه هم تفاوت ب انیمتصد

به  توانندیباتجربه م یهاستیولوژیرا جعل کرده اند. راد اتیکه کدام جزئ ندیبه شما بگو قاًیاگر نتوانند دق یحت

افراد  یبرا یعلائم واضح نکهیقبل از ا شود،یم جادیا یرا که در آن سکته مغز یاهیاسکن مغز نگاه کنند و ناح

 یفقط با لمس موها شگرانیکه آرا امدهیمن شن یکنند. حت ینیب شیمتخصص قابل مشاهده باشد، پ ریغ

 متوجه باردار بودن او شده اند.  یمشتر

اطراف  طیاست که مح یاطلاعات لیو تحل هیاست. به طور مداوم در حال تجز ینیب شیدستگاه پ کیانسان  مغز

 ای یسکته قلب ماریب کیچهره  دنیمانند د - دیکنیرا به طور مکرر تجربه م یزیکه چ. هر زمان کندیم افتیدر

به توجه به آنچه مهم  کندیمغز شما شروع م - ندیبیصفحه رادار م یرا رو یکه موشک ینظام لگریتحل کی

 ندهیدر آ ها تا اطلاعات راآن یبندمربوطه و فهرست یهاو برجسته کردن نشانه اتیاست، مرتب کردن جزئ

 استفاده کند. 

 یخاص جیکه نتا دیرا انتخاب کن ییهانشانه دیآگاهانه در مورد آن فکر کن نکهیبدون ا دیتوانیم ،یکاف نیتمر با

. کندیم یرمزگذار دیاتجربه آموخته قیرا که از طر ییها. به طور خودکار، مغز شما درسکنندیم ینیبشیرا، پ

 افتد،یاتفاق م ریدر طول مس شهیهم یریادگیاما  م،یده حیتوض میریگیم ادیرا که  یزیچ میتوانینم شهیما هم

 . دیاست که دار یو اساس هر عادت هیخاص، پا تیموقع کیمرتبط در  یهاتوجه به نشانه یشما برا ییو توانا

 تانیبدون فکر کردن کار انجام دهد. شما به موها تواندیکه مغز و بدن ما چقدر م میریگیدست کم م ما

هضم غذا را به  اینفس بکشد،  تانیهاهیکه پمپاژ کند، به ر دییگویکه رشد کنند، به قلبتان نم دییگوینم

از  شتریب یلی. شما خکندیکنترل م دکاررا خو شتریو ب نهایحال بدن شما همه ا نی. و با ادییگویتان نممعده

 . دین هستتاخود آگاه

 نتیکاب یکلوچه را رو کی ستیلازم ن د؟یکه گرسنه هست دیشوی. چگونه متوجه مدیریرا در نظر بگ یگرسنگ

. بدن شما شوندیبه طور ناخودآگاه کنترل م یها و گرسنگکه وقت خوردن است. اشت دیتا متوجه شو دینیبب

و  رسدیغذا خوردن دوباره فرا م انکه زم دهندیبه شما هشدار م جیدارد که به تدر یبازخورد مختلف یهاحلقه
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ها و مواد به کمک هورمون تواندی. هوس غذا مکندیم یابیرد گذرد،یآنچه را که در اطراف شما و درون شما م

باعث  یزیکه چه چ دیستیاگر کاملاً مطمئن ن یحت د،یشویشود. ناگهان گرسنه م جادیدر بدن شما ا ییایمیش

 شده است.  یحس نیچن

از  ستین یازیعادت ن کیشروع  یما است: برا یهادر مورد عادت هانشیب نیزتریانگاز شگفت یکی نیا

 نی. ادیو بدون توجه آگاهانه به آن اقدام کن دیرا متوجه شو یفرصت دیتوانی. شما مدیآن آگاه باش یهانشانه

 . کندیم دیاست که عادات را مف یزیهمان چ

اعمال شما تحت  رند،یگیها شکل م. همانطور که عادتکندیها را خطرناک هم ماست که آن یزیچ نیا البته

 یدر الگوها افتد،یم یچه اتفاق دیمتوجه شو نکهی. قبل از اردیگیذهن خودکار و ناخودآگاه شما قرار م تیهدا

 د،یخندیکه هر زمان که م دیمتوجه نشو تبه آن اشاره کند، ممکن اس یکس نکهی. مگر ادیریگیقرار م یمیقد

را  گرانیجملات د دیعادت دار ای د،یکنیم یسوال عذرخواه دنیقبل از پرس د،یپوشانیدهان خود را با دست م

و چرا  دیدهیانجام م یکه چه کار دیدهیکمتر احتمال م د،یالگوها را تکرار کن نیا شتری. و هر چه بدیتمام کن

 . دیدهیآن را انجام م

را بعد  یخال هیهد یهاکه به او دستور داده شده بود کارت دمیاز کارکنان فروشگاه شن یکیبار در مورد  کی من

 هیرا که با کارت هد یمتوال یروز، چند مشتر کیکارت را مصرف کردند، برش دهد.  یموجود هایمشتر نکهیاز ا

شد، کارمند کارت  یبعد ینوبت مشتر یوقت. دکر یچیتمام شده بود، کارتشان را ق یکرده بودند و موجود دیخر

 نکهیقبل از ا یحت-کاملاً خودکار  -را برداشت و سپس آن را نصف کرد  یچیق د،یرا کش یمشتر یواقع یاعتبار

 مبهوت نگاه کند.  یبه مشتر

اده مکان د رییتغ یبود که به شغل شرکت یدبستان شیبا آن روبرو شدم، معلم سابق پ قاتمیکه در تحق یگرید زن

ترک نشده بود و مدام از همکارانش  اشیمیقد یهاعادت کرد،یاو اکنون با بزرگسالان کار م نکهیبود. با وجود ا

 دایرا پ یداستان مرد نی. من همچنریخ ای اندستهرا ش شانیهادست ییبعد از رفتن به دستشو ایکه آ دیپرسیم

را  یهر وقت کودک« راه برو!» زدیم ادیو گهگاه فر کردیکار م یدبستان شیها به عنوان نگهبان پکردم که سال

 . دودیکه م دیدیم

هستند:  یکه اساساً نامرئ شوندیم یآنقدر عاد زند،یکه جرقه عادات ما را م ییهاگذشت زمان، نشانه با

ها نشانه نیما به ا یهاما. پاسخ بیکنار کاناپه، تلفن در ج ونیزیاوپن آشپزخانه، کنترل تلو یرو یهایخوراک
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. به ردیگیجا سرچشمه نم چیاز ه عملبه  لیم میاند که ممکن است احساس کنشده یرمزگذار قیآنقدر عم

 . میآغاز کن یرفتار را با آگاه رییتغ ندیفرآ دیبا ل،یدل نیهم

 تواندیم نی. امیخود را کنترل کن یعادات فعل دیبا م،یبساز یدیبه طور موثر عادات جد میبتوان نکهیاز ا قبل

شما  یعادت به طور محکم در زندگ کیکه  یزمان رایز رسد،یباشد که به نظر م یزیاز آن چ زتریچالش برانگ

انتظار بهبود آن را  دیتوانیبماند، نم یفکر باقیب یدوانده باشد، اغلب ناخودآگاه و خودکار است. اگر عادت شهیر

شما را  یزندگ د،یکه ناخودآگاه را آگاه نکن یتا زمان»: دیگویروانشناس م ونگی. همانطور که کارل دیداشته باش

 « .دینامیو شما آن را سرنوشت م کندیم تیهدا

 هاعادت یازیامت کارت

 د،یسوار قطار شو وی. اگر در توکشودیدر جهان شناخته م هانیاز بهتر یکیراه آهن ژاپن به عنوان  ستمیس

 دارند.  یبیشد که اپراتورها عادت عج دیمتوجه خواه

 کیکه قطار به  ی. درست وقتدهدیم صیرا تشخ یمختلف اءیاش کند،یم تیکه هر اپراتور قطار را هدا یزمان

با ورود و خروج قطار به هر « سبز است. گنالیس»: دهدیم صیاپراتور آن را تشخ شود،یم کینزد گنالیس

که زمان حرکت فرا  ی. هنگامکندیرا اعلام م قیو سرعت دق کندیسنج اشاره ماپراتور به سرعت ستگاه،یا

کارمندان  ری. در خارج از پلت فرم، ساکندیاشاره کرده و زمان را اعلام م یاپراتور به جدول زمان زین رسدیم

و اعلام  کنندیتداد لبه سکو اشاره م. قبل از حرکت هر قطار، کارکنان در امدهندیرا انجام م یاقدامات مشابه

 یبلند نامگذار یو با صدا شودیبه آن اشاره م شود،یمشخص م اتیجزئ همه« درسته! زیهمه چ»: کنندیم

 . شودیم

 یکاهش اشتباهات طراح یاست و برا یمنیا ستمیس کیبه نام اشاره و فراخوان معروف است، که  ندیفرآ نیا

درصد و  ۸۵. اشاره و تماس خطاها را تا کندیاما فوق العاده خوب کار م رسد،یشده است. احمقانه به نظر م

را اتخاذ  یانسخه اصلاح شده ورکیویدر شهر ن MTA یمترو ستمی. سدهدیدرصد کاهش م ۳۰تصادفات را تا 

ش درصد کاه ۵۷در عرض دو سال پس از اجرا، حوادث متروها را تا »است و  «یفقط اشاره ا»کرده است که 

 « داد.
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. دهدیتر ارتقا معادت ناخودآگاه به سطح خودآگاه کیرا از  یسطح آگاه رایمؤثر است ز اریبس یو فراخوان اشاره

خود استفاده کنند، احتمالاً قبل از  یهاها، دهان و گوشها، دستاز چشم دیقطار با یکه اپراتورها ییاز آنجا

 . شوندیمتوجه مشکلات م د،یایب شیپ یمشکل نکهیا

 نیتریضرور یاو به صورت شفاه کنه،یم یکار نیسفر خارج همچ یبرا میشویهر زمان که ما آماده م همسرم

ام را برداشته نکمیپولم را دارم من ع فیرا دارم. ک میدهایکل ". کندیخود را صدا م ستیاقلام موجود در ل

 «شوهرم را هم که برداشتم. 

را  یقبلاً هزاران بار کار ی. وقتمیتر احتمال دارد که آگاهانه درباره آن فکر کنرفتار خودکارتر شود، کم کی هرچه

مثل دفعه قبل خواهم بود.  قاًیکه دفعه بعد دق میکنی. فرض ممیکنیگرفتن آن م دهیشروع به ناد م،یانجام داده ا

 ایاست  یاصلاً کار درست ایسؤال که آ نیکه از ا میاعادت کرده میدادیانجام م شهیکه هم یما آنقدر به انجام کار

 . شودینسبت داده م یبه فقدان خودآگاه یادیما در عملکرد تا حد ز یهایاز ناکام یاری. بسمیکشیدست م ریخ

به  نی. امیدهیاست که در واقع انجام م یاز کار یعادت ها، حفظ آگاه رییما در تغ یهاچالش نیاز بزرگتر یکی

 کیخود به  یشخص یزندگ ی. ما براکندیبر ما نفوذ کند کمک م تواندیبد م یهاچرا عواقب عادت نکهیا حیتوض

است که  یاساده نیها است، که تمرعادت یازیمنشأ کارت امت نی. امیدار ازین« اشاره و فراخوان» ستمیس

از عادات  یخود، فهرست یهاعادت جادیا ی. برادیاز رفتار خود از آن استفاده کن شتریب یآگاه یبرا دیتوانیم

 . دیکن هیروزانه خود ته

 شما ممکن است شروع شود:  ستیاست که ل ییاز جا یانمونه نجایا در

 شدن داریب 

 خاموش کردن زنگ هشدار  

  یچک کردن گوش 

 ییرفتن به دستشو 

 وزن کردن خودم 

 دوش گرفتن 

  میهامسواک زدن دندان 
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 نخ دندان دنیکش 

 عطر زدن 

 کردن حوله تا خشک شود  زانیآو 

  دنیلباس پو ش 

 یفنجان چا کیدرست کردن  

 …و 

 

 کیعادت خوب،  کی نیا ایآ»: دیو از خود بپرس دیبه هر رفتار نگاه کن د،یکرد هیکامل ته ستیل کیکه  یهنگام

 «–»است،  ی. اگر عادت بددیسیبنو»+« است، در کنار آن  یاگر عادت خوب« است؟ یعادت خنث کی ایعادت بد 

 »=«.  دیسیاست، بنو ی. اگر عادت خنثدیسبنوی

 

 باشد:  ریبالا ممکن است به شکل ز ستیعنوان مثال، ل به

 شدن  داریب •

 خاموش کردن زنگ هشدار  •

  یچک کردن گوش •

  ییرفتن به دستشو  •

 وزن کردن خودم •

 دوش گرفتن  •

 مسواک زدن  •

  دنینخ دندان کش •

 ادکلن زدن  •
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 کردن حوله تا خشک شود زانیآو •

 دنیلباس پوش •

 یفنجان چا کیدرست کردن  •

در کاهش  یکه سع یکس یدارد. برا یو اهداف شما بستگ تیبه موقع دیدهیکه به هر عادت خاص م ییهانمره

 یکس یعادت بد باشد. برا کیهر روز صبح ممکن است  ینیبا کره بادام زم ینیرینان ش کیوزن دارد، خوردن 

به  یبستگ زیباشد. همه چ یرفتار ممکن است عادت خوب نیعضله دارد، هم شیدر حجم دادن و افزا یکه سع

 . دیکنیکار م یزیچه چ یدارد که رو نیا

و « عادت خوب» یهاباشد. برچسب تردهیچیپ یکم تواندیم گرید لیدل کیبه  تانیهادادن به عادت ازیامت

موثر وجود دارد.  یهاوجود ندارد. فقط عادت یعادت بد ایعادت خوب  چینادرست هستند. ه یکم« عادت بد»

 نیبه هم -بد  یهاعادت یحت - کنندیبه شما کمک م یدر حل مشکلات موثر است. همه عادات به نوع یعنی

شما  یدر درازمدت برا نکهیات خود را بر اساس اعاد ن،یتمر نیا ی. برادیکنیها را تکرار ماست که آن لیدل

خواهند داشت. عادات بد  یمثبت خالص جیعادات خوب نتا ،ی. به طور کلدیکن یبندهستند، دسته دیمف

 یروش نیاست استرس را در حال حاضر کاهش دهد )ا مکنم گاریس کی دنیخالص دارند. کش یمنف یآمدهایپ

 . ستیمدت سالم ن یرفتار طولان کی نی(، اما اکندیاست که به شما کمک م

وجود دارد که من دوست دارم  یسؤال نجایدر ا د،یعادت خاص مشکل دار کی یبندنحوه رتبه نییهنوز در تع اگر

 تیعادت به هو نیا ایباشم؟ آ خواهمیتا آن گونه که م کندیرفتار به من کمک م نیا ایآ»از آن استفاده کنم: 

معمولا خوب  کنندیم تینظر شما را تقو دمور تیکه هو ییهاعادت« نه؟ ای دهدیمثبت م یمورد نظر من رأ

 مورد نظر شما در تضاد هستند معمولا بد هستند.  تیکه با هو ییهاهستند. عادت

است که متوجه آنچه در واقع  نی. هدف استین یزیچ رییبه تغ یازیعادت ها، در ابتدا ن یازیکارت امت جادیا با

. خودتان را به خاطر دیمشاهده کن یانتقاد درون ای. افکار و اعمال خود را بدون قضاوت دیدر حال وقوع است، شو

 . دینکن نیتحس تانیهاتی. خودتان را به خاطر موفقدیاشتباهاتتان سرزنش نکن

شخص  یانگار که در حال تماشا باًیتقر د،یموضوع شو نیمتوجه ا د،یخوریتکه شکلات م کیهر روز صبح  اگر

متوجه  یبه سادگ د،یکنیم ی. اگر پرخورکردندیم یکار نیکه انها همچ شدیچقدر جالب م ی. وادیهست یگرید
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تلف  یمجاز یرا در فضا ود. اگر وقت خدیکنیمصرف م دینسبت به آنچه که با یشتریب یکه کالر دیشو

 . دیخواهیکه نم دیکنیم یسپر یاخود را به گونه یگکه زند دیتوجه داشته باش د،یکنیم

 ازین یشتریبه کمک ب دیکنی. اگر احساس مدیکن دایها را پاست که آن نیعادات بد ا رییتغ یقدم برا نیاول

انجام  دیرا که در نظر دار ی. کاردیخود امتحان کن یرا در زندگ« اشاره و فراخوان» ستمیس دیتوانیم د،یدار

اما متوجه  د،یناسالم خود را کاهش ده یعادت غذاها دیخواهی. اگر مدییبلند بگو یآن را با صدا جهیو نت دیده

کلوچه را بخورم، اما به آن  نیا خواهمیمن م»: دییبلند بگو یبا صدا د،یخوریم گریکلوچه د کیکه  دیشویم

 « .شودیمن م یبه سلامت بیوزن و آس شیندارم. خوردن آن باعث افزا یازین

به خودتان اجازه  نکهیا ی. به جارساندیبه نظر م تریبلند، عواقب آن را واقع یعادات بد خود با صدا دنیشن

اگر به  یاست حت دیمف کردیرو نی. اکندیعمل را اضافه م یزشت د،یبرگرد یمیعادت قد کیبه  الیخیب دیده

فردا، »بلند،  ی. فقط گفتن با صدادیبسپارخود به خاطر  یروزانه یکارها ستیکار را در ل کی دیکن یسع یسادگ

. شما خود را دیکار را انجام ده نیکه واقعاً ا دهدیم شیاحتمال را افزا نی، ا«بعد از ناهار به اداره پست بروم دیبا

 کند.  جادیتفاوت را ا تواندیم نیو ا - دیکار را انجام ده نیا دیکه با دیکنیوادار م

 یازیکردن و فراخوان و کارت امتمانند اشاره ییهای. استراتژشودیشروع م یبا آگاه شهیرفتار هم رییتغ ندیفرآ

 دایپ شوند،یها مآن جادیرا که باعث ا ییهاو نشانه دیرا بشناس تانیهاتمرکز دارند که شما عادت نیها بر اعادت

 به نفع شما باشد.  که دیده پاسخ یتا به روش کندیامکان را فراهم م نیکه ا د،یکن
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 فصل یخلاصه

را بدون فکر کردن آگاهانه در مورد آن  یخاص جیکه نتا کندیم افتیرا در ییهامغز شما نشانه ،یکاف نیتمر با

 . کندیم ینیب شیپ

 . میکنیتوجه نم میدهیکه انجام م یبه کار گرید شوند،یما خودکار م یهاکه عادت یهنگام

از عادات  دیبا دیده رییعادات خود را تغ دیبتوان نکهی. قبل از اشودیشروع م یبا آگاه شهیرفتار هم رییتغ ندیفرآ

 . دیخود آگاه باش

 . دهدیم شیافزا یترعادت ناخودآگاه به سطح آگاهانه کیشما را از  یاعمال خود آگاه انیاشاره و فراخوان، و ب با

 . دیاز رفتار خود استفاده کن شتریب یآگاه یاز آن برا دیتوانیساده است که م نیتمر کیها عادت یازیامت کارت
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۵ 

 دیعادت جد کیشروع  یراه برا نیبهتر

 

 

 کنند.  جادیا یبهتر ینفر کردند تا عادات ورزش۲۴۸در مورد  قیشروع به تحق ایتانی، محققان در بر۲۰۰۱ سال

 شدند.  میبه سه گروه تقس هایآزمودن یادوره دو هفته یط

 کنند.  یریگیها خواسته شد که تعداد دفعات ورزش را پاز آن یاول گروه کنترل بود. به سادگ گروه

در  یکنند، بلکه مطالب یریگیخود را پ ناتیها خواسته شد که نه تنها تمربود. از آن «زهیانگ»دوم، گروه  گروه

خطر ابتلا  تواندیدادند که چگونه ورزش م حیگروه توض نیبه ا نینبخوانند. محققان همچ زیورزش ن دیمورد فوا

 قلب را کاهش دهد و سلامت قلب را بهبود بخشد.  یماریبه ب

دارند. با  یکسانی زهیسطح انگ کردیم نیمانند گروه دوم بودند که تضم هایآزمودن نیآخر گروه سوم هم بود. ا در

کنند. هر  میدر هفته بعد تنظ نیزمان و مکان تمر یرا برا یاخواسته شد تا برنامه نیها همچنحال، از آن نیا

 نیسنگ نیتمر قهیدق ۲۰حداقل در  نده،یهفته آ ولدر ط»کردند:  لیرا تکم ریگروه سوم جمله ز یاز اعضا کی

 « معلوم[ شرکت خواهم کرد. یمشخص[ در ] مکان یمشخص[ ] ساعت یدر ]روز

است که ارائه  نیبار در هفته ورزش کردند. )جالب ا کیدرصد افراد حداقل  ۳۸تا  ۳۵ گروه اول و دوم، در

درصد از  ۹۱بر رفتار نداشته باشد.( اما  یمعنادار ریکه تأث دیرسیکه به گروه دوم داده شد، به نظر م یزشیانگ

 . یعیطب زانیم ابراز دو بر شیب - کردندیبار در هفته ورزش م کیگروه سوم حداقل 
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 یاکه برنامه کنند،یم ادی ییاست که محققان از آن به عنوان قصد اجرا یزیها پر کردند همان چکه آن یاجمله

عادت خاص را اجرا  کی دیچگونه قصد دار یعنی. دیکنیم نییاست شما از قبل در مورد زمان و مکان اقدام تع

 . دیکن

احساس وزوز کردن  -وجود دارند  یاگسترده یهاعادت شوند به شکل کی جادیباعث ا توانندیکه م ییهانشانه

زمان و مکان هستند. اهداف  جیاما دو نشانه را -آمبولانس  ریآژ یصدا ،یشکلات یهاینیریش یبو ب،یتلفن در ج

 . کنندیها استفاده منشانه نیا یاز هر دو یسازادهیپ

 است:  ریشرح ز به یسازادهیقصد پ کی جادیقالب ا ،یطور کل به

 « .دهمیفلان پاسخ را انجام م د،یآیم شیپ تیفلان موقع یوقت»

به اهداف ما موثر است، خواه نوشتن زمان و  یبندیپا یبرا یسازادهیاند که اهداف پمطالعه نشان داده صدها

احتمال را  نیها اآن. یثبت زمان قرار ملاقات کولونوسکوپ ای دیریگیکه واکسن آنفولانزا م یزمان قیدق خیتار

 را حفظ کنند.  گاریو ترک س دنیزود خواب طالعه،م ،یمانند دوچرخه سوار ییهاکه افراد عادت دهندیم شیافزا

با پاسخ دادن  شوندیکه مردم مجبور م ابدییم شیافزا یزمان دهندگانیکه مشارکت را اندافتهیدر یحت محققان

چه  د؟یقصد رفتن دار یدر چه ساعت «د؟یرویم یریگیبه سمت مرکز رأ یریاز چه مس»مانند:  یبه سؤالات

شفاف  یارا بر آن داشته تا برنامه شهروندانموفق دولت،  یهابرنامه گرید«  رساند؟یشما را به آنجا م یاتوبوس

قبوض  رکردیرا درباره زمان و مکان پرداخت د ییهادستورالعمل ایکنند  هیته هااتیارسال به موقع مال یبرا

 ارائه کنند.  یکیتراف

به احتمال  سازند،یم دیعادت جد کیزمان و مکان انجام  یبرا یکه برنامه خاص یمطلب واضح است: افراد اصل

 اتیجزئ نیا نکهیدهند بدون ا رییعادات خود را تغ کنندیم یاز مردم سع یاری. بسکنندیآن را دنبال م ادیز

اما هرگز  ،«سمیبنو شتریمن قرار است ب» ای «خورمیتر غذا ممن سالم» م،ییگویمشخص شود. ما به خود م هیاول

فقط »که  میدواریو ام میکنی. ما آن را به شانس واگذار مافتدیو کجا اتفاق م یها کعادت نیکه ا مییگوینم

آلود مانند مفهوم مه کی یسازادهی. قصد پمیکن زهیدر زمان مناسب احساس انگ ای «میانجام آن را به خاطر بسپار

و  بردیم نیرا از ب« بدهم یرا دیمن با» ای« تر باشمسازنده خواهمیمن م» ای« کار کنم شتریب خواهمیمن م»

 . کندیم لیمشخص تبد یبرنامه عمل کیها را به آن
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 یاست، در حال خود یانجام کارها یبرا یکاف زهیکه مشکلشان در نداشتن انگ کنندیافراد به اشتباه فکر م اغلب

 یافراد به سخت یبرخ نیدارند. همچن ازیها نآن یو اجرا یزیردر برنامه یکاف تیبه دقت و شفاف تیکه در واقع

ها منتظر خود را بهبود بخشند و ممکن است سال تیاقدام کنند تا وضع دیبا یکجا و ک رندیبگ میتصم توانندیم

 زمان مناسب باشند تا اقدام کنند. 

 قیدق یزیربه برنامه ازیندارند، بلکه ن یکاف زهیخود انگ تیاقدام و بهبود وضع یکه برا ستین نیمسئله ا ن،یبنابرا

به منتظر بودن و انتظار الهام  یازیاهداف خود، ن نییصورت، بعد از تع نیو شفاف در قبال اهداف خود دارند. در ا

به  یازیو ن کندیشده آماده م نییاقدام در لحظه تع یراشما را ب یقبل یزیربرنامه رایز ست؛ین زهیو انگ

کرده و از  یریگیخود را پ یبرنامه قبل دیتوانی. در واقع، مستیآن ن یدر هنگام اجرا یریگمیتصم

 . دیکن یخوددار د،یریبگ دیانجام کارها با یکه برا ییهایریگمیتصم

 جمله است:  نیراهبرد در عادات شما، پر کردن ا نیاستفاده از ا یبرا یاساده روش

 . دهمی]رفتار[ را در ]زمان[ در ]مکان[ انجام م من

 . کنمیم شنیتیمد قهیدق کیام در آشپزخانه ۷ها ساعت . من صبحشنیتی. مد۱

 . خوانمیم ییایاسپان قهیدق ستیب یبعدازظهر در اتاق خوابم برا ۶. مطالعه. من ساعت ۲

 . کنمیساعت ورزش م کیخود  یبعدازظهر در باشگاه محل ۵ساعت  . ورزش. من۳

 . سازمیهمسرم م یبرا یفنجان چا کیدر آشپزخانه  ۸ها ساعت . ازدواج. من صبح۴

. افراد معمولاً در دیسال را امتحان کن ایروز هفته، ماه  نیاول د،یعادت خود را شروع کن یک دیستیمطمئن ن اگر

. میعمل دار یبرا یلیدل م،یداشته باش دیدارند. اگر ام یشتریب دیام رایز پردازند،یبه عمل م شتریها بزمان نیا

 . کندیم جادیا یاکنندهکیشروع تازه، حس تحر

 

بودن در خصوص آنچه  قیاست که با دق نیا تان،یهاهدف یبرا ییقرار دادن نقشه اجرا یایاز مزا گرید یکی

 یهاکارها و درخواست رفتنیبه شما کمک کند تا از پذ تواندیم د،یو چگونه آن را به دست آور دیخواهیم

. معمولاً به دیتمرکز کن شتریبو به اهدافتان  دیکن یخوددار زنند،یشما را به هم م شرفتیکه پ یکوچک

انحراف  جادیشما ا شرفتیکه به پ یکوچک یهاانجام داد، به درخواست دیدرباره آنچه با یوضوح کاف عدملیدل
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 رفتنیپذ یبرا ییهاآسان است تا بهانه اریشما ابهام دارند، بس یاهایرو ی. وقتمیدهیپاسخ مثبت م دهند،یم

 . دیبرس د،یانجام ده دیبا تیموفق یکه برا یخاص یبه کارها دیو نتوان دهکر دایاستثنائات کوچک روزانه پ

است که  نیکنند. هدف ا یشما زندگ یایتا در دن دیخود اختصاص ده یهازمان و مکان خاص به عادت کی

چرا، به انجام کار در زمان و  دییبگو دیاگر نتوان یحت ،یسازگار شوند که با تکرار کاف یزمان و مکان به قدر کاف

بدون فکر مشخص، شما هرگز به »گفته است،  گیزو سونیج سندهی. همانطور که نودیمکان مناسب عادت کن

که معمولاً  یدر زمان روز دیشا شود،یکه با زنگ بزاق دهانش ترشح م ی. اما مثل سگدیرویسراغ ورزش نم

 « .دیآشفته شو د،یکنیورزش م

 یوشر کیمورد علاقه من  کردیو کار وجود دارد. رو یدر زندگ ییاستفاده از اهداف اجرا یبرا یادیز یهاروش

 . میگویعادت م بیترک یگرفتم و به آن استراتژ ادیفاگ  یجیاست که از استاد استنفورد ب

 شما یرفتارها یبازنگر یبرنامه ساده برا کیتودرتو:  رفتارات

 کرد.  رییتغ ۱۷۶۵در سال  زیتمام عمر خود را در فقر گذراند، اما همه چ باً یتقر ،یفرانسو لسوفیف درو،ید یدن

به خاطر  دروید ،یآن را پرداخت کند. با وجود فقر مال نهیهز توانستیقصد ازدواج داشت و نم دروید دختر

بزرگ،  نیکاتر یآن زمان بود، معروف بود. وقت رةالمعارفیدا نیتراز جامع یکیکه  «یکلوپدیانسا»نوشتن کتاب 

علاقمند به کتاب بود و از . او ردبا خبر شد، احساس ترحم ک دروید یاز مشکلات مال ه،یامپراتور روس

 ۱۵۰۰۰۰از  شتریب -پوند  ۱۰۰۰ نهیرا با هز دروید یداد کتابخانه شخص شنهادی. پبردیاو لذت م رةالمعارفیدا

 یاو نه تنها مراسم عروس دش،یشد. با ثروت جد ادیز درویپول د یکند. ناگهان موجود یداریخر - یدلار امروز

 دیود خرخ یلباس قرمز برا کیرا گرفت، بلکه 

نامطلوب به نظر  گرشید لیوسا انیکه فوراً متوجه شد که در م یابود، به گونه بایز اریبس درویقرمز د لباس

 وجود ندارد.  ییبایو ز یکپارچگی ،یهماهنگ گرید اشیاش هیخود و بق کیلباس ش نی. او نوشت که برسدیم

کرد.  نیگزیاز دمشق جا یکیبه بهبود دادن اموالش دارد. او فرش خود را با  ازیاحساس کرد که ن یبه زود دروید

 یآشپزخانه بهتر زیو م نهیشوم یقرار دادن رو یبرا یانهیکرد. آ نیگرانبها تزئ یهااش را با مجسمهخانه

 دیبه خر د،یخر کی نو،ی. همانند دومکرد نیگزیاز چرم جا یکیجوش داده خود را با  یکرد. صندل یداریخر

. دروینام دارد: اثر د یگرید دیبه خر دیخر کی لی. در واقع، تماستیمعمول ن ریغ درویمنجر شد. رفتار د یبعد
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که منجر  شودیاز مصرف م چیمارپ جادیاغلب باعث ا دیجد ییدارا کیکه به دست آوردن  کندیم انیب درویاثر د

 شود. یم یاضاف یدهایبه خر

 دیکفش و گوشواره جد دیو با دیخریلباس م کی. شما دیالگو را در همه جا مشاهده کن نیا دیتوانیشما م

 یبازاسباب کی. شما بردیسوال م ریخود را ز منیکل اتاق نش دمانیو ناگهان چ دیخریکاناپه م کی. دیبخر

 کی نی. ادیکنیم یداریآن را خر یکه تمام لوازم جانب دیشویمتوجه م یو به زود دیخریفرزندتان م یبرا

 است.  دیاز خر یارهیواکنش زنج

 دیاانجام داده یکه به تازگ ی. شما اغلب با توجه به کارکندیم یرویچرخه پ نیانسان از ا یاز رفتارها یاریبس

 شودیها ممنجر به شستن و خشک کردن دست یی. رفتن به دستشودیانجام ده یکه چه کار دیریگیم میتصم

را به  ندهیمواد شو نیبنابرا د،یقرار ده ییشورا در لباس فیکث یهاحوله دیکه با کندیم یادآوریکه به شما 

که  شودیم لیتبد یا. هر عمل به نشانهافتدیدر انزوا اتفاق نم یرفتار چی. هرهیو غ دیکنیاضافه م دیخر ستیل

 . کندیرا آغاز م یرفتار بعد

 چرا مهم است؟  نیا

 یهاروش نیاز بهتر یکی. دیرفتارها بهره ببر نیاز ارتباط ب دیتوانیم د،یجد یهاارتباط با ساخت عادت در

و سپس اضافه کردن رفتار  دیدهیکه هر روز انجام م یعادت فعل کی ییشناسا د،یعادت جد کیساخت 

 . شودیبه نام انباشتن عادت شناخته م نیبه آن است. ا دتانیجد

زمان و مکان  کیبا  دتانیارتباط دادن عادت جد یاست. به جا ینوع خاص از تعهد عمل کیعادت  انباشتن

کوچک  یهااز برنامه عادت یروش که به عنوان بخش نی. ادیکنیم بیترک یعادت کنون کیخاص، آن را با 

 شود.  ستفادها یهر عادت بایتقر یواضح برا گنالیس کی یطراح یبرا تواندیشده است، م جادیا
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 صورت است:  نیعادت به ا یهدفمند فرمول

 به عنوان مثال: « [ خواهم کرد.دی[، من ]عادت جدیاز ]عادت کنون بعد»

 خواهم کرد.  شنیتیمد قهیدق کی ختم،یام را رهر صبح فنجان قهوه نکهی. بعد از اشنیتیمد •

 خود را عوض خواهم کرد.  یفوراً لباس ورزش گذارم،یرا کنار م دنمیکفش دو نکهیورزش. بعد از ا •

 خواهم کرد.  یاتفاقات که امروز افتاده سپاسگزار یبرا نم،ینشیشام م یبرا نکهی. بعد از ایسپاسگزار •

 . بوسمیهمسرم را م روم،یشب به رختخواب م نکهی. بعد از اییزناشو •

خواهم  امکیخانواده پ یاعضا ایاز دوستان  یکیبه  دم،یخود را پوش دنیکفش دو نکهی. بعد از ایمنیا •

 . دیو چقدر طول خواهد کش کنمیرا شروع م دنیکجا دو میها بگوفرستاد تا به آن

 نکهی. پس از ادیوصل کن دیدهیکه هر روز انجام م یزیاست که رفتار مورد نظر خود را به چ نیا تیموفق دیکل

 زهیاز انگ یاستفاده بهتر گر،یکدیکوچک به  یهادادن عادت وندیبا پ دیتوانیم د،یریرا فراگ هیساختار پا نیا

که از تکرار اثر  دهدیبه شما اجازه م نی. ادیرا داشته باش دیآیبه وجود م گریکدی یکه از رفتارها یعیطب

 . درویاز اثر د ینسخه مثبت نیا د،یریبهره بگ شود،یم گریرفتار به رفتار د کی وستنیکه باعث پ یینویدوم
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 عادت انباشتن

 

 

 تیکرده و احتمال موفق بیترک تانیخود را با عادت قبل دیکه عادت جد کندیبه شما کمک م habit stackingاستفاده از فرمول : ۷ ریتصو

ها به که هر کدام از عادت یاتکرار شود، به گونه گریکدیعادت با  نیدادن چند وندیپ یبرا تواندیم ندیفرا نی. ادیده شیدر انجام آن را افزا

 عمل کند. یعادت بعد یبرا یعامل نوانع

  

 صورت باشد:  نیشما ممکن است به ا یعادات صبح ستیل

 . پردازمیم هیبه مدت شصت ثان شنیتیام، به مدقهوه صبحانه ختنی. پس از ر۱

 . سمینویامروز م یرا برا میکارها ستیل ه،یبه مدت شصت ثان شنیتی. پس از مد۲

 . کنمیامروز، بلافاصله به کار اولم شروع م یکارها ستی. پس از نوشتن ل۳

 : دیعادات شبانه توجه کن ستیل نیبه ا دیتوانیم ن،ی. همچن۴
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 . دهمیقرار م ییظرفشو نیدر ماش ماًیشام، پلاک خود را مستق انی. پس از پا۵

 . کنمیرا پاک م زیم ی. پس از گذاشتن ظروفم، بلافاصله رو۶

 . دهمیقرار م زیم یصبح رو یام را براقهوه وانیل ز،یم ی. پس از پاک کردن رو۷

 

شما  دی. به عنوان مثال، شادیخود قرار ده یفعل یهانیرا در وسط روت دیجد یرفتارها دیتوانیم نیهمچن شما

خوابم را مرتب کرد ن تخت <شدن  داریاست: ب ریکه به شکل ز دیداشته باش یصبح نیروت کیدر حال حاضر 

خود را  نیروت دیتوانی. شما مدیدهها را توسعه شب شتریعادت خواندن ب دیخواهیم دیدوش گرفتن. فرض کن<

بالشت خود قرار  یرو یکتاب <خوابم را مرتب کردمتخت <شدم  داری: بدیعمل کن نیگسترش داده و مانند ا

 آماده خواندن است.  تانیکتاب برا کی د،یرویبه تخت مهر شب  یدوش گرفتم. حالا وقت <دادم 

 تیهدا یساده برا نیمجموعه از قوان کیتا  دهدیعادت، به شما اجازه م نگیاستفاده از روش استوک ،یکل بطور

 اریباشد، در اخت یبعد دیکدام اقدام با نکهیا یبرا یبرنامه باز کی شهی. انگار همدیکن جادیخود ا ندهیرفتار آ

همواره شما  یتا در هنگام مناسب دیکن جادیا یکل دتعا یهااستوک دیتوانیروش، م نیبا ا یی. پس از آشنادیدار

 کنند تیرا هدا

 . رومیم نییها را به پااستفاده از آسانسور، پله یبه جا نم،یبیپله م یسر کی ی. وقتنیتمر

 . کنمیم یمعرف شناسمیکه نم یخودم را به کس شوم،یم یمهمان کیوارد  ی. وقتیاجتماع یهامهارت

 . مانمیمنتظر م دیساعت قبل از خر ۲۴دلار بخرم،  ۱۰۰ یبالا یزیچ خواهمیم ی. وقتیمال امور

را در بشقابم قرار  جاتیاول سبز شهیهم کنم،یاماده م ییصرف وعده غذا یخودم را برا یسالم. وقت هیتغذ

 . دهمیم

 یکیداخل،  یکی)». دهمیم هیهد گرانیرا به د گریمورد د کی خرم،یم دیمورد جد کی ی. وقتیلوازم کم

 «( .رونیب

 . زنمیلبخند م ییو قبل از پاسخگو کشمیم قینفس عم کی خورد،یتلفن زنگ م ی. وقتحالت

را  یزیتا مطمئن شوم چ کنمیم یرا بررس هایو صندل زیم شوم،یخارج م یمکان عموم کیاز  ی. وقتیفراموش

 ام. . جا نگذاشته
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 یبرا کیانتخاب درست تحر زیآمتیپشته عادت موفق کی جادیراز ا د،یروش استفاده کن نیکه از ا یهر شکل به

 کند،یرا مشخص م یعمل خاص یشروع آن است. برخلاف قصد اجرا، که به طور مشخص زمان و مکان اجرا

 کیوارد کردن  یشما برا که یداده است. زمان و مکان یزمان و مکان را در خود جا یپشته عادت به طور ضمن

به روال  دیدار یکند. اگر شما سع جادیرا ا یتفاوت بزرگ تواندیم د،یکنیتان انتخاب معادت به روال روزانه

پر هرج و مرج هستند و فرزندانتان به اتاق شما  شهیها هماما صبح د،یرا اضافه کن شنیتیصبحانه خود، مد

 دیرا انتخاب کن یکه زمان دی. در نظر داشته باشدیارا انتخاب کرده یاشتباه ناحتمالاً زمان و مکا ند،یآیم دنیدو

مشغول  یگریبا کار د یوقت دیرا انجام ده یکه عادت دیشد. از خودتان درخواست نکن دیکه احتمالاً موفق خواه

 . دیهست

عادت شما هماهنگ باشد.  ازیبا فرکانس موردن دیبا دیکنیشروع عادت موردنظر انتخاب م یکه شما برا یسرنخ

 یکه فقط در روزها یعادت کی یاما آن عادت را بر رو د،یعادت انجام ده کیهر روز  دیخواهیاگر شما م

 . ستیانتخاب خوب ن کی نیا د،یاوریب شود،یدوشنبه انجام م

 یجلسه برا کی ی، برگزار«habit stacking»استفاده از روش  یکردن محرک مناسب برا دایپ یراه برا کی

از نمره کارت عادت خود در فصل  دیتوانیشما است. شما م یفعل یهااز عادت یستیدرباره ل یپردازدهیتفکر و ا

. در ستون اول، دیدو ستون بساز با یستیل دیتوانیم نی. همچندیاستفاده کن یگذشته به عنوان نقطه شروع

 . دیسیرا بنو د،یدهیانجام م تیکه هر روز بدون شک و با قطع ییهاعادت

 : مثلا

 از تخت بلند شدن •

 دوش گرفتن.  •

 مسواک زدن.  •

 . دنیلباس پوش •

 فنجان قهوه دم کردن.  کی •

 صبحانه خوردن •

 ها را به مدرسه بردن. بچه •
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 یشروع روز کار •

 ناهار خورن •

 یاتمام روز کار •

 دیعوض کنلباس کار را  •

 نشستن واسه شام •

 ها را خاموش کردن. چراغ •

 رفتن به رختخواب •

  

را که روزانه  ییزهای. در ستون دوم، تمام چدیرا متوجه شد دهیبلند باشد، اما شما ا یلیشما ممکن است خ ستیل

 . به عنوان مثال: دیسیرا بنو دیکنیتجربه م یبدون شک

 . کندیطلوع م آفتاب

 . دیکنیم افتیدر امکیپ کی

 . رسدیم انیبه پا دیدهیگوش م دیکه دار یاترانه

 . کندیغرب م آفتاب

 . دیخود باش یخود در زندگ دیعادت جد یبردار هیلا یمکان برا نیبه دنبال بهتر دیتوانیم ست،یدو ل نیا با

عادت بهتر  قیاز تلف یبانیاست، پشت ریپذانجام یخاص و به طور فور اریکه نشانه بس یحالت، هنگام نیبهتر در

اشتباه را  نیمبهم هستند. خودم هم ا یلیکه خ کنندیرا انتخاب م ییهااز افراد نشانه یاری. بسکندیعمل م

 یکه برا یهنگام»بود:  نیب عادت من ایعادت درازنشست را شروع کنم، ترک خواستمیکه م یکردم. هنگام

. اما دیرسیبه نظر م یمورد منطق نیدر نگاه اول، ا« ام خواهم داد.ده بار درازنشست انج کنم،یناهار استراحت م

پس از ناهار؟ کجا  دهم؟یها را قبل از ناهار انجام مدرازنشست ایکه نشانه نامشخص است. آ دمیفهم ،یبه زود

 یکه لپ تاپ خود را برا یهنگام»عادت خود را به  بیداد؟ پس از چند روز نامنظم، ترک اهمها را انجام خوآن

 دادم. ابهام رفع شد.  رییتغ« .دهمیکارم انجام م زیده بار درازنشست در کنار م بندم،یناهار م
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اهداف  نیهستند، اما ا یاستهیشا یهاهدف «دیبخور یبهتر یغذا» ای «دیبخوان شتریب»مانند  ییهاهدف

درب را  نکهی: پس از ادیخاص و روشن باش دی. بادهندیو زمان عمل نم یدر مورد چگونگ ییهادستورالعمل

مهم است.  اریبس اتینشستم. دقت به جزئ زیبه م نکهیرا مسواک زدم. پس از ا میهادندان نکهی. پس از ادیبست

 شتریب دیزمان اجرا را متوجه شو نکهیمحرک خاص مرتبط باشد، احتمال ا کیشما به  دیهرچه عادت جد

 . شودیم

ها از و توده عادت ییمانند اقدامات اجرا ییهای. استراتژدیاست که آن را آشکار کن نیرفتار ا رییقانون تغ نیاول

 یبرنامه واضح برا کی یشما و طراح یهاعادت یآشکار برا یهامحرک جادیا یبرا نیتریعمل یهاجمله روش

 زمان و مکان اجرا هستند. 
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 فصل:  یخلاصه

 است.  یآگاه جادیرفتار، ا رییاول تغ قانون

 زمان و مکان هستند.  هادهندهیآگاه نیپرکاربردتر دو

خود را با زمان و مکان  دیتا عادت جد دیاز آن استفاده کن دیتوانیاست که م یاستراتژ کیقصد اجرا،  جادیا

 . دیکن بیترک یمشخص

 صورت است: من ]رفتار[ را در ]زمان[ در ]مکان[ انجام خواهم داد.  نیقصد اجرا به ا فرمول

عادت موجود  کیخود با  دیعادت جد بیترک یاز آن برا دیتوانیاست که م یاستراتژ کی زیعادت ن قیتلف

 . دیاستفاده کن

 [ را خواهم داشت. دی[، من ]عادت جدیصورت است: پس از ]عادت فعل نیعادت به ا قیتلف فرمول
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۶ 

 از موارد مهمتر است. یاریدر بس طیاز حد قدرتمند است؛ مح شیب زهیانگ

 

 

داشت.  واروانهید دهیا کیماساچوست جنرال در بوستون،  مارستانیدر ب هیدرمان اول یپزشک اصل ک،یتورندا آن

اصلا  نکهیرا بهبود بخشد، بدون ا مارستانیب دکنندهیهزاران پرسنل و بازد ییعادات غذا تواندیاو باور داشت که م

 ها نداشت. صحبت با آن یبرا یاشهبدهد. در واقع، او نق یرییها تغآن زهیانگ ایبه اراده 

 یمطالعه شش ماهه طراح کی مارستان،یب ایکافه تر« انتخاب یمعمار» رییتغ یو همکارانش برا کیتورندا

که در کنار  ییهاخچالیدر اتاق شروع کردند. در ابتدا،  هایدنینوش مینحوه تنظ رییها ابتدا با تغکردند. آن

ها به عنوان صدور موجود بودند، فقط با نوشابه پر شده بودند. محققان آب را به هر کدام از آن یهاصندوق

ر در سراس ییغذا یهاستگاهیرا در کنار ا یاز آب معدن ییها سبدهاآن ن،یاضافه کردند. علاوه بر ا دیجد یانهیگز

در  یدنینوش یهاستگاهیبودند، اما آب حالا در تمام ا یاصل یهاخچالیها همچنان در اتاق قرار دادند. نوشابه

 دسترس بود. 

 یایحال، فروش آب بطر نی. در عافتیدرصد کاهش  ۱۱.۴ مارستانیسه ماه بعد، تعداد فروش نوشابه در ب در

 یمشابه جیو با مشاهده نتا -کردند  جادیا یمشابه راتییتغ ایکافه تر یها با غذا. آنافتی شیدرصد افزا ۲۵.۸

 فلان غذا را بخورد. .  دیبار نگفته بودند که با کی یکس حت چیروبرو شدند به ه
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 بعد                                                             قبل

 

هستند  یدهنده مناطقدار نشان هیسا یها)چپ( و بعد )راست(. جعبه طیمح یطراح راتییقبل از انجام تغ ایاز ظاهر کافتر شینما کی: ۸ شکل

 کرد. رییتغ یاضاف زهیبه انگ ازیو بدون ن یعیرفتار به طور طب ط،یآب در مح زانیم شیها موجود بود. با افزادر آن شدهیکه آب بطر

 

هستند.  یزیچه چ نکهینه به خاطر ا کنندیمحصول آن را انتخاب م کی یریمحل قرارگ لی. مردم اغلب به دل

اگر  یها را بردارم و بخورم، حتشش عدد از آن دیشا نم،یرا بب ییهایکوک زیم یاگر وارد آشپزخانه شوم و بر رو

مشترک در دفتر  زیگرسنه نباشم. اگر م وصها به خصخوردن آن یباشم و برا کردهیها فکر نماز قبل به آن

ها را برداشته و بخورم. از آن یکیاوقات نتوانم  یپر شود، سخت خواهد بود که گاه لگیبا دونات و ب شهیهم

 . کندیم رییتغ د،یرو دار شیکه در پ یو علائم دیکه در آن هست یطیشما به مح یهاعادت

 یمنحصر به فرد ما، برخ یهاتی. با وجود شخصدهدیاست که رفتار انسان را شکل م یدست نامرئ ط،یمح

. در زنندیمردم به طور معمول با زمزمه حرف م سا،ی. در کلشوندیخاص بارها تکرار م یطیمح طیرفتارها در شرا

شکل  نیترجیروشن است که را ب،یترت نیا به. روندیکارانه راه ممردم به طور محتاطانه و محافظه ک،یتار ابانیخ

 طیوابسته به شرا ی. هر عادتمیکنیم رییرافمان تغاست: ما توسط جهان اط یبلکه خارج ست،ین یدرون ر،ییتغ

 است.  یطیمح
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 کیقدرتمند دارد: رفتار  هیانیب کیمعادله ساده را نوشت که  کی Kurt Lewin، روانشناس ۱۹۳۶سال  در

 است.  B = f (P ،E) یخود است، به عبارت طیعملکرد از فرد در مح

را  یادهیاسترن پد نزی، اقتصاددان هاوک۱۹۵۲شد. در سال  شیدر حوزه کسب و کار آزما نیسرعت معادله لو به

 یبار محصول نیاول یبرا داریخر کیکه  یهنگام»که  ند،یگویم شنهادیپ ریتحت تأث دیکرد که به آن خر فیتوص

اوقات محصولات را  یگاه انیمشتر گر،ید رتبه عبا« .شودیفعال م کند،یبه آن را تصور م ازیو ن ندیبیرا م

 ها. بلکه به خاطر نحوه ارائه آن به آن خواهند،یها را منه بخاطر آنکه آن کنندیم یداریخر

باشد  نیزم یکیاز آنچه که در نزد شتریقرار دارند، ب یکه در ارتفاع چشم مشتر ییعنوان مثال، کالاها به

 یهاآسان در قفسه یدسترس یهارا در محل متیگران ق یشما برندها ل،یدل نی. به همشوندیم یداریخر

 یتر در جاهاارزان یهانیگزیکه جا یسود را به دنبال دارند، در حال نیشتریکه ب رایکرد ز دیخواه دایفروشگاه پ

اصل را  نی، همend caps ایراهروها،  انیکالاها در پا شینما یبرا ن،یهستند. همچن یتر قابل دسترسسخت

 یآشکار یهاهستند چرا که در مکان یسازنده پول یهانیدگان ماشفروشن یبرا end capsبه کار برد.  توانیم

درصد فروش کوکاکولا به طور خاص  ۴۵. به عنوان مثال، کنندیرا جذب م یادیکنندگان ز دیقرار دارند که بازد

 . ندیآیراهرو به دست م یانتها یهاازقفسه

 تیاست. مردم باد لا شتریخدمت به طور آشکارتر در دسترس باشد، احتمال امتحان آن ب ایمحصول  کیچه  هر

شعبه  هاابانیاز خ یادر هر گوشه رایز کنندیقرار دارد و به استارباکس مراجعه م یدر هر بار رایز نوشندیم

 میکنیفرض م م،یانتخاب کن نوشابه یرا بجا آب. اگر ما میکه ما در کنترل هست میفکر کن میدارند. ما دوست دار

است که  نیا قتیحال، حق نی. با امیکار را انجام ده نیا میخواستیاست که خودمان م نیا لیبه دل نیکه ا

 مشخص شده است.  یاست که به راحت یانهیگز ریتحت تأث م،یدهیکه هر روز انجام م یاز اقدامات یاریبس

دارند. مارها  یقو اریبس دیها ددارد. عقاب ایاحساس و درک دن یخاص خود را برا یهاموجود زنده روش هر

و  تهیسیالکتر یمقدار کم توانندیها م. کوسهرندیبگ یبو« هوا دنیچش» قیبا زبان حساسشان از طر توانندیم

 یهارندهیهم گ هایباکتر یدهند. حت صیتشخ شود،یم جادیا کینزد انیآب را که توسط ماه یهالرزش

خود را  طیدر مح یسم ییایمیمواد ش ییها امکان شناساکه به آن یزیر یحس یهاسلول -دارند  ییایمیش

 . دهندیم

صدا، بو، لمس و  ،یینایب قی. ما جهان را از طرشودیم تیهدا یحس یعصب ستمیها، ادراک توسط سانسان در

ها آگاهانه هستند، از آن ی. برخمیدار کاتیتحر افتیدر یبرا یگرید یهاراه نی. اما ما همچنمیکنیطعم ادراک م
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طوفان  کیاز  شیکه دما پ «دیمتوجه شو» دیتوانیها ناخودآگاه هستند. به عنوان مثال، ماز آن یاریاما بس

راه رفتن  نیکه در ح یزمان ای ابد،ییم شیدرد شکم افزا کیکه درد شکمتان در طول  یزمان ای ابد،ییکاهش م

 زانیمانند م ،یداخل کاتیاز تحر یاگستره یبدن شما بر رو یهارندهی. گدیشویاز تعادل خارج م یسنگ نیدر زم

 . کنندیم دایپ تیحساس د،یکه تشنه هست یآب زمان دنیبه نوش ازیا نینمک در خون شما 

 

ده  باًیرد. تقردا یحس رندهیگ ونیلیم ازدهیاست. بدن انسان حدود  یینایانسان، ب یحس تیقابل نیقدرتمندتر اما

 دید یاز منابع مغز برا یمیکه ن زنندیم نیاز کارشناسان تخم یاختصاص دارد. برخ دیها به داز آن یونیلیم

 زینظر ن نیاز ا دیبا م،یوابسته هست شتریب یگریداز هر حس  یینایب یکه برا نی. با توجه به اشودیاستفاده م

کوچک در آنچه  رییتغ کی ل،یدل نیرفتار ما هستند. به هم یبرا یمحرک بزرگ یبصر یهاآشکار شود که نشانه

تصور کرد  توانیم گر،یشود. به عبارت د دیدهیبزرگ در آنچه که انجام م رییمنجر به تغ تواندیم د،ینیبیکه م

 . دیو کار کن یزندگ دینامف یهاو بدون نشانه دیمف یهابا نشانه ییهاطیکه چقدر مهم است که در مح

 نی. شما همچندیخود باش طیمح یشما قربان ستیوجود دارد. لازم ن نهیزم نیدر ا یخوب یخبرها خوشبختانه

 . دیمعمار آن باش دیتوانیم

 

  م؟یکن یطراح تیموفق یخود را برا طیمح چگونه

در کشور خود  یمصرف انرژ وهیبه ش ی، محققان هلند۱۹۷۰نفت در دهه  نیو قطع تام یطول بحران انرژ در

 ۳۰از  نانینشاز صاحب یها متوجه شدند که برخآمستردام، آن کیحومه نزد کیداشتند. در  یاژهیتوجه و

 یبودند و برا یمشابه یاندازه هها بکه منازل آن یبا وجود کنند،یمصرف م یانرژ گانشانیدرصد کمتر از همسا

 . شدیم نیبرق تام کسانی متیهمگان ق

از  یگر برق. بعضشمارش تی: موقعیژگیو کی یبه هم بودند به استثنا هیشب باًیمحله تقر نیا یهاواقع، خانه در

 یدر هال اصل یگر برق را در طبقه اصلشمارش گرید یداشتند و بعض نیرزمیگر برق در زشمارش کیها خانه

قرار داشت، کمتر از  یبرقشان در هال اصل گرکه شمارش ییهاخانه د،یحدس بزن دیتوانیداشتند. همانطور که م

 رییآسان بود، مردم رفتار خود را تغ یریگیها قابل مشاهده و پآن یکه مصرف انرژ ی. وقتکردندیبرق استفاده م

 دادند. 
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که برجسته هستند توجه  ییهاوهیبه ش شتریو ما به احتمال ب شودیشروع م ییشناسا وهیش کیبا  یعادت هر

را  یخاص اتیکه عمل شوندیاغلب باعث م م،یکنیو کار م یها زندگکه در آن ییهاطیسفانه، مح. متامیکنیم

شما در کمد  تاریگ یوجود ندارد. وقت رفعال کردن رفتا یبرا یاقابل مشاهده گنالیس چیه رایز م،یانجام نده

 یکتابخانه در گوشه اتاق مهمان قرار دارد، به راحت ی. وقتدینکن نیتمر دیتوانیم یبسته شده است، به راحت

ها را فراموش آن دیتوانیم یدر انبار خانه پنهان هستند، به راحت تانیهانیتامیو ی. وقتدیرا نخوان یکتاب دیتوانیم

 توانیم یهستند، به راحت یمخف ای دایناپ اریشده بس یکننده رفتار راه انداز ییشناسا یهاوهیش ی. وقتدیکن

 گرفت.  دهیها را نادآن

دهه  لیمطلوب است. در اوا یهاجلب توجه به عادت یموثر برا یروش یبصر یهامحرک جادیا سه،یمقا با

پروانه را در مرکز هر  هیبرچسب کوچک شب کیدر آمستردام،  پهولیفرودگاه ش یکار زی، پرسنل تم۱۹۹۰

سمت آنچه که فکر  هب رفتند،یم ییکه مردان به دستشو یکه هنگام رسدیقرار دادند. به نظر م ییدستشو

داد و به طور قابل  شیها را افزاها دقت آنبرچسب نی. اکردندیم تیحشره است، ادرار راهدا کی کردندیم

کردن پاک یهانهینشان داد که هز شتریب یزهایرا کاهش داد. آنال هاییحول دستشو «یوپاشختیر» یتوجه

 . افتیدرصد در هر سال کاهش  ۸ندازه به ا هاییدستشو

ها را در و آن دمیخریرا از فروشگاه م هابیام. قبلاً سخود داشته یآشکار را در زندگ یهاتجربه قدرت نشانه من

 آمد،یکه به خاطرم م ی. تا زمانکردمیها را فراموش مو آن دادمیقرار م خچالی نییسردکن در قسمت پا یکشو

 . خوردمیها را نمهرگز آن لیدل نیمبه ه دم،یدیها را نمفاسد شده بودند. چون آن هابیس

 یداریبزرگ خر ی بایکاسه ز کیکردم.  یاطرافم را بازطراح طیمن هم پند خود را دنبال کردم و مح بالاخره،

 -ا در آنجا قرار دادم ها رآن دم،یخر بیکه س یکردم و آن را در وسط صفحه اوپن آشپزخانه قرار دادم. بار بعد

 بیس نیمن هر روز چند ،ییجادو یبه شکل باًیتقر. نمیها را ببآن توانستمیآشکار بود و م میکه برا یطیدر مح

 آنکه پنهان بودند.  لیها آشکار بودند و نه به دلچون آن خوردمیم

مورد  یهامرتبط با عادت یهاگنالیو س دیمجدد کن یخود را طراح طیمح دیتوانیهستند که م ییهاراه نیا

 : دیقرار ده یترنظرتان را به صورت روشن

 ییشوآب ریدر کنار ش ماًیقرص را مستق یقوط د،یقرص خود را بخور دیداشته باش ادیهر شب به  دیخواهیم اگر

 . دیحمام قرار ده زیم یرو
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 . دیقرار ده منیاتاق نش انیآموزگار خود را در م د،یبنواز تاریگ شتریب دیخواهیم اگر

 یاز کاغذ نامه و سربرگ را رو بانیپشت کی د،یسیتشکر بنو یهانامه شتریب دیداشته باش ادیبه  دیخواهیم اگر

 . دیکارتان نگه دار زیم

مشترک در اطراف خانه  یهاو در مکان دیآب را پر کن شهیهر صبح چند ش د،یآب بنوش شتریب دیخواهیم اگر

 . دیقرار ده

 کیآن را  نیآغاز گنالیس دیبا د،یکن لیخود تبد یاز زندگ یبخش بزرگ کیعادت را به  کی دیخواهیم اگر

دارند. به عنوان مثال، فکر  نیآغاز گنالیس نیمعمولاً چند داریپا ی. رفتارهادیخود کن طیبخش بزرگ از مح

 دنید ن،یبا ماش یدارد: رانندگ دوجو گاریاستفاده از س یبرا یگاریس کی کیتحر یچند روش مختلف برا دیکن

 . رهیکار و غ طیاحساس استرس در مح کشد،یم گاریکه س یدوست

ها در اطراف خود، احتمال خوب هم به کار رود. با پخش کردن محرک یهاعادت یبرا تواندیمشابه م یاستراتژ

 یآشکارتر است. وقت نهیگزانتخاب  نیکه بهتر دی. مطمئن شودیکه در طول روز به عادت خود فکر کن رودیم

 است.  یعیطب وبهتر آسان  یریگمیخوب در مقابل شما هستند، تصم یهاعادت یهامحرک

ما به ندرت آن  نکهیا لیدارد، بلکه به دل اینحوه ارتباط ما با دن یکه بر رو یریتأث لینه تنها به دل طیمح یطراح

اند. اما کرده جادیها اآن یبرا گرانیکه د کنندیم یزندگ یمردم در جهان شتریقدرتمند است. ب م،یدهیرا انجام م

 شیرا با افزا طیداده و ارتباط خود با مح رییرا تغ دیکنیو کار م یکه در آن زندگ ییفضاها دیتوانیشما م

به شما اجازه  طیمح ی. طراحدیده رییتغ یمنف یهاگنالیمثبت و کاهش مواجهه با س یهاگنالیمواجهه با س

 کننده آن. و نه فقط مصرف دی. طراح جهان خود باشدیخود شو یو معمار زندگ دیکنترل شو ریتا بازگ دهدیم
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 ها استمحرک عادت نه،یزم

 یهاخاص باشند، اما به مرور زمان، عادت اریدر ابتدا بس توانندیم آورند،یها را به وجود مکه عادت ییهامحرک

 . شوندیاطراف رفتار شما مرتبط م طیو با کل مح شوندیمرتبط نم یمحرک تک کیشما با 

که تنها هستند.  یتا زمان کنندیمصرف م یدنینوش شتریب یاجتماع طیاز افراد در شرا یاریعنوان مثال، بس به

 یدنیکه نوش ی: دوستانآوردیاطراف رفتار را به وجود م طیاست، بلکه کل شرا یمحرک تک کیمحرک به ندرت 

 آبجوها در ظرف ها. .  دنیدر بار، د یقیموس دهند،یسفارش م

. هر مکان با ی: خانه، دفتر، باشگاه ورزشمیکنیمرتبط م دهند،یها رخ مکه در آن ییهاخود را به مکان عادات

صفحه کانتر  یشما، اجناس رو زیم یرو اءی. شما با اشکندیبرقرار م یخاص خود ارتباط یهاعادات و روال

 . دیادهارتباط خاص برقرار کر کیاتاق خواب خود،  یایو اش آشپزخانه شما

. در واقع، شودیم نییتع ایمان با آن اشبلکه توسط رابطه شود،ینم فیتعر طیموجود در مح ایما توسط اش رفتار

خود را به عنوان  طیمح دی. تصور کندیداشته باش دیبر رفتار خود با طیمح ریاست که درباره تأث یکردیرو نیا

 کی ی. برادیکنیاطراف خود تعامل م یبا فضاها گونهکه چ دیفکر کن نی. به ااینه اش د،ینیپر از روابط بب یمکان

است که پس  یمبلمان مکان گر،یشخص د ی. براکندیساعت مطالعه م کیاست که هر شب  یینفر، مبلمان اونجا

 یهاعادت جهی. افراد مختلف ممکن است خاطرات و در نتخوردیم یکاسه بستن کیو  ندیبیم ونیزیاز کار تلو

 وابسته کنند.  کانم کیرا به  یمختلف

 . دیخاص مرتبط کن نهیزم کیعادت خاص را با  کیکه  دیخودتان را آموزش ده دیتوانیم ست؟یخوب چ خبر

اند. ه تخت بروند که خسته شدهب یدستور دادند تا فقط زمان یخوابیمطالعه، دانشمندان به افراد دچار ب کی در

آلود شوند. با گذر زمان، تا خواب نندیبنش گریاتاق د کیها خواستند که در اگر نتوانستند بخوابند، از آن

به خواب  توانستندیبا ورود به تخت م یراحتهآلود کردند و بتخت خود ارتباط خواب طیکنندگان به محشرکت

 -نگاه کردن به ساعت  ای ونیزیتلو ینه مرور تلفن همراه، تماشا -آلود شدن گرفت که خواب ادیبروند. مغزشان 

 . افتادیبود که در آن اتاق اتفاق م یتنها عمل

کنند.  رییتر تغآسان توانندیم دیجد طیمح کیها در : عادتدهدیمهم را نشان م یاستراتژ کی زین نهیزم قدرت

مکان  کی. به دیفرار کن کشانندیم تانیکنون یهاکه شما را به عادت یفیظر یرهاگها و اشارهاز فعال کننده
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و در آنجا  - دیکنیکه کمتر استفاده م یاتاقکنار  کیدر پارک،  مکتین کیکافه متفاوت،  کی - دیبرو دیجد

 . دیکن جادیا دیجد نیروت کی

 یرقابت یگرهادر مقابل اشاره دیعادت جد کینسبت به ساختن  دیجد نهیزم کیبا  دیعادت جد کی اتصال

 ییدئویو یباز شهی. اگر همدیسخت است به موقع به خواب برو د،یتماشا کن ونیزیتر است. اگر هر شب تلوآسان

خود خارج  یعاد طیاز مح یوقت. اما دیسخت است بدون پرت شدن مطالعه کن د،یانجام ده منیرا در اتاق نش

 دیکنینبرد نم یمیقد یستیز یگرها. شما در مقابل اشارهدیگذاریخود را پشت سر م یرفتار لاتیتما د،یشویم

 . دهدیبدون وقفه اجازه م دیجد یهاعادت لیکه به تشک

ساختمان با  کی ایسقف  یتراس بر رو کیاتاق بزرگتر،  کیبه  د؟یتر فکر کنبه صورت خلاقانه دیخواهیم ایآ

 یفکر یو که به الگوها دیدهیکه در آن کار روزمره خود را انجام م ییاز فضا. دیگسترده نقل مکان کن یمعمار

 . دیشما مرتبط است، استراحت کن یکنون

. دیکنیم دیخود خر یاحتمالاً در هر روز به صورت خودکار از فروشگاه معمول د؟یتر غذا بخورسالم دیقصد دار ایآ

 دیکن یناسالم دور ییتر باشد که از مواد غذااست آسان. ممکن دیامتحان کن دیجد ییفروشگاه مواد غذا کی

 . شناسدینمها در فروشگاه را که مغز شما به طور خودکار مکان آن یزمان

 کی. دیده بیبازترت ایمجدد  فیخود را تعر یفعل طیمح د،یبرو دیکاملاً جد طیمح کیبه  دیتوانینم یوقت

 کیفضا،  کی»است:  دی. منتدب من مفدیکن جادیو پخت و پز ا یکار، مطالعه، ورزش، سرگرم یمجزا برا یفضا

 «. استفاده

. در کردمیآشپزخانه کار م زیدر م ایم، شروع به کار کردم، اغلب در کنار خانه نیکارآفر کیبه عنوان  یوقت

 یو شروع زمان شخص یزمان کار انیپا نیب یواضح میسخت بود که از کار بکشم. تقس یلیمن خ یها، براشب

بود که من  ییکاناپه جا ایبود؟ آ ذاخوردن غ یبرا یمحل ایآشپزخانه محل اداره بود  زیم ایوجود نداشت. آ

 . افتادیمکان اتفاق م کیدر  زیبود؟ همه چ میهالیمیارسال ا یبرا ییجا ای کردمیاستراحت م

بود که  یزیدفتر کارم بخرم. ناگهان، کار چ یاتاق جداگانه برا کیبا  یاقادر بودم که خانه تاًیسال بعد، نها چند

تر بود که من راحت ی. براافتادیاتفاق م« در آنجا»بود که  یزیچ یشخص یو زندگ افتادیاتفاق م «نجایدر ا»

وجود داشته باشد، قادر به خاموش کردن  یانگخ یو زندگ یکار یزندگ نیروشن ب میخط تقس کیکه  یزمان
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کار  یپخت و پز بود و دفتر کار برا یداشت. آشپزخانه برا یاستفاده اصل کیمغزم باشم. هر اتاق  یافهبخش حر

 کردن بود. 

که شما شروع  ی. هنگامدیرا داشته باش یگریعادت با د کی طیمح بیزمان که ممکن است، اجتناب از ترک هر

تر هستند عمدتا که راحت ییهاو عادت دیکنیها معادت بیشما شروع به ترک د،یکنیم هاطیمح بیبه ترک

 دیتوانیو هم ضعف است. شما م درتمدرن هم ق یفناور ییاست که چند کارا یلیاز دلا یکی نی. اشوندیبرنده م

 ی. اما وقتکندیدستگاه قدرتمند م کیکه آن را  د،یانجام همه نوع کار استفاده کن یهوشمند خود برا یاز گوش

کار  کیبه آن با  شودیسخت م د،یاستفاده کن یهر کار بایانجام تقر یهوشمند خود برا یشاز گو دیتوانیشما م

 د،یمراجعه کن یاجتماع یهابه فرهنگ رسانه نیاما همچن د،یداشته باش یبهره ور دیخواهیارتباط داد. شما م

 نی. ادیکنیهوشمند خود را باز م یهر زمان که گوش دیاجرا کن ییدئویو یو باز دیکن یخود را بررس لیمیا

 از راهبردها است.  یامجموعه

 کی. آپارتمان من به اندازه کنمیم یزندگ ورکیوی. من در شهر ندیفهمیشما نم»: دیفکر کن نیاست به ا ممکن

شما محدود است، اتاق خود  یحال، اگر فضا نیبا ا« کند. فاینقش را ا نیچند دیهوشمند است. هر اتاق با یگوش

کار را در  نیخوردن. شما هم یبرا زینوشتن، م یبرا زیخواندن، م یبرا ی: صندلدیکن میتقس تیرا به مناطق فعال

 یخود را فقط برا وتریکه کامپ شناسمیرا م یاسندهی. من نودیانجام ده دیتوانیم زیخود ن تالیجید یفضا

و  یاجتماع یهااستفاده از رسانه یخواندن و تلفن همراه خود را فقط برا ینوشتن، تبلت خود را فقط برا

 خانه داشته باشد.  کی دیکند. هر عادت بایاستفاده م یرسانامیپ

 یعادت خاص و نوع فکر و حالت خاص کیبه همراه  یطیهر مح د،یکار بگذار یراهبرد رو نیبا ا دیبتوان اگر

 زیکه در م ی. هنگامکنندیرشد م یبه خوب طیشرا نیمانند ا شدهینیبشیپ طیها در شرا. عادتشودیمرتبط م

شده است،  یآن طراح یکه برا ییادر فض ی. وقتشودیم جادیتمرکز به طور خودکار ا د،یاکار خود نشسته

 دهد،یاست که در اتاق خواب شما رخ م یزیکه خواب تنها چ ی. هنگامدیآیبدست م یآرامش به راحت د،یهست

 طیمح کیبه  ازین د،یداشته باش شدهینیبشیو پ داریپا ییرفتارها دیخواهی. اگر مرسدیخواب به سرعت فرا م

است که  یطیخاص باشد، مح یمکان و هدف یدارا زیکه همه چ داریپا طیمح کی. دیدار شدهینیبشیو پ داریپا

 . رندیگیدر آن شکل م یها به راحتعادت
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 فصل یخلاصه

 بزرگ در رفتار در طول زمان منجر شود.  راتییبه تغ تواندیم طیکوچک در مح راتییتغ

 . میکنیتوجه م شتریکه برجسته هستند ب ییهاگنالی. ما به سشودیشروع م ییهاگنالیتوسط س یعادت هر

 . دیاطراف خود به صورت واضح قرار ده طیخوب مربوط هستند، را در مح یهاکه به عادت ییهاگنالیس

. به شوندیاطراف شما مرتبط م طیمح هیمشخص نه تنها، بلکه با کل گریتر کیشما با  یهازمان، عادت یط در

 . شودیم لیتبد گریشما به تر طیمح گر،یعبارت د

  . دیکنیمبارزه نم یمیقد یهاگنالیتر است چرا که شما با سآسان دیجد طیدر مح دیعادت جد جادیا
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۷ 

 یخودکنترل راز

 

 

به نام رابرت  کاتیمان از کانکتوارد سال شانزدهم خود شد، کنگره تنامیکه جنگ و ی، هنگام۱۹۷۱سال  در

را شوکه کرد. هنگام  کایداشتند که مردم آمر زیانگکشف شگفت کی یبه نام مورگان مورف ینویلیو از ا لیاست

وابسته  نیدر آنجا به مواد مخدر هروئ ییکایدرصد سربازان آمر ۱۵از  شیکه ب دندیها فهماز سربازان، آن دیبازد

 ۲۰اند و تا را تجربه کرده نیهروئ تنامیکاران در ودرصد از خدمت ۳۵نشان داد که  یریگیپ قاتیهستند. تحق

 بدتر بود.  کردند،یبار فکرشان را هم نم نیمشکل از آنچه که اول -داشتند  ادیها به آن اعتدرصد از آن

از  یریشگیپ ژهیدفتر اقدامات و لیدر واشنگتن شد، از جمله تشک یادیز یهاتیشده، منجر به فعال ادی کشف

که  یسربازان یریگیو درمان و پ یریشگیپ جیبه منظور ترو کسونین جمهورسیینظر ر ریسوءمصرف مواد ز

که کاملاً  یاافتهیامر بود. در  نیا ولاز محققان مسئ یکی نزیراب ی. لگشتندیبه خانه باز م یداشتند وقت یوابستگ

که مواد مخدر را مصرف  یسربازان یکه وقت افتیدر نزیرا بر هم زد، راب ادیشده در مورد اعت رفتهیپذ یباورها

کردند  دایپ ادیسال بعد دوباره به مواد مخدر اعت کیها در درصد از آن ۵تنها  گشتند،یکرده بودند به خانه باز م

 تنامینه نفر از ده نفر سرباز که در و باًیتقر گر،یدر سه سال دوباره به آن دچار شدند. به عبارت د صددر ۱۲و تنها 

 شب نابود کردند.  کیدر  باً یخود را تقر ادیمصرف کرده بودند، اعت نیهروئ

و  یدائم طیشرا کیرا به عنوان  نیبه هروئ ادیمتداول دوران خودش در تضاد بود، که اعت دگاهیبا د افته،ی نیا

حل  یبه صورت خودبخود تواندیم ادینشان داد که اعت نزیراب ن،یا ی. به جاگرفتیبرگشت در نظر م رقابلیغ

مواجه بودند که به  ییهاروز با نشانه طولسربازان در  تنام،یرخ دهد. در و طیدر مح یجد راتییشود اگر تغ
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با سربازان  یمداوم جنگ، دوست یبه آن، فشارها یدسترس: آسان بودن کردندیم بشانیترغ نیاستفاده از هروئ

 الاتیکه سرباز به ا یاز خانه. اما هنگام یلیهزاران ما یهادست داشتند، و فاصله نیبه هروئ زیکه ن یگرید

 کرد.  رییتغ زیعادت ن ط،یدر مح رییکرد. با تغ دایها پنشانه نیکاملاً فاقد ا یطیمتحده بازگشت، خود را در مح

 ادیبا دوستانش به مواد مخدر اعت ایدر خانه  ی. کسدیکن سهیمقا یمعتاد معمول کی تیرا با وضع تیوضع نیا

سپس با  -را ندارد ادشیمربوط به اعت یطیمح کیتحر چیکه ه -تا سالم شود رودیم یکینیبه کل کند،یم دایپ

 طیتناسب مح عدملیکه به دل ستین مسئله نیگردد. ا یاو شده برم ادیاعت جادیکه باعث ا یقبل یهاتمام محرک

برعکس  قاًیکه دق دیهست یاتفاق افتاده است؟ معمولاً، شما شاهد اعداد نیشده، ا جادیا ادشیکه اعت یطیبا مح

دوباره به  اد،یپس از بازگشت از مراکز ترک اعت نیدرصد از کاربران هروئ ۹۰است. به طور معمول،  تنامیمطالعه و

 شوند. یمبتلا م ادیاعت

ارتباط مرسوم رفتار  رایداشت ز رتیما در مورد عادات بد مغا یفرهنگ یاز باورها یاریبا بس تنامیمطالعات و

 د،یمعتاد هست ای دیکشیم گاریس د،ی. اگر اضافه وزن داردیکشیبه چالش م یضعف اخلاق کیناسالم را به عنوان 

 نیبه ا یحت دشای – دیاست که کنترل خود را ندار لیدل نیبه شما گفته شده است که به ا تانیدر تمام زندگ

در فرهنگ ما  قاًیعم کندینظم و انضباط همه مشکلات ما را حل م یکه کم دهیا نی. ادیهست یکه آدم بد لیدل

 جا افتاده است. 

 رسدیرا که به نظر م یدانشمندان افراد یمتفاوت وجود دارد. وقت یتیکه وضع دهدینشان م ریاخ قاتیتحق

که در مبارزه با  یافراد با کسان نیکه ا شودیمشخص م دهند،یقرار م لیاست، مورد تحل شتریکنترل خودشان ب

 یزندگ یبهتر در ساختارده« منظم» دافرا ن،یا یندارند. به جا یاریهستند تفاوت بس ریکنترل خودشان درگ

 یهاتیها کمتر در معرض وضعآن گر،یلازم نباشد. به عبارت د یاو شجاعانه یخود هستند تا کنترل قو

 . رندیگیقرار م کنندهکیو تحر یبیفردل

 یرا به استفاده از آن دارند. هنگام ازین نیهستند که کمتر یرا دارند معمولاً کسان یخودکنترل نیکه بهتر یافراد

بله، پشتکار، سخاوت و  ن،یآسانتر است. بنابرا یشتنداریخو نیتمر د،یاغلب از آن استفاده کن دیستیکه مجبور ن

بلکه با  د،یتر بودمنظم یکاش فرد یاکه ستین نیا هایژگیو نیاست، اما راه بهبود ا یضرور تیموفق یاراده برا

 تر است. منظم یطیمح جادیا

. شودیم تریمنطق یمعنیب دهیا نیا افتد،یم یچه اتفاق رد،یگیدر مغز شکل م یعادت یوقت دیکه بفهم یزمان

که  یآمد، آماده استفاده است. هنگام شیمربوطه پ طیشده است، هر زمان که شرا یکه در ذهن رمزگذار یعادت
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از  یکیبا  یاغلب هنگام اسب سوار رد،ک دنیکش گاریتگزاس، شروع به س ن،یدرمانگر از آست کیاولول،  یپت

را متوقف کرده  یاجتناب کرد. او سوارها از آن را ترک کرد و سال گاریاو س ت،ی. در نهاشدیدوستانش روشن م

شده بودند.  یها هنوز درونکرد. نشانه گاریبار هوس س نیاول یها سال بعد، او دوباره سوار اسب شد و برابود. ده

 ها قرار نگرفته بود. بود که در معرض آن یادیاو مدت ز

 یهاهر زمان که محرک شودیبه عمل دنبال م لیشده است، تما یعادت در مغز کدگذار کی نکهیاز ا پس

رفتار ممکن است موثر  رییتغ یهاکیاست که تکن یلیاز دلا یکی نی. اشوندیمرتبط با آن دوباره ظاهر م یطیمح

 لیدل نیمضطرب کند و به هم راها کاهش وزن ممکن است آن یهانباشند. سرزنش کردن افراد چاق با ارائه

 اهیس یهاهیر ریاز حد خوردن، بازگردند. نشان دادن تصاو شیلاقه خود، باز افراد به روش مقابله مورد ع یاریبس

 دهیکش گاریس یاز افراد را به سو یاریکه بس شود،یسطح اضطراب م شیمنجر به افزا هایگاریشده به س

به  د،یمتوقف کن دیخواهیکه م یکه رفتار دیممکن است باعث شو د،ینمربوطه دقت نک طی. اگر به محشودیم

 . دیایوجود ب

دارند کنترل  یرا که سع یها احساسات. آنکندیم هیخودش را تغذ ندی: فرآکنندیم یبد خودتغذ یهاعادت

ناسالم،  یخوردن غذا لی. به دلدیخوریم یناسالم یغذا نیبنابرا د،یدار ی. احساس بدکنندیم تیکنند، تقو

 دیکنیتماشا م ونیزیتلو شتریب نیرابناب شود،یم یحالیباعث احساس ب ونیزیتلو ی. تماشادیدار یاحساس بد

که  شود،یاضطراب م شیباعث افزا تانیدرباره سلامت ی. نگراندیندار یگریکار د چیانجام ه یبرا یکاف یانرژ رایز

و به  زندیم بیآس شتریب تانیکند، که به سلامت دایتا اضطرابتان کاهش پ دیدست بزن گاریبه س شودیباعث م

 بد است.  یهااز عادت رینظیقطار ب کی ن،ییبه پا چیمارپ کی نیکرد. ا دیخواه ضطرابا یشتریاحساس ب یزود

باعث شور و  یمحرک خارج کی: نامندیم «یانهیزم طیبا شرا دیشد یآرزو»را به عنوان  دهیپد نیا محققان

شما شروع به خواستن آن  د،یرا متوجه شد یزیبار که چ کی. شودیتکرار عادت بد م یبرا یهیبد یاهویه

اند که . محققان کشف کردهمیکنما آن را درک  نکهیدر حال رخ دادن است، اغلب بدون ا ندیفرا نی. ادیکنیم

را  یکرده و شور و شوق کیپاداش در مغز را تحر ریمس ه،یثان یلیسه م ویبه مدت س نیکوکائ ریتصو شینما

به شما  توانندینم یمعتادان حت -است  عیسر یلیثبت آگاهانه خ یمغز برا یسرعت برا نی. اکندیم جادیا

 . شوندیاما به هر حال تشنه مواد م اند،دهیکه آنچه را د ندیبگو

 



93 ...............................................................................................................................................................................................................................................................  

 
های اتمیعادت   

 یهاکه رگ ی. هنگامدیکنیاما احتمالاً آن را فراموش نم د،یعادت را شکست ده کی دیتوانیخلاصه است: م نیا

استفاده نشوند.  یادیمدت ز یاگر برا یبردن هستند حت نیاز ب رقابلیغ باًیاند، تقرحک شده عادت در ذهن شما

بدان  یدر برابر تمنا دیتوانیدر مدت کوتاه، م یطرفمؤثر است. از  یبه ندرت راهکار ییمقاومت به تنها ن،یبنابرا

 یکه در آن زندگ میشویم یطیاز مح یابه نمونه لیاما در مدت بلند، ما تبد د،یشده، مقاومت کن ختهیبرانگ

 یمنف طیمثبت در مح یهاکه به طور مداوم به عادت امدهیرا ند یفرد گاهچیمن ه گر،ی. به عبارت دمیکنیم

 بوده باشد.  بندیپا

  

 . کندیم ختهیاست که آن را برانگ یابد، کاهش ارتباط با نشانه یهاکردن عادت کنشهیر یقابل اعتماد برا یروش

 . دیبگذار یگریچند ساعت در اتاق د یتلفن خود را برا د،یانجام ده یکار رسدیاگر به نظر نم •

که باعث  یاجتماع یهاشبکه یهااز دنبال کردن حساب د،یستین یکه کاف دیکنیاگر مدام احساس م •

 . دیدست بردار شوندیحسادت و حسرت م

 . دیرا از اتاق خواب خارج کن ونیزیتلو د،یکنیتلف م ونیزیتلو یتماشا یرا برا یادیاگر زمان ز •

 زاتیتجه نیدتریجد یهایاز خواندن بررس د،یکنیخرج م یکیالکترون لیوسا یرا برا یادیاگر پول ز •

 . دیکن یخوددار یفن

و در کمد  دیپس از هر بار استفاده، کنسول را از برق بکش د،یدهیانجام م یادیز ییویدیو یهایاگر باز •

 . دیقرار ده

. اغلب از دیکن یآن که قابل مشاهده باشد، آن را نامرئ یرفتار است. به جا رییروش بر خلاف قانون اول تغ نیا

همه  یتنها ممکن است باعث فراموش گنالیس کی. حذف شومیزده مشگفت نهایساده مانند ا راتییتغ یاثربخش

 عادت شود. 

اما  د،یمقاومت کن دیدو بار توانسته باش ای کی دیدت است، نه بلندمدت. شاراهبرد کوتاه م کیکنترل  خود

از تمام  د،یانجام ده یکار درست دیخواهیکه هربار که م نیا ی. به جادییآیخود برنم لاتیاحتمالاً هر بار از تما

خوب  یهاعادت یهاگنالیراز خودکنترل است. س نی. ادیاطراف استفاده کن طیمح یسازنهیبه یخود برا یانرژ

 . دیکن یبد خود را نامرئ یهاعادت یهاگنالیو س دیخود را آشکار کن
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 فصل یخلاصه

 کردن آن است.  یرفتار، نامرئ رییقانون اول تغ یوارونگ •

 است که فراموش شود.  دیشکل گرفت، بع یعادت یوقت •

. گذرانندیم زیانگوسوسه یهاتیرا در موقع یدارند معمولا زمان کمتر ییبالا یکه خودکنترل یافراد •

 تر از مقاومت در برابر آن است. اجتناب از وسوسه آسان

است  ییهاعادت بد، کاهش قرار گرفتن در معرض نشانه کیبردن  نیاز ب یها براراه نیتریاز عمل یکی •

 . شودیکه باعث آن م

 کوتاه مدت است نه بلند مدت.  یاستراتژ کی یخودکنترل •
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 میکن جادیعادت خوب ا کی چگونه

 

 کنید آشکار آن را :اول قانون

 

 .شوید آگاه آنها از تا بنویسید را خود فعلی های عادت. کنید پر را ها عادت امتیازی کارت: 1.1

 ".داد خواهم انجام[ نمکا] در[ نزما] در را[ رفتار نفلا] من":  کنید استفاده سازی پیاده اهداف از: 1.2

 ".داد خواهم انجام را[ جدید عادت] ،[فعلی عادت] از بعد":  کنید استفاده عادت انباشتن از: 1.3

 .کنید مشاهده قابل و آشکار را خوب عادات های نشانه. کنید طراحی را خود محیط: 1.4

 کنید جذاب آن را :دوم قانون

 

 کنید آسان آن را :سوم قانون

 

 کنید بخش رضایت آن را :چهارم قانون
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 کنیم ترک را بد عادت یک چگونه

 

 کنید نامرئی آن را :اول قانون وارونگی

 .کنید حذف خود محیط از را خود بد های عادت های نشانه. معرض در گرفتن قرار کاهش: 1.5

 کنید غیرجذاب آن را :دوم قانون وارونگی

 

 کنید دشوار آن را :سوم قانون وارونگی

 

 کنید بخش رضایت آن را :چهارم قانون وارونگی

 

 

 

 . دیدانلود کن atomichabits. com/cheatsheetها را در: برگه تقلب عادت نینسخه قابل چاپ ا دیتوانیم

  

  



97 ...............................................................................................................................................................................................................................................................  

 
های اتمیعادت   

 

 دوم قانون

 دیرا جذاب کن آن
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۸ 

 میمقاومت کن رقابلیعادت را غ کی چگونه

 

 نکهیرا انجام داد که درک ما از ا ییهاشیاز آزما یسر نبرگن،یت کویبه نام ن یدانشمند هلند کی، ۱۹۴۰دهه  در

 -کرد  افتینوبل را در زهیجا شیکارها یبرا تیکه در نها - نبرگنیداد. ت رییتغ کندیما را محرک م یزیچه چ

 کایرا که اغلب در سواحل شمال آمر دیفو س یخاکستر یهابود که پرنده یصدف یهایماه یدر حال بررس

 . کنندیم یهمراه شوندیمشاهده م

متوجه شد که  نبرگنیمنقارشان هستند و ت یرو ینقطه قرمز کوچک کی یبالغ دارا نگیریه ییایدر یهاپرنده

ها منقار بالغ ینقطه رو نیبه ا شدندیتخم خود را گذاشته بودند، هر زمان که گرسنه م یکه به تازگ ییهاجوجه

ساخت که فقط سر  یجعل یکاغذ ینقارهااز م یااو مجموعه شاتش،یاز آزما یکیشروع  ی. براشدندیم یناش

را به  یجعل یمنقارها نیو ا رفتیبودند، او به لانه م دهیکه پدر و مادر پرنده از لانه پر یبدون بدن بودند. زمان

منقارها را به طور  نیجوجه ا یهادند و او فرض کرده بود که پرندهبو یمنقارها جعل نی. ادادیها ارائه مجوجه

 . کنندیرد م یکل

نقطه به منقار  نیا نکهیهمانند ا دند،یدیرا م یمنقار کاغذ یکوچک نقطه قرمز رو یهاکه جوجه یوقت اما

 نکهینقاط قرمز داشتند، همانند ا نیا یبرا یواضح حیها ترج. آنکردندیم دنیمادرشان متصل بود، شروع به جو

کرد که هرچه نقطه قرمز بزرگتر  افتیدر نبرگنیت یشده بودند. بزود یزیبرنامه ر یکیاز زمان تولد به طور ژنت

کرد.  جادیآن ا یمنقار با سه نقطه قرمز بزرگ بر رو کیاو  ت،ی. در نهاکنندیم دنیجو عتریها سرباشد، جوجه

 زدندیها به نقاط قرمز کوچک نوک معمل کردند. آن واروانهید یها با شادداد، جوجه لانه قرار یآن را رو یوقت

 بودند.  دهیبود که تا به حال د یمنقار نیانگار که بهتر

 

هم  لگیکشف کردند. به عنوان مثال، غاز گر زین گرید واناتیرا در ح یو همکارانش رفتار مشابه نبرگنیت کوین

ها از تخم یکی کند،یلانه حرکت م یکه مادر رو یاوقات، زمان ی. گاهکردیم یزندگ نیپرنده بود که در زم کی
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و با  رودیغاز به سمت تخم م فتد،یاتفاق ب نیا گاه. هرماندیلانه م یکیچمن در نزد یو رو افتدیخارج از لانه م

 گرداند.  یاستفاده از دهان و گردن خود آن را به داخل لانه برم

 

توپ  کیوجود داشته باشد، مانند  انهیآش یکیکه در نزد یگرد یها هر شاردک نیرد که اکشف ک نبرگنیت

از  یکی. شودیم شتریب یاندازه ش شیها با افزا. واکنش آنگردانندیباز م انهیلامپ، را به آش کی ای اردیلیب

 یها. مانند بچهندیآن بنش یو بر رو بازگرداند انهیرا به آش یبالیکرد تا توپ وال یادیز اریتلاش بس یها حتاردک

هم با اتباع  لگاگیگر یهااردک زنند،یمنقار مادرشان م یکوچک که به طور خودکار به نقاط قرمز بر رو یمرغاب

آن را به  دیوجود داشته باشد، با یکیدر نزد یگرد یش کی: هرگاه کنندیدنبال م یزیقانون غر کیبه  ،یکیژنت

 تلاش کند تا آن را بازگرداند.  شتریب دیباشد، با شتریب یچه ش. هر داندبازگر انهیآش

با نسخه  یشده است، و وقت یرفتار از قبل بارگذار یبرا یخاص نیبا قوان یوانیاست که مغز هر ح نیا مثل

 یهانشانه نی. دانشمندان از اشودیروشن م سمسیدرخت کر کیمانند  شود،یاز آن قانون مواجه م یزیآماغراق

مانند  -است  تیاز واقع یانسخه یعیاطبمحرک فر کی. کنندیم ادی یعیفوق طب یهابه عنوان محرک زیآماغراق

 جادیاز حد معمول ا تریقو یواکنش - بالیتوپ وال کیمرغ به اندازه تخم کی ایمنقار با سه نقطه قرمز  کی

 . کندیم

پاداش ما  ستمیبد س یمثال، غذا یهستند. برا تیز واقعتر ابزرگ یهانسخه یدر معرض سقوط برا زین هاانسان

ها، مغز انسان به گذاشتن ارزش غذا در جنگل یها هزار سال شکار و جمع آور. پس از صداندازدیم جانیرا به ه

که اجدادمان  یبالا هستند و زمان یاغلب با کالر هاغذا نگونهیاست. ا افتهیتکامل  ینمک، شکر و چرب یبالا بر رو

شما از کجا خواهد آمد،  یبعد یغذا دیدانیکه نم ی. زمانشدندیم افتیکم  اریبس زدند،یدر سافاناها پرسه م

 بقاست.  یبرا یعال یاستراتژ اد،یخوردن به مقدار ز

که  کندیم لی. غذا فراوان است، اما مغز شما همچنان به آن ممیکنیم یزندگ یپر کالر یطیامروزه ما در مح اما

ولع همچنان  نیاما ا ست،ین دیما مف یسلامت یبرا گرید یدادن به نمک، شکر و چرب تیاست. اهم ابیانگار کم

مدرن بر گسترش  ینکرده است. صنعت غذا رییتغ الپنجاه هزار س باًیتقر یمراکز پاداش مغز برا رایادامه دارد ز

 است.  یها متکآن یما فراتر از هدف تکامل کیتیپالئول زیغرا

 کیدر  ییهر غذا باًیتر باشد. تقرمصرف کنندگان جذاب یاست که برا یمحصولات جادیا ییعلوم غذا هیاول هدف

دلار خرج  هاونیلیها م. شرکتیاست، البته فقط با طعم دهنده اضاف افتهیبهبود  یبه نحو شهیش ایجعبه  سه،یک
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نوشابه را کشف  کیگاز در  یمقدار عال ای ینیزمبیس پسیچ کیسطح ترد را در  نیتربخشتیتا رضا کنندیم

که به  یتیفیک -اند محصول در دهان شما اختصاص داده شده کیاحساس  یسازنهیها به بهکنند. کل بخش

 ایقهوه –است  یقو یبیسرخ کرده، ترک ینیزم بی. به عنوان مثال، سشودیشناخته م orosensationعنوان 

 و صاف.  بکترد، در داخل س رونیو از ب ییطلا

توامان  ییمانند ترد و خامه ا یحس بیبا ترک یکه به مواد رندیگیبهره م ایشده، از تضاد پو یفرآور یغذاها ریسا

اورئو با بافت نرم و  یبودن کوک یخردل ایترد،  تزایپ کی یبالا یذوب شده رو ریپن یچسبندگ دیدارند. تصور کن

حالا که  د؛یبارها و بارها تجربه کرد یمشابه یحس بهشده، شما به تجر یرفرآوریو غ یعیطب یصاف آن. با غذاها

و  دهدیبه غذا از دست م یامغز شما علاقه قه،یلقمه کلم برگ چگونه باشد؟ پس از چند دق نیو هفتم ستیب

و  دارندیلب نگه مو جا دیدارند، تجربه را جد ییبالا  کینامیکه کنتراست د یی. اما غذاهاکندیم یریاحساس س

 . کنندیم قیتشو شتریب خوردنشما را به 

هر  یرا برا «ینقطه خوشبخت»تا  دهدیامکان م ییبه دانشمندان مواد غذا ییهایاستراتژ نیچن ت،ینها در

تا  سازدیو شما را مجبور م کندیم کیکه مغز شما را تحر ینمک، شکر و چرب قیدق بترکی – ابندیمحصول ب

از حد خوش طعم  شیب یغذاها رایز دیکنیم یاست که شما پرخور نیا جهی. البته نتدیبرگرد شتریب دیخر یبرا

شناس متخصص در رفتار غذا خوردن عصب نت،یدارند. همانطور که استفان گو یشتریب تیمغز انسان جذاب یبرا

 « .میاخوب عمل کرده یلیخودمان خ یهاما در فشار دادن دکمه»: دیگویم ،یو چاق

رفتار است: آن  رییاز قانون دوم تغ یاشده است، تنها نمونه جادیکه در آن ا یمدرن و عادات پرخور ییغذا عیصنا

 است.  شتریعادت ب جادیتر باشد، احتمال افرصت جذاب کی. هر چه دیرا جذاب کن

که  ییایکه نسبت به دناست  تیشده از واقع یمهندس اریبس یها. جامعه پر از نسخهدیندازیبه اطراف ب ینگاه

بزرگتر از حد نرمال  نهیبا کمر و س ییهاها عروسکتر هستند. فروشگاهجذاب اندافتهیاجدادمان در آن تکامل 

 دهندیرا ارائه م نیو تحس «کیلا»تعداد  نیشتریب قهیدر چند دق یاجتماع یهادارند تا لباس بفروشند. رسانه

محرک را  یهاصحنه نیآنلا یپورنو یلمهای. فمیآن را به دست آور میتوانیخانه هرگز نم ای یکار طیکه در مح

 . چسبانندیاست، به هم م رممکنیغ یواقع یکه در زندگ ینرخ کیدر 

 یینها ریمدل در تصو یفتوشاپ، حت یهاشیرایو و یاحرفه شیآل، آرا دهیا یاز نورپرداز یبیبا ترک غاتیتبل

را که به  ییهایژگیها ومدرن ما هستند. آن یایافزوده شده از دن یهامحرک هانی. اباشدیخودش نم هیشب

 شتریاز حد، ب شیب یدهایهم ما به خر لیدل نیو به هم کنندیم انیاز حد ب شیما جذاب هستند، ب عتیطب
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از  یاریخوردن و بس یهاشدن عادت شتریب ،یشدن عادت به پورنوگراف شتریب ،یاجتماع ایمد یهاشدن عادت

 . میکنیم دایسوق پ گرید یهاعادت

 

روند  نیامروز خواهند بود. ا یهاتر از فرصتجذاب ندهیآ یهاعمل کند، فرصت ییراهنما کیبه عنوان  خیتار اگر

نسبت به  یشتریب یمرکب از کالر یناسالم شکل یتر است. غذاهاجذاب یهاو محرک شتریب یهازهیجا یبرا

شکل  کی ییدئویو یهایدارند. باز یترمرکزفرم مت شتریالکل دار با الکل ب یهایدنیدارند. نوش یعیطب یغذاها

پراز لذت هستند که مقاومت  یهاتجربه نیا عت،یبا طب سهیهستند. در مقا یزیروم یهایاز باز یمرکب ترفند

ها با آن مواجه که آن میروبرو هست ییهااما با چالش میها دشوار است. ما مغز اجداد خود را داردر برابر آن

 اند. نشده

 

. در طول بحث ما در مورد قانون دوم، دیآن را جذاب کن دیبا د،یرفتار را بالا ببر کیاحتمال وقوع  دیخواهیم اگر

به  یهر عادت لیکه تبد ی. در حالمیبده یشتریرا جاذبه ب مانیهااست که چگونه عادت نیهدف ما آموزش ا

آرزو  نکهیبا درک ا دیکار، با نیا ی. برامیکن ترابرا جذ یهر عادت میتوانیم ست،ین ریپذالعاده امکانمحرک فوق

ها به اشتراک که همه عادت یایکیولوژیب یامضا ی. ما با بررسمیشروع کن کند،یو چگونه کار م ستیچ

 . میکنیشروع به کار م ن،یبازده دوپام یعنی گذارند،یم
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 نیبر دوپام یبازخورد مبتن حلقه

 یابیبروز ولع را رد قیدق یلحظه ن،یبه نام دوپام یدهنده عصبانتقال کی یریگبا اندازه توانندیم دانشمندان

را  یشیآزما لنریم تریاولدز و پ مزیکه دانشمندان علوم اعصاب ج یزمان ۱۹۵۴در سال  نیدوپام تیکنند. اهم

آشکار شد. محققان با کاشت الکترود در مغز  ،را آشکار کرد لیپشت ولع و م یعصب یندهایانجام دادند که فرآ

از  یزندگ یها تمام اراده خود را براشدند. در کمال تعجب دانشمندان، موش نیها، مانع از ترشح دوپامموش

 واناتیچند روز حنداشتند. در عرض  یزیها هوس چندارند. آن یها رابطه جنس. آنخورندیها نمدست دادند. آن

 مردند.  یاز تشنگ

بار، قطرات  نیمغز را مهار کردند، اما ا نیآزادکننده دوپام یهاقسمت زین گریدانشمندان د ،یمطالعات بعد در

از  یلذت بخش یها با پوزخندها. صورت موش کوچک آنختندیر نیفاقد دوپام یهاقند را در دهان موش یکم

ها شکر را مانند قبل دوست آن بود،مسدود شده  نیدوپام نکهیبا وجود ا .شودیماده خوش طعم روشن م نیا

رفت. و  نیاز ب لیم ن،یماند، اما بدون دوپام یتجربه لذت باق یی. تواناخواستندینم گریداشتند. فقط آن را د

 عمل متوقف شد.  ل،یبدون م

 واناتیغرق کردند، ح نیرا با دوپام پاداش مغز ستمیرا برعکس کردند و س ندیفرا نیا گریکه محققان د یزمان

خود را در  ینیها هر بار که بمطالعه، موش کی. در دادندیانجام م یادیز اریخود را با سرعت بس یعادت یرفتارها

چند  یهوس کیها به موش قه،ی. در عرض چند دقکردندیم افتیدر نیدوپام یضربه قو کی بردند،یجعبه فرو م

 یها تفاوت خاص. )انساندندیگذاریخود را در جعبه م ینیاز هشتصد بار ب شیشدند و هر ساعت ب یبرابر قو

به  یحلقه بازخورد کیها .( عادتشوندیششصد بار در ساعت چرخانده م یباز نیماش نیانگیم کنانیندارند: باز

 یآور باشد، از جمله استفاده از مواد مخدر، خوردن غذاهاعادت اریکه بس یهستند. هر رفتار نیدوپام لهیوس

 نیهمراه است. هم نیاز دوپام یبا سطح بالاتر ،یاجتماع یهاو مرور رسانه ییویدیو یهایبا باز یناسالم، باز

ط آب، داشتن رواب دنیوشمانند خوردن غذا، ن کند،یصدق م نیهمچن زیما ن یعاد هیپا یمسئله درباره رفتارها

 . یو تعاملات اجتماع یجنس

 یندهایکه در فرآ میدانیکلاً با لذت مرتبط است، اما اکنون م نیدوپام کردندیکه دانشمندان فرض م هاستسال

 دارد.  یو اجتناب، و حرکت داوطلبانه، نقش مرکز هیو حافظه، تنب یریادگی زه،یاز جمله انگ ،یاریبس یعصب

که شما از  یفقط زمان شودیبه مغز شما منتشر نم نیاست: دوپام نیآن ا یاصل جهینت م،یرسیها مبه عادت یوقت

شانس، نقطه  یهایبازادبهی. اعتشودیمنتشر م زین دیکه انتظار لذت دار یبلکه زمان د،یشویلذت برخوردار م
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 دنیهمزمان با د ن،یبه کوکائ ادیبرنده شدن. اعت ازدارد، نه بعد  یبندرا قبل از شرط نیدوپام شیافزا کیشروع 

فرصت سودمند  کیکه  دیکنیم ینیبشیدارد، نه پس از مصرف آن. هر زمان که پ نیدر دوپام یشیپودر، افزا

 زهیانگ ابد،ییم شیافزا نی. و هر زمان که دوپامردیگیقرار م شیشما در انتظار افزا نیخواهد بود، سطح دوپام

 . کندیم دایپ شیافزا زین داماق یشما برا

 

 . کشاندیبه آن، ما را به انجام اقدامات م یابیپاداش، نه دست انتظار

همان  د،یکنیم افتیپاداش در کیکه شما  یهنگام شودیکه در مغز شما فعال م یپاداش ستمیطور جالب، س به

تجربه  کی ینیبشیاست که پ یلیاز دلا یکی نی. اشودیپاداش فعال م ینیبشیاست که در هنگام پ یستمیس

ممکن  سمسیکردن به صبح کر رکودک، فک کیبه آن باشد. به عنوان  دنیبهتر از رس تواندیاوقات م یبعض

ممکن است  ندهیآ لاتیتعط کیدر مورد  یاپردازیبزرگسال، رو کیباشد. به عنوان  ایاست بهتر از باز کردن هدا

 . کنندیاشاره م «دنیپسند»و « خواستن» نیاختلاف ب نیآن باشد. دانشمندان به ا تیتر از واقعبخشلذت
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 نیدوپام سنبله

 

(، B. دفعه بعد در اطراف )شودیآزاد م نیدوپام شود،یبار تجربه م نیاول یکه پاداش برا ی(، هنگامAعادت ) کی یریادگیقبل از : ۹ شکل

اقدام در هر زمان  یبرا اقیو اشت لیسنبله منجر به احساس م نی. اابدییم شینشانه افزا کی ییقبل از اقدام، بلافاصله پس از شناسا نیدوپام

از قبل  رایز افت،ینخواهد  شیافزا نیدوپام د،یرا تجربه کرد یپاداش یعادت آموخته شد، وقت کیکه  ی. هنگامشودیمشاهده شد، م نشانهکه 

(. C) ابدییکاهش م یدیدر ناام نیدوپام د،ینکن افتیاما آن را در د،یو منتظر پاداش باش دینیبب یاحال، اگر نشانه نی. با ادیانتظار پاداش را دار

ولع،  شیو با افزا شودیم یی(. ابتدا، نشانه شناساDارائه شود ) ریبه وضوح مشاهده کرد که پاداش با تأخ توانیرا م نیپاسخ دوپام تیحساس

 نیو دوپام دیآیبه دست نم رودیکه انتظار م یاما پاداش به همان سرعت شود،یپاسخ گرفته م کی. در مرحله بعد، ابدییم شیافزا نیدوپام

: دیگوی. انگار مغز مردیگیدوباره اوج م نیدوپام رسد،یم دیاز آنچه انتظار داشت رترید یکه پاداش کم یزمان ت،ی. در نهاکندیشروع به کاهش م

 «.دیعمل را تکرار کن نیدفعه بعد ا دیفراموش نکن گمیدرست م دونستمی! منیبب»
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 یها برااز آن شتریب اریاند که بسداده شده صیبه پاداش تخص لیتما یدر مغز شما برا یمختلف یعصب یهامدار

 اتومیاستر ،یمنطقه تگمنتال شکم ،یمراکز شامل ساقه مغز، هسته شاد نیاند. الذت بردن اختصاص داده شده

کوچکتر  اریمراکز لذت بردن در مغز بس ل،مغز هستند. در مقاب یشانیاز قشر پ ییهاو بخش گدالایدورسال، آم

 عیکوچک در سراسر مغز توز ریو مانند جزا شوندیشناخته م« نقاط داغ لذت»ها اغلب به عنوان هستند. آن

. در شودیفعال م لیدر هنگام تما یدرصد هسته شاد ۱۰۰که  افتندی. به عنوان مثال، پژوهشگران درشوندیم

 . شودیساختار در هنگام لذت بردن فعال م نیدرصد از ا ۱۰حال، فقط  نیع

 یاز مناطق مسئول لذت بخش یشتریبه پاداش ب لیمناطق مسئول تما یمغز برا کندیکه مشخص م یتیواقع

رفتار است.  یبرا یمحرک لی. تمادهدیرا ارائه م ندهایفرا نیا یاتیاز نقش ح یشتریشواهد ب دهد،یاختصاص م

 . شودیمنجر م پاسخاست که به  یلیتما نی. اشودیگرفته م یقبل ینیب شیپ لیبه دل یهر اقدام

خود را جذاب  یهاعادت دی. بادهندیرفتار را نشان م رییقانون دوم تغ تیکه اهم دهندیها نشان مدرک نیا

به نام  یکه راهبرد نجاستیعمل ما است. ا یبرا کیتحر نیکه پاداش دهنده است، اول یاانتظار تجربه رایز میکن

 . رودیبه کار م« وسواس یبندگروه»

 

  دیریبهره بگ تانیهاعادت تیجذاب شیافزا یها براخواسته یبنداز جمع چگونه

 دیکه با دانستیاما م برد،یلذت م کسینتفل یاز تماشا رلند،یا ن،یبرق در دوبل یمهندس یبرن، دانشجو رونان

خود، دوچرخه ثابت خود را هک کرد و آن را به  یمهندس یهاورزش کند. برن با استفاده از مهارت نیاز ا شتریب

فقط در  دادیاجازه م کسیکه به نتفل وشتن یوتریبرنامه کامپ کیخود وصل کرد. سپس  ونیزیلپ تاپ و تلو

هر  کرد،یکم م یمدت طولان یکند، کار کند. اگر سرعتش را برا یدوچرخه سوار یکه با سرعت خاص یصورت

را  یچاق»از طرفداران، او  یکیتا دوباره شروع به رکاب زدن کند. به قول  کردیمکث م کردیکه تماشا م یابرنامه

 « .بردیم نیاز ب کسیدر نتفل کباری

 یراتژتر کند. استتا عادت ورزش خود را جذاب کردیها استفاده مخواسته یبندجمع یازاستراتژ نیهمچن او

. در مورد برن، کندیکار م دیانجام ده دیکه با یبا عمل دیانجام ده دیخواهیکه م یدادن عمل وندیبا پ یبندجمع
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( دادیانجام م دیکه با یثابت خود )کار چرخهانجام دهد( را با دو خواستیکه م ی)کار کسینتفل یاو تماشا

 همراه کرد. 

)شبکه  ABCکه شبکه  یهستند. به عنوان مثال، زمان یبودن عال زیآموسوسه قیدر استفاده از تلف وکارهاکسب

 یمعرف ۲۰۱۵-۲۰۱۴پنجشنبه در فصل  یهاشب یخود را برا یها( برنامهکایآمر یونیزیتلو یهاپخش برنامه

 استفاده کرد.  یزیآموسوسه قیاز تلف یاکرد، به صورت گسترده

 Grey's: کردیرا پخش م مزیشاندا را سینولمنامهیشرکت سه برنامه ساخته شده توسط ف نیپنجشنبه، ا هر

Anatomy ،Scandal  وHow to Get Away with Murderها آن را به عنوان . آن«TGIT  درABC »

را  نندگانیب ABCها،  شینما غیمخفف کلمه شکر خدا پنجشنبه است(. علاوه بر تبل TGITکردند ) ینامگذار

 کرد تا پاپ کورن درست کنند، شراب قرمز بنوشند و از شب لذت ببرند.  قیتشو

 کیما پنجشنبه شب را به عنوان »داد:  حیرا توض نیکمپ نیپشت ا دهی، اABC یزیربرنامه سیرئ تز،یکوب اندرو

کنند و شراب  حیولذت ببرند و تفر نندیبنش خواهندیکه خودشان م یزنان ایها با زوج م،ینیبیم نندهیفرصت ب

 یبرا نندگانیرا که ب یکار ABCاست که  نیا یاستراتژ نیدرخشش ا« قرمزشان را بنوشند. پاپ کورن بخورند.

انجام دهند  خواستندیاز قبل م نندگانیکه ب ییهاتی( با فعالشانیهابرنامه یداشتند )تماشا ازیانجام آن ن

 . کردیشراب و خوردن ذرت بوداده( مرتبط م دنی)آرامش، نوش

 ۸ارتباط دادند. اگر هر پنجشنبه ساعت  یبا احساس آرامش و سرگرم ABC یگذشت زمان، مردم با تماشا با

 یآرامش و سرگرم یبه معنا« عصر پنجشنبه ۸» تیدر نها د،یخوریو ذرت بو داده م دینوشیشب شراب قرمز م

 . شودیم رتجذاب نویزیو عادت به روشن کردن تلو شودیبود. پاداش با نشانه همراه م

کرد.  دیتر خواهآن را جذاب د،یرا هم بکن دیکه دوست دار یزیعادت، چ کیهنگام انجام  دیاگر بتوان احتمالا

 یبند. با استفاده ازجمعدیبه ورزش دار ازیاما ن د،یبخوان هایتیسلبر عاتیشا نیدرباره آخر دیبخواه دیشا

 دی. شادینیو بب دیرا در باشگاه بخوان یجازم تیواقع یهاو برنامه یتنها مجلات خبر دیتوانیها، مخواسته

که  ی. راه حل: فقط در حالدیدار یکیالکترون یکردن صندوق پست زیبه تم ازیاما ن د،یریبگ کوریوقت پد دیبخواه

 . دیریبگ کوریوقت پد د،یکنیعقب افتاده را پردازش م یکار یهاپست

. شودیشناخته م مکیاست که به عنوان اصل پر یشناسروان هیاعمال نظر یهااز راه یکیها خواسته یبندجمع

محتمل تر،  یرفتارها»که  کندیم انیشده است، ب ینامگذار مکیپر دیویاصل که پس از کار پروفسور د نیا



107 ...............................................................................................................................................................................................................................................................  

 
های اتمیعادت   

عقب  یکار یهالیمیا دیخواهینم عاًاگر واق یحت گر،یبه عبارت د« .کندیم تیکمتر محتمل را تقو یرفتارها

انجام  دیخواهیکه واقعاً م دیرا انجام ده یکار ریباشد که در طول مس یمعن نیاگر به ا د،یافتاده را پردازش کن

 شد.  دیمشروط به انجام آن خواه د،یده

مورد بحث قرار  ۵ها که در فصل عادت یسازرهیزنج یها را با استراتژخواسته یبندجمع دیتوانیم یحت شما

 . دیکن جادیرفتار خود ا تیهدا یرا برا نیاز قوان یاتا مجموعه دیکن بیترک میداد

 صورت است:  نیخواسته به ا یبندعادت+جمع یسازرهیزنج فرمول

 [ را انجام خواهم داد. ازی[، ]آن عادت مورد نی. بعد از ]عادت فعل۱

 داد[، ]عادت دلخواهم[. را انجام خواهم ازمی. بعد از ]عادت مورد ن۲

 : دیتشکر کن گرانیاز د شتریب دیاما با د،یاخبار را بخوان دیخواهیم اگر

 . کنمی( مازیافتاد )ن روزیاتفاقات که د یخودم را برا یقهوه صبحم را خوردم، سپاسگذار نکهی. بعد از ا۱

 که بابت آن سپاسگزارم، اخبار )خواستن( را خواهم خواند.  میرا بگو زیچ کی نکهی. بعد از ا۲

 : دیتماس برقرار کن یابیبازار یبرا دیاما با د،یورزش تماشا کن دیخواهیم اگر

 (. ازیتماس خواهم گرفت )ن یاحتمال ی. پس از بازگشت ازصرف ناهار، با سه مشتر۱

 . کنمیم ی)خواسته( را بررس یورزش تیبالقوه، سا ی. پس از تماس با سه مشتر۲

 : دیورزش کن شتریب دیاما با ،دیکن یبوک را بررس سیف دیخواهیم اگر

 ( انجام خواهم داد. ازی)ن یآوردم، ده حرکت برپ رونیرا ب میگوش نکهی. بعد از ا۱

 . کنمیم یبوک )خواستن( را بررس سیف ،ی. بعد از انجام ده برپ۲

است  یمعن نیبه ا رایز دیباش یانجام ده برپ ای یمشتاقانه منتظر تماس با سه مشتر تیاست که در نها نیا دیام

 نیبه ا دیانجام ده دیکه با ی. انجام کاردیکن یبوک را بررس سیف ای دیرا بخوان یاخبار ورزش نیآخر دیتوانیکه م

 . دیانجام ده دیخواهیرا که م یاست که کار یمعن
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هستند که  تیواقع شدهتیتقو یهاکه نسخه م،یآغاز کرد یعیفراطب یهافصل را با بحث در مورد محرک نیا ما

 تیتقو یانسخه دیتوانیاست که م ییهااز راه یکیها خواسته یبند. جمعدهندیم شیاقدام افزا یما را برا لیم

عادت واقعا  کیکردن  ی. مهندسدیکن جادیا دیخواهیکه قبلاً م یزیدادن آن با چ وندیرا با پ یشده از هر عادت

به کار  یهر عادت باًیتر کردن تقرجذاب یبرا توانیساده را م یاستراتژ نیاست، اما ا یمقاومت کار سخت رقابلیغ

 گرفت. 

 

 فصل یخلاصه

 . کندیرفتار آن را جذاب م رییقانون دوم تغ •

 است.  شتریعادت ب جادیتر باشد، احتمال افرصت جذاب کیهر چه  •

 یما برا زهیانگ ابد،ییم شیافزا نیدوپام یهستند. وقت نیبر دوپام یحلقه بازخورد مبتن کیها عادت •

 . ابدییم شیافزا زیعمل ن

باشد،  شتری. هر چه انتظار بکندمی اقدام به وادار را ما که – آن تحقق نه –انتظار پاداش است  نیا •

 است.  شتریب نیدوپام شیافزا

را  یاست که اقدام نیا یتر کردن عادات شماست. استراتژجذاب یهااز راه یکیخواسته ها یبندجمع •

  . دیجفت کن دیانجام ده دیکه با یبا عمل دیانجام ده دیخواهیکه م
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۹ 

 خانواده و دوستان در شکل دادن به عادات شما نقش

 

 

خاص نوشت. لازلو به  یانامه نیزن به نام کلارا چند کیبه نام لازلو پولگار به  یمجارستان ی، مرد۱۹۶۵سال  در

استعداد  دهیبود که به آن اعتقاد داشت: او کاملاً با ا یزیتنها چ نیشدت به کار سخت اعتقاد داشت. در واقع، ا

در هر  تواندیخوب، هر کودک م یهاعمدتاً و توسعه عادت نی. او ادعا کرد که با تمرکردیمخالفت م یذات

 دهیو آموزش د لیبلکه تحص د،یآینم اینابغه به دن کی»بود:  نیا شود. عبارت او لیبه نابغه تبد یانهیزم

 « .شودیم

به  لیدل نیکند. او به ا شیآن را با فرزندان خود آزما خواستیبه شدت اعتقاد داشت که م دهیا نیبه ا لازلو

به اندازه  دیباشد. کلارا معلم بود و اگرچه شا بندیپا دهیا نیداشت که به ا یبه همسر ازیکلارا نوشته بود که ن

 دهد.  شرفتیخود را پ یهامهارت تواندیم یلازلو مصمم نبود، همچنان باور داشت که با آموزش مناسب، هر کس

بزرگ  یبرا یاو برنامه ردیتجربه در نظر بگ نیا یمناسب برا یاگرفت شطرنج را به عنوان رشته میتصم لازلو

که  کردندیم لیکودکان به صورت خانه مدار تحص نیکرد. ا نیتدو یشطرنج یهابه عنوان نابغه کردن فرزندانش

معروف شطرنج پر  کنانیاز باز ییهاو عکس جشطرن یها. خانه با کتابشدیم دهیدر آن زمان در مجارستان کم د

. کردندیمسابقات شطرنج شرکت م نیو در بهتر کردندیم یشطرنج باز گریکدیبا  شهیشده بود. فرزندان هم

. کردندیم ینگهدار کردند،یها رقابت مکه کودکان با آن یبیاز سوابق مسابقات هر رق یقیدق یهالیخانواده با فا

 اختصاص داشت.  رنجها به شطآن یزندگ
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سوزان،  یهامازدواج داد و در چند سال بعد، صاحب سه دختر جوان به نا شنهادیبه کلارا پ تیبا موفق لازلو

شطرنج کرد. در عرض شش  یشروع به باز یفرزند، در سن چهار سالگ نیشدند. سوزان، بزرگتر تیودیو  ایصوف

 ،یبهتر عمل کرد. در سن چهارده سالگ یفرزند، حت نیدوم ا،یماه، او شروع به شکست دادن بزرگسالان کرد. صوف

 او قهرمان جهان شد و چند سال بعد، گرندمستر شد. 

کند و او را  یبا پدرش شطرنج باز توانستیم ،یبود. در سن پنج سالگ نیدختر، بهتر نیترکوچک ت،یجود

برتر  کنیصد باز ستیشد که تا به حال در ل یکنیباز نیترجوان تیجود ،یشکست دهد. در سن دوازده سالگ

 شر،یف یتر از بابجوان -د خ شیگرندمستر تار نیتراو جوان ،یجهان قرار گرفت. در پانزده سال و چهار ماهگ

 شطرنج باز زن جهان بود.  نیو هفت سال، او بهتر ستیب ی. برایدارنده رکورد قبل

که سبک  ندیگویم د،یمورد بپرس نیها در احال، اگر از آن نیمعمول بود. با ا ریغ اریخواهران پولگار بس یکودک

خود به  یها، خواهران درباره کودکلذت بخش بوده است. در مصاحبه یها جذاب بوده است و حتآن یزندگ

شطرنج بودند و از  یها عاشق بازکه سخت و دشوار بوده است. آن یزینه چ کنندیجذاب صحبت م یزیعنوان چ

کرد.  دایشطرنج در حمام پ یباز نیرا در نصف شب ح ایکه لازلو، صوف شودیگفته م کبار،ی. بردندیآن لذت م

ها من را بابا، مهره»درجواب او گفت: « ها راو ولشون کن!مهره ا،یصوف»کرد و گفت:  دنیبه خواب قیرا تشو یو

 « !کنندیرها نم

ها را به آن - دادیقرار م تیدر اولو یگرید زیاز هر چ شیبزرگ شدند که شطرنج را ب یپولگار در فرهنگ خواهران

 یعیها، وسواس به شطرنج طبآن یای. در دندادندیها پاداش مبه خاطر آن به آن کردند،یم نیخاطر آن تحس

است که  ییرفتارها نیتراز جذاب یکیاست،  یکه در فرهنگ شما عاد یهر عادت م،ینیبیبود. و همانطور که م

 . دینیبیم

  

 یاجتماع یاغوا کننده هنجارها کشش

 دییو احترام و تأ میارتباط برقرار کن گرانیبا د م،یریدر جمع قرار بگ میخواهیهستند. ما م یاگله واناتیح بشر

فرودستان ما، اجداد ما  خیتار شتریاست. در ب یما ضرور یبقا یبرا شاتیگرا نی. امیهمکاران خود را کسب کن

اما  رد،یمیگرگ تنها م»جمله مرگ بود.  -شدن  اخراجبدتر،  ای - لهی. جدا شدن از قبکردندیم یزندگ لیدر قبا

 . «کندیگله بقا م
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 یریجفت گ یهافرصت ،یمنیا شیاز افزا کنند،یو ارتباط برقرار م یهمکار گرانیکه با د ییهاحال، آن نیع در

 یطولان خیدر تار»به آن اشاره کرده است،  نی. همانطور که چارلز داروشوندیمند مبه منابع بهره یو دسترس

 ل،یدل نیبه هم« کردند. دایپ یداشتند، برتر ینوآور جادیو ا یدر همکار ییوانات نیشتریکه ب ییهاآن ت،یبشر

بر رفتار ما  یقدرتمند راتیتأث ،یباستان لیتما نیگروه است و ا کیانسان، تعلق به  یهازهیانگ نیترقیاز عم یکی

 مدرن دارد.  یایدر دن

دوستان و خانواده،  یی. ما از راهنمامیکنیم دیها را تقلبلکه آن م،یکنیخودمان را انتخاب نم هیاول یهاعادت ما

 نیاز ا کی. هر میکنیم یرویپ میکنیم یکه در آن زندگ یو جامعه در بزرگ یمدرسه، جامعه محل ای سایکل

ازدواج، تعداد  طیزمان و شرا -همراه هستند  ودشخ یانتظارات و استانداردها یسر کیها با ها و گروهفرهنگ

 یاری. در بسدیجشن تولد فرزندتان خرج کن یبرا دیکه با یپول زانیجشن گرفت، م دیکه با ییهافرزندان، جشن

. شما کنندیم تیهستند که رفتار شما را در هر روز هدا یپنهان نیقوان یاجتماع یافزارهانرم نیها، ااز روش

 یهاشما در اوج ذهنتان نباشند. اغلب، شما عادت یاگر برا یحت د،یداریدر ذهن خود نگه م راها آن شهیهم

 لسوفی. همانطور که فدیکنیم یرویپ یادآوریبدون  یفرهنگ خود را بدون تفکر، بدون شک کردن و گاه

 « اند.در جامعه، ما را به سمت خودشان کشانده یزندگ یهاها و عادتسنت»دو مونتن گفت  شلیم یفرانسو

 دیابزرگ شده یابه جامعه خود متعلق باشند. اگر در خانواده خواهندیبا گروه ساده است. همه م یهمراه اکثراً،

کار  یجذاب خواهد آمد. اگر در شغل یزیکردن شطرنج به نظر چ یباز کند،یم فیکه از مهارت شطرنج شما تعر

 متیلباس گران ق کی دیبه خر لیشما هم ما احتمالاً کنند،یبه تن م یمتیگران ق یهاکه همه لباس دیکنیم

 دیخواهیشما هم م کنند،یاستفاده م یدیعبارت جد ایخاص  یشوخ کیدوستان شما  یبود. اگر تمام دیخواه

 کنندیجذاب هستند که به ما کمک م ی. رفتارها زماندیهست یتا احساس کنند که اهل شوخ دیهمان کار را بکن

 . میشوتا در جامعه بهتر شناخته 

 : میکنیم دیور خاص از عادات سه گروه تقلبه ط ما

 . کانی. نزد۱

 . تی. اکثر۲

 . قدرتمندان. ۳

 تر کند. رفتار استفاده کرده و عادات خود را جذاب رییتا از قانون دوم تغ دهدیرا ارائه م یگروه فرصت هر
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 کانیاز نزد دی. تقل۱

هم  یکیزیف طیدر مورد مح نیدر رفتار ما دارد. ا یقو ریما هستند، تأث یکیکه در نزد یاز کسان دیبه تقل لیتما

 درست است.  زین یاجتماع طیاما در مورد مح م،یکرد یدرست است که در فصل شش آن را بررس

که  یحل اختلافات دارند، روش یبرا نمانیکه والد ی. روشمیکنیم یخود را از افراد اطرافمان کپ یهاعادت ما

استفاده  جیبه دست آوردن نتا یکه همکارانمان برا یروش کنند،یخوش و بش م گریکدیسن و سالانمان با هم

همسر شما عادت دارد که در  ی. وقتدیکنیشما هم امتحانش م خورند،یم جوانیدوستانتان مار ی. وقتکنندیم

 . دیآوریشما هم آن را به دست م ر،یخ ایکند که در بسته شده است  یهنگام خواب بررس

. در گفتگو، به صورت خودکار کنمیم دیمتوجه باشم تقل نکهیام که اغلب رفتار افراد اطرافم را بدون اشده متوجه

 ی. در دوران دانشگاه، شروع به صحبت کردن با لهجهکنمیم میفرد مقابلم تنظ یبدن شنیخودم را با پوز

نکنم، بطور  دیکه تقل کنمیم یادآورینکه به خود یبا ا کنم،یسفر م گرید یبه کشورها یکردم. وقت میهایاتاقهم

 . . کنمیم دیرا تقل یناخودآگاه لهجه محل

 کیاست.  شتریآن فرد ب یهااز عادت یاز برخ دیاحتمال تقل م،یفرد باش کیبه  کتریهر چه نزد ،یطور کل به

شانس چاق شدن »کرد و متوجه شد که  یریگیو دو سال دوازده هزار نفر را پ یمدت س یبرا شرفتهیمطالعه پ

موضوع به بالا  نیا«. چاق شده است هرا داشته باشد ک یاگر دوست ابدییم شیدرصد افزا ۵۷فرد به احتمال  کی

رابطه وزن خود را کاهش دهد، حدود  کینفر در  کینشان داد که اگر  گریمطالعه د کیصادق است.  زیبرعکس ن

 یهمسان ینوع فشار نامرئ کی. دوستان و خانواده ما دهدین خود را کاهش موز زین گریسوم زمان همسر د کی

 . کشاندیم خودشانکه ما را به سمت  کنندیفراهم م

که فضانورد  ی. زماندیبد احاطه شده باش راتیبد است که شما توسط تأث یفشار همسالان تنها در صورت البته،

کوچک شرکت کرد. از ده نفر در  کیکلاس روبات کیبود، در  MITارشد  یکارشناس یدانشجو نویمیماس کیما

بود که  نیبهتر بایبه فضا بود، آن اتاق تقر دنیرس یکلاس، چهار نفر فضانورد شدند. اگر هدف شما برا

دوست شما  نیبهتر یهوش بیمطالعه نشان داد که هر چه ضر کی. به طور مشابه، دیدرخواست کن دیتوانستیم

پس از  یبالاتر خواهد بود، حت یشما در پانزده سالگ یهوش بیبالاتر باشد، ضر یوازده سالگد ای ازدهیدر سن 

 . میکنیرا جذب م انمانیاطراف یعملکردهاو  هایژگیهوش. ما و یعیکنترل سطوح طب
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که  دیوندیبپ یاست که به فرهنگ نیا دیعادات بهتر انجام ده جادیا یبرا دیتوانیکه م ییکارها نیاز موثرتر یکی

آن را  گرانیکه د رسندیبه نظر م یابیقابل دست یزمان دیباشد. عادات جد یدر آن رفتار مطلوب شما رفتار عاد

عادت  کیورزش کردن را به عنوان  ادیبه احتمال ز د،یهر روز انجام دهند. اگر با افراد تناسب اندام احاطه شده ا

است که  یکه منطق دیمعتقد ادیبه احتمال ز د،یاحاطه شده ا. اگر شما توسط عاشقان جاز دیریگیدر نظر م جیرا

. اطراف خود را با کندیم نییاست تع «یعاد»آنچه  ی. فرهنگ شما انتظارات شما را برادیهر روز جاز بنواز

 . دیکن شرفتی. با هم پدیداشته باش دیخواهیرا دارند که شما م یکه عادات دیکن حاطها یافراد

 . دیبردار شتریقدم ب کی یاستراتژ نیبا ا دیتوانیم د،یتر کنخود را جذاب یهاعادت نکهیا یبرا

مشترک با گروه  یزیشما قبلاً چ( ۲است و ) یرفتار مورد نظر شما رفتار عاد( ۱که در آن ) دیوندیبپ یفرهنگ به

به افراد »که  کندیرا اداره م Nerd Fitnessبه نام  یشرکت ورک،یویدر شهر ن ینیکامب، کارآفر وی. استدیدار

او شامل  انیمشتر«. و سالم شوند یقو هند،وزن خود را کاهش د کندیکمک م افتهیناسازگار و جهش ،یعصب

خوش اندام شوند.  خواهندیهستند که م یمعمول یهاو آدم نمایمتعصبان س ،ییویدیو یهایدوستداران باز

دهند احساس  رییخود را تغ ییغذا میرژ کنندیم یسع ای روندیکه به باشگاه م یبار نیاز افراد در اول یاریبس

جنگ ستارگان  لمیمثلاً عشق متقابل شما به ف - دیباش هیگروه شب یاعضا ریاما اگر از قبل به سا کنند،یم یبیغر

 . کنندیمثل شما تلاش م یکه افراد کندیاحساس م رای. جذاب است زشودیم شتریب رشماییتغ -

 یجستجو کیرا به  یتلاش شخص کی نی. اکندیرا حفظ نم زهیانگ لهیبهتر از تعلق داشتن به قب زیچ چیه

 دانیقیموس کی. شما دیخواننده هست کیتک بود شما  تتیهو ی. قبلا تو خودت بودکندیم لیمشترک تبد

 یدوچرخه سوارک گروه ی ای یقیگروه موس کی ایباشگاه کتاب  کیبه  ی. وقتدیورزشکار هست کی. شما دیهست

. ما ستین یفرد یریگیپ کی گرید ریی. رشد و تغشودیمرتبط م انتانیشما با اطراف تیهو د،یشویملحق م

 یشخص تیهو تیمشترک شروع به تقو تیهو میما دوچرخه سوار هست میهست نیسی. ما موزمیخواننده هست

حفظ عادات  یهدف برا کیبه  دنیاز رس سگروه پ کیماندن در  یاست که باق لیدل نی. به همکندیشما م

داده و به دوام رفتارها در  یرا در خود جا یدیجد تیو جامعه است که هو یدوست نیمهم است. ا اریشما بس

 . کندیمدت کمک م یطولان
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 تیاز اکثر دی. تقل۲

را انجام داد که اکنون هرساله به صدها دانشجو درس  یشاتیآزما ی، روانشناس سالومون آش، سر۱۹۵۰دهه  در

 یهستند، همراه بهیکه غر یشده که در آن با چند نفر یکننده وارد اتاقشرکت ش،ی. در هر آزماشودیداده م

 یشده به برخ میتنظ شیاز پ یهاپاسخ باکنندگان به دستور پژوهشگر، شرکت ری. بدون اطلاع از آنکه ساکندیم

 . پردازندیماز سوالات 

با چند خط به  گریکارت د کیو سپس  شدیخط به شرکت کنندگان نشان داده م کیکارت با  کی ش،یآزما در

 نیبود، انتخاب کند. ا هیکارت دوم که در طول به خط اول شب یرا رو یخط دی. هر فرد باشدیآنان نشان داده م

 است:  ریشرح ز به شیاز دو کارت استفاده شده در آزما یساده بود. مثال اریبس فهیوظ کی

 

 یاجتماع یبا هنجارها انطباق

 

 

 

او استفاده شده است. طول خط  یمعروف انطباق اجتماع یهاشیدر آزما Solomon Aschاز دو کارت است که توسط  یشینما نیا: ۱۰ شکل

طول آن متفاوت است، افراد مورد  کردندیادعا م گرانیاز باز یکه گروه یاست، اما زمان Cکارت اول )سمت چپ( مشخصاً مانند خط  یرو

 حرف خودشان را باور کنند. نکهینه ا شدندیهمراه م تیو با جمع دادندیم رییتغ رااغلب نظر خود  قیتحق
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در آن که همه  شدیآسان انجام م شیبود. ابتدا چند آزما کسانی شهیمراحل شروع هم ش،یآزما یهر بار اجرا در

که در آن  شدندیتست ارجاع داده م کی. پس از چند دور، شرکت کنندگان به کردندیموافقت م حیبه پاسخ صح

را  یحاضر در اتاق پاسخ نادرست گرانیبازحال  نیواضح بود، با ا اریآن بس حیپاسخ صح ،یقبل یهاهمانند تست

 یدر حال دادند،یم« الف»پاسخ  ۱۰نشان داده شده در شکل  سهیها به مقا. به عنوان مثال، آنکردندیانتخاب م

 متفاوت بودند.  یکه همه موافق بودند که خطوط به طرز واضح

به  تیها با عصبان. آنشدی. چشمانشان کاملا باز مشدیم جیبود، بلافاصله گ خبریب رنگین نیکه از ا سوژه

 یگریپس از د یکیافراد  ی. وقتکردندیم یشرکت کنندگان را دوباره بررس ری. واکنش سادندیخندیخودشان م

سوژه شروع به شک به چشمان  ،یشد. به زودیم شتریها بآن یختگیبرانگ دادند،یهمان پاسخ نادرست را ارائه م

 دادند.  لینادرست است، تحو دانستندیرا که در دل م یخود کرد. سرانجام پاسخ

تعداد  شیتجربه را تکرار کرد. او کشف کرد که با افزا نیا یمختلف یهابارها و به روش شیآزما نیدر ا آش

در اتاق باشد،  گریباز کیکننده و . اگر تنها شخص شرکتابدییم شیکننده با گروه افزاتطابق شرکت گران،یباز

 گریدو باز یدر اتاق هستند. وقت یعضو مجاز کیکه با  کنندیها فقط فرض مبر انتخاب شخص ندارد. آن یریتأث

کننده تعداد افراد به سه تا چهار و تا هشت نفر، شرکت شیدارند. اما با افزا یکم ریدر اتاق با شخص هستند، تأث

کنندگان با پاسخ گروه موافقت درصد از شرکت ۷۵ باًیتقر ش،یآزما انی. در پاکندیبه خودش شک م شتریب

 به وضوح اشتباه بود.  اگر پاسخ گروه یاند، حتکرده

 

کند. ما به طور مداوم  تیتا رفتارمان را هدا میکنیبه گروه نگاه م م،ینداشته باش نانیاز نحوه رفتارمان اطم هرگاه

ما نظرات را در امازون  «کنند؟یچه کار م گرانیهمه د»: مییگویو به خود م میکنیم یاطرافمان را بررس طیمح

. میکن دیرا تقل «نیبهتر»خوردن و سفر  د،یخر یهاعادت میخواهیم رایز میکنیم یبررس زریآدوپیتر ای لپی ای

 . کنندیها همچون سند عمل مراهبرد هوشمندانه است. آمار کیمعمولاً  نیا

 نقطه ضعف وجود داشته باشد.  کیممکن است  اما

 کی یمطالعه نشان داد که وقت کی. به عنوان مثال، کندیاغلب رفتار مطلوب فرد را غلبه م لهیقب یعاد رفتار

منتقل  دیگروه جد کیکه چگونه بادام را باز کند و سپس به  ردیگیم ادیگروه  کیشامپانزه به عنوان عضو 
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شامپانزه ها، از روش باز کردن  ریسا اتطابق ب یفقط برا کند،یروش کم اثرتر استفاده م کیکه از  شودیم

 . کندیر استفاده نمبادام برت یمغزها

 رفتهیگروه وجود دارد. پاداش پذ یهنجارها تیرعا یبرا یافوق العاده یهستند. فشار داخل هیهم شب هاانسان

روزها  شتریاست. ب قتیحق افتنی ایبحث، هوشمندانه نگاه کردن  کیاز پاداش برنده شدن در  شتریشدن اغلب ب

 . دحق با خودمان باش نکهیتا ا میاشتباه کن تیبا جمع میدهیم حیترج

ماست.  یعیحالت طب نی. ادیایکنار ب گرانیبا د خواهدی. مدیایکنار ب گرانیکه چگونه با د داندیانسان م ذهن

 گرانیبه آنچه د گرید ای دیریبگ دهیکه گروه را ناد دیانتخاب کن دیتوانیم - دیریبگ دهیآن را ناد دیتوانیشما م

 یشتریبه تلاش ب ازیبه کار دارد. مقابله در برابر ذات فرهنگ شما ن ازیکار ن نیاما ا - دینده تیاهم کنندیفکر م

 دارد. 

 یعادات به معنا رییتغ یندارد. اما وقت یتیجذاب رییاست، تغ لهیقب دنیبه چالش کش یعادات به معنا رییتغ یوقت

 . شودیجذاب م اریبس رییاست، تغ لهیبا قب یهماهنگ

 

 از قدرتمندان دی. تقل۳

 هستند.  یاجتماع تیبه دنبال قدرت، شهرت و وضع ییدر هر جا افراد

در عنوان  کیشر ایجمهور  سیعنوان رئ میخواهی. ما ممیو مدال در کاپشن خود داشته باش نیپ میخواهیم ما

ممکن  شیگرا نی. امیشو نیو تحس میشناخته شو م،یداده شو صیتشخ میخواهی. ما ممیداشته باش مانیشغل

با قدرت و  یحرکت هوشمندانه است. در گذشته، فرد کی نیا ،یاست مغرورانه به نظر برسد، اما به طور کل

 کیداشته است، کمتر درباره بقا نگران بوده و به عنوان  یدسترس یشتریبالاتر به منابع ب یاجتماع تیوضع

 . شودیتر شناخته مهمسر جذاب

 یفرد میخواهی. ما ممیشویجذب م شوند،یم تیو وضع نیتحس د،ییحترام، تأکه باعث کسب ا ییبه رفتارها ما

 تواندیکه م میباش یدانیقیموس ایرا انجام دهد،  دهیچیپ ییهاحرکت تواندیکه م میباش یدر باشگاه ورزش

 ریامور ما را از سا نیا رایز م،یدار یاستعدادکه فرزندان با  میباش ینیوالد ایسخت را بنوازد،  یسلسله آکوردها

برجسته شدن  یهاراه افتنیشروع به  م،یریگیقرار م کسانی تیکه ما در جمع ی. هنگامکنندیم زیافراد متما

 . میکنیم
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رفتار  میکنیم ی. ما سعمیدهیم یادیز تیموفق اهم اریافراد بس یاست که ما به رفتارها یلیاز دلا یکی نیا

 . میابیدست  میخواهیم تیبه موفق زیما خودمان ن رایز میکن دیافراد موفق را تقل

 یابیبازار ی. شما راهبردهامیگذاریها احترام ماست که به آن یاز افراد دیروزانه ما، تقل یهااز عادت یاریبس

 هیتان تهمورد علاقه یاز نانوا ییدستور غذا کی. شما دیکنیم دیموفقتر در صنعت خود را تقل یهاشرکت

 سیرئ ی. شما سبک ارتباطدیریگیقرض م راتان مورد علاقه یسندهینو یسازتیروا یهاشما روش. دیکنیم

 . میکنیم دیتقل میکنیها را حسادت مکه آن ی. ما از افراددیکنیم دیخود را تقل

بتواند  یبدان معناست که اگر رفتار نی. و ابرندیلذت م گرانید دیاحترام و تمج د،ییبالا از تا تیبا موقع افراد

 . میدانیما را به دنبال داشته باشد، آن را جذاب م نیاحترام و تحس د،ییتا

را اصلاح  مانی. ما حصارهامیاجتناب کن آوردیم نییما را پا تیکه موقع ییتا از رفتارها میدار زهیانگ نیهمچن ما

 د،یآیملاقات م یمادرمان برا ی. وقتمیمحله باش یشلخته میخواهینم رایرا کوتاه، ز مانیهاو چمن میکنیم

درباره  گرانید»که  میفکر هست نی. ما مدام در امیریبگ رمورد قضاوت قرا میخواهینم رایز میکنیم زیخانه را تم

 . میده رییو رفتار خود را بر اساس پاسخ تغ« خواهند کرد؟ یمن چه فکر

 راتیتأث داریو پا یقو ریاز تأث یشواهد -فصل ذکر شد  نیا یشطرنج که در ابتدا یهااعجوبه -پولگار  خواهران

را  ریتلاش چشمگ نیو ا کردندیم نیشطرنج تمر یادیز یهابر رفتار ما هستند. خواهران هر روز ساعت یاجتماع

که  لیدل نیبه ا یخود را حفظ کردند، تا حد تیعادات و رفتارها جذاب نیدهه ادامه دادند. اما ا نیچند یبرا

مختلف مانند  یهاتیبه موقع یابیگرفته تا دست نشانیوالد شیها ارزش قائل بود. از ستاآن یها برافرهنگ آن

 ادامه تلاش خود داشتند.  یبرا یادیز لیها دلااستاد بزرگ شدن، آن
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 فصل یخلاصه

 

 ما جذاب هستند.  یکه کدام رفتارها برا کندیم نییتع میکنیم یکه در آن زندگ یفرهنگ •

 لیتما رایشده است، ز دییو تا شیکه توسط فرهنگ ما ستا میرا اتخاذ کن یعادات میدار لیما تما •

 . میدار لهیبه تناسب و تعلق به قب یدیشد

( لهی)قب ادی)خانواده و دوستان(، افراد ز کانی: نزدمیکن دیتقل یاز عادات سه گروه اجتماع میدار لیما تما •

 و اعتبار هستند(.  تیموقع یکه دارا یو قدرتمندان )کسان

است که  یبه فرهنگ وستنیپ د،یعادات بهتر انجام ده جادیا یبرا دیتوانیکه م ییکارها نیاز مؤثرتر یکی •

 . دیمشترک با گروه دار یزیشما قبلاً چ( ۲است و ) یرفتار مورد نظر شما رفتار عاد( ۱)

اشتباه  تیبا جمع میدهیم حیروزها ترج شتریاغلب بر رفتار مطلوب فرد غلبه دارد. ب لهیقب یرفتار عاد •

 . میحق با خودمان باش نکهیتا ا میکن

  . میدانیما را به دنبال داشته باشد، آن را جذاب م نیاحترام و تحس د،ییبتواند تا یاگر رفتار •
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۱۰ 

 میو رفع کن دایعلل عادات بد خود را پ چگونه

 

 

استانبول،  ابانیخ نیتر از مشهورترفقط چند بلوک دور یمیآپارتمان قد کی، من در ۲۰۱۲اواخر سال  در

Istiklal Caddesiک،یمن، ما یبودم و راهنما هیسفر چهار روزه به ترک کی انهی، نشسته بودم. من در م 

 در حال استراحت بود.  یراحت یصندل یرو یچند متر یدرفاصله

 یاما وقت کرد،یم یزندگ هیبود که پنج سال بود در ترک نینفر اهل م کیراهنما نبود. او فقط  کیدر واقع  کیما

را قبول کردم.  شنهادیپ نیشهر ببرد و من ا یهاکرد که مرا به دوره شنهادیاز کشور بودم، او پ دیمن در حال بازد

 ها شام بخورم. رده بودند تا با آنک تمدعو شیو چند نفر از دوستان ترک کیشب خاص، ما نیدر ا

 

بودم. از  دهیدر روز نکش گاریبسته س کیحداقل  یمقطع زمان کیبودم که در  یو من تنها کس میهفت نفر بود ما

از  یکی. شودیبا دوستان شما شروع م شهیهم"او گفت: دوستان.  ؟یچطور شروع کرد دمیها پرساز ترک یکی

 . دیسپس شما آن را امتحان کن کشد،یم گاریدوستان س

در آن  کیشده بودند. ما گاریاز افراد حاضر در اتاق موفق به ترک س یمیبود که ن نیکه واقعاً جذاب بود ا یزیچ

به نام راه آسان آلن کار  یقسم خورد که به خاطر کتاب نییبود، و بالا و پا دهینکش گاریبود که س یزمان چند سال

 عادت را ترک کرد.  نیا گار،یترک س یبرا

توقع نداشته باش »: دیگوی. آن به شما مکندیآزاد م دنیکش گاریس یکتاب شما را از بار ذهن نیا»: گفتیم او

لذت  نیکه واقعاً از ا یدانی. تو میبکش گاریس یخواهیکه واقعاً نم یدانی. تو مییکه به خودت دروغ بگو



120 ...............................................................................................................................................................................................................................................................  

 
های اتمیعادت   

 دیکنی. شما شروع به درک مدیستین یربانق گرید دیه احساس کنک کندیکتاب به شما کمک م نیا« .یبرینم

 «. دیندار دنیکش گاریبه س یازیکه ن

 

 یجالب یاز استراتژ سندهیبه کتاب انداختم. نو ینگاه یامتحان نکرده بودم، اما بعد از کنجکاو گاریهرگز س من

هر نشانه  کیستماتی. او به طور سکندیخود استفاده م یهابردن هوس نیاز ب یبرا هایگاریکمک به س یبرا

 . دهدیم یدیجد یو به آن معنا کندیم یبندرا مجدداً قاب گاریمرتبط با س

 : دیگویم لیقب نیاز ا ییزهایچ او

 یبرا یکار چیه گاریس رایز دیکنیرا ترک نم یزیاما چ د،یکنیرا ترک م یزیچ دیدار دیکنیشما فکر م •

 شما ندارد. 

. ستین نطوریاما ا د،یانجام ده دیبودن با یاجتماع یاست که برا یکار دنیکش گاریس دیکنیشما فکر م •

 . دیباش یاجتماع دنیکش گاریبدون س دیتوانیاصلاً م

اعصاب شما  گاری. سستین نطوریبردن استرس است، اما ا نیاز ب یبرا دنیکش گاریس دیکنیشما فکر م •

 . بردیم نیها را از بآن دهد،ینم نیرا تسک

. شما دیاوریآن را به وضوح در ذهن خود ب»: دیگوی. او مکندیعبارات و موارد مشابه را تکرار م نیو بارها ا بارها

و پول، بلکه در  ینه تنها در سلامت، انرژ یزیانگمثبت شگفت یو دستاوردها دیدهیرا از دست نم زیچ چیه

 شتریو ب یاعتماد به نفس، احترام به خود، آزاد

 « شماست. ندهیآ یزندگ تیفیاز همه، در طول و ک مهمتر

 دیانتظار ندار گری. و اگر درسدیبه نظر م ایکار دن نیترمضحک دنیکش گاریس ،یرسیکتاب م یبه انتها یوقت

قانون دوم  یوارونگ کی نی. ادیندار دنیکش گاریس یبرا یلیبه همراه داشته باشد، دل یدیشما فوا یبرا گاریس

 . دیکن رجذابیرفتار است: آن را غ رییتغ

 دیتوانیو م دیده رییاز حد ساده به نظر برسد. فقط نظر خود را تغ شیممکن است ب دهیا نیکه ا دانمیم اکنون،

 با من بمان.  قهیدق کی. اما دیرا ترک کن گاریس
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 کجاست لاتیتما منبع

 نیبه ا هیشب یزیکه چ کنمیو نهفته دارد. من اغلب هوس م ترقیعم زهیانگ کیو  یولع سطح کی یرفتار هر

چون »: میگویتاکو بخورم، نم خواهمیکه چرا م دیاز من بپرس دیاگر بخواه« تاکو بخورم. خواهمیمن م»است: 

 یابر رایخوردن تاکو دارم، ز زهیوجودم، انگ اقاست که در اعم نیا قتیاما حق« دارم. ازیزنده ماندن به غذا ن یبرا

 یاگر هوس خاص من برا یحت اورمیاست که غذا و آب به دست ب نیا یاصل زهیغذا بخورم. انگ دیزنده ماندن با

 تاکو باشد. 

 ما عبارتند از:  یاساس یهازهیاز انگ یبرخ

 یدر انرژ ییجوصرفه 

 به دست آوردن غذا و آب 

 مثل دیعشق و تول افتنی 

 گرانیبا د وندیارتباط و پ 

 یاجتماع دییو تأ یقبولکسب  

 کاهش ابهام 

 و اعتبار تیبه وضع یابیدست 

 یبررس ای گاریس دنیبه کش لیاست. مغز شما با تما ترقیعم ییربنایز زهیانگ کیتظاهر خاص از  کیفقط  ولع

ابهام را  دیخواهیم یشما به سادگ ق،یسطح عم کیاست. در  افتهیتکامل ن ییویدیو یهایباز ای نستاگرامیا

 . دیبرس تیبه موقع ای دیدست آور هرا ب یاجتماع دییو تا رشیپذ د،یببر نیو اضطراب را از ب دیکاهش ده
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بلکه به  کند،ینم جادیا یدیجد زهیکه انگ دید دیخواه دیساز است نگاه کنکه عادت یبه هر محصول باًیتقر

 . چسبدیانسان م عتیطب یاساس یهازهیانگ

 ندری= با استفاده ازت دیمثل کن دیو تول دیکن دایعشق را پ •

 بوک سی= جستجودرف گرانیبا د وندیارتباط و پ •

 نستاگرامی=پست گذاشتن در ا یاجتماع دییو تا تیکسب مقبول •

 کاهش ابهام= جستجو در گوگل •

 ییویدیو یهایو اعتبار = انجام باز تیبه موقع یابیدست •

 

. یمیقد یاز نداها دیجد یهاهستند. نسخه یمیقد یهاخواسته یبرا یامروز یهاشما، راه حل یهاعادت

بسته به دوره  م،یدهیکه انجام م یخاص یهاهمچنان همان است. اما عادت یپنهان پشت رفتار انسان یهازهیانگ

 متفاوت است.  یخیتار

نفر ممکن  کیوجود دارد.  کسانی یاصل زهیپرداختن به انگ یبرا یمختلف یهااست: راه نیا یبحث اصل نجایا در

 دن،یکه با دو ردیگیم ادی یگریاسترس را کاهش دهد. شخص د گاریس کی دنیکه با کش ردیبگ ادیاست 

 دیکه با آن روبرو هست یتحل مشکلا یراه برا نیشما لزوما بهتر یاضطراب خود را کاهش دهد. عادات فعل

 یرا با مشکل یکه راه حل ی. هنگامدیها استفاده کناز آن دیگرفت ادیهستند که شما  ییهاها فقط روش. آنستین

 . دیگردیمدام به آن باز م د،یکنیمرتبط م دیحل کن دیکه با

 کیکه  میکنیم ینیبشیما پ ایکه آ کنندیم نییارتباطات تع نیارتباطات هستند. ا یکاملاً درباره هاعادت

ر که در بحث قانون اول پوشش داده شد، مغز شما به طور مداوم . همانطوریخ ایعادت ارزش تکرار را دارد 

 افتیرا در گنالیس کی. هر بار که شما شودیمتوجه م طیرا در مح هاگنالیو س کندیاطلاعات را جذب م

 . دیانجام ده یبعد چه کار یکه در لحظه کندیم ینیبشیاجرا کرده و پ یسازهیشب کیمغز شما  د،یکنیم

 که اجاق گاز داغ است.  دیمتوجه شد: سرنخ

 از دست زدن به آن اجتناب کنم.  دیبا نیبنابرا سوزم،ی: اگر آن را لمس کنم مینیب شیپ

 سبز شد.  ییکه چراغ راهنما دینیبی: مسرنخ
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 دیپس با شوم،یم کتریو به مقصد نزد کنمیراحت از چهارراه عبور م الیگاز بگذارم، با خ ی: اگر پا روینیبشیپ

 گاز پا بگذارم.  یرو

 . دیکنیم نییو پاسخ مناسب را تع دیکنیم یبندآن را بر اساس تجربه گذشته دسته د،ینیبینشانه را م کی شما

 کیاز آن  شیپ یهر عمل رایدارد ز یاتیشما نقش ح یهااما در عادت افتد،یلحظه اتفاق م کیهمه در  نیا

 نیاست. تمام روز، شما در حال تخم یاینیبشیاما در واقع پ رسد،یم یبه نظر واکنش یدارد. زندگ ینیبشیپ

 انیپای. شما بدیکار کرده است هست گذشتهشما در  یو آنچه که برا دیادهیعمل براساس آنچه که تازه د نیبهتر

 . دیرخ خواهد داد هست یآنچه در لحظات بعد ینیبشیدر حال پ

 ریرفتار ما به شدت وابسته به نحوه تفس گر،یاست. به طور د هاینیبشیپ نیما به شدت وابسته به ا رفتار

خود. دو نفر ممکن است به  یدادهایموضوع رو تیاست، و نه ضرورتاً واقع افتدیما اتفاق م یکه برا ییدادهایرو

 گاریس یاز بو یگریکه د یباشد در حال اشتهد دنیکش گاریبه س لیاحساس تما یکینگاه کنند، اما  گاریهمان س

شما به وجود آورد. علت  ینیب شیرا در پ یعادت بد ایعادت خوب  تواندیم گنالی. همان سردیانزجار بگ

 . ردیگیها قرار ماست که قبل از آن ینیبشیشما در واقع پ یهاعادت

 کیاحساس،  کی - میکنیم فیولع را توص کیکه ما معمولاً  شوند،یبه احساسات منجر م هاینیبشیپ نیا

 یگنالیبه س میدهیکه انجام م ییهاینیبشیو پ میکنیرا که درک م ییها. احساسات و عواطف، نشانهلیم

کمک  میکنیآنچه در حال حاضر حس م حیها به توض. آنمیآن را اعمال کن میتوانیکه م کنندیم لیتبد

. اگر دیشویسرد م ایکه در حال حاضر چقدر گرم  دیشوینه، متوجه م ای دیمثال، چه متوجه شو ی. براکنندیم

احساس  ابد،یحال، اگر دما ده درجه کاهش  نیداد. با ا دیانجام نخواه یاحتمالاً کار ابد،یدرجه کاهش  کیدما 

بود که شما را وادار به عمل کرد. شما  ی. احساس سرما علامتدیپوشیم لباساز  گرید هیلا کیو  دیکنیسرما م

 یبهتر تیوضع یمتفاوت تیدر وضع دیکنیم ینیبشیکه پ یاما تنها زمان د،یاها را حس کردهت نشانهدر تمام مد

 . دیکنیاقدام م د،یدار

آنچه بدن شما در حال  نیفاصله ب کی ابد،ییدما کاهش م یاست. وقت یداخل تیوضع رییبه تغ ازیآرزو ن کی

مطلوب شما  تیوضع یفعل تیوضع نیفاصله ب نیدرک کند، وجود دارد. ا خواهدیو آنچه م کندیحاضر درک م

 . کندیاقدام فراهم م یبرا یلیدل
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عمل با  نیکوچکتر یاست. حت دیباش ندهیدر آ دیخواهیکه م ییو جا دیکه اکنون هست ییجا نیتفاوت ب آرزو

 ای دیکنیم یپرخور ی. وقتدیداشته باش دینسبت به آنچه در لحظه دار یهمراه است که احساس متفاوت یازهیانگ

. آنچه واقعاً ستین کیلا ای گاریس ای پسیک چی دیخواهیکه واقعاً م یزیچ د،یکنیرا مرور م یاجتماع یهارسانه

 . دیداشته باش یاست که احساس متفاوت نیا دیخواهیم

ها به . آنمیکن جادیا یرییتغ ای میخود ثابت بمان یفعل تیدر وضع ایکه آ ندیگویو عواطف ما به ما م احساسات

عواطف و احساسات مختل  یاند که وقتشناسان کشف کرده. عصبمیراه را انتخاب کن نیبهتر کنندیما کمک م

را دنبال  یزیکه چه چ میندار یگنالیس چی. ما همیدهیرا از دست م یریگ میتصم ییدر واقع توانا شوند،یم

احساسات  نیا» دهد،یم حیشناس توضعصب ویداماس وی. همانطور که آنتونمیاجتناب کن یزیو از چه چ میکن

 « .دیکن یگذارعلامت تفاوتیب ایرا به عنوان خوب، بد  زهایچ دهدیاست که به شما امکان م

برآورده کردن اهداف  یاست برا یدر واقع تلاش دیکنیکه احساس م یطور خلاصه، آرزوها و عادات خاص به

. به شودیم جادیتکرار آن ا یبرا ییاهداف شما را برآورده کند، آرزو یعادت به خوب کیشما. هرگاه  ییربنایز

اگر  ایکرد،  دیعشق و محبت خواه ساساح د،یرا چک کن یاجتماع یهاکه اگر رسانه دیریگیم ادیمرور زمان، 

که  یهستند زمان بای. عادات زدیکن دایپ یخود فراموش یهااز ترس دیتوانیم د،یرا تماشا کن وبیوتیدر  وهایدیو

آن که  یبه جا میبردارسود خود بهره یدرک برا نیاز ا میتوانیو م میکنیها را با احساسات مثبت مرتبط مآن

 . میاستفاده کن انخودم انیآن را به ز
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 لذت بردن از عادات سخت یخود برا یبرنامه ذهن یسیبازنو نحوه

اوقات،  ی. گاهدیمثبت ارتباط ده یاها را با تجربهآن دیاگر بتوان دیتر کنعادات سخت را جذاب دیتوانیم شما

در روز  دیکه با یزیاست. به عنوان مثال، ما اغلب درباره همه چ یدر نگرش ذهن رییتغ دیدار ازیکه ن یزیتنها چ

به  گریتماس د کی دی. شما بادیشو دارید بکار زو یبرا دی. شما بامیکنیصحبت م میمشغول به انجام آن باش

 . دیکن هیخانواده ته یبرا یشام دی. شما بادیبزن یمشتر

 . دیده رییتغ «دیتوانیم»را به  «دیبا»: شما دیده رییکلمه را تغ کیفقط  دیتصور کن حالا

. شما دیوکارتان بزنکسب یبرا گریتماس فروش د کی دیتوانی. شما مدیشو داریکار زود ب یبرا دیتوانیم شما

 رییتغ دادیکلمه، شما نگرش خود را نسبت به هر رو کیفقط  ریی. با تغدیکن هیخانواده ته یبرا یشام دیتوانیم

 لیها تبدها را به فرصتو آن دیشویخلاص م هاتیرفتارها به عنوان بارها و مسئول نیا دنی. شما از ددیدهیم

 . دیکنیم

 درست هستند.  تیاست که هر دو نسخه واقع نیا یدیکل نکته

هر طرز  یبرا یشواهد میتوانی. ما مدیها را انجام دهآن دیتوانیم نیو همچن د،یآن کارها را انجام ده دیبا شما

 . میکن دایپ میکه انتخاب کن یفکر

محدود  ایشد که آ دهیاز او پرس ی. وقتکردیاستفاده م لچریکه از و دمیشن یدرباره مرد یبار داستان کی من

 لچری. اگر وامافتهی ییچرخدارم محدود نشده ام، من با آن رها یصندل یمن رو»شدن سخت است، او پاسخ داد: 

به طور کامل  دگاهید رییتغ نیا« کنم. ترکام را خانه توانستمیو هرگز نم شدمیتختم بسته م یمن نبود، رو

 داد.  رییاو را تغ ینحوه زندگ

راه  کی د،یقرار ده دیها مورد تاکآن بیاز معا شتریها را بآن ایکه مزا یابه گونه تانیهادرباره عادت دگاهید رییتغ

 تر به نظر برسد. عادت جذاب کی شودیذهنتان است و باعث م یزیربازبرنامه یو سبک برا عیسر

 کندیو شما را خسته م بردیم نیاز برا  یکه انرژ زیچالش برانگ فهیوظ کیاز افراد ورزش را با  یاری. بسورزش

. دینیخود بب یها و قوت بدنتوسعه مهارت یراه برا کیآن را به عنوان  دیتوانیم ی. شما به راحتکنندیمرتبط م

 شیاست که استقامتم را افزا دهیوقت آن رس» دییگو، ب«بروم دنیدو یها براصبح دیبا»به خود گفتن  یبه جا

 «. شوم ترعیدهم و سر
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ساده  قتیحق کیحال، اگر به  نیهمراه است. با ا یانداز پول اغلب با فداکار. پسیگذار هیسرما ه،یمال ،ییدارا

امکانات  ،یاز امکانات فعل ترنییپا ی: زندگدیمرتبط کن یبا آزاد ت،یمحدود یآن را به جا دیتوانیم د،یببر یپ

 شیافزا ندهیشما را در ماه آ دیقدرت خر د،یکنیم ندازاماه پس نیکه در ا ی. پولدهدیم شیشما را افزا ندهیآ

 . دهدیم

 یکننده است وقت تیکه چقدر اذ داندیمراقبه را امتحان کرده باشد م هیاز سه ثان شیکه ب ی. هر کسمراقبه

 یزمان دیکن لیرا به لذت تبد تیاذ نیا دیتوانی. اما شما مخوردیتمرکز شما همواره توسط افکار مختلف بهم م

خوب است چرا  یزینفس. انحراف چ یبازگشت به تمرکز بر رو نیتمر یاست برا یهر انحراف، فرصت دیابیکه در

 . دیدار ازیها نمراقبه به انحراف نیتمر یکه شما برا

مهم احساس  دادیرو کیرقابت در  ایبزرگ  یسخنران کیاز مردم قبل از ارائه  یاریاز وقوع. بس شیپ یهاتنش

 نی. اگر اکنندیرا تجربه م دتریشد یختگیبرانگ عتر،یضربان قلب سر عتر،یها تنفس سر. آنکنندیضطراب ما

آنگاه  م،یکن ریرا مثبت تفس حساساتا نی. اگر امیکنیاحساس خطر و تنش م م،یکن ریتفس یاحساسات را منف

 یخونم برا نیو آدرنال امزدهجانیه»را به « من مضطرب هستم» دیتوانی. ممیو لطف پاسخ ده یبا روان میتوانیم

 . دیده رییتغ «دیآیکمک به تمرکزم بالا م

 تیموقع ایعادت  کیکه با  یاحساسات رییبه تغ توانندیاما م ستند،ین ییجادو تیکوچک در ذهن راتییتغ نیا

 خاص مرتبط هستند کمک کنند. 

که  دیکن نیتمر ی. شما به سادگدیکن جادیا یزشیانگ نییآ کی دیتوانیم د،یفراتر بردار یقدم دیخواهیم اگر

 دیداشت ازین زهیانگ یسپس هر زمان که به کم د،یمرتبط کن دیبریکه از آن لذت م یزیخود را با چ یهاعادت

 یآهنگ را قبل از داشتن رابطه جنس کی شهی. به عنوان مثال، اگر همدیاز آن نشانه استفاده کن دیتوانیم

 یمود نیدرچن دیخواهیکرد. هر زمان که م دیبا رابطه خواه یقیدادن موس وندیآنگاه شروع به پ د،ینوازیم

 . دیرا روشن کن یقیفقط موس د،یباش

 

 کیبه »راهبرد مشابه بهره برد. او نوشت:  کیاز آن از  یبدون آگاه تزبرگ،یاهل پ سندهیبوکسور و نو مور،یلات اد

به پخش  یازین یهنگام نوشتن. حت رودیگوشم بالا م یتمرکزم با انداختن هدفونم رو دمیرس بیعج یجهینت
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کرده بود. در ابتدا، او هدفون خود را  یزیرامهموضوع، خود را برن نیاز ا یبدون آگاه« ندارم. یایقیموس چیه

 ستی. پس از انجام آن پنج، ده، بشدیو به کار متمرکز م کردیکه دوست داشت را پخش م یایقیبرداشته، موس

به  اقیاشت نی. اشدیارتباط داده م شتریشد که به طور خودکار با تمرکز ب یااو نشانه یبار، گذاشتن هدفون برا

 . آمدیاقدام م نیا یپ در یعیطور طب

 ی. در طول دوران ورزشکنندیاستفاده م ازیموردن یورود به حالت ذهن یمشابه برا یهایاز استراتژ ورزشکاران

 قهیتوسعه دادم. کل پروسه حدود ده دق یمراسم خاص از کشش و پرتاب قبل از هر باز کی سبال،یمن در ب

از  شتریاما ب کرد،یگرم م یباز یمن را برا یکیزیروند ف نی. اشدیو هر بار به همان شکل انجام م دیکشیطول م

خود با احساس  ی. من شروع به ارتباط دادن مراسم قبل از بازدادیمناسب قرار م یهمه، من را در حالت ذهن

 «یحالت باز»وارد  دادم،یکه مراسم خود را انجام م ینداشتم، تا زمان زهیاگر قبلاً انگ یرقابت و تمرکز کردم. حت

 . شدمیم

 . دیاستفاده کن یهر هدف یراهبرد را برا نیا دیتوانیم شما

که واقعاً شما را خوشحال  دیکن دایرا پ یزیچ کی. دیداشته باش شتریب یعموم تیرضا دیخواهیم دیکن فرض

که هر بار قبل از  دیکن جادیروال کوتاه ا کیو سپس  -دوش گرفتن  ایخود  یبا سگ خانگ یمثلاً باز - کندیم

 . دیو لبخند بزن دیبکش قیعم فسسه ن دیتوانیمثلاً م. دیدهیانجام م د،یکه دوست دار یزیانجام آن چ

 . دیروند را تکرار کن نیو ا دیکن ی. با سگ بازدی. لبخند بزندیبکش قینفس عم سه

به مرور زمان  نی. ادیکنیتنفس و لبخند با حالت خوب م نیروت نیا نیمرور زمان، شما شروع به ارتباط ب به

حالت  رییبه تغ ازیهر زمان که ن دیتوانیشدن، شما م جادیاست. پس از ا یخوشحال یکه به معنا شودیم یانشانه

. از دیو لبخند بزن دیبکش قیسه تنفس عم کار؟. استرس در محل دیاستفاده کن نیروت نیاز ا د،یخود دار یعاطف

شوق را  تواندیعادت، نشانه م کی. بعد از ساختن دیو لبخند بزن دیبکش قیسه تنفس عم د؟یناراحت هست یزندگ

 مربوط باشد.  یاصل تیاگر کمتر به موقع یفراهم کند، حت

کار آسان  نی. ادیها داراست که درباره آن ییکردهایرو رییعادات بد شما، تغ لیو بهبود دل افتنی یبرا دیکل

 لیتبد یعادت سخت را به عادت جذاب دیتوانیم د،یکن یخود را بازنشان یهاینیبشیپ دیاما اگر بتوان ست،ین

 . دیکن
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 فصل:  خلاصه

 . دیجذاب کن ری: آن را غدییگویرفتار م رییقانون دوم تغ عکس

 است.  قتریعم یمحرک اساس کیو  یسطح لیتما کیشامل  ی. هر رفتار۲

 شما هستند.  نیرید یهاخواسته یمدرن برا یهاشما راه حل یهاعادت

 کی جادیمنجر به ا ینیبشیپ نی. اردیگیاز آن صورت م شیاست که پ یاینیبشیشما در واقع پ یهاعادت علت

 . شودیاحساس م

 . رساندیبه نظر م رجذابیعادت بد، آن را غ کیاجتناب از  یایکردن مزا برجسته

ها را با آن یهستند وقت رجذابیو غ میدهیها را با احساسات مثبت ارتباط مآن یجذاب هستند وقت هاعادت

عادت  کیقبل از  دیبریکه شما از آن لذت م یزشیروال انگ کی. با انجام میدهیارتباط م یاحساسات منف

 . دیکن جادیا یزشیانگ نیروت کیدشوار، 
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 عادت خوب کی جادیا یچگونگ

 دیاول: آن را آشکار کن قانون

 

 . دیها آگاه شوتا از آن دیکن ادداشتیخود را  ی. عادات فعلدیعادات را پر کن یازیکارت امت ۱.۱

 « من ]رفتار[ را در ]زمان[ در ]محل[ انجام خواهم داد.»: دیاز قصد اجرا استفاده کن ۱.۲

 « [ را انجام خواهم داد.دی[، ]عادت جدیبعد از ]عادت فعل»: دیعادت استفاده کن قیاز تلف ۱.۳

 . دیکن تیخوب را آشکار و قابل رؤ یهاعادت یها. نشانهدیکن یخود را طراح طیمح۱.۴

 

 دیدوم: آن را جذاب کن قانون

 دیانجام ده دیخواهیکه م یبا عمل دیاقدام را که دوست دار کی. دیها استفاده کنخواسته یبنداز جمع ۲.۱

 . دیکن بیترک

 است.  یعیکه رفتار مورد نظر شما رفتار طب دیفرهنگ ملحق شو کیبه  ۲.۲

 . دیانجام ده دیبریرا که از آن لذت م یزیعادت دشوار، چ کی. قبل از دیکن جادیا یزشیانگ نیروت ۲.۳

 

 دیسوم: آن را آسان کن قانون

 دیبخش کن تیچهارم: آن را رضا قانون

 عادت بد کیشکستن  یچگونگ
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 دیکن یقانون اول: آن را نامرئ برعکس

 . دیخود حذف کن طیبد خود را از مح یهاعادت یها. نشانهدیکن یاز مواجهه با آن خودار: ۱.۵

 

 دیکن رجذابیقانون دوم: آن را غ برعکس

 . دیبد خود را برجسته کن یهااجتناب از عادت یای. مزادیده رییخود را تغ ینگرش ذهن ۲.۴

 

 دیقانون سوم: آن را دشوار کن برعکس

 

 . دیکن یقانون چهارم: آن را عامل ناراحت برعکس
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 سوم قانون

 دیآسان کنآن را 
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۱۱ 

 دیاما هرگز به عقب برنگرد د،یجلو برو یآرام به

 

 

 

 کرد.  میخود را به دو گروه تقس یعکاس انیدانشجو دا،یدر دانشگاه فلور یاولزمن، استاد یاول روز کلاس، جر در

ها قرار خواهند گرفت. آن« تعداد»اند، در گروه که در سمت چپ کلاس نشسته یداد که همه افراد حیتوض او

که هر  ییهاروز کلاس، تعداد عکس نیگرفتند. در آخر یازمیامت کنند،یم دیکه تول یکار زانیفقط بر اساس م

، هشتاد B ازینود عکس امت کند،یم افتیرا در A ازی. صد عکس امتشودیداده است، محاسبه م لیدانشجو تحو

 . بیترت نیو به هم C ازیعکس امت

ها فقط . آنرندیگیقرار م «تیفیک»اند، در گروه که در سمت راست کلاس نشسته یافراد یحال، همه نیع در

 یدارند، اما برا مسالیعکس در طول ن کی دیبه تول ازیها فقط ن. آنرندیگیم ازیکارشان امت یبر اساس برتر

 کنند.  دیکامل تول باًیتقر ریتصو کی دی، باA ازیامت افتیدر

 نیا مسال،یشده بودند. در طول ن دیها توسط گروه تعداد تولعکس نیترم، او متعجب شد که تمام بهتر انیپا در

را در اتاق  یمختلف یهاروش کردند،یم شیآزما یو نورپرداز بیها بودند، با ترکمشغول گرفتن عکس انیدانشجو

 تیرا تقو شانیهاصدها عکس، مهارت جادیا ندی. در فرآگرفتندیم ادیو از اشتباهاتشان  کردندیم یریگیپ کیتار

نشده و  دییتا یتئور کیاز  ریغ ت،یکمال بودند. در نها یدر حال تعمق درباره تیفیحال، گروه ک نیکردند. در ع

 خود نداشتند.  یهانشان دادن تلاش یبرا یگرید زیچ ،یعکس معمول کی
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ساخت  یبرنامه برا نیکاهش وزن، بهتر یبرا عیسر یراه ر،ییتغ یبرا نهیکردن برنامه به دایپ یکردن برا یسع

 کردیرو نیکردن بهتر دایبه دنبال پ یکاف یکسب و کار پاره وقت، آسان است. ما به اندازه یکامل برا دهیعضله، ا

 « است. یفعل تیبهتربودن، دشمن وضع»وشت: ن ر. همانطور که ولتمیپردازیکه هرگز به انجام عمل نم میهست

اما  رسند،یبه نظر مشابه م دهیدو ا نیحرکت و عمل است. ا نیکه تفاوت ب کنمیموضوع اشاره م نیبه ا من

. دیهست یریادگیو  یگذاریاستراتژ ،یزیردر حال برنامه د،یدر حرکت هست ی. وقتستندین یگریمثل د کدامچیه

 . کنندینم دیتول یاجهیهستند، اما نت یخوب یزهایهمه چ نیا

را  سمیبنو خواهمیکه م یمقالات یبرا دهیا ستیرا به همراه دارد. اگر ب یاجهیاست که نت یعمل، نوع رفتار اما

 کی افتنیآن عمل است. اگر به دنبال  سم،یمقاله بنو کیو  نمیمشخص کنم، آن حرکت است. اگر واقعاً بنش

وعده سالم بخورم، آن  کیبهتر باشم و چند کتاب درباره آن بخوانم، آن حرکت است. اگر واقعاً  ییبرنامه غذا

 عمل است. 

 یندارد چند بار به سرمرب یتی. اهمکندینم دیرا تول یاجهینت چیه ییاست، اما به تنها دیاوقات حرکت مف یگاه

 جهینت تواندیرساند. تنها عمل ورزش م آن حرکت هرگز شما را به فرم مطلوب نخواهد د،یمراجعه کن یشخص

 مورد نظر را به دست آورد. 

به  یواقع ازیاوقات آن را به خاطر ن یگاه م؟یدهیکار را انجام م نیچرا ا شود،یمنجر نم جیحرکت به نتا اگر

حرکت به ما اجازه  نکهیا لیکار را به دل نیاز همه، ا شتری. اما بمیدهیانجام م شتریب یریادگیو  یزیربرنامه

. میما در اجتناب از انتقادات ماهر هست شتری. بمیشکست تجربه کن سکیرا بدون ر شرفتیکه احساس پ دهدیم

 لیدل نی. و امیکنیم یامر ممکن است رخ دهد، دور نیکه ا ییهاتیما از موقع تاًیو نها ستین ندیشکست خوشا

 . دیاندازیب ریشکست را به تأخ دیخواهی: مدیریگیانجام عمل، در حال حرکت قرار م یاست که شما به جا یاصل

من » د،یکنی. فکر مدیهست شرفتیکه هنوز در حال پ دیو خود را متقاعد کن دیاست در حال حرکت باش ممکن

 ای« .میکنیخوب است. ما در جهت درست حرکت م نیبالقوه هستم. ا یتعامل با چهار مشتر یدر حال برقرار

 « است. یریحال شکل گ رد نیکردم. ا جادیرا ا ییهادهیا سم،یبنو خواهمیکه م یآن کتاب یمن برا»

 ی. اما واقعاً شما فقط در حال آماده شدن برادیکه در حال انجام کارها هست دهدیبه شما احساس م حرکت

. شما دیده رییرا تغ یزیچ دیبا شود،یم لیتبد یاندازقیاز تعو یبه شکل یسازآماده ی. وقتدیکار هست کیانجام 

 . دیباش نیتمر حالدر  دیخواهی. شما مدیباش یزیرفقط در حال برنامه دیخواهینم
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تمام  دیندار یازیبودن. شما ن دهیآن تکرار است، نه به دنبال ا دیکل د،یعادت مسلط شو کیبه  دیخواهیم اگر

گام در قانون سوم است:  نیاول نی. ادیکن نیآن را تمر دیشما فقط با. دیکن یرا بررس دیعادت جد کی اتیجزئ

 . دیتکرار را انجام ده دیشما فقط با

 

  رد؟یشکل بگ دیعادت جد کیتا  کشدیطول م چقدر

. هر شودیم لیتکرار به صورت خودکار تبد قیاز طر یاشروندهیاست که رفتار به صورت پ یندیعادت فرآ لیتشک

 ی. علماابدییبهبود م تیکرده و در انجام آن فعال رییساختار مغز شما تغ د،یتکرار کن شتریرا ب یتیچه فعال

 یها در مغز بر اساس الگوهانورون نیب ارتباطات تیکه به تقو انددهینام« بلندمدت تیتقو»را  دهیپد نیاعصاب ا

تر فشرده یو اتصالات عصب ابدییاشاره دارد. با هر تکرار، ارتباطات از سلول به سلول بهبود م تیفعال ریاخ

شد و به طور  فیبار توص نیاول یروانشناس دونالد هب براتوسط عصب ۱۹۴۹در سال  دهیپد نی. اشوندیم

 « .بندندیبا هم ارتباط م ،شوندیکه همزمان فعال م ییهانورون»: شودیشناخته م« هب ونقان»به عنوان  یعموم

حرکات  یکه برا -مخچه  دانان،یقی. در موسشودیمشخص در مغز م یکیزیف راتییعادت منجر به تغ کی تکرار

 دانیقیرموسیبزرگتر ازافراد غ -است  یاتیح ولنیساز و دنیکش ای تاریگ میس یمانند حرکت انگشت رو یکیزیف

در محاسبات  یدیکه نقش کل ،ینییاپ یانهیدر لوب آه یماده خاکستر دانان،یاضیاست. به عنوان مثال، در ر

دارد؛ هرچه  یهمبستگ شود،یحوزه صرف م نیکه در ا یزمان زانیبا م ماًی. اندازه آن مستقابدییم شیدارد، افزا

 دارد.  یشتریب یماده خاکستر شیبزرگسالتر و ماهرتر باشد، افزا دانیاضیر

منطقه  کی پوکامپ،یکردند، متوجه شدند که ه لیدر لندن را تحل یکه دانشمندان مغز رانندگان تاکس یهنگام

بزرگتر است نسبت به  یابه طور قابل ملاحظه یاست، در افراد راننده تاکس میسه یاز مغز که در حافظه مکان

راننده بازنشسته  کیکه  ینگاماست ه افتهیدر اندازه کاهش  پوکامپیه ن،ی. علاوه بر ایرتاکسیرانندگان غ

از مغز  یخاص یهابخش کنند،یم رییتغ یبردارمنظم وزنه ناتی. مشابه عضلات بدن که در پاسخ به تمرشودیم

 . ابندییها کاهش حجم مو در صورت از کار افتادن آن کنندیم قیدر حالت استفاده تطب زین

کنند، شناخته شده  تیفعال نهیزم نیدر ا یشناسعصب یعادات قبل از آنکه علما جادیتکرار در ا تیاهم البته،

نواختن  د،یزبان جد یریدر فراگ»نکته اشاره کرد:  نیبه ا سیجورج لوئ یسیانگل لسوفی، ف۱۸۶۰بود. در سال 

که احساسات از  یریمس رایز شود؛یاحساس م یاریبس یدشوار ،یرعادیغ یانجام حرکات ای یقیساز موس کی
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را باز کند،  ریمس کیتکرار مکرر  نکهیبه طور کامل شکل نگرفته است. اما به محض ا کنند،یآن عبور م قیطر

 گرید یتیکه ذهن به فعال یدر حال توانندیکه م شوندیخودکار م یها به حدعمل شود؛یم دیناپد یدشوار نیا

و  یشاهد مشترک و آزمون علم کیتکرار به عنوان  تیموارد بر اهم نیا یهمه« مشغول است، انجام شوند.

 .  در عمل توافق دارند رییتغ

 یبدان معن نی. اشودیخاص مرتبط با آن عادت فعال م یمدار عصب کی د،یکنیعمل را تکرار م کیبار که  هر

است  لیدل نیست. به هما دیعادت جد کی یکدگذار یبرا یاز مراحل بحران یکیاست که فقط انجام تکرارها 

که فقط  یکه کسان یدر حال ندخود را بهبود داد یهاعکس گرفتند، مهارت یادیکه تعداد ز یانیکه دانشجو

فعال شرکت کرد و گروه  نیگروه در تمر کیکار را نکردند.  نیا کردند،یم یپردازهیکامل نظر یهادرباره عکس

 در حرکت بود.  یگریدر عمل و د یکی. رفعالیغ یریادگیدر  گرید

 یرا خودکار ندیفرآ نیکه ا کنند،یتا رفتار خودکار دنبال م ییزورآزما نیمشابه را از تمر ریمس کیها عادت همه

ذهن ناخودآگاه بر  یرفتار بدون فکر کردن درباره هر مرحله است و وقت کیانجام  ییتوانا ،ی. خودکارنامندیم

 . دهدیرخ م رد،یگیعهده م
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 : دیتصور کن ریبه شکل ز دیتوانیرا م نیا

 

 

تر (، آسانBدارد. پس از چند بار تکرار )نقطه  ازیتلاش و تمرکز ن یادیانجام دادن به مقدار ز یعادت برا کی(، Aدر ابتدا )نقطه : ۱۱ شکل

خط  -آستانه  نیتا آگاهانه. فراتر از ا شودیخودکار م شتری(، عادت بC)نقطه  یکاف نیبه توجه آگاهانه دارد. با تمر ازیاما همچنان ن شود،یم

 شکل گرفته است. یدیبدون فکر انجام داد. عادت جد شیکم و ب توانیرفتار را م -عادت 

 

به  یرو ادهیمانند پ یعادت واقع کی یرا برا یمحققان سطح خودکار یکه وقت دید دیصفحه بعد، شما خواه در

ها را نمودارها که دانشمندان آن نیبه چه شکل است. شکل ا کنند،یدر هر روز رصد م قهیمدت ده دق

ها بر اساس تکرار دهد: عادتیرفتار را نشان م رییمهم درباره تغ قتیحق کی نامند،یم یریادگی یهایمنحن

 نه زمان.  رند،یگیشکل م
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 در روز یرو ادهیپ قهیدق ۱۰

 

کرده است. توجه داشته  جادیبعد از صبحانه هر روز را در خود ا قهیده دق یرو ادهیکه عادت به پ دهدیرا نشان م ینمودار شخص نیا: ۱۲ شکل

 که رفتار تا حد ممکن آسان و خودکار باشد. یتا زمان ابد،ییم شیافزا زیتکرارها، خودکار بودن ن شیکه با افزا دیباش

 

اما  «رد؟یشکل بگ دیعادت جد کیاست تا چقدر زمان لازم »است:  نیا شنومیم شتریکه ب یاز سوالات یکی

 یعنی« است؟ ازیچند بار ن دیعادت جد کی یریشکل گ یبرا»بپرسند:  دیاست که مردم واقعا با نیا تیواقع

  رد؟یعادت به صورت خودکار شکل بگ کیچند بار تکرار لازم است تا 

 ایروز  کیو  ستیکه ب ستیدر گذشت زمان وجود ندارد. مهم ن ییجادو یزیعادت چ یریرابطه با شکل گ در

روز  ی. آنچه مهم است، نحوه انجام عمل است. شما ممکن است دو بار در مدت سگذردیروز م صدیس ایروز  یس

هزاران بار  دیشا ایصدها  یدر ط ماش یفعل یهابار. تفاوت در فرکانس تکرار است. عادت ستیدو ای د،یانجام ده

موفق را  یهاتلاش یتا اندازه کاف دی. شما باطلبندیهمان سطح فرکانس را م زین دیجد یهااند. عادتتکرار شده

 . دیشود و شما خط عادت را عبور کن نهیتا رفتار به صورت محکم در ذهن شما نهاد دیده وندیبه هم پ

است که شما  نیت خودکار شود. آنچه مهم است اعاد کیتا  کشدیکه چقدر طول م ستیمهم ن یلیعمل، خ در

 . دیانجام ده شرفتیپ یاقدامات لازم را برا
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 دارد.  یکمتر تینه اهم ایعمل کاملاً خودکار است  کی ایآ نکهیا

 رییبه قانون سوم تغ یبندیپا ن،یانجام تمر یراه برا نی. و موثرتردیکن نیآن را تمر دیعادت، با کی جادیا یبرا

 . دیکار را انجام ده نیا قاًیکه چگونه دق دهدیبه شما نشان م یبعد یها. فصلدیرفتار است: آن را آسان کن

  

 

 فصل یخلاصه

 . دیاست که آن را آسان کن نیرفتار ا رییقانون سوم تغ •

 . یزیاست، نه برنامه ر نیتمر ،یریادگیشکل  نیمؤثرتر •

 حرکت.  ینه رو د،یبر انجام عمل تمرکز کن •

 . شودیخودکارتر م جیتکرار به تدر قیرفتار از طر کیآن  یاست که ط یندیعادت فرآ یریشکل گ •

 . ستیمهم ن دیاکه آن را انجام داده یبه اندازه تعداد دفعات دیاعادت را انجام داده کیکه  یمدت زمان •
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۱۲ 

 تلاش نیکمتر قانون

 

 

 کیبه  موندیجرد دا شناسستیو ز ستی، آنتروپولوژ«و فولاد هاکروبیها، متفنگ»خود،  یزهیکتاب برنده جا در

کاملاً واضح و  رسدیبه نظر م انیب نیدارند. در نگاه اول، ا یها اشکال مختلف: قارهکندیساده اشاره م تیواقع

 ها دارد. بر رفتار انسان یجهقابل تو ریتأث یارمنتظرهیاست، اما به طور غ تیاهمیب

 یکیبه طول و بار کایشمال و جنوب آمر یهاقاره گر،یاز شمال به جنوب است. به عبارت د کاهایآمر یاصل محور

حال،  نی. در عکندیصدق م قایآفر یبرا یموضوع به طور کل نیهم ن،ی. همچنیپهنا و چاق یبه جا وندند،یپیم

به شکل  نیاز زم یمیبخش عظ نی. استبرعکس ا شودیرا شامل م انهیو خاورم ایکه اروپا، آس نیقطعه زم

در طول قرون  یدر گسترش کشاورز یتفاوت در شکل نقش مهم نیا موند،یدا یغرب است. به گفته-شرق

 داشت. 

غرب قادر به گسترش -شرق یهادر جهت یکشاورزان به راحت افت،یدر سراسر جهان گسترش  یکشاورز یوقت

واقع  ییایکه در همان عرض جغراف یاست که مناطق نیامر ا نیا لیجنوب. دل-شمال یهاجهت بودند نسبت به

 نیبرخوردارند. ا یفصل راتییو بارش باران و تغ دینور خورش زانیاز نظر آب و هوا، م یکسانیاند، در حدود شده

 یها را در طول تمامکرده و آن لیتبد یمحصول را به اهل نیاجازه داد تا چند ایعوامل به کشاورزان در اروپا و آس

 پرورش دهند.  نیاز فرانسه تا چ نیقطعه زم
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 رفتار انسان شکل

 

باعث وجود  نیبه صورت شمال به جنوب است. ا قایو آفر کایآمر یبه صورت شرق به غرب است. محور اصل ایاروپا و آس یمحور اصل: ۱۳ شکل

 زا عتریدو برابر سر باًیتقر ایدر اروپا و آس یکشاورز ل،یدل نی. به همشودیم اینسبت به اروپا و آس کاهایدر آمر هامیتر از اقلدامنه گسترده کی

 قرار داشت. طیاصطکاک در مح زانیم ریهزاران سال، تحت تأث ایدر طول صدها  ی. رفتار کشاورزان حتافتیگسترش  یگرید یجا

 

چقدر هوا  دیهنگام سفر از شمال به جنوب. فقط تصور کن کندیم رییتغ یمقابل، آب و هوا بطور قابل توجه در

رشد  یبه شما برا یکمک نیاما ا د،یکشاورز جهان باش نیبا کانادا متفاوت است. شما ممکن است بهتر دایدر فلور

انتقال محصولات در  یخاک است. برا یبرا بد ینیگزیدر زمستان کانادا نخواهد کرد. برف جا دایپرتقال فلور

 کنند.  یسازو اهل دایرا پ دیجد اهانیکرد، گ رییهرگاه آب و هوا تغ دیجنوب، کشاورزان با-شمال یرهایمس

 کایبا سمت شمال تا جنوب آمر سهیو اروپا در مقا ایدر سراسر آس ترعیدو تا سه برابر سر یکشاورز ن،یبنابرا

باعث رشد  ییمواد غذا دیتول شیزاداشت. اف یبزرگ اریبس ریتفاوت کوچک تأث نی. در طول قرون، اافتیگسترش 

 شد.  تیجمع عیسر

 یرا برا زاتیتجه نیداده و بهتر لیرا تشک یتریقو یهاها قادر بودند ارتشفرهنگ نیا شتر،یوجود افراد ب با

 شتریب یمحصول که کم کی -ابتدا کوچک شروع شدند  راتییداشته باشند. تغ دیجد یهایتوسعه فناور
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 لیتبد یقابل توجه یهاوتاما در طول زمان به تفا -رشد کرد  عتریسر یکه کم تیجمع کی افت،یگسترش 

 شدند. 

است که  نیاست. درک متعارف بر ا یرفتار به صورت جهان رییاز قانون سوم تغ یانمونه یکشاورز گسترش

 زهیاست که انگ نیا قتی. اما حقدیدادیواقعاً انجام م د،یخواستیاگر واقعاً م دیعادت است. شا رییتغ دیکل زهیانگ

 یوربهره دیکتاب محبوب تول یشما درباره هو انجام آنچه راحت است. و با وجود آنچه که ب یما تنبل یواقع

 احمقانه.  یاستراتژ کیهوشمندانه است، نه  یاستراتژ کی نیا ند،یگویم دتریجد

تلاش  نیاست که قانون کمتر نیانسان ا عتیشده است. طب یزیحفظ آن برنامه ر یگرانبها است و مغز برا یانرژ

به  یعیافراد به طور طب م،یکنیمشابه انتخاب م نهیدو گز نیب یاست که وقت یمعن نیکه به ا کند،یرا دنبال م

مثال، گسترش مزرعه خود به سمت  نوان. * به عشوندیجذب م طلبدیکار را م نیکه کمتر یانهیسمت گز

آن متفاوت  یرفتن به سمت شمال که آب و هوا یبه جا دیرا بکار ببر یبهمحصولات مشا دیتوانیشرق که م

 نیارزش را با کمتر نیشتریباشد که ب یعمل شود،یم یتمام اقدامات ممکن، آنچه که واقعاً عمل نیاست. از ب

 . میشویم بیآسان است، ترغ آنچه. ما به انجام دهدیتلاش ارائه م

باشد، احتمال انجام آن کمتر است. اگر  شتریب ازیمورد ن یدارد. هر چه انرژ یاز انرژ یزانیبه م ازین یاقدام هر

شما تمام  یرا لازم دارد! در ابتدا، وقت یاز انرژ یادیمقدار ز نیهدف شما انجام صد دراز نشست در روز است، ا

. اما پس از چند روز، انجام کندیشما به شما کمک م جانیو ه زهیانگ د،یبریشروع به کار م یتلاش خود را برا

 باًیبه عادت انجام صد دراز نشست در روز تقر یبندیحال، پا نی. در عشودیم آوریخستگ یتلاش بزرگ نیچن

داشته باشد، احتمال انجام آن  ازیمورد ن یانرژ یندارد. و هرچه عادت کمتر ازیشروع به کار ن یبرا یانرژ چیه

 . تاس شتریب

آن را با سطوح  توانیکه م دید دیو خواه دیشما را پر کند نگاه کن یاز زندگ یادیکه بخش ز یهر رفتار به

 ونیزیتلو یو تماشا لیمیمانندور رفتن با تلفن همراه، چک کردن ا ییهاانجام داد. عادت زهیاز انگ ینییپا اریبس

راحت  اریها بسبدون تلاش انجام داد. انجام آن باًیرا تقر اهآن توانیم رایز رندیگیاز زمان ما را م ندهیبه طور فزا

 است. 

 

به  یمانع برا کی ییغذا می. رژدیخواهیاست که م یزیبه آن چ دنیرس یمانع برا کیفقط  یواقع، هر عادت در

 کیاحساس آرامش است. نوشتن در دفتر خاطرات  یمانع برا کی شنیتیدست آوردن تناسب اندام است. مد
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است که  یاجهینت د،یخواهیم واقعاً. آنچه که دیخواهیتفکر واضح است. در واقع، شما خود عادت را نم یمانع برا

 نیب یشتریمقاومت ب -معنا که عادت دشوارتر باشد  نیبه ا -باشد  ی. هر چه مانع بزرگتردهدیعادت به شما م

 یامهم است که عادات خود را به گونه اریبس لیدل نیمطلوبتان وجود خواهد داشت. به هم یانیشما و حالت پا

تر خوب خود را محکم یها. اگر عادتدیها را انجام دهآن د،یندار زهیکه احساس انگ یزمان یکه حت دیآسان کن

 بود.  دیخواه بندیها پابه آن شتریاحتمالاً ب د،یکن

آنگاه چگونه  م،یتنبل هست یلیچه؟ اگر همه ما خ میکنیما عکس عمل م رسدیکه به نظر م یدرباره لحظات اما

 ایکسب و کار،  کیشروع  ایفرزند،  کیمانند بزرگ کردن  یسخت یزهایکه مردم چ دیده حیتوض دیتوانیم

  دهند؟یصعود به قله اورست را انجام م

روزها احساس  یاست که در برخ نی. مشکل ادیسخت هست اریبس یشک، شما قادر به انجام کارها بدون

 میتسل دیخواهیکه م دیکنیروزها احساس م یو در برخ دیسخت را انجام ده یکارها دیخواهیکه م دیکنیم

که  ییهابا چالش دیبتوانعامل به نفع شما باشد تا  یادیمهم است که تعداد ز اریسخت، بس ی. در روزهادیشو

 د،یروبرو شو یمقاومت کمتر. هر چه درمواجهه با دیمقابله کن دهد،یقرار م رتانیدر مس یعیبه طور طب یزندگ

 دهیآسان است. ا یآن را آسان کن، نه فقط انجام کارها دهیخودتان ظاهر شود. ا تریقو تیآسانتر است شخص

شکل ممکن  نیتربه آسان آورند،یرا به ارمغان م یاجهیمدت نت یطولانکه در  ییاست که، انجام دادن کارها نیا

 باشند. 
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  میبرس شتریبا تلاش کمتر به دستاورد ب چگونه

از آن عبور  تواندیآب م یکه از وسط خم شده است. مقدار دیارا در دست گرفته یاشلنگ باغچه دیکن تصور

 نهیگز نی. اولدیدار نهیدو گز د،یده شیرا افزا لنگیسرعت عبور آب از ش دیخواهی. اگر مادیز یلیکند، اما نه خ

 . دیخارج کن یشتریو آب ب دیرا بالا ببر ریاست که ش نیا

 از آن عبور کند.  یعیآب به طور طب دیو اجازه ده دیرا بردار لنگیخم ش یاست که به سادگ نیدوم ا نهیگز

عبور دادن آب به زور از  یعادت سخت مانند تلاش برا کیبه  یبندیپا یخود برا زهیانگ تیتقو یبرا تلاش

دارد و تنش را در  ازین یادیاما به تلاش ز د،یکار را انجام ده نیا دیتوانیشلنگ خم شده است. شما م کی قیطر

 لنگیخود مانند برداشتن خم ش یهاحال، ساده و آسان کردن عادت نی. در همدهدیم شیشما افزا یزندگ

  .دیدهیخود، آن را کاهش م یغلبه بر اصطکاک در زندگ یتلاش برا یاست. به جا

، ما ۶است. در فصل  طیمح یطراح نیتمر تان،یهاکاهش مقاومت مرتبط با عادت یبرا یهاراه نیاز موثرتر یکی

 نیاما شما همچن م،یصحبت کرد هاگنالیس تیواضح شیافزا یروش برا کیبه عنوان  طیمح یدرباره طراح

 . دیتر کنتا اقدامات را آسان دیکن یسازنهیخود را به طیمح دیتوانیم

که در  دیمکان را انتخاب کن کیبهتر است  د،یعادت جد کی نیتمر یبرا یریگمیعنوان مثال، هنگام تصم به

 یجا تانیزندگ انیکه در جر یوقت شوندیتر ساخته مها آسانشما قرار داشته باشد. عادت یروزمره ریمس

را  یادیتوقف کردن مقاومت ز رایز د،یرویمحل کارتان باشد احتمالاً به باشگاه م ری. اگر باشگاه در مسرندیگیم

فقط چند  یحت -معمول سفرتان دور باشد  ریاگر باشگاه از مس گر،ی. به عبارت دکندیاضافه نم تانیبه زندگ

کاهش مقاومت در  یراه برا نیموثرتر یحت دی. شادیرویبه آن م دنیرس یبرا« از راه رونیب»حالا شما  - ابانیخ

با مقاومت بالا شروع  ییهاطیها را در محکه عادت میکنیشما باشد. اغلب، ما تلاش م ردفتر کا ایداخل خانه 

تا  میکنیم ی. سعمیکن تیرا رعا ییغذا میرژ م،یرویکه با دوستان به رستوران م یتا زمان میکنیم ی. سعمیکن

تلفن  کیکه از  یتا زمان میکنیم ی. سعمیاقدام به نوشتن کتاب کن میخانه پر سر و صدا هست کیکه در  یزمان

نقاط  میتوانی. ما مستیدرست ن نی. اما امیکارمان تمرکز کن یمتنوع است بر رو یهاهوشمند پر ازانحراف

در ژاپن در  کیکه سازندگان الکترون یکار نیهم قاًی. دقمیرا حذف کن شوندیما م شرفتیکه مانع پ یمقاومت

 شروع به انجام آن کردند.  ۱۹۷۰دهه 
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 یژاپن یهاشرکت»: سدینویم یکیشوروو مزیج ،«نیبهتر شهیهم»به نام  ورکریویمقاله منتشر شده در ن کی در

تا هر نوع  کردندیم یسع رحمانهیداشتند و به طور ب دیتاک شود،یشناخته م 'ناب دیتول'بر مفهوم آنچه به عنوان 

به هدر  یازیکه کارگران ن یابه گونه یکار یضاهاف یحذف کنند، از جمله بازطراح دیتول ندیرا از فرآ عاتیضا

 یهابود که کارخانه نیا جهینداشتند. نت شانیبه ابزارها دنیرس یجهت برا رییچرخش و تغ یدادن زمان برا

. در ییکایآمر قابل اعتمادتر بودند نسبت به محصولات یو محصولات ژاپن کردندیعمل م یبه طور مؤثرتر یژاپن

بود. تا  یژاپن یهاونیزیپنج برابر تلو ییکایآمر یرنگ یهاونیزیتلو یبرا یخدمات یها، تعداد تماس۱۹۷۴سال 

 « بود. یژاپن یهاونیزیسه برابر زمان تلو ییکایآمر یهاونیزیمونتاژ تلو ی، مدت زمان لازم برا۱۹۷۹سال 

در  یبه دنبال هر نقطه اصطکاک یژاپن یها. شرکتناممیم« افزودن با کم کردن»راهبرد را به عنوان  نیا من

و درآمد  انیمشتر هوده،یب یهاها با کاهش تلاش. همانطور که آنکردندیو آن را حذف م گشتندیم دیتول ندیفرآ

 م،یکنیرا حذف م رندیگیما م یزمان و انرژ زکه ا ینقاط اصطکاک ی. به طرز مشابه، وقتدادندیم شیرا افزا

کردن احساس  زیاست که تم یلیهمان دل نی. )امیابیدست  یشتریتلاش به دستاورد ب نیبا کمتر میتوانیم

 .( میدهیرا کاهش م طمانیمح یبار شناخت شرفت،ی: همزمان با پدهدیبه ما م یخوب

از  یکیشد که  دیمتوجه خواه د،یندازیب یعادت دارند نگاه یریگشکل یرو ریتأث نیشتریکه ب یبه محصولات اگر

شماست.  یاز اصطکاکات کوچک از زندگ یحذف برخ کنند،یکالاها و خدمات م نیکه ا ییزهایچ نیبهتر

اصطکاک  یابیدوست یهاشنیکی. اپلدهندیرا کاهش م ییمواد غذا دیغذا اصطکاک خر لیخدمات تحو

به مقصد در شهر را کاهش  دنیاصطکاک رس نیآنلا ی. خدمات تاکسدهندیرا کاهش م یاجتماع یهایمعرف

 . دهدیاصطکاک ارسال نامه با پست را کاهش م یمتن رسانامی. پدهندیم

را کاهش  هودهیکرده و حرکات ب یخود را بازطراح یکار یکه فضا یژاپن ونیزیتلو دکنندهیتول کی مانند

تر ساده ایتا اقدامات را خودکار کنند، حذف کنند  کنندیم یموفق محصولات خود را طراح یهاشرکت دهد،یم

را  یحساب کاربر جادیا یبرا ازیمورد ن یهاکی. تعداد کلدهندیرا در هر فرم کاهش م لدهایها تعداد فکنند. آن

و درخواست از  نندکیساده وقابل درک درست م یها. محصولات خود را با دستورالعملدهندیکاهش م

 . دهندیقرار م ارشانیتعداد انتخاب در اخت نیخود را با کمتر انیمشتر

(، Google Homeمانند گوگل هوم ) یمحصولات -صدا عرضه شدند  صیتشخ تیبا قابل هیاول یکرهایاسپ یوقت

که چه  دمیاز دوستانم پرس یکیاز  -( Apple HomePodپاد )( و اپل هومAmazon Echoامازون اکو )

« پخش کن یکانتر یقیموس کمی»بود را دوست داشت. او گفت که فقط گفتن  دهیکه خر یرا در محصول یزیچ
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پخش البته  ستیو انتخاب ل یقیهمراه خود، باز کردن برنامه موس یآوردن گوش رونیتر است نسبت به بآسان

 کی دنیشما، نسبت به رفتن به فروشگاه و خر بیدر ج یقینامحدود به موس یچند سال قبل، داشتن دسترس

 تیها با موفقمشابه توسط دولت یهایاتژبود. در تجارت استر اصطکاکیب اریرفتار بس کی ،یدیس سکید

دهد، از ارسال شهروندان به  شیرا افزا اتیمال یآورنرخ جمع خواستیم ایتانیدولت بر یاستفاده شده است. وقت

نرخ  ند،یمرحله در فرآ نیدادند. حذف ا رییفرم تغ میمستق نکیبه ل ،یاتید فرم مالدانلو یصفحه وب برا کی

 هاونیلیدرصدها م نیکشور مانند انگلستان، ا کی یداد. برا شیدرصد افزا ۲۳.۴درصد به  ۱۹.۲را از  ییگوپاسخ

 . افزودیرا م یاتیپوند درآمد مال

باشد. بخش  ریپذامکان یشود که انجام کار درست در آن به سادگ جادیا طیمح کیاست که  نیا یمرکز دهیا

 یهاکاهش اصطکاک مرتبط با عادت یبرا ییهاراه افتنیبهتر به  یهاساخت عادت یاز مبارزه برا یقابل توجه

 . شودیبدمان مربوط م یهااصطکاک مرتبط با عادت شیخوبمان و افزا

 

  ندهیاستفاده در آ یبرا طیکردن مح آماده

است که  یفرد نیاست. او همچن یپ یس یسیاطلاعات اهل ناچز، م یتوسعه دهنده فناور کیوالد ناکولز  اس

 . کندیخود را درک م طیمناسب در مح طیشرا جادیقدرت ا

خود را بهبود  یزکاریتم یهاعادت د،یگویم« مجدد اتاق میتنظ»که به آن  یاستراتژ کیاز  یرویبا پ ناکولز

 زیم یرا رو ونیزیتلو یکنترل از رو ند،یبیرا م ونیزیتلو یتماشا انیاو پا یبه عنوان مثال، وقت. دیبخش

هر  رود،یم رونیخود ب نیاز ماش ی. وقتکندیو ملحفه را تا م دهدیم بیمبل ترت یها را روبالشت گذارد،یم

توالت را پاک  شود،یکه آب دوش گرم م یدر حال کند،ی. هر بار که حمام ماندازدیکه زباله است را دور م یزیچ

است که خودتان را  نیکردن توالت، قبل از ا زیتم یزمان مناسب برا» دهد،یم حیتوض ی. )همانطور که وکندیم

است، بلکه آماده شدن  یکردن پس از اقدام قبل زیمجدد هر اتاق، نه فقط تم میهدف از تنظ.( «دیدر حمام بشو

 است.  یاقدام بعد یبرا

کار را هر  نیکه من ا لیدل نیبه ا« ، ناکولز نوشت.»خود است  یدر جا زیهمه چ شوم،یاتاق م کیوارد  یقتو

من کار  کنندیمردم فکر م …ماندیم یباق یخوب تیدر وضع شهیهم زیهمه چ دهم،یروز در هر اتاق انجام م



146 ...............................................................................................................................................................................................................................................................  

 
های اتمیعادت   

به شما زمان  نیتنبل هستم. ا رانهیشگیتنبل هستم. فقط به طور پ اریاما در واقع بس دهم،یانجام م یسخت

 ". گرداندیرا باز م یاریبس

آماده  یانجام عمل بعد یشما آن را برا د،یکنیم یهدف مورد نظر آن سازمانده یفضا را برا کیکه  هرگاه

تولد،  -ها مرتب شده است دارد که بر اساس مناسبت کیجعبه کارت تبر کی. به عنوان مثال، همسرم دیکنیم

. کندیو آن را ارسال م ردیگیم اسبکارت من کی. هر وقت لازم شد، او رهیو غ یلیالتحصفارغ ،یعروس ت،یتسل

کار را کاهش داده  نیاصطلاحاً مشکلات مربوط به ا رایها، زآوردن ارسال کارت ادیخوب است در به  اریاو بس

اما «. کارت بفرستم کی دیبا» کردمیو من فکر م آوردیم ایبچه دن یکس یها من برعکس بودم. وقتاست. سال

عادت  نیشده بود. ا رید یلیکارت از فروشگاه بخرم، خ کیآوردم که برم و  ادیکه به  یو زمان گذشتیها مهفته

 آسان نبود. 

 یصبحانه سالم دیخواهیوجود دارد. اگر م یاستفاده فور یآماده برا یطیمح جادیا یبرا یاریبس یهاروش

 ازیسرو صبحانه ن یکه برا یزیو هر چ دیاوپن قرار ده یروغن را رو د،یاجاق قرار ده یرا رو تابهیماه د،یبپز

 آماده کردن صبحانه آسان خواهد بود.  د،یشد داریب ی. وقتدیرا شب قبل آماده کن دیدار

 د،یخود قرار ده زیم یخود را رو ینقاش یها و ابزارهاها، دفترچهمدادها، قلم د،یکن ینقاش دیخواهیم شتریب اگر

 آسان در دسترس باشند. 

 . دیآب خود را از قبل آماده کن شهیو ش یورزش فیکفش، ک ،یلباس ورزش د،یورزش کن دیخواهیم اگر

و در  دیرا خرد کن یادیز جاتیو سبز هاوهیها مدر آخر هفته د،یخود را بهبود ده ییغذا میرژ دیخواهیم اگر

داشته  یخوردن دسترس یسالم و آماده برا یهانهیبه گز یتا در آخرهفته به راحت دیقرار ده یبندظروف بسته

 . دیباش

 . دیکن لیمقاومت تبد نیکمتر ریهستند تا عادت خوب را به مس یاساده یهاراه نهایا

نامطلوب دشوار شود. به  یتا رفتارها دیرا آماده کن طیو مح دیبه کار ببر زیاصل معکوس را ن دیتوانیم نیهمچن

آن را بعد از هر بار استفاده از برق جدا  د،یکنیتماشا م ونیزیتلو ادیز یلیکه خ دیعنوان مثال، اگر متوجه شد

 نی. ادییرا بگو دیتماشا کن دیخواهیکه م یابرنامه مبلند نا یبا صدا دیکه بتوان دی. آن را فقط وصل کندیکن

 کند.  یریجلوگ هودهیب یتا از تماشا ستیکاف میتنظ
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را از برق  ونیزی. بعد از هر بار استفاده، تلودیبردار شتریقدم ب کی دیتوانیم د،یانجام ده دیکار را نتوانست نیا اگر

 ازیاضافه زمان ن هیروشن کردن آن ده ثان یکه برا یبه طور د،یکنترل را خارج کن موتیر یجدا کرده و باتر

که فقط  دی. مطمئن باشدیمنتقل کن یبه کمد منیاز اتاق نش ار ونیزیتلو د،یدار یقیعم میباشد. و اگر واقعاً تصم

باشد، احتمال  شتری. هرچه اصطکاک بدیرا تماشا کن یزیچ دیخواهیکه واقعاً م دیآوریم رونیآن را ب یزمان

 انجام عادت کمتر خواهد بود. 

 لیدلیکنارمه، تمام صبح رو ب ی. وقتذارمیم گهیاتاق د هی یرو تو میوقت امکانش باشه، تا زمان ناهار، گوش هر

. و اصطکاک کنمیاست، به ندرت بهش فکر م گهیاتاق د کیکه در  ی. اما وقتکنمیچک کردنش صرف م یبرا

دارم  یروز صبح سه تا چهار ساعت ره ل،یدل نیبرداشتنش برم سراغش. به هم یبرا لیهست که بدون دل یکاف

 فه کار کنم. بدون وق تونمیکه م

 یاعضا ایاز دوستان  یکیبه نظر برسه، به  یکاف گهیاتاق د کیتلفن در  یفقط گذاشتن گوش ستیقرار ن اگر

ها در محل کار که صبح دیهمکار بخواه کیچند ساعت آن را از شما پنهان کنند. از  یکه برا دیخانواده بگ

 خودش نگه دارد و آن را در ساعت ناهار به شما برگرداند. 

آبجو را در عقب  یشود. وقت یریلازم است تا از رفتار ناخواسته جلوگ یتوجه است که چقدر اصطکاک کم قابل

حذف  میگوشرا از  یاجتماع یهاشبکه یهابرنامه ی. وقتنوشمیکمتر م نم،یکنم تا آن را نب یمخف خچالی

 ادیبه اعت توانندیترفندها احتمالاً نم نی. امها را دوباره دانلود و وارد شوها بگذرد تا آنممکن است هفته کنم،یم

عادت خوب و  کیبه  وستنیپ نیب یتفاوت تواندیاز اصطکاک م یاز ما، کم یاریبس یدهند، اما برا انیپا یواقع

 جادیا یشده برا یطراح طیمح کیعادت که در  نیچند ریتأث دیکند. حال تصور کن جادیعادت بد ا کیدور از 

 کردن اعمال بد دارد. در عمل یکردن اعمال خوب و سختدر عمل یآسان

: میبپرس یاز خودمان سؤال دیبا م،یرفتار هست رییرهبر در حال تغ ای یمرب ن،یکه ما به عنوان فرد، والد یطور به

 یاخود را به گونه یزندگ« درست آسان باشد؟ یکه انجام کارها میکن یجهان را طراح کی میتوانیچگونه م»

 انجام هستند.  یبرا هانیترباشند که آسان یالرا دارند، همان اعم تیاهم نیشتریکه ب یکه اعمال دیکن یطراح

  

  



148 ...............................................................................................................................................................................................................................................................  

 
های اتمیعادت   

 

 ی فصلخلاصه

کار  زانیم نیکه به کمتر یانهیبه سمت گز یعی. ما به طور طبکندیم یرویتلاش پ نیانسان از قانون کمتر رفتار

 داشت.  میخواه شیدارد گرا ازین

 که در آن انجام کار درست تا حد امکان آسان باشد.  دیکن جادیا یطیمح

 . شوندیها آسان ماصطکاک کم است، عادت ی. وقتدیخوب را کاهش ده یمرتبط با رفتارها اصطکاک

 . شوندیها سخت ماست، عادت ادیاصطکاک ز ی. وقتدیده شیفزابد را ا یمرتبط با رفتارها اصطکاک

 . دیتر کنرا آسان ندهیتا اقدامات آ دیخود را آماده کن طیمح
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۱۳ 

 م؟یریاتلاف وقت را بگ یجلو قهیبا استفاده از قانون دو دق چگونه

 

 

، ۱۹۹۲. در سال شودیرقاصان و کارگردانان رقص عصر مدرن شناخته م نیاز بزرگتر یکیتارپ به عنوان  لایتوا

 یانتخاب یهازهیجا نیاز بزرگتر یکینابغه ها( شد که به آن به عنوان  یهیهمان بورس ایآرتور )مک زهیاو برنده جا

 یکار اصل یاجرا یخود را به تور در جهان برا یاحرفه یاز زندگ یبزرگ یاو بخش شود،یهنر شناخته م نهیدر زم

 . دهدیروزانه ساده نسبت م یهاخود را به عادت تیاغلب موفق نیخود اختصاص داد. او همچن

 داریصبح از خواب ب ۵:۳۰من ساعت « .کنمیشروع م نییآ کیرا با  امیمن هر روز از زندگ»: سدینویم او

ام در منهتن راه از خانه رونی. بپوشمیو کلاهم را م ریعرق گ راهنیگرمکن، پ ،ینیتمر یهالباس شوم،یم

و بزرگراه اول  ۹۱ ابانیدر خ رونیآ نگیامپکه مرا به ورزشگاه پ میگویو به راننده م رمیگیم یتاکس کی روم،یم

 . کنمیکه دو ساعت ورزش م ییببرد، جا

گرفتن است.  یبلکه تاکس. دهمیکه هر روز صبح در باشگاه انجام م ستین یبردارو وزنه یکشش ناتیتمر ن،ییآ»

 کجا برود، مراسم را کامل کرده ام.  میگویکه به راننده م یالحظه

 قابل را آن – کندیم لیعمل ساده است، اما انجام آن به همان روش هر روز صبح آن را به عادت تبد کی نیا»

 نیآن را متفاوت انجام دهم. ا ای رمیبگ دهیکه من آن را ناد دهدیاحتمال را کاهش م نی. اکندمی آسان و تکرار

 ”. کنمیتامل م کردنفکر  یمن است که کمتر برا یهانیروت انیدر م گریمورد د کی

 رفتار است.  رییاز قانون سوم تغ یعال یاباشد، اما نمونه یهر روز صبح ممکن است اقدام کوچک یتاکس گرفتن
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در حال  نی. اشودیعادت انجام م یدرصد از اعمال ما در هر روز از رو ۵۰تا  ۴۰که  زنندیم نیتخم محققان

اعداد نشان  نیاست که ا یزیاز آن چ شتریب یعادات شما حت یواقع ریاست، اما تأث یحاضر درصد قابل توجه

. گذارندیم ریخواهد آمد تأث یکه در پ یاآگاهانه ماتیهستند که بر تصم یخودکار یها. عادات، انتخابدهدیم

ساعت  ای قهیرا که چند دق یاعمال تواندیم نیکرد، اما همچن لیتکم هیتنها در چند ثان توانیعادت را م کیبله، 

 شکل دهد.  د،یدهیبعد انجام م

 د،یو قبل از آنکه بفهم کنندیم تیهدا ریمس کیهستند که شما را به سمت  یاورود به جاده چیمانند پ هاعادت

 دیدهیادامه دادن به آنچه که قبلاً انجام م رسدی. به نظر مدیکنیحرکت م یسمت رفتار بعد شما با سرعت به

 یمعده یوقت ی. حتدیکنیلم بد را تماشا می. شما دو ساعت فدیجد یزیتر است نسبت به شروع کردن چآسان

 یو به زود دیاندازیم ینگاه« لحظه کیفقط » یبرا تانی. شما به گوشدیکنیم یخورشما پر است همچنان تازه

که بدون فکر دنبال  ییهاعادت ب،یترت نی. به ادیارا به سرعت با نگاه کردن به صفحه گذرانده قهیدق ستیب

 . کنندیم نییتع د،یریگیم دیدر حال فکر کردن هست یرا که وقت یماتیاغلب تصم د،یکنیم

. دهدیشب ما را شکل م یوجود دارد که سبک باق -عصر  ۵:۱۵معمولاً حدود ساعت  -خرد  یاشب، لحظه هر

 یصندل یرو ای میرویو به باشگاه م میپوشیرا م مانیلباس ورزش ایو ما  شودیهمسرم از محل کار وارد خانه م

را  یتارپ که تاکس لای. مشابه با توامیکنیرا تماشا م« اداره» الیو سر میدهیسفارش م یهند یغذا م،یافتیم

که ورزش اتفاق خواهد افتاد. هر  دانمیمن است. اگر لباس عوض کنم، م یلباس ورزش رییتغ نییآ کند،یصدا م

 م،یانجام ده یناتیچه تمر نکهیدرباره ا یریگمیبه باشگاه، تصم یرانندگ - افتدیکه بعد از آن اتفاق م یزیچ

 قدم اول را برداشتم.  نکهیا ازپس  - شوندیآسان م

 یهالحظه ،یاکوچک لحظه ماتیتصم نیدارند. به ا یبزرگ ریز، چند لحظه وجود دارند که تأثرو هر

که  یا. لحظهدیریگیم میو پختن شام تصم رونیب یسفارش غذا نیکه ب یا. لحظهمیگویمهم م یریگمیتصم

خانه و گرفتن  یکارها شروع نیکه ب یا. لحظهدیریگیم میسوار شدن بر دوچرخه تصم ای نیبا ماش یرانندگ نیب

 دارند.  یدوراه کی ماتیتصم نی. ادیریگیم میتصم ییویدیو یدسته باز
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 کننده نییتع لحظات

 

. هر کدام شودیکننده انجام م نییروز بد اغلب چند انتخاب سازنده و سالم است که در لحظات تع کیروز خوب و  کی نیتفاوت ب: ۱۴ شکل

منجر  یمتفاوت اریبس جیبه نتا توانندیم تیو در نها رندیگیهم قرار م یها در طول روز روانتخاب نیدر جاده هستند و ا یدو راه کیمانند 

 شوند.
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 کی. به عنوان مثال، ورود به کنندیم نییشما را تع ندهیآ یدر دسترس برا یهانهیمهم، گز یریگمیتصم لحظات

 ،ی. به طور فندیخوریناهار م یرا برا یزیچه چ کندیم نییتع رایمهم است ز یریگمیلحظه تصم کیرستوران 

غذا سفارش  کی دیتوانیشما تنها م زرگتر،ب یاما در معنا د،یدار دیدهیآن چه سفارش م یبر رو یشما کنترل

 بیر ایگوشت راسته  کیداستیتوانیم د،یوارد شو هاوسکیاست کیاگر در منو وجود داشته باشد. اگر به  دیده

شما توسط آن چه در دسترس است محدود  یهانهی. گزدیسفارش ده یسوش دیتوانیاما نم د،یرا سفارش ده یآ

 .رندیگیانتخاب شکل م نیها توسط اول. آنشوندیم

 

 یریگمیمسلط شدن بر لحظات تصم ل،یدل نی. به هممیمحدود هست برندیکه عاداتمان ما را م ییتوسط جا ما

 یانتخاب عاد نیشده است، اما واقعاً چند لیاز لحظات تشک یاریمهم است. هر روز از بس اریمهم در طول روز بس

و هرکدام  شوندیاز هم جمع م وچکک یهاانتخاب نی. اکنندیم نییرا تع دیکنیم یکه ط یریاست که مس

 . کنندیم نییزمان تع یکردن بخش بعد یسپر یچگونگ یرا برا ریمس

 هستند، نه باشگاه.  یها تاکس. آنانینقطه شروع هستند، نه پا عادات

 

 قهیدو دق قانون

 ی. وقتدیبزرگ داشته باش یامکان داردکه شروع د،یشروع کوچک اقدام کن کیبا  دیکه با دیدانیم یوقت یحت

که  دیکنیتلاش م تیو شما در نها ردیگیبه خود م جانیه یعیبطور طب د،یکنیم یابافیرو یرییتغ جادیدرباره ا

 نیبه ا ییپاسخگو یبرا شناسمیاست که م یراه راه نی. موثرتردیزود شروع کن یلیو خ دیکن یرو ادهیز یلیخ

 قهیکمتر از دو دق دیبا د،یکنیرا شروع م دیعادت جد کی یوقت»: دیگویکه م قهیاستفاده از قانون دو دق ل،یتما

 « زمان ببرد.

 شود:  لیکوچکتر تبد یاقهیبه نسخه دو دق تواندیم یهر عادت باًیشد که تقر دیمتوجه خواه شما

 «. صفحه کیخواندن »به « قبل از خواب خواندن هاشب»

 . «اورمیب رونیرا ب وگایفرش »به « انجام دادن وگای قهیدقیس»

 «. را باز کنم میهادفترچه»به « کلاس یبرا مطالعه»
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 «. جفت جوراب را تاکنم کی»به « تاکردن لباس»

 «. را بپوشم دنمیدو یهاکفش»به  «دنیدو لیما سه»

 تهیمد قهیدق کیبه مدت  تواندیم ی. هر کسدیقابل شروع کن یخود را به سادگ یهااست که عادت نیا دهیا

راهبرد  کی نیا م،یتکه لباس را تاکند. و همانطور که تازه بحث کرد کی ایصفحه کتاب بخواند  کیکند، 

 کیآسانتر است.  اریدادن آن بس هادام د،یابعد از آن که شروع به انجام کار درست کرده رایقدرتمند است، ز

بر باشد، اما دو ممکن است چالش شودیکه پس از آن انجام م یشود. اقدامات لیتبد یبه چالش دینبا دیعادت جد

شما را به  یعیاست که به طور طب« دروازه ورود» کی د،یدار ازیآسان باشد. آنچه که شما ن دیاول با قهیدق

 . کندیم تیهدا دتریمف یریمس

مشخص کردن  قیاز طر شوند،یمطلوب شما منجر م جهیکه به نت یادروازه یهاعادت نییبا تع دیتوانیم معمولاً

 دنیمثال، دو. به عنوان دیابیها دست به آن« سخت یلیخ»تا « آسان یلیخ»از  اسیمق کیاهداف خود در 

دارد. قدم زدن  یمتوسط سخت مسخت است. قدم زدن ده هزار قد لومتریک ۵ دنیسخت است. دو یلیماراتن خ

ماراتن باشد،  دنیآسان است. هدف شما ممکن است دو اریبس دنیدو یهاکفش دنیآسان است. و پوش قهیده دق

 . دیکنیرا دنبال م قهیاست که شما اصل دو دق نیاست. ا دنیدو یهاکفش دنیشما پوش یااما عادت دروازه

 سخت خیلی سخت متوسط حد در آسان آسان بسیار

 را خود دویدن های کفش

 بپوشید

 روی پیاده دقیقه ده

 کنید
 ماراتن دوی کنید اجرا ۵K یک برو راه قدم هزار ده

 بنویس کلمه هزار بنویس پاراگراف یک بنویس جمله یک
 بنویس ای کلمه هزار پنج

 مقاله
 کتاب یک نوشتن

 باز را خود های یادداشت

 کنید
 در تمام درس ها A گرفتن نمره کنید مطالعه ساعت سه کنید مطالعه دقیقه ده

 مدرک کسب

 دکتری
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تماس فروش  کیانجام  ای قهیدق کیصفحه، تامل کردن  کیبه خواندن  یمندکه علاقه کنندیاغلب فکر م مردم

 ادیاست که عادت حضور کردن را  نی. نکته ادیکار انجام ده کیکه فقط  ستین نیاست. اما نکته ا بیعج

 . دیریبگ

حضور کردن  هیمهارت پا دی. اگر نتواندیآن را بهبود ده دیعادت برقرار شود تا بتوان کی دیاست که با نیا قتیحق

عادت کامل  کی یدر طراح یسع یداشت. به جا دینخواه قیدق اتیدر تسلط بر جزئ یچندان دیام د،یریبگ ادیرا 

 . دیکن یسازنهیبه دیتا بتوان دیکن یانداردسازاست دی. بادیاز ابتدا، به صورت مداوم کار آسان را انجام ده

بزرگتر  نیروت کی یدر ابتدا نییآ کیبه  ییاول به تنها قهیدو دق د،یکنیم دایکه در هنر حضور تسلط پ یوقت

تسلط بر  یبرا آلدهیا یبلکه راه ست،یها نتر کردن عادتآسان یروش ساده برا کیتنها  نی. اشوندیم لیتبد

 تیوضع نیاحتمالاً بهتر د،یکن لیتبد نییآ کیرا به  ندیفرآ کی یابتدا شتریمهارت دشوار است. هر چه ب کی

 یبه راحت ن،یشدن قبل از هر تمرکرد. با انجام همان گرم دیرا تجربه خواه یعال یانجام کارها یبرا قیتمرکز عم

. با دیشویم یوارد کار سخت خلق یخلاقانه، به راحت نییاز همان آ یروی. با پدیشویوارد حالت عملکرد برتر م

 دینتوان دی. شادیبه موقع هر شب به خواب برو دیتوانیم یبه خواب رفتن، به راحت یعادت ثابت برا کیتوسعه 

کار را آسان  نی. ادیکن مغزیو ب هوشیاقدام را ب نیاول دیتوانیاما م د،یرا به صورت خودکار انجام ده ندیکل فرآ

به نظر  لهیح کیممکن است به عنوان  ادافر یبرخ یبرا قهیبه دنبال آن خواهد آمد. قاعده دو دق هیو بق دیکن

ممکن است به نظر  نیبنابرا د،یانجام ده قهیدو دق از شیاست که ب نیا یکه هدف واقع دیدانیبرسد. شما م

 ایدراز نشست  کیصفحه، انجام  کیکس واقعاً به خواندن  چی. هدیده بیخودتان را فر دیکنیم یبرسد که سع

  د؟یآن را بخور بیفر دیاست، چرا با یذهن لهیح کی نیکه ا دی. و اگر بداننداردعلاقه  شیهاادداشتیباز کردن 

و  دیانجام ده قهیدو دق یکار را برا نیا دیامتحان کن رسد،یبه نظر م یبه نظر شما مصنوع قهیقاعده دو دق اگر

بعد از  دی. با شروع تأمل، اما بادیمتوقف شو قهیبعد از دو دق دیاما با دن،یدو قهیدو دق ی. برادیسپس متوقف شو

 یبرا یاستراتژ کی نی. ادیمتوقف شو قهیبعد از دو دق دیاما با د،یرا مطالعه کن ی. زبان عربدیمتوقف شو قهیدو دق

 طول بکشد.  هیثان ستیو ب کصدی تواندیبلکه کل موضوع است. عادت شما تنها م ست،یشروع ن

پوند استفاده کرد. در ابتدا، او هر روز به باشگاه  کصدیاز  شیکاهش وزن ب یروش برا نیاز خوانندگانم از ا یکی

و  کردیورزش م قهیپنج دق رفت،یبماند. او به باشگاه م قهیاز پنج دق شیب تواندیت که نمرفت، اما به خودش گف

از چند هفته، او به دور و بر نگاه کرد و فکر کرد:  پس. شدیخارج م د،یرسیم انیکه زمانش به پا یزمان نیهم
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چند سال بعد، وزن او « بمانم. شتریب یبه هر حال. بهتر است که شروع کنم کم میآیم نجایا شهیخب، من هم»

 بود.  افتهیکاهش 

 

ها در کاغذ از خارج کردن افکار خود از ذهن و نوشتن آن توانندیهمه م باًیاست. تقر گرینمونه د کی نوشتن

چون نوشتن  کنندیبه طور کامل اجتناب م ایو  شوندیم میمردم پس از چند روز تسل شتریمند شوند، اما ببهره

. گرگ دیریکه تحت فشار قرار نگ دیبمان یاهنقط ریدر ز شهیاست که هم نی. راز ارسدیخسته کننده به نظر م

کرد.  جادیعادت روزانه نوشتن را ا خواست،یاهل انگلستان، با نوشتن کمتر از آنچه که م یمشاور رهبر ون،یمک

درباره هر نوع  یمشابه یوهیبه ش زین ینگوینست هم. ارشدیخسته شود متوقف م نکهیقبل از ا شهیاو هم

 . گفتیاو م ،«دیمتوقف شو دیرویم شیخوب پ دیاست که دار یزمان شهیراه هم نیربهت»نوشتن باور داشت. 

 تیتقو د،یکن جادیا دیخواهیرا که م یتیها هوموثر هستند: آن زین گرید لیدل کیبه  نیمانند ا ییهایاستراتژ

خود  دیجد تیهو یشما برا -باشد  قهیدو دق یاگر فقط برا یحت - دیبه باشگاه برو یاپیپنج روز پ . اگرکنندیم

 ینوع نکهیبر ا دی. شما تمرکز دارستین دنیرس ل. نگران شدن درباره ورزش کردن و به فرم و شکدیدهیم یرأ

که  کندیم دییرا تأ یتیکه هو دیدهیرا انجام م ی. شما اقدام کوچکدهندیکه ورزش را از دست م دیاز افراد نباش

 . دیریبر آن شکل بگ دیخواهیم

 کیهستند. اما  ییهدف نها ریدرگ یهمه به تمام رایز میکنیفکر م رییدرباره تغ وهیش نیبه ندرت به ا ما

 قهیدق کی. دیآیبه حساب م ینیتمر چیبهتر از ه تاریگ نیتمر قهیدق کیدرازنشست بهتر از ورزش نکردن است. 

 . دیانجام نده یکار چیتا ه دیده مخواندن بهتر از هرگز کتاب به دست نگرفتن است. بهتر است کمتر انجا

که آن را  یکیتکن کیرا با  قهیقانون دو دق دیتوانیعادت و حضور روزانه، شما م جادیپس از ا ،یانقطه کی در

. ابتدا با مسلط دیتوسعه ده ییتا عادت خود را به سمت هدف نها دیکن بیترک م،ینامیم« به عادت یشکل ده»

را تکرار  ندیو فرآ دیکن یشرویپ یانیم رحله. سپس به مدینسخه رفتار، شروع کن نیترهیاول قهیشدن بر دو دق

. یقبل از رفتن به مرحله بعد دیاول قرار داده و در آن مرحله مسلط شو قهیتمرکز خود را فقط بر دو دق - دیکن

 کرد.  دیبسنده خواه دیبود دواریکه ام یاول رفتار، به عادت قهیبا حفظ تمرکز خود در دو دق ت،یدر نها
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 از شکل دادن به عادت ییهانمونه

 

 سحرخیز یک به شدن تبدیل

 .باشید خانه در شب ۱۰ ساعت شب هر: ۱ فاز

 .کنید خاموش شب ۱۰ ساعت شب هر را( غیره و تلفن تلویزیون،) ها دستگاه همه: ۲ فاز

 (.کنید صحبت همسرتان با بخوانید، کتاب) باشید رختخواب در شب ۱۰ ساعت شب هر: ۳ فاز

 .شود می خاموش ها چراغ شب ۱۰ ساعت شب هر: ۴ فاز

 .شوید بیدار خواب از صبح ۶ ساعت روز هر: ۵ فاز

 

 شدن گیاهخوار

 .کنید غذایی وعده هر در سبزیجات خوردن به شروع: ۱ مرحله

 .کنید متوقف را( غیره و بره خوک، گاو،) پا چهار حیوانات خوردن: ۲ مرحله

 .کنید خودداری( غیره و بوقلمون مرغ،) پا دو حیوانات خوردن از: ۳ فاز

 .کنید متوقف را( غیره و میگو صدف، ماهی،) پا بدون حیوانات خوردن: ۴ مرحله

 .کنید متوقف را( پنیر شیر، مرغ، تخم) حیوانی محصولات تمام خوردن: ۵ مرحله

 

 کردن ورزش به شروع

 تمرین برای لباس تغییر: ۱ فاز

 (.بزنید قدم کنید سعی) شوید خارج خانه در از: ۲ فاز

 .کنید ترک و کنید ورزش دقیقه پنج بروید، باشگاه به: ۳ مرحله
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 .کنید ورزش دقیقه پانزده مدت به هفته در بار یک حداقل: ۴ مرحله

 .کنید ورزش هفته در بار سه: ۵ مرحله

 

 

سالم و  یزندگ خواهمیکرد. م لیتبد یاقهیرفتار دو دق کیبه  توانیرا م یدر زندگ یهر هدف بزرگ باًیتقر

را عوض کنم.  میلباس ورزش دیبا <ورزش کنم  دیبا <بمانم  یدر فرم مناسب باق دیبا <داشته باشم  یطولان

انجام دهم تا  یکار دیهر روز با <همسر خوب باشم  کی دیبا <ازدواج خوشبخت داشته باشم  کی خواهمیم

 کنم.  هیته ندهیهفته آ یبرا ییبرنامه غذا دیبا <تر کنم همسرم را آسان یزندگ

 یاست برا یاروش ساده نی. ادیاستفاده کن قهیاز قانون دو دق دیتوانیم د،یعادت مشکل دار کیکه با  یزمان هر

 به عادات شما.  دنیسهولت بخش
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 فصل یخلاصه

ها پس ساعت ای قیدقا یها بر رفتار شما براآن ریبه اتمام برسند، اما تأث هیدر چند ثان توانندیها معادت •

 از آن ادامه دارد. 

تقاطع راه  کیکه مانند  ییهاانتخاب - دهندیرخ م یضرور یریگمیاز عادات در لحظات تصم یاریبس •

 . فرستندیم ثمریب ایپربار  یهستند و شما را به سمت روز

زمان  قهیکمتر از دو دق دیبا د،یکنیرا آغاز م دیعادت جد کیکه شما  یزمان»: دیگویم قهیقانون دو دق •

 « .دیانجام آن صرف کن یبرا

به حالت تمرکز  شتریاحتمالاً ب د،یاجرا کن یترقیدق نییرسم و آ ندیفرا کیهر چقدر شما در آغاز  •

 . دیبزرگ لازم است، فرو رو یانجام کارها یکه برا قیعم

 . دیکه وجود ندارد را بهبود ببخش یعادت کی دیتوانی. شما نمدیکن یاستانداردساز ،یسازنهیقبل از به •
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۱۴ 

 بد یهااز عادت یریخوب و جلوگ یهاعادت جادیا یچگونگ

 

 

به  یفرانسو سندهیرو شد. دوازده ماه قبل، نومهلت ناممکن روبه کیهوگو با  کتوری، و۱۸۳۰تابستان سال  در

مشغول شده،  گرید یهاآن سال به پروژه ینوشتن، او ط ی. اما به جاسدیبنو دیجد یناشر خود قول داده بود کتاب

 یموضوع، مهلت نیبود. ناشر هوگو در اعتراض به ا هانداخت قیکرده و کار خود را به تعو ییرایخود را پذ همانانیم

 . شدیم لیتکم ۱۸۳۱ هیتا فور دیکرد. کتاب با نییکمتر از شش ماه تع

کرد و از  یخود را جمع آور یهالباس یرا ابداع کرد. او تمام بیطرح عج کیخود،  قیجبران تعو یبرا هوگو

 دنیپوش یشال بزرگ برا کیصندوق بزرگ قفل کند. او تنها  کیها را در خواست تا آن ارانشیاز دست یکی

و  زییکار خود ماند و در طول پا اقباز، او در ات یخارج شدن به فضا ینداشتن لباس مناسب برا لیداشت. به دل

و دو هفته زودتر از موعد  یبه طور ناگهان« کوژپشت نوتردام»نوشت. کتاب  یدیبه طور شد ۱۸۳۰زمستان سال 

 منتشر شد.  ۱۸۳۱ هیژانو ۱۴ خیر تارمقرر، د

 یهادشوار کردن عادت یو بلکه معنا ستیخوب ن یهاآسان کردن عادت یبه معنا شتریب تیاوقات موفق یگاه

که به مداومت  دی. اگر متوجه شودیرفتار است: آن را دشوار کن رییمعکوس شدن از قانون سوم تغ نیبد است. ا

که  یزیچ جادیکرده و با ا یالگو بردار گوهو کتوریاز تجربه و دیتوانیم د،یمشکل دار تانیهابرنامه یریگیدر پ

 . دیتر کنبد را سخت یهاعادت نامند،یروانشناسان آن را دستگاه تعهد م

 نی. اگذاردیم ریبر تعاملات شما تأث ندهیو در آ دیکنیانتخاب است که در حال حاضر م کیدستگاه تعهد  کی

 یمحدود کردن شما به عادات خوب و ممانعت از عادات بد است. وقت نده،یآ یقفل کردن رفتارها یروش برا کی
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 جادیدستگاه تعهد ا کیدر واقع  کند،نوشتن تمرکز  یرا دور کرد تا بتواند بر رو شیهاهوگو لباس کتوریو

 . کردیم

در  ییمواد غذا دیبا خر دیتوانیدستگاه تعهد وجود دارد. شما م کی جادیا یبرا یمتعدد یهاروش

به طور داوطلبانه  دیتوانی. مدیاز حد غذا را کاهش ده شیحجم بالا، مصرف ب یبه جا یفرد یهایبندبسته

 ندهیدر آ هاید تا از قمار بازیکن نیپوکر آنلا یهاتیو سا نوهایدر کاز تیممنوع ستیدرخواست اضافه شدن به ل

 خیخاص را داشته باشند، قبل از تار یوزن دیرقابت با کی یکه برا یکه ورزشکاران امدهیشن ی. حتدیکن یریجلوگ

 کنند.  یریفست فود جلوگ یغذاها دیگذارند تا از خر یخود را در خانه جام یهاپول فیوزن ک نییتع

آداپتور  کیکه  دیخر یخروج مریتا کی الیا ریها، نمتخصص عادت نیدوستم و همچن گر،یمثال د کیعنوان  به

. کندیبرق را قطع م زیپر مریشب، تا ۱۰برق قرار داد. هر شب ساعت  زیخود و پر نترنتیروتر ا نیاست او آن را ب

 که وقت رفتن به خواب است.  دانندیهمه م شود،یقطع م نترنتیا یوقت

 د،یاستفاده کن د،یمنا شوت یقربان نکهیخوب شما قبل از ا تیاز ن دهندیاجازه م نکهیا لیتعهد به دل یهادستگاه

را  میخواهم گفت تا غذا شخدمتیباشم، به عنوان مثال، از قصد به پ یهستند. هرگاه به دنبال کاهش کالر دیمف

 میتا غذا سرو شود و به خودم بگو ماندمیمنتظر م اگرکند.  یبنداز آن را بسته یمیکرده و ن میتقس مهیبه دو ن

 . دهدیهرگز جواب نم ،«خورمیاز آن را م یمیفقط ن»

 

 وگایجلسه  کی د،یدار زهیبه اندام انگ دنیرس یدارد تا شروع به آن. اگر برا ازین یشتریعادت خوب به کار ب ترک

زده  جانیه دیشروع کن دیخواهیکه م ی. اگر در مورد کسب و کاردیکن نهیو زودتر هز دیکن یزیبرنامه ر

 . دیکن یتماس مشاوره راه انداز کیو  دیبزن لیمیا دیگذاریکه به آن احترام م ینیبه کارآفر د،یهست

داشته  نهیبه تلاش دارد و ممکن است هز ازیرو لغو جلسه است که ن شیتنها راه پ رسد،یزمان اقدام فرا م یوقت

 باشد. 

، کار بد در زمان حال یهابا سخت کردن عادت ندهیکه در آ دهندیم شیاحتمال را افزا نیتعهد ا یهادستگاه

خوب را اجتناب  یهاعادت میتوانی. ما ممیبهتر عمل کن یحت میتوانیحال، ما م نی. با ادیدرست را انجام ده

 . میکن رممکنیبد را غ یهاو عادت ریناپذ

 میو هرگز دوباره به آن فکر نکن میعادت را خودکار کن کی چگونه
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 یخانگ یخود را با انجام کارها یمتولد شد. او دوران کودک ویاوها تون،یدر د ۱۸۴۴پاترسون در سال  یهنر جان

در دانشگاه  لی. پس از تحصکردیم یدر کارخانه برش چوب پدرش سپر یو کار در ساعات یدر مزرعه خانوادگ

 یزغال سنگ راه انداز انیمعدنچ یبرا هکنند نیفروشگاه کوچک تام کیبازگشت و  ویدارتموث، پاترسون به اوها

 کرد. 

 برد،یثابت لذت م انیمواجه بود و از مشتر یفرصت خوب باشد. فروشگاه با رقابت کم کی دیرسیبه نظر م نیا

 یکسب درآمد مواجه بود. در آن زمان پاترسون کشف کرد که کارمندانش از او دزد یبرا یاما هنوز با مشکلات

 . کنندیم

و به  شدندیم یباز نگهدار یکشو کیدر  دهایبود. رس جیمشکل را کیکارکنان  یقرن نوزدهم، دزد انهیم در

 یابیرد یبرا یافزارنرم چیرفتار و ه یبررس یبرا ینیدورب چی. هاندازندیدور ب ای ابندی رییتغ توانستندیم یراحت

 تیریتمام معاملات را مد ای کردیخود نظارت م انکارمند یتمام روز را بر رو نکهیمعاملات وجود نداشت. مگر ا

 . دیکن یریرا جلوگ یسخت بود تا دزد نیا کرد،یم

حسابدار »به نام  دیاختراع جد کی یبرا غیتبل کیدر حال فکر بود، با  تشیکه پاترسون در مورد وضع یهنگام

 نیشده بود و اول یطراح تون،یساکن د ،یتیر مزیتوسط ج یصندوق نقد نیمواجه شد. ا «یتیر ریفساد ناپذ

را درون خود قفل  دهایو رس ینگیدستگاه پس از هر معامله به طور خودکار نقد نیبود. ا یصندوق فروشگاه

 . دیپنجاه دلار هر کدام خر متیها را با قصندوق نی. پاترسون دو تا از اکردیم

شد. در شش ماه بعد، کسب و کار پاترسون از سود نداشتن  دیکارمندان در فروشگاه او به طور کامل ناپد یدزد

 . یدلار امروز ۱۰۰۰۰۰از  شیمعادل ب - دیدلار رس ۵۰۰۰ یبه سودده

را  یتیداد. او حق اختراع ر رییدستگاه قرار گرفت که کسب و کار خود را تغ ریتحت تأث یبه حد پترسون

از هزار  شیب یکرد. ده سال بعد، شرکت صندوق نقد مل سیرا تأس یکرد و شرکت صندوق نقد مل یداریخر

 شد.  لیزمان خود تبد یکسب و کارها نیترز موفقا یکیکارمند داشت و به 

 نهیگز یتا حت دیکردن آن است. اصطکاک را بالا ببر یرعملیعادت بد، غ کیاز  یریکناره گ یراه برا نیبهتر

 رممکنیعملاً غ یدزد ،یرفتار اخلاق نیبود که با تأم نیا ی. نکته برجسته درباره صندوق نقددیاقدام نداشته باش

 کرد.  جادیخودکار ا صورترا به  یحیکارمندان، رفتار ترج رییتغ یتلاش برا یشد. به جا
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به  ازیباره ن کی یهاانتخاب نیبارها و بارها سودآور هستند. ا -صندوق نقد  کیمانند نصب  -اقدامات  یبعض

انتخاب  کیکه  هدیمندم به ا. من علاقهابدییم شیها در طول زمان افزاتلاش در ابتدا دارند اما ارزش آن یکم

 میکه به ترس یاانجام شده کباریدرباره اقدامات  ندگانمداشته باشد و از خوان یبارها و بارها بازده تواندیتنها م

 یهااز پاسخ یبرخ ،یارائه کردم. در جدول صفحه بعد یاپرسشنامه شود،یمدت منجر م یعادات بهتر در طولان

 ام. محبوب را به اشتراک گذاشته

 ریاگر به سا یحت -را انجام دهد  ستیل نیدر ا کبارهیتنها نصف از اقدامات  یکه اگر شخص معمول بندمیم شرط

اقدامات  نیهستند. ا یبهتر یزندگ یسال بعد دارا کیکه  افتیها خواهند آن شتریب -نکند  یعاداتش فکر

 ق،یتا به خواب عم کنندیتر مراحت هاآنرفتار هستند.  رییاستفاده از قانون سوم تغ یساده برا یراه کبارهی

 . دیبهتر برس یزندگ یدر پول و به طور کل ییجوصرفه ،یورسالم، بهره هیتغذ

 

 کندیکه عادات خوب را قفل م کبارهی اقدامات

 

 تغذیه

 

 .فیلتر آب  بخرید خود کردن آب  آشامیدنی تمیز برای

 .کنید استفاده کوچکتر های بشقاب از دریافتی کالری کاهش برای

 خواب

 بخر خوب تشک یک

 بگیرید خاموشی های پرده

 .بردارید خود خواب اتاق از را خود تلویزیون

 وری بهره
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 ها ایمیل از اشتراک لغو

 .کنید صدا بی را گروهی های چت و کنید خاموش را ها اعلان

 .دهید قرار صدا بی حالت در را خود گوشی

 .کنید استفاده خود ورودی صندوق کردن پاک برای ایمیل فیلترهای از

 .کنید حذف خود گوشی در را اجتماعی های رسانه های برنامه و ها بازی

 

 حالیخوش

 بگیر سگ یه

 .بروید اجتماعی و دوستانه محله یک به

 عمومی سلامت

 بزنید واکسن

 .بخرید خوب کفش کمردرد از جلوگیری برای

 .بخرید ایستاده میز یا با پشتی خوب صندلی یک

 امور مالی

 .کنید نام ثبت خودکار انداز پس طرح یک در

 قبض خودکار پرداخت تنظیم

 گیریدب کابل سرویس

 .دهند کاهش را شما های صورتحساب که بخواهید خدمات دهندگان ارائه از
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بردن عادات بد وجود دارد. به طور معمول،  نیعادات خوب و از ب ونیاتوماس یبرا یادیز یهاراه ،یعیطب بطور

را که قبلاً سخت، آزاردهنده و  ییرفتارها تواندیم یشما هستند. فناور یبرا یها شامل استفاده از فناورآن

قابل اعتمادتر و  یراه نیو ساده هستند. ا دردسریکه آسان، ب دیکن لیتبد ییبودند، به رفتارها دهیچیپ

 است.  حیر صحرفتا نیتضم یموثرتربرا

 یاست. امور دیمف ستند،یآور نو به شدت عادت شوندیکه به صورت مداوم تکرار نم ییرفتارها یبرا ژهیبه و نیا

 شوندیتکرار نم یبه اندازه کاف -خود  یگذارهیسبد سرما یگرمانند موازنه - دیانجام ده دیبا انهیسال ایکه ماهانه 

 . شودیها استفاده مانجام آن یبرا «یادآوری» یاز فناور نیشوند، بنابرا لیتا به عادت تبد

 ها عبارتند از: نمونه گرید

 به طور خودکار شارژ شوند.  توانندیم یپزشک یها: نسخهدارو

 انداز کنند. پس یبازنشستگ یبا کسر خودکار دستمزد برا توانندی: کارمندان میشخص یامورمال

 شما را انجام دهند.  دیخر توانندیغذا م لیتحو یهاسی: سرویآشپز

 متوقف شود.  تیبا مسدودکننده وبسا تواندیم یاجتماع یها: مرور رسانهیوربهره

که  یفیوظا یتلاش خود را بر رو دیتوانیم د،یکنیم ونیخود را به حد امکان اتوماس یکه تمام زندگ یوقت

 یزمان و انرژ م،یاسپرده یفناور اریکه آن را به اخت یت. هر عاددیانجام دهند، صرف کن توانندیهنوز نم هانیماش

هد  تیآلفرد نورث وا لسوفیو ف دانیاضیر که. همانطور میرشد صرف کن یتا در مرحله بعد کندیرا آزاد م

 « .کندیم شرفتیپ م،یبدون فکر کردن انجام ده میتوانیکه ما م یاتیتمدن با گسترش تعداد عمل»: سدینویم

 لیعادت تبد کیبه  یااندازهیب یعمل کند. تماشا زیممکن است با ما در تضاد ن یمسلم، قدرت فناور بطور

 ی. به جادیتا ادامه ده دیتوقف نگاه کردن به صفحه انجام ده یرا برا یشتریتلاش ب دیشما با رایز شودیم

 ی. تنها کارکندیپخش م خودکارآن را به صورت  وبیوتی ای کسینتفل ،یپخش قسمت بعد یفشردن دکمه برا

 . دیچشمانتان را باز نگه دار د،یانجام ده دیکه با

 یهاها و خواستهاشت نیبر اساس کوچکتر دهدیکه به شما امکان م کندیم جادیا یاز راحت یسطح یفناور

نشانه کوچک از  کی. با دیریبگ لیغذا را دم در خانه تحو دیتوانیم ،ینشانه از گرسنگ کی. با دیخود عمل کن
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عمل کردن بر  یکه تلاش لازم برا یقت. ودیگم شو یاجتماع یهارسانه یدر آسمان گسترده دیتوانیم ،یخستگ

. دیگم کن د،یکه در لحظه برآ ییممکن است خود را در هر تمنا شود،یصفر م یبه صورت مؤثر تانیاشتهاها یرو

 یبرا یوقت نکهیبدون ا د،یآسان کن فیانجام وظا ریدرگاست که ممکن است خود را  نیا ونینقطه ضعف اتوماس

 . دیبگذار سودمندتر، تیتر، اما در نهاسخت یکارها

خسته  یلحظه اندک کی ی. اگر تنها براشومیجذب م یاجتماع یهاآزاد به سمت رسانه یخودم در هر لحظه من

 رم،یدست کم بگ «یفقط استراحت»انحرافات کوچک را به عنوان  نی. آسان است ابرمیم یشدم، دست به گوش

ممکن  «گرید قهیدق کیفقط » یمداوم برا یشوند. دلسرد لیتبد یاما به مرور زمان ممکن است به مشکل جد

از دو ساعت را در  شیب یافراد روزانه نیانگی. مستمی. )من تنها نردیرا بگ یانجام هر کار مهم یاست جلو

 داد؟(  دیانجام خواه یدر سال چه کار یساعت اضاف ۶۰۰. شما با کنندیم یسپر یاجتماع یهارسانه

کردم. هر  شیزمان را آزما تیریمد دیجد یاستراتژ کیکتاب بودم، با  نیکه در حال نوشتن ا یطول سال در

که باعث خروج من  کردیم یمن را بازنشان یاجتماع یهارسانه یهاعبور حساب یتمام رمزها ارمیدوشنبه، دست

را به  دیجد یکردم. روز جمعه، او رمزهای. تمام هفته بدون اشتغال به کار کار مشدیاز حساب در هر دستگاه م

تا صبح  کردمیدارند صرف م یاجتماع یهالذت بردن از آنچه رسانه ی. من تمام آخر هفته را برافرستادیمن م

 یعضو خانواده همکار ایدوست  کیبا  د،یندار یاری. )اگر شما دستافتادیروند دوباره اتفاق م نیدوشنبه که ا

 .( دیکن یرا بازنشان گریکدیعبور  یو هر هفته رمزها دیکن

اول از قفل کردن خودم از  یبود که چقدر به سرعت سازگار شدم. در هفته نیها اتعجب نیاز بزرگتر یکی

آن به همان اندازه که قبلاً داشتم ندارم، و قطعاً هر روز  یرسبه بر یازیمتوجه شدم که ن ،یاجتماع یهارسانه

عادت  نکهیشده بود. بعد از ا فرضشیپ یینماآنقدر آسان بودن، به عنوان روش لیبه آن ندارم. فقط به دل یازین

 یذهن ینیریش نکهیمعنادار دارم. بعد از ا فیوظا یکار رو یبرا زهیبدم ناممکن شد، متوجه شدم که در واقع انگ

 تر شد. آسان یسالم به طور قابل توجه یزهایحذف کردم، خوردن چ طمیرا از مح

بد شما را  یهاو عادت ریخوب شما را ناگز یهاعادت تواندیم ونیکه به سود شما کار کند، اتوماس یزمان

در لحظه. با  به اراده یوابستگ یشماست، به جا ندهیقفل کردن رفتار آ یبرا ییروش نها نیکند. ا رممکنیغ

 جادیا یریناگز طیمح کی دیتوانیم شما ،یو فناور بار،کی کیاستراتژ ماتیتعهد، تصم یهااستفاده از دستگاه

بلکه  د،یهست دواریآن ام یاست که برا یاجهینت کیخوب، نه فقط  یهاکه در آن عادت ییفضا کی - دیکن

 شده است.  نیتضم یاست که به طور واقع یاجهینت
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 فصل یخلاصه

 . دیصورت است که آن را سخت کن نیرفتار به ا رییقانون سوم تغ رییتغ

 . کندیم نیرا تضم ندهیو رفتار بهتر در آ دیدهیاست که در حال حاضر انجام م یدستگاه تعهد، انتخاب کی

 شماست.  یهاعادت ونیاتوماس نده،یکردن رفتار آ نیتضم یروش برا نیبهتر

انداز خودکار، اقدامات برنامه پس کیدر  تیعضو ایتشک بهتر  کی دیمصرف مانند خر بارکی یهامیتصم

 دارند.  یشتریب یو با گذشت زمان بازده کنندیم کیشما را اتومات ندهیآ یهاهستند که عادت یبارتک

 حیرفتار صح نیتضم یراه برا نیقابل اعتماد و موثرتر یشما، راه یهاعادت ونیاتوماس یبرا یاز فناور استفاده

 است. 
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 میکن جادیعادت خوب ا کی چگونه

 

 کنید آشکار آن را :اول قانون

 .شوید آگاه آنها از تا بنویسید را خود فعلی های عادت. کنید پر را ها عادت امتیازی کارت: 1.1

 انجام[ فلان مکان ] در[ فلان زمان ] در را[ فلان رفتار ] من": کنید استفاده اجرا اهداف از: 1.2

 ".داد خواهم

 .«داد خواهم انجام را[ جدید عادت] ،[فعلی عادت] از بعد: »کنید استفاده عادت انباشتن از: 1.3

 .کنید مشاهده قابل و آشکار را خوب عادات های نشانه. کنید طراحی را خود محیط: 1.4

 کنید جذاب آن را :دوم قانون

 باید که عملی با دهید انجام خواهید می که را عملی. کنید استفادهجمع بندی خواسته ها  از: 2.1

 . کنید جفت دهید انجام

 .است عادی رفتار شما مطلوب در آن رفتار که بپیوندید فرهنگی به: 2.2

از آن  که دهید انجام را کاری دشوار عادت یک از قبل بلافاصله. کنید ایجاد انگیزشی آیین یک: 2.3

 .برید می لذت

 کنید آسان آن را :سوم قانون

 .دهید کاهش را خود خوب های عادت و خود بین های گام تعداد. اصطکاک کاهش: 3.1

 .کنید آماده آینده اقدامات انجام در سهولت برای را خود محیط. کنید پررنگ را محیط: 3.2

 دارند، همراه به بزرگ تأثیری که را کوچکی های انتخاب. شوید مسلط کننده تعیین لحظه بر: 3.3

 .کنید بهینه

 شوند، انجام کمتر یا دقیقه دو در که زمانی تا را خود عادات. کنید استفاده دقیقه دو قانون از: 3.4

 .دهید کاهش
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 رفتارهای که کنید گذاری سرمایه یکباره خریدهای و فناوری روی. کنید خودکار را خود عادات: 3.5

 .کند میتضمین  را آینده

 کنید بخش رضایت آن را :چهارم قانون
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 میعادت بد را ترک کن کی چگونه

 

 کنید نامرئی آن را :اول قانون وارونگی

 .کنید حذف خود محیط از را خود بد های عادت های نشانه. معرض در گرفتن قرار کاهش: 1.5

 کنید غیرجذاب آن را :دوم قانون وارونگی

 .کنید برجسته را خود بد عادات از اجتناب فواید. کنید اصلاح را خود ذهنیت: 2.4

 کنید دشوار آن را :سوم قانون وارونگی

 .دهید افزایش خود بد های عادت و خود بین را ها قدم تعداد. دهید افزایش را اصطکاک: 3.6

 .کنید محدود شماست نفع به که آنهایی به را خود آینده های انتخاب. کنید استفاده تعهد دستگاه از: 3.7

 کنید بخش رضایت آن را :چهارم قانون وارونگی

 

 

 . دیدانلود کن atomichabits. com/cheatsheetها را در: برگه تقلب عادت نینسخه قابل چاپ ا دیتوانیم
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 چهارم قانون

 دیبخش کن تیرا رضا آن
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۱۵ 

 رفتار رییتغ یاصل قانون

 

 

 یاز شهر محل تولد خود در اوماها، نبراسکا راه یلوب ونیبه نام است یکارمند بهداشت عموم کی، ۹۰دهه  اواخر

نفر در  ونیلیاز نه م شی، ب۱۹۹۸در جهان بود. تا سال  تیپرجمع یاز شهرها یکی یپاکستان شد. کراچ ،یکراچ

از  یمرکز حمل و نقل بود که برخ کیپاکستان بود و  یشهر مرکز اقتصاد نی. اکردندیم یشهر زندگ نیا

استاندارد و  یتمام امکانات شهر دیتوانیشهر، م یها و بنادر منطقه را داشت. در مناطق تجارفرودگاه نیفعالتر

 در جهان بود.  ریپذیزندگ یشهرها نیاز بدتر یکی ی. اما کراچدیابیشلوغ مرکز شهر را ب یهاابانیخ

 یهامحله نی. اکردندیم یزندگ رانهیدر محلات شناخته نشده و و یدرصد از ساکنان کراچ ۶۰از  شیب

 ستمیس چیساخته شده بودند. ه ختهیمصنوعات دورر ریو سا یمانیبلوک س ،یمیقد یهااز تخته تیپرجمع

از گرد و  یبیترک هاابانیخشک، خ یشده وجود نداشت. در روزها هیآب تصف نیبرداشت زباله، شبکه برق و تأم

راکد  یهاها در آب. پشهشدندیم لیپر از فاضلاب تبد یهاها به گودالآن ،یباران یغبار و زباله بودند. در روزها

 . کردندیم یزباله باز انیو کودکان در م افتهیپرورش 

اسهال،  ریواگ یهایماریب وعیشد. منابع آب آلوده باعث ش یادیز یهایماریب وعیناسالم منجر به ش طیشرا

 شدند.  یاستفراغ و درد شکم
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از افراد در  یادیداشتند. با وجود تعداد ز هیسوء تغذ کردند،یم یکه در آنجا زندگ یسوم از کودکان کی باًیتقر

. افتندییبه سرعت گسترش م ییایباکتر یهاو عفونت هاروسیکه داشتند، و یکوچک و تراکم جمع یفضا کی

 . درا به پاکستان آور یلوب ونیبود که است یبحران بهداشت عموم نیهم

قابل  ریتأث تواندیعادت ساده شستن دست م ف،یبا بهداشت ضع طیمح کیکه در  افتندیدر مشیو ت یلوب

 یآگاه قتیاز مردم در حق یاریمتوجه شدند که بس یها به زوددر سلامت ساکنان داشته باشد. اما آن یتوجه

 داشتند که شستن دست مهم است. 

. گذاشتندیآب م ریدست خود را ز یاختهیاز ساکنان به طرزجسته گر یاریدانش، بس نیا رغمیحال، عل نیبا ا و

خود را  یهااز دست یکیها فقط از آن یاری. بسگذاشتندیآب م ریخود را ز یهااز افراد فقط دست یبرخ

. همه ندیخود را بشو یهاکه قبل از آماده کردن غذا دست کردندیها فراموش ماز آن یاری. بسشستندیم

از مردم به آن عادت داشتند. مشکل دانش نبود مشکل  یکه شستن دست مهم است، اما تعداد کم ندگفتیم

 کار بود.  نیثبات انجام ا

کنند.  هیگارد را تهکردند تا درمحله صابون ساف یبا شرکت پروکتر و گمبل همکار مشیو ت یآن زمان، لوب در

 تر داشت. بخشلذت یاگارد تجربهاستفاده از صابون ساف ،یبا صابون معمول سهیدر مقا

شرکت کنندگان درمطالعه به « به من گفت. ی، لوب»بالا بود  تیفیصابون با ک کیگارد پاکستان، صابون ساف در

و مردم  کردیکف م یصابون به راحت نی. ا"دیآیکه چقدر از آن خوششان م کردندیطور معمول اشاره م

 یاها تجربه. ناگهان، شستن دستتداش یخوب اریبس ی. بوندیها بشوکف نیخود را با ا یهادست توانستندیم

 تر شد. بخشلذت

. نمیبیعادت م رشیبلکه به عنوان پذ نم،یبیرفتار نم رییشستن دست را به عنوان تغ جیهدف ترو»گفت:  یلوب

 یبه عنوان مثال طعم نعنا دهد،یرا ارائه م یمحصول را قبول کنند که احساس بهتر کیمردم آسانتر است  یبرا

مثل  کند،یفراهم نم یبخشلذت یسدهند که بازخورد ح یعادت را در خود جا کی نکهیتا ا ردندان،یخم

تجربه مثبت از  کی جادیا یبرا یدر شرکت پروکتر و گمبل در مورد سع یابیبازار میاستفاده از نخ دندان. ت

 « .کردندیشستن دست صحبت م
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 زانیکودکان محله مشاهده کردند. نرخ اسهال به م یسلامت تیدر وضع عیسر رییتغ کیقان ها، محقعرض ماه در

به  ،یپوست ییایعفونت باکتر گو،یو امپت افت؛یدرصد کاهش  ۴۸ زانیپهلو به م نهینرخ س افت؛یدرصد کاهش  ۵۲

 . افتیدرصد کاهش  ۳۵ زانیم

. میبازگشت یها در کراچاز خانواده یما شش سال بعد به برخ»به من گفت:  یبلندمدت بهتر بودند. لوب اثرات

اند، به شستن دست داشته قیکرده و تشو افتیدر گانیکه صابون را به صورت را ییدرصد خانوارها ۹۵از  شیب

به گروه نداده  یاز پنج سال صابون شیب ما …صابون و آب موجود داشتند ییما، در روشو میت دیدر هنگام بازد

 کی نیا« عادت کرده بودند که شستن دست را حفظ کرده بودند. یها به حدآن ش،یاما در طول آزما م،یبود

 . . دیرفتار است: آن را لذت بخش کن رییمثال قدرتمند از قانون چهارم و آخر تغ

است.  یکاملاً منطق نی. امیکنیآن رفتار را تکرار م یشتریبخش است، ما به احتمال برفتار لذت کیتجربه  یوقت

خوب بوجود  یکه خوشبو است وبو یاگر کوچک باشند مانند شستن دست با صابون یحت - ندیاحساسات خوشا

« را دوباره انجام ده. نی. دفعه بعد اددار یحس خوب نیا»: ندیگویهستند که به مغز م ییگرهااشاره - دیآیم

 رفتار ارزش به خاطر سپردن و تکرار کردن دارد.  کیکه  دهدیم ادیلذت بردن به مغز شما 

که  یاما تا زمان شد،ی. آدامس در طول قرن نوزدهم فروخته مدینیرا بب دنیآدامس جو یعنوان مثال، قصه به

 یهاآدامس از صمغ هیاول یهانشد. نسخه لیتبد یعادت جهان کیآغاز کرد، به  ۱۸۹۱در سال  یتلیشرکت را

مانند  ییهابا اضافه کردن طعم یتلیبودند اما خوشمزه نبودند. را دنجوی قابل – شدندیه مساخت مزهینسبتاً ب

قدم  کیاستفاده کردن کرد. سپس  یبخش و جالب براصنعت را متحول کرد اومحصول را لذت نیا وه،ینعناع و م

به  غاتیکرد. در تبل یمعرف زیداشتن دهان تم یراهکار برا کیرا به عنوان  دنیرا برداشته و آدامس جو شتریب

 « .دیخود را تازه کن دهانطعم »: گفتندیم نیمخاطب

استفاده  یبخش براومحصول را لذت ،یفروش فور تیدهان، باعث تقو یخوشمزه و احساس تازگ یهاطعم

 شد.  لیشرکت آدامس در جهان تبد نیبه بزرگتر یتلیحد رساند و را نی. مصرف آدامس فروش را به بالاترکردیم

مانند پونه،  ییهاکه طعم یرا به دست آوردند وقت یبزرگ تیموفق دکنندگانی. تولدیدندان نگاه کن ریبه خم حالا

. بخشندیرا بهبود نم ردندانیخم ییها کاراطعم نیرا به محصولاتشان اضافه کردند. ا نیو دارچ ینعناع هند

. همسرم کنندیتر مبخششستن دندان را لذت هو تجرب کنندیم جادیرا ا «زیدهان تم»احساس  یها به سادگآن

. آن را آمدیخوشش نم گذاشتیم یکه در دهان باق یاز طعم رایرا متوقف کرد ز نیدر واقع استفاده از سنسودا

 تر است. بخشداد که ثابت کرد لذت رییتغ تریبرند با طعم نعناع قو کیبه 
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خود، من به  قاتی. در تحقمیتکرار آن ندار یبرا یکاف لیتجربه لذتبخش نباشد، دل کیطور معکوس، اگر  به

کمتر بودن  یبرا یتلاش ی. او طکردیم یاو را عصبان فتهیاز اقوام خودش یکیزن برخورد کردم که  کیداستان 

 نیچند ی. طکردیعمل م تفاوتیو ب حوصلهیعمداً ب شد،یم کیافراد خودمحور، هرگاه به او نزد نیدر کنار ا

 معاشرت نداشت.  یبرا یجذاب تیاوشخص رایشروع به اجتناب از او کرد، ز فتهیملاقات، فرد خود ش

. آنچه شودیرفتار هستند: آنچه پاداش داده شود، تکرار م رییتغ یاز قانون اصل یشواهد هانیمانند ا ییهاداستان

انجام آن پاداش  یبر اساس آنچه در گذشته برا دیرا انجام ده ندهیآ ی. شما کارهاشودیمجازات شود، اجتناب م

 . کنندیها را نابود مآن یکنند. احساسات منفیم تیها را تقو. احساسات مثبت عادتدیامجازات شده ای

رفتار  کیاحتمال انجام  - دیو آن را آسان کن دیآن را جذاب کن د،یآن را آشکار کن -رفتار  رییقانون اول تغ سه

رفتاررا  کیاحتمال تکرار  - دیبخش کنآن را لذت -رفتار  ریی. قانون چهارم تغدهندیم شیباره را افزا نیدر ا

 . کندیقانون حلقه عادت را کامل م نی. ادهدیم شیدوباره افزا

 نی. عدم تطابق بمیهست یبلکه به دنبال لذت فور میستین ینکته وجود دارد. ما به دنبال هر لذت کی اما

 .یریو تاخ یفور یهاپاداش

. هر روز ممکن است ریش ای لیف ایزرافه  کی - دیهست قایآفر یهانیدر سرزم وانیح کیکه شما  دیکن تصور

 انیاز شکارچ ایو  دنیدرباره غذا خوردن، کجا خواب شهیداشته باشند. شما هم یفور ریتأث یشتریب ماتیتصم

که  یزی. شما در چدیخود تمرکز دار کینزد ندهیآ ایحال  یبر رو . شما به طور مداومدیکنیکردن فکر م یدور

واضح و  جیاقدامات شما بلافاصله نتا رایز د،یکنیم یزندگ ندیگویم یبازگشت فور طیدانشمندان به آن مح

 . دهندیم لیتحو یفور

 یبه طور فور د،یریگیکه امروز م یماتیاز تصم یاری. در جامعه مدرن، بسدیخود برگرد یانسان تیبه وضع حالا

کرد. اگر  دیخواه افتیچند هفته بعد مزد در د،یانجام ده ی. اگر کارتان را به خوبرسانندینم یبه شما منافع

 یها بعد براسال دیشا د،یانداز کنپول پس گر. ادیاضافه وزن نداشته باش ندهیسال آ دیشا د،یامروز ورزش کن

 ندیگویم یریبازگشت تأخ طیکه دانشمندان به آن مح یزیدر آن چ. شما دیداشته باش یپول کاف یبازنشستگ

 دهد.  لیمطلوب تحو جهیها طول بکشد تا نتممکن است سال رایز د،یکنیم یزندگ

مدرن،  یهاانسان هیاول یهاماندهیاست. باق افتهیتکامل ن یریبازگشت تأخ طیمح کیدر  یزندگ یانسان برا مغز

نسبتاً  یها بودند که مغزانسان نیها اولانسان نیهزار سال قدمت دارند. ا ستیدو باًیتقر انس،یبه نام هومو ساپ
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بالاتر  یعملکردها یبخش مغز و منطقه مسئول برا نیدتریجد -به مغز ما داشتند. به طور خاص، نوپوسته  هیشب

 نهیمشابه اجداد پار یفزاربا امروز داشت. شما با سخت ا یمشابه یهزار سال قبل اندازه ستیدر دو -مانند زبان 

 . دیکن یم یخود زندگ یسنگ

منتقل  یریبازگشت تأخ طیجامعه به طور عمده به مح -در حدود پانصد سال گذشته  - ریاخ یدر دوره تنها

 شده است. 

 ما،ی* نسبت به سن مغز، جامعه مدرن کاملاً تازه است. در صد سال گذشته، ما شاهد ظهور خودرو، هواپ

کرده  رییتغ اریبس ریاخ یها. جهان در سالمیابوده انسهیتلفن هوشمند و ب نترنت،یا ،یشخص وتریکامپ ون،یزیتلو

 کرده است.  رییانسان کمتر تغ عتیاست، اما طب

 یبعد یغذا نیتأم ،یجد یدهایخود را در پاسخ به تهد یاجداد ما روزها قا،یدر سواحل آفر واناتیح ریسا مشابه

دور، کمتر  ندهیبود. آ یمنطق یفور تیرضا ی. قرار دادن ارزش بالا بر روگذراندندیطوفان مو پناهگاه در برابر 

 یهاپاداش حیما به ترج یمغزها ،یفور یریبازگشت تأخ طیمح کیبود. و پس از هزاران نسل در  یمورد نگران

 . افتهیبلندمدت تکامل  یهانسبت به پاداش عیسر

مغز شما نسبت  یابیمعنا که نحوه ارز نی. به انامندیم یزمان یداریرا به عنوان ناپا لیتما نیا یرفتار اقتصاددانان

 نیا ،ی. به طور عمومدیکنیم یابیارز ندهیاز آ شتریها در طول زمان نامناسب است. شما ارزش حال را ببه پاداش

 کینسبت به  یشتریکه درست در حال حاضر وجود دارد، معمولاً ارزش ب ی. پاداشکندیبه ما کمک م لیتما

را  یمشکلات یفور تیما به رضا لیاوقات، تما یممکن است وجود داشته باشد، دارد. اما گاه ندهیکه در آ یپاداش

 . آوردیبه وجود م

چرا  کشد؟یم گاریهمچنان س شود،یم هیخطر سرطان ر شیباعث افزا دنیکش گاریس داندیکه م یکس چرا

 کند؟یم یاز حد پرخور شیهمچنان ب شود،یم یخطر چاق شیاز حد باعث افزا شیخوردن ب داندیکه م یکس

 منیا ریرابطه غ همچنانشود،  یزشیآم یهایماریمنجر به ب تواندیم منیا ریرابطه غ داندیکه م یچرا کس

: دهدیم تیها را اولومغز چگونه پاداش دیکنیکه شما درک م یزمان شودیسؤالات مشخص م نیدارد؟ پاسخ به ا

ممکن است شما را در ده  دنیکش گاریهستند. س یها فورکه پاداش یدر حال افتندیم ریعواقب عادات بد به تأخ

از  شی. خوردن بکندیشما را آرام م ینیکوتیو وسوسه ن دهدیم اهشسال بکشد، اما در حال حاضر استرس را ک

لذت  - منیا ریغ ای منیا - یاست، اما در لحظه لذت بخش است. رابطه جنس زابیمدت آس یحد در طولان

 نخواهند شد.  انیها نماسال یها، حتهفته ایروزها  یها طو عفونت هایماری. بکندیرا فراهم م یفور
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اغلب در تناقض هستند. درباره عادات بد ما،  جینتا نیدر طول زمان دارد. متأسفانه، ا یمتعدد جینتا یعادت هر

به همراه دارد. درباره عادات خوب معکوس است:  یحس بد یینها جهیدارد، اما نت یاغلب حس خوب یفور جهینت

 اتیباست کیفردر یدارد. اقتصاددان فرانسو یحس خوب یینها جهیاما نت ست،یبخش نها لذتآن یفور جهینت

 جهینت یکه وقت افتدیاتفاق م شهیموضوع هم نیا»: سدینویداده است که در آن م حیمشکل را به وضوح توض

باشد،  ترنیریعادت ش کی نیاول وهمی هرچه ،…هستند و برعکس رانکنندهیو یبعد جیمثبت است، نتا یفور

 « تر خواهند بود.آن تلخ یبعد یهاوهیم

 است.  ندهیعادات بد شما در آ ینهیعادات خوب شما در حال حاضر است. هز ینهیهز گر،ید انیب به

 یابرنامه ی. وقتدیبه مقاصد خوب اکتفا کن دیتوانیمعناست که نم نیلحظه حاضر به ا یبندتیمغز به اولو لیتما

 ندهیخود در آ یدر واقع برا -زبان  کی یریادگی ایکتاب  کیکاهش وزن، نوشتن  یمثلاً برا - دیزیریرا م

ارزش  یآسان است وقت د،ینیخود را مانند آن بب یزندگ دیخواهیاز آنچه که م یری. تصودیکنیم یزیربرنامه

 یبهتر یزندگ ندهیخود در آ ی. همه ما برادینیرا بب شوندیکه به منافع بلندمدت منجر م یانجام اقدامات

 یبرا گری. شما دشودیم روزیمعمولاً پ یلذت فور د،یفرا رس یریگمیلحظه تصم یحال، وقت نی. با امیخواهیم

 ی. شما برادیریگینم میتصم پردازد،یم یخوشبخت ایثروت  ،یتندرست یایکه به رو تان،ندهیآ تیشخص

هر چه  ،ی. به طور کلدیریگیم میلذت برده و سرگرم شود، تصم ر،یس خواهدیحال حاضرتان، که م تیشخص

 ایبلندمدت شما هماهنگ است  یهابا هدف ایکه آ دیاز خود پرسش کن دیباشد، با شتریاقدام ب کیاز  یلذت فور

 . ریخ

 یقاعده اصل دییایب شود،یم گرید یرفتارها و اجتناب از برخ یاز آنچه باعث تکرار برخ یترداشتن درک کامل با

 ی. از آنچه که به صورت فورشودیپاداش دارد، تکرار م ی: آنچه که به صورت فورمیرفتار را به روز کن رییتغ

 . شودیمجازات دارد، اجتناب م

ما،  یعیسرشت طب لیمهم است: به دل اریدر واقع بس تیکه موفق دهدینشان م یپاداش فور یما برا حیترج

است.  یریشده، راه پاداش تاخ مودهیکه کمتر پ ی. راهگردندیم عیسر یهامردم تمام روز را به دنبال لذت شتریب

مواجه شده و به طور معمول  یکمتر قابتبا ر د،یها داشته باشبه پاداش یابیدست یبه صبر برا یلیاگر تما

 کمتر شلوغ است.  شهیقطعه هم نیآخر ند،یگویکرد. همانطور که م دیخواه افتیدر یپاداش بزرگتر

در آزمون  یهستند، نمرات بالاتر یریخکه درفکر پاداش تا ینشان داده. افراد قاتیآنچه است که تحق قاًیدق نیا

دارند، بهتر به استرس پاسخ  یکمتر یها کمتر است، احتمال چاقاحتمال سوء مصرف مواد در آن رندیگیم
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 ی. اگر از تماشامیادهیخود د یزندگ درموارد را  نیا یدارند. ما همگ یبرتر یاجتماع یهاو مهارت دهندیم

 یگرفت و نمرات بهتر دیخواه ادی شتریب یبه طور کل د،یخانه را انجام ده فیو وظا دیدست بکش ونیزیتلو

کرد. در  دیدر خانه مصرف خواه یترسالم یاحتمالاً غذاها د،یرا از فروشگاه نخر پسیو چ ینیری. اگر شدیریگیم

و به  دینظر کنصرف یپاداش فور کیاست که از  ازین تیبه موفق دنیرس یبرا ،یانهیدر هر زم باًیتقر ت،ینها

 . دیعلاقه نشان ده یریپاداش تاخ کیآن به  یجا

ها است. آن یدرست کردیرو یفور یانداختن ارضا ریکه به تاخ دانندیمردم م شتریاست که ب نیا مشکل

ر به ندرت د جینتا نیو آرامش. اما ا یوربهره ،یسلامت یمند شوند: براخوب بهره یهاعادت یایاز مزا خواهندیم

 یفور یانداختن ارضا ریخود در به تاخ زش. خوشبختانه، امکان آمورندیگیقرار م تیدر اولو یریگمیزمان تصم

 یلذت فور یکار دادن کم نیا یراه برا نیانسان سازگار باشد، نه مخالف آن. بهتر عتیبا طب دیاما با -وجود دارد 

 دارند.  یکه لذت فور ییهابه عادت یدرد فور یو کم دهندیم جهیمدت نت یکه در طولان ییهابه عادت

 

 دیبه نفع خود استفاده کن یاز لذت فور چگونه

به صورت کوچک  تیموفق نیاگر ا یحت -است  تیعادت، احساس موفق کی یدر برقرار تیحائز اهم موضوع

 و کارتان ارزشش را داشته است.  دهدیم جهیاست که عادت شما نت گنالیس کی ت،یباشد. احساس موفق

خوب تنها پس از  یهاعادت ،یواقع یایعادت خوب خود عادت است. اما در دن کیآل، پاداش  دهیا یایدن کی در

است.  یفقط فداکار زی. در ابتدا، همه چرسندیکرده باشند، ارزشمند به نظر م یمنته یزیشما را به چ نکهیا

 یشکل شهود چیحداقل به ه - دیدار یشترینه تناسب اندام ب تر،یاما نه قو د،یاشما چند بار به باشگاه رفته

شوند، ورزش به  تریقو یکم تانیبازوها ای دیببر نیوزن اضافه را از ب لویچند ک یها، وقت. فقط پس از ماهستین

 نی. به همدیدرست بمان ریمس یکه بر رو دیدار ازیهدف ن کی. در آغاز، شما به شودیتر مخود آسان یخود

 یریتاخ یهاکه پاداش یدر حال دارندیزده نگه م جانیها شما را ههستند. آن یضرور یفور یهاپاداش ل،یدل

 . شوندیانباشته م نهیدر پس زم

مهم  اریرفتار بس انیرفتار است. تجربه پا کی انیپا - یفور یهاپاداش یدرباره - میکنیمورد آنچه فکر م در

بخش  تیعادتتان رضا انیپا دیخواهی. شما ممیاوریب ادیبه  گریاز مراحل د شتریآن را ب میدار لیما تما رایاست ز

رفتار  کینرخ  شیافزا یبرا یاز پاداش فور استفاده ندیاست که به فرا تیروش استفاده از تقو نیباشد. بهتر
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مرتبط  یفور گنالیس کیبه آن پرداخته شد، عادت شما را به  ۵ها، که در فصل عادت بیاشاره دارد. ترک

 یهنگام کندیمرتبط م یپاداش فور کیعادت شما را به  زین تی. تقوکندیکه وقت شروع آن را واضح م کندیم

 …کندیبخش م تیآن را رضا دیرسانیم امکه شما آن را به اتم

 جادیباشد. ا دیمف د،یها دست بکشاز آن دیخواهیکه م ییهابه خصوص در مواجهه با عادت تواندیم یفور تیتقو

 چیه رایباشد، ز زیبرانگممکن است چالش« ماه نیمصرف نکردن الکل ا» ای «خودیب یدهایخر»مانند  ییهاعادت

 یداریآن جفت کفش را خر ای دیکنیرا در اوقات فراغت رد م یدنیشما مصرف نوش یوقت دهدیرخ نم یاتفاق

که انجام  ی. تنها کارردیگیاصلاً صورت نم یعمل چیه یوقت دیکن تیسخت است که احساس رضا. دیکنینم

 . ستیبخش ن تیقدر رضا نیمقاومت در برابر وسوسه است و ا د،یدهیم

 کی. دیاز حد را کنترل کن شیمصرف ب دیخواهی. شما مدیده رییرا تغ تیاست که وضع نیها ااز راه حل یکی

. هربار که از دیمشخص کن«( ژاکت چرم»)مثلاً  دیخواهیکه م یزیچ یو آن را برا دیانداز باز کنحساب پس

دلار را  ۵ د؟یصبحانه لته را رد کرد . مثلاً دیکن زیمقدار پول مشابه را در حساب وار د،یکنیصرفنظر م دیخر

 یبرنامه وفادار برا کی جادیمثل ا نی. ادیل کندلار را منتق ۱۰ د؟یصرفنظر کرد کسیماه از نتفل کی. دیمنتقل کن

تا  کندیم جادیرا ا یاحساس بهتر د،یژاکت چرم دار دیکه به سمت خر یپول دنیاز د یخودتان است. پاداش فور

 . دیبخش کن تینکردن را رضا دیکه خر دیشویم ث. شما باعتیحس محروم

 رونیب یکه کمتر غذا خواستندیها ممشابه استفاده کردند. آن میتنظ کیو همسرش از  نمیاز مخاطب یکی

کردند.  یگذاربرچسب« سفر به اروپا»انداز خود را با عنوان ها حساب پسکنند. آن یبا هم آشپز شتریبخورند و ب

 یپول را برا نیسال، ا انیکردند. در پا لدلار را به حساب منتق ۵۰ رفتند،ینم رونیناهار ب یهربار که برا

 یشما سازگار تیمدت با هوکوتاه یهاکه انتخاب پاداش دیمسافرت استفاده کردند. مهم است به خاطرداشته باش

 ای دیوزنتان را کاهش ده دیدرست است اگر قصد دار دیژاکت جد کی دیداشته باشد و با آن در تضاد نباشد. خر

. ستیراهگشا ن نیا د،یانداز کنو پول پس دیکن یمال یزیامه ربرن دیاما اگر قصد دار د،ینبخوا یشتریب یهاکتاب

از پاداش دادن به خود با زمان آزاد هستند که با  یخوب یهاقدم زدن آرام مثال ای یحمام حباب کیآن،  یبه جا

 یسازگار است. به طور مشابه، اگر پاداش شما برا یو استقلال مال یآزاد نیشتریداشتن ب یشما برا ییهدف نها

آن هم  جهیو نت دیدهیم یمتضاد را یهاتیهو یاست، در واقع برا یکاسه بستن کیورزش کردن خوردن 

است و با مراقبت از بدنتان  یماساژ باشد که هم کار باکلاس کیپاداش شما  دیآن، شا ی. به جاشودیمشخص نم
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فرد سالم سازگار  کیدرباره بودن  انداز بلندمدت شمابا چشم تمدپاداش کوتاه طیشرا نیدارند. در ا یهمخوان

 است. 

و کاهش  شتریب یبهتر، انرژ یمانند ورزش کردن. خلق و خو یدرون یهاکه پاداش یمرور زمان، هنگام به

کننده  تیخود به عنوان تقو تی. هودیهست هیپاداش ثانو یریگیاسترس فعال شوند، شما کمتر به دنبال پ

. دیاست که خودتان باش ندیاو خوش دیشما هست نکهیا رایز دیدهیکار را انجام م نی. شما اشودیم یخودشناس

. دیدار یرویپ یبرا یخارج قاتیبه تشو ازیکمتر ن شود،یم لیشما تبد یاز زندگ یبه بخش شتریهر چه عادت ب

 عادت را حفظ کند.  کی تواندیم زین تیعادت را آغاز کنند. هو کی توانندیها مپاداش

 زهیبه حفظ انگ یفور یهاقیلازم است. تشو دیجد تیهو کیشواهد و ظهور  یآورجمع یبرا یحال، زمان نیا با

 . دیبلندمدت هست یهاکه شما منتظر پاداش یدر حال کندیکمک م یدر مدت کوتاه

 یمانند صابون با بو زهایچ نیترکوچک تیبخش باشد. تقولذت دیبا شیبقا یعادت برا کیطور خلاصه،  به

 یلازم را برا یانداز شما، لذت فوردلار به حساب پس ۵۰ورود  دنید ای یبا طعم نعنا ردندانیخم ای ندیخوشا

 است.  بخشکه لذت یآسان است زمان ریی. و تغکنندیعادت فراهم م کیلذت بردن از 
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 فصل یخلاصه

 بخش کردن آن است.  تیرفتار، رضا رییقانون چهارم تغ •

 . میکنیرا تکرار م یرفتار ادیباشد، به احتمال ز بخشتیکه تجربه رضا یزمان •

 . دهدیم حیترج یریتاخ یهارا بر پاداش یفور یهااست که پاداش افتهیتکامل  یامغز انسان به گونه •

مجازات . از آنچه بلافاصله شودیتکرار م رد،یگیکه بلافاصله پاداش م یزیرفتار: چ رییتغ یقانون اصل •

 . شودیاجتناب م شودیم

 باشد.  یاگر به مقدار کم یحت - دیکن تیفوراً احساس موفق دیبا د،یعادت خود را حفظ کن نکهیا یبرا •

احتمال  - کندیو آن را آسان م کندیآن را جذاب م کند،یآن را آشکار م -رفتار  رییسه قانون اول تغ •

احتمال تکرار  - کندیبخش م تیآن را رضا -رفتار  ریی. قانون چهارم تغدهدیم شیبار افزا نیرفتار را ا کیانجام 

 . دهدیم شیرفتار دفعه بعد را افزا کی
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۱۶ 

 میباش بندیبه عادات خوب پا چگونه

 

 

را استخدام کرد.  دیکارگزارسهام به نام ترنت درسم کیبانک در آبوتسفورد، کانادا،  کی، ۱۹۹۳سال  در

معاملات بزرگ در آنجا صورت  شتریونکوور قرار داشت و ب هیحومه نسبتاً کوچک بود که در سا کیآبوتسفورد 

از او نداشت. اما او به  یادیانتظار ز یسکار بود، کتازه کی دیدرسم نکهیو ا یری. با توجه به مکان قرارگگرفتیم

 عادت روزانه ساده.  کیکرد به لطف  شرفتیسرعت پ

بود و  یکاغذ چیعدد پ ۱۲۰پر از  هایاز قوط یکی. کردیشروع م زشیم یرو یدو قوطهر روز صبح با  دیدرسم

را  یکاغذ چیپ کی. فوراً پس از آن، گرفتیم یابیتماس بازار کرد،ی. همان لحظه که روز را شروع میخال یگرید

 چیپ ۱۲۰هر صبح با « ، او به من گفت». شدیمجدداً آغاز م ندیو فرا کردیمنتقل م یخال یپر به قوط یاز قوط

دوم منتقل کنم، قطع  یها را به قوطکه همه آن یو تلفن را تا زمان کردمیشروع م یقوط کیدر  یکاغذ

 . کردمینم

درآمد  ،یو چهار سالگ ستی. تا سن بکردیشرکت جذب م یدلار برا ونیلیم ۵ دیعرض هجده ماه، درسم در

شغل شش  کیپس از آن، او به  ی. مدت کوتاهیدلار امروز ۱۲۵٬۰۰۰معادل  -دلار بود  ۷۵٬۰۰۰او  انهیسال

 . وستیپ گریشرکت د کیدر  یرقم

که آن را به  یو در طول سالها، از خوانندگان کنمیم یمعرف یسنجه کاغذ یرا به عنوان استراتژ کیتکن نیا من

بند پشت کی نوشت،یصفحه از کتابش را م کیزن هر بار که  کی. امدهیاند، شناستفاده کرده یمختلف یهاروش

 داد،یدراز نشست انجام م یهانیهر بار که تمر گری. مرد دکردیمنتقل م گریمحفظه به محفظه د کیمو را از 

 . کردیمنتقل م یسبد به سبد بعد کیرا از  ییگو کی
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 ایبندها پشت ای یکاغذ یهاسنجه ییجاابهمانند ج یبصر یهایریگاست و اندازه تبخشیکردن رضا شرفتیپ

از  یو کم کنندیم تیها رفتار شما را تقوآن ،ی. به عبارتدهندیشما را ارائه م شرفتیاز پ یشواهد واضح ها،یگو

وجود دارد: دفترچه غذا،  یدر اشکال متعدد یربص یریگ. اندازهکنندیاضافه م تیرا به هر فعال یفور تیرضا

 نیبهتر دیشماره صفحات کتاب. اما شا یافزار، حتدر دانلود نرم شرفتینوار پ ،یوفادار یهاثبت ورزش، کارت

 عادت باشد.  ابیرد کی قیخود از طر شرفتیپ یریگاندازه یروش برا

 دیکن یابیریخود را مس یهاعادت چگونه

. باشدینه م ای دیاعادت را انجام داده کیشما  ایآ نکهیا یریگاندازه یروش ساده برا کیعادات  یابیریمس

آن روز را  د،یبود بندیکه به روال خود پا یو هر روز دیریبگ میتقو کیاست که  نیکار ا نیا یقالب برا نیترساده

 نیاز ا کیهر  د،یمشغول شد شنیتیو جمعه به مد بهدوشنبه، چهارشن ی. به عنوان مثال، اگر روزهادیعلامت بزن

 لیثبت عادات شما تبد یبرا لهیوس کیبه  می. با گذر زمان، تقوشودیم یگذارعلامت« X»علامت  کیبا  هاخیتار

 . شودیم

باشد. از  نیفرانکل نیها بنجامآن نیمشهورتر دیاند، اما شاکرده یابیریخود را مس یهااز افراد عادت یاریبس

 یابیریمس یو از آن برا کردیبا خود حمل م شهیدفترچه کوچک را هم کی نیبه بعد، فرانکل یسالگ ستیب

 یدیکار مف شهی. همدیرا هدر نده یتوق»مانند  یشامل اهداف ستیل نی. اکردیاستفاده م یخصلت شخص زدهیس

دفترچه خود را باز  نیهر روز، فرانکل انیبود. در پا «دیکن یخوددار هودهیب یهااز صحبت»و  «دیانجام ده

 . کردیخود را ثبت م شرفتیو پ کردیم

. در کردیاستفاده م شیبه نوشتن طنزها یبندیپا یعادات برا یابیریمس کیاز  نفلدیسا یکه جر شودیم گفته

در هر روز است. به  شینوشتن طنزها «رهینشکستن زنج»که هدف او فقط  دهدیم حیاو توض ن،یمستند کمد

 زانیبه چه م دنیالهام ورز اساحس ایبد است  ایطنز خاص چقدر خوب  کیکه  کندیاو تمرکز نم گر،یعبارت د

 تمرکز دارد.  دیفزایب شیبه تعداد طنزها نکهیدارد. او فقط به استمرار در عادتش و ا

کتاب  کیو شما  دیفروش را نشکن یهاتماس رهیشعار قدرتمند است. زنج کی «دیرا شکست نده رهیزنج»

 یزیو شما به سرعت بهتر از چ دیرا نشکن یورزش یهانیتمر رهیساخت. زنج دیخواه انیاز مشتر زیآمتیقموف

دست  نیکار قابل تحسک نمونهیو به  دیروزانه را نشکن ینوآور رهی. زنجدیشویورزشکار م د،یکنیکه تصور م

رفتار را  کی. همزمان بردیرفتار بهره م رییچندگانه تغ نیاز قوان رایعادت قدرتمند است ز یابی. ردافتی دیخواه

 . کندیم بخشتیآشکار، جذاب و رضا
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 . میقرار ده یرا مورد بررس کیهر  دییایب

 عادت آشکار است.  یابیرد: ۱شماره  سود

عادت به طور  یابیشما را آغاز کند. رد یعملکرد بعد تواندیکه م کندیم جادیا یکیشما تحر یعملکرد قبل ثبت

 جادیغذاها در گزارش غذا ا ستیل ایشما  میها در تقوX یرهیمانند زنج یبصر یهااز نشانه یکسری یعیطب

عملکرد  یو برا دیافتیعملکرد م ادیبه  د،یکنیخود را مشاهده م یرهینگاه کرده و زنج میبه تقو ی. وقتکندیم

مانند کاهش وزن،  ید را در اهدافخو شرفتیکه پ یها نشان داده است که افراد. پژوهشدیشویم بیمجدد ترغ

 کی. شوندیموفق م کنند،یکار را نم نیکه ا یاز افراد شتریب کنند،یم یابیو کاهش فشار خون رد گاریترک س

دو برابر  داشتند،یروزانه خود را نگه م یکه گزارش غذا یششصد نفر نشان داد که کسان زا شیب یمطالعه بر رو

 تواندیرفتار م یابیکار را انجام ندادند، از دست دادند. فقط عمل رد نیکه ا یرا نسبت به کسان یشتریوزن ب

 . زاندیدر شما را برانگ رییتغ یهوا

. ما فکر مینسبت به رفتار خود دار زیمغلوبگر یما نگرش شتری. بداردیشما را صادق نگه م نیعادت همچن یابیرد

 یینایاز ناب یریگشیپ یراه برا کی یریگ. اندازهمیکنیبهتر عمل م م،یدهیکه از آنچه که واقعا انجام م میکنیم

 ای دیاانجام داده یچه کار ییکه چه روزها دیدرک کن دهدیو به شما امکان م دهدیخود به رفتار خود ارائه م

. دیانکرده ای دیاچقدر کار انجام داده دیدانیم یبه طور فور دیدر ظروف کن یکاغذ یهاچینگاه به پ کی. دیانداده

 . دییگویشماست، کمتر به خودتان دروغ م یشواهد در جلو یوقت

 

 عادت جذاب است.  یابیدوم: رد سود

 یبرا یشتریب زهیانگ م،یهست یشرویکه در حال پ میشویمتوجه م یاست. وقت شرفتیپ زه،ینوع انگ نیموثرتر

داشته باشد. هر  زهیانگ یرو یادآوریاعت ریتأث تواندیعادت م یابیصورت، رد نی. در امیدار ریمس یادامه رو

 . کندیم شتریو شوقتان را ب کندیم تیشما را تقو زهیکوچک انگ تیموفق

راحت تمام  یلیخ د،یدار یحالت افسردگ یگذار باشد. وقت ریتاث اریبس تواندیبد م یامر به خصوص در روزها نیا

را  دیاکه انجام داده یاز کار سخت یعادت، شواهد بصر یابی. رددیکنیرا فراموش م دیاکه قبلاً داشته یشرفتیپ

که هر صبح  یایمربع خال ن،ی. علاوه بر ادیاردهک شرفتیچقدر پ نکهیاز ا فیظر ادآوری کی - کندیفراهم م



184 ...............................................................................................................................................................................................................................................................  

 
های اتمیعادت   

از دست  خود را شرفتیپ ره،یبا شکست زنج دیخواهینم رایکند، ز بیشما را به انجام کار ترغ تواندیم د،ینیبیم

 . دیبده

 است.  تبخشیعادت، رضا یابیسوم: رد تیمز

 تانیکارها ستیمورد را از ل کیکه  یخود پاداش شما بشود. وقت تواندیم یابیاست. رد تیمز نیترمهم ن،یا

. احساس دیخود بگذار میتقو یرو X کی ای دیکن لیورزش خود را تکم یهااز ست یکیاست،  ندیخوشا دیبردار

احساس  -شما، طول متن کتابتان  یگذارهیسرما هیاندازه نما - دیخود باش جیاست که شاهد رشد نتا یخوب

 داد.  دیاحتمالاً ادامه خواه دهد،یبهتان م یخوب

 د،یتمرکز دار نیتمر ندی: شما به فرآدیتمرکز کن یتا به هدف اصل کندیبه شما کمک م نیعادت همچن یابیرد

 یو به نوع دیرا حفظ کن انیتا جر دیکنیم یفقط سع د،یکنیشکم شش تکه فکر نم. شما به جهینه به نت

 . دهدیرا از دست نم ناتیکه تمر دیشو لیتبد یتیشخص

به طور ( ۲) د،یشود که عمل کن یادآوریکه به شما  کندیم جادیا یسرنخ بصر کی( ۱عادت ) یابیاختصار، رد به

نمونه  کیهر بار که ( ۳و ) د،یآن را از دست بده دیخواهیو نم دینیبیخود را م شرفتیپ رایمحرک است ز یذات

از شما به  یبصر یعادت نما یابیرد ن،یبر ا وه. علادیکنیم تیاحساس رضا د،یکنیرا ثبت م گرید زیآمتیموفق

 . کندیم جادیا ریدلپذ یو درون یلذت فور ینوع نیکه ا دهد،یارائه م دیشو دیخواهیکه م یعنوان فرد

ام تا در مورد آن است، چرا تاکنون منتظر مانده دیاندازه مف نیعادت به ا یابیکه اگر رد دیاست تعجب کن ممکن

 صحبت کنم؟ 

در  یاز افراد مقاومت یاریام: بسانداخته ریبحث را تاکنون به تأخ نیساده ا لیدل کیمن به  ا،یوجود تمام مزا با

شما را به دو عادت  رایشما به نظر برسد ز یبرا لیحس تحم تواندیم نیند. ادار یریگو اندازه یابیرد دهیبرابر ا

که شما  یوقت هایآن. شمارش کالر یابیو عادت رد دیهستساختن آن  یکه شما در تلاش برا ی: عادتاندازدیم

 زین یآور به نظر برسد. نوشتن هر تماس فروشزحمت اریممکن است بس د،یهست ییغذا میرژ یدر تلاش برا

فقط » دییآسانتر باشد بگو رسدی. به نظر مدیانجام دار یبرا یگرید یشما کارها یوقت رسدیآزاردهنده به نظر م

افراد به طور حتم به من «. هست که انجامش دهم ادمی» ای «کنمیتر تلاش مسخت» ای« خورمیکمتر غذا م

 کی یرا برا ناتمیتمر» ای «کردمیاز آن استفاده م شتریدارم، اما کاش ب میدفترچه تصم کیمن » ند،یگویم
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کردم تا  جادیا اجدول غذ کیمن  کباریخودم هم تجربه کرده ام. «. هفته ثبت کردم، اما بعد رها کردم

 شدم.  میتوانستم انجام دهم و سپس تسل ییوعده غذا کی یکنم. آن را برا یابیرا رد میهایکالر

 تواندیهر کس م باً ی. اما تقرستیشما ن یتمام زندگ یریگهم به اندازه یازیو ن تسیعادت کار همه افراد ن یابیرد

 اگر فقط به صورت موقت باشد.  یمند شود، حتبهره دیمف یاز آن به شکل

  م؟یانجام ده میتوانیچه کار م ،یابیسهولت در رد یبرا

که در حال  یابیرد زانیشما از م دیبه صورت خودکار باشد. شا دیبا یریگاست، اندازه ریپذهر وقت امکان اول،

 نکهیا یابیرد یاست برا یشما راه ی. سوابق کارت اعتباردیمتعجب شو د،یبدان نکهیبدون ا دیدهیحاضر انجام م

. کندیو مدت زمان خواب را ثبت م دیزنیم که ییهاشما تعداد قدم تیب تی. فدیرویم رونیغذا ب یچقدربرا

از کجا  دیبدان ی. وقتکندیرا ثبت م دیکنیها سفر مکه هر سال به آن یدیجد یهاشما تعداد مکان میتقو

 یهر ماه بررس ایها را هر هفته تا آن دیخود اضافه کن میبه تقو ادداشتی کی د،یکن افتیها را درداده دیتوانیم

 است.  تریروزانه کاربرد یابیدکه از ر د،یکن

تا  دیکن یابیرد وستهیعادت را به طور پ کیمهمتر شما باشد. بهتر است  یهامحدود به عادت دیبا یابیرد دوم،

 . دیکن یابیبه طور پراکنده ده عادت را رد

 کردیرو نینوشتن آن است. ا یبرا یا. با اتمام رفتار، نشانهدیهر اندازه را همزمان با اتمام عادت ثبت کن سرانجام،

 بیعادت ترک یابیشد، با رد ادی ۵پشت سر هم را که در فصل  یهاعادت بیتا روش ترک دهدیبه شما اجازه م

 . دیکن

 است:  ریعادت به صورت ز یابیعادت + رد یسازرهیزنج فرمول

 خواهم کرد[.  یابی[، ]عادت خود را ردیاز ]عادت فعل بعد

 . کنمیکاغذ را جابجا م چیپ کی ،یاز اتمام تماس تلفن فروش بعد

 . کنمیثبت م نیاز اتمام هر ست در باشگاه، آن را در دفتر تمر بعد

 خورده ام.  یزیچه چ سمینویم ،ییظرفشو نیاز قرار دادن بشقابم در ماش بعد
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که از ثبت رفتار  دیستین یاگر شما از افراد یشما را آسانتر کنند. حت یهاعادت یابیرد توانندیها مروش نیا

چگونه  دینیجالب است بب شهیباشد. هم یموجب روشنگر یریچند هفته اندازه گ کنمیفکر م د،یبریخود لذت م

 . دیکنیوقت خود را صرف م

تک تک، برنامه خوب داشتن  یری. و مهمتر از اندازه گابدییم انیپا یاعادت در نقطه رهیحال، هر زنج نیا با

 . شوندیخارج م ریشما از مس یهاکه عادت یزمان یبرا

 دیکن دایرفت، به سرعت بهبود پ نیاز ب تانیهاعادت یرهیکه زنج یزمان چگونه

شما را قطع  یانقطه کیدر  یاست که زندگ ریناگز د،یمداومت داشته باش تانیهاچقدر در عادت ستین مهم

 یسفر کار تانیبرا ای د،یشو ماریممکن است ب -خواهد آمد  شیپ تیاولو کی ،ی. به زودستیکند. کمال ممکن ن

 . اشندبه وقت گذراندن با شما داشته ب یشتریب ازیخانواده ن ای دیآ شیپ یمهم

را  زیچ کیکنم: هرگز دوباره  یادآوریقانون ساده  کیبه خودم  کنمیم یسع افتد،یمن م یاتفاق برا نیا هرگاه

 از دست نده. 

جلسه  کیکه  افتدیاوقات اتفاق م یبه سرعت به آن برگردم. گاه کنمیم یروز را از دست بدهم، سع کی اگر

بخورم، اما  ییرا به تنها تزایپ کی دیرا از دست نخواهم داد. شا یرا از دست بدهم، اما من دو جلسه متوال نیتمر

کنم. همان لحظه که  یاز اشتباه دوم خوددار توانمیکامل باشم، اما م توانمی. من نمخورمیوعده سالم م کیبعداً 

 . کنمیرا شروع م یبعد رهیمن زنج رسد،یم انیبه پا رهیزنج کی

بار از  کی. شودیم یباعث نابود یاز اشتباهات تکرار یارهی. اما زنجکندیرا خراب نم یوقت کار چیاول ه اشتباه

 است.  دیعادت جد کیتصادف است. دوبار از دست دادن آغاز  کیدست دادن 

 کیداشته باشد،  یممکن است عملکرد بد یها است. هر کسها و بازندهبرنده نیب زبخشیتما یژگیو کی نیا

 کی. شکست گردندیبلافاصله برم خورند،یافراد موفق شکست م یروز کار بد. اما وقت کی ایناموفق،  نیتمر

 . فتدیاتفاق ب عیآن سر یریگاگر بازپس ستیعادت مهم ن

انجام  خواهمیکه م یعادت را به خوب کیاگر نتوانم  یمهم است که حت یااصل به اندازه نیا کنمیفکر م من

 ستین نی. مشکل امیافتیم ریگ مانیهابا عادت چیه ایچرخه همه  کی. اغلب، ما در کنمیدهم، به آن عمل م

اصلاً  دیبا م،یرا به صورت کامل انجام ده رکا کی میاگر نتوان میکنیاست که فکر م نیمشکل ا م؛یکنیکه خطا م

 . میانجام نده
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 ی. روزهادیپرکار( مداومت داشته باش ایبد ) یدر روزها یکه چقدر ارزشمند است که حت دیشویمتوجه نم شما

 ۵۰سود  د،یدلار شروع کن ۱۰۰موفق به شما کمک کنند. اگر با  یتا روزها زنندیم بیبه شما آس شتریشکست ب

. دیدلار برگرد ۱۰۰تا به  دیدار ازین یصددر ۳۳ضرر  کی. اما شما فقط به رساندیدلار م ۱۵۰شما را به  یدرصد

 یاست. همانطور که چارل یدرصد ۵۰سود  کیبه همان ارزش  یدرصد ۳۳ضرر  کیاجتناب از  گر،یبه عبارت د

 « .دینکن یضرور ریغیمداخله  لیدلی: بیقاعده اول سود اندوز»: دیگویمانگر م

 ناتیو تمر یکم انرژ یرا دارند. روزها تیاهم نیشتریب یورزش ناتیتمر« بد یروزها»است که  یلیهمان دل نیا

ده تا اسکات، پنج تا  یحت ،یزی. انجام چکنندیخوب گذشته را حفظ م یناکام حاصل کسب شده از روزها

مهم شوند  تانیضررها برا دینده جازه. ادیدرازنشست واقعاً ارزشمند است. صفر را تجربه نکن کی ،یاستارت سرعت

 شما را متوقف کنند.  تیموفق

 دیفرد باش کیمهم است که شما  نی. بلکه اافتدیم نیدر طول تمر یچه اتفاقات ستمیمهم ن شهیهم ن،یهمچن

اما حضور در مکان  د،یکن نیتمر دیکه حس خوب دار ی. آسان است زماندهدیهرروزه را از دست نم نیکه تمر

که تنها  ی. رفتن به باشگاه وقتدین کنیتمر دیاگر کمتر از آنچه که انتظار داشت یاست حت یاتیهمانقدر ح نیتمر

 . کندیم تیشما را تثب تیعملکرد شما را بهبود ندهد، اما هو دیشا ست،یبر نزمان قهیپنج دق

 کیشما را متوقف کند.  شرفتیپ تواندیاست که م یاز معضلات یکیرفتار فقط  رییدر تغ چیه ایهمه  چرخه

 اشتباه است.  زیچ یریگاندازه - دیکنیعادت استفاده م ابیرد کیاگر از  ژهیبه و - گرید یخطر احتمال

 . دیکن یابیعادت را رد کی( دی)و نبا دیکه با یزمان دانستن

سرآشپز شما کارش را خوب انجام  ایآ دینیبب دیخواهیو م دیرستوران دار کیکه شما  میفرض کن دیبگذار

صرف وعده  یاست که روزانه برا یانیتعداد مشتر یابیرد ت،یموفق یریگاندازه یروش برا کینه.  ای دهدیم

 انیخوب باشد. اگر تعداد مشتر اغذ رسدیشود، به نظر م شتریب انی. اگر تعداد مشترکنندیپرداخت م ییغذا

 وجود دارد.  یمشکل رسدیکمتر شود، به نظر م

 یکس لیدل نی. به ادهدیرا نشان م تیاز واقع یمحدود ریتصو -درآمد روزانه  - یریگاندازه کیحال، تنها  نیا با

به  یناراض انیمشتر یکه از غذا لذت ببرد. حت ستین یمعن نیبه ا کند،یپول پرداخت م ییوعده غذا یکه برا

 یریگکنند. در واقع، اگر فقط درآمد را اندازهیو سپس رستوران را ترک م کنندیطور معمول پول را پرداخت م

جبران  گرید یهاروش ای هافیتخف ،یابیرا با بازار رییتغ نیغذا بدتر شود، اما شما ا تیفیممکن است ک د،یکن
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 ای کنندیمرا تمام  شانییوعده غذا یچند مشتر دیکن یابیآن، ممکن است موثرتر باشد که رد ی. به جادیکن

 . کنندیپرداخت م ینیپورسانت سنگ که یانیدرصد مشتر

هدف پشت انجام آن، تنها به عدد مربوطه تمرکز  یاست که ما به جا نیرفتار خاص ا کی یابیغلط از رد استفاده

 یرا برا یشود، فروش، درآمد و حسابدار یریگسه ماهه اندازه یشما بر اساس درآمدها تی. اگر موفقمیکن

شود، به طور  یریگوزن اندازه کاهششما بر اساس  تیکرد. اگر موفق دیخواه یسازنهیسه ماهه به یدرآمدها

بود. ذهن  دیخواه یلاغر یهاو قرص وهیسخت، خوردن م یهامیرژ تیبه رعا لیکاهش وزن متما یشما برا یکل

 «. ببرد»که در حال انجام آن است  یدر هر باز خواهدیانسان م

تمرکز  یطولان یهاساعت یکار کردن برا یمشهود است. ما رو یزندگ یهانهیاز زم یاریمعضل در بس نیا

 مانیتا به سلامت میکنیانجام ده هزار قدم تمرکز م یرو شتریارزشمند. ما ب یانجام کارها یبه جا میکنیم

استاندارد، ،  یهاآموزش به آزمون یاما بر یو تفکر انتقاد یکنجکاو ،یریادگیبر  دیتاک ی. به جامیبده تیاهم

 یریگاندازه ی. وقتمیکنیم یسازنهیبه م،یکنیم یریگآنچه اندازه ی. به طور خلاصه، ما برامیکنیتمرکز م

 کرد.  میخواه افتیدر یرفتار نادرست م،ینادرست را انتخاب کن

شده است و  یچارلز گودهارت نامگذار. به نام اقتصاددان شودیبه عنوان قانون گودهارت شناخته م یگاه نیا

خوب  یریگاندازه کیبه عنوان  گرید شود،یم لیهدف تبد کیبه  یریگاندازه کیکه  یزمان»است:  نیاصل آن ا

موضوع اضافه  یکل ریکند و به تصو ییهنمااست که به شما را دیمف یتنها زمان یریگاندازه. «شودیشناخته نم

 است.  یکل ستمیتکه بازخورد در س کی. هر عدد به طور ساده تنها ردیکه شما را فراگ یکند، نه زمان

و ارزش هر  میاز حد بالا ببر شیارزش اعداد را ب میدار لیما تما شود،یها پردازش مکه براساس داده ییایدن در

 م،یکن یریگاندازه میتوانیکه م یعوامل میکنی. به اشتباه فکر ممیرا کم بشمار یریگراندازهینرم و غ ،یموقت زیچ

که آن  ستین نینشانه ا د،یکن یریگرا اندازه یزیچ دیتوانیشما م نکهیهستند که وجود دارند. اما ا یتنها عوامل

 چیبه ه زیکه آن چ ستین نینشانه ا د،یکن یریگرا اندازه یزیچ دینتوان نکهیا نیاست و همچن زیچ نیمهمتر

 . ستیعنوان مهم ن

است. ثبت  تیحائز اهم اریعادت در مکان مناسب آن بس یابیکه حفظ رد مییگفت تا بگو توانیرا م نهایا همه

که مهم است.  ستین یزیتنها چ یریگباشد، اما اندازه تبخشیرضا تواندیخود م شرفتیپ یریگیعادت و پ کی

تمرکز خود را بر  کندیوقات کمک ما یگاهوجود دارد و  شرفتیپ یریگاندازه یبرا یادیز یهاراه ن،یعلاوه بر ا

 . دیده رییکاملاً متفاوت تغ یزیچ یرو
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ترازو ممکن است ثابت  یدر کاهش وزن موثر باشند. عدد رو توانندیم یوزن ریغ یهایروزیپ ل،یدل نیهم به

متوجه . اما ممکن است افتیشما کاهش خواهد  زهیانگ د،یآن عدد تمرکز کن یاگر تنها بر رو نیباشد، بنابرا

است.  افتهیشما بهبود  یتوان جنس ای دیشویم داریها زودتر بصبح ای رسدیکه پوستتان بهتر به نظر م دیشو

 کند،یترازو افت م یشما از عدد رو زهیشما هستند. اگر انگ شرفتیپ یابیرد یبرا یمعتبر یهاراه نهایهمه ا

که به  یریگاندازه کی - دیمتفاوت متمرکز ده یریگاندازه کی یاست که خود را بر رو دهیزمان آن رس دیشا

 . دهدیم شرفتیپاز  یشتریب یهاشما نشانه

 یهااز عادت تیرضا شیافزا یساده برا یعادت راه یابیرد د،یکن یریگخود را اندازه شرفتیکه پ یهر نحو به

 که شما در جهت درست حرکت دهدیارائه م یشواهد کوچک یریگ. هر اندازهدهدیخود ارائه م

 کندیفراهم م دیاکه انجام داده یکار خوب یبرا یکوتاه از لذت فور یاو لحظه دیکنیم
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 فصل یخلاصه

 است.  شرفتیاحساسات، احساس پ نیتربخش تیاز رضا یکی

در  X یگذارمانند علامت ر،یخ ای دیارا انجام داده یعادت ایآ نکهیا یریگاندازه یراه ساده برا کیعادت  ابیرد

 . میتقو

شما، عادات شما  شرفتیاز پ یبا ارائه شواهد واضح توانندیم یریگاندازه یاشکال بصر ریعادت و سا یهاابیرد

 بخش کنند.  تیرا رضا

 . دیرگه عادت خود را زنده نگه دار دیکن یرا پاره نکن سع ریزنج

 . دیخود بازگرد ریبه مس عتریهر چه سر دیکن یسع د،یروز را از دست داد کیدوبار از دست نده اگر  هرگز

 است.  زیچ نیترکه مهم ستین یمعن نیبه ا دیکن یریرا اندازه گ یزیچ دیتوانیکه م لیدل نیبه ا فقط
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۱۷ 

 دهد رییرا تغ زیهمه چ تواندیم ریپذتیمسئول کیشر کی چگونه

 

 

و  یخلبان، وارد دانشکده حقوق هاروارد شد و س کیدوم به عنوان  یپس از خدمت در جنگ جهان شریف راجر

نهاد و با کشورها و  انیتعارض گذراند. او پروژه مذاکره هاروارد را بن تیریچهار سال در تخصص مذاکره و مد

و  ۱۹۷۰ یهاکرد. اما در دهه یرهمکا کیپلماتیو توافقات د یصلح، بحران گروگان یرهبران جهان درباره

 کرد.  شنهادیجالب پ اریبس یادهیا شریبود، ف شیدر حال افزا یاجنگ هسته دیکه تهد ی، در حال۱۹۸۰

 یریجلوگ یااز جنگ هسته توانستندیکه م ییهایاستراتژ یطراح یتمرکز خود را بر رو شریآن زمان، ف در

که در حال حاضر در  یجمهورسیکننده را متوجه شده بود. هر رئنگران تیواقع کیکنند، معطوف کرده بود و 

مرگ  تینفر را بکشد، اما هرگز واقع هاونیلیم تواندیدارد که م یاندازراه یبه کدها یمقام خود باشد، دسترس

 دور خواهد بود.  لیهزاران ما شهیهم راینفر را تجربه نخواهد کرد ز کی

کپسول کوچک  کی( را در یا)هسته یکد عدد نی، . ا«ساده است اریمن بس نهادشیپ»نوشت  ۱۹۸۱در سال  او

داوطلب همراه با  نی. ادیقرار ده نیگزیداوطلب جا کیدر کنار قلب  ماًیو سپس آن کپسول را مستق دیقرار ده

 یهابخواهد از سلاح جمهورسی. اگر رئکندیرا با خود حمل م نیبزرگ و سنگ یقصاب یچاقو کی جمهور،سیرئ

 کیابتدا با دست خود  دیاست که او با نیکار را انجام دهد ا نیا تواندیکه م یاستفاده کند، تنها راه یاهسته

نگاه  یبه کس دیاو با« .رندیبم دینفر با ونیلیها مجورج، متأسفم اما ده»: دیگویم جمهورسیانسان را بکشد. رئ

 نی. ادیفرش کاخ سف یچگونه است. خون رو گناهیانسان ب کی مرگ – ستیچ رگکند و درک کند که م

 . گرددیاست که به خانه باز م یتیواقع
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وحشتناک است. مجبور  نیمن، ا یخدا'ها گفتند: دادم، آن شنهادیرا به دوستانم در پنتاگون پ نیمن ا یوقت»

 « 'دکمه را فشار ندهد.  هگاچیه دی. شاکندیرا اشتباه م جمهورسیقضاوت رئ ،یشدن به کشتن کس

ارضاکننده  یکه به طور فور یخوب یهاساخت عادت تیرفتار، اهم رییقانون چهارم تغ یطول بحث ما درباره در

 . دیکن تیقابل رضا ریقانون است: آن را فوراً غ نیبر عکس ا هینظر کی شریف شنهادی. پمیهستند را پوشش داد

 نیهمچن شود،یم شتریبخش است، احتمال تکرار آن ب تیآن رضا انیکه پا یاکه در ادامه تجربه همانطور

 کیموثر است. اگر  ی. درد، معلمشودیم شتریب زیآن دردناک است، ن انیکه پا یااحتمال اجتناب از تجربه

. هرچه شودیگرفته م دهینادباشد،  دردسریشکست به نسبت ب کی. اگر شودیشکست دردناک باشد، برطرف م

کش را لوله کی یگرفت. نقد منف دیاز آن درس خواه عتریداشته باشد، سر یشتریب نهیو هز تریعواقب فورخطا 

خوب  یها را به ساخت غذاهارستوران ،یعدم بازگشت مشتردر کار خود توانا باشد. احتمال کندیمجبور م

مجبور  قیدق دنیانسان و بر یمجراح را به تسلط بر آناتو کی ه،رگ خون اشتبا دنی. عاقبت برکندیم بیترغ

 . رندیگیم ادیباشند، مردم به سرعت  یجد آمدهایکه پ ی. هنگامکندیم

و  دیکن یریبد جلوگ یهااز عادت دیخواهیباشد، احتمال انجام رفتار کمتر است. اگر م تریدرد فور هرچه

 ها است. کاهش احتمال آن یبرا یعال یبه عمل، روش یفور نهیافزودن هز د،یببر نیناسالم را از ب یرفتارها

ها را که سخت باشد آن شودیباعث م نیو ا کنندیبه ما خدمت م یبه نحو رایز میکنیبد را تکرار م یهاعادت ما

سرعت مجازات مرتبط با رفتار است.  شیمشکل، افزا نیغلبه بر ا یبرا شناسمیکه م یراه نی. بهترمیترک کن

 وجود داشته باشد.  آمدهایعمل و پ نیب یافاصله دینبا

قبض خود  یهانهیهز ی. مشترکندیم رییداشته باشد، رفتار شروع به تغ یکمتر ریعمل تأخ کیچه عواقب  هر

 شوندی. دانشجوها در کلاس حاضر مشودیم لیها تحمبه آن ریتأخ نهیکه هز یزمان کندیرا به موقع پرداخت م

 . میکنیم یهر کار ،یشکست فور یکم ازاجتناب  یتبط است. ما براها به حضور در کلاس مرکه نمره آن یزمان

آنگاه قدرت  د،یرفتار از مجازات استفاده کن رییتغ یبرا دیوجود دارد. اگر قصد دار زین یتیطبع، محدود به

 قیتعو نهیور بودن، هزبهره یدر اصلاح آن دارد، هماهنگ باشد. برا یکه سع یبا نسبت قدرت رفتار دیمجازات با

 یورزش باشد. مجازات برا نهیاز هز شتریب دیبا یلتنب نهیسالم بودن، هز یاقدام باشد. برا نهیاز هز شتریب دیبا

. رفتار تنها در شودیرفتار م تیموجب رعا افتیمواد قابل باز افتیباز اعدمیرستوران  کیدر  دنیکش گاریس

 اجرا شود.  یدردناک و به طور درست یکه مجازات به اندازه کاف کندیم رییتغ یصورت
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. گذارندیم ریتأث یبر رفتار فرد شتریاحتمالاً ب تر،یتر و فورتر، ملموسمحسوس تر،یعواقب محل ،یکل بطور

 . گذارندیم ریتأث یاحتمالاً کمتر بر رفتار فرد ،یریتر و تأخمبهم تر،رمحسوسیغ تر،یعواقب عموم

 قرارداد عادت.  جادیبه هر عادت بد وجود دارد: ا یفور نهیاضافه کردن هز یساده برا یراه ،یخوشبخت یبرا

 عادت قرارداد

درصد از  ۱۴شد. در آن زمان، تنها  بیتصو ورکیویدر ن ۱۹۸۴دسامبر  ۱ خیدر تار یمنیقانون کمربند ا نیاول

 بود.  رییدر حال تغ هیقض نیاما ا کردند،یاستفاده م یمنیبه طور منظم از کمربند ا کایمردم آمر

 یمنیداشتند. امروزه، استفاده از کمربند ا یمنیکمربند ا نیاز مردم کشور قوان یمیاز ن شیعرض پنج سال، ب در

که  یتعداد افراد ست،ین نیتنها مربوط به قوان نیقانون قابل اجرا است. و ا قیاز طر التیدر چهل و نه از پنجاه ا

درصد  ۸۸از  شی، ب۲۰۱۶کرده است. در سال  رییتغ یریبه طور چشمگ زین کنندیاستفاده م یمنیاز کمربند ا

در  رکاملییسال، تغ ی. بعد از سبستندیخود را م یمنیکمربند ا شدند،یم نیهر بار که وارد ماش هاییکایآمر

 نفر به وجود آمد.  هاونیلیعادت م

دهد. به عنوان  رییعادات ما را تغ یقرارداد اجتماع کی جادیبا ا تواندیاست که دولت م یو مقررات مثال نیقوان

گروه  کیو سپس به عنوان  میباش بندیپا نیقوان یکه به برخ میکنیموافقت م یجامعه، ما به طور جمع کی

استفاده از کمربند  نیمانند قوان -باشد  داشتهبر رفتار  یریتأث دیقانون جد کی. هرگاه میکنیها را اجرا مآن

است که  ینمونه از قرارداد اجتماع کی نیا - یاجبار افتیها، بازدر داخل رستوران گاریس تیممنوع ،یمنیا

 یخط رفتار نیخاص عمل کند و اگر شما از ا وهیش کیبه  کندی. گروه موافقت مدهدیعادات ما را شکل م

 شد.  دیاهمجازات خو د،ینکن یرویپ

قرارداد  کی جادیبا ا دیتوانیتا شهروندان را مسئول کنند، شما م کنندیاستفاده م نیها از قوانکه دولت همانطور

است که در آن شما تعهد خود را نسبت به  یکتب ای یتوافق شفاه کی. قرارداد عادت دیعادت، خود را مسئول کن

دو نفر را  ای کی. سپس دیکنیاعلام م افتد،یمآن اتفاق  تیعدم رعاکه در صورت یعادت خاص و مجازات کی

 شما عمل کنند و با شما در قرارداد توافق کنند.  تیمسئول کانیکه به عنوان شر دیکن دایپ

 نیبه ا ،یتنس ل،یاز نشو ینیکارآفر س،یهر انیبرا یبار، آقا نینخست یبرا ،یاستراتژ نیا یسازادهیپ یبرا

 کیوزن کم کند. او  لویچند ک خواهدیپس از تولد پسرش، متوجه شد که م یکم سیعمل کرد. هر یاستراتژ

 کیشماره  تیاولو»بود:  ورتص نینوشت. نسخه اول به ا اشیشخص یخود، همسرش و مرب نیقرارداد عادت ب
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داشته باشد،  یاست تا او احساس بهتر حیصح هی، شروع مجدد به تغذ۲۰۱۷در سه ماه اول سال  انیبرا یبرا

 « بدن برسد. یچرب ٪۱۰با  لویک ۹۰ یداشتن وزن یعنیخود و بتواند به هدف بلندمدت  دهیبهتر به نظر رس

 مطلوب خود مشخص کرد:  جهیبه نت یابیدست یرا برا ینقشه راه سیهر ه،یانیآن ب ریز در

 سخت بازگرد.  «دراتیکم کربوه» ییغذا میدر سه ماه اول، به رژ: ۱ مرحله

 را آغاز کن.  انتیماکرونوتر یابیرد قیدر سه ماه دوم، برنامه دق: ۲ مرحله

 خود را در سه ماه سوم بهبود داده و حفظ کن.  ینیو برنامه تمر ییغذا میرژ اتیجزئ: ۳ مرحله

کمک کند، نوشت. به  توانستیبه هدف م یابیکه به او در دست یاروزانه یهااز عادت کیهر  یو ت،ینها در

 « .گرفتیکرد و هر روز وزن خود را اندازه م ادداشتیخود را هر روز  یمصرف یتمام غذاها»عنوان مثال، 

دو  نیا انیاگر بر»فهرست کرد:  شود،یم لیهدف به او تحم شبردیکه در صورت شکست در پ یاو عواقب سپس

بپوشد.  یصبح لباس رسم کشنبهیو هر  یهر روز کار دی: او باشودیاعمال م ریز آمدیمورد را انجام ندهد، پ

روز از  کیاگر  نی. همچننپوشدشلوارک  ای یهود شرت،یت ن،یصورت است که او ج نیبه ا یلباس رسم فیتعر

 « دلار بدهد تا آن را به دلخواه خود استفاده کند. ۲۰۰او(  ی)مرب یبه جوئ دیکردن غذا رد شود، با ادداشتی

 او همه قرارداد را امضا کردند.  یهمسرش و مرب س،یصفحه، هر نییپا در

به  د،یرسیبه نظر م یرضروریو غ یاز حد رسم شیبه ظاهر ب یقرارداد نیبود که چن نیواکنش من ا نینخست

بخش را کنار  نیهر بار که ا»است. او گفت:  تیقرارداد نشانه جد یمرا قانع کرد که امضا سیامضاها. اما هر ژهیو

 « دوباره شروع شد. ییاعتنایو ب یتنبل یاگذاشتم، در لحظه

عواقب  نی. همچندیاهداف خود را بهبود بخش سیبه اهداف خود در سه ماه اول، هر یابیماه بعد، پس از دست سه

 اشیدلار به مرب ۱۰۰ دیخود نشود، با نیو پروتئ دراتیکرد. اگر او موفق به اندازه مورد نظر کربوه دیتشد زیرا ن

دلار به همسرش بدهد تا آن را به دلخواه خود  ۵۰۰د یبا رد،یپرداخت کند. و اگر نتواند وزن خود را اندازه بگ

هر  دیرا فراموش کند، با عیسر دنیبود که اگر دو نیا کرد،یکه او تحمل م یدرد نیشتریب دیاستفاده کند. شا

 محبوبش آبرن( بپوشد.  میت بیکلاه آلاباما )رق کی نیو همچن یمحل کار لباس رسم یروز برا

 دیهر روز با یچه کار کردیمشخص م قاًیو با قرارداد عادت که دق تیء مسئولبه عنوان شرکا اشیهمسر و مرب با

 وزن خود را کاهش داد.  سیعمل کرد. ، هر یانجام دهد استراتژ
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ها را دردناک است که در لحظه آن نیا نهیگز نیجذاب نباشند، بهتر تانینامطلوب برا یهاعادت نکهیا یبرا

 هدف است.  نیبه هم یابیدست یبرا میراه ساده و مستق کیقرارداد عادت  کی جادی. ادیکن

است.  دیمف اریبس تیدر مسئول کیشر کیداشتن  د،یکن جادیقرارداد عادت جامع ا کی دیخواهیاگر نم یحت

 کی»از دوستانش به چالش  یکی. او با ساختیآهنگ م ای یشوخ کیبود که هر روز  نیکمد کیمارگارت چو 

دارد  یکس نکهیا انستنباشند. د ریپذتیمسئول کردیکمک م شانیکه به هر دو پرداختیم« آهنگ در روز

 دیپردازیشدن م میتسل ایانداختن  قیقدرتمند باشد. شما کمتر به تعو یاکنندهکیتحر تواندیم کند،ینظارت م

تنبل  ایاعتماد  رقابلیغ به عنوان دیشا د،یوجود دارد. اگر شما تعهد خود را انجام نده یفور یانهیچرا که هز

به  دیابلکه نتوانسته د،ینسبت به خود عمل کن تانیهابه وعده دیانتوانسته ا. ناگهان، شما نه تنهدیشناخته شو

 . دیعمل کن گرانینسبت به د تانیهاوعده

در بولدر، کلرادو  نیکارآفر کی. توماس فرانک، دیرا به صورت خودکار انجام ده ندیفرا نیا دیتوانیم یحت شما

شده که  یزیربه طور خودکار برنامه تییتو کیکار را انجام ندهد،  نی. و اگر اشودیم داریب ۵:۵۵هر صبح ساعت 

 نیپال به ا یپ قیدلار از طر ۵ افتیدر ینشدم چون تنبل هستم! برا داریاست و من ب ۶:۱۰ساعت »: دیگویم

 « نداشته باشد. یرادیا چیکه ساعت زنگ من ه ینفر(، در صورت ۵)محدود به  دیپاسخ ده تییتو

و  میکنیرا شانه م مانی. موهامینشان ده ایاز خودمان را به دن ینسخه بهتر میکنیم یسع شهیهم ما

را به  یعادات بازخورد مثبت نیا میدانیم رایز م،یپوشیلباس م کیو با دقت و ش میزنیرا مسواک م مانیهادندان

 انیتا کارفرما میشو لیالتحصبرتر فارغ یهاهو از دانشگا میریبگ ینمرات خوب میخواهیهمراه خواهند داشت. ما م

چون کمک  میدهیم تی. ما به نظرات افراد اطرافمان اهممیکن ریرا متح مانیهاو همسران و دوستان و خانواده

 کی یامضا ایو  تیمسئول کیشر کیداشتن  لیدل نیما را دوست داشته باشند. به هم گرانیکه د کندیم

 کار کند.  یبه خوب تواندیقرارداد عادت م
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 فصل یخلاصه

 . میکن بخشرلذتیاست که عادت را غ نیرفتار، معکوس آن ا رییدر قانون چهارم تغ •

 کرد.  میباشد، احتمالاً کمتر آن را تکرار خواه بخشرلذتیغ ایعادت بد دردناک  کیاگر  •

از ما  گرانیکند. ما به شدت به نظر د جادیاقدام ا عدمیبرا یفور یانهیهز تواندیم تیمسئول کیشر کی •

 درباره ما داشته باشند.  ینظر بد گرانید میخواهیو نم میدهیم تیاهم

 شودیقرارداد باعث م نیرا اضافه کند. ا یاجتماع یهانهیهز یهر رفتار یبرا تواندیقرارداد عادت م کی ش

 و دردناک شود.  یشما به صورت علن یهانقض وعده یهانهیکه هز

 محرک قدرتمند باشد.  کی تواندیم کندیشما را مشاهده م گرید یکس نکهیاطلاع داشتن از ا •
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 میکن جادیعادت خوب ا کی چگونه

 

 کنید آشکار آن را :اول قانون

 .شوید آگاه آنها از تا بنویسید را خود فعلی های عادت. کنید پر را ها عادت امتیازی کارت: 1.1

 ".داد خواهم انجام[ فلان مکان] در[ فلان زمان] در را[ فلان رفتار] من": کنید استفاده اجرا اهداف از: 1.2

 .«داد خواهم انجام را[ جدید عادت] ،[فعلی عادت] از بعد: »کنید استفاده عادت انباشتن از: 1.3

 .کنید مشاهده قابل و آشکار را خوب عادات های نشانه. کنید طراحی را خود محیط: 1.4

 کنید جذاب آن را :دوم قانون

 . کنید جفت دهید انجام باید که عملی با دهید انجام خواهید می که را عملی. کنید استفاده جمع بندی خواسته هااز: 2.1

 .است عادی رفتار شما مطلوب در آن رفتار که بپیوندید فرهنگی به: 2.2

 .برید می از آن لذت که دهید انجام را کاری دشوار عادت یک از قبل بلافاصله. کنید ایجاد انگیزشی آیین یک: 2.3

 کنید آسان آن را :سوم قانون

 .دهید کاهش را خود خوب های عادت و خود بین های گام تعداد. اصطکاک کاهش: 3.1

 .کنید آماده آینده اقدامات انجام در سهولت برای را خود محیط. کنید پررنگ را محیط: 3.2

 .کنید بهینه دارند، همراه به بزرگ تأثیری که را کوچکی های انتخاب. شوید مسلط کننده تعیین لحظه بر: 3.3

 .دهید کاهش شوند، انجام کمتر یا دقیقه دو در که زمانی تا را خود عادات. کنید استفاده دقیقه دو قانون از: 3.4

 می قفل را آینده رفتارهای که کنید گذاری سرمایه یکباره خریدهای و فناوری روی. کنید خودکار را خود عادات: 3.5

 .کند

 کنید بخش رضایت آن را :چهارم قانون
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 .دهید پاداش خود به فوراً کردید، کامل را خود عادت که هنگامی. کنید استفاده کننده تقویت از: 4.1

 .کنید فواید آن طراحی دیدن برای راهی بد، عادت یک از اجتناب هنگام. کنید بخش لذت را« نکردن کاری هیچ»: 4.2

 «.نشکنید را زنجیره» و کنید دنبال را خود عادت رگه. کنید استفاده عادت ردیاب از: 4.3

 .برگردید درست مسیر به فوراً  که شوید مطمئن کردید، فراموش را عادتی وقتی. ندهید دست از بار دو هرگز: 4.4

 

 میعادت بد را ترک کن کی چگونه

 

 کنید نامرئی آن را :اول قانون وارونگی

 .کنید حذف خود محیط از را خود بد های عادت های نشانه. معرض در گرفتن قرار کاهش: 1.5

 کنید غیرجذاب آن را :دوم قانون وارونگی

 .کنید برجسته را خود بد عادات از اجتناب فواید. کنید اصلاح را خود ذهنیت: 2.4

 کنید دشوار آن را :سوم قانون وارونگی

 .دهید افزایش خود بد های عادت و خود بین را ها قدم تعداد. دهید افزایش را اصطکاک: 3.6

 .کنید محدود شماست نفع به که آنهایی به را خود آینده های انتخاب. کنید استفاده تعهد دستگاه از: 3.7

 کنید بخش رضایت آن را :چهارم قانون وارونگی

 .باشد شما رفتار مراقب که بخواهید کسی از. بگیرید پذیر مسئولیت شریک یک: 4.5

 .کنید دردناک و عمومی را خود بد های عادت های هزینه. کنید ایجاد عادت قرارداد یک: 4.6

 

 . دیدانلود کن atomichabits. com/cheatsheetها را در: برگه تقلب عادت نینسخه قابل چاپ ا دیتوانیم
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 شرفتهیپ یهاکیتاکت

 میبودن برس یاز صرفا خوب بودن به واقعا عال چگونه
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۱۸ 

 ندارند( تیکه اهم یها مهم هستند و زمانژن یدر مورد استعداد )وقت قتیحق

 

 

. شودیشناخته م خیورزشکاران تار نیاز بزرگتر یکیفلپس آشنا هستند که به عنوان  کلیاز افراد با ما یاریبس

در هر  یونیاز هر المپ شتریشناگران کسب کرده است، بلکه ب انیرا در م کیمدال المپ نیشتریفلپس نه تنها ب

 برده است.  کیمدال المپ زین یگرید یرشته ورزش

 یدونده کیالگروج  برجسته بود. اریورزشکار بس کی زیاما او ن شناسند،یالگروج را م شامیافراد نام ه کمتر

 خیتار دورهانیم یهادونده نیاز بزرگتر یکیداشته و  اریرا در اخت کیالمپ یاست که دو مدال طلا یمراکش

داشت. در  اریرا در اخت یمتر ۲۰۰۰و  یمتر ۱۵۰۰ ل،یدر مسابقات ما یها، او رکورد جهانسال یاست. برا

 را به دست آورد.  یمتر ۵۰۰۰و  یمتر ۱۵۰۰ یمدال طلا ، او۲۰۰۴در سال  ونان،یدر آتن،  کیالمپ یهایباز

در  یگریو د یها در خشکاز آن یکیمتفاوت هستند. )در ابتدا،  گریکدیاز جوانب با  یاریدو ورزشکار در بس نیا

است و  متریسانت ۱۷۵قد  یها در ارتفاعشان وجود دارد. الگروج داراتفاوت آن نیشتری.( اما بدهدیآب مسابقه م

 کسانیجنبه  کیدو مرد در  نیدر ارتفاع، ا یمتریتتفاوت هفده سان نیاست. با ا متریسانت ۱۹۳قد  یفلپس دارا

 است.  کسانی شانیالگروج هر دو اندازه شلوارها شامیفلپس و ه کلیهستند: ما

شنا  یاست که برا یبلند اریبس یقدش وبالا تنه ینسبتاً کوتاه برا یپاها یچگونه ممکن است؟ فلپس دارا نیا

بلند  یهادر مسافت دنیدو یاست که برا یکوتاه ی یبلند و بالاتنه اریبس یپاها یمناسب است. الگروج دارا

 مناسب است. 
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 ییرا عوض کنند. با توجه به استعداد و توانا شانیهاورزش یورزشکاران برجسته جهان نیاگر ا دیتصور کن حال

 کیمسافت بلند به سطح المپ دنیدر دو توانستیم نات،یبودن تمر یفلپس با کاف لکیما ایخود، آ زیانگشگفت

 ۴۰بود که  لوگرمیک ۸۸بود، وزن او  یحالت آمادگ نی. در لحظه اوج که فلپس دربهترتوانستیبرسد؟ احتمالاً نم

هستند هر  ترنیقد بلند، سنگ یها. دوندهکردیرقابت م لوگرمیک ۶۲از الگروج است. او با وزن  شتریدرصد ب

فلپس از ابتدا  ،یورزش یررشتهییمسافت بلند مشکل ساز است. در صورت تغ دنیدر دو یگرم وزن اضاف۵۰۰

 محکوم به شکست است. 

شناگر  کیباشد، اما شک دارم که او به عنوان  خیتار یدونده نیاز بهتر یکیالگروج ممکن است  ب،یترت نیهم به

در  کیالمپ یهابه بعد، متوسط ارتفاع برنده ۱۹۷۶شود. از سال  طیواجد شرا کیبه المپ افتنیراه  یهرگز برا

 ۱۰۰در شنا  کیالمپ یهاارتفاع برنده وسطمت سه،یمتربوده است. به مقا یسانت ۱۷۵متر مردان ۱۵۰۰ دنیدو

 یداشته باشند که برا یقو یدارند قد بلند و پشت و بازو لیمتراست. شناگران تما یسانت ۱۹۰متر آزاد مردان 

که  ردیگیقرار م یبیشود، در معرض معا کیبه استخر هم نزد نکهیاست. الگروج قبل از ا آلدهیحرکت در آب ا

 . شودیموجب شکست م

مسئله مهم  نیرقابت است. ا نهیزم حیشما، انتخاب صح تیدر به حداکثر رساندن احتمال موفق تیموفق رمز

و  شوندیتر انجام مها آساناست. عادت حیها به همان اندازه که در ورزش و کسب و کار صحعادت رییاست در تغ

فلپس  کلیشما هماهنگ باشند. همانند ما یعیطب یهاییو توانا هاشیبا گرا یبخش هستند وقت تیرضا شتریب

 باشد.  ادیشما درآن ز تیموفقکه احتمال  دیباش یدر باز دیخواهیشما م دن،یالگروج در دو چامیدر استخر و ه

از  ی. برخندیآیم ایمتفاوت به دن یهاییساده است که افراد با توانا قتیحق رشیپذ ازمندیراهبرد ن نیا قبول

و صحبت کردن  رسندیشما ثابت به نظر م یهاصحبت کنند. به ظاهر، ژن تیواقع نیافراد دوست ندارند درباره ا

به نظر  ،یستیز یگرنییمانند تع یعبارات ن،ی. علاوه بر استیجالب ن ستند،یکه قابل کنترل ن ییزهایدرباره چ

نگرش  نیمحکوم به شکست هستند. اما ا گرانیهستند و د تیمقدر به موفق یکه افراد خاص رسدیم

 ها در رفتار است. ژن رینسبت به تأث یانانهیبکوتاه

است که در  یمعن نیکه به ا ستند،ین رییقابل تغ یها به سادگت. ژنهاسهمزمان قوت و ضعف آن کیژنت قدرت

. اگر آورندیرا به همراه م یجد بینامطلوب، معا طیو در شرا کنندیم جادیا یایقو تیمطلوب، مز طیشرا

 کی دیخواهیاست. اما اگر م دیمف اریمتربس یسانت ۲۱۰داشتن قد د،یزیتوپ بسکتبال را در سبد بر دیخواهیم

ها و کاربرد ما مناسب بودن ژن طیمانع است. مح نیقد بزرگتر نیداشتن ا د،یرا اجرا کن کیمناستیژ نیروت
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 نییرا تع تیکه موفق ییهایژگیو کند،یم رییما تغ طیکه مح ی. هنگامکندیم نییما را تع یعیطب یاستعدادها

 . کنندیم رییتغ زین کنندیم

صادق است. اگر از من درباره  زین یذهن یهایژگیو یبلکه برا یکیزیف یهایژگیو یموضوع نه تنها برا نیا

 تاریگ یآکوردها ایها موتور موشک ،یبه بافندگ یهوشمند خواهم بود. اما وقت د،یبپرس یها و رفتار انسانعادت

 . است نهیبه شدت وابسته به زم یستگی. شاستمیهوشمند ن یلیخ رسد،یم

آن  یبه شدت مناسب برا نیهستند همچن دهیدقرار دارند، نه تنها آموزش یرقابت نهیهر زم یکه در بالا یافراد

 مهم است.  اریتمرکز بس یانتخاب مناسب برا د،یباش یواقعاً عال دیخواهیاگر م ل،یدل نیهستند. و به هم فهیوظ

. همانطور که کنندیم نییها مناطق فرصت شما را تع. آنکنندینم نییها سرنوشت شما را تعطور خلاصه، ژن به

که  یمناطق« .ستندیکننده ن نییتعشیکنند، اما پ أیّرا مه طیشرا توانندیها مژن» د،یگویم تیپزشک گابور م

 یبرا ادیها به احتمال زهستند که عادت یقمناط د،یدار یمناسب طیشرا تیموفق یبرا یکیشما به صورت ژنت

که شما را  دیکن تیهدا یاست که تلاش خود را به سمت مناطق نیا تیموفق دیهستند. کل تبخشیشما رضا

 . دیخود هماهنگ کن ییرا با توانا تانیشما هماهنگ هستند، تا آرزو یعیطب یهاو با مهارت کنندیزده م جانیه

 توانمیاست؟ چگونه م ارمیمتوجه شوم کدام منطقه شانس در اخت توانمیچگونه م»است:  نیآشکار ا سؤال

کردن پاسخ به  دایپ یکه برا ییجا نیاول« کنم؟ ییمن مناسب هستند، شناسا یرا که برا ییهاو عادت هافرصت

 شماست.  تیکرد، درک شخص میآن نگاه خواه

 

 گذاردیم ریشما بر عادات شما تأث تیشخص چگونه

ثابت شده است که . ی. در واقع، در پشت پرده هر رفتارکنندیم تیفعال یشما در پشت پرده هر عادت یهاژن

تا احتمال ازدواج  د،یکنیم ونیزیتلو یکه شما صرف تماشا یاز تعداد ساعات گذارند؛یم ریتأث زیها بر همه چژن

مخالفت  ایدر اطاعت  یقو یکی. عنصر ژنتنیکوتین ایبه مواد مخدر، الکل  ادیشما به اعت شیطلاق شما، گرا ای

واکنش شما و  ای تیزا، در فعالاسترس یدادهایمقاومت شما در برابر رو ای یریپذبیشما در مقابل مقامات، در آس

وجود دارد. به عبارت  د،یکنیمانند حضور در کنسرت احساس م یحس یهاکه در تجربه یدر شور و خستگ یحت

که  میادهیدر حال حاضر به آن نقطه رس»لندن به من گفت،  نگزیشناخت در کالج ک سیژنت کی ن،یرابرت پلوم
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 یحت میتوانیواقعاً نم رایز م،یکن شینه آزما ایدارند  یکیعنصر ژنت هایژگیو نکهیا یبررس یبرا میتوانینم گرید

 « ما نباشد. یهاژن ریکه تحت تأث میکن دایرا پ یژگیو کی

از  یاشما مجموعه تی. شخصشودیخاص م تیشخص کیخاص شما منجر به  یکیژنت یهایژگیاز و یبیترک

 یهایژگیرا درباره و نانیاطم نیشتریب یعلم لیو تحل هیثابت است. تجز یطیاست که در هر شرا هایژگیو

 . کندیم میستق یرفتار فیها را به پنج طکه آن دهدیارائه م« پنج عامل بزرگ»به نام  یتیشخص

 

 . گرید یدر سو یداریو پا اطیسو به احت کیدر  تیو خلاق یتجربه: از کنجکاو ینی. بازب۱

 بودن.  همتایتا آرام و ب یو کارآمد یافتگی: از سازمانیکار اتی. اخلاق۲

گرا ها را به عنوان برونگرا و درونتا تنهاگرا و محفوظ )شما احتمالاً آن یگرا و پرانرژ رونی: از بیی. برونگرا۳

 (. دیشناسیم

 . اعتنایتا سرد و ب ی: از دوستانه و همدردیصورت. خوش۴

 . یداریتا اعتماد، آرامش و پا تیاز اضطراب و حساس: تی. عصبان۵

از زمان  تواندیم ییهستند. به عنوان مثال، برونگرا یستیز یهاهیپا یمذکور دارا یتیشخص یژگیپنج و یتمام

از  یبلند پخش کنند، برخ یصدا کیشود. اگر محققان در بخش مراقبت از نوزادان خواستند  یریگیتولد پ

کودکان را در طول  نیکه ا ی. زمانکردندیاز آن فرار م یکه بعض یشدند، در حال لینوزادان به سمت آن متما

به  ندهیاحتمالاً در آ شتریب چرخند،یکه به سمت صدا م یکه نوزادان کنندیمشاهده م کنند،یم یریگیپ یزندگ

به عنوان افراد  شتریاحتمالاً ب کنند،یاز آن فرار م که یکه کودکان یدر حال کنند،یعنوان افراد برونگرا رشد م

 . شوندیدرونگرا بزرگ م

 

احتمالاً  نیهستند. همچن گرانیو دلسوزد یمیدارند، مهربان، صم یادیز یسازگار تیکه در خصوص یاشخاص

احساس اعتماد و  شیو افزا یاجتماع یوندهایپ جادیهورمون در ا کیکه  ن،یتوسیاز اکس یشتریسطح ب

دارد، به ساخت  نیتوسیاز اکس یشتریکه سطح ب یتصور کرد که فرد توانیاست، دارند. م یعیطب یضدافسردگ

 دارد.  لیتما یاجتماع یدادهایرو یبرگزار ای یسپاسگزار یهامانند نوشتن نامه یعادات
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است که همه افراد به  یتیشخص یژگیو کیکه  دیریرا در نظر بگ ییروانگرا تیعنوان مثال سوم، شخص به

 گرانینسبت به د یشتریب یبه اضطراب و نگران لیدارند، تما ییبالا ییکه روانگرا یدارند. افراد یدرجات مختلف

مرتبط شده است.  دهاست،یبه تهد وجهاز مغز که مسئول ت یبخش گدال،یآم شتریب تیبا حساس یژگیو نیدارند. ا

 ازیخود دارند، احتمالاً امت طیدر مح یمنف یهانسبت به نشانه یشتریب تیکه حساس یافراد گر،یبه عبارت د

 دارند.  ییدر روانگرا یبالاتر

جهت خاص  کیما را به سمت  مانیهابدون شک ژن شوند،ینم نییما تع تیما تنها به واسطه شخص عادات

باشد. شما  گرانیتر از دراد آساناف یبرخ یرفتارها برا یکه برخ شوندیما باعث م قیعم لاتی. تمادهندیسوق م

. به عنوان دیها کار کنبا آن دیاما با د،یکن هبه خاطر آنان احساس گنا ای دیها ندارتفاوت نیا یبه پوزش برا یازین

 دیو انظمام را دارد و با بیخود کمتر ترت عتیداشته باشد، به طب یشناسفهیدر وظ یکمتر ازیکه امت یمثال، فرد

خوانندگان  یبرا یادآوریعادات خوب خود اتکا کند. )به عنوان  تیرعا یبرا طیمح یطراح یبر رو شتریب

 .( میدرباره آن صحبت کرد ۱۲و  ۶ یهااست که در فصل یاستراتژ کی طیمح یفراموش کار، طراح

با  توانندیشما سازگار باشند. * افراد م تیکه با شخص دیرا بساز یعادات دیاست که با نینکته ا نیترمهم

 ای یدوچرخه سوار ،یمند به کوهنوردکنند، اما اگر شما علاقه یشان را ساختاردهبدن یمانند بدنساز یناتیتمر

 می. اگر دوست شما رژدیشکل ده قتانیخود را بر اساس علا یورزش ناتیعادت تمر د،یهست یرانقیقا

بهتر است از آن  کند،یشما بهتر کار م یبرا یم چربک میکه رژ دیابییاما شما م کند،یرا دنبال م دراتیکربوهکم

 جانیو پر ه کیرمانت یهاکه شما عاشق رمان دیخجالت نکش د،یبخوان شتریب دیخواهی. * اگر مدیکن یرویپ

را  یکه عادات دیندار یازی. * شما ندیبخوان کند،ی. هر آنچه شما را جذب میرداستانیغ یهاتا کتاب دیهست

 است.  نیترکه محبوب یکه مناسب شماست، نه آن دیرا انتخاب کن ی. عادتندیگویکه مردم به شما م دیبساز

 پشت قانون چهارم است.  یاصل دهیا نیلذت بخش باشند. ا دیها بر جا بمانند، باعادت نکهیا یبرا

کردن و  دایرا به پ . دقت خودستیداستان ن انیپا نیاما ا د،یدهیخود را با توجه به عادات شکل م تیشخص

 . دیببر دیدار یو بهتر یعیطب یتیکه شما در آن موقع یطیشرا یطراح
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 است شتریب تیکه در آن شانس موفق دیکن دایحوزه را پ کی چگونه

حائز  اریبس تیو احساس موفق زهیحفظ انگ یاست، برا ادیشما در آن ز تیکه شانس موفق یاحوزه یریادگی

که به  ییزهای. اما در عمل، احتمالاً از چدیلذت ببر یزیهر چ باًیاز تقر دیتوانیشما م ،یاست. از نظر تئور تیاهم

حوزه خاص استعداد دارند، به طور  کیکه در  ی. افراددیبریلذت م شتریشما قابل انجام است، ب یبرا یراحت

خود را  یها انرژ. آنشوندیم نیماهرتر هستند و به خاطر انجام دادن کار خوبشان تحس فهیمعمول در آن وظ

 یهابهتر و فرصت یهاپاداش افتیدر لیو به دل کنندیم شرفتیپ گران،یدر مقابل شکست د رایز کنندیحفظ م

 شرفتیچرخه خوب پ کی نیارائه دهند. ا یبالاتر تیفیتا کار با ک رندیگیم زهیو انگ شوندیتر مبزرگتر، خوشحال

 است. 

 . شودیسخت م یزندگ دیآسان است. و اگرعادت نادرست را انتخاب کن شرفتیپ دیمناسب را انتخاب کن اگرعادت

که در قانون سوم اشاره شد. در  د،یاست که آن را ساده کن نیمرحله اول ا د؟یعادت مناسب را انتخاب کن چگونه

اند که نتخاب کردهرا ا یاست عادت لیدل نیبه ا کنند،یرا انتخاب م یافراد عادت نادرست یاز موارد، وقت یاریبس

احتمالاً  د،یموفق هست یاست. وقت شتریت بیعادت آسان است، احتمال موفق کی یدشوار است. وقت اریبس

مدت، اگر  یدر نظر گرفته شود. در طولان دیبا زین گریسطح د کیحال،  نی. با ادیکنیم یشتریب تیاحساس رضا

که شما در  دیمطمئن شو دیبا یاشود. در نقطه زیبرانگچالش تواندیم یاهر حوزه د،یابیو بهبود  دیادامه ده

  د؟یکن دایرا پ نیا دیتوانی. چگونه مدیخود هست یهاییتوانا یبرا یمناسب یحوزه

 یبرا یکوتاه است. شما زمان کاف یاست: زندگ یمشکل یروش دارا نیآزمون و خطا است. البته، ا جیرا روش

 ی. خوشبختانه، روشدیندار یقیهر ساز موس ادگرفتنی ای طیشرا یبا هر مجرد جوان دارا داریامتحان هر شغل، د

 . ندیگویم یرداروجود دارد و به آن تجارت کشف/بهره ب یدگیچیپ نیا تیریمد یموثر برا

. شودیشناخته م یبه نام دوست نیکشف وجود داشته باشد. در روابط، ا یدوره کی دیبا د،یجد تیآغاز فعال در

است که  نی. هدف اندیگویم شدهمیتقس شیاست. در تجارت، به آن آزما یعموم یبه نام هنرها نیدر دانشگاه، ا

 . دیریگسترده را در نظر بگ یاو شبکه دیرا پژوهش کن یاگسترده یهادهیا د،یانواع احتمالات را امتحان کن

اما همچنان  د،یبگذار د،یاکرده دایکه پ یراه حل نیبهتر یکشف، تمرکز خود را بر رو یهیاول یدوره نیاز ا بعد

 ایشما در حال برنده شدن  ایدارد که آ نیبه ا ی. تعادل مناسب بستگدیتجربه کن دیجد یزهایچ یهر ازچند گاه
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. اگر در حال دیکن یو بهره بردار دیکن یبردار هرهب د،ی. اگر در حال حاضر در حال برنده شدن هستدیباخت هست

 . دیو کشف کن دیهمچنان کشف کن د،یباخت هست

 یبهتر جیدرصد زمان نتا ۹۰تا  ۸۰که در حدود  دیکار کن یاستراتژ یبلندمدت، احتمالاً موثرتر است که رو در

 خواهدی. شرکت گوگل از کارمندان خود مدیکشف ادامه ده یدرصد را برا ۲۰تا  ۱۰ ماندهیو باق دهدیرا ارائه م

دلخواه خود  یهادرصد را به پروژه ۲۰خود اختصاص دهند و  یخود را به کار رسم یدرصد از ساعات کار ۸۰

 شده است.  Gmailو  AdWordsمانند  یمحصولات پرطرفدار جادیبپردازند، که منجر به ا

 یکه در ابتدا یمانند کس - دیدار یادی. اگر زمان زدیاست که شما دار یوابسته به مقدار زمان زین نهیبه کردیرو

همچنان زمان  د،یکنیم دایدرست را پ زیکه چ یهنگام رایز د،یاست که کشف کن تریمنطق -خود است  یهحرف

 کیپروژه نزد کیکه به موعد  یمانند زمان - دیهست. اگر شما تحت فشار زمان دیاز آن دار یبرداربهره یبرا یکاف

 . دیکسب کن یجیتا نتا دیرا اجرا کن دیاکرده دایکه تاکنون پ یحلراه نیبهتر دیبا - دیشویم

طور مداوم به تا به دیاستفاده کن یسوالات یاز سر دیتوانیم د،یکنیمختلف را کشف م یهانهیکه گز یهنگام

 : دیرا به همراه دارد، متمرکز شو تیرضا نیشتریشما ب یکه برا ییهانهیعادات و زم

است که  نیا یبه شکل کار است؟ نشانه گرانید یاما برا رسد،یبه نظر م یمن به شکل سرگرم یبرا یزیچ چه

شما  ایاست که آ نیبلکه ا د،یشما آن را دوست دار ایکه آ نکهینه، نه ا ای دیمناسب هست فهیوظ کی یشما برا ایآ

 گرانیو د دیبریکه شما لذت م ی. زماندیکن ملمردم تح شتریتر از بکار را به طور آسان نیا یسخت دیتوانیم

 دهیانجام آن آفر یاست که برا یکار گران،یشما کمتر دردناک است نسبت به د یکه برا یکار کنند،یم تیشکا

 . دیاشده

 «انیجر»با نام  یشما در حال ورود به حالت روان یکه زمان از دستم خارج شود؟ وقت شودیباعث م یزیچ چه

از  بیترک نی. اشودیسپرده م یبه فراموش ایدن یهیکه بق دیکار در دست دار یبر رو یبه چنان تمرکز د،یهست

. کنندیفرم هستند، تجربه م یکه رو یانو عملکرد برتر است که ورزشکاران و هنرمندان آن را در زم یخوشحال

 . دیرا نداشته باش تیرضا یو کار حداقل درجه دیباش انیاست که در حالت جر رممکنیغ باًیتقر

 سهیافراد دارم؟ ما به طور مداوم خودمان را با افراد اطرافمان مقا نیانگیبه م نسبت یشتریب یمن بازده کجا

من شروع به  یاست. وقت تربخشتیرضا مانیبه نفع خودمان باشد، احتمالاً برا سهیکه مقا یو رفتار میکنیم

 قاًیدق دانستمی. نمکندیرشد م رعتبه س لمیمیکه فهرست ا دمیکردم، فهم jamesclear. comنوشتن در 
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 نیو ا دیآیاز همکارانم م یاز برخ ترعیمن سر یبرا جیکه نتا دمیدینه، اما م ای دهمیکار را درست انجام م

 که به نوشتن ادامه دهم.  کردیم قیموضوع مرا تشو

. دیشو توجهیبه آنچه به شما آموخته شده است ب ،یالحظه یدر من وجود دارد؟ برا یعیبه طور طب یزیچ چه

 توجهیاز شما داشته باشند ب گرانید رودی. به آنچه انتظار مدیشو توجهیبه آنچه جامعه به شما گفته است ب

حس زنده بودن  یک رسد؟ینظر م هب یعیطب میبرا یزیچه چ»: دیو بپرس دی. به داخل خود نگاه کندیشو

. بدون شک و گرانیکردن د یراض ای یبدون قضاوت درون «شوم؟یم امیخود واقع کردمیحس م یک کنم؟یم

 . دیقرار دار یدر راه درست د،یکنیبودن و صداقت م ی. هرگاه که شما احساس واقعیخودانتقاد

الگروج شانس  شامیفلپس و ه کلی. ماگرددیبرم یشانسصرفاً به خوش ندیفرآ نیاز ا یبرخ م،یصراحت بگو با

 آلدهیا یطیو در مح ندیایب ایبه دن داند،یمند مارزش اریامعه بسکه ج هایینادر از توانا یاداشتند که با مجموعه

هستند  یو افراد واقعاً برجسته، کسان میدار ارهیس نیدر ا یزمان محدود ی. ما همگرندیقرار گ هاییتوانا نیا یبرا

که به سمتشان  ییهاهستند که در معرض فرصت یشانس خوب یبلکه دارا کنند،یم یکه نه تنها سخت کوش

 . رندیقرار گ شود،یگرازانده م

 

 کرد؟  دیچه با د،یواگذار کن یشانسرا به خوش نیا دیخواهیاگر نم اما

. اسکات دیکن جادیرا ا یباز کیشما بالا باشد،  یدر آن برا تیکه احتمال موفق دیکن دایپ یباز کی دینتوان اگر

 ۲۵ها در در آن تواندیحداقل چند حوزه دارد که با تلاش مهر کس »: دیگویم لبرت،ید ستیآدامز، کارتون

هنرمند  کیکنم، اما به طور کامل  یمردم نقاش شتریبهتر از ب توانمیباشد. در مورد من، من م هانیدرصد برتر

 رشتیدارتر از باما خنده ستم،ین رسدینم تیکه به موفق یاستندآپ معمول نیکمد کیدارتر از . و من خندهستمین

خوب و نوشتن جوک هستند.  یاز افراد قادر به نقاش یاست که تعداد کم نیا ییجادو یمردم هستم. نکته

به آن تجربه  یباشد. و وقت ابیکم اریبس دهم،یکه من انجام م یکه کار شودیم اعثدو عامل ب نیا بیترک

 یابا تجربه یهاستیاز کارتون یاریدارم که بس اریرا در اخت یگاهیکه من داشتم اضافه شود، ناگهان جا یکار

 « ندارند.

خود،  یهامهارت بی. با ترکدیبا متفاوت بودن برنده شو دیتوانیم د،یبا بهتر بودن برنده شو دیتوانینم یوقت

 ای) یکیژنت یبه برتر ازین دیتوانی. شما مدیبهتر مشهود شو شودیکه باعث م دیدهیسطح رقابت را کاهش م
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 بازند،یدر آن م گرانیکه د ییبردن در باز یبرا وبخ کنیباز کی. دیبرانیازم نیقوان رییرا با تغ( نیها تمرسال

ها ونقطه که هم سو با نقطه قوت کندیم جادیرا ا دیجد یباز کی یعال کنیباز کی. اما کندیم یسخت کوش

 ندارند.  ییها در آن جاضعف

و  یشناسستیز ،یمیش ک،یزیاز ف یبیکردم که ترک یطراح کینومکایخودم را به نام ب یدانشگاه، من رشته در

 یشناسستیز ای کیزیف یهارشته انیدانشجو نیبرتر انینداشتم تا بتوانم در م یبود. من هوش کاف یآناتوم

را که علاقه داشتم  یمن فقط دروس -متناسب با من بود  نکهیا لیخودم را ساختم. و به دل یباز نیباشم، بنابرا

 سهیآسانتر بود که از دام مقا ن،ی. همچنشدیاحساس م فهیوظ کیمطالعه کردن کمتر به عنوان  - خواندمیم

 تواندیم یپس چه کس خواند،یدروس را نم بیهمان ترک یگریکس د چیه ان،یخارج شوم. در پا گرانیخود با د

 هستند؟  ربدت ایها بهتر که آن دیبگو

 د،یریفرا گ شتریرا ب یبد است. هر چه مهارت خاص کیاز ژنت« تصادف»غلبه بر  یراه قدرتمند برا کی تخصص

 کی یهستند، اما حت یعاد ریگ یکشت کیاز  تریاز بدنسازان قو یاری. بسشودیتر مسخت گرانید یرقابت برا

 یاست. حت یقدرت خاص یدارا یقهرمان کشت رایشکست بخورد ز یبدنساز بزرگ ممکن است در مسابقه کشت

 . دیمحدود برنده شو اریدسته بس کیبا برتر بودن در  دیتوانیاغلب م د،یفرد نباش نیتراگر شما باهوش

 . کندیمرغ را سفت ماما تخم کند،یرا نرم م ینیزمبیدر آب س دنیجوش

 یباز کیکه در  دیریبگ میتصم دیتوانیاما م د،یمرغ هستتخم ای ینیزمبیس کیکه شما  دیکنترل کن دیتوانینم

 کیرا از  تیوضع دیتوانیم د،یکن دایتر را پمطلوب یطی. اگر محدینرم باش ایکه بهتر است سفت  دیشرکت کن

 به سمت شماست.  هاشانسکه  دیکن لیتبد یتیوضع کیها به ضد شماست به که شانس یتیوضع

 

 دیبهره را ببر نیشتریخود ب یهااز ژن چگونه

 یزیچه چ یکه برا ندیگویها به ما م. آنکنندیبلکه آن را روشن م برند،ینم نیبه تلاش را از ب ازیما ن یهاژن

خود را صرف  یزمان و انرژ دیکجا با میدانیم م،یکنیخود را درک م یهاکه قوت ی. هنگاممیسخت کار کن دیبا

. هر چه بهتر میاجتناب کن دیها باکدام نوع چالش ازو میجستجو کن دیها را باکدام نوع فرصت میدانی. ممیکن

 ما بهتر خواهد بود.  یاستراتژ م،یخود را درک کن عتیطب
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 دیابه کار بسته یشما قدرت خود را به اندازه کاف ایآ نکهیحال، تمرکز بر ا نیدارند. با ا تیاهم یستیز یهاتفاوت

 یارتباط چیه د،یدار یخاص ییدر هر توانا یعیطب تیودکه شما محد نی. اگرانیخود با د سهیاست تا مقا دتریمف

که به ندرت  یبه طور شوندیخود م یهاتیمحدود وجود ریخود ندارد. مردم درگ یهاییبه سقف توانا دنیبا رس

 . برندیها لازم است، به کار مشدن به آن کینزد یرا که برا یتلاش

 بایباشگاه با عضلات ز یشما را موفق کنند. بله، احتمالاً مرب توانندیها نمژن د،یاگر شما تلاش نکن ن،یبر ا علاوه

 یکیشما ژنت ایکه آ دییبگو دیتوانینم د،یارا انجام نداده ناتیداشته باشد، اما اگر شما همان تمر یبهتر یهاژن

 دیتوانینم د،یسخت کار نکن دیکنیم نیکه تحس یاندازه افراد انکه به هم ی. تا زماندیابدتر داشته ایبهتر 

 یها براراه نیاز بهتر یکیاست که  نیموضوع ا نیا ی. خلاصهدیکن فیها را به عنوان شانس توصآن تیموفق

است که با  ییبدهند، انتخاب رفتارها تیبه شما حس رضا یعادات شما در طول مدت طولان نکهیا نیتضم

 . دیآسان است، سخت کار کن تانیبرا یعیآنچه که به طور طب یدارند. رو یشما سازگار یهاهارتو م تیشخص
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 فصل یخلاصه

 رقابت مناسب است.  دانیانتخاب م تیبه حداکثر رساندن شانس موفق راز

 مبارزه است.  کی یو زندگ دیآسان است. عادت اشتباه را انتخاب کن شرفتیو پ دیدرست را انتخاب کن عادت

ضرر  کیمساعد و  طیقدرتمند در شرا تیمز کیها که آن یمعن نیداد، به ا رییتغ یبه راحت توانیرا نم هاژن

 . کنندیم جادینامطلوب ا طیدر شرا یجد

که به  دیرا انتخاب کن یشما هماهنگ باشند. عادات یعیطب یهاییکه با توانا شوندیتر مساده یزمان عادات

 شما مناسب است.  یوجه برا نیبهتر

که به نفع شما  دیکن دایحوزه مورد نظر را پ دیکه به نفع نقاط قوت شما باشد. اگر نتوانست دیرا انجام ده یباز

 . دیبساز یکیباشد، 

 . برندینم نیبه تلاش را از ب ازین هاژن

  . میسخت کار کن یزیچه چ یکه رو ندیگویها به ما م. آنکنندیرا روشن م آن
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۱۹ 

 میبمان زهیو کار با انگ یدر زندگ: چگونه ییطلا قانون

 

 

ساله وارد شد ودر پسر ده کیباز شده بود، و در همان زمان،  ایفرنیکال م،یتازه در آناها لندیزنی، د۱۹۵۵سال  در

 یهاپسر توانست به عنوان فروشنده کتاب نیآسان بودند و ا اریدر آن دوران بس یکار نیخواست کار کرد. قوان

 را بفروشد.  یسنت ۵۰ متیراهنما با ق

 ادیجادو را  یهامهاجرت کرد و از کارکنان بزرگسال آنجا حرفه یزنید ییسال، او به فروشگاه جادو کیعرض  در

که علاقه او به  افتیدر یآزمود. به زود هایمشتر یساده را رو یهاکرد و روال شیآزما هایگرفت. او با شوخ

 شود.  نیکمد کیکرد که  نییرا تع دکل بود. او هدف خو اجرا کردن جادو نبود، بلکه اجرا کردن در

. تماشاگران کم بودند و کردیدر اطراف لس آنجلس اجرا م یکوچک یهاخود، او در کلوپ ینوجوان یسالها از

افراد حاضر در جمع، مشغول  شتریصحنه حضور داشت. ب یرو قهیاز پنج دق شیاو کوتاه بود. او به ندرت ب شینما

کلوپ  کیخود را در  یشب، اجرا کی. کردندیبه او نم یصحبت با دوستان خود بودند و توجه ایمصرف الکل 

 ارائه داد.  یخال

دو  ای کیاول او تنها  شیکه او در حال بهتر شدن بود. نما ستین یشک چیمند نبودند، اما هکارها شکوه نیا

 کیو چند سال بعد،  قهیپنج دق یاجرا کیو شامل  افتهیموارد او گسترش  رستان،ی. تا دبدیکشیطول م قهیدق

کردن  یطولان ی. براکردیاجرا م قهیدق ستیهر هفته به مدت ب ،یشده بود. در نوزده سالگ یاقهیده دق شینما

 بود.  شرفتیهمچنان در حال پ شیهاسه قطعه شعر بخواند، اما مهارت شیروال، او مجبور بود در طول نما
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شروع به  یونیزیتلو سندهینو کیکرد. او به عنوان  نیکردن و تمر نیها، سبک سنگف تجربهرا صر یگریدهه د او

 کی، توانست به ۱۹۷۰کند. تا اواسط دهه  دایخود حضور پ ییگفتگو یهاتوانست در برنامه جیکار کرد و به تدر

 شود.  لیتبد Saturday Night Liveو  The Tonight Show یهادر برنامه یشگیمهمان هم

. او در شصت شهر در شصت و سه روز دیمرد جوان به شهرت رس نیپانزده سال کار، ا باًیپس از تقر ت،ینها در

و هشت  ستیبرنامه اجرا کرد. سپس هفتاد و دو شهر در هشتاد روز. و سپس هشتاد و پنج شهر در نود روز. ب

او در  شیسه روز نما یبرا تیبلج هزار شرکت کردند. چهل و پن ویدر اوها شینما کینفر در  ۶۹۵هزار و 

 دوران خود شد.  یهانیکمد نیتراز موفق یکیفروخته شد. او به قله ژانر خود پرش کرد و  ورکیوین

 است.  نیمارت ویاو است نام

لازم است، ارائه  یزیمدت چه چ یبه عادات در طولان وستنیپ یبرا نکهیرا درباره ا یجالب دگاهید نیمارت داستان

ترس را در  تواندیرا که م یطیشرا کی دی. سخت است که تصور کنستیترسوها ن یبودن برا ی. کمددهدیم

 نیمارت ویلبخند. اما است کیصحنه اجرا کردن وعدم به دست آوردن  یکند تا تنها بر رو جادیمردم ا شتریقلب ب

بهبود و  یچهار سال برا ،یریادگی یده سال برا»ترس روبرو شد. به عبارت خودش،  نیسال با ا جدهیبه مدت ه

 . «رینظیب تیموفق کیچهار سال به عنوان 

نواختن  ایکارتون  یبودن باشد، طراح نکمدی چه–هستند  بندیبه عادات خود پا نیافراد مانند مارت یبرخ چرا

 میکن یرا طراح یعادات میتوانیچگونه م م؟یشویروبرو م زهیما با مشکلات حفظ انگ شتریکه ب یدر حال - تاریگ

سؤال  نیکه دانشمندان به ا هاستبا گذشت زمان کمرنگ نشوند؟ مدت نیکه ما را جذب کنند و همچن

است که  نیها امهم آن یهاافتهیاز  یکیوجود دارد، اما  یریادگی یبرا زهایچ یاری. اگرچه هنوز بسپردازندیم

کار  «تیریقابل مد یدشوار»با  یفیاست که در وظا نیهمت ا یبه سطوح بالا یابیو دست زهیحفظ انگ یراه برا

 . میکن

را  سی. اگر شما تنردیقرار گ یاز دشوار نهیمنطقه به کیاما تنها اگر در  برد،یها لذت مانسان از چالش مغز

آسان  یلی. خدیشویبه سرعت خسته م د،یبده یکودک چهارساله مسابقه جد کیبا  دیکن یو سع دیدوست دار

 یباز امزیلیسرنا و ایمانند راجر فدرر  یسیتن یاحرفه کنی. در مقابل، اگر بازدیشویبرنده م یاست. شما هر سر

 دشوار است.  یلیمسابقه خ رایز دیدهیخود را از دست م زهیبه سرعت انگ د،یکن
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 رود،یم شیپ یباز جی. به تدردیکنیسطح شماست رقابت مکه هم یبا کس یباز سیکه در تن دیتصور کن حالا

. ذهن دیاما اگر واقعاً تلاش کن د،یبرد دار یبرا ی. شما فرصت خوبدیبازیو چند بار م دیشویشما چند بار برنده م

 یگذارهیسرما یفعل فهیرا به طور کامل در وظ ودو خ ابندییکاهش م هودهیافکار ب شود،یشما بر آن متمرکز م

 است.  ییمثال برجسته از قانون طلا کیاست و  تیریقابل مد یدشوار یاست که دارا یچالش نی. ادیکنیم

 قاًیکار کنند که دق یفیوظا یکه رو کنندیرا تجربه م نهیشیب زهیانگ یها هنگامکه انسان دیگویم ییطلا قانون

 مناسب.  قیآسان. به طور دق یلیسخت. نه خ یلیها قرار دارد. نه خآن یفعل یهایتوانمند هیدر حاش

 

  ییطلا قانون

 

 

قانون به عنوان  نیا یروانشناس قاتی. در تحقدیشویمواجه م تیریقابل مد یبا دشوار یکه با چالش دهدیرخ م یزمان زهیحداکثر انگ: ۱۵ شکل

 .کندیم فیکسالت و اضطراب توص نیب یانیرا به عنوان نقطه م یختگیبرانگ نهیکه سطح به شودیدادسون شناخته م-رکسیقانون 
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خود را گسترش  یاست. هر سال، او روند کمد ییاز عمل به قانون طلا ینمونه عال کی نیمارت یکمد دوره

را  یچند شوخ نیاما همچن کرد،یرا اضافه م یدیمطالب جد شهی. همقهیدو دق ای کی زانیاما فقط به م - دادیم

 کیبودند که او را تحر یکاف یهایروزیپ . تنهاآوردیشده بود که خنده به دست م نیکه تضم داشتینگه م زین

 بودند که او را مجبور به کار کند.  یو اشتباهات کاف کردندیم

به  دیتا بتوان دیمهم است که رفتار را حداکثر آسان نگه دار د،یهست دیعادت جد کیکه شما در حال شروع  یوقت

است که در طول بحث درباره قانون سوم  یادهیا کی نی. استیمناسب ن طیکه شرا یزمان یحت دیباش بندیآن پا

 . میپوشش داد یرفتار به طور جزئ رییتغ

 نی. ادیکن شرفتیکوچک پ یهاعادت، مهم است که به طور مداوم با قدم کی یحال، بعد از برقرار نیا با

 د،یریقرار بگ یی. و اگر به طور مناسب در منطقه طلاکنندیم ریشما را درگ دیجد یهابهبودها کوچک و چالش

 . دیبرس انیبه حالت جر دیتوانیم

 نیاند اکرده یاست. محققان سع تیفعال کیمشغول به  دایو شد «نهیدر منطقه به»تجربه بودن  ان،یجر حالت

 کی ان،یبه حالت جر دنیرس یها متوجه شدند که براکنند. آن یریگقابل اندازه یکم یاحساس را به شکل

 یدشوار یریگ، معمولاً امکان اندازهیواقع یشما باشد. در زندگ یاز توان فعل شیدرصد ب ۴ باً یتقر دیبا فهیوظ

 ییهاچالش یاست: کار کردن بر رو یهمچنان باق ییقانون طلا یاصل دهیشکل وجود ندارد، اما ا نیعمل به ا کی

 . رسدیبه نظر ممهم  اریبس زهیحفظ انگ یشما، برا ییتوانا هیدر حاش یزیچ یعنیمناسب،  یبا دشوار

 یکه شما را به اندازه دیباش ییهابه طور منظم به دنبال چالش دیدارد. شما با یقیبه تعادل دق ازین شرفتیپ

بمانند تا  یباق دیجد دی. رفتارها بادیبکن زهیحفظ انگ یبرا یکاف شرفتیکند، تا همچنان پ کیخودتان تحر

 باشد.  شرفتیدشمن در راه پ نیبزرگتر دیشا ی. و خستگمیشویبمانند. بدون تنوع، خسته م تبخشیجذاب و رضا

 دیچگونه متمرکز بمان دیشویاهدافتان خسته م یاز کار کردن رو یوقت

و  وستمیپ یبرداروزنه میت کیبودم. به  دیورزش جد کیبه دنبال  سبال،یمن در ب ینیدوران کارآفر انیاز پا پس

کرده  یخود با هزاران ورزشکار همکار یابرجسته به باشگاه ما سر زد. او در طول دوران حرفه یمرب کیروز  کی

 . میصحبت کرد شرفتیپ ندیکردم و ما درباره فرا یف. خودم را معرکیالمپ میت ینفر از اعضا نیبود، از جمله چند

انجام  ییدارند، چه کارها یشتریب تیها که موفقآن. »«ست؟یچ هیورزشکاران و بق نیبهتر نیتفاوت ب» دمیپرس

  «کنند؟یافراد نم یهیکه بق دهندیم



215 ...............................................................................................................................................................................................................................................................  

 
های اتمیعادت   

را  یزیشانس، استعداد. اما بعد چ ک،ی: ژنتدیاشاره کرد که ممکن است انتظارشان را داشته باش یبه عوامل او

کار کردن روزانه را که بارها و  یبتوان دیکه با دیخوریبرم یبه مشکل یادر نقطه»گفت که من انتظار نداشتم: 

 « .یبارها است تحمل و کنترل کن

شدن  کیاست. مردم درباره تحر یمتفاوت درباره اخلاق کار کردیرو کی نیا رایاو من را متعجب کرد ز پاسخ

. مثلاً در کسب گرددیبرم اقیبه شور و اشت زیهمه چ ندیگوی. مکنندیصحبت م شانیهاکار کردن به هدف یبرا

. «دیبخواه دیواقعاً با» ای «گرددیبرم لاقهبه شوق و ع زیهمه چ»: ندیگویمردم م دیشنویهنر، م ایو کار، ورزش 

فکر  رایز میشویافسرده م م،یدهیخود را از دست م زهیکه تمرکز و انگ یاز ما وقت یاریبس ل،یدل نیبه هم

که افراد واقعاً موفق به  گفتیم یمرب نیاز علاقه هستند. اما ا تینهایب رهیذخ کی یکه افراد موفق دارا میکنیم

حضور در آنجا  یبرا یها به هر حال راهاست که آن نی. تفاوت اکنندیم زهیاحساس کمبود انگ گرانیاندازه د

 . یاحساس خستگ رغمیعل کنند،یم دایپ

. با شودیخسته کننده و روزمره م د،یکن نیرا تمر یزیچ شتریدارد. اما هر چه ب نیبه تمر ازیمهارت ن کسب

 ی. گاهکندیانتظارات، علاقه ما شروع به کاهش م یریادگیو  هیاول یهاشرفتیگذشت زمان و به دست آوردن پ

چند پست وبلاگ را به  ای دیبه باشگاه برو یاست چند روز متوال ی. کافدهدیاز آن رخ م ترعیسر یاتفاق حت نیا

 شیخوب پ زی. همه چرسدیروز نبودن مهم به نظر نم کی یو اجازه دادن به خودتان برا دیموقع منتشر کن

 . دیهست یخوب یدر جا رایز دیروز آزاد داشته باش کیداشتن  یبرا یلی. آسان است دلارودیم

ها متوقف آن تیجذاب رایز میشویاست نه شکست. ما از عادات خسته م یخستگ ت،یموفق یبرا دیتهد نیبزرگتر

 رخارجیاز مس شرفتمانیپ ،یعاد یزهایشدن عادات ما به چ لی. و با تبدشودیمورد انتظار م جهی. نتشودیم

 کیو از  میکنیم ریگ انیپایب هچرخ کیهست که در  لیدل نیبه هم دی. شامیبپرداز یتا به نوآور شودیم

 یکسب و کار بعد دهیکسب و کار به ا دهیا کی ،یبعد ییغذا میبه رژ ییغذا میرژ کی ،یبعد نیبه تمر نیرتم

 میکن دیجد یاستراتژ یشروع به جستجو زه،یکاهش انگ نیکوچکتر ی. به محض تجربه کردن حتمیشویم دهیپر

 یطالب تازگ یمردم به قدر» :دیگویم یاولیکرد. همانطور که ماکیهمچنان کار م یقبل یاگر استراتژ یحت

 « را دارند. رییتغ یآرزو کنندیکه بد عمل م یبه اندازه کسان کنند،یکه خوب عمل م ییهاهستند که آن

 یهاهستند که شکل یاور هستند، محصولات ادیکه اعت یاز محصولات یاریباشد که بس لیدل نیبه هم دیشا

 یهایناسالم تازگ ی. غذاهادهندیرا ارائه م یبصر یتازگ ییویدیو یهای. بازدهندیارائه م یاز تازگ یمتنوع

 . کنندیرا ارائه م یریافلگاز غ یها عناصر مداومتجربه نیاز ا کی. هر دهندیرا ارائه م یخوراک
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مفهوم در  نیاز ا جیرا یاسلات مثال یهانی. * ماششودیشناخته م ریبه عنوان پاداش متغ نیا ،یروانشناس در

. سرعت پاداش ینیبشیاما نه در فواصل قابل پ کند،یبرخورد م زهیبه جا یقمارباز زمان کیهستند.  یواقع یایدن

به  دنیحافظه و شتاب بخش یبازخوان تیتقو ن،یدوپام شیافزا نیدتریشد جادیباعث ا راتییتغ نیاست. ا ریمتغ

 . شودیعادت م لیتشک

را که افراد به  یپاداش کی دیتوانیکه نم یمعن نیبه ا ستند،ین دیجد اقیاشت کی جادیقادر به ا ریمتغ یهاپاداش

 یها راهدهد. اما آن رییها را تغباشد که نظر آن دواریها ارائه دهد و امبه آن ریمتغ یندارند، به شکل یاآن علاقه

 . کنندیم جادیرا ا یکاهش خستگ نیکمتر رایهستند، ز میکرد ربهکه قبلاً تج ییهااقیاشت تیتقو یقدرتمند برا

 دیخواهیاز زمان شما آنچه را م یمیو شکست قرار دارد. ن تیموفق نیب ۵۰/۵۰ میدر تقس اقیاشت نیریش نقطه

را  تیتا رضا دیدار ازین« برنده شدن» ی. شما به اندازه کافدیکنینم افتیاز زمان در یمیو ن دیکنیم افتیدر

از قانون  یرویپ یایاز مزا یکی نی. ادیتجربه کن را اقیتا اشت دیدار ازین« خواستن» یو به اندازه کاف دیتجربه کن

 یمناسب راه یبا سخت ییهاچالش یکار کردن بر رو د،یمند هستعادت علاقه کیاست. اگر از قبل به  ییطلا

 موضوع است.  تیحفظ جذاب یخوب برا

باشند. اگر  نیها چنآن یهمه دیخواهیو شما نم ستندین ریپاداش متغ یها شامل جنبههمه عادت ،یعیطب بطور

. اگر وستمیپیم بیرق کیمن به سرعت به  کرد،یارائه م یدیمف یجستجو یجهیاز مواقع نت یگوگل تنها برخ

. و اگر هر شب کردمیاستفاده نم شتریب سیسرو نیکه از ا ستین یشک کرد،یرا قبول م میاوبر تنها نصف سفرها

 . دادمیآن را انجام نم کنمیفکر م دم،یرسیم زیاوقات به دهان تم یکرده و تنها بعض زیمرا ت میهادندان

بهبود خود با  ریهمه در مس ،یاجالب نخواهد ماند. در نقطه شهیهم یبرا یعادت چیبدون آن، ه ای ریپاداش متغ با

 . دیشو یعاشق خستگ دی: شما باشوندیرو مروبه یکسانیچالش 

شوند، اما  لیتبد تیبه واقع میخواهیکه م ییاهایو رو میابیها دست به آن میخواهیکه م میدار یما اهداف همه

که  دیباش داریپا یابه اندازه دیتوانینم د،یاست، به کار بپرداز زیانگجانیه ایمساعد  طیکه شرا یاگر فقط زمان

 . دیبدست آور یقابل توجه جینتا

 دیخواهد رس ییروزها د،یباش بندیو به آن پا دیعادت را شروع کن کی دیکنم که اگر موفق شو نیتضم توانمیم

 ییروزها د،یکنیم یکسب و کار راه انداز کیکه  ی. هنگامدیشو میتسل دیخواهیکه م دیکنیکه احساس م

وجود خواهد  ییهاست د،یهست یشکه در باشگاه ورز ی. هنگامدیآن را ادامه ده دیخواهیخواهد بود که نم



217 ...............................................................................................................................................................................................................................................................  

 
های اتمیعادت   

 پیتا دیخواهد بود که دوست ندار ییروزها رسد،یوقت نوشتن م ی. وقتدیتمام کن دیداشت که حوصله ندار

 کیو  یاحرفه کی نیکننده است، تفاوت بخسته ایکه آزاردهنده، دردناک  یکردن در لحظات شرفتی. اما پدیکن

 . دهدیآماتور را نشان م

 هایاراه را مسدود کند. حرفه دهندیاجازه م یآماتورها به زندگ مانند؛یم بندیپا یزیربه برنامه هایاحرفه

 یهاتیآماتورها به واسطه فور کنند؛یآن حرکت م یمهم است و با هدف به سو شانیبرا یزیچه چ دانندیم

 . شوندیخود منحرف م ریاز مس یزندگ

 شنیتیمد دیبا یطیکه در هر شرا کندیم هیآموزانش توصبه دانش شن،یتیو استاد مد سندهینو کی ن،یک دیوید

فقط در  دینبا دیباش یگرید یهر کس ای سندهیورزشکار، نو کی دیخواهیشما م ب،یترت نیانجام دهند. به هم

به آن  یدر هر حالت دیحاضر باش دیبا است،شمامهم  یعادت واقعاً برا کی یبپردازد. وقت تیمساعد به فعال طیشرا

 . دیباش بندیپا

 دایپ یلذت نبرند، اما راه دیها شا. آنکنندیمناسب ندارند، اقدام م یکه حال و هوا یزمان یحت هایاحرفه

 باشند.  بندیپا ناتیبه تمر شهیتا هم کنندیم

از  یاریام. بسنشده نیاز انجام تمر مانیها را تمام کنم، اما هرگز پشام آنها بوده که حس نکردهاز ست یاریبس

 یاریام. بسها به موقع نشدهاز منتشر کردن آن مانیاما هرگز پش سم،یها را بنوام آنبوده که حس نکرده یمقالات

مهم بوده  میکه برا یزیاز حضور و کار کردن در چ مانیپش گزاستراحت کنم، اما هر خواستمیاز روزها بوده که م

 ام. نشده

 . دیشو یعاشق کسل دیبه انجام همان کار مکرراست. با انیپایعلاقه ب ن،یشدن به برتر لیتبد یراه برا تنها
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 فصل یخلاصه

است، اوج  شانیفعل یهاییکه در لبه توانا یفیوظا یها هنگام کار بر روکه انسان کندیم انیب ییطلا قانون

 . کنندیرا تجربه م زهیانگ

 است.  یبلکه خستگ ستیشکست ن تیموفق یبرا دیتهد نیبزرگتر

 . میشوی. ما خسته مشوندیبخش م تیکمتر جالب و کمتر رضا شوند،یم نیها روتکه عادت همانطور

که کار  یادامه دادن در زمان ییتوانا نیداشته باشد. ا زهیسخت کار کند که انگ تواندیم یزمان یکس هر

 . کندیم جادیتفاوت را ا ست،ین زیانگجانیه

 مانع شود.  یزندگ دهندیهستند. آماتورها اجازه م بندیبه برنامه پا هایاحرفه
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۲۰ 

 ضعف خلق عادات خوب نقطه

 

 

ها به صورت خودکار در ذهن مهره هیکه حرکات اول ی. در شطرنج، فقط زمانسازندیتسلط م یبرا یاهیپا عادات،

 شود،یکه به حافظه منتقل م یتمرکز کند. هر بخش اطلاعات یباز یبه سطح بعد تواندیشوند، م یجار کنیباز

که حرکات ساده را به  ی. زمانکندیصدق م یدر هر تلاش نی. اکندیرا باز م شتریفکر کردن ب یبرا یذهن یفضا

عادات  ب،یترت نی. به ادیتوجه کن ترشرفتهیپ اتیبه جزئ دیتوانیم د،یکه بدون فکر انجام ده دیبلد باش یااندازه

 هستند.  یدست آوردن برتربه یهر تلاش برا یمبنا

تسلط، سرعت و مهارت شما را  یهمراه هستند. در ابتدا، هر تکرار برا یانهیعادات با هز یایحال، مزا نیا با

شما نسبت  تیحساس شود،یعادت به صورت خودکار در نظر گرفته م کیکه  ی. اما سپس، هنگامدهدیتوسعه م

 ی. زماندیدهیرا انجام م ی. آسانتر اشتباهاتدیشویبدو فکر گرفتار م ی. شما در تکرارهاابدییکاهش م به بازخورد

 . دیافتیبه فکر بهبود آن نم گرید د،یرا به صورت خودکار انجام ده« خوب یبه قدر کاف» دیتوانیکه م

است که شما به  نیها اعادت بیاما معا .میکارها را بدون فکر انجام ده میتوانیاست که ما م نیها اعادت تیمز

. شما فرض دیکنیکوچک اشتباهات توجه نم اتیبه جزئ گریو د دیکنیعادت م یانجام کارها به روش خاص

 تیخود را تقو یفعل یهافقط عادت شما. در واقع، دیآوریتجربه به دست م رایز دیکنیکه بهبود م دیکنیم

 کیمهارت، معمولاً  کینشان داده است که پس از تسلط بر  قاتیاز تحق ی. برخدیابیینم یو بهبود دیکنیم

 . دهدیزمان رخ م یدر عملکرد ط فیکاهش ظر
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 وستهیبهبود پ یبرا ستمیس کیبه  یازی. شما نستین ینگران لیدل چیکاهش کوچک در عملکرد ه نیا معمولاً،

. هر کندیم تیها، کفاعادت نگونهی. با ادیخود ندار یصبحگاه یدنینوش هیته اینحوه مسواک زدن، بستن کفش 

موارد واقعاً مهم صرف  یآن را برا دیتوانیم شتریب د،یبگذار یسطح یهاخود را بر صرف انتخاب یچه کمتر انرژ

 . دیکن

به  ازین د،یابیو سطوح برتر عملکرد را دست  دیکن یبردارحداکثر قدرت خود را بهره دیخواهیم یحال، وقت نیا با

 ییاستثنا دیو انتظار داشته باش دیبه صورت کورانه همان کارها را تکرار کن دیتوانی. نمدیدار ترقیدق یکردیرو

 کیاتومات یهااز عادت یبیترک د،یدار ازیستند. آنچه که نین یتسلط کاف یهستند، اما برا یها ضرور. عادتدیشو

 هدفمند است.  نیو تمر

 هدفمند = تسلط نی+ تمر عادت

بتوانند بدون فکر به  دیبسکتبال با کنانیدر آورده شوند. باز کیبه صورت اتومات دیها بامهارت یبهبود، برخ یبرا

 دیبرسند. جراحان با شانیرتخصصیبا دست غ هاآپیل یبپردازند قبل از آنکه بتوانند به تسلط بر رو نگیبلیدر

 یبسته بپردازند تا بتوانند رو یهابه انجام آن با چشم یتبار تکرار کنند و ح ادیبرش را تعداد ز نیبتوانند اول

به قسمت تلاش  دیعادت، با کیتمرکز کنند. اما پس از تسلط بر  دیآیم شیپ یجراح یکه در ط ریصدها متغ

 . دیکن یو شروع به ساختن عادت بعد دیدوباره برگرد

آن را تکرار  کند،یمتمرکز م تیکوچک از موفق ارینصر بسع کیاست که تمرکز شما را بر  یندیفرا تسلط

 یبه مرحله بعد شرفتیپ یبرا یاهیبه عنوان پا دیعادت جد نیو سپس از ا د،یکن یتا مهارت را درون دیکنیم

در حال  رایز شودیاما در کل آسانتر نم شوند،یبار دوم آسانتر م یمیقد فی. وظادیکنیتوسعه خود استفاده م

 کی نی. اکندیعملکرد را باز م ی. هر عادت سطح بعددیکنیم بیترک یخود را در چالش بعد یحاضر انرژ

 است.  انیپایچرخه ب
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 عادت کیبر  تسلط

 

 

 رشته کیبر  تسلط

 

که  یمبنا تا زمان نیهر عادت بر آخر د،یانجام ده گریکدی یرا رو هاهیلا یبهبودها جیتسلط مستلزم آن است که شما به تدر ندیفرآ: ۱۶ شکل

 شود. یها دروناز مهارت یباشد و دامنه بالاتر دهیاز عملکرد رس یدیبه سطح جد
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است که به شما کمک کند تا در طول زمان درک  یروش د،یدار ازیعادات قدرتمند هستند، اما آنچه که ن اگرچه

که  یا. در واقع، در لحظهدیها و بهبود مستمر بپردازبه رفع نقص دیتا بتوان د،یخود را از عملکردتان حفظ کن

و شما راحتتر  کنندیبه خودکار شدن م روعکه کارها ش یادرست در لحظه - دیاشروع به احساس مهارت کرده

 . دیکن یخوددار تیاز سقوط در دام رضا دیبا - دیشویم

 است.  ینیبازتاب و بازب یبرا ستمیس کی یبرقرار ست؟یحل چ راه

 دیو اصلاحات خود را انجام ده دیخود را مرور کن یهاعادت چگونه

شده بودند، را  لیکه تاکنون تشک یبسکتبال یهامیت نیاز ماهرتر یکی کرزیلس آنجلس ل می، ت۱۹۸۶سال  در

 ۲۹با رکورد  NBAبسکتبال  گیل ۱۹۸۶-۱۹۸۵در فصل  می. تندیآیم ادیشکل به  نیداشتند، اما به ندرت به ا

 ی، سرمرب«بسکتبال باشد خیارت میت نیممکن است بهتر گفتندیمتخصصان م»شکست شروع کرد.  ۵و  یروزیپ

فصل دچار مشکل  نیا آفیپل یهادر رقابت کرزیل رکننده،یگغافل یپس از فصل گفت. به طرز یلیپت را میت

 میت نیبهتر»رساندند.  انیبا شکست مواجه شدند و فصل را به پا یکنفرانس غرب یینهامهیدر ن تیشدند و در نها

 . آمدین دانیبه م NBA یقهرمان یبرا یحت« بسکتبال خیتار

 میت ندهیآ یهادرباره وعده دنیو از شن کنانشیاستعداد باز زانیدرباره م دنیاز شن یلیاز آن شکست، را بعد

در کاهش عملکرد منجر  یجیتدر یشرویکه به پ ندیبببرجسته را  یهاشوک خواستیخسته شده بود. او نم

 یبرنامه برا کی، او ۱۹۸۶سال  ستانکند. در تاب یهر شب با حداکثر توان خود باز کرزیل خواستی. او مشدیم

 . گفتیم CBE ای یاتلاش حرفه نیکه به آن برنامه بهتر یستمیس کیکرد،  جادیهدف ا نیبه هم یابیدست

 میت یهایما آمار بسکتبالشان را تا باز ،«وندندیپیم کرزیبار به ل نیاول یبرا کنانیباز یوقت»داد:  حیتوض یلیرا

 قیدق یریگ. ما به دنبال اندازهناممیها مرا تحت عنوان گرفتن شمار آن نی. امیکنیم یریگیپ رستانیدر دب یمل

با فرض آنکه  م،یکنیم تیترب میدر نقش و برنامه ت زانیم نیو سپس او را بر اساس ا میهست کنیهر باز ییتوانا

 "بماند و آن را بهبود بخشد.  بندیخود پا نیانگیاو به م

در »خواست  کنیرا اضافه کرد. او از هر باز یدیمرحله کل کی یلیرا کن،یباز ییسطح عملکرد ابتدا نییاز تع پس

تلاش  نیبهتر ای CBE کی نیخود داشته باشد. اگر موفق شوند، ا یدرصد بهبود در خروج ۱طول فصل، حداقل 

به دنبال  کرزیبحث قرار گرفت، ل موردکه در فصل اول  ییایتانیبر یسواردوچرخه میمشابه ت« است. یاحرفه

 در هر روز بود.  یبه عملکرد برتر با بهتر شدن کم یابیدست
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 ،یتلاش روح نیبهتر»ارائه  یبلکه به معنا ست،یو آمارها ن ازهایفقط امت یبه معنا CBEکه  کردیم دیتاک یلیرا

 یکه در برابر او تقلب دانندیم یتا برخورد کند وقت فیاجازه دادن به حر یبرا کنانیباز»است.  «یو جسم یذهن

ها، به آن یابیها بدون درنظر گرفتن احتمال دستتوپ یریگیگمشده، پ یهاتوپ یبرا دنیپر شود،یاعلام م

 ییکارها ریدفاع را داشته است از او عبور کرده است، و سا تیکه او مسئول یکنیکه باز یوقت یمیتکمک به هم

 « .کردندیم افتیدر ازیامت شوند،یشناخته م» صدایقهرمانان ب« که به عنوان

 ۸ از،یامت ۱۱ یباز کیدر  -در آن زمان  کرزیستاره ل -جانسون  کیکه مج دینمونه، فرض کن کیعنوان  به

به خاطر به دنبال توپ افتادن نمره  کیمج نیخطا داشته باشد. همچن ۵سرقت توپ و  ۲پاس گل،  ۱۲ باند،یر

 یباز قهیدق ۳۳ یبه مدت کل یصورت یباز نیاو در ا ت،ی. در نهاکردیم افتیا در «صدایقهرمان ب» کی( ۱)+

 کرده بود. 

تراشه را کم  ۵عدد، تعداد  نی. سپس، از ارسندیم ۳۴در مجموع به ( ۱+  ۲+  ۱۲+  ۸+  ۱۱مثبت ) اعداد

 . میکنیم میتقس( ۳۳شده ) یباز قیرا بر تعداد دقا ۲۹عدد  ت،ی. در نهامیرسیم ۲۹و به ( ۵-۳۴) میکنیم

۲۹/۳۳  =۰.۸۷۹ 

و  شدیمحاسبه م کنانیتمام باز یعدد برا نیاست. ا۸۷۹.۰ کیمج یهایمجموعه باز یبرا CBEعدد  نجا،یا در

هر  یعملکرد فعل یلیآن را در طول فصل بهبود دهند. را شدیخواسته م کنانیاست که از باز CBE نیانگیم

 ،یلی. به عبارت راگیدر ل گرید کنانیباز ردبلکه با عملک کردیم سهیها مقارا با نه تنها عملکرد گذشته آن کنیباز

دارند، قرار  ینقش مشابه فیو تعر کنندیم یکه در همان پست باز یگیل فانیرا در کنار حر میت یما اعضا»

 « .میکنیم یبندها را رتبهو آن میدهیم

را با حروف  گیل کنانیباز نیهر هفته عملکرد برتر یلیرا»مک مولان اشاره کرده است:  یجک یورزش سندهینو

و  یقو کنانی. بازکردیم سهیخود مقا بیدر ترک معادل کنانیها را با بازو آن نوشتیم اهیس یتابلو یبزرگ بر رو

برجسته حداقل  کنانیکه باز یکردند، در حالیم افتیدر ۶۰۰در محدوده  یازیامت یقابل اعتماد به طور عموم

بار سه برابر کسب کرد،  ۱۳۸خود  یاجانسون که در طول فصل حرفه کی. مجکردندیرا کسب م ۸۰۰ ازیامت

 « .کردیکسب م ازیامت ۱۰۰۰از  شیاغلب ب

ها، به در طول سال CBE یهاداده یسهیداشت و با مقا دیسالانه تأک شرفتیپ یبر توسعه کرزیل نیهمچن

و به  میقرار داد ۱۹۸۵را در کنار ماه نوامبر  ۱۹۸۶ماه نوامبر  یهاما داده»: دیگویم یلی. راکردیاشاره م خچهیتار
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. سپس کنندیبدتر از آن عمل م ایدر فصل گذشته بهتر  یبا همان نقطه زمان سهیکه در مقا مینشان داد کنانیباز

 « نسبت به نوامبر چگونه است. ۱۹۸۶ها در ماه دسامبر که عملکرد آن مینشان داد

شدند. در سال بعد،  NBAها قهرمان کردند. هشت ماه بعد، آن یاندازرا راه CBEبرنامه  ۱۹۸۶در اکتبر  کرزیل

سال گذشته شدند که دو بار  ستیدر ب یمیت نیاول کرزیرهنمون کرد و ل یگرید تریخود را به ت میت یلیپت را

هر  یبرا زیچ نیتلاش، مهمتر کیاز  یبانیشتپ»اتفاق، او گفت:  نیرا کسب کردند. پس از ا NBA یقهرمان یاپیپ

و سپس هر بار به  دیانجام ده یستچگونه کارها را به در دیریبگ ادیاست که  نیا تیموفق یاست. راه برا یاپروژه

 « .دیعمل کن وهیهمان ش

ها کمک به آن CBEاز قبل با استعداد بودند.  کرزیاست. ل ینیمثال برجسته از قدرت تامل و بازب کی CBE برنامه

 ازین جیو به تدر ابدییحاصل کنند که عاداتشان بهبود م نانیخود ببرند و اطم تیبهره را از ظرف نیشتریکرد تا ب

 . کندینم دایبه بهبود پ

و به شما  کندیشما را از اشتباهاتتان آگاه م رایز سازدیبهبود بلندمدت همه عادات را ممکن م ،ینیو بازب تامل

 یهاتیتوج م،یاوریها ب. بدون تامل، ممکن است بهانهدیریبهبود را در نظر بگ یممکن برا یرهایمس کندیکمک م

بدتر عمل  ایبهتر  روقتیبا د سهیدر مقا اینکه آیا صیتشخ ی. برامییو به خودمان دروغ بگو میرا ارائه ده

 . میندار یندیفرآ م،یکنیم

به  یازین ندیفرآ نیوا شوندیمشغول م ینیبه تأمل و بازب یدر انواع مختلف هانهیبرتر در همه زم یهانمونه

و صاحب مدال طلا  خیماراتن تار یهادونده نیاز برتر یکی ،ییایدونده کن پچوگه،یک ودیندارد. ال یدگیچیپ

کرده و به  یروز را بررس نیکه در آن عملکرد تمر سدینویم یادداشتی ن،یاست. او هنوز پس از هر تمر کیالمپ

سلامت خود  تیوضع ،یلدک یتیک ،یی. به طرز مشابه، شناگر طلاابندیبهبود  توانندیاست که م ییهادنبال بخش

. او کندیخواب خود را اضافه م تیفیو ک هیدرباره تغذ ییهاادداشتیثبت کرده و  ۱۰تا  ۱ نیب یازیمترا با ا

 یو یهر هفته، مرب انی. در پاکندیثبت م زیرا ن گریشده توسط شناگران د بتث یهازمان نیهمچن

 . کندیرا مرور کرده و نظرات خود را اضافه م شیهاادداشتی

 یمحتوا یسازراک در حال آماده سیکر نیکه کمد یهنگام ست،یموضوع فقط مربوط به ورزشکاران ن نیا

 شیرا آزما یصدها شوخ ابندییحضور نم یادیشبانه کوچک که تعداد ز یهاخود است، او ابتدا در کلوپ دیجد

ها که کدام قسمت کندیم ادداشتیو  آوردیصحنه م یرا همراه خود بر رو ادداشتیدفترچه  کی. او کندیم
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 شیاند، اساس نماکه خوب جواب داده یبه اصلاح دارد. چند خط شوخ ازیو کجا ن رندیگیمورد استقبال قرار م

 . دهدیم لیاو را تشک دیجد

 یاصل ماتیکه در آن تصم دارندینگه م «یریگمیدفترچه تصم» کیکه  شناسمیم یگذارانهیو سرما رانیمد من

 ایهر ماه  انیها در پا. آنکنندیمورد انتظار را ثبت م جهیرا و نت میاتخاذ آن تصم لیرا، دلا رندیگیکه هر هفته م

 اند. اند و کجا اشتباه کردهگرفته میتصم درستکه کجا  نندیتا بب کنندیخود را مرور م ماتیسال، تصم

. بازتاب و مرور باشدیم زیها نآن یسازنهیبه ها است، بلکه دربارهعادت یریادگیبه بهبود نه تنها درباره  یابیدست

 د،یانجام ده یحاتیو هرگاه لازم باشد تصح دیصرف کن حیموارد صح یکه وقت خود را بر رو دهدیم نانیاطم

که  دیرا ادامه ده یعادت دیخواهی. شما نمکندیم میخود را تنظ کنانیکه هر شب تلاش باز یلیهمانند پت را

 ناکارآمد شده است. 

مرور سالانه انجام  کی. هر سال در ماه دسامبر، کنمیبازتاب و مرور استفاده م یبرا یمن دو روش اصل شخصاً،

که منتشر کردم،  یو تعداد مقالات کنمیم یرا بررس میها. عادتکنمیم ینیکه در آن سال گذشته را بازب دهمیم

. سپس، با کنمیم یبندرا جمع گرید کردم و موارد دیکه بازد ییهاکه انجام دادم، تعداد مکان یناتیتعداد تمر

 : کنمی( اظهارنظر میناکام ایخود ) شرفتیپ یپاسخ دادن به سه سوال، بر رو

 افتاد؟  ی. امسال چه اتفاق خوب۱

 نرفت؟  شیخوب پ یلیامسال خ یزی. چه چ۲

 گرفتم؟  ادی یزی. چه چ۳

. دهمی( انجام مIntegrity Report) یگزارش از سازگار کیمن  رسد،یتابستان فرا م یماه بعد، وقت شش

تا بفهمم کجا  کندیبه من کمک م ی. گزارش سازگارشومیرو ماز اشتباهات روبه یلیمانند همه، من هم با خ

 یبازنگر یزمان برا کیرا به عنوان  رشگزا نیبازگردم. من ا حیصح ریتا به مس دهدیم زهیام و انگاشتباه کرده

مرحله، من  نی. در اکنمیاستفاده م کنمیم یها زندگدرتطابق با آن ایآنکه آ یخود و بررس یاصل یهادر ارزش

 . کنمیم یشوم، بررس خواهمیکه م یاز افراد یشدن به نوع لیتبد یکار برا یخود و چگونگ تیبه هو
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 : دهدیسالانه صداقت من به سه سوال پاسخ م گزارش

  ست؟یچ کندیم تیو کار من را هدا یکه زندگ یاصل یها. ارزش۱

  کنم؟یو کار م ی. در حال حاضر چقدر با صداقت زندگ۲

 کنم؟  نییتع ندهیرا در آ یاستاندارد بالاتر توانمی. چگونه م۳

اصلاح و بهبود  یبحران یهاها دورهاما آن -تنها چند ساعت در سال  - رندیگیرا نم یادیدو گزارش زمان ز نیا

ها . آنکنندیم یریجلوگ کنم،یکه به دقت توجه نم یوقت دهدیکه رخ م یجیها از لغزش تدرهستند. آن

که چگونه عاداتم به من در  رمیکنم و در نظر بگ یمطلوب خود بازگرد تیهستند تا به هو یاسالانه یادآوری

عاداتم را  دیبا یکه ک دهندیها نشان م. آنکندیشوم، کمک م خواهمیکه م یاز افراد یشدن به نوع لیتبد

تمرکز  یمبان یرا کاهش دهم و بر رو میهاتلاش دیبا یو ک رمیرا به عهده بگ یدیجد یهابهبود دهم و چالش

 کنم. 

که دارند  یتجمع لیانداز را به همراه داشته باشد. عادات روزانه به دلاحساس چشم تواندیم نیهمچن تأمل

از  نهیاز حد درباره هر انتخاب روزانه مانند نگاه کردن به خودتان در آ شیستند، اما نگران شدن بقدرتمند ه

عدم  ب،یترت نی. به همدیخارج شو یکل ریتصو دنیو از د دینیهر نقص را بب دیتوانیاست. شما م نچیا کیفاصله 

 است.  نهیعاداتتان مانند هرگز نگاه نکردن به آ یبررس

 نیب یخوراک ای راهنتانیپ یرو یامانند لکه د،یستیهستند، مطلع ن حیقابل تصح یکه به راحت ییهااز نقص شما

از فاصله  نهیمانند نگاه کردن به خودتان در آ یادوره ینیوجود ندارد. تأمل و بازب ی. بازخورد کافتانیهادندان

را از  یکل ریتصو دنید نکهیبدون ا د،ینیرا بب دیکن جادیا دیکه با یمهم راتییتغ دیتوانیمعقول است. شما م

 . دیشو یهر قله و دره جزئ رینه درگ د،یها نگاه کنرشته کوه یبه تمام دیخواهی. شما مدیدست بده

رفتار  رییجوانب تغ نیتراز مهم یکیتا به  کندیرا فراهم م آلدهیا یزمان ینینکته، تأمل و بازب نیعنوان آخر به

 تی: هومیبپرداز
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 شکست داردیرا که شما را عقب نگه م ییباورها توانیم چگونه

 د،یجد تیشدن به هو لیاست. با تبد یمطلوب شما ضرور تیاز هو یشواهد جادیا یابتدا، تکرار عادت برا در

شما در مقابل شما عمل کند، آن  تیکه هو یکنند. زمان یرشد شما بازدار یاز مرحله بعد توانندیهمان باورها م

 تانیو از رشد واقع کندیم قیکه شما را به انکار نقاط ضعف خود تشو کندیم جادیرا ا« غرور» ینوع تیهو

 ها است. نقاط ضعف ساختن عادت نیاز بزرگتر یکی نی. اکندیم یریجلوگ

از آن در برابر انتقاد  تریقو -ما گره بخورد  تیبه هو ترقیعم یعنی -تر باشد ما مقدس یبرا دهیا کیچه  هر

 دهیرا ناد سیتدر نینو یهاکه روش یا. معلم مدرسهدینیبیم یرا در هر صنعت نیکرد. شما ا میدفاع خواه

کهنه کار که متعهد به انجام کارها  یریاست. مد بندیخود پا یامتحان شده و واقع یدرس یهاو به برنامه ردیگیم

 یکه در ابتدا آلبوم ی. گروهکندیکاران جوان ترش را رد مهم دیکه عقا یبه روش خودش است. جراح

رشد فراتر از  م،یبچسب تیهو کیبه  شتری. هر چه بکنندیم ریرکود گ کیو سپس در  کندیم دیتول زیانگجانیه

 . شودیتر مآن سخت

 گذار،هیسرما کی. به عبارت پل گراهام، دیخود را غالب نکن تیاز هو یاجنبه چیاست که ه نیراه حل ا کی

با  قیتطب ییتوانا د،یکن فیخودتان تعر یباور را برا کی شتریهرچه ب. «دیخود را کوچک نگه دار تیهو»

هرچه  ایهمکار در شرکت  ای اردگ نتیپو کیرا به عنوان نقش  زی. اگر همه چابدییکاهش م یزندگ یهاچالش

و  دیهست اهخواریگ کی. اگر شما کندیشما را نابود م یاز دست دادن آن جنبه از زندگ د،یکن ریتعب یگرید

به  یسخت خواهد بود. وقت تانیکند، بازگشت به خودتان برا ییغذا میرژ رییشما را مجبور به تغ طیسپس شرا

خودتان را از دست  دیرا از دست ده زیچ کی. دیشویشکننده م د،یبه خصوص به شدت وابسته باش تیهو کی

 . دیدهیم

دوران  انیمن بود. پس از پا تیاز هو یابخش عمده کیجوانم، ورزشکار بودن  یبخش از زندگ نیشتریب

 فیراه تعر کیرا به صورت  تانیتمام زندگ یکردن خودم شدم. وقت دایدچار کشمکش در پ سبالم،یب یهایباز

  د؟یهست یشود، حالا شما ک دیو آن ناپد دیکن

شما  تی. اگر هوکنندیرا گزارش م یگذشته، احساسات مشابه ییهاسباند و کاکه در ارتش خدمت کرده یافراد

 یدوره خدمت چه اتفاق انیدر زمان پا د،یخورده باش وندیپ« هستم یسرباز عال کیمن »باور مانند  کیبا 

من » ای« هستم رعاملیمن مد» همشاب یها به صورتآن تیوکار، هواز صاحبان کسب یاریبس یبرا افتد؟یم
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پس از فروش شرکت چه  د،یاوکار خود صرف کردهکسب یرا بر رو تانیاست. اگر هر لحظه زندگ «انگذارمیبن

 کرد؟  دیخواه یاحساس

 یمهم یهااست که شما بخش یامجدد خودتان به گونه فیتعر ها،تیهو نیکاهش از دست دادن ا یبرا یدیکل

 ند. ک رییاگر نقش خاص شما تغ یحت د،یرا حفظ کن تتانیاز هو

 رییتغ« را دوست دارم یکیزیف یهاکه چالش یقو یهستم با روان یمن فرد»به « ورزشکار هستم کی من»

 . کندیم

 لیتبد« است یعال میمنضبط هستم، قابل اعتماد وکارم در ت یمن فرد»به « هستم یسرباز عال کی من»

 . شودیم

 کند.  رییتغ «کنندیرا ساخته و خلق م زهایچ یلیهستم که خ یمن فرد»به « هستم رعاملیمد من»

که  یباشد. همانند آب ریپذشکست یبه جا ریپذانعطاف تواندیانتخاب شود، م یبه طور مؤثر تیکه هو یهنگام

 ها. مقابله با آن یبه جا کندیم یهمکار رکنندهییتغ طیشما با شرا تیهو شود،یم یدر اطراف موانع جار

 : کندیرا خلاصه م هادهیا نیبه طور کامل ا نگیاز تائو ته چ ریقول ز نقل

 . شوندیسفت و سخت م رند،یمیم یوقت ند؛یآیم اینرم و منعطف به دن هاانسان

 . شوندیو خشک م یشکستن رند،یمیم یوقت شوند؛یزاده م فینرم و لط اهانیگ

 باشد، شاگرد مرگ است.  رانعطافیکه سفت و غ یهرکس ن،یبنابرا

 است.  یباشد، شاگرد زندگ ریپذکه نرم و انعطاف یهرکس

 و سفت شکست خواهد خورد.  سخت

 خواهد شد.  روزیومنعطف پ نرم

  لائوتسه

تفکر و  یقبل یاست که ما را در الگوها نیها ااما نقطه ضعف آن آورند،یرا به ارمغان م ایاز مزا یاریبس هاعادت

 یاست. زندگ داریناپا زیاست. همه چ رییما در حال تغ رامونیپ که جهان یزمان یحت - کنندیعمل خود قفل م

 یها و باورهاعادت ایکه آ دیکن یبررس یادوره وربه ط دیشما با نیاست، بنابرا رییبه طور مداوم در حال تغ



229 ...............................................................................................................................................................................................................................................................  

 
های اتمیعادت   

نقش پادزهر  ینیاست. اما تفکر و بازب یاز خود سم ی. عدم آگاهریخ ای کنندیشما هنوز به شما خدمت م یمیقد

 . کندیم فایا
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 ی فصلخلاصه

است که ما به  نیا ی. نکته منفمیبدون فکر کردن، کارها را انجام ده میتوانیاست که م نیها اعادت تیمز

 . میکنیاشتباهات کوچک توجه نم

 هدفمند = تسلط  نی+ تمر عادات

 . دیدر طول زمان نسبت به عملکرد خود آگاه باش دهدیاست که به شما امکان م یندیو مرور فرآ انعکاس

  . شودیتر مرشد فراتر از آن سخت م،یبچسب تیهو کیبه  شتریچه ب هر
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 جهینت

 که ماندگار هستند یجینتا راز

 

باستان به نام  ونانیپارابول  کی نجایمعروف است ا هاتیباستان وجود دارد که به سور ونانی لیتمث کی نجایا در

بار تکرار شود، صحبت  یاقدام کوچک که به اندازه کاف کی ریوجود دارد که درباره تأث «تسیپارادوکس سور»

نفر را ثروتمند  کی تواندیسکه م کی ای: آتصورت اس نیپارادوکس به ا نیا یهاونیاز فرمولاس یکی. کندیم

 گریسکه د کیاو ثروتمند است. اما اگر  دیادعا کن دیتوانینم د،یپشته از ده سکه بده کینفر  کیکند؟ اگر به 

ثروتمند  تواندیکس نم چیکه ه دیاقرار کن دیبه اجبار با یادر نقطه گر؟ید یکیو دوباره  گر؟ید یکیو  د؟ییافزایب

 ثروت را در او داشته باشد.  جادیا ییسکه توانا کی نکهیباشد مگر ا

شما را تحول دهد؟ احتمالاً  یزندگ تواندیکوچک م رییتغ کی ایگفت. آ زین یراجع به عادات اتم نیهم توانیم

 دیبه اجبار با یادر نقطه گر؟ید یکیو دوباره  گر؟ید یکیو  د؟یکن جادیا گرید رییتغ کیگفت. اما اگر  دینخواه

 . استکوچک تحول کرده  رییتغ کیشما توسط  یکه زندگ دیاقرار کن

 راتییتغ نیهستند. ا راتییتغ نیبلکه هزاران ا ستیتک تک، ن یدرصد ۱عادت، بهبود  رییدر تغ یاصل مقصود

 هستند.  یکل ستمیاز س یواحد اساس کیهر کدام  رند،یگیکه پشت سر هم قرار م یاتم

 کی. همانطور که زندیریم ستمیتحت وزن س رایز رسندیم یمعنیکوچک اغلب به نظر ب یابتدا، بهبودها در

صفحه در روز،  کیخواندن  ای قهیدق کی یکردن برا شنیتیمثبت مانند مد رییتغ کی کند،یسکه ثروتمندتان نم

 نخواهد کرد.  جادیا یاحتمالاً تفاوت قابل توجه

شروع به حرکت  یزندگ یترازو د،یاضافه کن گریکدیکوچک را به  راتییو تغ دیگذشت زمان، هر چه ادامه ده با

و در طول زمان،  یدانه شن به سمت مثبت ترازو است که با آهستگ کیمانند اضافه کردن  ی. هر بهبودکندیم

. ناگهان، به دیرسینقطه تعادل م کید، به یاگر با آن ادامه ده ت،ی. در نهادهدیم لیرا به سمت شما تما زهایچ

 شماست و نه در برابر شما.  یدر حال کار برا ستمیعادات خوب آسانتر است. وزن س تیکه رعا رسدینظر م



232 ...............................................................................................................................................................................................................................................................  

 
های اتمیعادت   

قهرمانان  ی. دربارهمیها نفر از عملکردکنندگان برتر نگاه کرداز ده شیب یهاکتاب، به داستان نیطول ا در

ستاره که  نانیاند و کمدها را نجات دادهکه جان یرهبران کسب و کار، پزشکان ز،یهنرمندان برنده جوا ،یکیالمپ

اند، خود استفاده کرده نهیسطح در زم نیبه بالاتر دنیهنر خود و رس یریفراگ یهمه از علم عادات کوچک برا

اند، اما در رو شدهروبه یمتفاوت طیبا شرا م،یاکرده یکه بررس ییهاو شرکت هامیاز افراد، ت کی. هر میادهیشن

 . وستهیو پ داریکوچک، قابل پا یتعهد به بهبودها قیاند: از طرکرده شرفتیبه همان روش پ تینها

 کیبهبود و  یبرا ستمیس کی. بلکه ستیگذر از آن ن یبرا انیخط پا کی ای دنیرس یهدف برا کی تیموفق

مشکل شما  د،یعادات خود مشکل دار رییاگر با تغ»گفته بودم:  ۱است. در فصل  شیپالا یبرا تینهایب ندیفرآ

 رییخاطر که شما تغ نیا بهنه  شوندیبد بارها و بارها تکرار م یهاشماست. عادت ستمیمشکل س ست،ین

 « .دیدار رییتغ یبرا ینادرست ستمیخاطر است که شما س نیبلکه به ا د،یخواهینم

رفتار،  رییالعمل درست باشد. با چهار قانون تغعکس نیکه ا دوارمیام رسد،یم انیکتاب به پا نیکه ا همانطور

بهتر و  یهاستمیساختن س یها برااز آن دیتوانیکه م دیدار اریرا در اخت ییراهبردها مجموعه ابزار و کیشما 

 دیآوردن خواهد بود و شما با ادیعادت سخت به  کیاوقات  ی. گاهدیبهتر استفاده کن یهاشکل دادن به عادت

آن را  دیو شما با ستیکه شروع کردن به آن دلچسب ن دیکنیموارد، احساس م ی. در برخدیآن را آشکار کن

 ،ی. و گاهدیآن را آسان کن دیدشوار باشد و شما با اریبس یممکن است عادت یاری. در موارد بسدیجذاب کن

 . دیکن بخشتیآن را رضا دیو شما با دیباش بندیکه با آن پا دیکنیاحساس نم

 دشوار استرفتارها                                      بدون زحمت هستند  رفتارها

 .اینجا .اینجا

 نامرئی واضح

 جذاب غیر جذاب

 سخت آسان

 بخش رضایت

 کننده راضی

 نیست
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. دیسوق ده فیط نیبخش به سمت چپ ا تیعادات خوب خود را با واضح، جذاب، آسان و رضا دیخواهیم شما

ها به سمت کردن آن یسخت و ناراض رجذاب،یغ ،یعادات بد خود را با نامرئ دیخواهیحال، شما م نیدر هم

 . دیکن یبندراست دسته

وجود ندارد. هر زمان که بهبود  یراه حل دائم چیوجود ندارد. ه یانیخط پا چیاست. ه وستهیپ ندیفرا کی نیا

. آن را دیکن دایرا پ یبعد تیکه محدود یتا زمان دیرفتار استفاده کن رییاز چهار قانون تغ دیتوانیم د،یخواهیم

 یبه دنبال راه شهی. بارها و بارها. همدیکن بخشتیضا. آن را ردی. آن را آسان کندیآن را جذاب کن .دیآشکار کن

 . دیهست یبعد یدرصد کیبهتر شدن  یبرا

 جادیا دیتوانیادامه دادن به بهبودها است. آنچه که م شهیکه ماندگار هستند، هم یجیبه دست آوردن نتا راز

اگر از کار  دیکن جادیاز نظر کسب و کار ا دیتوانیقابل توجه است. آنچه که م اریبس د،یاگر فقط ادامه ده دیکن

 اریبس د،یساخته شود اگر آموزش را متوقف نکن یبدن راز نظ دیتوانیقابل توجه است. آنچه که م اریبس د،یبرنگرد

قابل توجه است.  اریبس د،یرا متوقف نکن تیاز نظر دانش ساخته شود اگر ترب دیتوانیقابل توجه است. آنچه که م

قابل توجه است. آنچه که  اریبس د،یانداز را متوقف نکناز نظر ثروت ساخته شود اگر پس دیتوانیآنچه که م

کوچک  یهاقابل توجه است. عادت اریبس د،یساخته شود اگر مراقبت را متوقف نکن هایاز نظر دوست دیتوانیم

 . ابندییبلکه تجمع م شوند،یاضافه نم

 است.  یقدرت عادات اتم نیا

 قابل توجه جیکوچک = نتا راتییتغ
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 مهیضم

 

 د؟یبخوان دیرا با یزیادامه چه چ در

 

 

لذت بخش  اریکتاب را با شما بس نی. اشتراک ادیکتاب را خواند نیو ا دیوقت گذاشت نکهیا یتشکر فراوان برا با

 بدهم.  شنهادیپ کی دیاجازه ده د،یهست یخواندن بعد یبرا یزیبود. اگر به دنبال چ

من به  دتری. مقالات جددیبریلذت م زیمن ن یهاکتاب ریاحتمالاً از سا د،یلذت برد «یاتم یهاعادت»از  اگر

هستند که از  یینفرها نیاول زین رندگانیگ. اشتراکشوندیمن ارسال م گانیدر خبرنامه را یصورت هفتگ

از  یخودم، هرساله فهرست یکارها وهبه علا ت،ی. در نهاشوندیمن باخبر م یهاها و پروژهکتاب نیدتریجد

 . گذارمیمختلف را به اشتراک م یهانهیدر زم گرید سندگانیمورد علاقه خودم از نو یهاکتاب
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 کوچک از چهار قانون یهادرس

 

 نیام: محرک، آرزو، واکنش، پاداش. اکرده یمعرف یرفتار انسان یبرا یامدل چهار مرحله کیکتاب،  نیا در

درباره  یجالب یهانشیب یبلکه برخ م،یکن جادیا یدیجد یهاچگونه عادت دهدیم ادیچارچوب، نه تنها به ما 

 . کندیروشن م زین یرفتار انسان

 

 

 مشکل مرحله

 نشانه .1

 به شدید میل .2

 حل فاز

 واکنش .3

 جایزه .4

 

اند را شده دییمدل تأ نیمشترک( که توسط ا یهاقهیدرس )و چند تکه از سل نیبخش، من چند نیا در

رفتار  فیچارچوب در توص نیاست که چقدر ا نیا یسازشفاف یها، برامثال نیام. هدف از اکرده یآورجمع

جا آن را در همه  یهاالمث دیتوانیم د،یکنیمدل را درک م نیکه ا یو گسترده است. هنگام دیمف یانسان

 . دیمشاهده کن
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نسبت  یتیاهم گنالیس کیکه به  شودیم جادیا ی( زمانcravingخواسته ) کیاست.  لیمقدم بر م یآگاه

 نیا یبه معنا نیو ا کندیساخت م تانیفعل تیوضع فیتوص یرا برا یارتباط ایاحساس  کی. مغز شما دیده

 . شودیم جادیفرصت ا کیخواسته تنها پس از توجه به  کیاست که 

 تیوضع رییبه تغ یلیاما تما د،یکنیرا مشاهده م گنالیس کیشما  یاست وقت لیفقدان م یبه سادگ یخوشبخت

 تیو رضا یبه لذت )که شاد یابیدرباره دست ی. خوشبختدیهست یراض تانیفعل تیشما با وضع د،یخود ندار

نداشته  تیوضع رییبه تغ یلیمات چیکه شما ه دهدیرخ م یاست. آن وقت لیعدم تمابلکه درباره ست،یاست( ن

 . دیده رییخود را تغ تیخواست وضع دینخواه گریکه شما د دیآیبدست م یوقت ی. خوشبختدیباش

 Caed Budris. همانطور که شودیم داریپد یدیجد لیتما شهیهم رایموقت است ز یحال، خوشبخت نیا با

 ب،یترت نیبه هم« .دیجد لیتما یریو شکل گ لیتما کیبرآورده شدن  نیاست ب یافاصله یخوشبخت»: دیگویم

 و بدست آوردن آن.  تیدر وضع رییخواستن تغ نیاست ب یارنج و درد فاصله

 یریگیپ م،یکنیم جادیکه در ذهنمان ا یلذت ری. ما به تصومیلذت است که ما به دنبال آن هست دهیا نیا

 یما را راض ایآ یحت ای) میکن دایدست پ ریچگونه خواهد بود که به آن تصو میدانی. در زمان اقدام، نممیکنیم

 ستیفرانکل، نورولوژ کتوریاست که و نی. اافتدیفقط پس از آن اتفاق م تی(. احساس رضاریخ ایخواهد کرد 

 بیآن شود. خواستن تعق یجهینت دیبلکه با ست،ین بیقابل تعق یخوشبخت دیگویکه م یهنگام ،یشیاتر

 . شودیم جهی. لذت از عمل نتشودیم

. قدم اول در هر رفتار، مشاهده است. دینکن لیکه مشاهدات خود را به مشکل تبد افتدیاتفاق م یزمان آرامش

عمل  دیکنیبر اساس آنچه مشاهده م دی. اگر شما نخواهدیشویرا متوجه م دادیرو کی ام،یپ کیاشاره،  کیشما 

 . دیآنگاه در آرامش هست د،یکن

 نیدرک ا یبه معنا ،یباوراست. مشاهده بدون خواسته زیدرباره خواستن برطرف کردن همه چ یباورخواسته

. ستندیو وحشتناک ن نظمیشما به طور ب یها. خواستهدیندار زیچ چیبه برطرف کردن ه یازیاست که شما ن

. شما فقط کندینم جادیشما ا یبراحل  یبرا ی. ذهن شما مشکلدیدر حالت خود ندار رییتغ جادیشما خواسته ا

 . دیدرحال مشاهده و وجود هست

به طور  ،یو شاعر آلمان لسوفیف چه،ین شیدری. فردیغلبه کن یبر هر روش دیتوانیبزرگ م یبه اندازه کاف ییچرا

عبارت  نیا« .کندیرا تحمل م یهر چگونگ باًیداشته باشد، تقر یزندگ یبرا یکه چراا یکس»گفت:  یمشهور
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بزرگ باشد )به عبارت  یو خواسته شما به اندازه کاف زهیمهم درباره رفتار انسان است. اگر انگ قتیحق کی یحاو

کرد. خواسته  دیدشوار است، اقدام خواه اریکه بس یطیدر شرا یاقدام شما وجود دارد(، شما حت یچرا برا گر،ید

 وجود دارد.  یادیاومت زکه مق یزمان یحت -کند  هیاقدام بزرگ را تغذ تواندیبزرگ م

انجام کارها مهم  یاز بودن هوشمند برا شیبودن بهتر از باهوش بودن است. بودن متحملّ و کنجکاو ب کنجکاو

را به همراه ندارد،  یمطلوب جیهرگز نتا یی. هوشمند بودن به تنهاشوندیمنجر به اقدام م هایژگیو نیا رایاست، ز

رفتار است. همانطور که ناوال  یکه عامل اصل ت. خواسته، نه هوش، اسکندیشما را به اقدام وادار نم رایز

 « به آن است. قیابتدا تشو یانجام هر کار یترفند برا»: دیگویم کانتیراو

 یمنطق لی. هر چه دلاشودیاز احساسات اتخاذ م یدر سطح یمی. هر تصمکنندیم تیرفتار را هدا احساسات

که در  ی. در واقع، افراددیشویم قیها تشوآن یاحساسات به اجرا لیا به دلاقدام باشد، شما تنه یشما برا

 کنندیکنند اما هنوز عمل نم انیاقدام را ب لیاز دلا یاریبس توانندیم اند،دهید بیمغز آس یعاطف یهاقسمت

. ردیگیاحساس خواست قبل از اقدام قرار م لیدل نی. به همستندیکننده ن کیها تحرآن یبرا یاحساسات رایز

 . دیآیابتدا احساسات، سپس رفتار م

مغز احساس کردن است؛  ی. حالت اصلمیشده باش یکه احساسات میباش یو منطق یمنطق میتوانیم یتنها زمان ما

 نهیبه ینیبشیاحساس و پ یبرا -مغز  هوشیو ب عیقسمت سر -ما  هیآن تفکر است. واکنش اول هیحالت ثانو

 . دهدیرا انجام م «تفکر»است که  یقسمت -قسمت کند و آگاه مغز  -شده است. واکنش دوم ما 

( یمنطق لیتحل) ۲ ستمی( در مقابل سعیسر یهااحساسات و قضاوت) ۱ ستمیرا به عنوان س نیا روانشناسان

( ۲ ستمی)س یتنها در مرحله بعد یراشن ماتیو تنط شودیدر ابتدا ظاهر م( ۱ ستمی)س هی. احساس اولنامندیم

ها هماهنگ که آن یاما زمان خورند،یمبه هم  ستمیکه دو س کندیکار م یعال یموضوع زمان نی. اکندیمداخله م

 . شودیم یو عاطف یرمنطقیباعث تفکر غ ستند،ین

است و نه  میابییم در آنچه که جذاب هاشهیو افکار ما، ر هاتیشما به دنبال احساسات شماست. در فعال پاسخ

اطلاعات  نکهیتوجه کنند و با وجود ا قیاز حقا یابه همان مجموعه توانندیاست. دو نفر م یلزوماً در آنچه منطق

را از  قیحقا نیا رایها از خود نشان دهند زبه آن بتنس یمتفاوت اریبس یهاواکنش کنند،یم افتیرا در یکسانی

است که برخاستن از احساسات معمولاً  یلیاز دلا یکی نی. ادهندیخاص خودشان عبور م یعاطف لتریف قیطر

شود، او به ندرت به  یدر فرد یاحساسات جادیموضوع باعث ا کیقدرتمندتر از برخاستن از منطق است. اگر 
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هوشمندانه  یریگمیتصم یبرا یجد یدیتهد توانندیاحساسات م لیدل نیشد. به هم خواهدمند ها علاقهداده

 باشند. 

ها منافع است که به آن یواکنش ،یمردم معتقدند که واکنش منطق شتریگفت: ب توانیم گرید دگاهید کی در

به شما  طرف،ینسبتاً ب یعاطف تی. به دست آوردن موقعدهدیها پاسخ مکه به مطالبات آن ی: واکنشرساندیم

 . دیکن نیادینه احساسات بن ها وواکنش خود را بر اساس داده دهدیامکان م

 شرفتیمنبع تمام پ ن،یاست. همچن تیوضع رییبه تغ ازی. منبع تمام رنج و رنجش نشودیم شرفتیباعث پ رنج

داشتن  یآرزو نی. ااندازدیاست که شما را به انجام اقدام م ییروین ت،یوضع رییتغ یاست. آرزو برا نیهم زین

. کشاندیبالاتر م یبه سطح یابید و دستیجد یهایبهبودها، توسعه فناور یاست که انسان را به جستجو شتریب

 . میاما کمبود همت دار میهست ی. بدون آرزو، ما راضیاما پرانرژ میهست یبا داشتن آرزو، ما ناراض

شماست،  تیاولو یزیکه چ دییگوی. اگر شما همواره مدیخواهیرا م یزیکه چقدر چ دهدیشما نشان م اعمال

است که  دهی. حالا وقت آن رسدیستیبه آن ن لیواقعاً ما رسدیبه نظر م د،یکنیراستا نم نیدر ا یاما هرگز اقدام

شما را نشان  یواقع یهازهیمربوط به انگ یتی. اقدامات شما واقعدیبپرداز یاصادقانه یبا خودتان به گفتگو

 . دهندیم

 است.  یفداکار یآن سو ثواب

فقط  «دنیدو یحالت خوشحال». ردیگیمنابع( قرار م یآور( همواره قبل از پاداش )جمعیانرژ هی)تضح پاسخ

 . دیآیبه دست م ی. پاداش فقط پس از صرف کردن انرژدیآیسخت بدست م دنیپس از دو

 تیشما را رضا یهااست که خواسته یاجهی. پاداش نتستیبخش ن تیرضا رایسخت است ز یخودکنترل

ها را حل به طور معمول آن مانیهامهار خواسته رایباشد، ز اثریکه خودکنترل ب شودیباعث م نیا. بخشدیم

گذشت  یفضا را برا نی. اردیگیده میبلکه آن را ناد بخشد؛ینم تی. مقاومت در برابر تمنا، خواسته را رضاکندینم

 . مینبخش تیخواسته است تا آن را رضا کیرها کردن  ازمندی. خودکنترل نکندیم جادیخواسته ا

ما  یتمندیحس رضا کنندهنییما تع یهاها و پاداشخواسته نی. فاصله بکندیم نییما را تع تیما رضا انتظارات

(، آنگاه احتمال یمثبت باشد )تعجب و خوشحال جیانتظارات و نتا نیعمل است. اگرعدم تطابق ب کیپس از انجام 

بودن(، آنگاه احتمال تکرار کاهش  یو ناراض یدیناامباشد ) یاست. اگرعدم تطابق منف شتریب ندهیتکرار رفتار در آ

 . ابدییم
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 یاحساس عال د،یکن افتیدلار در ۱۰۰و  دیکن افتیدلار در ۱۰که  دیعنوان مثال، اگر انتظار داشته باش به

بودن  یاحساس ناراض د،یکن افتیدلار در ۱۰و  دیکن افتیدلار در ۱۰۰که  دی. اگر انتظار داشته باشدیکنیم

از آن انتظارات بالا داشته  شیکه پ سطمتو یا. تجربهدهدیم رییشما را تغ تیکرد. انتظار شما، رضا دیخواه

که  یاست. وقت ندیخوشا د،یداشته باش ینییاز آن انتظارات پا شیمتوسط که پ یااست. تجربه یدیناام د،یباش

 کرد.  دیخواه تیباشد، احساس رضا کسانی باًیدوست داشتن و خواستن تقر

 خواستن –= دوست داشتن  تیرضا

اگر « است. شترینه داشتن کم است، بلکه آرزو کردن ب ،یریفق»حکمت پشت نقل معروف سنکا است:  نیا

 یرا بر رو یشتریوزن ب شهیبود. شما هم دیخواه یباشد، همواره ناراض شتریب تانیشما از دستاوردها یهاخواسته

 تا راه حل.  دیدهیمسئله قرار م

کردم، سه ماه  یبه صورت عموم میهاکه ابتدا شروع به اشتراک گذاشتن نوشته یاست. وقت ینسب یخوشبخت

م. آن را به پدر و مادر و دوست دخترم گفت دم،یدستاورد رس نیبه ا یتا هزار نفر مشترک شوند. وقت دیطول کش

که هر روز هزار نفر در حال  م. چند سال بعد متوجه شدکردمیم زهیو انگ جانی. احساس همیما جشن گرفت

که  یجی. نتادیرسیبه نظر م یعیمسئله طب نی. امیبگو یکه به کس کردمیفکر هم نم ی. اما حتشوندیم تیعضو

. تا چند روز بعد، درک کردم که شدیدر من م یکم یباعث خوشحال گرفتم،یاز قبل م عتریبرابر سر کصدیدر 

 جشن نگرفتم.  د،یرسیبه نظر م ایرو کیچند سال قبل مانند  هاکه تن یزیاست که از چ رمعقولیچقدر غ

 دیکه نتوانست دیکنیم یندیها بالاست، احساس ناخوشاکه خواسته یشکست با اوج انتظار ارتباط دارد. وقت درد

به  یابیعدم دستنسبت به کندیم تیاذ شتریب د،یخواهیکه م یزیبه چ یابی. عدم دستدیایخوشتان ب جهیاز نت

را بالا  میدهایام خواهمینم»: ندیگویمردم م هاست ک لیدل نی. به همدیکردیبه آن فکر نم ادیکه اصلاً ز یزیچ

 « ببرم.

 زهیوجود دارد که به شما انگ یاحساس ،یگری. قبل از بازشوندیهم قبل و هم بعد از رفتار ظاهر م احساسات

 - دیتکرار کن ندهیعمل را در آ دهدیم ادیوجود دارد که به شما  یاحساس ،یگریولع. پس از باز - دهدیم

 پاداش. 

 پاداش <پاسخ  <هوس )احساس(  < نشانه

 )احساس( 
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 . گذاردیم ریو نحوه عمل ما بر احساس ما تأث گذاردیم ریما بر نحوه عمل ما تأث احساس

جذاب نباشد،  یدادیو پسند، دو عامل مهم در رفتار هستند. اگر رو لیاست. تما داری. لذت پاشودیآغاز م لیم

. اما اگر لذت بخش کنندیهستند که رفتار را آغاز م یعوامل اق،ی. شوق و اشتدیانجام آن ندار یبرا یلیدل چیه

 ی. حس پرانرژکنندیهستند که رفتار را حفظ م یلعوام ت،ی. لذت و رضادیتکرار آن ندار یبرا یلیدل چینباشد، ه

 . کندیم بیشما را به تکرار آن اقدام ترغ ت،ی. حس موفقکندیم بیبودن، شما را به اقدام ترغ

 شود،یبار ظاهر م نیاول یبرا یکه فرصت ی. هنگامشودیم نیگزیجا رشیو با پذ ابدییبا تجربه کاهش م دیام

هاست. اما در بار دوم، انتظار رخ دهد وجود دارد. انتظار شما )شوق( تنها بر اساس وعده به آنچه ممکن است دیام

 کیبه  جیبه تدر دتانیو ام دیکنیم ندیفرآ رد. شما شروع به درک عملکشودیاستوار م تیواقع هیشما بر پا

 . شودیم لیمحتمل تبد جهینت یو قبول ترقیدق ینیبشیپ

 یها. طرحمیهست دیکاهش وزن جد ای عیسر یهااست که ما به طور مداوم به دنبال طرح یلیاز دلا یکی نیا

به  دیجد یهای. استراتژآورندیانتظاراتمان به ارمغان م یگذارهیپا یبرا ییهاتجربه عدملیرا به دل دیام دیجد

را به ارمغان آورند. همانطور  یحدیب دیتوانند امیم رایهستند ز یمیقد یهایتر از استراتژجذاب رسندینظر م

 توانیرا م نیا دیشا« .اندازندیم دیبه ام عیها سرآن رایز خورندیگول م یجوانان به سادگ»گفت:  ستوتلیکه آر

 یگذارشهیر یبرا یاتجربه« دارند. دیتنها ام رایز خورندیگول م یجوانان به سادگ»کرد:  انیب گرید یبه شکل

 وجود ندارد.  ارانتظ

 . دیدار دیآغاز، تنها ام در
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 ؟را در تجارت به کار برد هادهیا نیا توانیم چگونه

 

 

 

نوپا درباره نحوه استفاده از علم عادات کوچک  یهاو شرکت ۵۰۰فورچون  یهاها تجربه، در شرکتسال توسط

 یاز راهبردها یاریام. من بسکرده یکارآمدتر و ساختن محصولات بهتر، سخنران یوکارهاکسب یاندازراه یبرا

را به عنوان  دیمف اریبخش کوچک بس نیا کنمیام. فکر مکرده یآورکوتاه جمع یفصل اضاف کیرا در  نیتریعمل

 . دینیبب «یعادات اتم»مطرح شده در کتاب  یاصل یهادهیبه ا دیمف اریافزوده بس کی

  دیدانلود کن atomichabits. com/businessفصل را در:  نیا دیتوانیم شما
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 ؟به کار برد یرا در فرزندپرور هادهیا نیا توانیم چگونه

 

کودکانم را  توانمیچگونه م»مشابه  یبه شکل شود،یم دهیاز همه از خوانندگان شن شتریکه ب ییهااز پرسش یکی

 یقصد دارند به طور کل «یعادات اتم»مطرح شده در کتاب  یهادهیاست. ا« کارها متقاعد کنم؟ نیانجام ا یبرا

کتاب  یدر متن اصل دیکه با یمعن نیبه ا اشند،( قابل اعمال بزی)نوجوانان ن یانسان یرفتارها یتمام یبر رو

فصل  کیخود است. به عنوان  یهاچالش یکودکان دارا تیحال، ترب نی. با ادیکن دایشما پ یدیمف یراهبردها

 ام. کرده هیته نیبه والد هادهیا نیا یریمختص به کارگ یراهنما کی ،یاضاف

 دیدانلود کن atomichabits. com/ p arentin gفصل را در:  نیا دیتوانیم شما
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 هایقدردان

 

 

که در طول  ،یستیاز همسرم، کر دیبا گر،یام. قبل از هر کس دکرده هیتک گرانیکتاب، به شدت به د نیا جادیا در

در  تواندیشخص م کیرا که  ییهاکتاب همه نقش کیبوده است، تشکر کنم. او در نگارش  یهیبد ندیفرا نیا

 یاغراق چیه نیدرمانگر. اپژوهشگر، روان راستار،یکرده است: همسر، دوست، طرفدار، نقاد، و فایکند، ا یآن باز

اصلاً وجود نداشته باشد. همانطور که همه  دیکتاب بدون حضور او، همان نبوده و شا نیکه ا میکه بگو ستین

 . میرا با هم انجام داد نیاست، ما ا مانیدر زندگ زیچ

که  یکتاب، بلکه بخاطر اعتقاد نیدرباره ا شانیهاقیو تشو تیام سپاسگزارم، نه تنها بخاطر حمااز خانواده دوم،

است که از  یاریبس یهاها هستم. از سالآن یکه در حال کار بر رو ییهابه من دارند بدون درنظر گرفتن پروژه

 یمامان و بابا خواهمیم ژه،یام. به ومند شدهبهره هرانمها و برادران و خواپدربزرگ ن،یوالد یبانیو پشت تیحما

 شما هستند.  نیترطرفدار بزرگ نتانیاست که والد یاژهیها را دوست دارم. احساس وبدانند که آن زمیعز

از او خواسته شده است  رایز کندیمخالفت م فیمرحله، شغل او با توص نیناکلز. در ا یندسیل ارم،یبه دست سوم،

 یها و استعدادهاانجام دهد. خوشبختانه، مهارت شودیتجارت کوچک تصور م کی یرا که برا یهر کار باًیکه تقر

کتاب به همان اندازه که متعلق به من  نیا یهااز بخش یاست. برخ تریمشکوک من قو تیریمد وهیاو از ش

 از کمک او سپاسگزارم.  قایاست، مال اوست. من عم

شروع، چند نفر هستند که من  یتشکر دارم. برا یاز افراد برا ییمورد محتوا و نگارش کتاب، فهرست بلندبالا در

فاگ هر کدام به  یجیو ب ال،یا رین گ،یها جرم است. لئو بابوتا، چارلز داهام که ذکر نام آنها آموختهآنقدر از آن

 نیدر سراسر ا توانیها را مآن یهادهیاند. آثار و اگذاشته ریثبر افکار من در مورد عادات تأ یمعنادار یهاوهیش
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 زیها را نآن یهاکه نوشته کنمیم قیشما را تشو د،یکتاب لذت برد نی. اگر از اافتی دهیمتن به صورت پاش

 . دیبخوان

که  کنمیتشکر م یگوزارد تریخوب بهره بردم. از پ راستارانیاز و یاریبس ییمراحل مختلف نگارش از راهنما در

 ونیداشتم، به شلوارش لگد زد. من مد ازیواقعاً به آن ن یکرد و وقت ییراهنما یسندگینو هیمرا در مراحل اول

فشرده و  یابلندم را به دست نوشته واروانهید وزشت  یهاسینوشیپ نیدلابو هستم که اول نیاتوود و راب کیبل

کلاس و سبک شاعرانه به  یاو در افزودن کم ییکردند. و من از آن بارنگروور به خاطر توانا لیتبد یخواندن

 نوشتار من سپاسگزارم. 

 یدست نوشته را مطالعه کردند، از جمله بروس آمونز، دارس نیا هیاول یهاکه نسخه یاز افراد یاریاز بس لمیما

 بهاردواج، شارلوت تشکر کنم.  شالیبالارد، و میآنسل، ت

 راجر ،یدبرا کرو نز،یکال سونیچانگ، ج یجول س،یک یکیکمپبل، آل کارلوس، ن میجروم برت، س بلنک،

  رر،یفورته، مت گارتلند، اندرو گ اگویت ،یدول

 استفان لبرت،یآدام گ ،یگانتیجان گ فن،یگ یرند

 میهوروات، جواک نیهندون، ج یجرم نت،یگ

 کلاوس،  سیجاش کافمن، آن کاوانا، کر جانسون،

 مک گراث،  رایمدسن، ک دیس کون،یم یلوپز، کد کیز

 کولیتارا ن س،یمور یسیاست ز،یآنا مو چل،یم یام

زلمانو. کتاب از  یو آر سیدیزانگل کوبیشن، ج سونیشلتون، ج یمکس شانک، تر رسون،یپ لوریت نلسون،

 سود برد.  ارینظرات شما بس

کردند، از شما متشکرم. من  لیتبد تیکتاب را به واقع نیکه ا Penguin Random Houseو  Avery میت از

ها را عقب که دائماً ضرب الاجل یدر حال انشیپایبه خاطر صبر ب ومن،یاز ناشرم، مگان ن ژهیتشکر و کی

کردم به من داد و در هر مرحله از یکه به آن افتخار م یخلق کتاب یلازم را برا ی. او فضاونمیمد انداختم،یم

 یاصل امیحال حفظ پ نیمن و در ع یهااو در دگرگون کردن نوشته ییبه خاطر توانا نا،یدفاع کرد. به ن میهادهیا
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منتقل کردند که  یشتریکتاب را به افراد ب نیا امیکه پ PRH میت یاعضا هیو بق یسیک ن،یفار ،یندسیمن. به ل

 کتاب.  نیا یبرا بایز یجلد یطراح یگارسو برا تیکنم. به پ دایپ یبه آن دسترس توانستمینم ییمن به تنها

 انتشار.  ندیاو در هر مرحله از فرآ نشیو ب ییراهنما یبرا مونا،ید زایمن، ل ندهیبه نما و

به ناچار پاسخ دادم  یو وقت «رود؟یم شیکتاب چطور پ» دندیخانواده که پرس یاز دوستان و اعضا یاریبس به

 کیو  شودیروبرو م کیکتاب با چند لحظه تار کیهنگام نوشتن  یاسندهیمتشکرم. هر نو -« آهسته آهسته»

 . دیباشد تا روز بعد دوباره ظاهر شو یکاف تواندیم زیآمکلمه محبت

بر  یمعنادار یهاکه به روش یاز افراد یاروز شدهام، اما فهرست بههستند که فراموش کرده یافراد مطمئنم

 . دارمینگه م j amesclear. com/thanksاند را در گذاشته ریتفکر من تأث

 میخود را با من تقس یاز وقت گرانبها یکتاب بخش نیکوتاه است و شما با خواندن ا یبه شما زندگ تیدر نها و

 . متشکرم. دیده اکر

  ۲۰۱۸یم -
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 ادداشتی

 

 ام. منهر فصل در کتاب آورده یمنابع، و استنادها برا ها،ادداشتیاز  یبخش، فهرست مفصل نیا

که  دانمیم نیحال، من همچن نی. با اافتیخواهند  یفهرست را کاف نیکه اکثر خوانندگان ا دیباش مطمئن

داشته باشد. علاوه  یبه به روزرسان ازیکتاب ن نیو ممکن است مراجع ا کندیم رییدر طول زمان تغ یعلم اتیادب

 دهیا کیدر نسبت دادن  ای -شده باشم  مرتکب یکتاب اشتباه نیاز ا ییمن کاملاً انتظار دارم که در جا ن،یبر ا

 آن را انجام دهم.  دیکه با یاعتبار دادن به کس اعدمیبه شخص اشتباه 

روز شده را در و اصلاحات به یانیپا یهاادداشتیاز  یفهرست کامل دیتوانیم ر،یز یهاادداشتیبر  علاوه

atomichabits. com/endnotes دیکن دایپ . 
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 مقدمه

ها شانس چطور است؟ شانس مهم است، مطمئنا. عادت دی: ممکن است بپرسمیما با شکست مواجه هست همه

هستند که در کنترل شما  یعامل نیتراما احتمالاً مهم گذارند،یم ریشما تأث تیکه بر موفق ستندین یزیتنها چ

تمرکز  دیکنترل کن دیتوانیم آنچهاست که بر  نیا رسدیبه نظر م یکه منطق یهستند. و تنها راهبرد خودساز

 . دیکن

 کانتی: ناوال راوکانتیگذار ناوال راو هیو سرما انگذاریبن

(@naval ،)«دیکتاب شو دیابتدا با ،یکتاب عال کینوشتن  یبرا. » 

Twitter, ۱۵  ۲۰۱۸مه ،htt p s://twitter.com/naval/status/ ۹.۶ ۴ ۶.۹ ۴۸۰.۹۳ ۶۲.۷ ۶ . 

-Appleton: ورکیوی)ن BF Skinner ،The Behavior of Organisms«: واکنش، پاداش محرک،»

Century-Crofts ،۱۹۳۸ .) 

انجام  میدهیو تجارت انجام م یقدرت عادت: چرا ما آنچه را که در زندگ گ،یچارلز دوه«: روال، پاداش سرنخ،»

  (. ۲۰۱۴: رندوم هاوس، ورکیوی)ن میدهیم

 ۱ فصل

به جادو  کیاز تراژ یبیبیج یسوارچگونه دوچرخه» تر،ی: مت اسلکیالمپ کیالمپ یهایدر باز یمیمدال قد کی

 htt p: //news. bbc. co uk /s p ort۲/hi/ol y m، ۲۰۰۸ لیآور ۱۴اسپورت،  یسیبی، ب«شد لیتبد

p ics/c y clin g /۷ ۵.۴۰۷ ۳. stm . 

 ییایتانیورزشکار بر نیمندترعلاقه نیفروم کمتر سیکر ایآ: ۲۰۱۷تور دو فرانس » س،یدو فرانس: تام فوردا تور

 . htt p s://www.bbc.com/s p ort/c y clin g / ۴ ۰.۹ ۲.۴۵، ۲۰۱۷ هیژوئ BBC Sport ،۲۳« است؟

 ویمور، مغز متفکر: چگونه د چاردیدوچرخه در اروپا از فروش دوچرخه امتناع کرد: ر دکنندگانیاز تول یکی

 (. BackPage Press ،۲۰۱۳چرخ را دوباره اختراع کرد )گلاسکو:  لزفوردیبر
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 یربنایز یاهیحاش ی: دستاوردهاکیالمپ یدوچرخه سوار» تر،یسلمت ا«: شد یناش دهیا نیاز ا انیجر کل»

  ،یس یبی، ب«است GB میتسلط ت

 . htt p s://www.bbc.com/s p ort/ol y m p ics/۱ ۹ ۱.۴۳ ۰۲، ۲۰۱۲آگوست  ۸

مهم هستند اما  یاهیحاش یدرآمدها»هارفورد،  می: تدهندیرا انجام م یکوچک غاتیتبل انشیو مرب لزفوردیبر

 htt p: //timharford. com/۲۰.۷/۰ ۴، ۲۰۱۷ لیهارفورد، آور میت ،«کنندیم رییتغ یدهندگان باز رییتغ

/ mar g inal g ains -madd-but - g am echan gers - transform . 

y even p کرد:  دیرا سف میت ونیداخل کامEben Harrell . 

 شد؟  کیالمپ یبهبود عملکرد منجر به طلا ٪۱ چگونه

Harvard Business Review ،۳۰  ۲۰۱۵اکتبر ،htt p s://hbr.or g /۲۰.۵ /۱۰/how-۱- p 

erformance-im p rovements-led-tool y m p ic- g oldمیت کیچگونه »و کلارک،  ی؛ کو 

 htt p s://www.therin g، ۲۰۱۷سپتامبر  ۱۲ نگر،ی، ر«کرد NFCرا قهرمانان  هانیشاه ،یسواردوچرخه

er. com/nfl/۲۰.۷ / ۹ / ۱۲/۱۶.۹۳ ۲۱۶/atlantafalcons-t homas-dimitroff-c y cl in g -

team-sk y . 

 یهادرصد مدال ۵۷ ییایتانیسوارکاران بر ،ی: از نظر فنلسفوردیبر دنیپنج سال پس از به قدرت رس تنها

 یمدال طلا در مسابقات دوچرخه سوار ۱۴به دست آوردند.  ۲۰۰۸ کیالمپ را در ستیجاده و پ یسواردوچرخه

 یرکوردها»را بالا بردند:  ازیامت هاییایتانیها را بردند. برآن یهشت تا هاییایتانیبدست آمد. بر ستیجاده و پ

 htt p، ۲۰۱۷دسامبر  ۸ ا،یپد یکیو ،«دیبه ثبت رس ۲۰۱۲ یتابستان کیالمپ یهایدر باز کیو المپ یجهان

s://en.wiki p edia. or g /wiki/ World_and_Ol y m p ic_records_set_at_the_۲۰ y m 

p ics#C y clin g . 

Bradle y Wi gg ins شد: اندرو لانگمور،  ییایتانیبر ستیکلیس نیاول 

 / htt p s://www.britannica.com/bio g ra p h y کا،یتانیالمعارف بر رهیدا ،«نزیگیو یبرادل»

Bradle y -Wi gg ins۲۰۱۸ لیآور ۲۱در  رییتغ نی، آخر . 
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 htt p کا،یتانیالمعارف بر رهی، دا«فروم سیکر»فروم برنده شد: کارن اسپارکس،  سیکر

s://www.britannica.com/bio g ra p h y ۲۰۱۷اکتبر  ۲۳در  شیرایو نیفروم، آخر-سی/کر . 

در  ریکب یایتانیبر یدوچرخه سوار میکسب شده توسط ت یهامدال: »۲۰۱۷تا  ۲۰.۷طول ده سال از  در

 htt ا،یتانیبر یدوچرخه سوار« ،۲۰۰۰از سال  کیپارالمپ یهایو باز کیالمپ یهایجهان، باز یمسابقات قهرمان

p s: //www. britishc y clin g. or g. uk/ g bc y clin g team/article/Gbrst_ g bc y clin g 

team-GB-C y clin g -Team-Medal-Histor y —۰ ؟c=EN#K۰dWAP j q۸ ۴ CV۸Wzw. ۹۹ ،

 ینگاه سنده،یو نو نیکارآفر کیشن،  سونی: جدیرس دیخواه انیبرابر بهتر به پا ۷-۲۰۱۸.۳ژوئن  ۸به  یدسترس

 ینیبشیبودند، پ یاگر سودها خط»فصل، او خاطرنشان کرد:  نیکتاب داشت. پس از خواندن ا نیبه ا هیاول

 لیآور ۳است.  شتریبرابر ب ۱۰است، بهبود در واقع  ییکه نما یی. اما از آنجادیبرابر بهتر باش ۳.۶۵که  دیکردیم

۲۰۱۸ . 

 ریها در طول زمان تکثاند که چگونه عادتاز مردم متوجه شده یاریمورد علاقه مشترک هستند: بس عادات

قدرت »آمده است: لئو بابوتا،  نهیزم نیدر امورد علاقه من  یهااز مقالات و کتاب یبرخ نجای. در اشوندیم

 ، ۲۰۱۳ هیژانو ۲۸، عادات ذن، «عادت یگذارهیسرما

htt p s://zenhabits.net/bank ،اکتبر  ۳۱ ،یصندوق مشارکت ،«یفوق العاده قو گاهیپا»؛ مورگان هاوسل

۲۰۱۷ ،htt p: //www. collaborativefund. com/blo g /the- freakishl y -stron g -base ؛

 (. ۲۰۱۲: ونگارد چاپ، ورکیویاثر مرکب )ن ،یدارن هارد

سال  ۵۰ یکه در ط ،یورکوچک بهره شیافزا» د،یگوی: همانطور که سام آلتمن مدیرا انجام ده یکار اضاف کی

 «. دارد یادیشده، ارزش ز بیترک

 . htt p: //blo g. samaltman. com/ p roductivit y، ۲۰۱۸ لیآور ۱۰سم آلتمن.  ،«یوربهره»

 یشکل برا نیرا به ا ییهاهرها اعتبار بدهم که در اصل عادت سونیبه ج خواهمیدو لبه هستند: من م یریشمش

، ۲۰۱۸ هیفور ۲۱ تر،یی، تو«دو لبه هستند ریشمش کیها آن»(، jhreha@هرها ) سونی. جکندیم فیمن توص

htt p s://twitter.com/ j hreha/status/ ۹ ۶.۴۳ ۰ ۹ ۰.۳۷ ۱ ۴۳۳.۸۴ . 

ها عادت یوراساس بهره»(، mmay۳r @) کلی: مادیبدون فکر انجام ده دیرا بتوان یشتریب یچه کارها هر

. دیشویآزاد م یشتریب یمتعاقباً از انجام کارها د،یبه صورت خودکار انجام ده یشتریب یهستند. هرچه کارها
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 htt p s://twitter.com/mmay ۳ r/status/ ۹ ۸ ۳، ۲۰۱۸ لیآور ۱۰ تر،ییتو «شود،یم بیاثر ترک نیا

 یریادگیکه  - دهیا نی: ادهدینه تنها به شما آموزش م دیخوانیکه م یهر کتاب. ۲۱۶ ۸.۹ ۲.۴ ۹ ۳۷.۱ ۸

بار در مورد آن از  نیاول یاست که من برا یزیچ - دهدیم شیشما را افزا یمیقد یهادهیارزش ا دیجد یهادهیا

ها که ارزش آن یمیقد یزهای. چشودیم بیدانش ترک لیدل نیبه هم»: سدینویکه م دم،یشن یاوشاگنس کیپاتر

 :htt p. شودیباز م ندهیدر آ یگریشوند که توسط کتاب د لیتبد ۱۰/۱۰به  توانندیبود، م ۴/۱۰

//investorfield g uide. com/readin g -tweet-storm . 

 یترتیفیو با ک تریطولان یچگونه زندگ» : رساندیم انیبه پا ییشناسا رقابلیدرصد از عمر خود را غ ۸۰ سرطان

 .htt p: //investorfield g uide، ۲۰۱۷مارس  ۷ گذار،هیسرما یدانیم ی، راهنما«MD ا،یآت تریبا دکتر پ

com/ ایآت . 

 CBS، «۷ یو شکافتن عظمت اسپرز در باز: سنگ، چکش NBA یهانالیف»: مت مور، ویسن آنتون یهایباز

Sports ،۲۱  ۲۰۱۳ژوئن ،htt p s://www.cbss p orts. com /nba/news/nba-finals-a-ro 

ckhammer-and-crackin g -of -s p urs-ma j est y -in- g ame-۷ . 

گرفته شد.  MlichaelW@توسط  «ییدر مقابل نما یخط بیفر»با عنوان  یتییاز تو g میترس نیا بخشالهام

 . htt p s://twitter.com/MlichaelW/status/ ۹.۷۸ ۷ ۸۰۸۶.۳ ۲۸۱.۹ ۲۰. ۲۰۱۸مه  ۱۹

نوشته شده است:  تر،ییدر تو یحساب کاربر رچا،یم یاز آقا یپاراگراف با الهام از نقل قول نی: اشهیعادت هم بذر

. هدف htt p s://twitter.com/mistermircea« آغاز کرد. میتصم کیخود را با  یهر عادت زندگ»

الهام  یبن برگرون، برا ت،یکراس ف یمرب به: کلاه کندیم زیها متماها را از بازندهباشد که برنده یزیچ تواندینم

 . ۲۰۱۷ هیفور ۲۸من با او در  یگفتگو ینقل قول در ط نیبه ا دنیبخش

ما به سطح »الهام گرفته شده است:  Archilochusاز  ریخط از جمله ز نی: ادیافتیما م yبه سطح  شما

 « .میکنیما به سطح آموزش خود سقوط م م،یرسیانتظارات خود نم
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 ۲ فصل

او از  «ییطلا رهیدا». چارچوب نکیس مونی: نوک کلاه به سدیتصور کن ازیپ کیها را مانند زنان آن دیتوانیم

به  دینگاه کن شتر،یاطلاعات ب ی. برادهدیرا مورد بحث قرار م یمشابه است، اما موضوعات مختلف ینظر طراح

)لندن: نمونه کارها/پنگوئن،  دهندیالهام م مشروع با چرا: چگونه رهبران بزرگ همه را به اقدا نک،یس مونیسا

۲۰۱۳) ،۳۷ . 

 یمکالمه برا کی بخش به عنوان نیمورد استفاده در ا یهاها را متوقف کنم: نقل قولگرفتم که ناخن میتصم من

 تیتقو»کلارک،  انیبه: برا دیاند. رجوع کناند، اما در اصل توسط کلارک نوشته شدهوضوح خواندن ارائه شده

 htt p، ۲۰۱۷نوامبر  ۱۴در ادامه،  ،«دیببر نیو از ب دیها را بسازعادت کندیکه به شما کمک م یقدرتمند روان

s://further.net/ p ride- habits . 

 یمشارکت در رأ زهیانگ»و همکاران،  انی. برایج ستوفرینفر: کر کیبار  کینشان داده است که  قاتیتحق

 . ۱۲۶۵۶-۱۲۶۵۳(: ۲۰۱۱) ۳۱، شماره. ۱۰۸علوم  یمل ی، مجموعه مقالات آکادم«خود یدهندگان با فراخوان

: انتشارات دانشگاه استنفورد، ایفرنی)استنفورد، کال یشناخت یناهماهنگ هینظر نگر،یوجود دارد: لئون فست یدرون

۱۹۵۷ .) 

 یاکلمه identidem ،یما: از نظر فن« وجود دوباره خورده شده» yاست  yکلمه  یواقع یشما به معنا تیهو

از خوانندگان  یکی، Tamar Shipponyبا تشکر از  ن،یمتأخر. همچن نیاست متعلق به زبان لات

jamesclear. comدر فرهنگ لغت  رابه من گفت، که او آن  تیکلمه هو یشناسشهی، که در ابتدا در مورد ر

 جستجو کرد.  ییکایآمر راثیم

هستند. اگر  رییاز تغ یشکل موثر یاست که عادات اتم یلیاز دلا گرید یکی نی: اchan g e bit b y bit ما

که  دیکنیاحساس م د،یشو لیکاملاً متفاوت تبد یشبه به فرد کیو  دیده رییخود را تغ تیهو عیسر یلیخ

 یخود را در فرد د،یو گسترش ده یانروزرسبه جیتدرخود را به تی. اما اگر هودیاحساس خود را از دست داده ا

 دیجد تیبه هو - یبا را یعادت طبق عادت، را -. آهسته آهسته دید دیحال آشنا خواه نیو در ع دیکاملاً جد

 هستند.  تیبدون از دست دادن هو تیهو رییتغ یدهایکل یجیو بهبود تدر ی. عادات اتمدیکنیخود عادت م
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 ۳ فصل

-۱۰۸، (۲۰۱۱: ورث، ورکیویششم. )ن شیرایو ،یروانشناس ،یگر تریرا انجام داد: پ یشیآزما کیتورندا ادوارد

۱۰۹ . 

 یمطالعه تجرب: واناتیهوش ح» ک،یادوارد ال. ثورندا«: حلقه طناب کی یاز اقدامات مشابه، مانند اجرا یبرخ با»

 : یروانشناس یبررس ،«واناتیدر ح یانجمن یندهایفرآ

 .doi:۱۰.۱۰۳۷/h۰۰۹۲۹۸۷، (۱۸۹۸) ۴، شماره. ۲مونوگراف  یهامهیضم

 ینسخه کوتاه شده از نقل قول اصل کی نیا: «شوندیدنبال م بخشتیرضا جیکه در نتا ییرفتارها»

Thorndike احتمال  کنند،یم جادیا یبخشتیخاص اثر رضا تیموقع کیکه در  ییهاپاسخ»: دیگویاست که م

احتمال بروز  شوند،یم نندهاثر ناراحت ک کی جادیکه باعث ا ییها. و پاسخشوندیم شتریب تیتکرار در آن موقع

. دینیششم را بب شیرایو ،یروانشناس ،یگر تریپ شتر،یاطلاعات ب ی. براابدییکاهش م تیمجدد در آن موقع

 . ۱۰۹-۱۰۸، (۲۰۱۱رث، : وورکیوی)ن

انجام  میدهیو تجارت آنچه را انجام م یقدرت عادت: چرا در زندگ گ،یمغز در مغز است: چارلز دوه یعصب

 سطح شبکه» ل،یبی؛ آن ام. گر۱۵، (۲۰۱۴: رندوم هاوس، ورکیوی)ن میدهیم

 سمینسونیقشر بازال، پارک یونیگانگل یرهایدر مس تهیسینوروپلاست

 .doi:۱۰.۱۰۱۶/j.parkreldis.۲۰۰۴.۰۳.۰۰۷، (۲۰۰۴) ۵، شماره. ۱۰اختلالات مرتبط  و

، «هستند یآگاه ما مشتاق نوآور یهاچرا ذهن»هرها،  سونیج«: قابل اعتماد هستند یهاحلراه هاعادت»

Revue ،htt p s: // www. g etrevue. co/ p rofile/ j ason/issues/wh y -we-our-

consciousminds-are-suckers-for-novelt y - ۵ ۴.۳ ۱ ۲۰۱۸ژوئن  ۸، مشاهده شده در . 

، ۸۹ یشناختروان یبررس ،«یکسب مهارت شناخت»: جان آر. اندرسون، شوندیم جادیها اکه عادت همانطور

 . doi:۱۰.۱۰۳۷/۰۰۳۳– ۲۹۵X. ۸۹.۴. ۳۶۹، (۱۹۸۲) ۴شماره. 

 چرا ما؟ »: شهرام حشمت، آوردیم ادیجمله را به  نیا مغز

 امروز،  یروانشناس د،یرا فراموش کن گرانیاما د د،یرا به خاطر بسپار زهایچ یبرخ
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 htt p s://www. p s y cholo gy toda y. com/us/blo g /sciencechoice/۲۰.۵، ۲۰۱۵اکتبر  ۸

۱۰/wh y -do -we-remember-certain-thin g s-for g et- other :ذهن خودآگاه گلوگاه است .

 کلیاچ. گلادستونز، ما امیلیو

A. Regan  وRobert B. Lee ،«ی، فصلنامه فصلنامه روانشناس«کانال تک هیمجدد فرض یتوجه: بررس میتقس 

 .doi:۱۰.۱۰۸۰/۱۴۶۴۰۷۴۸۹۰۸۴۰۲۳۵۰، (۱۹۸۹) ۱، شماره. A ۴۱بخش  یتجرب

: فارار، ورکیویو آهسته )ن عیکانمن، تفکر، سر لیخود را کنار بگذارد: دان فیخودآگاه دوست دارد وظا ذهن

 (. ۲۰۱۵ روکس،یاستراوس و ژ

، ۸۹ یشناختروان یبررس ،«یکسب مهارت شناخت»: جان آر. اندرسون، دهندیرا کاهش م یبار شناخت هاعادت

 . doi:۱۰.۱۰۳۷/۰۰۳۳–۲۹۵X. ۸۹.۴. ۳۶۹، (۱۹۸۲) ۴شماره. 

: ورکیویها )ناحساس، و ساختن فرهنگ ،ی: زندگزهایچ بینظم عج و،یآر داماس وی: آنتونیدیلذت و ناام احساس

 (. ۲۰۱۸)لندن: پان بوکز،  شوندیفلدمن بارت، احساسات چگونه ساخته م زای؛ ل(۲۰۱۸پانتئون،  یهاکتاب
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 ۴ فصل

The p s y cholo g ist Gar y Kleinاما  دم،یکانمن شن لیداستان از دان نی: من در ابتدا در مورد ا

داستان را در کتاب خود پوشش  نیهمچن نیشد. کلا دییتا ۲۰۱۷مارس  ۳۰در  یلیمیدر ا نیکل یگرتوسط

 میمنابع قدرت: مردم چگونه تصم ن،یآ. کلا یمختلف: گر یها. نقل قولکندیاز آن استفاده م یکه کم دهدیم

صفحه  یبر رو توانندیم یلیتحل ینظام یروهاین. ۴۳-۴۴، (MIT ،۱۹۹۸: مطبوعات MA ج،ی)کمبر رندیگیم

: MA ج،ی)کمبر رندیگیم میمنابع قدرت: چگونه مردم تصم ن،ی. کلاA یکنند: گر ییرادار کدام ضربه را شناسا

 . MIT ،۱۹۹۸) ،۳۸-۴۰مطبوعات 

 کیکوروها، که در کتاب پلک زدن مالکوم گلدول پوشش داده شده است،  ی: داستان گتدانندیموزه م انیمتصد

دلار  ونیلیم ۱۰ متیباستان است، به ق ونانیمتعلق به  شدیمجسمه که در ابتدا تصور م نینمونه معروف است. ا

 یاز کارشناسان در نگاه اول آن را جعل یکیرخ داد که  یمجسمه بعداً زمان رامونیشد. جنجال پ یداریخر

 داد.  صیتشخ

 دارتایبه اسکن مغز نگاه کنند: س توانندیسابقه دار م یهاستیولوژیراد

  ل،یآور ۳ ورکر،یوین ،«دیاکنون شما را خواهد د تمیالگور» ،یموکرج

۲ ۰۱۷ ،htt p s://www.new y orker. com/ma g azine /۲۰.۷ / ۰ ۴ / ۰ ۳ /aiversus-md . 

 است صیتشخ نیماش کی: مغز انسان یآلمان پزشک

 است کیکرد که مغز  جادیرا ا دهیا نیفون هلمهولتز ا هرمان

 ون بورون،  کسیرا ارسال کرد: هل یمشتر یواقع یکارت اعتبار یمنش« .ینیب شیپ نیماش»

  ست؟یچ دیاکه مغزتان روشن است انجام داده یکه در حال یکار نیتراحمقانه

 htt p، ۲۰۱۷اوت  Reddit ،۲۱« خودکار،  خلبان

s://www.reddit.com/r/AskReddit/comments/۶v۱t ۹ ۱/whats_the _dumbest_thin 

g _ y ouve_done_while_ y our/dlxa ۵y۹ . 
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 اند: را شسته شانیهاها دستآن ایکه آ دیپرسیاز همکاران م او

SwordOfTheLlama ،«دیارا از خط کار خود برداشته یبیعج یهاچه عادت»، Reddit ،۴ ۲۰۱۶ هیژانو ،

htt p s:/ /www. reddit. com/r/AskReddit/comments/ ۳ zck q ۶/what_stra n g 

e_habits_have_ y ou_ p icked_u p _from_ y our/c y l ۳ nta .یهاکه گوش یداستان مرد 

 : کردیکار م یبه عنوان نگهبان زندگ وداشت  یخوب

SwearImaChick ،«دیاخط کار خود برداشته را از یبیعج یهاچه عادت»، Reddit ،۴ ۲۰۱۶ هیژانو ،htt 

p s://w ww. reddit. com/r/AskReddit/comments/ ۳ zck q ۶/what_stra n g 

e_habits_have_ y ou_ p icked_u p _from_ y our/c y l۶۸۱ q . 

 یمنبع اصل افتنیمحبوب است، من در  ونگینقل قول  نیاگرچه ا: «ینکن اریکه ناخودآگاه را هش یزمان تا»

 تیموقع کی یکه وقت دیگویم یشناختقاعده روان»متن است:  نیاز ا یاحتمالاً برداشت نیمشکل داشتم. ا

 میفرد تقس یمعنا که وقت نی. به اتبه عنوان سرنوش افتد،یاتفاق م رونیدر ب شود،یآگاهانه ساخته نم یدرون

 میرا به اجرا در آورد و به دو ن یریدرگ دیجهان با شود،یخود آگاه نم یدرون و از مخالف ماندیم ینشده باق

 CG Jung ،Aion: Researches into the Phenomenology of شتر،یاطلاعات ب یبرا« شود. میتقس

the Self دینیرا بب (Princeton, NJ: Princeton University Press, ۱۹۵۹) ،۷۱ . 

Pointin g -and-Callin g گوردنکر،  سی: آلدهدیخطاها را کاهش م«JR Gestures» ،Japan Times ،

 htt p s://www. j apantimes. co. jp /news/۲۰۰۸/۱۰/۲۱/reference / j r g، ۲۰۰۸اکتبر  ۲۱

estures/#. WvIG۴ ۹ Mvzu۱ . 

، «اشاره کنند ییزهایچبه  توانندیچرا کارگران راه آهن ژاپن نم» چارز،ی: آلن ریتیس ورکیویدر ن MTA یمترو

Atlas Obscura ،۲۹  ۲۰۱۷مارس ،htt p s: //www. atlasobscura. com/  /مقالاتp ointin g 

and-callin g - j apan-trains . 
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 ۵ فصل

 نایش لن،یدر حال کار هستند: سارا م ریکب یایتانیدر بر پژوهشگران

 یو اراد یزشیانگ بیترک» ران،یو پاسکال ش اوربل

 یروانشناس ییایتانیو اهداف اجرا، مجله بر یحفاظت زهیانگ هیمشارکت در ورزش: نظر جیترو یبرا مداخلات

 . ۱۸۴-۱۶۳(: ۲۰۰۲مه ) ۷سلامت 

 و پاسکال تزریگولو تریمؤثر هستند: پ یسازادهیپ

 یدر روانشناس شرفتیپ ،«ندهایاثرات و فرآ لیو تحل هیبه هدف: متا تجز یابیاهداف اجرا و دست» ران،یش

 . ۱۱۹-۶۹(: ۲۰۰۶) ۳۸ یتجرب یاجتماع

 ،ی. چویج مزیج رز،یجان بش لکمن،یال. م نی: کاتردیکن ادداشتیواکسن آنفولانزا را  قیتزر قیدق خیو تار زمان

 ییاستفاده از اهداف اجرا» ان،ی. مادریس تیژیو بر بسون،یل دیوید

ژوئن ) ۲۶، شماره. ۱۰۸علوم  یمل یآنفلوانزا، مجموعه مقالات آکادم ونیناسینرخ واکس شیافزا یبرا شنهاداتیپ

۲۰۱۱ :)۱۰۴۱۵-۱۰۴۲۰ . 

 تیژیو بر بسون،یلا دیوید ،ی. چویج مزیج ر،یجان بش لکمن،یال. م نیو پماد ما: کاتر یزمان کولونوسکوپ ثبت

 یریشگیطب پ ،«رانهیشگیپ یغربالگر یهانرخ شیافزا یبرا یالهیعنوان وسها بهاعلان یبندطرح» ان،ی. مادریس

 . ۹۳-۹۲(: ۲۰۱۳ هیژانو) ۱، شماره. ۵۶

 ایآ»و تاد راجرز،  کرسونی. نویدبل دیوی: دابدییم شیدهندگان افزا یرا مشارکت

، ۲۱ یعلوم روانشناس " ک،یارگان یزیدهندگان، و برنامه ر یمشارکت را ،ییمقاصد اجرا د؟یدار یریگ یرا برنامه

 . ۱۹۹-۱۹۴(: ۲۰۱۰) ۲شماره. 

 ست،یاکونوم ،«کنندیاستقبال م یدر سراسر جهان از علم رفتار گذاراناستیس» موفق دولت:  یهابرنامه گرید

 نیشیپ htt p s: //www. economist. com/news/international/۲.۷ ۲۲۱.۳، ۲۰۱۷مه  ۱۸

 اطراف.  -سازندگان کیول یگ گرد پ -گ  نینیگ آ -روچ یآپ پ-داده محور-تکرار-یشیآزما
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 هینظر کیساخت »لاتهام،  یلاک وگر نی: ادوسازندیزمان و مکان م یمؤثر برا یاعنوان برنامهکه به یافراد

، شماره. ۵۷شماره  ،ییکای، روانشناس آمر«ساله ۳۵ سهیاد کی: فیوظا زهیو انگ یگذاردر مورد هدف دیعملا مف

۹ (۲۰۰۲ :)۷۰۵–۷۱۷ ،doi:۱۰.۱۰۳۷//۰۰۰۳– ۰۶۶x. ۵۷.۹. ۷۰۵ . 

 است.  یمعمول سون،یو ج لکمن،یال. م نیکاتر ،یدا هنگچن

Riis ،«مجموعه داده  ،«کنندیم کیرا تحر یرفتار آرمان یزمان یهااثر شروع تازه: نشانهPsycEXTRA ،۲۰۱۴ ،

doi:۱۰.۱۰۳۷/e۵۱۳۷۰۲۰۱۴–۰۵۸ . 

 A: دیخود را بالا ببر یمال Jason Zweig ،"IQخاطرنشان کرد:  Jason Zwei g سندهینو

 htt p ،یفرنام، صوت ابانیپروژه دانش، خ ش،یپر نیمصاحبه توسط ش گ،یتسوا سونیپر ارزش با ج یگفتگو

s://www.fs.blo g /۲۰.۵ /۱۰/ j ason-zwei g -knowled g e- p ro j ect .استفاده از  یبرا یمرد

نام نوشت. از آنچه  نیبه هم یهستم که کتاب SJ Scott ونیاصطلاح انباشتن عادت، مد ی: برایسازادهیمقاصد پ

استفاده از آن در  کنمیاصطلاح را دوست دارم و فکر م نیمتفاوت است، اما من ا یمفهوم او کم فهمم،یمن م

از اصطلاح انباشتن عادت  زین تیاسم نیکارور و جول یمانند کورتن یقبل سندگانیفصل مناسب است. نو نیا

 مختلف.  یهانهیاما در زماند، استفاده کرده

The French p hiloso p her Denis Diderot« :د،یجد یایالمعارف دن رهیدا ،«دروید سیدن htt p: 

//www. newworldenc y clo p edia. or g / entr y /Denis_Diderot۲۶در  شیرایو نی، آخر 

 . ۲۰۱۷اکتبر 

ac q (۱۹۱۱) ۸جلد.  کا،یتانیالمعارف بر رهی: دادیبه قرمز پوش لیقرمز ما یردا کی ،sv «یردا. «دروید سیدن 

را  یحال، من نتوانستم منبع اصل نی. با اشودیم فیدوست توص کیاز  یاهیاغلب به عنوان هد درویقرمز رنگ د

 یکرده است. اگر شما مورخان هیکه لباس را ته یتبه دوس یااشاره ایاست و  هیهد کی نیکنم که ادعا کند ا دایپ

 یرمز و راز منبع ردا میتا بتوان دیها اشاره کنبه آن یها تخصص دارند، به راحتلباس دیکه در خر دیشناسیرا م

 . میرا روشن کن درویسرخ معروف د

« من، یمیلباس قد یبرا یمانیپش» درو،ید سیدن: «ییبایز گری، نه دyواحد  گرینه د ،یهماهنگ گرید نه»

  دور،یآب چلیترجمه. م
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۲۰۰۵ ،htt p s://www.marxists.or g /reference/archive/diderot/۱ ۷ ۶ ۹ /re g rets. h 

tm . 

 ازیکه به آن ن میخواهیرا م یزیاز حد خرج شده: چرا چ شیب ییکایشور، آمر تی: ژولکندیم انیب دروید اثر

فصل، من از عبارت عادت  نیشد: در ا جادیا b y BJ Fo ggکه (. ۱۹۹۹ ال،ی: هارپر پرنورکیوی)ن میندار

stacking من به  ده،یا نیا یکردم. برا هاستفاد یمیعادت قد کیبه  دیعادت جد کی وندیاشاره به پ یبراBJ 

Fogg رایز کندیاستفاده م کردیرو نیا فیتوص ی. فاگ در کار خود از اصطلاح لنگر انداختن برادهمیاعتبار م 

 ستی. مهم نداردیخود نگه م یرا در جا دیکه عادت جد کندیل معم« لنگر» کیشما به عنوان  یمیعادت قد

 htt pدر  دیتوانیموثر است. م اریبس یاستراتژ کی نیبه اعتقاد من ا د،یدهیم حیرا ترج یکه چه اصطلاح

s://www.tin y habits. com دیبدان شتریکوچک او ب یهافاگ و روش عادت یدرباره کارها . 

«One in ،one out»: Dev Basu (@devbasu) ،«داشته  کیدر  کی یخط مش کیکالاها  دیهنگام خر

 htt p s://twitter.com/devbasu/ status/ ۹ ۶۲.۷ ۸۱۴.۹ ۶ ۵، ۲۰۱۸ هیفور ۱۱ تر،ییتو ،«دیباش

۰۰.۷ ۰۴ . 
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 ۶ فصل

Anne Thorndike: Anne N. Thorndike et al. , «A ۲-phase Labeling and Choice 

Convention Architecture to Improve Healthy Food and Beverage Choices,» 

American Journal of Public Health ۱۰۲ ،no. ۳ (۲۰۱۲) ،doi:۱۰.۲۱۰۵/ajph.۲۰۱۱.۳۰۰۳۹۱. 

 تواندیغذا م دنیاند که صرف دمتعدد نشان داده یقاتی: مطالعات تحقستیچ y نکهینه به خاطر ا دیانتخاب کن را

 ن،یاز محقق یکی. به گفته میکن یاحساس گرسنگ میندار یواقع یکیولوژیزیف یکه گرسنگ یزمان یحت

 شتر،یاطلاعات ب یبرا«. است یمتن ییغذا یهاخودکار به نشانه یهاپاسخ جهینت یادیتا حد ز ییغذا یرفتارها»

 DA Cohen and SH Baby ،“Contextual Influences onبه 

  ،ییغذا یهاو انتخاب یخوردن: پردازش اکتشاف یرفتارها

 –doi:۱۰.۱۱۱۱/j.۱۴۶۷، (۲۰۱۲) ۹، شماره. ۱۳ یچاق یهایبررس

۷۸۹x. ۲۰۱۲.۰۱۰۰۱. xمگسون و جان ید نیل ل،ی. هی؛ و اندرو ج 

E. Blundell ،«یقبل، در طول و بعد از مصرف غذا یتجربه ذهن یبندرتبه یابی: ردیریو طعم پذ یگرسنگ 

 doi:۱۰.۱۰۱۶/s۰۱۹۵–۶۶۶۳، (۱۹۸۴) ۴، شماره. ۵ها ، اشت«داده شده حیو کمتر ترج یحیترج

(۸۴.۸۰۰۰۸–۲ . 

 ل،ی: مک گروهورکیوی)ن کیتوپولوژ یاصول روانشناس ن،یخود است: کرت لو طیاز فرد در مح یتابع رفتار

۱۹۳۶ .) 

 ۲، شماره. ۲۶ یابی، مجله بازار«امروز یآن دیخر تیاهم»استرن،  نزیاوک: هیزشیانگ دیخر زهیانگ یجستجو

(۱۹۶۲) ،doi:۱۰.۲۳۰۷/۱۲۴۸۴۳۹. 

 « رانده شد دیبه سمت تول»ماس،  کلیدرصد از فروش کوکاکولا: ما ۴۵

 htt p s://www.n y times. com/۲۰.۳، ۲۰۱۳اوت  ۲۷ مز،یتا ورکیوین«  نه،یدر آ یبا نگاه راهرو

/۰۸/۲۸/dinin g /wooin g -us-downthe- p roduce-aisle. html?_r=۰ . 



260 ...............................................................................................................................................................................................................................................................  

 
های اتمیعادت   

و خوردن  دیاحتمال خر رند،یقرار بگ ییدر معرض مواد غذا شتری: هر چه افراد برایز Bud Li g ht دیبنوش مردم

 یآماده، مصرف غذا یقرار گرفتن در معرض غذا نیارتباطات ب»و همکاران،  T. Burgoine. شودیم شتریآن ب

، ۳۴۸ ایتانیبر یمجله پزشک «،یمقطع لعهمطا ت،ی: بر اساس جمعایتانیبر ر،یشا جیآماده، و وزن بدن در کمبر

 .doi:۱۰.۱۱۳۶/bmj.g۱۴۶۴، (۲۰۱۴) ۵شماره. 

 حسگر دارد:  ونیلیم ازدهیحدود  yانسان  بدن

 خودمان: کشف یبرا هابهیغر لسون،یو ید یموتیت

استفاده  یینایب یاز منابع مغز برا یمین. ۲۴، (MA: Belknap Press ،۲۰۰۴ ج،ی)کمبر یقیتطب ناخودآگاه

، Science ۲۷۴ «،یینایدر قشر ب یخطوط ذهن یریجهت گ یهانقشه»و همکاران،  BR Sheth: شودیم

 .doi:۱۰.۱۱۲۶/science.۲۷۴.۵۲۹۵.۲۱۱۰، (۱۹۹۶) ۵۲۹۵شماره. 

، Kollekolleدر  یداستان در کنفرانس نیآن آسان بود: ا یابیها آشکار بود و ردآن یکه استفاده از انرژ یهنگام

 Donellaبه  شتر،یاطلاعات ب یگفته شد. برا Donella Meadowsبه  ۱۹۷۳دانمارک، در سال 

Meadows  وDiana Wright ،Thinking in Systems: A Primer (White River) دیکن همراجع .

Junction ،VT: Chelsea Green ،۲۰۱۵) ،۱۰۹ . 

مورد  یرهایدرصد بود، اما با توجه به متغ ۸ ی: برآورد واقعدهندیکردن حمام را کاهش م زیتم یهانهیهز اه

هدف کاهش » چارد،یپر وانزیا کیاست. بل یحدس منطق کیدر سال  ییدرصد صرفه جو ۱۰تا  ۵ نیاستفاده، ب

 htt p، ۲۰۱۳زمستان  کنند،یکه کار م ی، آثار«کردن زیتم یهانهیهز

s://worksthatwork.com/۱/urinal-fl y . 

 تیبا موفق یکنترل محرک حت یهاکیتکن»بود که در آن اتاق اتفاق افتاد:  یص در گرم. . . تنها اقدام خواب

به خواب رفتن مشکل  یکه برا یاند. به طور خلاصه، به کساناستفاده شده یخوابیکمک به افراد مبتلا به ب یبرا

و در رختخواب خود دراز بکشند. اگر  روندکه خسته هستند به اتاق خود ب یفقط زمان داشتند، گفته شد که

اما با  ب،یو غر بیعج یهاهیو اتاق را عوض کنند. توص زیها گفته شد که برخبخوابند، به آن توانستندینم

 گرید یهاتیو نه با فعال« زمان خواب است»که با مرتبط کردن تختخواب با  افتندیگذشت زمان، محققان در

توانستند به سرعت به خواب  تی(، شرکت کنندگان در نهارهیدر آنجا و غ دنی)خواندن کتاب، فقط دراز کش

 ید. براشده بو جادیماشه موفق ا کی رایخودکار شد ز باً یها تقردر رختخواب آن دنیبروند. به روند مکرر: خواب
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 ریشواهد اخ یسان: به روزریخوابیب یو رفتار یدرمان روانشناخت»و همکاران،  نیچارلز ام. مور شتر،یاطلاعات ب

 یو گرگور ;doi:۱۰.۱۰۹۳/sleep/۲۹.۱۱.۱۳۹۸، (۲۰۰۶) ۱۱. دینی، شماره را بب۲۹خواب « ،(۱۹۹۸-۲۰۰۴)

  ”د،یخود را کنترل کن طیعادات؟ مح رییتغ یراه برا نیبهتر» ،یوتیس

Sparring Mind ،htt p s://www.s p  بهg mind. com/chan g  درg -habits ریی. تغرسدیم 

 .S. Thompson ،J. Michaelson ،S. Abdallah ،V. Johnson ،Dآسانتر است:  دیجد طیعادات در مح

Morris ،K. Riley  وA. Simms ، «یرگذاریتاث یبرا ییهابه عنوان فرصت «رییتغ یهالحظه 

 .htt p: //randd، (Defra ،۲۰۱۱)لندن:  ییغذا و امور روستا ست،یز طیبه وزارت مح ی: گزارشرفتار

defra. g ov. uk/Document. as p x ؟ 

Document=MomentsofChan g eEV۰ ۵ ۰۶FinalRe p ort Nov۲۰۱۱ (۲). pdf . 

 رییرفتار با تغ رییاند که تغنشان داده یقاتیمطالعات مختلف تحق: دیگذاریخود قدم م یعاد طیخارج از مح یوقت

 رییخود را تغ ونیزیتلو یآموزان هنگام انتقال مدرسه عادت تماشاتر است. به عنوان مثال، دانشآسان طیمح

، «رفتار سلامت رییشروع و حفظ تغ یبرا داخلاتعادت: م قیسالم از طر» ل،ین یت دیویوود و د ی. ونددهندیم

، و doi:۱۰.۱۳۵۳/bsp.۲۰۱۶.۰۰۰۸; W. Wood ،L. Tam، (۲۰۱۶) ۱، شماره. ۲ استیعلم رفتار و س

MG Witt ،«(۲۰۰۵) ۶، شماره. ۸۸ یاجتماع یو روانشناس تی، مجله شخص«عادات مختل ط،یشرا رییتغ ،

doi:۱۰.۱۰۳۷/۰۰۲۲–۳۵۱۴.۸۸. ۶.۹۱۸ 

 راتییدرصد از تغ ۳۶است که  لیدل نیبه هم دی: شادیکنیممبارزه ن یمیقد یطیمح یهابا نشانه شما

 Melissa Guerrero-Witt ،Wendyمرتبط بوده است.  دیدر رفتار با انتقال به مکان جد زیآمتیموفق

Wood ،and Leona Tam ،«اختلال در عادات ط،یشرا رییتغ »PsycEXTRA Dataset ۸۸ ،no. ۶ 

(۲۰۰۵) ،doi:۱۰.۱۰۳۷/e۵۲۹۴۱۲۰۱۴-۱۴۴. 
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 ۷ فصل

سه  تنامیکهنه سربازان و»و همکاران،  نزیان. راب یخدمات: ل یدرصد از اعضا ۳۵نشان داد که  یبعد قاتیتحق

، ۱۹ ادیاعت ییکای، مجله آمر«داد رییتغ نیما را نسبت به هروئ دگاهی: چگونه مطالعه ما دتنامیسال پس از و

در مورد سوء  ژهیجاد دفتر اقدام وی. اdoi:۱۰.۱۱۱۱/j.۱۵۲۱–۰۳۹۱.۲۰۱۰. ۰۰۰۴۶. x، (۲۰۱۰) ۳شماره. 

 مصرف مواد مخدر

ژوئن  ۱۸ مز،یتا ورکیوی، ن«درباره کنترل سوء مصرف مواد مخدر جمهورسیرئ امیاز پ ییهادهیگز»: یریشگیپ

۱۹۷۱ ،htt p s://www.n y times. com/۱ ۹ ۷۱/۰۶/۱۸/archives/excer p ts-  ازp Resident- 

messa g e-on- dru g -abuse-contr ol. html . 

 ان.  ینه نفر: ل کردند،یاستفاده م نیاز هروئ تنامیکه در و یهر ده سرباز از

 ییکایمجله آمر« بود؟ یچقدر دائم تنامیبه مواد مخدر و ادیاعت»ان. نورکو،  دیویو د س،یویاچ د نیدارل نز،یراب

 .doi:۱۰.۲۱۰۵/ajph.۶۴.۱۲_suppl.۳۸، (۱۹۷۴( )مهیضم) ۱۲، شماره. ۶۴ یسلامت عموم

عود و عود پس از »و همکاران،  تی. اسمیپ ی: بابشوندیدوباره معتاد م نیدرصد از مصرف کنندگان هروئ ۰ ۹

 (. ۲۰۱۰ژوئن ) ۶، شماره. ۱۰۳ یرلندیا یمجله پزشک ،«یونیبه مواد اف ادیاعت یدرمان بستر

روزمره: مطالعه نمونه  یهاوسوسه»هافمن و همکاران،  لهلمیخود بهتر هستند: و یدر ساختار زندگ «رشدمند»

 ۶، شماره. PsycEXTRA ۱۰۲، مجموعه داده «مردم یهاکنترل خواسته یاز تجربه در مورد چگونگ یریگ

(۲۰۱۲) ،doi:۱۰.۱۰۳۷/e۶۳۴۱۱۲۰۱۳-۱۴۶. 

طرف  کیما از  یخودکنترل هیمدل اول»ت: تر اسآسان یشتنداریخو نیتمر د،یبه استفاده از آن نباش مجبور

با قدرت اراده  یبه افراد میدار لی. . . . ما تماکنندیها با آن مبارزه ماست، و آن طانیش گریفرشته و از طرف د

که واقعاً در کنترل  ینبرد هستند. در واقع، افراد نیاکه قادر به مبارزه موثر در  میفکر کن یبه عنوان افراد یقو

افسانه » ک،یرزن انیبرا شتر،یاطلاعات ب یبرا« نبردها را ندارند. نیخود مهارت دارند، در وهله اول هرگز ا

 h tt p s://www.vox.com/science-andhealth/۲۰۱۶/۱۱، ۲۰۱۶نوامبر  ۲۴واکس،  ،«یخودکنترل

 . p s y cholo gy -m y th -یخودکنترل/۴۰. دینیرا بب ۴۸.۹ ۳ ۱ / ۳ /
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رونگر،  سیوود و دن ی: وندردیتا مورد استفاده قرار گ شودیشده است خوانده م یکه در ذهن رمزگذار یعادت

-doi:۱۰.۱۱۴۶/annurev، (۲۰۱۶) ۱، شماره. ۶۷ یسالانه روانشناس ی، بررس«عادت یروانشناس»

psych۱۲۲۴۱۴–۰۳۳۴۱۷ . 

درمانگر بدون  م،یکنیها: چرا توپ را رها مو عادت زهیانگ یشناسستیز»شده بودند:  یهنوز درون هانشانه

 -htt p: //www. thera p istuncensored. com/biolo gy -of -motivation، ۲۰:۰۰سانسور(، 

habits ۲۰۱۸ژوئن  ۸، مشاهده شده در . 

وزن درک شده و  زیتما» واردل،  نیو ج کنیب یجکسون، ربکا ج یاکاهش وزن: سارا یهاچاق با واکنش نیشم

 .doi:۱۰.۱۰۰۲/oby.۲۰۸۹۱، ۲۰۱۴ ،ی، چاق«وزن تیدر وزن، دور کمر، و وضع راتییتغ

شما  یمثبت استرس: چرا استرس برا ریتأث گال،یمک گون ی: کلیگاریبه افراد س شدناهیس شدهاهیس یهاعکس

 . xv، (۲۰۱۶ ،ی: اورورکیوی)ن دیخوب است و چگونه در آن خوب شو

چگونه علم اسرار » ت،ی: فرن اسمدهدینشان م هیثان یلیتا سه م یس کی یرا برا نیاز کوکائ یریمعتادان تصو به

 htt p s: //www. national g eo g ra p، ۲۰۱۷سپتامبر  ک،ینشنال جئوگراف ،«کندیرا باز م ادیاعت

hic. com/ma g azine /۲۰.۷/۰ ۹ / theaddicted -brain . 
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 ۸ فصل

Niko Tinber g en p را انجام داد:  شاتیاز آزما یامجموعهNikolaas 

Tinbergen ،The Rhering Gull's World ؛ (۱۹۵۳ نز،ی)لندن: کال«Nikolaas Tinbergen» ،New 

World Encyclopedia ،htt p: //www. newworldenc y clo p edia. or g / entr y 

/Nikolaas_Tinber g en۲۰۱۶سپتامبر  ۳۰ شیرایو نی، آخر . 

و تکامل رفتار  هاسمی: مکانیال. گولد، رفتارشناس مزیرا انجام خواهد داد: ج کیهدف دور نزد کی ورغوطه

 . ۴۱-۳۶، (۱۹۸۲: نورتون، ورکیوی)ن

: ورکیویآشغال را دوست دارند )ن یها غذاچرا انسان ،یترلیو ونیبر کشش است: است یمدرن متک یغذا صنعت

IUniverse ،۲۰۰۷ .) 

 htt p s: //www. y. ۲۰۱۱نوامبر  ۲۷ قه،یدق ۶۰، «هوس جادیها و اطعم نییتع»: سهیک کیغذا در  شهیهم

outube. com/watch ؟v=a ۷ Wh ۳ uq۱ y Tc . 

آشغال را دوست دارند  یها غذاچرا انسان ،یترلیو ونیمهم هستند: است بیترک کیسرخ کرده. . .  ینیزم بیس

 (. ۲۰۰۷ ورس،یونی ی: آورکیوی)ن

ماس، نمک، شکر،  کلی: ماابندیرا ب« نمره سعادت»تا  سازدیرا قادر م ییدانشمندان مواد غذا ییراهبردها نیچن

 (. ۲۰۱۴غذا ما را به دام انداختند )لندن: آلن،  یها: چگونه غولیچرب

چرا »آمده است،  نتین گونقل قول در ابتدا در استفا نیا: «میشویحال مخوش یلیخودمان خ یهااز دکمه ما»

 htt p: //www. ste p han g u y enet. com/wh، ۲۰۱۷ هیژوئ ۲۶« هستند؟ کیافراد کربوهول یبرخ

y are- some- p eo p le-carboholicsسندهیبا نو لیمی. نسخه اقتباس شده با مجوز اعطا شده در تبادل ا 

 ارائه شده است.  ۲۰۱۸ لیدر آور

دو  لنر،یم تریاولدز و پ مزی، ج۱۹۵۴کشف شد. در سال  یبه طور تصادف نیدوپام تیاهم»: نیدوپ آم تیاهم

 به کاشت الکترود گرفتند.  میتصم ل،یدانشمند علوم اعصاب در دانشگاه مک گ
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راز  کیذهن  یایبود. در آن زمان، جغراف یاتفاق یادیالکترود تا حد ز قیاعماق مرکز مغز موش. قرار دادن دق در

از مغز  ی(، بخشNAccها سوزن را درست در کنار هسته اکومبنس )شانس آوردند. آن لنریماند. اما اولدز و م یباق

 کیبه  ای د،یخوریم یشکلات کیتکه ک کیکه  نوارد کردند. هر زما کند،یم جادیا یکه احساسات لذت بخش

 شود،یم یتان برنده مسابقات جهانقهمورد علا میکه ت دیکنیتماشا م ای د،یدهیآهنگ پاپ مورد علاقه گوش م

که  افتندیبه سرعت در لنری. اما اولدز و مدیخوشحال باش یلیتا خ کندیشماست که به شما کمک م NAcc نیا

 یکم انیجونده قرار دادند و سپس جر نیها الکترودها را در مغز چندکشنده باشد. آن تواندیاز حد م شیلذت ب

. دانشمندان متوجه شدند که جوندگان علاقه ختندیرا به طور مداوم برانگ NAccsوارد کردند و  میرا به هر س

متوقف  یخواستگار یها. تمام رفتاردندیدست کش دنیاز دست داده اند. از خوردن و آشام زیخود را به همه چ

. در عرض چند شدندیم ریمتح شانیو از خوشبخت شدندیجمع م شانیهاقفس یهاها فقط در گوشهشد. موش

 Jonah Lehrer ،How Weبه  شتر،یاطلاعات ب یمردند. برا یتلف شدند. از تشنگ واناتیروز، همه ح

Decide  :بوستون(Houghton Mifflin Harcourt ،۲۰۰۹ ) لیدر پشت م یعصب یندهای. فرآدیکنمراجعه 

 اولدز و مزی: جلیو م

مجله « مناطق مغز موش، ریسپتال و سا هیناح یکیالکتر کیشده توسط تحر دیمثبت تول تیتقو» لنر،یم تریپ

 .doi:۱۰.۱۰۳۷/h۰۰۵۸۷۷۵، (۱۹۵۴) ۶، شماره. ۴۷ یکیولوژیزیو ف یاسهیمقا یروانشناس

  تر،ی. پالمید چاردیژو و ر ونگیاز دست دادند: کون  یزندگ یتمام اراده خود را برا هاموش

 هستند کیپسیفعال، آدبه شدت کم نیکمبود دوپام یدارا یهاموش

Aphagic (۱۹۹۵) ۷، شماره. ۸۳، سلول ،doi:۱۰.۱۰۱۶/۰۰۹۲–۸۶۷۴ (۹۵.۹۰۱۴۵–۰ . 

 و ر،ییال. ون زابلیا ج،ی. بریتوقف کنش: کنت س ل،یم بدون

 -۶طعم  یریپذواکنش لیتحل" نسون،یراب یایتر

 یرفتار ن،یعملکرد دوپام یهاهیفرض یهدونیو ب یختگیبرانگ یبرا یمی: مفاهنیدوپام یدروکسیاز ه یناش یآفاژ

Neuroscience ۱۰۳ ،no. ۱ (۱۹۸۹) ،doi:۱۰.۱۰۳۷//۰۷۳۵–۷۰۴۴.۱۰۳. ۱.۳۶نیکراو کیها . موش 

 و همکاران،  تیدورا توسعه دادند: راس آ. مک یقو اریبس



266 ...............................................................................................................................................................................................................................................................  

 
های اتمیعادت   

« : مشارکت متفاوت در مدار پاداشکیرسرتونرژیدر مقابل غ کیسروتونرژ یرافه پشت یافکنبرون یهانورون»

Cell Reports ۸ ،no. ۶ (۲۰۱۴) ،doi:۱۰.۱۰۱۶/j.cel rep. ۲۰۱۴.۰۸. ۰۳۷ . 

 نستون،یدر لاس وگاس )پر ینی: قمار ماشیبر اساس طراح ادیمتوسط: ناتاشا داو شول، اعت نیماش اسلات

 . ۵۵، (۲۰۱۴ نستون،ی: انتشارات دانشگاه پریوجرسین

 نیبر دوپام یبار اصطلاح حلقه بازخورد مبتن نی: من اولloo pهستند  نیبر دوپ آم یمبتنبازخورد  کی عادات

و  انگذاری، بنChamath Palihapitiya»به  شتر،یاطلاعات ب ی. برادمیشن Chamath Palihapitiyaرا از 

 ۱۳استنفورد،  یلیتکم لاتیتحص دهدانشک ،«رییدر مورد پول به عنوان ابزار تغ ،یاجتماع هیعامل سرما ریمد

 . v=PMot y kw۰SIk؟ y outube. com/watch. دیمراجعه کن htt p s://www، ۲۰۱۷نوامبر 

 یونیو مواد اف هانیکه اندورف افتندیانسان: محققان بعداً در یعصب یندهایدر فرآ ی. . . نقش اصلنیپ آم انجام

 .Raju Sو  VS Chakravarthy ،Denny Joseph شتر،یاطلاعات ب یلذت هستند. برا یهامسئول پاسخ

Bapi ،"What Do the Basal Ganglia? شماره. ۱۰۳ یکیولوژیب کیبرنتیسا ،یمدلساز دگاهید ، 

۳ (۲۰۱۰) ،doi:۱۰.۱۰۰۷/s۰۰۴۲۲–۰۱۰–۰۴۰۱-y . 

dop شودینه تنها در هنگام تجربه آزاد م نیآم p leasure : 

، شماره. ۹۵ یکیولوژیزیف یهای، بررس«تا داده ها هاهی: از نظرمیتصم یهاگنالیو س یپاداش عصب»شولتز،  ولفرام

۳ (۲۰۱۵) ،doi:۱۰.۱۱۵۲/physrev.۰۰۰۲۳.۲۰۱۴ .علم چگونه است» ت،ی؛ فران اسم۸، شکل 

 .htt p s://www.national g eo g ra p hic، ۲۰۱۷سپتامبر  ک،ینشنال جئوگراف " اد،یاسرار اعت کشف

com/ma g azine /۲۰.۷ / ۰ ۹ /theaddicted-brain . 

که به دنبال،  کندیشما را وادار م نی: دوپامابدییم شیافزا زیما ن زهیانگ ابد،ییم شیافزا نیآم pزمان که  هر

 یتگمنتال شکم هیکه از ناح ن،یدوپام یبا انرژ کیمبیمزول یجستجو ستمیس نیا»: دیکاوش، و اقدام کن

(VTAناش )علاقه و انتظار. هر بار که موش  ،ینجکاو. ، ککندیم قیرا تشو قیجستجو، اکتشاف، تحق شود،یم ی

 مینگاه کنم و بگو وانیبه ح توانمی. . . . من مشودیم کیشل نیدوپام کند،یخود را کاوش م طیانسان( مح ای)

 شتر،یاطلاعات ب یاست. برا دنیدر حال کاوش و بو کش رایز دهمیآن را قلقلک م یجستجو ستمیس یچه زمان

 شما یجستجو ستمیافسرده؟ س»بدت،  نیکار
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 :htt p، ۲۰۱۷دسامبر  ۶پست،  نگتونیشناس جااک پانکسپ، هافاست کارساز نباشد: گفتگو با عصب ممکن

//www. huffin g ton p ost. com/karin-badt/de p ressed- y ourseekin g -s y _b_ ۳ 

۶۱.۹ ۶ ۷. html . 

 نسینوروسا زیویر چری، ن«پاداش چندگانه در مغز یهاگنالیس»: ولفرام شولتز، شودیکه در مغز فعال م یپاداش

 .doi:۱۰.۱۰۳۸/۳۵۰۴۴۵۶۳، (۲۰۰۰) ۳، شماره. ۱

 . ۲۰۱۷مارس  ۸ سنده،یگفتگو با نو ج،ی: کنت برشودیدرصد از هسته اکومبنس در طول گرما فعال م ۱۰۰

 !« Netflix and Cycle»ثابت خود را هک کرد: کارکنان هکستر،  دوچرخه

Hackster ،۱۲ ۲۰۱۷ هیژوئ ،htt p s://blo g. hackster. io/netflix-and-c y cle۱.۳ ۴d۰۱.۹ 

deb . 

 «,Cycflix: Exercise Powered Entertainment«: »زمان کیدر  کسینتفل کیو  یچاق حذف»

Roboro ،۸ ۲۰۱۷ هیژوئ ،htt p s://www. y outube. com/watch?v=-nc۰irLB-iY . 

 ABCشبانه  یهافراتر از صابون مزیشاندا را» ،یپوگ نینیج: «مینیبیم یانندهیب کیعنوان ها را بهپنجشنبه ما»

 htt p: // ada g e. com/article /s p ecial-re p ort-tvu، ۲۰۱۶مه  AdAge ،۱۶ ،«رسدیبه نظر م

p front/shonda-rhimes-abc-soa p s/ ۳ ۰ ۳۹.۶ . 

ها،  یفرهنگ تئور ن،ی. روکلیجان ا: «کندیم تیکمتر محتمل را تقو یرفتارها شتریب یاحتمال یرفتارها»

 . ۳۸۴، (۱۹۹۸وود،  نی: مطبوعات گرCT)وستپورت،  یدر روانشناس میو مفاه نیقوان
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 ۹ فصل

 دیگویاعجوبه م ۳پدر »هارولد لاندستروم، «: است دهیو آموزش د دهیبلکه آموزش د شود،ینابغه متولد نم کی»

 .htt p s: //www، ۱۹۹۲دسامبر  ۲۵ وز،ین زرتی، د«آموزش داد توانیکه نبوغ شطرنج را م

deseretnews. com /article/۲۶.۳ ۷ ۸/FTHER-OF- ۳ - 

 =همه.  p g؟ htmlآموزش داد. -توان یم-نابغه-شطرنج-دیگو یم-اعجوبه

 و رابرت چرسونیر یج تری: پمیکنیم دیاز عادات سه نفر تقل ما

 نه تنها توسط ژنها: چگونه فرهنگ انسان را دگرگون کرد د،یبو

 (. ۲۰۰۶ کاگو،ی: انتشارات دانشگاه شکاگوی)ش تکامل

اچ. فاولر،  مزیو ج سیستاکیآ. کر کلاسین«: درصد ۷ ۵ ابدییم شیچاق شدن افزا یفرد برا کی شانس

، (۲۰۰۷) ۴، شماره. ۳۵۷ وانگلندین ی، مجله پزشک«سال ۳۲ یبزرگ ط یشبکه اجتماع کیدر  یگسترش چاق»

doi:۱۰.۱۰۵۶/nejmsa۰۶۶۰۸۲. JA 

 :doi، (۲۰۰۹) ۲۰۰۹، سالنامه اطفال «سال ۳۲ یبزرگ ط یشبکه اجتماع کیدر  یگسترش چاق» استاکمن،

۱۰.۱۰۱۶/s۰۰۸۴.۳۹۵۴ (۰۸.۷۹۱۳۴–۶ . 

 و همکاران،  نیآ. گور یرابطه از دست داد: ام کینفر در  کی اگر

بر همسران  یوزن در سطح مل تیریبرنامه مد کی پلیاثر ر یشده بررسو کنترل یسازیتصادف ییکارآزما

 .doi:۱۰.۱۰۰۲/oby.۲۲۰۹۸، (۲۰۱۸) ۳، شماره. ۲۶ ینشده، چاقدرمان

 و "محتمل ریغ «نیتفاوت ب افتنی» نو،یمیماس کیده نفر در کلاس، ما فضانورد شدند: ما نیب از

 .htt p s:// j amesaltucher، ۲۰۱۷ هیآلتوچر، ژانو مزیج شیآلتوچر، نما مزیمصاحبه ج« ممکن، ریغ»

com/۲۰.۷ /۰۱/mikemassimino-i-am- not- g ood-enou g h . 

 انیدوازده: را ای ازدهیدوست ما در ساعت  نیمن و بهتر سلام

 یدر طول»بوتول،  انیو برا شیکاو سکلاین ملدروم،
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، ۲۰۱۸ هیفور PsyArXiv ،۱۰تر کنند؟ ، ما را باهوش توانندیدوستان ما م ایهوش همسالان و نوجوانان: آ نیب

doi:۱۰.۱۷۶۰۵/OSF.IO/TVJ۹Z. 

Solomon Asch و مردان: پژوهش  یها، رهبرگوتزکو، گروه ریرا انجام داد: هارولد است هاشیاز آزما یامجموعه

 . ۱۹۰-۱۷۷، (۱۹۵۱ ،ی: چاپ کارنگیسیپ تسبورگ،ی)پ یدر روابط انسان

در گروه  گریباز کیکه اگر فقط  دهدینشان م ی: مطالعات بعدیدرصد از موارد فرع ۵ ۷ باً یتقر ش،یآزما انیپا در

 یبود. اعتقاد واقع شتریبا آن مخالفت کنند، ب هایآزمودن نکهیوجود داشت که با گروه مخالف بود، آنگاه احتمال ا

 یمخالف است، اگر متحد لهیکه از قب دیدار یادهیعق یکه طول خطوط متفاوت است. وقت کنندیم انیخود را ب

به قدرت  یاجتماع یدر برابر هنجارها یستادگیا یبرا ی. وقتدیستیتر در کنار آن باراحت یلیخ د،یداشته باش

 Solomon E. Asch ،«Opinions and Social شتر،یاطلاعات ب ی. برادیکن دایپ کیرش کی د،یدار ازین

Pressure,» Scientific American ۱۹۳ ،no. ۵ (۱۹۵۵) ،

doi:۱۰.۱۰۳۸/scientificamerican۱۱۵۵–۳۱; اثرات اجماع» لر،یو رابرت اس. م سیان. مور امیلیو و-

 -شکستن و اجماع

Preempting Partners on Reduction of Conformity, Journal of Experimental Social 

Psychology ۱۱ ،no. ۳ (۱۹۷۵) ،doi:۱۰.۱۰۱۶/s۰۰۲۲– ۱۰۳۱ (۷۵.۸۰۰۲۳–۰ . 

حال، با توجه به تعداد کل  نیبار انتخاب نادرست انجام دادند. با ا کیدرصد از افراد حداقل  ۷۵به  کینزد

 تواندیم یبودند. در هر صورت، موضوع پابرجاست: فشار گروه حیحدود دو سوم صح ش،یول آزماها در طپاسخ

 دهد.  رییتغ قیدق یریگمیتصم یما را برا ییتوانا

Luncz ،Giulia Sirianni ،Roger Mundry و ،Christophe Boesch ،ادیرا  یدانش آموز راه موثر کی 

 Animal« .یشامپانزه وحش یهاگروه نیب لیراندمان شکستن آج: تفاوت در نهیفرهنگ پرهز». ردیگیم

Behavior ۱۳۷ (۲۰۱۸): ۶۳-۷۳ . 
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 ۱۰ فصل

 simpolism دم،یشن ترییرا از حساب تو یمثال مشابه«: دارم ازیزنده ماندن به غذا ن یبرا رایز»: میگوینم من

(simpolism@) ،«بدن انسان است، پس دولت مغز است. . اگر جامعه میاستعاره را گسترش ده نیا دییایب

قبل  یغذا «دییممکن است بگو» د؟یخوریمچرا غذا « . اگر از شما بپرسندخبرندیخود ب یهازهیها از انگانسان

چه  التیا کی ی. غذا"دارم ازیزنده ماندن به غذا ن یمن برا لادیاز م شیپ« و نه»دارد  یطعم خوب لادیاز م

 htt p s://twitter.com/sim p، ۲۰۱۸مه  Twitter ،۷” ها غذا هستند؟(، قرص ایباشد؟ )نکته: آ تواندیم

olism/status/ ۹۹.۶ ۳ ۲.۴ ۲ ۷ ۰۰۸.۶۶۲۴ .آنتوان بچارا و شوندیعواطف و احساسات پخش م یوقت :

 همکاران، 

 ۳–۱، شماره. ۵۰، شناخت «مغز انسان یشانیبه قشر پ بیبه دنبال آس ندهیآ یآمدهایبه پ تیحساس عدم»

(۱۹۹۴) ،doi:۱۰.۱۰۱۶/۰۰۱۰– ۰۲۷۷ (۹۴.۹۰۰۱۸–۳ . 

اوت  ۱۱ ،«ویداماس ویآنتون - رندیگیم یبهتر ماتیاحساسات تصم یوقت»: ویداماس ویشناس آنتونعنوان عصب به

۲۰۰۹ .htt p s://www. y outube. com/watch?v=۱wu p _K۲WN۰I 

 رییتغ نیدانشگاهم، مارک واتس هستم، که در ابتدا ا یآمادگ یقدرت و مرب ونیشما به: من مد «دینبا» شما

 گذاشت.  انیساده را با من در م تیذهن

 ستیچ»، RedheadBanshee: «شومیمحدود نم لچریبه و من»

 داد رییراه شما را تغ شهیهم یگفت که برا یکه کس یزیچ

 htt p، ۲۰۱۴اکتبر  Reddit ،۲۲” کردن،  فکر

s://www.reddit.com/r/AskReddit/comments/۲ j zn۰ j /what_is_so m ethin g 

_someo ne_said_that_forever/cl g m ۴ s۲ . 

صبح « فکر کردن یبه جا»، WingedAdventurer: «دیاست که استقامت و سرعت را بساز دهیآن رس وقت»

 فکر کن "برو بساز« ،»برو بدو 
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 هیژانو Reddit ،۱۹” کار،  کینه  د،یکن لیمنفعت تبد کیعادت خود را به  '. دیریبگ عیو سر دیکن استقامت

۲۰۱۷ ،htt p s://www.reddit.com/r/selfim p rovement/comments/ ۵ ovr q f/inste 

ad_of_thinkin g _ g o_run_in_the_mornin g _ فکر/؟st=izmz ۹ pks&sh=۰ ۵۹.۱۲db . 

مجدد  یابیزده شو: ارز جانیه»وود بروکس،  سونیآل«: دارم نیکمک به تمرکزم به شدت آدرنال یبرا من»

 :doi، ۲۰۱۴، ژوئن PsycEXTRA، مجموعه داده «با حداقل نشانه جانیاضطراب قبل از اجرا به عنوان ه

۱۰.۱۰. ۱۰۳۷۲-۱۰.۱۰۵۱۷۳۷۲e .وکز، : پان بن)لند میروز خوب داشته باش کیوب، چگونه  نی؛ کارول

که  دهدیاند ]که[ نشان ماز مطالعات انجام داده یتعداد سونیمیج یمندز و جرم یبر یوند. »۲۳۸، (۲۰۱۷

دارند. تنفس به عنوان  یکنند، عملکرد بهتر ریخود را تفس عیضربان قلب سر رندیگیم میکه تصم یافراد زمان

 « .کندیکه به عملکرد کمک م یمنابع»

: تمرکز و تمرکز من فقط با بیعج قیتحق»(، EdLatimore@) موری: اد لاتسندهیبوکسور و نو مور،یلات اد

مه  ۷ تر،ییتو« پخش کنم، یقیموس چیه ستمیمجبور ن ی. من حترودینوشتن بالا م نیگذاشتن هدفون در ح

۲۰۱۸ ،htt p s://twitter.com/EdLatimore/status/ ۹۹.۴ ۹ ۶.۹۳ ۱۷۱۶۶۲۸.۹ . 
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 ۱۱ فصل

 دیویهنر و ترس نوشته د ۲۹داستان از صفحه  نیخود نداشت: ا یهانشان دادن تلاش یبرا یزیچ y ان،یپا در

 کی. در دیآیو تد اورلند م لزیب

هنر و »در  «کیداستان سرام»بله، »داد.  حی، او منشأ داستان را توض۲۰۱۶اکتبر  ۱۸با اورلند در  یلیمیا مکالمه

وجود داشته باشد. منشأ آن در  ییدر بازگو یادب یمجوزها یتا برخ دهدیواقعاً درست است، و اجازه م« ترس

 یعکاس انیدر دانشجو زهیانگ جادیا یبرا ناولزما یبود که توسط عکاس جر یباز کیبه عنوان  یواقع یایدن

به  یبازگو شد، همانطور که جر« هنر و ترس»به کار گرفته شد. همانطور که در  دایخود در دانشگاه فلور ییابتدا

بود،  یکه در حال بررس یالهیمن به عنوان وس نکهیبه جز ا - کشدیم ریمن گفت، صادقانه صحنه را به تصو

تر بود، اما مورد بحث آسان یبه عنوان رسانه هنر یکردم. مسلماً حفظ عکاس نیگزیجا کیرا با سرام یعکاس

 فیتا ط میکردیزمان آگاهانه تلاش م و در آن میهمکار( و من هر دو خود عکاس هست سندهی)نو لزیب دیوید

 یکه به سخت تاس نیمن ا ی. او متن. نکته جالب برامیگسترش ده شود،یها اشاره مرا که به آن ییهارسانه

 ی)و حت یهنر فیاخلاق داستان در کل ط رسدیبه نظر م -استفاده شده است  یمهم است که از چه فرم هنر

 ای کیکه  دیشما از ما اجازه دار»اورلند گفت:  ل،یمیدر خارج از هنر( به همان اندازه صادق است. بعداً در همان ا

شده، که اقتباس یابه انتشار نسخه ان،یدر پا« . دید چاپ کنیرا تجد تانندهیکتاب آ «کیسرام» یهاهمه قسمت

 میتصم کند،یم بیاولزمن ترک یعکاس انیدانشجو ینبع اصلاز م یقیرا با حقا هاکیها از داستان سرامآن انیب

)سانتا کروز،  یها( هنرسازو تد اورلند، هنر و ترس: مشاهدات در مورد خطرات )و پاداش لزیب دیویگرفتم. د

 . ۲۹، (۱۹۹۳ ر،یتصو وستهی: مطبوعات پایفرنیالک

 (. ۱۷۷۲مورال ). کونته Voltaire, La Bégueuleبار نوشت:  کیکه ولتر  همانطور

تر، او  قیکشف شد. به طور دق ۱۹۶۶در سال  Terje Lømoمدت توسط  یطولان تیمدت: تقو یطولان تیتقو

وجود دارد که  داریاثر پا کی شود،یبه طور مکرر توسط مغز مخابره م گنالیس یسر کی یکشف کرد که وقت

 . شوندیمنتقل م ندهیکه در آ ییهاگنالی. سکندیتر مها آسانآن یکه کار را برا کندیم دایپس از آن ادامه پ

 هینظر کیدونالد او. هب، سازمان رفتار: : «زنندیبه گرم اتر م میس کنندیم کیکه به گرما اتر شل ییهانورون»

 (. ۱۹۴۹ ،یلی: واورکیوی)ن یعصب روانشناخت
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 S. Hutchinson ،«Crebellar Volume of Musicians» ،Cerebral Cortexنوازندگان، مخچه:  در

۱۳ ،no. ۹ (۲۰۰۳) ،doi:۱۰.۱۰۹۳/cercor/۱۳.۹.۹۴۳. 

در قشر  یتراکم ماده خاکستر شیافزا"، A. Vermaاند: داده شیگرم ماده را افزا دانان،یاضیحال، ر نیهم در

 یجدار

، (۲۰۰۸) ۲۰۰۸مغز و اعصاب  یو جراح یشناسبر وکسل، سالنامه عصب یمبتن ی: مطالعه مورفومتردانانیاضیر

doi: ۱۰.۱۰۱۶/s۰۵۱۳.۵۱۱۷ (۰۸.۷۹۰۸۳-۵ . 

و همکاران،  ریکردند: النور آ. مگوا لیو تحل هیرا در لندن تجز یکه دانشمندان مغز رانندگان تاکس یهنگام

، ۹۷علوم  یمل یمجموعه مقالات آکادم ،«یرانندگان تاکس یپوکامپیدر ه یمرتبط با ناوبر یساختار رییتغ»

 ;doi:۱۰.۱۰۷۳/pnas.۰۷۰۰۳۹۵۹۷، (۲۰۰۰) ۸شماره. 

 به دست آوردن» ر،ی. مگوایوولت و النور ا نیکاتر

، (۲۰۱۱دسامبر ) ۲۴. شودیمغز م یساختار راتییلندن باعث تغ دمانیدر مورد چ دانش

doi:۱۰.۱۰۱۶/j.cub.۲۰۱۱.۱۱.۰۱۸; نیکاتر ر،یالنور آ. مگوا 

Woollett  وHugo J. Spiers ،"انندگان اتوبوس: لندن و ر یرانندگان تاکس 

MRI (۲۰۰۶) ۱۲، شماره. ۱۶ پوکامپیه ،یروانشناخت یعصب زیو آنال یساختار ،

doi:۱۰.۱۰۰۲/hipo.۲۰۲۳۳. 

 (. ۱۸۶۰ تز،ی: تاشنگیپزیمشترک )لا یزندگ یولوژیزیف س،یلو یجورج هنر: «شوندیخودکار م اریبس اقدامات»

re p etition از  یشکلchan g e و خلاقانه خود  یعال اریبس یهاانو در مجموعه کارت انیاست: ظاهراً برا

بزرگ و  یها! ذهندانستمیخط را نوشتم نم نیا یکه وقت د،یگویرا م نیهم Oblique Strategies یعنی

 تمام. 

Automaticit y رفتار است:  کیانجام  ییتواناPhillippa Lally et al. , «How Are Habits 

Formed: Modeling Habit Formation in the World Real», European Journal of Social 

Psychology ۴۰ ،no. ۶ (۲۰۰۹) ،doi:۱۰.۱۰۰۲/ejsp.۶۷۴. 
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 یریادگی یهایبود که منحن یکس نیاول نگهاوسی: هرمان ابرندیگیبر اساس فرکانس و نه زمان شکل م عادات

به  یحافظه: کمک نگهاوس،یکرد. هرمان اب فیتوص ۱۸۸۵در سال  Über das Gedächtnisرا در کتاب 

 (. Scholar Select ،۲۰۱۶متحده:  الاتی)ا یتجرب یروانشناس

  

 ۱۲ فصل

و فولاد:  هاکروبیها، ماسلحه موند،یکشتزار داشت: جرد دا کیدر قرائت  ینقش مهم یریتفاوت در شکل گ نیا

 (. ۱۹۹۷: نورتون، ورکیوی)ن یسرنوشت جوامع انسان

« تلاش نیقانون کمتر»چوپرا از عبارت  پاکیکند: د یرویتلاش پ نیانسان است که از قانون کمتر عتیطب نیا

 یارتباط نجایمفهوم با اصل مورد بحث من در ا نی. اکندیاستفاده م وگای یاز هفت قانون معنو یکی فیتوص یبرا

 ندارد. 

در مصاحبه  نیتزکیاست که جاش وا یادهینسخه اصلاح شده ا اسیق نیکه در وسط خم شده است: ا یشلنگ

 The Tim Ferriss Show, Episode ۲: Josh Waitzkin» ،۲»به آن اشاره کرده است.  سیفر میخود با ت

-htt p s://soundcloud.com/tim-ferriss/the-tim-ferrissshow-e p isode ،ی، صوت۲۰۱۴مه 

۲- j osh-waitzkin . 

همه زمان بهتر » ،یکیسوروو مزیج«: خود را جمع کنند یهاتا مجموعه دیسه بار طول کش ییکایآمر کارگران»

 htt p s://www.new y orker. com/m a g azine/۲۰.۴، ۲۰۱۴نوامبر  ۱۰ ورکر،یوی، ن«است

/۱۱/۱۰/better-time جمع .b y یاصل بزرگتر است که به عنوان وارونگ کیاز  یمثال قی: جمع با تفرقیتفر 

 ونیام. من مددر مورد آن نوشته htt p s:// j amesclear. com /inversionکه قبلاً در  شود،یشناخته م

اجتناب از حماقت آسانتر از »چرا  نکهیموضوع با نوشتن در مورد ا نیهستم که افکارم را در مورد ا شیپرنیش

، «درخشش است یتر از جستجوحماقت آسان ازاجتناب » ش،یپر نیمطرح کرد. ش« درخشش است یجستجو

 . htt p s://www.fs.blo g /۲۰.۴ /۰۶/ avoidin g stu p idit y، ۲۰۱۴فرنام، ژوئن  ابانیخ

 نی: اودآورنیرا به بار م یاتیدرآمد مال هاونیلیدرصدها م نیا

 اعمال رفتار یشرق: چهار راه ساده برا»و همکاران،  سیسرو
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Insights, ” Behavioral Insights Team, ۲۰۱۵ ،htt p: // ۳ ۸r۸om۲x j hhl۲ ۵ mw۲۴.۹ 

۲dir. w p en g ine. netdna-cdn. com/ w p content/u p loads /۲۰.۵ /۰ ۷ /BIT -انتشار-

EAST_FA_WEB. p df . 

Nuckols او:  یپاکساز یهاشده در عادت یریگشمارهOswald Nuckols نام مستعار است که براساس  کی

 . شودیدرخواست استفاده م

کلمه  یواقع یسوال[ کدام عادت به معنا»]، Saul_Panzer_NY«: کردن توالت زیتم یزمان مناسب برا »

 htt p s://www.reddit.com/r/ g et، ۲۰۱۷ژوئن  Reddit ،۵« داد؟ رییشما را تغ یزندگ

disciplined/comments/۶fgqbv/question_what_one_habit_literally_ 

change_your/diieswq . 

  

 ۱۳فصل 

: دیاستفاده کن یزندگ یو از آن برا دیاموزیعادت خلاق: آن را ب تر،یتارپ و مارک ر لایتوئ«: ها نیروت زرادخانه»

 (. ۲۰۰۶و شوستر،  مونی: سورکیوی)ن یعمل یراهنما

ها در سراسر عادت»وود،  ی: وندشودیعادت انجام م یهر روز از رو y کیدرصد از اقدامات ما در  ۰ ۵تا  ۴۰

 htt p s: //www. research g ate. net/ p ulication / ۳ ۱ ۵۵.۲۲ ۹، ۲۰۰۶، «عمر

۴_Habits_Acro ss_the_Lifes p an . 

 و یبررس»گاردنر،  نی: بنجامدیکنیم یرویها پکه بدون فکر کردن از آن یعادات

 یمرتبط با سلامت، بررس یبر رفتارها یرگذاریو تأث ینیبشیدر درک، پ« عادت»استفاده از  لیو تحل هیتجز

 .doi:۱۰.۱۰۸۰/۱۷۴۳۷۱۹۹.۲۰۱۳.۸۷۶۲۳۸، (۲۰۱۴) ۳، شماره. ۹سلامت  یروانشناس

تمام دوران، که اصطلاح  یابانیعکاسان خ نیاز بزرگتر یکیبرسون،  هیکارت یبه هنر ادیکننده: فر نییتع لحظات

 در زمان مناسب.  زیانگشگفت ریکاملاً متفاوت: ثبت تصاو یهدف یکننده را ابداع کرد، اما برا نییلحظه تع
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طول  قهیتر از دو دقاگر کم»: دیگویم TwoMinuteآلن، که نسخه قانون  دیوی: نکته کلاه به دقهیدو دق قانون

را ( ۲۰۱۵: پنگوئن، ورکیویآلن، انجام کارها )ن دیوید شتر،یاطلاعات ب یبرا« .دیاکنون آن را انجام ده کشد،یم

 . دینیبب

چک  نیکه در آن آخر کندیخاموش کردن استفاده م نییآ کیاز  وپورتیکال ن سندهی: نویناکارآمد عادت

دادن به  انیپا یو برا کندیروز بعد آماده م یخود را برا یفهرست کارها دهد،یرا انجام م لیمیا یصندوق ورود

 Cal Newport ،Deep Workبه  شتر،یاطلاعات ب یبرا«. خاموش شدن کامل شد» دیگویکار آن روز م

 . دیمراجعه کن( ۲۰۱۶براون،  تل،ی)بوستون: ل

 Essentialism: The ون،یگرگ مک ک :کردیبه نظر برسد، ما را متوقف م یمشکل نکهیقبل از ا شهیهم او

Disciplined Pursuit of Less ۷۸، (۲۰۱۴: کراون، ورکیوی)ن . 

 BFبزرگ:  ییروز روشنا" ترسون،ی. پیب لی: گgعادت  یریگ شکل

، (۲۰۰۴) ۳، شماره. ۸۲رفتار  یتجرب لیمجله تحل ،یدر شکل ده نریاسک کشف

doi:۱۰.۱۹۰۱/jeab.۲۰۰۴.۸۲-۳۱۷. 
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 ۱۴ فصل

شاهد  کیهوگو، توسط  کتوریو لبور،ی. وینوشت: آدل هوگو و چارلز ا تیماند و با عصبان یدر مطالعه خود باق او

 (. ۱۸۶۴: کارلتون، ورکیویاو )ن یزندگ

 دیدهیقراد انجام م دیاست که شما در ق یدستگاه تعهد، انتخاب کی

، (۲۰۱۰) ۱، شماره. ۲سالانه اقتصاد  ی، بررس«تعهد یهادستگاه»کارلان و اسکات نلسون،  نید ان،یبرا

doi:۱۰.۱۱۴۶/annurev.economics.۱۰۲۳۰۸.۱۲۴۳۲۴. 

هک  یها برابد و برنامه یهاکشتن عادت ادآور،یاعت ی: فناورلیا رین»: کندیروتر را قطع م انیجر یخروج مریتا

 htt p s: //blo g. bullet p، ۲۰۱۵نوامبر  ۱۳ضد گلوله،  ،یآسپر وی، مصاحبه توسط د«۲۶۰#—یزندگ

roof. com/nir-e y al-life-hackin g -۲۶۰/ . 

دسامبر  ۱۱ ورکر،یوین ،«سیاول یاستراتژ»اوبل،  تری: پشودیشناخته م زین «یعمل اول»به عنوان  نیهمچن نیا

۲۰۱۴ ،htt p s: //www. new y orker. com/business/currenc y /ul y sses-strate gy 

 . یخودکنترل

با صندوقدار فساد —جان اچ پترسون»: دیرس یدلار ۵۰۰۰پترسون از از دست دادن پول به درآمد  کاروکسب

 htt p: //www. da y toninnovationle g تون،ید ینوآور راثیم ،«آوردیرا به دست م تیموفق ریناپذ

ac y. or g /patterson. html۲۰۱۶ژوئن  ۸به  ی، دسترس . 

 یکارها»(، james_clear@) ریکل مزی: جشودیم یمدت بهتر یکه منجر به عادات طولان کبارهی اقدامات

 htt p، ۲۰۱۸ هیفور ۱۱ تر،ییتو «دهد؟یم جهینت ندهیکه بارها و بارها در آ ستیمصرف چ کباری

s://twitter.com/ j ames_clear/status/ ۹ ۶۲.۹ ۴ ۷ ۲.۷ ۰۲.۹ ۰.۵۹ 

 ج،ی)کمبر اتیاضیبر ر یامقدمه تهد،یآلفرد نورث وا: «کندیم شرفتیپ هاتیتعداد فعال شیبا افزا تمدن»

 . ۱۶۶، (۱۹۱۱ ج،یانگلستان: انتشارات دانشگاه کمبر
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 «,GWI Social»: رسدیم انیبه پا یاجتماع یهااز دو ساعت در رسانه شیروزانه ب تیجمع نیانگیم

GlobalWebIndex ،۲۰۱۷ ،Q۳ ،htt p s: //cdn۲. hubs p ot. net/hubfs/ ۳ ۰.۹ ۲ ۷ 

 . GWI%۲۰Social %۲۰Summar y ٪۲۰ Q۳ ٪۲۰۲۰۱۷. p dfدانلودها//
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 ۱۵ فصل

، سازمان ۱۹۹۸ یبزرگ، سرشمار یو رشد شهرها تیاندازه جمع»: نامندینفر آن را خانه م ونیلیاز نه م شیب

 htt p: // www. p bs. g o v. p ت،یجمع یسرشمار

k/sites/default/files//tables/POPULATION%۲ 

۰SIZE%۲۰AND%۲۰GROWTH%۲۰OF%۲۰AJOR%۲۰CITIES. p df . 

 ی: مقالات ارائه شده در کنفرانس کراچیمطالعات کراچ ،یعسکر ای: صبیدرصد از ساکنان کراچ ۶۰از  شیب

 (. ۲۰۱۵ ج،یانگلستان: محققان کمبر ن،یآپون تا وکاسلین) ۲۰۱۳

: چگونه ستیچک ل فستی، مانAtul Gawandeبود که به پاکستان منجر شد:  یبحران بهداشت عموم نیا

 (. Penguin Random House ،۲۰۱۴، هند: Gurgaon) میکارها را درست کن

با  یلیمیمکالمه ا کیبخش از  نیا یهاقولهمه نقل«: بود یابزار عال کیبه عنوان  منیپاکستان، گارد ا در»

 است.  ۲۰۱۸یم ۲۸در  یباستفان لو

دست بر سلامت  یاثر شستشو»و همکاران،  ی. لوبیدرصد: استفان پ ۲ ۵ افتیکاهش  انهیاسهال سال زانیم

–doi:۱۰.۱۰۱۶/s۰۱۴۰، (۲۰۰۵) ۹۴۸۱، شماره. ۳۶۶لنست « کنترل شده، یتصادف ییکارآزما کیکودک: 

۶۷۳۶ (۰۵.۶۶۹۱۲–۷ . 

طارق، و استفان  ایمار ،یتوبر یموتیت رز،یآ یسیآگبواتوالا، تر نایآنا بوون، مب«: درصد از خانواده ها ۹۵از  شیب»

 - یاخوشه ییکارآزما کیسال پس از  ۵از  شیها بدست یشستشو یهادر شاخص داریپا شرفتیپ». ی. لوبیپ

 & Tropical Medicine« پاکستان، ،یچدست در کرا یشستشو جیترو یبر جامعه برا یو مبتن شدهیتصادف

International Health ۱۸ .۲۶۷-۲۵۹(: ۲۰۱۳) ۳، شماره .htt p s://www.ncbi.nlm.nih. g ov/ 

p mc/articles/PMC ۴ ۶۲۶۸۸۴/ 

 یامروز چگونه آدامس حباب» س،یبل یفروخته شده بود: مر یبه صورت تجار ۱۸۰۰گرما در دهه  یج نیچو

حباب - htt p s: //www. thou g htco. com/histor y -of، ۲۰۱۷اکتبر  ThoughtCo ،۱۶ ،«میدار

 . g - g um-۱ ۹.۱۸ ۵ ۶ دنیو جو
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 _ _. یپ فریرا متحول کرد: جن صنعت

Wrig le y  شدlar g est chewin g g um com p an y: «William Wrigley, Jr. ,» 

Encyclopædia Britannica ،htt p s://www.britannica.com/bio g ra p h y /William-

Wri g le y -Jr ۲۰۱۸ژوئن،  ۸، مشاهده شده در . 

 میدهیرا انجام م یو تجارت کار یقدرت عادت: چرا در زندگ گ،یداشتند: چارلز دوه یکار مشابه هادندان

 . ۲، فصل. (۲۰۱۴: رندوم هاوس، ورکیوی)ن

 چه هستند نیترباحال»، Sparkly_alpacaاو:  gشروع به اجتناب از  او

 ، نوامبرReddit د؟یاستفاده کرده ا ای دیدانیکه م یروانشناس یترفندها

۱۱.۲۰۱۶ ،htt p s://www.reddit.com/r/AskReddit/comments/ ۵ c g qb j /what_are_ 

th e_coolest_ p s y cholo gy _tricks_that_ y ou/d ۹ wc q sr/ . 

مکان » گل،یفل یاچ. براون، و جان ج سیدوگال، فرانسمک انی: یامروز یهاانسان یایبقا نیتریمیقد

، (۲۰۰۵) ۷۰۲۷، شماره. ۴۳۳ عتیطب ،«یوپیات ش،یبیمدرن از ک یهاو عصر انسان یشناسنهیچ

doi:۱۰.۱۰۳۸/nature۰۳۲۵۸. 

 شیهزار سال پ صدیکه اندازه مغز انسان در حدود س دهدینشان م قاتیتحق یبود: برخ کسانی. . . نئوکورتکس

که شکل ساختار به  رسدیو به نظر م شودیاست. البته تکامل هرگز متوقف نم دهیرس یامروز یهابه اندازه

به  شیو پنج هزار سال پ یهزار تا س دص نیکه ب یبه تکامل خود ادامه داده است تا زمان یداریمعن یهاروش

تکامل شکل مغز انسان »گونز،  پیلیو ف نینوبائر، ژان ژاک هوبل مونیاست. س دهیرن رساندازه و شکل مد

 . eaao۵۹۶۱(: ۲۰۱۸) ۱، شماره. ۴علم  یهاشرفتی، پ«مدرن

موضوع از اصطلاحات  نیدر مورد ا هیاول قیکرده است: تحق رییبازگشت تغ ریغالب با تأخ طیمح کیبه  y جامعه

، مرد «طلب یجوامع برابر»وودبرن،  مزی. جکردیاستفاده م یو جوامع با بازگشت فور یریجوامع با بازده تاخ

 یبازگشت فور یهاطیمح نیتفاوت ب ردبار در مو نی. من اولdoi:۱۰.۲۳۰۷/۲۸۰۱۷۰۷، (۱۹۸۲) ۳، شماره. ۱۷

 یدرک اسرار رفتار انسان ،یری. مارک لدمیشن یریاز مارک ل یسخنران کیدر  ریبا تاخ یهاطیو مح

(Chantilly, VA: Teaching, ۲۰۱۲ .) 
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 ییبه مراتب از توانا ریاخ یهادر قرن یطیمح عیسر راتییکرده است: تغ یادیز راتییتغ ریاخ یهادر سال جهان

تا  کشدیو پنج هزار سال طول م ستیگرفته است. به طور متوسط، حدود ب یشیپ یسازگار یما برا یکیولوژیب

، Edward O. Wilsonبه  شتر،یب عاتاطلا یانتخاب شود. برا یانسان تیدار در جمع یمعن یکیژنت راتییتغ

Sociobiology کمبر(ج،ی MA: Belknap Press ،۱۹۸۰) ،۱۵۱ دیمراجعه کن . 

 بلندمدت ارجاع دهد:  یبه مغزها عاًیاست تا سر افتهیما تکامل  مغز

 اندمدت آمادهکوتاه ییپاسخگو یها براانسان» لبرت،یگ لیدان

 htt p s://www.n p، ۲۰۰۶ هیژوئ Talk of the Nation ،NPR ،۳کانن،  لیمصاحبه توسط ن ،«مشکلات

r. or g / tem p lates/stor y /stor y. ph p ؟stor y ID= ۵۵.۰۴۸ ۳ . 

و  یرمنطقیموضوعات رفتار غ: دهدیدر گوش شما را نشان نم یچند هفته، حت ایچند روز  یو عفونت برا یماریب

 یکه به طور کل یاز اعمال یاریحال، بس نیاند. با اشده جیرا اریبس ریاخ یهادر سال یشناخت یهایریسوگ

 . دیریرا در نظر بگ هاآن یفور جهیدارند، اگر نت یمنشأ عقلان رسند،یبه نظر م یرمنطقیغ

 یاسیاقتصاد س ای: شودینم دهیو آنچه د شودیم دهیآنچه د هاجسون،یب ویو دبل ایباست کی: فردرایباست کیفردر

 (. ۱۸۵۹ ت،یدرس )لندن: اسم کیدر 

و  یخود فعل نینبرد نابرابر ب کی نیا»که گفت:  ن،یگلدشتا لیدان یبه اقتصاددان رفتار یشما: نکته کلاه ندهیآ

حاضر است. تحت کنترل است. در حال حاضر در  یخود فعل م،یاست که بگذر نیاست. منظورم ا ندهیخود آ

 یحت ندهیدهان شما بلند کند. و خود آ دردونات را  تواندیو قهرمانانه دارد که م یقو یبازوها نیقدرت است. ا

خود  ندهیکه از آ ستیکس ن چیهم نداره ه لیوک یاست. حت فیخاموش است. ضع ندهی. در آستیدر اطراف ن

 لیبه دان شتر،یاطلاعات ب یبرا« پا بگذارد. ریرا ز شیاهایتمام رو تواندیم یود فعلخ نیدفاع کند. و بنابرا

 The» ن،یگلدشتا

 htt p دئو،ی، و۲۰۱۱، نوامبر TEDSalon NY۲۰۱۱"شما،  ندهیخود حال و آ نیب نبرد

s://www.ted.com/talks/daniel_ g oldstein_the_battle_between_ y our_ p 

resent_and_future_self . 

. ابسن، و آنتونت یابه ب شل،یاست: والتر م SAT ازاتیامت ینامه دارا بیبهتر هستند تصو gدر  dela yدر  که

 راسکوف
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 ، شماره. ۲۱ یاجتماع یشناسو روان تیمجله شخص ،«تیرضا ریدر تأخ یو توجه یشناخت یهاسمیمکان» س،یزا

۲ (۱۹۷۲) ،doi:۱۰.۱۰۳۷/h۰۰۳۲۱۹۸; شدا و ام. ی شل،یم ویدبل . 

، (۱۹۸۹) ۴۹۰۷، شماره. ۲۴۴، علم «در کودکان تیرضا ریتاخ» گز،یرودر

doi:۱۰.۱۱۲۶/science.۲۶۵۸۰۵۶; یهایستگیشا تیماه» ک،یپ یک پیلیشدا و ف یچیوی شل،یوالتر م 

 « نوجوانان

 ۴، شماره. ۵۴ یاجتماع یشناسو روان تیمجله شخص ،یدبستانشیپ تیرضا ریشده توسط تأخ ینیبشیپ

(۱۹۸۸) ،doi:۱۰.۱۰۳۷//۰۰۲۲–۳۵۱۴.۵۴. ۴.۶۸۷; ینیبشیپ» ک،یپ یک پیلیو ف شلیشدا، والتر م یچیوی 

 ،«یصیتشخ طیاشر یی: شناسایدبستانشیپ تیرضا رینوجوانان از تأخ یمیو خودتنظ یشناخت یهایستگیشا

 . doi:۱۰.۱۰۳۷//۰۰۱۲–۱۶۴۹.۲۶. ۶.۹۷۸، (۱۹۹۰) ۶، شماره. ۲۶رشد  یشناسروان
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 ۱۶ فصل

 . ۲۰۱۵ لیآور ۱ سنده،یبه نو لیمیا د،یرسمیترنت د«: ج آر شروع خواهم کرد کیدر  پیصفحه کل ۱۲۰با  من»

  ن،یو فرانک وودورث پا نیفرانکل نی: بنجامنیفرانکل نیام یج بن

 . ۱۴۸، (۱۹۱۶: هولت، ورکیوی)ن نیفرانکل نینامه بنجام یزندگ

 جادیا»مانترا را به من الهام کرد:  نیبزن، که در ابتدا ا ادیفر یرا هرگز نشکن: به دوستم ناتان بر نیکرات ریزنج

 کن

 : کنندیدنبال م Losin g wei g htمانند  یاهداف یکه عملکرد خود را بر رو یافراد "روز.  هر

شواهد  زیمتاآنال دهد؟یبه هدف را ارتقا م یابیهدف، دست شرفتینظارت بر پ ایآ»و همکاران،  نیهارک نیبنجام

  ،یتجرب

دو  خورندیکه روزانه غذا م ی. کسانdoi:۱۰.۱۰۳۷/bul۰۰۰۰۰۲۵، (۲۰۱۶) ۲، شماره. ۱۴۲ یروانشناس بولتن

به کاهش وزن  یینگه داشتن خاطرات غذا» ،یتیه راندای: مکنندیوزن کم م کنندیکار را نم نیکه ا یبرابر کسان

 ، ۲۰۰۸ هیژوئ WebMD ،۸ ،«کندیکمک م

htt p: //www. webmd. com/diet/news/۲۰۰۸.۷ ۰۸/kee p in g -food-diar y hel p s-

lose-wei g ht ؛Kaiser Permanente ،«کاهش وزن را دو برابر  ییغذا میرژ ییداشتن خاطرات غذا

  ه،یژوئ Science Daily ،۸ «کندیم شنهادیمطالعه پ کند،یم

۲۰۰۸ ، 

htt p s://www.sciencedail y. com/releases/۲۰۰۸/۰ ۷/۰۸.۷ ۰۸۰۸۰.۳ ۸. ht m .؛ جک اف

 ییکای، مجله آمر«حفظ وزن کاهش وزن شیکاهش وزن در مرحله مداخله فشرده آزما»و همکاران،  سیهال

نگ ی. برک، جیلورا ا ;doi:۱۰.۱۰۱۶/j.amepre.۲۰۰۸.۰۴.۰۱۳، (۲۰۰۸) ۲، شماره. ۳۵ رانهیشگیپ یپزشک

 گ، ووان
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 کایآمر ییغذا میمجله انجمن رژ «ات،یمند از ادبنظام ینظارت بر خود در کاهش وزن: مرور» ک،یآن سو یمر

 .doi:۱۰.۱۰۱۶/j.jada.۲۰۱۰.۱۰.۰۰۸، (۲۰۱۱) ۱، شماره. ۱۱۱

نشان  قیتحق»: سدینویشده است، که مکئون نقلخط از گرگ مک نیواکنش است: ا زش،یشکل انگ نیمؤثرتر

: ییذات گرا ون،یگرگ مک ک«. است شرفتیها پآن نیمؤثرتر ،یانسان یهازهیتمام انواع انگ نیداده است که از ب

 (. ۲۰۱۴منضبط کمتر )ارز،  بیتعق

نشان داده است که از دست  قاتی: در واقع، تحقکندیکه شما را خراب م ستین یاشتباه هرگز اشتباه نیاول

 کی جادیبر احتمال ا یریتاث چیعملاً ه دهد،یرخ م یاشتباه در چه زمان نکهیز اعادت، صرف نظر ا کیدادن 

 : دنی. ددیخوب هست د،یخود برگرد ریکه به مس یعادت در دراز مدت ندارد. تا زمان

مجله  ،«یواقع یایعادت در دن یریگشکل یساز: مدلرندیگیها چگونه شکل معادت»و همکاران،  یلال پایلیف

 .doi:۱۰.۱۰۰۲/ejsp.۶۷۴، (۲۰۰۹) ۶، شماره. ۴۰ یاجتماع یشناسروان ییاروپا

Missin g Once عادت  کیبار تصادف است. از دست دادن دوبار شروع  کیاز دست دادن »تصادف است:  کی

مشابه ترجمه کرده ام، اما  یزیآن را از چ دیشا ایام خوانده ییخط را در جا نیکه ا خورمیقسم م« است. دیجد

من به آن فکر کردم، اما  دی. شادیآیاز آب در م یخال یمنبع یمن برا یتمام تلاشم، تمام جستجوها رغمیعل

 نابغه ناشناس است.  کیاست که در عوض متعلق به  نیحدس ا نیبهتر

شناس از قانون گودهارت در واقع توسط انسان فیتعر نیا: «شودیم tar g et کیبه  لیتبد اریمع کی یوقت»

 شده است.  نیتدو نیلیمر ییایتانیبر

Strathern« .۳۰۵(: ۱۹۹۷) ۵ ییاروپا یبررس ،«ایتانیدانشگاه بر ستمیدر س ی: حسابرسهایبندبهبود رتبه–

۳۲۱ ،htt p s: //www. cambrid g e. or g /core/ j ournals/euro p eanreview/article 

/im p rovin g -ratin g s-audit-in-the-british-universit y s y stem/FC۲EE۶ ۴ ۰C۰C۴ ۴ E 

۳ DB۸ ۷ C۲ ۹ FB۶۶۶.۹ AAB .گودارت 

به  یآن را به طور رسم ۱۹۸۱برد و در سال  شیپ ۱۹۷۵را در حدود سال  دهیا نیشده است که خود او ا گزارش

اس. غرب )لندن: رومن و  یدر آنتون «ایتانی: تجربه بریپول تیریمشکلات مد»نگارش در آورد. چارلز گودارت، 

 . ۱۴۶-۱۱۱، (۱۹۸۱ لد،یتلفیل
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 ۱۷ فصل

بولتن  ،«یاز جنگ هسته ا یریشگیپ» شر،یراجر ف«: دوستان در پنتاگ در نظر گرفتم یرا برا نیا یوقت»

 .doi:۱۰.۱۰۸۰/۰۰۹۶۳۴۰۲.۱۹۸۱.۱۱۴۵۸۸۲۸، (۱۹۸۱) ۳، شماره. ۳۷ یدانشمندان اتم

مجله  ،«کیتراف تیمهار در جمع ستمیاستفاده از س» ،ینکیس کلیو ما لیگور کلی: مایمنیقانون کمربند ا نیاول

 یمنی. بستن کمربند اdoi:۱۰.۱۰۱۶/۰۰۲۲–۴۳۷۵ (۸۶.۹۰۱۰۷–۶، (۱۹۸۶) ۲، شماره. ۱۷ یمنیا قاتیتحق

کودکان لازم است.  یفقط برا یمنیتنها استثناست که در آن کمربند ا ریوهمپشایطبق قانون قابل اجرا است: ن

-htt p s://www. g hsa. or g /stateبزرگراه فرمانداران،  یمنیانجمن ا ،«ریوهمپشاین»

laws/states/new%۲۰ham p shire۲۰۱۶ژوئن  ۸به  ی، دسترس . 

 متحده الاتیدر ا یمنیاستفاده از کمربند ا»موضوع پاسخ دادند:  نیبه ا هاییکایدرصد از آمر ۸۸از  شیب

 .htt p s://www. nhtsa، ۲۰۱۶نوامبر  ۲۱بزرگراه،  کیتراف یمنیا یاداره مل رسد،یم یخیدرصد تار ۹۰ به

g ov/ p resreleases/seat-belt-use-us-reaches-historic- ۹ ۰- p ercent . 

 . ۲۰۱۷اکتبر  ۲۴ سنده،یبا نو یلیمیمکالمه ا س،یهر انی: براسیو هر برادر

 یکمد د،ی: اگر بامزه هستتیموفق یمارگارت چو برا نینکات کمد» ،یش یکورتن: «دهدیپسر را انجام م» چالش

 .htt p s: //www. the g lobeandmail، ۲۰۱۳ هیژوئ ۱ ل،یاند مگلوب ،«دینکن

com/life/comedian-mar g aret-chosti p s-for-success- if- y oure-funn y -dont-do-

comed y /article۱.۹ ۰.۳ ۰ ۴ /لی= موباسی؟ سرو 

صبح هر  ۵:۵۵ساعت  کندیچگونه بافر مرا مجبور م»در بولدر، کلرادو: توماس فرانک،  نیفرانک، کارآفر وماست

 htt p s: // colle g einfo g eek. com/earl y، ۲۰۱۴ هیژوئ ۲ ک،یگ نفوی، کالج ا«شوم داریروز ب

wakin g -with -buffer/ . 
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 ۱۸ فصل

Phel p s یهامدال Ol y m p ic کسب کرده است:  یشتریب«Michael Phelps Biography,» 

Biography, htt p s://www.bio g ra p h y. com/ p eo p le/michael- p hel p s ۳۴.۱ ۹ ۲ ،

 . ۲۰۱۸مارس  ۲۹در  رییتغ نیآخر

El Guerrou j: Doug Gillan ،«El Guerrouj: The Greatest of All Time» ،IAFF ،۱۵  نوامبر

۲۰۰۴ ،htt p s://www.iaaf.or g /news/news/el- g uerrou j the - g زمان.  نیتریتکرار 

 یتابستان کیالمپ یهایال گوئروج در طول باز چمیفلپس و ه کلیاز نظر وزن: قد و وزن ما یمهم یهاتفاوت

 .Michael Phelps,» ESPN ،۲۰۰۸ ،htt p: //www»ها حذف شد. از مشخصات ورزشکاران آن ۲۰۰۸

es p n. com/ol y m p ics/summer۰۸/fan g uide /athlete? 

 Hicham El Guerrouj,» ESPN ،۲۰۰۸ ،htt p: //ww w. es p n. com/ol y»؛ ۹.۴۷l ۲=ورزشکار

/summer۰۸/fan g uide /athlete? =۸۸۶ ۹ ۲ورزشکار . 

فوق العاده )سنت  یورزش: درون علم عملکرد یژن ورزش ن،یاپستا دیویها: دآن یهامورچه یدرز رو همان

 (. ۲۰۱۴لاک پشت،  یها: کتابMO س،یلوئ

ماراتون در حال کوچک شدن » نسون،یمتر مردان: الکس هاچ ۰۰ ۱.۵ یدو یمیمدال آوران قد تعداد

-htt p s: // www. runnersworld. com/sweat، ۲۰۱۳نوامبر  ۱۲جهان دونده،  ،«یباورنکردن

science/the-incredibleshrinkin g -marathoner . 

 _ _ _ _متر مردان:  ۱۰۰ یمیمدال آوران قد نیانگیم

چقدر  گریبا کمان، شنا و موارد د یراندازیت یکه برا نجاستیا ؟یرا ببر کیالمپ یطلا یخواهیم»چانگ،  نیآلو

 htt p: //www. vox. com/۲۰۱۶/۸.۹/۱.۳ ۸ ۷ ۶.۴ / ol y، ۲۰۱۶اوت  Vox ،۹”  د،یقد داشته باش دیبا

m p ic-hei g hts . 

 . «کندینم نییدوباره تع yکنند، اما  نییبازتع توانندیها مژن» ماته،  گابور
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 هیفور ۲۰ س،یفر میت شینما ،«ادیمجدد اعت فیو تعر اهواسکایآ د،یجد یهامپارادای —دکتر. گابور ماته "

۲۰۱۸ ،htt p s://tim.blo g /۲۰۱۸/۰۲.۲۰/ g abor-mate/ . 

 یکم« همه صفات قابل وراثت هستند»: گذارندیم ریها بر هر لحظه نازک تأثداده شده است که ژن نشان

فرهنگ  ایارائه شده توسط خانه  یکه آشکارا به محتوا یمشخص یاست، اما نه چندان. صفات رفتار زیآماغراق

به  د،یپرستیم نیبه کدام د د،یکنی. به کدام زبان صحبت مستندیوجه قابل وراثت ن چیدارد، البته به ه یبستگ

 ییربنایز یکننده استعدادها و خلق و خوکه منعکس یرفتار یهایژگی. اما ودیتعلق دار یاسیکدام حزب س

 یکار. هوش عموممحافظه ای برالیچقدر ل ،یچقدر مذهب د،یهستند، قابل ارث هستند: چقدر در زبان مهارت دار

 فهیبه تجربه، وظ یمتفاوت باشد. . . گشودگ تواندیم تیکه در آن شخص یلپنج روش اص نطوریاست، و هم یارث

 یزیانگطور شگفتکه به ییهایژگی. و ویو روان رنجور یریپذتضاد و توافق ،ییدرون گرا ییبرون گرا ،یشناس

و احتمال  ونیزیتلو یتماشا یهاالکل، تعداد ساعت ای نیکوتیبه ن یهستند، مانند وابستگ یارث زیخاص هستند ن

 کیژنت»بوچارد،  یطلاق. توماس ج

 در یفعل یهایریانسان، جهت گ یروان یهایژگیبر و ریتأث

 ن،ی؛ رابرت پلومdoi:۱۰.۱۱۱۱/j.۰۹۶۳– ۷۲۱۴.۲۰۰۴. ۰۰۲۹۵. x، (۲۰۰۴) ۴، شماره. ۱۳ یروانشناس علم

 :CTانسان )استمفورد،  یرفتار کیبر ژنت یاو پرورش: مقدمه عتیطب

Wadsworth ،۱۹۹۶)۲۰۱۶ژوئن  ۲۹اج،  ،«میچرا ما متفاوت هست» ن،ی؛ رابرت پلوم ،htt p s: 

//soundcloud. com/ed g efoundationinc/ed g e۲۰۱۶-robert p lomin . 

 هایژگیکه و دهدینشان م تیشخص یمطالعه اصل»گولمن،  لی: دانیکیوجود دارد کامپوننت ژنت stron g کی

 htt p: //www. n y times. com/۱ ۹ ۸۶/۱۲/۰۲، ۱۹۸۶دسامبر  ۲ مز،یتا رکویوی، ن«هستند یعمدتاً ارث

/science/ma j or- p ersonalit y stud y -finds -that-traits-are-estl y -herited. html ؟p 

a g ewanted .همه= 

 . ۲۰۱۶اوت  ۹ سنده،یبا نو یتماس تلفن ن،ی: رابرت پلومنیپلوم رابرت

 در یواکنش»احتمال دارد که درونگرا شوند: جروم کاگان و همکاران،  شتریب

 رشد یروانشناس ،یمل نیب سهی: مقانوزادان
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 سیال یو کلیما ;doi:۱۰.۱۰۳۷//۰۰۱۲–۱۶۴۹.۳۰. ۳.۳۴۲، (۱۹۹۴) ۳، شماره ۳۰

 ۶، شماره. ۶۸، مجله مشاوره و توسعه «: گفتگو با جروم کاگانعتیدر جشن طب» نز،یاس. راب کایار و

(۱۹۹۰) ،doi:۱۰.۱۰۰۲/j.۱۵۵۶–۶۶۷۶.۱۹۹۰. tb۰۱۴۲۶. x; من،  تل،یآر. ل انیبرا 

ساکت: قدرت درونگراها در  ن،ی؛ سوزان ک(۲۰۱۶ ،ی: امور عمومورکیویو هنر رفاه )ن تیو ما: علم شخص من

 . ۱۰۰-۹۹، (۲۰۱۳از حرف زدن دست بکشد )لندن: پنگوئن،  تواندیکه نم ییایدن

 ییربنایز یزشیو انگ یشناخت یمبان»، RM Tobinو  WG Grazianoهستند:  یعال یریبازپذ کیدر  که

 Handbook of راستاران،ی، وE. HarmonJones، و MD Robinson ،E. Watkinsدر  ،«یسازگار

Cognition and Emotion۳۶۴-۳۴۷، (۲۰۱۳ لفورد،ی: گورکیوی. )ن . 

y یعیبه داشتن سطوح طب لیتما نیهمچن oxy یاکس»و همکاران،  یماتسوزاک رویتسوهیبالا دارد: م نیتوس 

، (۲۰۱۲) ۶، شماره. ۶۲ یکیولوژیزیمجله علوم ف ،«یاختلالات روان یبرا یهدف درمان کی: نیتوس

doi:۱۰.۱۰۰۷/s۱۲۵۷۶–۰۱۲–۰۲۳۲–۹یاجتماع اکو ادر نیتوس یاکس»و همکاران،  دویتئودور یکی؛ آنجل :

، (۲۰۰۹) ۱، شماره. ۵۶ها و رفتار هورمون ،«دهدیم شیدرک شده صورت را افزا تیاعتماد و جذاب نیتوس یاکس

doi:۱۰.۱۰۱۶/j.yhbeh.۲۰۰۹.۰۳.۰۱۹; و همکاران،  نیل یآنتون 

 « .دهدیم شیاحساسات را افزا یاجتماع یگذاربه اشتراک لیتما نیتوس یاکس»

 ستوفریکر ;doi:۱۰.۱۰۸۰/۰۰۲۰۷۵۹۴.۲۰۱۲.۶۷۷۵۴۰، (۲۰۱۳) ۴، شماره. ۴۸ یروانشناس یالملل نیب مجله

: کندیم لیو اعتماد را تعد نیتوس یاکس زیتجو نیاز استرس رابطه ب یناش یخلق منف»کاردوسو و همکاران، 

 Psychoneuroendocrinology ۳۸ ،no. ۱۱« و دوست به استرس؟ لیواکنش تما یبرا یشواهد

(۲۰۱۳) ،doi:۱۰.۱۰۱۶/j.psyneuen.۲۰۱۳.۰۵.۰۰۶. 

h y persensitivit y am yg dala: J. Ormel ،A. Bastiaansen ،H. Riese ،EH Bos ،M. 

Servaas ،M. Ellenbogen ،JG Rosmalen و ،A . 

 : یروان رنجور یو روان یکیولوژیب یمبنا» المان،

 ۱ ، شماره.۳۷شماره  ،یرفتار ستیعلوم اعصاب و ز یهایبررس ،«ندهیآ یهایریگو جهت یکنون تیوضع

(۲۰۱۳) ،doi:۱۰.۱۰۱۶/j.neu biorev. ۲۰۱۲.۰۹. ۰۰۴. PMID ۲۳۰۶۸۳۰۶ ؛RA Depue  وY. Fu ، 
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 یاصل ییربنایز یو تجرب یعصب یندهایفرا»

، شماره. ۲۳ یپزشکروان یالمللنیب یبررس ،یتیاختلالات شخص یسازمدل یبرا یمی: مفاهیتیشخص یهایژگیو

۳ (۲۰۱۱) ،doi:۱۰.۳۱۰۹/۰۹۵۴۰۲۶۱.۲۰۱۱.۵۹۹۳۱۵. 

 یمغز یهاستمیبه عنوان مثال، همه افراد س» : کندیتر مرا آسان یخاص یما رفتارها قیعم دارشهیر ارجاعات

پاداش  کیاز قدرت به  یبا درجات متفاوت هاستمیس نیاما در افراد مختلف ا دهند،یها پاسخ مدارند که به پاداش

مرتبط  یتیشخص یهایژگیاز و یبا برخ ست. سطح پاسخ ممکن ادهندیپاسخ م هاستمیس نیانگیخاص و م

، قطب نما «صفات یشناسستیو ز تیعلوم اعصاب شخص» ونگ،ی. دیج نیکال شتر،یاطلاعات ب یباشد. برا

 .doi:۱۰.۱۱۱۱/j.۱۷۵۱–۹۰۰۴.۲۰۱۰، (۲۰۱۰) ۱۲. دینیرا بب ۴، شماره ۴ یتیو شخص یاجتماع یروانشناس

۰۰۳۲۷. x . 

 یتصادف ینیبال یهاییانجام شده در کارآزما قاتی: تحقکندیم یرویپ دراتیکم کربوه میرژ کیدوست ما از  اگر

. مانند دهدیکاهش وزن نشان نم یدر مقابل کم چرب برا دراتیکم کربوه یهامیدر رژ یشده عمده تفاوت

اطلاعات  ی. برادیباش بندیبه آن پا اگرمقصد وجود دارد،  کیبه  دنیرس یبرا یادیز یهااز عادات، راه یاریبس

 -۱۲را در  دراتیکم چرب در مقابل کم کربوه ییغذا میاثر رژ". گاردنر و همکاران، ید ستوفریکر شتر،یب

 ییکایمجله آمر ن،یترشح انسول ای پیژنوت یاضافه وزن و ارتباط با الگو یوزن ماهانه در بزرگسالان دارا کاهش

 doi:۱۰.۱۰۰۱/jama.۲۰۱۸.۰۲۴۵. explore/exploit trade-o، (۲۰۱۸) ۷، پ. ۳۱۹ یزشکپ انجمن

ff: MA Adicott et al. , «A Primer on Foraging and the Explore/Exploit Trade-off for 

Psychiatry Research,» Neuropsychopharmacology ۴۲ ،no. ۱۰ (۲۰۱۷) ،

doi:۱۰.۱۰۳۸/npp.۲۰۱۷.۱۰۸. 

  ک،یب یو جول راتای: بهارات مدپرسدیمعروف از او م گول

 .htt p s://www.n y times، ۲۰۰۷اکتبر  ۲۱ مز،یتا ورکیوین ،«دیگوگل: به مهندسان اتاق بده راه»

com/۲۰.۷ /۱۰/۲۱/ j obs/۲۱ p re. html . 

روزمره  یبا زندگ یریدرگ ی: روانشناسانیجر افتنی ،یهالیم کسزنتیس یهالیم«: است یحالت روان انیجر»

 (. ۲۰۰۸بوکز،  کیسی: بورکیوی)ن
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 :htt p، ۲۰۰۷ هیژوئ ۲۰ لبرت،یوبلاگ د ،«یمشاوره شغل»اسکات آدامز، «: کس حداقل چند حوزه دارد هر»

//dilbertblo g. t y pe p ad. com/the_dilbert_blo g / ۲۰.۷ / ۰ ۷ /careeradvice. html . 

  

 ۱۹ فصل

 (. ۲۰۰۸: چارنوود، ایتانی)لستر، بر کیکم ی: زندگستادهیمتولد ا ن،یمارت ویاست: هانیکمد نیترموفق

: چارنوود، ایتانی)لستر، بر کیکم ی: زندگستادهیمتولد ا ن،یمارت ویاست: «یوحش تیموفق کیسال به عنوان  ۴»

۲۰۰۸) ،۱ . 

 ینیبال یمجله روانشناس ،«ریروانشناس به عنوان مد»هابز،  کلاسین: «دیکن تیریرا مد یاست کار دشوار ممکن»

جاه  م،یبر لبرتی؛ گdoi:۱۰.۱۰۰۲/۱۰۹۷–۴۶۷۹ (۱۹۵۹۰۷.۱۵:۳۳.۰. co. ۲-۴، (۱۹۵۹) ۳، شماره. ۱۵

 میکنیم تیریو شکست را در سرتاسر خود مد تی: چگونه موفقیطلب

: انیجر افتنی، Mihaly Csikszentmihalyi؛ (NE: IUniverse. com ،۲۰۰۰ نکلن،ی)ل کندیم یزندگ

 (. ۲۰۰۸ ه،یپا ی: کتابهاورکیویروزمره )ن یبا زندگ یریدرگ یروانشناس

و جان دادسون،  رکسی: رابرت شودیدادسون شناخته م-رکسیقانون به عنوان قانون  نیا یعموم قاتیتحق در

(: ۱۹۰۸) ۱۸ یاسهیمقا یو روانشناس یشناس، مجله عصب«عادت یریرابطه قدرت محرک با سرعت شکل گ»

۴۵۹.۴۸۲ . 

 انسان.  ییعلم عملکرد نها ییکاتلر، ظهور سوپرمن: رمزگشا ونیما باشد: است یفعل ییدرصد از توانا ۴

نسبت . ۲۰۱۳، سپتامبر Chip Conley ،AI»کاتلر در کتاب خود آورده است: (. ۲۰۱۴هاروست،  وی)بوستون: ن

 « است. Csikszentmihalyi ،۱:۹۶ [Mihaly]طبق محاسبات انجام شده توسط  ،یواقع

قابل حمل )لندن:  یاولیبوندانلا، و مارک موسا، ماک تریپ ،یاولیماک کولوین«: رمان دارند یحد آرزو نیتا ا مردان»

 (. ۲۰۰۵پنگوئن، 

 BF Skinner ،“Schedules ofو  CB Ferster: ریمتغ پاداش
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 BF Skinner ،«A Case History in شتر،یاطلاعات ب یبرا. doi: ۱۰.۱۰۳۷/۱۰۶۲۷–۰۰۰، ۱۹۵۷ ت،یتقو

Scientific Method»دینیرا بب ییکای، آمر 

 . doi: ۱۰.۱۰۳۷/h۰۰۴۷۶۶۲، ۲۲۶(: ۱۹۵۶) ۵، شماره ۱۱ روانشناس

که نرخ برنامه پاداش بر رفتار  دهدینشان م قی: قانون تطبشودیم نیمقدار دو آم نیمنجر به بالاتر انسیوار نیا

 : گذاردیم ریتأث

 . htt p s://en.wiki p edia. or g /wiki/Matchin g _law ا،یپدیکیو ،«قیتطب قانون»
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 ۲۰ فصل

 K. Anders Ericsson and Robert Pool ،Peak: Secretsدر عملکرد وجود دارد:  یاندک کاهش

from the New Science of Expertise  :بوستون(Mariner Books ،۲۰۱۷) ،۱۳ . 

«P undits sa y in g :»لس  ی: مربتیریمد یهاکیتکن ریجنون موقت و سا»لاورسن،  رونیو با یلیپت را

 ، ۱۹۸۷ لیآور ۱۹ مز،یمجله لس آنجلس تا ،«دیگویرا م زیهمه چ کرزیآنجلس ل

htt p: //articles. latimes. com/۱ ۹ ۸ ۷ –۰ ۴ –۱ ۹ /ma g azine/tm۱۶.۹ _۱_lakers . 

 CBEبرنامه  یلیکه را کندی: کتاب مک مولان ادعا مدینام CBE ای یاتلاش حرفه نیکه او آن را بهتر همانطور

در آن زمان شروع به  کرزیکه ل دهدیمن نشان م قاتیآغاز کرد. تحق NBA ۱۹۸۵-۱۹۸۴خود را در طول فصل 

بار در  نیاول یداده شده است برا حینجا توضیهمانطور که در ا CBEکرد، اما برنامه  کنانیآمار تک تک باز یابیرد

 استفاده شد.  ۱۹۸۷-۱۹۸۶ یهاسال

مال ما بود )بوستون:  یباز یمک مولان، وقت یجانسون، و جک نیبرد، ارو یبود: لر CBE کی شد،یموفق م y اگر

 (. ۲۰۱۰هارکورت،  نیفلیهافتون م

 کرزیلس آنجلس ل ی: مربتیریمد یهاکیتکن ریجنون موقت و سا« لورسن، رونیو با یلیپت را»:  داریپا تلاش

 ، ۱۹۸۷ لیآور ۱۹ مز،ی، مجله لس آنجلس تا"دیگویرا م زیهمه چ

htt p: //articles. latimes. com/۱ ۹ ۸ ۷ –۰ ۴ –۱ ۹ /ma g azine/tm۱۶.۹ _۱_lakers . 

 لیآور ۱۹، جهان دونده، «جهان یهاماراتن نیاز بهتر یکیساده  یزندگ» ،یچو گ: کاتال دنه یپ یک ودیال

۲۰۱۶ ،htt p s://www.runnersworld.com/elite-runners/the-sim p le-life-ofone-of-

the-worlds-best-Marathoners« .وردرک یمنجر به تلاش برا ناتی: ثبت کامل تمرچوگهپیک ودیال 

 -Sweat Elite ،۲۰۱۷ ،htt p: //www. sweatelite. co/eliud-ki p cho g e-full، «ماراتن یجهان

trainin g -lo g leadin g -marathon-world-record-attem p t/ . 

 یوری: کندیو تو را اضافه م گذراندیاو را م یهاادداشتیاو  یمرب
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Suguiyama ،«Training Katie Ledecky»۲۰۱۶نوامبر  ۳۰ کا،یآمر یشنا انی، انجمن مرب ،htt p 

s://swimmin g coach. or g / trainin g -katie-ledeck y -b y - y urisu g ui y ama-curl -

Burke-swim-club-۲۰۱۲/ . 

 ینی، بازب«کن یراک نوآور سیمثل کر» مز،یس تریبرخوردار است: پ یااز مطالب تازه نیراک کمد سیکر یوقت

 . سروکیمثل کر -htt p s: //hbr. or g / ۲۰.۹ / ۰۱/innovate، ۲۰۰۹ هیژانو ۲۶وکار هاروارد، کسب

 یگذارام را با اشتراکسالانه یبررس ندیتا فرآ دیکه به من الهام بخش بو،یگ سیاز کر خواهمیسالانه: م یبررس

 ، شروع کنم، تشکر کنم. htt p s://chris g uillebeau. comاش در سالانه یبررس یعموم

“kee p y ۲۰۰۹ هیفور ،«دیخود را کوچک نگه دار تیهو»پل گراهام، «: ما کوچک است تیهو ،htt p: 

//www. p aul g raham. com/identit y. html . 
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 جهینت

اراسموس و ون لون  وسیدریسکه بتواند او را ثروتمند کند: دز کی نکهیثروتمند شود مگر ا تواندیکس نم چیه

بار در  نیاول ی. من برانینوک کلاه به گرچن روب. ۳۱، (۱۹۴۲: بلک، ورکیویحماقت )ن شیستا لم،یو کیهندر

 دنبال کردم.  رامثل در کتاب او، بهتر از قبل، خواندم و سپس اصل داستان  نیمورد ا

 از چهار قانون یکوچک یهادرس

 یآرزو کی یریبرآورده شدن آرزو و شکل گ نیب یفضا یخوشبخت« خواسته است کی نیفاصله ب یخوشبخت»

 . "است دیجد

را  تیموفق»است:  ریقول کامل فرانکل به شرح ز: نقل دیبه وجود آ دیدنبال کرد، با توانیرا نم یخوشبخت نیا

 یداد. برا دیآن را از دست خواه شتریب د،یو آن را هدف قرار ده دیریآن را هدف بگ شتری. هرچه بدیریهدف نگ

ناخواسته وقف  یفقط به عنوان عارضه جانب نیو ا د،یایبه وجود ب دیدنبال کرد. با توانینم ،یمانند شاد ت،یموفق

« از خود است. ریغ یشدن فرد به شخص میتسل یبه عنوان محصول جانب ایبزرگتر از خود  یفرد به هدف یشخص

 دیمراجعه کن یبر منطق درمان یامعنا: مقدمه یانسان برا ی. فرانکل، جستجویکتورایبه و شتر،یاطلاعات ب یبرا

 (. ۱۹۶۲ کن،یب رات)بوستون: انتشا

گرگ  ،یو اسکار لو چهین شیفردر«: چگونه را تحمل کند کی باًیتقر تواندیکرد، م یزندگ دیبا شیکه برا یکس»

 (. ۱۹۰۹ س،ی: فولنبورگیها )ادبت شیو م

: فارار، استراوس و ورکیویو آهسته )ن عیکانمن، تفکر، سر لیدان(: S y stem ۱) زندیحرف اول را م g احساس

 (. ۲۰۱۵ روکس،یژ

به علاقه متوسل  ل،یدل یبه جا د،یمتقاعد کن دیخواهیاگر م»از استدلال است:  تریقو اریبه احساسات بس توجه

 (. نیفرانکل نی)بنجام «دیشو

 تیاست: رضا یمشاغل خدمات نهیدر زم ستریما دیویمشابه قانون پنجم د نی: اLikin g - Wantin g=  تیرضا

 انتظار.  -= ادراک 
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 سندهینو درباره

 دکنندهیبازد هاونیلی، هر ماه مjamesclear. comاو،  تیمتولد شده است وب سا ورکیویدر ن ریکل مزیج

 یبرتر برا یعادات، پلت فرم آموزش ی. او خالق آکادمشوندیاو مشترک م لیمیدارد و صدها هزار نفر در خبرنامه ا

او  یهاگفته نیچنو کار هستند. هم یندگعادات بهتر در ز جادیمند به ااست که علاقه یها و افرادسازمان

Times ،Time  وEntrepreneur و در ،CBS This Morningسیسراسر جهان تدر یها، و در کالج 

 . شودیم

 . اموزندیب شتریب athabitsacademy. comبا  توانندیمندان م علاقه

منتشر شده  ایتانیبر یدوچرخه سوار میدر مورد ت یدیکتاب قرار بود چاپ شود، اطلاعات جد نیکه ا همانطور

 . دینیبب atomichabits. com/c y clin gافکار من را در  دیتوانیاست. م

  

فکر استفاده شوند.  ای یفقدان آگاه فیتوص یبرا توانندیم یهمگ رخودآگاهیناخودآگاه، خودآگاه و غ اصطلاحات

. روندیبار( به کار م کی ی)برا یابهام چیو بدون ه گریکدی یکلمات اغلب به جا نیا ک،یدر محافل آکادم یحت

گسترده است که هم  یرا به اندازه کافیاست که من قصد دارم از آن استفاده کنم ز یناخودآگاه اصطلاح

به  یرا که به سادگ یو هم لحظات میکن دایپ یها دسترسبه آن میتوانیرا که هرگز آگاهانه نم یذهن یندهایفرآ

است که شما آگاهانه به  یزیهر چ فی. ناخودآگاه توصردیگیر بر مرا د میکنیآنچه در اطرافمان است توجه نم

 . دیکنیآن فکر نم

به  نکهیمانند ا - مانندیم یباق رییشما وجود دارد که در طول زمان بدون تغ تیهو یهااز جنبه یبرخ مطمئناً،

 دیها را با دکه آن نیتر، اثابت اتیو خصوص هایژگیو ی. اما برادیشو ییقدبلند شناسا ایقد بلند  یعنوان فرد

 . شودیم نییتع یشما در طول زندگ اتیتوسط تجرب د،ینیبب یمنف ایمثبت 

 یاکتاب فوق العاده گی. داهشناسندیاصطلاحات را م نیا گینوشته چارلز داه« قدرت عادت»کتاب  خوانندگان

عادات بهتر در  جادیا یبرا دیتوانیمراحل در چهار قانون ساده که م نیاست که با ادغام ا نینوشت و قصد من ا

 . مکه متوقف شد، ادامه ده ییاز همان جا د،یو کار اعمال کن یزندگ

حلقه عادت  شینما نیهستند. ا ژهیو ریسزاوار تقد ریتصو نیبر ا یرگذاریتأث لیبه دل الیا ریو ن گیداه چارلز

 شد.  جیرا Hooked ال،یکه توسط کتاب ا یقدرت عادت، و طرح گ،یاز زبان است که توسط کتاب داه یبیترک



296 ...............................................................................................................................................................................................................................................................  

 
های اتمیعادت   

 نکانسن،ی. پسر خردسال او به شدهدیزن را نجات م کیجان  یاستراتژ نیکه ا دمیکردم، د دنیاز ژاپن د یوقت

قدم گذاشت، درست  کند،یدر ساعت حرکت م لیما ستیاز دو شیکه با سرعت ب یمعروف ژاپن یاز قطارها یکی

که  ی. در حالردیکرد تا او را بگ ریدر گ زرا ا شیسکو رها شد و بازو یرو رونی. او بشدندیکه درها بسته م یزمان

کارمند با بالا و  کیدور شود،  نکهیکرده بود، قطار در شرف بلند شدن بود، اما درست قبل از ا ریاو در در گ یبازو

 یزن شد و توانست جلو نیمتوجه ا هیانجام داد. در کمتر از پنج ثان یمنیا یبررس کیسکو،  دنیکش نییپا

بعد قطار  قهیدق کیو  ددوی پسرش سمت به – ختیرمی اشک حالا که –رد. در باز شد، زن یحرکت قطار را بگ

 به سلامت حرکت کرد. 

 .atomichabits تیخود را از سا یهاعادت یازیکارت امت جادیا یبرا ییالگو توانندیمند معلاقه خوانندگان

com/scorecard کنند.  افتیدر 

 ازیها نکه به آن یها را تا زمانخواست که کتاب درویکتابخانه داشت، از د یکه برا یعلاوه بر پرداخت ریکب نیکاتر

 ر او عمل کند. به او بپردازد تا به عنوان کتابدا یداد که سالانه حقوق شنهادیدارد نگه دارد و به او پ

اما من آن را فرمول انباشته عادت در  کند،یم ادی« دستورالعمل عادات کوچک»به عنوان  یاستراتژ نیاز ا فاگ

 . ناممیسراسر کتاب م

را در  Habit Stacking یالگو کی دیتوانیم د،یهست یشتریب یهاییها و راهنمابه دنبال مثال اگر

atomichabits. com/habitstackin g دیدانلود کن . 

مغز و مواد  ینواح نیشامل چند ی. هر رفتارگذاردیم ریکه بر عادات شما تأث ستین ییایمیتنها ماده ش نیدوپام

از  یابخش عمده« است نیمربوط به دوپام زیعادات همه چ» کندیکه ادعا م یاست، و هر کس یعصب ییایمیش

حال، من مدار  نیعادت است. با ا یریگ شکلمهم در  گرانیاز باز یکیفقط  نی. اردیگیم دهیرا ناد ندیفرآ نیا

که در  یازهیولع و انگ ل،یم یکیولوژیب یهابه پشتوانه یاچهیدر رایز کنم،یفصل مشخص م نیرا در ا نیدوپام

 . کندیپس هر عادت وجود دارد، فراهم م

 دهم.  یجاکتاب  نیتاج و تخت را در ا یخوشحالم که توانستم مرجع باز یلیخ

ها از نحوه اعمال آن یشتریب یهاتر و نمونهاست. فهرست کامل یاساس یهازهیاز انگ یجزئ ستیل کیفقط  نیا

 . دیارائه ده atomichabits. com/businessدر تجارت را در 
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اقتباس شده  نجایشده است. با اجازه ا انیو تد اورلند ب لزیب دیویدر کتاب هنر و ترس نوشته د یمشابه داستان

 . دیمراجعه کن یانیپا یهاادداشتیکامل به  حیتوض یاست. برا

 ریکه مس کندیم انی. بشودیعمل شناخته م نیاست که به عنوان اصل کمتر کیزیدر ف یاصل اساس کی نیا

 یربنایاصل ساده ز نی. اطلبدیرا م یانرژ نیخواهد بود که کمتر یریمس شهیهر دو نقطه هم نیشده ب مودهیپ

 . دیکن فیرا توص تیحرکت و نسب نیقوان دیتوانیم ده،یا کی نیاست. از ا یجهان هست نیقوان

کردن  تریگروه به منظور قو کیحذف افراد از  فیتوص یو مشاغل برا هامیتوسط ت زین قیجمع با تفر عبارت

 . شودیاستفاده م یبه طور کل میت

 . رسدیبه نظر م زیانگشگفت یهنوز شب نیا انصافاً،

 کی»بخش  کیشامل  نیتر کنم. ارا آسان یسینوکردم تا ژورنال یژورنال عادت به طور خاص طراح کی من

 تیدر سا دیتوانی. مدیسینویجمله در مورد روز خود م کی یاست که در آن شما به سادگ« خط در روز

atomichabits. com/journal دیکسب کن یشتریاطلاعات ب . 

کتاب مطابقت دارد در ذهن من گم نشده است.  نیداستان با روند من در نوشتن ا نیچقدر ا نکهیاز ا هیکنا

قرار  یخودم را در حصر خانگ دیبا کردمیسازگارتر بود و کمد من پر بود، اما احساس م اریاگرچه ناشر من بس

 نوشته را تمام کنم. دهم تا دست

که به ملوانانش گفت  سه،یقهرمان اد س،ی. به نام اولشودیفته مگ زین «سیقرارداد اول» ای «سیاول مانیپ» نیا به

کند  تیها هدارا به سمت آن یرا بشنود اما نتواند کشت هارنیس یببندند تا بتواند آواز دلربا یاو را به دکل کشت

که  یبرد، در حال یخود پ ندهیقفل کردن در اقدامات آ یایبه مزا سیها اولسقوط کند. سنگ یکشت یو بر رو

در لحظه شما را به کجا  تانیهاخواسته دینیتا بب دیمنتظر باش نکهیقرار دارد، نه ا یدرست یذهن شما در جا

 . بردیم

که  یآغاز شد، زمان شیده هزار سال پ یاحتمالاً در حدود ظهور کشاورز یریبا بازگشت تاخ طیمح کیبه  رییتغ

 ریاخ یهاحال، تا قرن نینتظار برداشت محصول کردند. با اها بعد شروع به کاشت محصولات در اکشاورزان ماه

 یزیربرنامه ،یبازنشستگ یزیربرنامه ،یشغل یزیربازگشت شد: برنامه ریبا تأخ یهاما پر از انتخاب یبود که زندگ

 . کندیما را اشغال م میکه تقو یگرید زیو هر چ لات،یتعط

 . شودیشناخته م زین یهذلول لیبه عنوان تنز یزمان یناهماهنگ
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 کی رسدیرا که به نظر م یزیخطر هر چ Thebrainخارج کند.  ریاز مس زیما را ن یریگ میتصم تواندیم نیا

شما در  یمای: سقوط هواپکندیاز حد برآورد م شیوقوع ندارد، ب یبرا یاحتمال چیه باً یاست، اما تقر یفور دیتهد

 دیرا که در آن هست یاتوبوس ستیترور کی د،یکه شما در خانه تنها هست یسارق در حال کیتلاطم،  یخلال کم

محتمل  اریدور است، اما در واقع بس دیتهد کی رسدیحال، آنچه را که به نظر م نی. بر. در همکندیمنفجر م

شما  یهاچهیماه یجیتدر یدگیناسالم، پوس یاز خوردن غذا یناش ی: تجمع مداوم چربردیگیاست، دست کم م

 . . دیخود را مرتب کن لیوسا دیتوانیکه نم یزمان یدرهم و برهم تهخزش آهس ز،یاز نشستن پشت م

 کنند.  دایپ atomichabits. com/trackerعادت را در  ابیرد یالگو کی توانندیمند معلاقه خوانندگان

در  یخال یالگو کیو  دینیرا بب سیهر انیاستفاده شده توسط برا یعادت واقع یقراردادها دیتوانیم

atomichabits. com/contract دیکن افتیدر . 

: دیابیب نجایها را در اتست نیبه معتبرتر ییوندهایپ دیتوانیم د،یهست تیمند به انجام تست شخصعلاقه اگر

atomichabits. com/ p ersonalit y . 

 . کنمیپاتر باشد، من شما را احساس م یدر تکرار هر اگر

 دییتا نی. اافتدیم یچه اتفاق انیحالت جر کیبه  دنیبا رس نکهیدارم در مورد ا یخانگ وانیح یتئور کی من

: کنندیم ادیفقط حدس من است. روانشناسان معمولاً از مغز به عنوان کارکرد در دو حالت  نینشده است ا

انجام  عیسر یلیخ دیتوانیکه م ییندهایفرآ ،یاست. به طور کل یزیو غر عیسر ۱ ستمیس. ۲ ستمیو س ۱ ستمیس

را کنترل  یفکر یندهایفرآ ۲ ستمیحال، س نی. در همشوندیکنترل م ۱ ستمیها( توسط س)مانند عادت دیده

من  ان،یدشوار. با توجه به جر یاضیمسئله ر کیمانند محاسبه پاسخ  -تر و کندتر هستند که سخت کندیم

 یشناخت ندیفرآ کیتفکر تصور کنم. هرچه  فیمخالف ط یانتهارا در  ۲ ستمیو س ۱ ستمیدوست دارم س

 ستمیبه سمت س شتریتر باشد، بکار سخت کی. هرچه لغزدیم فیط ۱ ستمیبه سمت س شتریخودکارتر باشد، ب

قرار دارد. سخت است که در برابر  غیلبه ت یرو ۲ ستمیو س ۱ ستمیس نیب انی. به اعتقاد من، جرلغزدیم ۲

هستند. خودآگاه و ناخودآگاه  ری. هر دو حالت مغز به طور کامل درگدیکن یستادگیخود ا ییتوانا زفراتر ا یچالش

 . کنندیکاملاً هماهنگ کار م

. اف. یروانشناس معروف هاروارد، ب شگاه،یروز در آزما کیاتفاق افتاد.  یبه صورت تصادف ریمتغ یهاپاداش کشف

 « شود. تیتقو دیکه چرا هر فشار اهرم بااز خود بپرسد »باعث شد که او  تیوضع نیا
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های اتمیعادت   

دادن غذا باعث کاهش  رییها غذا بدهد و در کمال تعجب، تغگرفت که فقط به طور متناوب به موش میتصم او

 داد.  شیرفتار نشد، بلکه در واقع آن را افزا

از  یکردم. به عنوان بخش جادیهستند ا میمجله تصم کیمند به داشتن که علاقه یخوانندگان یالگو برا کی من

 گنجانده شده است.  atomichabits. com/journalژورنال عادت در 

 . دینیبب j amesclear. com/annual-reviewمن را در  یسالانه قبل یهایبررس دیتوانیم

 . دینیبب j amesclear. com/inte g rit yمن را در  یصداقت قبل یهاگزارش دیتوانیم

 توده است. یگرفته شده است که به معنا sorós یونانیاز کلمه  تسیسور


