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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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های اتمیعادت   

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

  

  


