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 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

 

 تغییرات کوچک،

 نتایج قابل توجه

 

 

 اتمی یهاعادت

 

 روشی آسان و ثابت شده 

 ی بدهاعادتی خوب و از بین بردن هاعادتبرای ایجاد 



مقدمه

داستان من

وقتی همکلاسیم یک تاب  چوب بیسبال به صورتم برخورد کرد. ،در آخرین روز سال دوم دبیرستان

 یداد، چوب از دستش خارج شد و مستقیم به صورت من برخورد کرد. من از لحظه انجامکامل را 

هیچ چیزی را به خاطر ندارم.  ،برخورد

بافت نرم  ،برخورداین ام را شکست. صورتم برخورد کرد و بینی یادی بهچوب با قدرت بسیار ز

، در کسری از ثانیه. شد ایجاددر سرم  ورم بزرگی فرستاد. بلافاصله، امرا به داخل جمجمه ممغز

آمد. به وجودهایم کستگی ایجاد شد و دو حفره در چشمام چندین شدماغم شکست، در جمجمه

ند و با عجله برای کمک به کردمیرادی را دیدم که به من نگاه اف ،یش را باز کردمهاچشموقتی 

هایم شدم. یکی از های قرمزی روی لباسمتوجه لکهند. پایین را نگاه کردم و آمدمیسوی من 

 خون دماغِ  هایم پیراهنش را در آورد و آن را به من داد و من از آن برای بستن جریانِهمکلاسی

، صدمه نستم تا چه حد جدیدامین اصلاً شوکه و گیج شده بودم و  لاًکامام استفاده کردم. شکسته

ام. معلمم دستش را دور بازوهایم حلقه کرد و ما مسافت زیادی را در سراسر میدان و به سوی دیده

شتند. ما دامیند و من را سرپا نگه کردمیمدرسه و دفتر پرستاری رفتیم. افرادی به من کمک 
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بسیار  ،شتگذمیکه  و کسی متوجه نبود که هر دقیقه رفتیممیر پرستاری خیلی آرام به سمت دفت

 تی را از من پرسیدند. سؤالا ،حیاتی بود. وقتی به دفتر پرستاری رسیدیم

 «الان چه سالی است؟»

 بود. 2002ولی در واقع سال «. 1998» :جواب دادم 

 «رئیس جمهور کشور چه کسی است؟»

 رئیس جمهور جرج دبلیو بوش بود. کهحالیدر « یل کلینتون.»: گفتم

 «اسم مادرت چیست؟»

انگار نه انگار که ده ثانیه طول کشیده بود تا .« 1پتی» :برای ده ثانیه فکر کردم و خیلی عادی گفتم

یاد دارم. بدنم قادر نبود تورم سریع مغزم ه ی بود که بسؤالاین آخرین اسم مادرم را به یاد بیاورم. 

 بیهوش شدم. ،آمبولانس برسد کهایناز  را تحمل کند و قبل

من را از مدرسه بیرون بردند و به بیمارستان انتقال دادند. وضعیت من بسیار بد  ،چند دقیقه بعد

 ، مشکلات زیادی داشتم. اولینعملکردهای اساسی مانند بلعیدن و نفس کشیدن انجامبود و در 

. دکترها با عجله اکسیژن من را قف شدمتو کاملاًتشنجم را تجربه کردم و سپس نفس کشیدنم 

را ندارد و  توانایی کنترل شرایط من جاآنمین کردند و تشخیص دادند که بیمارستان محلی تأ

من را از اتاق منتقل کنند.  سینسیناتیی در تربزرگبیمارستان  به من را ،کوپترتصمیم گرفتند با هلی

                                                            
1 Patti 



ند. به سوی سکوی فرود آن طرف خیابان برد ،ندازر از دست اروی پُاز پیادهاورژانس با برانکار 

، . مادرم که چند لحظه قبل به بیمارستان رسیده بودکردمیمین پرستار دیگری اکسیژن من را تأ

بیهوش بودم و خودم  چنانهماو دستم را گرفته بود و من کوپتر نشسته بود. کنار من در هلی

 انستم نفس بکشم. تومین

پدرم به نزد برادر و خواهرم رفت تا این خبر را به  ،کوپتر شده بودسوار هلی که مادرم با من زمانی

التحصیلی توانست در مراسم فارغمیبدهد. او با گریه به خواهرم توضیح داده بود که آن شب ن هاآن

به  ،خواهر و برادرم را به دوستان و فامیل سپرد کهاینبعد از مقطع هشتم در کنار او باشد. پدرم 

وقتی من و مادرم روی سقف بیمارستان فرود آمدیم، ت سینسیناتی آمد تا نزد من و مادرم باشد. سم

کوپتر آمدند و من را به بخش تروما کتر و پرستار با عجله به سمت هلیبیست د تقریباًتیمی از 

 بردند.

تشنجات پس ضربه را تکرار  بود که منشده زمان، تورم مغز من چنان شدید  آندر 

عمل جراحی  انجامشرایط من برای ، اما تندبه درمان داشمن نیاز  یهای شکستهاستخوان م.دکرمی

قرار  مصنوعی ییک کما را درمن بعد از یک تشنج دیگر، سومین تشنجم در آن روز، مناسب نبود. 

هم به این بیمارستان آمده  والدینم قبلاًو دستگاه تنفس مصنوعی را به من وصل کردند.  دادند

خون تشخیص داده شده  دند. ده سال قبل و زمانی که خواهرم در سه سالگی مبتلا به سرطانبو

 من پنج سال و برادرم تنها شش ماهه بود. ،در همین بیمارستان بودند. آن زمان هاآن ،بود
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مغز های بردارى بافتو  بیرون کشیدن مایع مغزی نخاعیپس از دو سال و نیم شیمی درمانی،  

الا، بعد و حمرخص شود.  از بیمارستانتوانست سالم و خوشحال واهر کوچکم در نهایت استخوان، خ

والدینم دوباره و این بار با فرزند دیگرشان به این بیمارستان آمده بودند. از ده سال زندگی عادی، 

تا  ندفرستادپیش والدینم اجتماعی را  مددکاربیمارستان یک کشیش و یک  بودم وکما  درمن 

همان کشیشی که ده سال قبل و وقتی که متوجه دلداری بدهند.  هاآنرا آرام کنند و به  هاآن

 دلداری داده بود. هاآنبه  ،سرطان خواهرم شده بودند

تابی روی نگه داشته بودند. والدینم با بی هایی زندهی ماشینالا شب شده بود و من را به وسیلهح

و  رفتمیشان خواب یهاچشماز خستگی  ،ای چند لحظههای بیمارستان خوابیده بودند. برتشک

هایی بود که این یکی از بدترین شب»: مادرم بعدها به من گفتند. شدمیدوباره با نگرانی بیدار 

 «ام.ه حال داشتهتا ب

 

 بهبودی من

من را  ،تنفس من به وضعیتی رسیده بود که پزشکان با آسایش خاطر ،خدا را شکر، فردای آن روز

ه توانایی بوییدن متوجه شدم ک ،آوردم به دستام را ، هشیاریکما بیرون آوردند. وقتی در نهایت از

ام. پرستاری از من خواست تا فین کنم و شربت سیبی را بو بکشم. حس بویایی من را از دست داده

ند این کار من باعث شد تا هوا از درون شکاف کاسه چشمم عبور ک ،اما با کمال تعجب ،برگشت

طور خطرناکی توسط پلک و عصب بینایی ه و چشم چپم بیرون بزند. تخم چشم من بیرون زده و ب



دوباره چشمم در جای  ،نگه داشته شده بود. چشم پزشک گفت که به تدریج و با برگشت هوا

 من را، یک هفته بعد کشد. قرار شدمعلوم نبود این کار چقدر طول می اما ،دگیرمیخودش قرار 

ی را برای بهبودی در اختیار داشته باشم. گویی تربیشد تا زمان دامیند و این به من اجازه عمل کن

اما به من اجازه دادند تا از بیمارستان مرخص  اشم،شدت آسیب دیده به در یک مسابقه بوکس ب

 شوم.

 و چشم چپ بیرون زده به خانه برگشتم.  اغی شکسته، چندین شکستگی در صورتمن با دم

همه چیز در زندگی من متوقف شده بود. چند  رسیدمیسخت بودند. به نظر  واقعاًای بعدی هماه

تخم چشمم  ،و بعد از بیش از یک ماه انجامدرستی ببینم. سره انستم بتومیهفته دوبینی داشتم و ن

هشت ماه گذشت  ،مشکلات تشنجی و بینایی داشتم کهحالیبه حالت عادی خودش برگشت. در 

مانند راه رفتن در یک خط  ،اولیه حرکتیدر فیزیوتراپی، الگوهای توانستم رانندگی کنم.  تا دوباره

اما لحظاتی  ،بیاورد در یمن مصمم بودم تا اجازه ندهم این اتفاق من را از پا. مستقیم را تمرین کردم

 م. وقتی یک سال بعد به زمین بیسبالشدمیم و سراسیمه کردمیهم بود که احساس افسردگی 

 ام. در دور افتادهمتوجه شدم که چق ،بازگشتم

سنت لوئیس برای تیم  2بیسبال همیشه بخش مهمی از زندگی من بود. پدرم در لیگ فرعی بیسبال

پس از چند ماه ای را داشتم. و من هم آرزوی بازی در سطح حرفه بازی کرده بود 3کاردینالز

2 minor league baseball 
3 St. Louis Cardinals 
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اما بازگشت . بودبیسبال بازگشت به میدان  خواستم،می از هر چیزی تربیشتوانبخشی، چیزی که 

ها شروع شده بود، من تنها دانش آموز سال سوم قدر آسان نبود. وقتی فصل رقابتمن به بیسبال آن

ها بازی کنم. من از . من را فرستادند تا با سال دومیبودم که از تیم بیسبال مدرسه خط خوردم

زمان و تلاش زیادی را روی این ورزش گذاشته و برای کسی که  مچهار سالگی بازی کرده بود

نشسته بودم و  ماشینآن روز را به خاطر دارم. توی  کاملاًخط خوردن از تیم تحقیرآمیز بود.  ،بود

 گشتم که حالم را بهتر کند. به دنبال آهنگی می

تیم  ستم واردنتوا ،عنوان دانش آموز سال آخره نفس داشتن و ب به اعتماد بعد از یک سال عدم

را بازی  4دادم. من در مجموع یازده اینینگ انجامدر زمین بیسبال  واقعاًمدرسه شوم و این کار را 

انم یک بازیکن عالی تومیآور دبیرستان، هنوز باور داشتم که رغم دوران بازی ملالتکردم. علی

دو سال بعد و زمانی  ،انم شرایطم را بهتر کنم. نقطه عطف منتومینستم که تنها خودم دامیباشم. و 

برای اولین بار متوجه نیروی این یک شروع جدید بود و شدم.  5بود که وارد دانشگاه دنیسون

 ی کوچک شدم.هاعادتانگیز شگفت

 

 

 

                                                            
 د و هر اینینگ دو نیمه دارد. مشومیاینینگ تشکیل  9یند. هر بازی از گومی واحد زمانی بازی بیسبال را اینینگ 4

5 Denison University 



 یاد گرفتم هاعادتچگونه درباره 

 جاآنی زندگی من بود. من عضو تیم بیسبال هاتصمیمرفتن به دانشگاه دنیسون یکی از بهترین 

برخلاف زده بودم. ، اما بسیار هیجانجوی سال اول در آخر لیست بودمو گرچه به عنوان دانششدم 

قرار نبود که من ی بد دوران دبیرستانم، توانستم در دانشگاه به یک ورزشکار تبدیل شوم. هاسال

 خیلی زود کارم را در تیم بیسبال شروع کنم و بنابراین روی نظم دادن به زندگی تمرکز کردم.

ی هاعادتدند، من دامی انجامهای ویدیویی و بازی ندشدمیهمتایان من دیر بیدار  کهحالیدر 

خوب و زود خوابیدن را در خودم ایجاد کردم. در دنیای شلخته خوابگاه دانشگاه، من عادتی را در 

حس اما  ،ها تغییرات کوچکی بودنداینخودم ایجاد کردم تا اتاقم همیشه تمیز و مرتب باشد. 

ی هاعادتات این تأثیرآوردم.  به دستکنترل زندگی را به من دادند. دوباره اعتماد به نفسم را 

ی مطالعه خودم را بهتر هاعادتدر کلاس درس هم خودش را نشان داد. من  به ظاهر کوچک

 شاگرد اول شوم. ،کردم و توانستم در اولین سال تحصیلم

 انجام -و در بسیاری موارد به طور خودکار -ر مرتبیا رفتاری است که به طو یک روال ،عادت

ای را در خودم ایجاد کردم و در ی کوچک اما پیوستههاعادتبا گذشت هر ترم، من . دشومی

م. برای مثال، برای کردمیهرگز تصورشان را هم ن ،به نتایجی رسیدم که در ابتدای شروع ،نهایت

و در  باشگاه برومم تا در هفته چند بار دآور به وجودم، عادتی را در خودم ااولین بار در زندگی

 وقتی فصلکیلوگرم رسیدم.  90کیلوگرم به  70از وزن  ،متریسانتی 195ی بعدی با قد هاسال

آوردم. در سال سوم به عنوان  به دستکننده ضربه را سال دومی فرا رسید، من نقش شروع
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عضای تیم برتر انتخاب شدم. اما در سال پایانی کاپیتان تیم و در پایان سال به عنوان یکی از ا

نتایج  ،ی افزایش قدرتمهاعادتی مطالعه و هاعادتی خوابیدن، هاعادتدانشگاه بود که 

 خودشان را نشان دادند.

شش سال بعد از برخورد آن چوب بیسبال به صورتم، انتقالم به بیمارستان و رفتن به کما، به 

های شدم و نامزد حضور در تیم بهترین انشگاه دنیسون انتخابعنوان برترین ورزشکار مرد د

شدم. این افتخاری است که در کل کشور تنها به سی و سه بازیکن داده  6دانشگاهی آمریکا

بندی اب رکوردهای دانشگاه در هشت دستهالتحصیلی، نام من در کتشود. در زمان فارغمی

نشگاه را دریافت کردم. امیدوارم دا میافتخار آکاد مختلف ذکر شده بود. در همان سال، بالاترین

ای یا استش را بخواهید، هیچ چیز افسانه. اگر رکنممیمرا ببخشید که به نظر دارم خودستایی 

ای بازی تم در سطح حرفهسشی من وجود ندارد. من هرگز نتوانسازی در مورد دوران ورزتاریخ

 کنم. 

به دستاوردهای بسیار بزرگی بینم ، میکنممیذشته نگاه ی گهاسالبا این حال، حالا که به 

 ام:رسیده

                                                            
6 ESPN Academic All-America Team 



اند باعث بروز تومیدارم که مفاهیم این کتاب  ورهای خودم را نشان دادم و بامن توانایی

د چوب بیسبال به یی روبرو هستیم. برخورهاچالشهای شما هم شود. ما همه در زندگی با توانایی

 ی من بود و این تجربه درس بسیار مهمی را به من آموخت:هاچالشاز یکی  ،هاصورتم و آن آسیب

 هاسالبرای  ،اهمیت هستندرا که در ابتدا به نظر کوچک و بیاگر شما مایل باشید تا تغییراتی 

یی هاما همه در زندگی با شکست نند.رسامیادامه دهید، در نهایت شما را به نتایج قابل توجهی 

مان است. اگر یهاعادتاساس کیفیت  در نهایت کیفیت زندگی ما اغلب بر یم، اماشومیمواجه 

ی بهتر هر چیزی هاعادت. اما با رسیدمیی قبلی را داشته باشید، به همان نتایج قبلی هاعادتهمان 

 ممکن است.

باشند. اما من چنین فردی را  نکردنی رسیده های باورفرادی باشند که یک شبه به موفقیتشاید ا

عی و نامزد شدنم برای نیستم. بین رفتن من به کمای مصنو هاآنمن یکی از  شناسم و مطمئناًمین

د. این ای وجود داشتنیک لحظه بلکه لحظات تعیین کننده نه ،های دانشگاهی آمریکاتیم بهترین

 های بسیار اندک بود. های کوچک و پیشرفتای طولانی از پیروزییک تکامل تدریجی و مجموعه

های کوچکی داشته باشم. و این بود که شروع -تخابی که داشتمتنها ان -تنها روش پیشرفت من

وقتی کار خودم را شروع کردم و شروع به نوشتن این کتاب کردم، دوباره از همین  ،چند سال بعد

 استراتژی بهره بردم.
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 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

 چگونه و چرا این کتاب را نوشتم

 هاسالکردم. من برای  jamesclear.comهایی در سایت ، شروع به نوشتن مقاله2012وامبر در ن

آوری کرده جمع هاعادتدر مورد قدرت  ،های شخصی خودممورد تجربه هایی را درداشتدیا

 ها و پنجومی به اشتراک بگذارم. من دوشنبهرا به صورت عم هاآنتا برخی از بودم و آماده بودم 

از چند ماه، این عادت ساده نوشتن  ترکمدم. در دامیها مقاله جدیدی را روی سایت قرار شنبه

این تعداد به بیش  ،2013باعث شد تا بیش از هزار مشترک ایمیلی داشته باشم و در پایان سال 

 از سی هزار نفر رسید. 

نفر رسید و آن را به یکی از ها به بیش از یک صد هزار ، لیست مشترک2014در سال 

وقتی شروع به نوشتن  ،تراند. دو سال قبلین رشد را داشتهترسریعه هایی تبدیل کرد کخبرنامه

صص خت، اما حالا من را به عنوان یک مننددامیباز م من را فردی دغلکردمیاحساس  ،کردم

من هرگز . شدمیمعذب شدن من  ،نستند. این عنوان باعث هیجان و در عین حالدامی هاعادت

هایم تجربه کسب نستم که همراه با خوانندهدامیو خودم را کسی نستم دامیاستاد ن خودم را یک

 . کنممی

آن لیست به دویست هزار مشترک ایمیلی رسید و با انتشارات پنگون راندم  ،2015در سال 

قراردادی را امضا کردم تا شروع به نوشتن کتابی کنم که شما در حال خواندن آن هستید.  7هاوس

استند تا خومیشدند. مدام از من  تربیشهای تجاری من هم موقعیت ،شدن مخاطبانم تربیشبا 

                                                            
7 Penguin Random House 



های مداوم سخنرانی داشته یجاد عادت، تغییر رفتار و پیشرفتهای برتر درباره علم ادر شرکت

 دم.دامی انجامهای مهمی را در ایالات متحده و اروپا ن به جایی رسیده بودم که سخنرانیباشم. م

 9و فوربز 8کارآفرین، تایمهای مهمی مانند ه طور منظم در نشریههای من ب، مقاله2016در سال 

های من را خواندند. ر نوشتهنکردنی هشت میلیون نف طور باوره ب ،در آن سالند. شدمیمنتشر 

ی هانوشته 12و لیگ فرعی بیسبال 11بسکتبال ایحرفه، لیگ 10های لیگ ملی فوتبالهای تیممربی

 اشتند.گذمیشان به اشتراک یهاتیمرا با  هاآناندند و خومیمن را 

رم آموزش عالی که یک پلت فُرا راه اندازی کردم  13 آکادمی عادات، من 2017در آغاز سال 

 هستند. رهبران مند به ایجاد عادات بهتر در زندگی و کارکه علاقاست ها و افرادی برای سازمان

نویسی کردند و کارکنان خودشان را آموزش نام، های در حال رشداپشرکت بزرگ و استارت 500

، اندشدهالتحصیل و معلم از آکادمی عادات فارغ در کل، بیش از ده هزار رهبر، مدیر، مربیدادند. 

، واقع شوند مؤثردر دنیای واقعی  هاعادت کهاینبه من یاد داده است که برای  واقعاً هاآنو کار با 

در حال تمام کردن این کتاب هستم، سایت  2018ه در سال اکنون ک است. به چه چیزی نیاز

jamesclear.com پانصد هزار مشترک هفتگی دارد. این  تقریباًکننده و دها بازدیدر ماه میلیون

 از انتظارات من در شروع کار بود. تربزرگبسیار  ،عدد

8 Entrepreneur 
9 Forbes 
10 NFL 
11 NBA 
12 MLB 
13 Habits Academy 
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 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

 کندمیاین کتاب چگونه به شما کمک 

باید  ،یک کتاب خوب بنویسید کهاینبرای »: یدگومی، گذارسرمایه، کارآفرین و 14نوال راویکانت

زندگی کنم. من  هاآنزیرا مجبور بودم با  ،ی این کتاب را یاد گرفتممن ایده« اول کتاب شوید.

م ریکاوری کنم، ادیدگیآوردم تا بتوانم از آسیبمیود ه وجی کوچکی را در خودم بهاعادتباید 

زمین عملکرد سطح بالایی داشته باشم، نویسنده شوم، یک تجارت تر باشم، در قویدر باشگاه 

ی کوچک به من کمک هاعادتپذیر باشم. لغ مسئولیتموفق داشه باشم و بتوانم یک انسان با

ید، حدس اکه شما این کتاب را انتخاب کرده ییجاآنیم را نشان دهم و از هاتواناییکردند تا 

پیش رو، من یک  هایفصلیی خودتان را نشان دهید. در هااییتواناهید خومیزنم که شما هم می

یی برای چند روز یا چند هفته، بلکه هاعادتو نه  -ی بهترهاعادتبرنامه قدم به قدم را برای ایجاد 

 با شما در میان خواهم گذاشت. -برای تمام عمر

 ،ه یک مقاله پژوهشی علمی، اما این کتاب نکندمییید ی من را تأهانوشتهتمام  ،علم کهحالی در

را به روشی آسان برای  هاعادتمن علم چگونگی ایجاد و تغییر عملیاتی است.  بلکه یک راهنمای

، فلسفه، علم عصب شناسیزیست شناسی،  هایزمینه. دهممیدرک و اجرا برای شما توضیح 

ترکیبی  ،دهممیا ارائه که من به شم چهآناند. وجود داشتهی زیادی هاسال و ... برایروانشناسی 

هدف من است. کشفیات اخیر دانشمندان  ترینگیرا چنینهمو  باهوشهای افراد از بهترین ایده

 ای عملی پیوند دهم. را به شیوه هاآنرا پیدا کنم و  هاایدهاین است تا بتوانم بهترین 

                                                            
14 Naval Ravikant 



و چهار  -اسخ و پاداش، اشتیاق، پمحرک -هاعادت ایمرحلهمدل چهار  ،ین بخش این کتابترمهم

ممکن  ،خوانندگان با پیشینه روانشناختییابند. ار است که از این مراحل تکامل میقانون تغییر رفت

  «محرک، پاسخ، پاداش»عنوان  ابرای اولین بار ب تشخیص دهند کهاست برخی از این اصطلاحات را 

« ، روال، پاداشمحرک» عنوان با پیشنهاد شده بود و اخیراً 1930در دهه  15اف اسکینربیتوسط 

 مورد استفاده قرار گرفته است.  16هیگنوشته چارلز دو قدرت عادتکتاب  در

، دهیددانشمندان رفتاری مانند اسکینر متوجه شدند که اگر شما پاداش یا مجازات درست را ارائه 

ل اسکینر بسیار اما در حالی که مدوا دارید.  ای خاصبه رفتار کردن به شیوهانید مردم را تومی

اما نتوانست به  ارند،گذمی تأثیرما  یهاعادتهای خارجی بر محرک داد که چگونه خوب توضیح

های حالت. ارندگذمی تأثیرمان چگونه افکار، احساسات و باورهای ما بر رفتار خوبی توضیح دهد که

نشمندان شروع به تعیین های اخیر، دادر دهه نیز مهم هستند. – ما خلق و خو و احساسات - درونی

نیز پوشش داده خواهد ات این تحقیق ،کتابدر این . اندافکار، احساسات و رفتار ما کرده ارتباط بین

بر من . یکپارچه از علوم شناختی و رفتاری است یمدل ،من یدر مجموع، چارچوب ارائه شده. شد

ی هامحرک تأثیر هم یبه طور دقیق انسان است که یهای رفتارکه این یکی از اولین مدل این باورم

شاید برخی از در حالی که . دهدمیی ما را توضیح هاعادتبر  درونیحساسات هم او  بیرونی

15 B. F. Skinner 
16 Charles Duhigg 
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 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

اطمینان دارم که جزئیات و کاربرد چهار قانون تغییر  اماآشنا باشند،  تاناصطلاحات این کتاب برای

 .کندمیرا فراهم  ی شماهاعادتراهی جدید برای فکر کردن درباره  ،رفتار

اما این به ثانیه.  ثانیهرفتار انسان همیشه در حال تغییر است: وضعیت به وضعیت، لحظه به لحظه، 

ی اصول پایدار. این مربوط به مبانی رفتار انسان است .کندمیتغییر ن است که چهآنکتاب در مورد 

و خانواده تجارت،  هاآنبا انید تومییی که هاایده. تکیه کنید هاآنبه  هاسالبرای انید تومی که

این اما  ،ی بهتر وجود داردهاعادتان گفت یک روش درست برای ایجاد تومیزندگی را بسازید. ن

از  کهاینرویکردی بدون در نظر گرفتن  سم؛شنامیکه من  کندمیروشی را توصیف کتاب بهترین 

 ا تغییر دهید.اهید چه چیزی رخومی کهاینیا  اید وکجا شروع کرده

ه به دنبال یک برای تمام افرادی مفید است ک ،امدادهدر این کتاب توضیح هایی که استراتژی

وری، روابط و یا ، پول، بهرهسلامت رویاهداف شما خواه ، هستندسیستم گام به گام برای بهبود 

ین کتاب راهنمای شما باشد، ا وجود داشتهتا زمانی که رفتار انسان متمرکز باشند. موارد این همه 

 .خواهد بود
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 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

 اتمی یهاعادت انگیزشگفت قدرت: فصل اول

 

 ایحرفه یسواردوچرخه بر حاکم بدنه. کرد تغییر 2003 سال در بریتانیا یسواردوچرخه سرنوشت

 زمان، آن در .بودند کرده استخدام خود جدید مدیر عنوان هبرا  17بریلسفورد دیو اخیراً ،بریتانیا

معمولی و متوسط بودن را تحمل کرده  ،سال صدمدت ه ب تقریباً ، بریتانیا ایحرفه سواراندوچرخه

 دست به المپیک هایبازی در را طلا مدال یک تنها بریتانیا انسواردوچرخه ،1908 سال بودند. از

در . عملکرد بدتری داشتندتور دو فرانس  یسواردوچرخه بزرگ بقاتمسا در حتی و آورده بودند

 در این مسابقات قهرمان نشده بود. بریتانیایی سواردوچرخه هیچ ،سال 110 مدت

 تولیدکنندگان ینتربزرگ از یکی که بود ضعیف قدرنآ بریتانیا انسواردوچرخه عملکرد واقع، در

 سایر اگر که سیدندترمی هاآن. کرد جلوگیری تیم اینبه  دوچرخه فروش از ،اروپا در دوچرخه

این  ،کنندمیاستفاده  هاآناز وسایل  بریتانیایی نسواردوچرخهببیند  ایحرفهان سواردوچرخه

 یسواردوچرخه تا بود شده استخدام بریلسفوردمنفی داشته باشد.  تأثیر هاآنمسئله روی فروش 

 .دهد قرار جدید مسیر یک در را بریتانیا

از  او که بود استراتژی به این او شرط و قیدبی تعهد ،کردمی متمایز قبلی مربیان از را او که چهآن

های برای پیشرفت تلاش ،برد. فلسفه این استراتژینام می «18تراکم ارزش افزوده» عنوان بهآن 

 تان است. اندک در تمام کارهای

                                                            
17 Dave Brailsford 
18 the aggregation of marginal gains 



 سپس و ی را بشکافیدسواردوچرخهم موارد مربوط به تما انستیدتومی اگر»: یدگومی بریلسفورد

 افزایش کنید، ترکیب هم با را هاآن همه که زمانیدر این صورت  بهتر کنید، درصد 1 را  هاآن

 «.داشت خواهید چشمگیری

 تیمیک  از شما های کوچکی شروع کردند که ممکن استتعدیل با او مربیان و بریلسفورد

 کردند طراحی دوباره را دوچرخه هایصندلی هاآن. باشید داشته نتظارا ایحرفه یسواردوچرخه

 انسواردوچرخه از هاآنها موادی ریختند. لاستیک روی ،بهتر کنترل برای و باشند ترراحت تا

آل نگه را در شرایط ایده هاآنعضلات  دمای های مخصوصی را بپوشند کهلباستا خواستند 

وفیدبیکی استفاده کنند تا ببیند هر ورزشکار چگونه به تمرین خاصی بی رد و از سنسورهایدامی

از  و کردند آزمایش باد تونل یک در را مختلف هایپارچه تیم . ایندهدمیواکنش نشان 

 را بپوشند داخل سالنهای مسابقه انسواردوچرخهی هالباستا خواستند  باز فضای انسواردوچرخه

 باشند.  ترآیرودینامیکی و ترسبک رسیدمی نظر به که

 1 کردن پیدا دنبال به چنانهم ،او تیم و بریلسفورد تنها به این موارد بسنده نکردند. هاآن اما

ماساژ  هایانواع مختلف ژل هاآن .بودند غیرمنتظره و گرفته نادیده هایزمینه در پیشرفت درصد

 پزشکی هاآن. دشومیعضله منجر  ریکاوری ینترکردند تا ببینند کدام یک به سریعرا آزمایش 

شان را یاد دهد هایبهترین روش برای شستن دست انسواردوچرخه به تمامرا استخدام کردند تا 

نوع بالش و تشک را تعیین کردند بهترین  هاآنکاهش دهند. را  خوردگیابتلا به سرما تا احتمال

سفید  تیم را رنگ حتی داخل کامیون د.بهترین خواب ممکن را داشته باشن ،ان تیمسواردوچرخهتا 
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 ،ندشومیدیده ن معمولاًکه  تشخیص دهند گرد و غبار راذرات ریزکمک کرد  هاآن، که به زدند

 .دنی تنظیم شده را کاهش دههادوچرخهند عملکرد ناتومیاما 

به چیزی از  ترسریعنتایج  روی هم جمع شدند و ،صدها پیشرفت کوچک دیگر این تغییرات و

ی سواردوچرخهبریلسفورد، تیم قبول مسئولیت تنها پنج سال پس از . شدمیآمد که تصور  دست

درصد  60 هاآنبود.  پکن 2008ی المپیک هابازیی سواردوچرخهدر صدر مسابقات بریتانیا 

لندن  دری المپیک هابازیچهار سال بعد، زمانی که . دنرا به دست آور ممکنطلای  یهامدال

 تربالا استاندارد خودشان را ،و هفت رکورد جهانی المپیک رکورد 9ها با ، بریتانیاییبرگزار شد

فرانس  وبرنده تور د کهبریتانیا شد  سواردوچرخهنخستین  19در همان سال، برادلی وایگینز. بردند

، 2015 یهاسالشد، و او در  اتمسابقاین برنده  20کریس فرومهم تیمی او سال بعد، . شدمی

قهرمانی در پنج  ،در شش سالتیم بریتانیا توانست  وشد  هااین رقابت فاتح هم 2017و  2016

 د. بیاور به دستمسابقات تور دو فرانس 

جهانی و  قهرمانی مسابقات 178 ،ییان بریتانیاسواردوچرخه، 2017تا  2007طی ده سال از سال 

ست آوردند فرانسه را به دو ر دتو قهرمانیو پنج  شصت و شش مدال طلای المپیک یا پارالمپیک

 .دشومیی شناخته سواردوچرخهدر تاریخ  دورانین ترموفقای به عنوان که به طور گسترده

                                                            
19 Bradley Wiggins 
20 Chris Froome 



که در نگاه  -یمعمولی با تغییرات کوچک ؟ چگونه تیمی از ورزشکاران قبلاًافتادچگونه این اتفاق 

 یبه قهرمانان جهان -بیاورند جودبه ورا های جزئی بهترین حالت تفاوتدر  رسیدمیاول به نظر 

و چگونه  ندشومیمنتهی های کوچک به چنین نتایج قابل توجهی چرا پیشرفتند؟ تبدیل شد

 تکرار کنید؟ تانانید این رویکرد را در زندگی خودتومی

 

 ند؟شومیی کوچک باعث تفاوت بزرگی هاعادتچرا 

کوچک  هایکرد و ارزش پیشرفت کننده غلوکه در مورد اهمیت یک لحظه تعیین آسان است

نیاز به اقدام  ،که موفقیت عظیم کنیممیما خودمان را متقاعد  ،اغلبرا دست کم گرفت. روزانه 

در  یک کسب و کار، نوشتن یک کتاب، قهرمانی ایجاداز دست دادن وزن، . ما برای عظیم دارد

 یهاپیشرفتتا  دهیممیار خودمان را تحت فشار قر، یدیگر هر هدف و یا دستیابی به مسابقات

 یدرصد 1 پیشرفت، حرف بزنند. با این حال هاآنی را به وجود بیاوریم و همه در مورد انگیزشگفت

مدت به خصوص در دراز اما ،نیست محسوسگاهی اوقات حتی  ونیست  یقابل توجه پیشرفت

 ،اند داشته باشدتویممدت ی که یک پیشرفت کوچک در درازتفاوت باشد. داراند بسیار معنیتومی

  است. انگیزشگفتبسیار 

 شما سی ،بهتر شوید، در آخر سالدرصد  1 و به مدت یک سال هر روز بتوانید: اگر شما این یعنی

 تقریباً ، شویددرصد بدتر  1یک سال  به مدت، اگر هر روز اید. از طرف دیگرشدهبهتر  برابرو هفت 
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به  ،دشومیآغاز یا یک شکست کوچک پیروزی کوچک که به عنوان یک  چهآن. رسیدمیبه صفر 

 د.شومیی تبدیل تربزرگچیز بسیار 

 % بهتر 1هر روز 

 3650.99= 00.03بدتر در هر روز به مدت یک سال.        1%

 3651.01= 37.78 % بهتر در هر روز به مدت یک سال.      1

 

 

 

 

 

به عنوان مثال، اگر شما ند. شومی روی هم جمعی کوچک در طول زمان هاعادت: اثرات 1شکل 

بهتر  برابر 37بهتر شوید، در آخر سال نتایج شما درصد  1 و به مدت یک سال هر روز بتوانید

 .اندشده

د، شومی تربیشمرکب  بهرهطور که پول از طریق همان. اثر مرکب هستند تأثیرتحت  هاعادت

در هر روز تفاوت  هاآنرسد که نظر میبه ند. شومی تربیش هاآنهم با تکرار  ی شماهاعادتاثرات 



زمانی که . اند بسیار زیاد باشدتومی هاسالها و در طول ماه هاآنات تأثیر اما ،کنندمیکمی ایجاد 

به ، بد یهاعادتی خوب و هزینه هاعادتارزش  ،اندازیمپنج یا شاید ده سال بعد نگاهی میدو، 

 .باشد اند دشوارتومی روزمرهزندگی  درمفهوم  رک ارزش این. ددشومی مشخصطور قابل توجهی 

لحظه بسیار مهم  آن که در رسدمیزیرا به نظر ن ،یمگیرمینادیده ما اغلب تغییرات کوچک را  

سه  انید با تنهاتومیلیاردر شوید. نمی انید الانتومینکنید،  اندازپول پسکمی  الان اگر شما. باشند

را مطالعه کنید،  جدیدیزبان اگر امشب یک ساعت  اسب اندام پیدا کنید.تنرفتن،  باشگاهروز 

 یاد بگیرید.زبان را  انید اینتومین

د و بنابراین ما نبه نتیجه برس سریعاًکه  رسدمی، اما هرگز به نظر نکنیممیایجاد ما چند تغییر را 

باعث  چنینهمته تحول سفانه، سرعت آهسأمتدیم. گرمیخودمان بر های قبلی به روالدوباره 

تغییر  وزن شماناسالم بخورید،  یغذایک اگر امروز  عادت بدی را نادیده بگیریم.د که شومی

را شما  هاآنتان را نادیده بگیرید، و خانواده امشب تا دیر وقت کار کنیداگر  .کندمین زیادی

آن را به پایان  تاوقت آن است فردا  معمولاًتان را تا فردا به تعویق بیاندازید، پروژهاگر  بخشند.می

  .آسان است ،یک تصمیم سادهنادیده گرفتن برسانید. 

تکرار کنیم، با تکرار تصمیمات ضعیف، تکرار ی  را درصد 1 هایاشتباه هر روز اما هنگامی که

به نتایج سمی در نهایت های کوچک ما انتخاب توجیه کردن و بهانه آوردن،اشتباهات کوچک و 

بزرگ که در نهایت منجر به یک مشکل  کوچک استاشتباهات  تراکماین  ند.شومی تبدیل

 . دشومی
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مسیر یک هواپیما  ایی شما، مشابه اثر تغییر چند درجههاعادتدر  یایجاد شده توسط تغییر تأثیر

 .است

اپیما هو ،فرودگاه لس آنجلس از اگر خلبان است.شما از لس آنجلس به نیویورک پرواز تصور کنید  

فرود نیویورک در واشنگتن دی سی کالیفرنیا به جای جنوب تنظیم کند،  به سمتدرجه  3.5تنها  را

 دماغه -است  محسوسغیر تقریباًبلند شدن هواپیما چنین تغییر کوچکی در هنگام خواهید آمد. 

یالات متحده در سراسر اکه این کار  اما هنگامی -دشومیجا همتر جابسانتیتنها چند  ،یک هواپیما

 .کنیدمیپیدا فاصله  کیلومتر از مقصد، شما صدها شود انجام

اند زندگی شما را به یک مقصد تومیی روزانه شما هاعادتبه طور مشابه، یک تغییر جزئی در 

اند تومی درصد بدتر است، در لحظه 1درصد بهتر یا  1انتخابی که . بسیار متفاوت هدایت کند

ها تفاوت بین کسی ، این انتخابدهدمیرا تشکیل شما که عمر  ر گذر زمانداما  ت باشد،یماهبی

ی روزانه است، نه هاعادتموفقیت محصول  ، است.دید باشیانتومیکه که شما هستید و کسی 

 .زندگی ای دردفعهیک  تحولات

، انتیهاعادتمهم این است که آیا د. چقدر موفق یا ناموفق هستیدر حال حاضر مهم نیست که 

تان باشد و نه نتایج تمرکز شما باید بر روی مسیر فعلی. یا نه دهندمیشما را در مسیر موفقیت قرار 

این صورت  ، درکنیدمیتان خرج از درآمد ماهیانه تربیشاگر شما یک میلیونر هستید، اما . تانفعلی

به پایان خوبی د، یرا تغییر نده تانخودکردن  ی خرجهاعادت. اگر قرار داریدمسیر بدی  در



، اما در هر ماه کمی صرفه جویی کنید، پس در ورشکسته هستید، اگر شما از طرف دیگر .رسیدمین

 از چیزی باشد که دوست دارید.  ترکمسرعت شما حتی اگر  -آزادی مالی هستید رسیدن به مسیر 

ی مالی هاعادت ب بامتناس ،شمادارایی  . ارزش خالصهستندی شما هاعادت متناسب بانتایج شما 

 مطالعهعادات  متناسب باغذایی شما است. دانش شما  یهاعادت متناسب باشما است. وزن شما 

 .کنیدمیکه تکرار  کنیدمیچیزی را دریافت  ،در نهایت شما است. شما

 دهید دنبال انجامتنها کاری که باید ، رسیدمیدر زندگی به کجا بینی کنید که اهید پیشخومیاگر 

 10 شماهای روزانه ببینید انتخاب کهاینو  استکوچک  هایشکستیا  منحنی دستاوردهاکردن 

 . نندرسامیبه کجا شما را  ،دیگرسال  20یا 

روید؟ آیا می هر هفته به باشگاه ورزشیآیا تان است؟ از درآمد ماهیانه ترکمهای شما هزینهآیا 

هستند  این چنینیکوچک  هایتلاش؟ یدگیرمید انید و چیزهای جدیدی یاخومیهر روز کتاب 

 .کنندمیکه آینده شما را تعریف 

و  شمامتحد  زمان را ،ی خوبهاعادت. دهدمیبین موفقیت و شکست را افزایش  یفاصله ،زمان

ی هاعادتهستند.  لبهیک شمشیر دو  هاعادت. کندمیشما تبدیل دشمن  را به زمان ،ی بدهاعادت

به همین  .انند شما را بالا ببرندتومیی خوب هاعادت وشما را به راحتی از بین ببرند، انند تومیبد 

چگونه  هاعادتشما باید بدانید که  ت بسیار بالایی برخوردار است.یماز اهدرک جزئیات  ل،دلی

 .نیدک دوری لبه خطرناک آنتوانید از تا ب را به دلخواه خود طراحی کنید هاآنو چگونه  کنندمیکار 
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 انند به سود یا به ضرر شما باشندتومی هاعادت

 مثبت در جهت اثر مرکب

شاهکار  ،ی داشته باشیدتربیشی وربهرهامروز نسبت به دیروز کمی  کهاین .وریهبهر اثر مرکب

یک  انجام سازی. اثر خودکاردشومیبا گذر زمان به نتایج بزرگی منتهی  ، امارسدمیبه نظر ن

 رای تربیشوظایف . هر قدر باشد هم تربیشحتی  اندتومی، یبر مهارت جدیدکار یا تسلط 

ها آزاد است تا در سایر زمینه تربیشتان دهید، مغز انجام صورت خودکاره و ببدون فکر کردن 

 د.تمرکز کن

و نابغه نخواهد کرد، اما تعهد به یادگیری شما را یادگیری یک ایده جدید  .دانش اثر مرکب

، نه تنها انیدخومی. علاوه بر این، هر کتابی که زندگی شما را متحول کنداند تومیروزانه مطالعه 

ی هاایدهی را برای فکر کردن درباره های مختلفآموزد، بلکه راهمی مطلب جدیدی را به شما

دانش مانند بهره مرکب » :یدگومی 21طور که وارن بافتهمان. کندمیتان ایجاد برایقدیمی 

 « .دشومی تربیش

به دیگران  تربیشهر چه . دهندمیرا به شما نشان تان های. مردم بازتاب رفتارروابط اثر مرکب

تر باملاحظهکمی  یدر هر تعاملاگر . کنندمیبه شما کمک  تربیش نیز کمک کنید، دیگران

 .ایجاد کندرا د در طول زمان یک شبکه گسترده و قوی ارتباطات یانتومی باشید،

 

                                                            
21 Warren Buffett 



 

 اثر مرکب در جهت منفی

 ،فرزندپروری سنگین هایمسئولیتسنگین، ترافیک  درماندگی در یک .استرس اثر مرکب

به خودی خود  ،این علل رایج استرس و ... فشار خون بالا ی در مورد برآورده کردن نیازها،نگران

 مشکلاتبه  کوچکهای استرس، دهیدادامه را  هاآن هاسال. اما زمانی که هستندقابل کنترل 

 .ندشومی تبدیلجدی  سلامتی

، خودتان را بدانیدیا زشت  ارزش، احمقرا بی خودتان تربیشچه  هر .افکار منفی اثر مرکب

 افتید.گیر میشما در یک حلقه تفکر  گونه تفسیر کنید.تا زندگی را این کنیدمیشرطی  تربیش

. هنگامی کندمیهم صدق  کنیدمیفکر گونه چشما در مورد دیگران  کهایناین موضوع در مورد 

گونه افراد همیشه این ،در نتیجه، ببینیدیا خودخواه  انصافبیعصبانی، را مردم عادت کنید تا که 

 خواهید دید. در همه جارا 

به ندرت نتیجه یک رویداد واحد  ،های جمعیو جنبش اعتراضشورش،  .خشونت اثر مرکب

 تربیشروزانه به آرامی  هایسازیوخیمو های کوچک جوییزهستی، یک سری از بلکه هستند.

 ند.شومیزمانی که در نهایت به چنین اعمالی منجر ند تا شومی
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 چگونه است واقعاًپیشرفت 

کشیدن انید نفس تومیاتاق سرد است و  قرار داد.یخ روی میز جلوی شما  تکهتصور کنید که یک 

دمای اتاق به شکل بسیار آرامی درجه است.  5منفی دمای اتاق  را ببینید. در حال حاضر تانخود

 د.شومی تربیش

 درجه  5منفی 

 درجه 4منفی 

 درجه 3منفی 

 روی میز جلوی شما قرار دارد. چنانهمتکه یخ 

 درجه. 2منفی 

 درجه 1منفی 

 صفر درجه

 افتد.هنوز هیچ اتفاقی نمی

 که به نظر، اییک تغییر یک درجه .کندمییخ شروع به ذوب شدن  ،درجه یک در دمای سپس،

 باعث تغییر بزرگی شده است. قبل از آن ندارد،درجه حرارت  باهیچ تفاوتی 



که باعث ایجاد پتانسیل مورد  هستندبسیاری از اقدامات قبلی  یدر نتیجهاغلب  ،باشکوهلحظات 

درصد  80 .دهدمینشان خودش را این الگو در همه جا ند. شومی بزرگیک تغییر  ایجادنیاز برای 

د. در پنج گیرمیفرا بدن را کل ، ماهعرض چند سپس در  صورت پنهانی است وه بسرطان  یدوره

 ،سر از خاک بیرون بیاورد کهاینزیرا قبل از  ،های بامبو را دیدان درختتومیبه سختی  ،سال اول

 آورند.می به وجودرا زیرزمینی ای گسترده های ریشهسیستم

وجود دارد. شما انتظار دارید که به  22دره ناامیدی یک ، اغلبیای هر تلاشاحل اولیه و میانهدر مر

ها و حتی ه است که تغییرات در روزها، هفتهکنند خطی پیشرفت داشته باشید و ناامیدصورت 

ا به اما این اصل ر. رسیدمیبه جایی ن کنیدمیاحساس . دنرسبه نظر می تأثیری اول، چقدر بیهاماه

 آیند. ینم به دستزود  ،: قدرتمندترین نتایجیاد داشته باشید

چند تغییر مردم  قدر سخت است.ی پایدار اینهاعادتاست که چرا ایجاد این یکی از دلایل اصلی 

آن را که  ندگیرمینتیجه ملموس را ببینند و تصمیم یک انند تومی، نندآورمی به وجودکوچک 

، پس چرا هیچ کنممییک ماه است هر روز ورزش من » :کنندمیفکر  با خودشان. متوقف کنند

 «؟کنمنمیمشاهده در بدنم را تغییری 

ی خوب را کنار هاعادت، آسان است که اجازه دهید ندشومیوقتی چنین افکاری بر شما غالب 

ید به اندازه با هاعادت، و دستیابی به یک نتیجه بزرگ د. اما برای ایجاد یک تفاوت معناداریبگذار

22 Valley of Disappointment 
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 23نهفتهپتانسیل  فلاتطور که من آن را همان ؛دیباشند تا بتوانند از این فلات عبور کن دارادامهکافی 

جا یعنی بخشی از فرآیند که هیچ پیشرفت و )فلات به معنی زمین مسطح است، در این .نامممی

 (.کنیدمیتغییری را مشاهده ن

، تان دشوار استیا از بین بردن یک عادت بد برای متوجه شدید که ایجاد یک عادت خوباگر 

اغلب  . دلیل آنایداز دست دادهرا  پیشرفتبرای  تاناین به این معنی نیست که شما توانایی خود

در مورد عدم دستیابی به  گله کردن. ایدکردهعبور ن نهفتهاین است که شما هنوز از فلات پتانسیل 

 که چرا در دماییخ است  تکهدر مورد یک  گله کردن مانند، سخت تلاش کردنبا وجود  ،موفقیت

 د.شومیذوب ن درجه تا صفر درجه 5منفی 

با هنگامی که شما در نهایت . دنشومیذخیره  های شمااست. تلاششما هدر نرفته  هایتلاش 

 یبیرون. دنیای ننددامی شبه، مردم آن را موفقیت یک عبور کردید «نهفتهپتانسیل  فلات»از موفقیت 

که این نید دامیاما شما . کندمیین بخش توجه ترمهمتنها به  ،یند را ببیندکل فرآ کهاینبه جای 

نظر پیشرفتی ه گرچه در آن زمان ب ،ایدداده انجامها قبل کارهایی است که مدت یدر نتیجه

  .رسیدمین

برخورد داشته باشند و در تمام با یکدیگر ها سال د میلیوننانتومیزمین  یدو صفحه ،به طور مثال

با هم برخورد  یک بار دیگر هاآن، یک روز، به آهستگی فشاری را به وجود بیاورند. سپس ،این مدت

                                                            
23 Plateau of Latent Potential 



بیش از حد  فشار، اما این بار ی که برای سالیان دراز این اتفاق افتاده استترتیب همان، به کنندمی

 . طول بکشد هاسال شایدتغییر  اد یکایجبنابراین  .دهدمیاتفاق بزرگ است. یک زلزله 

ین ترموفق، یکی از 24سن آنتونیو اسپرز .به صبر نیاز دارد رسیدن به مقام استادی در یک کار

رختکن در اتاق  را ،25یاکوب ریسی از ، نقل قولبسکتبال آمریکا ایحرفهلیگ   ی تاریخهاتیم

 ید:گومیاند. او کردهآویزان  خودشان

که به  کنممینگاه  تراشسنگروم و به یک هیچ چیز به نفع من نیست، می رسدمیوقتی به نظر » 

 در آن ایجاد شود.که یک شکاف بدون آنبه آن ضربه بزند، شاید صد بار زند. نگش چکش میس

نه به خاطر آخرین  نم که ایندامیو من  دشومیسنگ دو نیم آن ، ضربه و یکمین صد بابا این حال، 

 « ه به خاطر تمام ضربات پیش از آن بوده است.بلک ،ضربه چکش

 

 

 

 

 

24 The San Antonio Spurs 
25 Jacob Riis 
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 فلات پتانسیل نهفته

 

 

 

 

 

 

 

 

سرعت خطی باشد. حداقل، ما امیدواریم که به  مان: ما اغلب انتظار داریم که پیشرفت2شکل 

 هاسالها و حتی ماه افتند.سریع اتفاق نمیهای ما اغلب در واقع، نتایج تلاشاما پیشرفت کنیم. 

ما اند تومیاین  .ایم، درک کنیمداده انجامرا که  ایقبلی هایارزش واقعی کار کشد تاطول می

کردن  ها سخت کارها یا ماههفته با کهاین مردم پس از، ه در آنک برساند« دره ناامیدی» را به

 هایتلاش. استهدر نرفته  تلاشبا این حال، این  ند.شومیرسند، دلسرد ای نمیبه هیچ نتیجه

های قبلی ارزش کامل تلاشمتوجه تنها با گذشت زمان زیادی،  ه است.ذخیره شد شما

 یم.شومی

 



است. کوچک  یک تصمیم واحد ی. بذر هر عادتآیندمیکوچک  هایشروعچیزهای بزرگ از ی همه 

را  شانها خودد. ریشهشومیتر و قوی کندمید، عادت رشد شومیکه این تصمیم تکرار  زمانیاما 

 کن کردن یکریشه مانند ،یک عادت بد از بین بردن .کنندمیها رشد و شاخه کنندمیقویت ت

مانند کاشتن یک گل لطیف در  ،یک عادت خوب ایجاددرون ما است.  در بلوط قدرتمنددرخت 

فلات  ، ازدهیممیادامه به اندازه کافی  ی راکه آیا ما عادت کندمیاما چه چیزی تعیین هر روز است. 

 دشومیچیزی باعث چه  رسیم؟بریم و با موفقیت به سمت دیگر میدر به نهفته جان سالم بتانسیل پ

د افراد دیگری شومیباعث و  بیاورند به وجوددر خودشان را ای ی ناخواستههاعادت، برخی افراد

 خوب لذت ببرند؟ یهاعادت اثر مرکب بتوانند از

 

 روی سیستم تمرکز کنید بیشترو  کمتر بر روی اهداف تمرکز کنید

تعیین اهداف خاص و عملی  ،اهیمخومیکه در زندگی  چهآنبهترین راه برای رسیدن به  یندگومی

 تربیشآمیز، آرامش ایجاد یک کسب و کار موفقیت تناسب اندام پیدا کردن، اهدافی مانند .است

 .ی با دوستان و خانوادهتربیش، صرف زمان ترکمو نگرانی 

افی بودند که دیم اههاعادت. یم داشتمهاعادتاین رویکرد را درباره  ی زیادیهاسالای برمن هم 

هایی که استم، برای وزنهخومیهایی که در مدرسه من برای نمره م.رسیدمی هاآنباید به 
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هدفگذاری  ،بیاورم به دستاستم خومیاستم در باشگاه بلند کنم و سودی که در تجارتم خومی

 شکست خوردم.  هاآناما در بسیاری از  ،موفق شدممورد در چند م. کردمی

، 26است که من برای اولین بار از اسکات آدامز یها و اهداف چیست؟ این تمایزتفاوت بین سیستم

شما در پی رسیدن که  هستند، آموختم. اهداف مربوط به نتایجی 27دیلبرتکمیک  نقاش کارتون

 .دنشومییندهایی هستند که به نتایج منجر آفر دمور ها درسیستم هستید. هاآنبه 

 

  شما قهرمانی در مسابقات باشد. سیستم هستید، هدف شما ممکن است  مربیاگر شما یک

 ست.ا هاو تمرین ی دستیارهاروش جذب بازیکن، مدیریت مربی

  باشد. رسود پُیک کسب و کار  ایجاداگر شما یک کارآفرین هستید، هدف شما ممکن است

ارمندان را استخدام را آزمایش کنید، ک تی محصولاهاایدهم شما این است که چگونه سیست

 .های بازاریابی را اجرا کنیدکنید و کمپین

  باشد. سیستم  نواختن قطعه جدیدیاگر شما یک موسیقیدان هستید، ممکن است هدف شما

برای دریافت ان تو روش های دشوارتصنیف انجامتمرین شما، چگونگی های مدت زمانشما 

 .شما است مدرسبازخورد از 

 

                                                            
26 Scott Adams 
27 Dilbert 



متمرکز شوید، آیا  تانروی سیستمبر و  تمرکز را از روی اهداف برداریدجالب: اگر  سؤال یکحالا 

 تمرکزتان را از مثال، اگر شما یک مربی بسکتبال هستید و برای هنوز هم موفق خواهید شد؟

، تان تمرکز کنیدتمرین روزانه تیمو تنها روی  یدبرداربرای پیروزی در مسابقات قهرمانی  تانهدف

 پاسخ مثبت است. کنممیفکر  ؟کنیدمیآیا هنوز هم نتایج را دریافت 

 به تابلوىکل بازی خواهد بود اگربهترین امتیاز است، اما مضحک  کسب ،یهدف در هر ورزش

که سه   28بیل والشید. شو . تنها راه برای برنده شدن این است که هر روز بهترامتیازها نگاه کنید

در  این موضوع «آیند.امتیازها خودشان می»: یدگومی ،شده است 29بار برنده مسابقات سوپر باول

روی سیستم  بر، دنبال نتایج بهتر هستیده ب. اگر شما کندمیهم صدق های زندگی دیگر حوزه مورد

 .تمرکز کنید تانخود

فایده هستند؟ البته که نه. بی کاملاًآیا اهداف  !ه نشویدتان باشد حرف مرا اشتباهی متوجاما حواس

به بیان  .هستند لازمها برای پیشرفت هستند، اما سیستمخوب  حرکت جهت برای تعییناهداف 

اما در  ،شما باید اهدافی واضح داشته باشید تا جهت حرکت شما در زندگی مشخص شود ،دیگر

حی یک سیستم کارآمد برای دستیابی به آن اهداف ی را برای طراتربیشباید زمان  ،عین حال

و زمان  تان کنیدکه زمان زیادی را صرف فکر کردن در مورد اهداف خود وقتی اختصاص دهید.

 ید.شومیتان اختصاص ندهید، با مشکلاتی مواجه یهاطراحی سیستم را برایکافی 

28 Bill Walsh 
29 Super Bowl 
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 .ها اهداف مشابهی دارندو بازنده هاه: برند1مشکل شماره 

تنها که  کنیممیو به اشتباه فرض متمرکز هستیم  ندشومیروی افرادی که در نهایت برنده ما 

یم گیرمیتمام افراد دیگری را نادیده و  است شده هاآن موفقیت اعثاهداف بلندپروازانه بداشتن 

نده برد ناهخومیالمپیک های رقابت ولی موفق نشدند. تمام ورزشکاران ،که همان اهداف را داشتند

. و اگر افراد بیاورند به دسترا  آن موقعیت شغلید ناهخومی تمام داوطلبان شغلی. باشندمدال طلا 

اند چیزی باشد که تومین به تنهایی هدف داشتن ، پسداشته باشندموفق و ناموفق اهداف مشابهی 

فرانس نبود که  وتور د در مسابقات این هدف برنده شدن .کندمیها متمایز از بازنده را هابرنده

هم مانند  هاآن، این ورزش سوق داد. احتمالاً های برتررتبهرا به سمت  ییان بریتانیاسواردوچرخه

هدف همیشه  استند برنده این مسابقات شوند.خومیی قبل هم هاسالتمام  ،دیگر ایحرفهی هاتیم

ی مستمر کوچک را اجرا هاپیشرفت از سیستمی موفق شدند کهتنها زمانی  هاآنوجود داشته است. 

 گونه به نتیجه متفاوتی رسیدند.و اینکردند 

 

 .یک تغییر موقتی است تنها: دستیابی به یک هدف 2مشکل شماره 

تمیز کردن  رویرا  تان. اگر انرژیتان کثیف است و هدف شما تمیز کردن آن استاتاقتصور کنید 

ی هاعادتاما اگر همان ب خواهید داشت. شما در حال حاضر یک اتاق مرت، اتاق متمرکز کنید

یک د، به زودی نکه در وهله اول به یک اتاق کثیف منتهی شدادامه دهید  نامرتب بودن خودتان را

در این برای تمیز کردن آن خواهید بود. ای به دنبال انگیزهاتاق نامرتب دیگر خواهید داشت و 



. شما ایدرا تغییر ندادهسیستم پشت آن گز هرزیرا  ،قبلی را خواهید داشتهمان نتیجه  ،صورت

تنها در آن لحظه زندگی شما را  ،دستیابی به هدف. علائم را درمان کردید ،به علت توجهبدون 

مشکل ما نتایج نیستند. را تغییر دهیم، اما  مانکه باید نتایج خود کنیممی. ما فکر دهدمیتغییر 

. هنگامی که کنندمیهایی هستند که این نتایج را ایجاد مباید تغییر دهیم، سیست واقعاًما که  چهآن

پیشرفت . برای کنیدمیبه طور موقت حل  تنها را هاآن، شما کنیدمیمشکلات را در سطح نتایج حل 

ها خروجی، ح کنیداصلاها را ورودی دارید. ، شما نیاز به حل مشکلات در سطح سیستمهمیشگی

 .ندشومیح اصلا شانخود

 

 .کنندمیشادی شما را محدود  ،: اهداف3مشکل  

 «هنگامی که من به هدفم برسم، خوشحال خواهم شد.» فرضیه ضمنی در پشت هر هدف این است:

خوشحالی را  ،عطف بعدی نقطهبه  رسیدن تاپیوسته این است که شما  30اهدافاول مشکل ذهنیت 

 اندازید.به تعویق می

، هاسال. برای ام که حساب آن از دستم در رفته استزیادی در این تله گیر افتادهمن دفعات  

که  زمانیخودم قول دادم  به. بردمنده از آن لذت میبود که باید در آیخوشبختی همیشه چیزی 

انم تومیآن زمان  ،ای پیدا کردم و در نیوریوک تایمز در مورد کسب و کار من نوشتندبدن ورزیده

30 goals-first mentality 
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به یا شما ند: آورمی به وجودرا  «31آن یا این»تضاد یک  ،دافعلاوه بر این اهآرام باشم.  واقعاً

 ،طور ذهنیه ب. شما یدشومیو یا شکست خورده و ناامید  یدشومیو موفق  رسیدمیتان هدف خود

که مسیر  ممکن نیست .این اشتباه است. کنیدمیخودتان را در نسخه باریکی از خوشحالی محدود 

منطقی نیست . داشته باشدمطابقت  ،هنگام شروع در ذهن داشتید ی که دربا سفر زندگی شماواقعی 

مسیرهای زیادی برای موفقیت وجود  کهحالی در ،تان را محدود به یک سناریو کنیدکه رضایت

 . هنگامی که شما به جای محصولکندمیرا فراهم  یپادزهر 32هنیت اول سیستمند. داشتن ذدار

شما . صبر کنیدبرای خوشحال بودن ند شوید، مجبور نیستید معلاق تولید محصول به فرآیند ،نهایی

و یک سیستم  .دیباشو خوشحال راضی ، اجرا استانید هر زمان که سیستم شما در حال تومی

 بینی کردید.فقط آن شکلی که در اول پیش، نه باشداند در بسیاری از اشکال مختلف موفق تومی

 

 هستند.دراز مدت  فتپیشر در تقابل با : اهداف4مشکل شماره 

 ،هاری از دوندهایجاد کند. بسیارا  «33یو یو»اند اثر تومیذهنیت هدفمند  داشتن یکدر نهایت، 

دیگر . کنندمی، اما به محض رسیدن به خط پایان، تمرین را متوقف کنندمیها سخت کار ماه

شما بر روی یک  سختِ رِ. هنگامی که تمام کاوجود ندارد هاآندر برای ایجاد انگیزه  ایمسابقه

؟ به همین برد، چه چیزی شما را به جلو می، پس از رسیدن به آنباشدهدف خاص متمرکز شده 

                                                            
31 either-or 
32 systems-first mentality 
33 yo-yo effect 



باز  شاندخو میی قدیهاعادتبه  شاندلیل است که بسیاری از مردم پس از رسیدن به هدف

ادامه بازی ، اههدف از ساخت سیستم اما ،این است که برنده شوید هدفگذاریهدف از . ددنگرمی

مداوم  و رشد پیشرفتدر مورد  ،سیستم بلکهدر مورد تحقق یک هدف واحد نیست.  ،سیستماست. 

 است. 

 

 اتمی یهاعادتاز  سیستمی

ی بد هاعادت. سیستم شماست از بلکه شما نه از دارید، مشکل مشکل تانیهاعادتاگر در تغییر 

تغییر دهید، اما را  هاآناهید خومیشما ن این خاطر که نه به، کنندمیدوباره و دوباره خود را تکرار 

روید. شما تان بالا نمیاهداف زه سطحااند شما بهید. برای تغییر دار یدلیل که سیستم اشتباهاین به 

ی مشخصهنه یک هدف واحد،  و سیستم کلی، رویتمرکز  34آیید.می بالاتان به اندازه سطح سیستم

، اتمی یهاعادت. است اتمینیز یکی از معانی عمیق پشت کلمه اصلی این کتاب است. این 

 هستند.  تربزرگی کوچکی هستند که بخشی از یک سیستم هاعادت

ر گرفته است. به صورتی کید زیادی قراذاری سایت رویال مایند مورد تأگفاین مورد در کمپین سالیانه هد –مترجم  34

اختصاص  هاای عادتگذاری به طراحی و مدیریت حرفهارم، پنجم، ششم و هفتم کمپین هدفهای روزهای چهکه دفترچه

م، باید به چه کسی احال که اهداف خود را مشخص کرده»باید از خود بپرسید:  ،داده شده است. شما بعد از تعیین اهداف

شناسایی کنید و سیستمی را  ،تان نیاز داریدهایی را که برای رسیدن به اهدافو بر اساس این سؤال عادت« تبدیل شوم؟

گذاری در بخش محتوای ویژه سایت رویال تر به صفحه کمپین هدفها طراحی کنید. برای اطلاعات بیشبرای تثبیت آن

 مایند مراجعه کنید.
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 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

قابل توجه  نتایج نهای ساختی اتمی، بلوکهاعادتهای مولکولی هستند، ها بلوکطور که اتمهمان

یک واحد اساسی است که به  هاآنز اهای زندگی ما هستند. هر کدام مانند اتم هاعادت. هستند

 .کندمیکلی شما کمک  پیشرفت

روی هم قرار  خیلی زودد، اما نرسمی تیماهبیکوچک به نظر  هایروالو  هاعادتدر ابتدا، این 

است؛  اتمی یهاعادتاین معنای عبارت . ندآورمیبه وجود را ی تربزرگهای پیروزیو  ندگیرمی

آسان است، بلکه منبع قدرت باور نکردنی  آن انجام که نه تنها کوچک ویک تمرین یا روال منظم 

 .مرکب؛ یک جزء از سیستم رشد هستند

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 خلاصه فصل

 

 در طولانی مدت ،شدندرصد بهتر  1 هر روز. کنندمیبر اساس اثر مرکب عمل  هاعادت 

  .آوردمی به وجودی را انگیزشگفتنتایج 

 به همین باشند و انند برای شما یا علیه شما تومی هاآنهستند.  لبهیک شمشیر دو  هاعادت

 ت زیادی دارد.یماهشناخت جزئیات  ،دلیل

  تفاوت خاصی تغییرات کوچک  ،تا زمانی که از آستانه بحران عبور نکنید رسدمیبه نظر

 .شما باید صبور باشید د.نآینمی به دستزود  نتایج بزرگ. کنندمیایجاد ن

 است.  تربزرگیک عادت کوچک است که بخشی از یک سیستم  ،یک عادت اتمی

قابل نتایج ایجاد های ی اتمی، بلوکهاعادتهای مولکولی هستند، ها بلوکطور که اتمهمان

 .توجه هستند

  ساختن یک رویرا تمرکزتان  بلکهنکنید، هدفگذاری  فقط، بهتر هستیدنتایج  دنباله باگر 

 .کارآمد بگذاریدسیستم 

 آیید.می بالاتان روید. شما به اندازه سطح سیستمنمیتان بالا اهداف اندزه سطح هشما ب 
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 و بالعکس(دهد )هویت شما را شکل می چگونه هاعادت: فصل دوم
 

کارهایی  ی خوب تا این حد سخت است؟هاعادتایجاد و قدر آسان اینی بد هاعادتتکرار چرا 

 .زندگی شما داشته باشند رویی تربیش تأثیرتان های روزانهعادت بهبوداز  تربیشانند تومیکمی 

های زیاد تلاش صادقانه و انگیزه وجود حتی بای خوب برای بیش از چند روز، هاعادتادامه دادن 

برای  آشپزی کردنو  شکرگزاری روزانه، مراقبه، کردن مانند ورزش ییهاعادت هم، سخت است.

 ند.شومیبه یک گرفتاری تبدیل از آن و پس  هستند جالبیک یا دو روز 

به نظر  -ناخواسته یهاعادت مخصوصاً -گذاری شدندپایهی شما هاعادتهنگامی که  ،با این حال

مانند خوردن  یی ناسالمهاعادتمان، رغم میل باطنیعلی مانند.با شما میکه برای همیشه  رسدمی

را به و سیگار کشیدن  کارها عویق انداختنتبه ، تلویزیون کردن ، بیش از حد تماشاچربغذای 

 ان ترک کرد.تومیسختی 

چیزی اشتباه را تغییر  کنیممی( ما سعی 1به دو دلیل چالش برانگیز است: )، های ماعادتتغییر 

من به دلیل را به نحوی اشتباه تغییر دهیم. در این فصل،  نمایهاعادت کنیممی( ما سعی 2دهیم )

  دازم.پرمیبه مورد دوم  اول و در فصل بعدی

بهتر متوجه  کهاینای چیزی اشتباه را عوض کنیم. بر کنیممیاولین اشتباه ما این است که سعی 

تغییر ممکن است رخ دهد.  هاآن، در نظر بگیرید که سه سطح وجود دارد که در منظورم شوید

 .های پیاز تصور کنیدها را مانند لایهآنانید تومیشما 



 تغییر رفتار لایهسه 

 

 

 

 

 

تغییر در  وهای شما فرآیندتغییر در نتایج شما، تغییر در  :: سه لایه تغییر رفتار وجود دارد3شکل 

 .هویت شما

 

از دست دادن وزن،  :این سطح با تغییر نتایج شما مرتبط است نتایج شما است. دادن تغییر ،لایه اول

مرتبط  با این سطح تغییراتتعیین شده شما هداف ا تربیشمسابقات.  قهرمانی درانتشار یک کتاب، 

 هستند.

های شما است: اجرای و سیستم هاعادتاین سطح مربوط به تغییر  .شما است فرآیند ، تغییرلایه دوم

تمرین یک  پیشرفت دربرای گردش کار بهتر،  تانمیز کار مرتب کردن، باشگاهیک روال جدید در 

 .کنید با این سطح ارتباط دارندمی هایی که ایجادعادت. اکثر مراقبه
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شما است:  باورهایاین سطح مربوط به تغییر  .تان استتغییر هویتترین لایه، سومین و عمیق

و دیگران. بسیاری از باورها، مفروضات و  باره خودتاندرتان های، قضاوتبینیخویشتنبینی، جهان

 .تعصبات شما با این سطح مرتبط هستند

 ،هویت و دهیدمیانجام  کارهایی هستند که اهفرآیند دست می آورید.ه ی هستند که بچیزهای ،نتایج

 نیستاین  مشکل ،ی پایداری را به وجود بیاوریدهاعادتاهید خومیوقتی . همان باورهای شماست

 . استاز دیگری  «بدتر»یا  «بهتر» ،که یک سطح

 شروعتغییر عادت خود را  فرآیند ،برسند به آناهند خومیکه  چهآنبسیاری از مردم با تمرکز بر 

ی هاعادت ایجاد روش دیگر،کند. های مبتنی بر نتیجه هدایت میعادت سوی کنند. این ما را به

شروع چه کسی باشیم اهیم خومی. با این رویکرد، ما با تمرکز بر این که استمبتنی بر هویت 

 .کنیممی

 

 

 

 

 

 



 ی مبتنی بر نتیجههاعادت

 

 

 

 

 

 ی مبتنی بر هویتهاتعاد

 

 

 

 

 

. دست بیاوریده اهید بخومیچه است که روی آنی مبتنی بر نتیجه، تمرکز هاعادت: با 4شکل 

 اهید باشید.خومیروی کسی است که ی مبتنی بر هویت، تمرکز بر هاعادت
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 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

ترک خواهند این عادت را و می کنندمیسیگار مقاومت کشیدن تصور کنید که دو نفر در مقابل 

« کنم.میترک  دارمه، ممنون. ن»: یدگومی، اولین نفر دشومیتعارف  هاآنسیگاری به . وقتی کنند

سیگاری یک فرد  اویک پاسخ معقول است، اما این فرد هنوز معتقد است که  این رسدمیبه نظر 

ش رفتار تاس امیدوار ،که همان باورها را دارد در حالی او. کس دیگری باشد کندمیسعی  که است

 دهد.تغییر را 

 این حرف اواین یک تفاوت کوچک است، اما « من سیگاری نیستم. ممنون.»: یدگومی دوم فرد

نه ه، گذشته این شخص بود. سیگار کشیدن بخشی از زندگی دهدمینشان یک تغییر در هویت را 

 د.شومییک فرد سیگاری شناخته ندیگر به عنوان  او. او حال حاضر زندگی

این افراد . ندگیرمیدر نظر هم نحتی تغییر هویت را در هنگام تلاش برای پیشرفت، مردم  اکثر

لاغر  ،غذایی را ادامه دهم )نتیجه( و اگر این رژیم شوم اهم لاغرخومیمن » :کنندمیفکر  صرفاً

را  برای رسیدن به این اهدافلازم و اقدامات  کنندمیهدفگذاری  هاآن «(.فرآیند)خواهم شد 

هرگز  هاآنشان را جلو می برد. که اقدامات باورهایی را در نظر بگیرند کهاینبدون کنند، میتعیین 

د توانها میکه هویت قدیمی آنمتوجه نیستند و  دهندمیرا تغییر نبه خودشان شیوه نگاه کردن 

 را نابود کند. شانطرح های جدید

. سیستم دموکراسی مبتنی بر باورهایی مانند اردوجود د باوریک نظام  ،اعمال ی ازهر سیستم در پس

ای از باورهای مختلف ماعی است. نظام دیکتاتوری مجموعهآزادی، حکومت اکثریت و برابری اجت

 است. چرا و چونبیمانند اقتدار مطلق و اطاعت 



وا ی دادن ر یک نظام دموکراسی مردم را به رأی زیادی را تصور کنید تا دهاتوانید راهمیشما 

 زیرا رأی دادن با دیکتاتوری هرگز موفق نخواهد بود. نظام اما چنین تغییر رفتاری در یک  ،دارید

  دیکتاتوری در تناقض است. نظام یکهویت 

ای دارد. مجموعه یک الگوی مشابه وجود ،کنیممیها یا جوامع بحث درباره افراد، سازمان زمانی که

 .دهندمیرا شکل  د که سیستم هویتناز باورها وجود دار

. شما ممکن است پول دوام نخواهند داشت، هستند مانخودهویت رفتارهایی که ناسازگار با 

کند، تولید  کهاینتا  کندمیمصرف  تربیش، اما اگر هویت شما کسی است که بخواهیدی تربیش

 .دهیدمیادامه  تربیش و نه کسب درآمد تربیشی هارف هزینهچنان به صهم در این صورت

، ترجیح دهیدموفقیت به راحتی را چنان هم، اما اگر دنبال سلامتی بهتری باشیده بشما ممکن است 

که منجر به  را تغییر ندهید بنیادی باورهایاگر هرگز . کنیدمیورزش کردن استراحت به جای 

ا یک هدف شمزیرا . تغییر دهیدتان را یهاعادت بتوانیدسخت است  ،اندرفتار گذشته شما شده

 35است.شما تغییری نکرده هویت جدید و یک طرح جدید دارید، اما 

: کلرادو، مثال خوبی است. کلارک به من گفت 37بولدر اهل، کارآفرین 36ن کلارکایاداستان بر

این عمل به  ،من جوان بودم وقتی جویدم.میهایم را ناخن همیشه ، منجایی که به یاد دارمتا »

 ی سایت رویالگذاری در بخش محتوای ویژهی روز چهارم کمپین هدفاین مبحث به طور مفصل در دفترچه –مترجم  35

 مایند شرح داده شده است.
36 Brian Clark 
37 Boulder 
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یک روز، تصمیم . تبدیل شد ناخوشایند کارروع شد و سپس به یک عادت عصبی شیک  عنوان

ی از طریق ارادهتنها متوقف کنم.  کنندکمی رشد هایم ناخنگرفتم تا ناخن جویدن را تا زمانی که 

 «.ذهنی توانستم این کار را انجام دهم

ولین مانیکور من از همسرم خواستم تا ا»: او گفت. انجام دادرا انگیزی سپس، کلارک کار شگفت

هایم هایم پول بپردازم، دیگر ناخنمن این که اگر برای پیراستن ناخند. تصور کن هماهنگیمن را 

این بود  چه رخ دادآنداختم. پرمیی که اما نه به خاطر پول واقع شد. مؤثر. و این کار جومرا نمی

حتی گفت  ماینکور کننده. ودندشده بزیبا  انگشتان من برای اولین بار واقعاً ،کردنمانیکوربا  که

چه هایم افتخار کردم. و حتی اگرناخن بهناگهان، من بی داشتم. سالم و جذا هایناخن که من واقعاً

ها را به وجود آورد. من تمام تفاوتاما این ای نداشتم، چیزی است که من هرگز به آن علاقهاین 

. و این به این دلیل م؛ حتی یک بار هم نشدهاهایم را نجویده، هرگز ناخنحاله ب از آن زمان تا

 «.کنممیبه درستی مراقبت  هایماز ناخنکنم که است که من در حال حاضر افتخار می

 :که بگوییدد. این شومیبخشی از هویت شما  ،شکل نهایی انگیزه ذاتی زمانی است که یک عادت

من این » :که بگوییداست این  ازبسیار متفاوت  ،«اهدخومیاست که این را  ی هستممن شخص»

 .«هستم شخص

ی برای تربیش، انگیزه تان داشته باشیدای از هویتتری نسبت به جنبهبیشهر قدر غرور و افتخار 

 تمام، شما کنیدمیتان افتخار موهای شکل. اگر به خواهید داشتی مرتبط با آن هاعادتحفظ 

 .دهیدمیودتان توسعه را در خآن از برای مراقبت و نگهداری  هاعادت



. کنیدمیفراموش ن در باشگاه بالا تنه راتمرین  هرگز، کنیدمیافتخار  تانبازوهای اندازه بهاگر  

به بافتن ادامه  تربیشدر هفته چند ساعت  احتمالاً ،کنیدمیبافید افتخار می هایی کهروسری بهاگر 

مبارزه  تانیهاعادتبرای حفظ  گ و دندانچن، با کنیدمیبه چیزی افتخار . هنگامی که دهیدمی

 .کنیدمی

 را در خودتان یک عادتای تغییر هویت است. شما ممکن است به دلیل انگیزه  ،تغییر رفتار واقعی

بخشی از هویت شما آن عادت که  این است دهید،میی که عادتی را ادامه ایجاد کنید، اما تنها دلیل

 ی سالمیک یا دو بار غذاو  باشگاه برودا متقاعد کند که به ر شاند خودتومیهر کسی  . دشومی

تغییرات  در این صورت ادامهتغییر ندهید،  در پس این رفتارها را تانباورهایبخورد، اما اگر 

 . خواهد بودمدت سخت دراز

 که  تان نباید این باشدهدفخواهید عادت مطالعه روزانه را در خود ایجاد کنید، اگر می

شوید که  فرد کتابخوان تبدیلیک  به کهتان باید این باشد هدفبلکه د، یبخوانیک کتاب 

 اش هزاران جلد کتاب خوانده است و به یک فرد خردمند تبدیل شده است.در طول زندگی

 در که  تان نباید این باشدهدفخواهید عادت دویدن روزانه را در خود ایجاد کنید، اگر می

 .دونده شویدتبدیل به یک  کهتان باید این باشد هدفه بلک، شرکت کنید ماراتن یک

 تان نباید این باشدهدفخواهید عادت تمرین روزانه موسیقی را در خود ایجاد کنید، اگر می 

یک به  کهتان باید این باشد هدفبلکه ، درا یاد بگیری موسیقی ابزار نواختن یککه 

 شوید.تبدیل موسیقیدان 
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نشان دهنده نوع  ،دهیدمیچه شما انجام . آنشما هستندبازتابی از هویت  فتارهای شما معمولاًر

تحقیقات نشان داده است باور دارید هستید.  -آگاهانه یا ناخودآگاه خواه -فردی است که شما

دارد  یتربیش داشته باشد، احتمال باور شهنگامی که یک فرد به یک جنبه خاص از هویت خود

لازم ، است ش مرتبطبه هویتکردن فردی که ورزش  . به عنوان مثال،کند عملبا این باور همسو که 

درست آسان است. زمانی که رفتار و  کار متقاعد کند. انجامبرای ورزش کردن را  شخود نیست

خیلی راحت . شما برای ایجاد عادت جدید مشکلی ندارید، شما دیگر همسو باشند با همهویت شما 

 که باور دارید هستید. کنیدمیرفتار  مانند فردی

، وقتی به نفع است. تغییر هویت لبهگیری عادت، یک شمشیر دو های شکلتمام جنبه ماننداین هم 

شما  بر ضدکه  زمانیباشد. با این وجود، تان پیشرفتاند یک نیروی قدرتمند برای تومی شما باشد،

 .باشد سبب فلاکت شمااند تومیکار کند، تغییر هویت 

 .کنیدمیپیروی  تانهویت خودبا  مرتبط ، کورکورانه از هنجارهایایدپذیرفتهرا  یهویت هنگامی که

 «.من در آدرس دادن افتضاح هستم» 

 «.من فرد سحرخیزی نیستم» 

 «آوردن اسم افراد بد هستم. یاده من در ب» 

 «خیر دارم.من همیشه تأ» 



 «خوبی از تکنولوژی استفاده کنم.ه انم بتومیمن ن» 

 «اضی بسیار بد هستم.من در ری» 

 و هزاران مورد دیگر.

را به عنوان یک  هاآن، آسان است که ایدی را برای خودتان تکرار کردهداستان هاوقتی برای سال

با خودتان  ، زیراکنیدمیخاصی  کارهای، شما شروع به مقاومت در برابر نهایت . دربپذیریدواقعیت 

 « این من نیستم.»: ییدگومی

برای جلوگیری از شما  تان وجود دارد.رفتارهای سازگار با باورهایبرای حفظ  ونیدرفشار یک 

تری با هویت شما داشته هر چه یک فکر یا عمل ارتباط عمیق. کنیدمیهر کاری تکذیب خودتان، 

 .آن را تغییر دهید انیدتومیتر سختباشد، 

را انجام  چه)هویت گروهی( و یا آن دتان باور داشته باشیفرهنگ به باورهای یدانتومیبه راحتی 

ترین مانع تغییر )هویت شخصی(، حتی اگر اشتباه باشد. بزرگ کندمیتان را حفظ دهید که هویت

 منطقیانند تومیی خوب هاعادت. هویت است تضاد -فردی، تیمی، جامعه  - یمثبت در هر سطح

ها بهره ببرید. به طور مثال، اگر از آنتوانید نمی، باشندهویت شما  در تضاد با، اما اگر باشند

سحرخیز نبودن را بخشی از هویت خود بدانید، حتی اگر بدانید سحرخیز شدن زندگی شما را 

کند، اما حاضر نیستید سحرخیز شوید، زیرا این عادت با هویتی که برای خود تعریف متحول می

 اید در تضاد است.کرده
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این است که  ،ی پایداری داشته باشیدهاعادتانید تومینشما  کهاین، دلیل واقعی مدت در طولانی

بیش از حد به یک  نبایدبه همین دلیل است که شما د. گیرمیسر راه شما قرار  38تانبینیخویشتن

تبدیل غلط است.  باورهایگذاشتن  کنارنیازمند  ،پیشرفترشد و شوید.  وابسته تاننسخه از هویت

ویرایش بررسی و را تان مستلزم این است که به طور مداوم باورهای ،نشدن به بهترین نسخه خودتا

 .دهیدو گسترش  ءرا ارتقاخودتان  کنید و هویت

، کندمی رفتار شما ایفا مورد دررا چنین نقش مهمی شما ی : اگر باورهارسیمسؤال مهمی میحالا به 

ان به تدریج تومیو چگونه  د؟گیرمیهویت شما چگونه شکل  ؟ دقیقاًآیند از کجا میدقیقاً هاآن

 ند؟شومیحذف کنید که سد راه شما  را های منفی هویت خودجنبه

 

 ای برای تغییر هویت شمادو مرحله فرآیند

ید. هر باوری، از شومیآید. شما با باورهای کنونی خودتان متولد نهای شما میعادتهویت شما از 

تر، ه طور دقیق. بندشومیاز طریق تجربه آموخته و شرطی یی که درباره خودتان دارید، هاآنجمله 

، کنیدمیتان را مرتب کشند. هنگامی که هر روز تختتان هویت شما را به تصویر مییهاعادت

نویسید، شما هویت یک کشید. وقتی هر روز میفرد مرتب و منظم را به تصویر می شما هویت یک

                                                            
، اگر تصویری که از تان دارید. به طور مثالیر ذهنی است که از خودتان در ذهنبینی به معنای تصوخویشتن –مترجم  38

نجام کارهای تان شما را از اتماد به نفس است، این تصویر ذهنییک فرد ضعیف و بدون اعتان دارید، در ذهن خودتان

 دانید.دارد، زیرا شما ضعیف بودن را بخشی از هویت خود میجسورانه باز می



ت یک فرد ورزشکار را به ، شما هویکنیدمیهر روز ورزش  کشید. وقتیخلاق را به تصویر میفرد 

کشید. کنید، هویت یک فرد شکرگزار را به تصویر میوقتی هر روز شکرگزاری می کشید.تصویر می

 کشید.کنید، هویت یک موسیقیدان را به تصویر میوقتی هر روز تمرین موسیقی می

. هویت کنیدمییت مرتبط با آن رفتار را تقویت هو تربیشرفتاری را تکرار کنید،  تربیشچه  هر 

شما در حال حاضر هر چه باشد، شما تنها به این دلیل آن را باور دارید زیرا شواهدی برای اثبات 

 آن دارید. 

ها به مدت بیست سال به کلیسا بروید، شما شواهد و اثباتی دارید که فردی مذهبی اگر تمام یکشنبه

مطالعه کنید، شواهدی وجود دارد  تان رات چند ساعت دروس دانشگاهیبه مدهستید. اگر هر شب 

روید، برف برای ورزش کردن به باشگاه میکه شما درسخوان هستید. اگر حتی در هنگام بارش 

. هر دانیدو خودتان را فرد ورزشکاری می شواهدی وجود دارد که متعهد به تناسب اندام هستید

 د. شومیتر باشید، باورتان نسبت به آن عمیق د و باوری داشتهی برای اعتقاتربیشچه شواهد 

گر از هرکدام از معلمان دیدم. اخودم را به عنوان یک نویسنده نمی ،مادوران زندگی تربیشمن در 

یند نوشتن من در بهترین حالت متوسط گومیبه شما  هاآنیا استادان دانشگاهم بپرسید،  دبیرستان

 ر کار نوشتن برجسته نبودم.من د بود: مطمئناً

ها مقاله جدیدی را ها و پنجشنبهردم، در چند سال اول تمام دوشنبهوقتی کار نوشتن را شروع ک  

شد، هویت من به عنوان یک نویسنده افزایش یافت. من تر میبیشم. وقتی شواهد کردمیمنتشر 
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البته  .ل به یک نویسنده شدمیم تبدیهاعادتبه عنوان یک نویسنده شروع نکردم. من از طریق 

 ها،آنگذارند، اما به دلیل تکرار تأثیر میی شما تنها مواردی نیستند که بر هویت شما هاعادت

 ها هستند. ترینمهم معمولاً

زدن یک ضربه  تنها با، اما بعید است که دهدمیبینی شما را تغییر ای در زندگی، خویشتنهر تجربه

وقتی این اقدامات را اما خودتان را فوتبالیست یا هنرمند بدانید.  ،اشیبه توپ یا کشیدن یک نق

ی تجارب تأثیر. کندمیبینی شما شروع به تغییر شوند و خویشتنمی تربیش، شواهد کنیدمیتکرار 

با گذشت زمان  هاعادتکه اثر  در حالیروند، اید از بین میها را انجام دادهکه تنها یک بار آن

نقش را در ایجاد هویت شما  ینتربیشی شما هاعادتد، و این به این معنی است که شومیتقویت 

 . کنندبازی می

است.  واقع فرآیند تبدیل شدن به خودِ بهترتان در های مثبتعادتایجاد  فرآیندبه این ترتیب، 

خود  توانیم شخصیتبا یک تصمیم آنی نمیبشکن زدن و  در یکاین یک تکامل تدریجی است. ما 

 . کنیممی. ما ذره به ذره، روز به روز و عادت به عادت تغییر را در همان لحظه تغییر دهیم

هی، شاید این »گوید: که به بخش ناخودآگاه ذهن شما می هر عادت مانند یک تلقین است

 «شخصیت من است.

دوست ن را اگر یک کتاب را کامل بخوانید، شاید شما از آن دسته از افرادی هستید که خواند

روید، شاید شما از جزو آن دسته از افرادی هستید که دوست دارند دارد. اگر شما به باشگاه می



، شاید شما جزو آن افرادی هستید که موسیقی را کنیدمیورزش کنند. اگر گیتار زدن را تمرین 

خواهید میی دادن به نوع شخصیتی است که دهید، رأارند. هر اقدامی که شما انجام میدوست د

 باشید. 

 تربیش شواهدتغییر دهد، اما وقتی این کارها و  شما را کاملاً باورهایاند تومیهیچ کاری به تنهایی ن

ترین راهکار برای کند. عملیبخش ناخودآگاه ذهن شما کم کم هویت جدید شما را قبول میشوند، 

 ، است.دهیدمیچه انجام تغییر کسی که هستید، تغییر آن

 

  شود که این پیام به بخش ناخودآگاه مغز شما ارسال مینویسید، که یک صفحه میبار هر

 یک نویسنده هستید.

  این پیام به بخش ناخودآگاه مغز شما ارسال  ،کنیدمیهر بار که ویولن زدن را تمرین

 شما یک موسیقیدان هستید. شود کهمی

  شود کهدآگاه مغز شما ارسال میاین پیام به بخش ناخو ،کنیدمیهر بار ورزشی را شروع 

 شما یک ورزشکار هستید.

  این پیام به بخش ناخودآگاه مغز شما ارسال ، کنیدمیهر بار که کارمندان خود را تشویق

 شما یک رهبر هستید. شود کهمی
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به  کهاینآموزد: تر را به شما میشود، بلکه چیزی بسیار مهممیهر عادت نه تنها نتایجی را باعث 

انید این کارها را انجام دهید. هنگامی تومی که واقعاً کنیدمیودتان اعتماد کنید. شما کم کم باور خ

 .کندمی، تغییر کنیدمی، داستانی هم که برای خودتان تعریف کنندشواهد افزایش پیدا میکه 

نند این هما، برعکس آن هم صادق است. هر زمان که بخواهید عادت بدی را انجام دهید، مطمئناً

. خبر خوب این است که لازم نیست کامل ایداست که یک رأی به صندوق هویت قبلی خود ریخته

 دهیم.هر انتخاباتی، ما به هر دو طرف رأی میباشید. در 

ا نیاز دارید. القول نیاز ندارید تا برنده انتخاباتی باشید؛ شما تنها به اکثریت آرشما به یک رأی متفق

بدهید. هدف شما این است  یک رفتار بد یا یک عادت غیرمفید تان را بهیرأ مهم نیست که چند

 .ترین رأی را برای عادت مثبت خود جمع کنیدبیشکه بتوانید 

ی دهید، همان نتایج مشابه د جدید هستند. اگر مانند همیشه رأنیازمند شواه ،های جدیدهویت

 همیشگی را خواهید داشت. 

 

 ای است:مرحلهفرآیند ساده دو این یک 

    گیری کنید.خواهید داشته باشید، تصمیممیدر مورد شخصیتی که 

   های کوچک به خودتان اثبات کنید.این شخصیت را با پیروزی 

 



به عنوان  -کندمیاهید چه کسی باشید. این در هر سطحی صدق خومیدر ابتدا، تصمیم بگیرید که 

ی چه چیزی خواهید نشانهمیکشور. ه عنوان یک معه، بیک فرد، به عنوان یک تیم، به عنوان یک جا

 ها هستند؟ دوست دارید چه کسی باشید؟های شما کدامباشید؟ اصول و ارزش

 هاآناما  -تی بزرگ هستند و بسیاری از مردم مطمئن نیستند که از کجا شروع کنند سؤالاها این

و یا  ترکمشش تکه یا احساس اضطراب  اهند: داشتن یک شکمخومیدانند چه نتایجی را  میدقیقاً

 افزایش حقوق.

تواند به این نتایج میچه شخصیتی »: این خوبه. از همین جا شروع به کار کنید. از خودتان بپرسید

اند یک تومیاند هیجده کیلو وزن کم کند؟ چه شخصیتی تومینظر من برسد؟ چه شخصیتی مد

 «موفق را اجرا کند؟ کسب و کاراند یک تومیزبان جدید را یاد بگیرد؟ چه شخصیتی 

 چنینی منتهی شود:تواند به باورهایی اینمی فرآینداین 

 «.کندمیمن معلمی هستم که از دانش آموزانش حمایت »

 «دهم.شان اختصاص میو وقت کافی برای کنممیمن دکتری هستم که با بیمارانم همدردی »

 «م.من مدیری هستم که هوای کارکنانم را دار»

های کوچک برای تقویت هویت مورد توانید از گاممیاهید باشید، خومیشخصیتی که  تعیینبعد از 

کیلو وزن کم  45من دوستی دارم که »گوید: فرض کنید فردی به خود مینظرتان شروع کنید. 

 «؟کندمییک فرد سالم چه کار  سؤال انجام داد: کرد. او این کار را با پرسیدن این 
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رود یا کرد. یک فرد سالم پیاده میمیاستفاده  خودش به عنوان راهنمای سؤالم روز از این او تما

یا سالاد؟ او متوجه شد که اگر  دهدمیسفارش  39د؟ یک فرد سالم یک بوریتوشومیسوار تاکسی 

او اهد شد. بله، حق با خومی به اندازه کافی مانند یک فرد سالم رفتار کند، در نهایت او فرد سال

 بود.

موضوعات مهم این کتاب  نخستین مقدمه ما برای یکی دیگر از ،ی مبتنی بر هویتهاعادتمفهوم 

دهد. را شکل می ی شماهاعادت ،هویت شما و هویت شما ،ی شماهاعادتهای بازخورد. است: حلقه

 این یک مسیر دو طرفه است.

در فصل بعدی به طور مفصل در  یک حلقه بازخورد است )یک مفهوم که هاعادتگیری همه شکل

ها، اصول و هویت شما و نه اما مهم است که اجازه دهید ارزش مورد آن بحث خواهیم کرد(،

همیشه باید روی رسیدن به آن شخصیت شما تان این حلقه را به حرکت در آورد. تمرکز نتایج

 باشد، نه دستیابی به یک نتیجه خاص.

 هم هستندم هاعادتچرا  کهایندلیل واقعی 

های گام به ، دستورالعملترین نکته است. در ادامه این کتابغییر هویت برای تغییر عادت، مهمت

تان و هر جای تان، شرکتهای بهتر در خودتان، خانواده، تیمعادتگامی را در مورد نحوه ایجاد 

 اهید، آموزش خواهم داد.خومیدیگری که 

                                                            
39 burrito 



گام اول چه چیزی یا « ید؟شومیاهید تبدیل خومیردی که آیا به ف»سؤال واقعی این است: اما  

اهید چه کسی باشید. در خومیبلکه چه کسی بودن است. شما باید بدانید که  ،چگونه بودن نیست

مانند قایق بدون سکان است. و به همین دلیل است که ما  ،غیر این صورت، تلاش شما برای تغییر

 .کنیممیجا شروع ایناز 

دارید. هویت شما یک چیز ثابت و غیرقابل تغییر  را نسبت به خودتان تانتغییر باورهایشما قدرت 

یی هاعادتاهید با خومیانید هویتی را که امروز تومینیست. شما در هر لحظه انتخابی دارید. شما 

 کهاینرساند و تر این کتاب میکنید. و این ما را به اهداف عمیقتقویت  کنیدمیکه امروز انتخاب 

 مهم هستند. واقعاً هاعادتچرا 

که به نوعی از شخصیتی که  کنندمیزیرا به شما کمک های شما مهم هستند، عادتدر نهایت، 

را در تان هایترین باورهایی هستند که از طریق آن عمیقکانال هاعادتاهید تبدیل شوید. خومی

 ید.شومیتان تبدیل یاهعادت. در واقع شما به دهیدمیتوسعه  مورد خودتان
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 ی فصلخلاصه

 

  و تغییر هویت.  فرآیندسه سطح تغییر وجود دارد: تغییر نتیجه، تغییر 

 تان را روی شخصیتی بگذارید تان این است که تمرکزیهاعادتترین راه برای تغییر مؤثر

 دست بیاورید. ه اهید بخومیچه که نه روی آن ،اهید داشته باشیدخومیکه 

 ی دادن به نوع شخصیت مورد نظرتان آید. هر اقدام شما، رأا میی شمهاعادتیت شما از هو

 است. 

 تان را مستلزم این است که به طور مداوم باورهای ،تبدیل شدن به بهترین نسخه خودتان

 و گسترش دهید. ءویرایش کنید و هویت خودتان را ارتقا

  انند نتایج شما را بهتر کنند )گرچه تومیکه نه به این دلیل  ،مهم هستند واقعاً هاعادت

را در مورد  تانانند باورهایتومیانند این کار را انجام دهند(، اما به این دلیل که تومی

 تغییر دهند. خودتان

 

 

 

 

 



 مرحله ساده ایجاد کنیم 4را در  یی بهترهاعادتچگونه : فصل سوم

 

برای درک  اساسی را وانجام داد ی آزمایش 40یک ثوراندبه نام ادوارد  ی، روانشناس1898در سال 

گذاری کرد. پایهکرد، و قوانینی که رفتار ما را هدایت می هاعادتگیری ما در مورد نحوه شکل

 شروع کرد.ها با گربهکارش را علاقمند به مطالعه رفتار حیوانات بود و ثوراندیک 

تا طراحی شده بود ای به گونهجعبه این  اد.د قرار 41معماجعبه نام به ای جعبهرا داخل  هااو گربه

های روش، فشار دادن یک اهرم یا نخیعمل ساده، مانند کشیدن یک حلقه با یک تواند بگربه 

 شدجعبه باز می آن، درِفشار دادن  باکه ی بود ای حاوی اهرمبه عنوان مثال، جعبه. فرار کند دیگری

 .غذا برود ظرف متس توانست از آن خارج شود و بهگربه میو 

 شانبینیبا ها آن .خواستند فرار کنندمی گرفتند،که داخل جعبه قرار میبه محض این هااکثر گربه

جا چنگ به اشیاء آن و بردندبیرون می هارا از دهانه شانهایپنجه، زدندها میجعبهبه گوشه 

ها شد و آنند، در باز میدآوراهرم جادویی فشار میبه ها پس از چند دقیقه، گربه زدند.می

 .فرار کنند انستندتومی

به طور  هاگربه ،در ابتدا ی زیادی بررسی کرد.هارا در آزمایش هاگربه تمامرفتار ثوراندیک 

 محض فشار دادن اهرم و باز شدن در، فرآینداما به  .تصادفی در اطراف جعبه حرکت کردند

40 Edward Thorndike 
41 Puzzle box 
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با پاداش دادن اهرم  یاد گرفتند تا بین عمل فشار هابهگر تمام. به تدریج، شدمییادگیری آغاز 

 ارتباط برقرار کنند. فرار از جعبه و رسیدن به غذا

گربه در عرض چند ثانیه  شده بود وو عادی  خودکار، این رفتار بسیار آزمایشپس از بیست تا سی 

لازم  های زیرزمان 12گربه برای »کند: میاشاره ثوراندیک توانست فرار کند. به عنوان مثال، می

، 15، 11، 22، 30، 20، 28، 15، 60ثانیه،  90ثانیه،  30ثانیه،  160 بود تا این کار را انجام دهد.

گربه به برای این در طول سه آزمایش اول، « . 7، 6، 6، 8، 10، 5، 8، 8، 10، 14، 10، 12، 20

 ند.فرار ک دقیقه زمان برد تا 1.5طور متوسط 

 هاگربه تمام. زمان نیاز داشتثانیه  6.3 این گربه برای فرار به طور متوسط به ،آخردر سه آزمایش 

به جای  ها. آنشد خودکارترتر و ها سریعو اقدامات آنتر کردند شان را کماشتباهات، با تمرین

 رفتند.حل میسوی راهبه  اًمستقیم ،تکرار همان اشتباهات

یی با نتایج رفتارها»گونه توصیف کرد: اینیند یادگیری را فرآ ش،مطالعات ثوراندیک با توجه به

تکرار  ترکم ،باشندناخوشایند ها آنکه نتایج  رفتارهاییشود و میها آنتکرار  بخش، باعثرضایت

در زندگی  هاعادتگیری شکلبرای بحث در مورد نحوه ی نقطه شروع کامل مطالعات او« .شوندمی

عادت چیست؟  دهد:پاسخ میبرخی از سؤالات اساسی  چنین بهات او همکند. مطالعفراهم میرا  ما

 ؟آوردها را به وجود میآنو چرا مغز 

 



 آورد؟را به وجود می هاعادتچرا مغز شما 

به صورت عملی خودکار است که بارها به اندازه کافی تکرار شده است تا  یرفتار ،عادتیک 

 یوضعیت جدید با هر زمان که. شودمی شروعو خطا  نوبا آزم ،گیری عادت. فرآیند شکلدرآید

 ؟دهمبپاسخ  موقعیت چگونه به این .گیری کند، مغز شما باید تصمیمدشویدر زندگی روبرو می

شما ، مطمئن نیستید که چگونه آن را حل کنید. شویدبا مشکلی روبرو میاولین بار زمانی که برای  

شما  .مغز در طول این دوره بالا است عصبیفعالیت ل هستید. حراهدنبال  ثوراندیک، مانند گربههم 

را در اختیار دارید و تلاش  بسیاری شما اطلاعات جدید کنید.میتجزیه و تحلیل را دقت وضعیت  هب

 .مغز مشغول یادگیری مؤثرترین روش عمل است .همه چیز را درک کنیدتا کنید می

مضطرب شما برای مثال، . رسیدی میحلراهبه  یهرمگاهی اوقات، مانند یک گربه با فشار دادن ا

ذهنی از یک روز کار به طور  یا وقتی کند.شما را آرام می دویدن،شوید که و متوجه می هستید

مدام کند. شما های ویدئویی شما را آرام میکه بازی شوید، متوجه میایدطولانی خسته شده

 کنید.دریافت میکنید و سپس پاداشی هایی را کشف میحلراه

مغز شما  دهید.می را برای دفعه بعد تغییرتان ، استراتژیکنیددریافت می غیرمنتظره یپاداش وقتی

 داشت.احساس خوبی  هی، این کار .کندوقایع پیش از پاداش می فهرست کردنبلافاصله شروع به 

 من قبل از آن چه کاری انجام دادم؟
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، یاد بگیرید، بخورید انسانی است: سعی کنید، شکست هایررفتا در پس تماماین حلقه بازخورد 

د. نشومفید تقویت می کارهایشوند و فایده محو میبا تمرین، حرکات بی .متفاوت سعی کنید

 گیرد.عادتی شکل می گونهاین

حل آن را آغاز  فرآیندشوید، مغز شما به طور خودکار با مشکلی مواجه می مدام هر زمان که

هایی را مشکلات و تنش خودکار هستند وحل های یک سری از راه تنها ،ی شماهادتعا .کندمی

 شوید.ها مواجه میبا آن کند که مرتباًحل می

برای مشکلات  یهای قابل اعتمادحلراه هاعادت» د:نویس، میگرا، دانشمند رفتار42هاجیسون حر

 «.تکراری محیط ما هستند

 رویگیرید یابد. شما یاد میمی کاهشد، سطح فعالیت مغز نشوایجاد می هاعادت زمانی که

وضعیت  کهزمانی کنند. ورا روبراه میچیز  همهبینی و پیشرا که موفقیت توجه کنید هایی نشانه

دیگر نیاز به تجزیه و  باید چه کار کنید.دانید دقیقاً می ، شماآیددر آینده به وجود میمشابهی 

 عیت ندارید.تمام زوایای یک وضتحلیل 

این اتفاق کند: اگر و یک قانون ذهنی ایجاد می کندحذف میو خطا را  آزمونمغز شما فرآیند  

تصمیم کنید، می استرسهر زمان که احساس  ز این پس،به طور مثال ا افتاد، این کار را انجام بده.

ی هابازی به سراغ، گردیداز سرکار به خانه برمیبه محض این که  یا اینکه گیریدبه دویدن می

                                                            
42 Jason Hreha 



 یعادت درآمده وخودکار  زمانی نیاز به تلاش داشت، اکنون به صورتانتخابی که  روید.میویدئویی 

 .ایجاد شده است

 تنهابه یک معنا، یک عادت  اید.تان یاد گرفتههایاز تجربه هستند که میانبرهای ذهنی ،هاعادت

هر زمان  کردید.دنبال  ها راآن در گذشته یکلبرای حل مش تری است که پیشای از مراحلخاطره

حل را و به طور خودکار همان راه به این خاطره مراجعه کنیدتوانید می ،باشد مناسبکه شرایط 

حل در آینده راهبینی بهتر کند، پیشگذشته را یادآوری می ،اعمال کنید. دلیل اصلی این که مغز

 است.

شود و مغز در هر زمان می مغز موجب کنُدی هشیاررا ذهن زی ،مفید استبسیار  گیری عادتشکل

همیشه در تلاش برای  یتواند به یک مشکل توجه کند. در نتیجه، مغز شما برای هر کار مهمتنها می

به ذهن ناخودآگاه را انجام وظایف  هشیار، ذهن زمان که ممکن باشدهر  .حفظ توجه آگاهانه است

 .کار انجام شودصورت خود سپارد تا کارها بهمی

باعث کاهش  هاعادت .افتداتفاق می ،گیردشکل می یاین دقیقاً همان چیزی است که وقتی عادت 

توانید توجه خود را به سایر وظایف بنابراین می و شودبار شناختی و آزاد کردن ظرفیت ذهنی می

 معطوف کنید.

ها آن استدلال شک دارند. هاآنمزایای  در مورد، بعضی افراد هنوز هاعادترغم کارایی علی

سبک زندگی خواهم کنند؟ من نمیمیکننده زندگی من را خسته  هاعادتآیا »گونه است: این
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 دور کردن شور و شوق و خودجوشی این همه عادت باعثآیا داشته باشم که از آن لذت نمی برم. 

 « شود؟زندگی نمی

 شوندها باعث میاین سؤالشود. گی کاذب میچنین سؤالاتی باعث ایجاد دوگانخوب، به ندرت. 

در واقع، این دو  .آزادی انتخاب کنیدبه دست آوردن و  هاعادتایجاد شما باید بین  کنید که فکر

 .مکمل یکدیگر هستند

در واقع، افرادی که  آورند.آزادی را به وجود میها کنند. آنآزادی را محدود نمی هاعادت

 .میزان آزادی را دارند کمترین، اغلب کسانی هستند که کنندریت نمیشان را مدیی خودهاعادت

 تر دچار مشکل خواهید بود.کسب درآمد بیشی خوب مالی، شما همیشه برای هاعادتبدون 

ی یادگیری هاعادتبدون  ی دارید.رسد انرژی کمخوب، همیشه به نظر می غذاییی هاعادتبدون 

گیری در مورد . اگر شما همیشه مجبور به تصمیمهستید عقبکنید که خوب، همیشه احساس می

 هایمزمانی صورتحسابچه ، برای نوشتن به کجا بروم، کی باید ورزش کنم – باشیدوظایف ساده 

 خواهید داشت.تری برای آزادی پس زمان کم -را پرداخت کنم

و  آزادبرای تفکر  توانید فضای ذهنی مورد نیازکه میاست اصول زندگی تر کردن سادهتنها با 

اولیه  کارهایو تان را در اختیار دارید یهاعادت، هنگامی که از طرف دیگر. ایجاد کنیدرا خلاقیت 

مجموعه با های جدید تمرکز کند و ذهن شما آزاد است تا بر چالش اید،زندگی را مدیریت کرده



تر از بیشتا در آینده دهد به شما اجازه می ،ی مثبتهاعادتایجاد  مقابله کند.مشکلات بعدی 

 .خواهید انجام دهیدچه میآن

 

 نحوه ایجاد عادت از نظر علمی

، اشتیاق، پاسخ، و پاداش. نشانهتوان به چهار مرحله ساده تقسیم کرد: عادت را میفرآیند ایجاد 

، چیست عادت کنیم یک تا درک کندمی های اساسی به ما کمکبخشبه این  تقسیم کردن آن

 توان آن را بهبود بخشید.کند و چگونه میعمل میچگونه 

 

 

 

 

: نشانه، اشتیاق، پاسخ و شوندایجاد میدر یک جهت و با چهار مرحله  هاعادت تمام: 5شکل 

 .پاداش

هر عادت است و مغز شما هر بار از طریق این مراحل  ترین بخشمهم ،ایاین الگوی چهار مرحله

 .کندبه همان صورت عمل می
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 یاطلاعاتی را شروع کند. نشانه شود که مغز شما رفتار. نشانه باعث میاستنشانه  مرحله یناول

که محل  کردندتوجه میهایی به نشانه ما، کند. اجداد ماقبل تاریخبینی میاست که پاداش را پیش

ادگیری ی مان را صرفتر وقتامروز ما بیشداد. میرا نشان و ... آب  ،های اولیه مانند غذاپاداش

، عشق تأیید، ستایش و مقاممانند پول و شهرت، قدرت و  هثانوی هایکنیم که پاداشهایی مینشانه

نیز به طور غیرمستقیم  اهداف)البته، این  .کنندبینی میو دوستی یا احساس رضایت شخصی را پیش

 ما است.( تمام کارهایتر شود که انگیزه عمیقما می تولید مثلباعث افزایش شانس بقا و 

از محل  را هایینشانهکند تا شما را تجزیه و تحلیل می درونی و بیرونیمحیط  ،ذهن به طور مداوم

، به طور طبیعی گواه برای نزدیکی ما به پاداش استکه نشانه اولین  ییجااز آن پیدا کند. هاپاداش

 .شودمنجر به اشتیاق می

انگیزه یا  ی ازبدون سطح .است یپشت هر عادتنیروی انگیزشی این است و اشتیاق دوم  مرحله

 کردن نخواهیم داشت. ما هیچ دلیلی برای عمل -تغییر  برای بدون اشتیاق - داشتن میل

مشتاق شما  ایجاد تغییر در وضعیت است.، خود عادت نیست، بلکه مشتاق آن هستیدچیزی که شما  

تان هایشما با مسواک زدن دندان آن هستید.آرامش  نیستید، بلکه مشتاق احساسسیگار کشیدن 

خواهید تلویزیون شما نمی دهد.به شما انگیزه می، بلکه احساس یک دهان پاک گیریدانگیزه نمی

 .شدن هستیدسرگرم  بلکه مشتاقرا روشن کنید، 



این یک نکته مهم است که  .شما مرتبط است در وضعیت درونیبه تغییر  یبه تمایل یهر اشتیاق

 یاطلاعات هربه صورت تئوری،  .است. اشتیاق افراد متفاوت از هم دد آن بحث خواهیم کردر مور بعداً

افکار، . گیرندانگیزه نمی یهای مشابهتواند اشتیاق را تحریک کند، اما در عمل، مردم با نشانهمی

 . کندیک اشتیاق تبدیل می یک نشانه را بهچیزی است که فرد، احساسات و عواطف 

تواند به شکل یک می و دهیداست که شما انجام می در واقع عادتیپاسخ  .است سخپامرحله سوم 

تری نسبت به تفکر یا یک عمل باشد. اگر یک اقدام خاص نیاز به تلاش فیزیکی یا ذهنی بیش

نیز چنین به توانایی شما پاسخ شما هم .را انجام نخواهید دادکار داشته باشد، شما آن  شما اشتیاق

شما قادر به انجام  کهتواند رخ دهد میتنها زمانی عادت یک به نظر ساده است، اما  .دبستگی دار

اما نتوانید به اندازه کافی  کنید، فرو حلقه در دستی دوبسکتبال را توپ خواهید اگر میباشید. آن 

 توانید این کار را انجام دهید.نمیتا به حلقه برسید، خوب، شما  پرش داشته باشید

ها هدف نهایی هر عادتی هستند. نشانه در آورد. پاداشپاداشی را به وجود می ،ت، پاسخدر نهای

مورد توجه کردن به پاداش، اشتیاق در مورد تمایل به پاداش و پاسخ در مورد به دست آوردن 

 پاداش است. 

کنند و ی می( ما را راض1رسانند: )ها ما را به دو هدف میرویم، زیرا آنها میما به دنبال پاداش

 دهند.( به ما یاد می2)
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ها هم به نوبه خود فوایدی دارند. غذا و آب هدف اول پاداش، برآوردن اشتیاق شماست. بله، پاداش

تری را برای شما کند. ترفیع گرفتن، پول و احترام بیشانرژی لازم را برای زنده ماندن فراهم می

 ی شما را بهبود می بخشد. به همراه دارد. تناسب اندام پیدا کردن سلامت

ها، اشتیاق شما برای خوردن یا به دست آوردن موقعیت تر این است که پاداشاما مزیت مستقیم

ها، حداقل برای یک لحظه احساس آرامش و رضایت را کنند. پاداشیا تأیید گرفتن را برآورده می

 دهند.به ما می

مات ارزش به یاد آوردن در آینده را دارند. مغز شما دهند که کدام اقداها به ما یاد میدوم، پاداش

روید، سیستم عصبی حسی شما طور که در زندگی به پیش مییک آشکارساز پاداش است. همان

کند و لذت را برای شما کند که کدام اقدامات اشتیاق شما را برآورده میبه طور پیوسته نظارت می

 آورند.به ارمغان می

کند اقدامات شی از مکانیسم بازخوردی است که به مغز شما کمک میبخ رنجاحساس لذت و 

بندند و چرخه عادت را کامل ها حلقه بازخورد را میفایده تشخیص دهید. پاداشمفید از موارد بی

 کنند.می

اگر رفتاری در هر یک از این چهار مرحله کافی نباشد، آن رفتار به عادت شما تبدیل نخواهد شد. 

شود. اشتیاق را کاهش دهید و شما انگیزه کافی ز بین ببرید و عادت شما هرگز ایجاد نمینشانه را ا

 برای عمل کردن را نخواهید داشت. 



توانید آن را انجام دهید. و اگر پاداش نتواند اشتیاق شما دشوار باشد نمیبیش از حد اگر رفتاری 

نخواهید داشت. بدون سه مرحله اول، را برآورده کند، پس هیچ دلیلی برای انجام آن در آینده 

 رفتاری رخ نخواهد داد.

 

 

 

 

 

 

 

ها یک شوند. آن: چهار مرحله عادت به عنوان یک حلقه بازخورد توصیف می6شکل 

حلقه »دهند که تا زمانی که زنده هستید ادامه دارد. این پایان را شکل میچرخه بی

کند که چه اتفاقی خواهد بینی میکند، پیشبه طور مداوم محیط را بررسی می« عادت

 گیرد.رود و از نتایج یاد میهای متفاوتی میافتاد، به دنبال پاسخ
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کند و این نیز کند که این خود پاسخی را ایجاد میبه طور خلاصه، نشانه، اشتیاقی را تحریک می

م یک حلقه بازخورد کند. این چهار مرحله با هکند که اشتیاق را برآورده میپاداشی را فراهم می

دهد دهند که در نهایت به شما اجازه مینشانه، اشتیاق، پاسخ، پاداش را شکل می -عصبی 

 شود.ی خودکاری را به وجود بیاورید. این چرخه به عنوان حلقه عادت شناخته میهاعادت

پایان رد بیای چیزی نیست که گاه گاه اتفاق بیفتد، بلکه یک حلقه بازخواین فرآیند چهار مرحله

بینی کند، پیشتان فعال است. مغز به طور مداوم محیط را بررسی میاست که تا زمان زنده بودن

گیرد. کل رود و از نتایج یاد میهای متفاوتی میکند که چه اتفاقی خواهد افتاد، به دنبال پاسخمی

ه در یک ثانیه قبل اتفاق شود و ما بدون درک تمام چیزهایی کفرآیند در کسری از ثانیه کامل می

توانیم این چهار مرحله را به دو فاز تقسیم کنیم. ما میافتاده است، دوباره و دوباره از آن استفاده می

حل. فاز مشکل، شامل نشانه و اشتیاق است و زمانی است که متوجه کنیم: فاز مشکل و فاز راه

پاسخ و پاداش است و زمانی است که اقدام حل، شامل شوید چیزی نیاز به تغییر دارد. فاز راهمی

 یابید.خواهید، دست میکنید و به تغییری که میمی

 

 

 

 

مشکلفاز   

. نشانه1   

. اشتیاق 2  

حل فاز راه  حل

 . پاسخ3

 . پاداش4

 



تمام رفتارها تمایل به حل یک مشکل دارند. گاهی اوقات مشکل این است که شما متوجه چیز 

خواهید آن را به دست آورید. گاهی اوقات مشکل این است که شما در حال شوید و میخوبی می

در هر صورت، هدف هر عادتی، حل مشکلات  تسکین پیدا کنید.خواهید جربه درد هستید و میت

 شما است.

 ها در زندگی واقعی را ببینید.توانید چند نمونه از مثالدر جدول زیر می

کنید. شما این عادت گذارید و لامپ را روشن میتصور کنید قدم به داخل یک اتاق تاریک می

افتد. شما از طریق تمام چهار اید که اکنون بدون فکر کردن اتفاق میت انجام دادهساده را به دفعا

در ادامه به چند مثال دیگر  دهید.مرحله در کسری ثانیه و بدون فکر کردن این کار را انجام می

 توجه کنید.

 

 

 

 

 

 

 فاز مشکل

 شود.پیامی به گوشی شما ارسال می. نشانه: 1 

 خواهید از محتوای پیام مطلع شوید.می :. اشتیاق2

 حلفاز راه

 خوانید.دارید و پیام را میمی گوشی را بر. پاسخ: 3

 کند.کنید. برداشتن گوشی با زنگ پیام خوردن آن ارتباط پیدا میدن متن را برآورده میتان برای خواناشتیاق . پاداش:4
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 فاز مشکل

 دهید.تان را پاسخ میهایایمیل نشانه:. 1 

 خواهید احساس در دست داشتن کنترل را داشته باشید.کنید. میشروع به احساس تنش و سردرگمی می اشتیاق:. 2

 حلفاز راه

 جوید.تان را میهایناخن :پاسخ. 3

 کند.تان ارتباط پیدا میهایکنید. جویدن ناخن با جواب دادن ایمیلتان برای کاهش استرس را برآورده می: اشتیاقپاداش. 4

 

 فاز مشکل

 شوید.: بیدار مینشانه. 1 

 خواهید هشیار باشید.: میاشتیاق. 2

 حلفاز راه

 ید.نوشیک فنجان قهوه می: پاسخ. 3

 کند.کنید. نوشیدن قهوه با بیدار شدن ارتباط پیدا میتان برای هشیار بودن را برآورده می: اشتیاقپاداش. 4

 

 فاز مشکل

 خورد.رسید، بوی دونات به مشامتان می: زمانی که به خیابان نزدیک محل کارتان مینشانه. 1 

 کنید.:  برای خوردن دونات اشتیاق پیدا میاشتیاق. 2

 حلفاز راه

 خورید.خرید و آن را می:  یک دونات میپاسخ. 3

کنید. خریدن دونات با نزدیک شدن به محل کارتان ارتباط پیدا تان برای خوردن یک دونات را برآورده می: اشتیاقپاداش. 4

 کند.می

 



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

یی هستیم که زندگی ما را به حرکت هاعادتتوجه شویم، به ندرت مزمانی که بالغ و بزرگسال می

کنیم که هر روز بعد از هر بار استفاده از آورند. بسیاری از ما هرگز به این واقعیت فکر نمیدر می

مان را هایرسیم، همیشه لباسکه از کار به منزل میکشیم یا بعد از اینتوستر، آن را از برق می

 فاز مشکل

 خورید.ای به مشکلی بر می: در پروژهنشانه. 1 

 خواهید از این حالت درآیید.شوید و می: سردرگم میاشتیاق. 2

 حلفاز راه

 کنید.های اجتماعی را چک میدارید و شبکه: گوشی را بر میپاسخ. 3

های اجتماعی با احساس آرامش در کنید. چک کردن شبکهتان برای احساس راحتی کردن را برآورده می: اشتیاقپاداش. 4

 کند.محل کار ارتباط پیدا می

 

کلفاز مش  

 شوید.:  وارد اتاق تاریکی مینشانه. 1 

 خواهید ببینید. : میاشتیاق. 2

 حلفاز راه

 کنید.:  لامپ را روشن میپاسخ. 3

 کند.کنید. روشن کردن لامپ با وارد یک اتاق تاریک شدن ارتباط پیدا می: اشتیاقتان برای دیدن را برآورده میپاداش. 4
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ریزی ذهنی، ما به طور خودکار پوشیم. پس از چند دهه برنامهمی های راحتیکنیم و لباسعوض می

 کنیم.از این الگوهای فکری و عملی پیروی می

 

 چهار قانون تغییر رفتار

های بعدی کتاب، ما بارها و بارها شاهد این خواهیم بود که این چهار مرحله نشانه، اشتیاق، در فصل

دهیم، تأثیرگذار هستند. اما پیش از که هر روز انجام میپاسخ، و پاداش تقریباً در تمام کارهایی 

آن، ما باید این چهار مرحله را به یک چارچوب عملی تبدیل کنیم تا بتوانیم از آن برای طراحی 

 ی بدی استفاده کنیم.هاعادتی خوب و از بین بردن هاعادت

ی هاعادتینی ساده برای ایجاد نامم که مجموعه قوانمی چهار قانون تغییر رفتارمن این چارچوب را 

توانید هر قانون را مانند یک اهرم کند. شما میی بد را فراهم میهاعادتخوب و از بین بردن 

های مناسبی قرار دارند، ها در موقعیتگذارد. هنگامی که اهرمبدانید که بر رفتار انسان تأثیر می

موقعیت اشتباه هستند، این کار تقریباً ها در ی خوب آسان است. هنگامی که آنهاعادتایجاد 

 غیرممکن است.

 عادت را آشکار کنید. قانون اول )نشانه(:

 عادت را جذاب کنید. قانون دوم )اشتیاق(:

 عادت را آسان کنید.انجام  قانون سوم )پاسخ(:

 بخش کنید.عادت را رضایت قانون چهارم )پاداش(:



 یاد بگیریم که چگونه یک عادت بد را از بین ببریم.توانیم این قوانین را معکوس کنیم و ما می

 عادت را پنهان کنید. معکوس قانون اول )نشانه(:

 : عادت را زشت نشان دهید.معکوس قانون دوم )اشتیاق(

 عادت را سخت کنید.انجام  معکوس قانون سوم )پاسخ(:

 بخش کنید.عادت را نارضایت معکوس قانون چهارم )پاداش(:

 

رفتارهای انسانی است،  تمامکنم که این چهار قانون یک چارچوب جامع برای تغییر من ادعا نمی

تواند در خیلی از موارد موفق باشند. به زودی خواهید دید که این چهار قانون کنم میاما فکر می

ای، از ورزش تا سیاست، هنر تا پزشکی، کمدی تا مدیریت، مؤثر تغییر رفتار تقریباً در هر زمینه

 .است

توانید از این قوانین بهره ببرید. شما برای هر عادتی نیاز به صرف نظر از هر چالشی که دارید، می

توانید به سادگی یک استراتژی کاملاً متفاوت ندارید. هر زمان بخواهید رفتارتان را تغییر دهید، می

 از خودتان بپرسید:

 توانم آن را واضح نشان دهم؟چگونه می

 آن را جذاب کنم؟ توانمچگونه می 
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 آن را آسان کنم؟انجام توانم چگونه می 

 بخش کنم؟توانم آن را رضایتچگونه می 

دهم؟ چرا وزنم را کم گویم انجام نمیچرا کاری را که می»اید: آیا تا به حال از خودتان پرسیده

کنم و یا چرا میانداز نکنم، چرا برای بازنشستگی پول پسکنم، چرا سیگار کشیدن را ترک نمینمی

رسد هرگز برای گویم کاری مهم است، اما به نظر میکنم؟ چرا میکسب و کار دومی را شروع نمی

 «آن وقت ندارم؟

ی خوب و از بین هاعادتحل ایجاد توان در این چهار قانون پیدا کرد. راهپاسخ این سؤالات را می

های ها را متناسب با ویژگیحوه تغییر آنی بد، این است که این قوانین اساسی و نهاعادتبردن 

 خودتان درک کنید. هر هدفی که مخالف طبیعت انسانی باشد، محکوم به شکست است.

 تک تکهای بعدی، ما در مورد دهند. در فصلتان را شکل مییهاعادتهای زندگی شما، سیستم

ها برای ایجاد سیستمی ز آنتوانید ادهیم که چگونه میاین قوانین بحث خواهیم کرد و نشان می

ی بد از بین هاعادتآیند و ی خوب به صورت طبیعی به وجود میهاعادتاستفاده کنید که در آن 

 روند.می

 

 

 



 خلاصه فصل

  یک عادت رفتاری است که بارها به اندازه کافی تکرار شده است تا به صورت خودکار

 درآید. 

  ترین انرژی و تلاش ممکن است.با کم ، حل کردن مشکلات زندگیهاعادتهدف نهایی 

  توان به یک حلقه بازخورد تقسیم کرد که شامل چهار مرحله است: نشانه، هر عادتی را می

 اشتیاق، پاسخ، و پاداش. 

ی هاعادتها برای ایجاد توانیم از آنای از قوانین هستند که میچهار قانون تغییر رفتار، مجموعه

( عادت را جذاب کنید، 2( عادت را آشکار کنید، )1هار قانون عبارتند از: )بهتر استفاده کنیم. این چ

 بخش کنید.( عادت را رضایت4( عادت را آسان کنید، و )3)
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 اول قانون

 .کنید آشکار را عادت

 

 

 

 



 نداشت خوبی حال که مردی: فصل چهارم
 

 خانوادگی مهمانی یک در که کرد تعریف برایم زنی مورد در را داستانی روانشناس، ،43کلین گری

 نگاهی مهمانی، این در حضور از پس. بود کرده فعالیت بهیار یک عنوان به هاسال او. داشت حضور

 «.نیست خوب حالت کنم فکرپدر، »: گفت شد و نگران خیلی و کرد شوهرش پدر به

 تو کنممی فکر هم من خب،» داد: پاسخ شوخی با داشت، خوبی احساس کاملاً که پدرشوهرش،

 «.نیست خوب حالت

 «.بروید بیمارستان به الان همین باید شما. نه» گفت: و کرد اصرار عروس

 حمله خطر و داشت اصلی شریان انسداد او که شد مشخص معاینه یک از پس و بعد ساعت چند

  .دادمی دست از را جانش عروسش، توجه بدون او شاید. دارد وجود قلبی

 که هنگامی کند؟ بینیپیش را شوهرش پدر قلبی حمله توانست چگونه او ید؟د را چیزی چه بهیار

 هایمکان از دور و حیاتی هایارگان به خون ارسال روی بدن دهد،می رخ اصلی هایشریان انسداد

در چهره  خون توزیع الگوی در تغییر، آن ینتیجه .کندمی تمرکز پوست سطح نزدیکی در محیطی

 توانایی ناخودآگاه طور به قلبی نارسایی به مبتلا افراد با کار هاسال از پس ،مرد عروس. استفرد 

43 GARY Klein 
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 شوهرش پدرش صورت در را چیزی چه که دهد توضیح توانستنمی او .داشت را الگو این تشخیص

 .دارد وجود مشکلی دانستمی  اما دید،

 توانندمی نظامی تحلیلگران ،مثال عنوان به .دارد وجودنیز  دیگر هایزمینه در مشابهی هایداستان

 ناوگان هواپیمایی از یک کدام و دشمن موشک یک رادار نمایش صفحهکدام اکوى  که بگویند

و از هر نظر روی مشابهی پرواز کنند  ارتفاع در ها یکسان باشد،سرعت آن اگر حتی است، خودشان

 رادار یکسان باشند.

 کشتی یک با دستور منهدم کردن موشکی، 44یرایل مایکل ناخدا سوم فارس، خلیج جنگ طول در

 جنگی هواپیماهای مانند که آن موشک روی رادار دقیقاًرغم اینعلی داد؛ نجات را کامل جنگی

 دهند توضیح توانستندنمی مافوق او افسران حتی تشخیص درستی داد، گرچه او خودشان بود، اما

 ه است.کرد را کار این چگونهاو  که

 ماهرانه صورت به تقلبیِاثر  یکهنری و  اثر اصیل یک بین تفاوت موزه، هایگویند متصدیمی

به شما بگویند چه جزئیاتی باعث تشخیص  دقیقاً توانندنمی هاآن گرچه، دانندرا می شده تولید

 ها شده است.آن

آشکاری برای افراد آموزش  و بدون هیچ علائم کنندمی نگاه مغزی اسکن به رادیولوژیی متخصص

 آرایشگرهاییدر مورد  حتی من افتد.اتفاق می ایناحیهحمله در چه  که کنندمی بینیپیش ندیده،

                                                            
44 Michael Riley 



ها توانند بگویند که آیا مشتری آنشان میهایتنها از روی احساس موهای مشتری که امشنیده

 باردار است یا نه.

شما را جذب و  رافاط محیطموارد  مداوم طور مغز به. است بینیپیش ماشین یک انسان مغز

 مانند -کنیدمی تجربه مکرراً را موردی که بار هرکند. می تحلیل و تجزیه اطلاعات دریافت شده را

 روی را موشکی که نظامی تحلیلگر یک یا بیندبهیار که صورت یک بیمار حمله قلبی را می یک

را مرتب،  اتشود، جزئیمی مهمی نکات متوجه شما مغز -کندمی مشاهده رادار صفحه یک

 کند.می بندیفهرست اطلاعات را برای استفاده در آینده آن ورا برجسته  مربوطه هاینشانه

فکر کردن  آگاهانه بدون را خاصی نتایجشوید که  هایینشانهمتوجه  توانیدمی کافی، تمرین با

. کندمی زگذاریرم را تجربه از شده آموخته هایدرسبه طور خودکار،  شما مغز کنند.می بینیپیش

 مسیر طول در همیشه یادگیری اما دهیم، توضیح گیریممی یاد که را چهآن توانیمنمی همیشه ما

 تمام برای ایپایه خاص، وضعیت یک مربوط به هاینشانه به توجه در شما توانایی و افتدمی اتفاق

 ی شما است.هاعادت

 شما کار انجام دهد. کردن فکر بدون چه حد تواند تامی ما بدن و مغز که گیریمدست کم می ما

گویید نفس تان نمیهایریهبه  گویید بتپد،تان نمیبه قلب گویید رشد کنند،تان نمیبه موهای

ها و موارد این همه شما بدن حال، عین در و خواهید غذا را هضم کند.تان نمیو از معده ،بکشند

 شما چیزی بسیار فراتر از خود هشیارتان هستید. دهد.میرا به صورت خودکار انجام  تریبسیار بیش
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 بیسکویتی قرار نیست لزوماً هستید؟ گرسنه زمانیچه  دانیدمی چگونه. بگیرید نظر در را گرسنگی

توسط بخش گرسنگی  و اشتها غذا خوردن است. وقت شوید متوجه تا ببینید پیشخوان روی را

  .شوندمی کنترل ناخودآگاه مغز شما

به شما  را زمان دوباره غذا خوردن تدریج به که است بازخورد حلقه چندین دارای شما بدن

 شیمیایی مواد و هاهورمونبه خاطر  کند.و اتفاقات درونی و پیرامون شما را پیگیری می یادآوری،

شوید می گرسنه شما ناگهان، شود.تر میاشتیاق شما بیش کنند،می گردش در درون بدن شما که

 این اطلاعات را از کجا گرفتید. که نیستید مطمئن کاملاً تیو ح

ای آگاه نشانه از که نیست لازم :است ما یهاعادت مورد در انگیزشگفت هایبینش از یکی این

 آگاهانه اقدام کنید. شوید و بدون توجه فرصتی متوجه توانیدمی شما باشید تا عادتی شروع شود.

 را هاعادت که است چیزی همان چنینهم این. سازدمی مفید را هاعادت که است چیزی این

 غیرارادی ذهن هدایت تحت شما اقدامات گیرند،شکل می هاعادتزمانی که  .سازدمی خطرناک

 الگوهای افتد، به درونمی اتفاقی چه شوید متوجه کهاین بدونگیرد. شما قرار می ناخودآگاه و

 افتید.می قدیمی

تان تان را جلوی دهانخندید دستمی وقت هر که نشوید متوجه شاید نگوید، اگر کسی به شما 

 جملات دارید عادت کهاین یا کنید ومی عذرخواهی بپرسید، سؤالی کهاین از قبل گیرید،می

شود که تان سؤال میتر برایکم کنید، تکرار را الگوها این تربیش هر چه کامل کنید. و را دیگران

 نید و چرا؟کچه کار می



را  هدیه هایکارتبه او گفته بودند تا  که شنیدم فروشی خرده متصدی فروش یک در مورد من

روزی چند مشتری در صف . ها استفاده کردند، از وسط برش بزنداز آنکه مشتریان پس از آن

 های هدیه خودشان خرید کنند.ایستاده بودند تا با کارت

 از دستش درآورد، را مشتری واقعی اعتباری کارت متصدی د،نوبت یکی از افراد ش که هنگامی

از وسط دو نیم کرد. او این کار را کاملاً به صورت خودکار انجام  را آن سپس و برداشت را قیچی

 است. افتاده اتفاقی چه که شود متوجه و نگاه کندمتعجب  مشتری به کهاین از پیش داد،

وارد  که بود دبستانی سابق پیش معلم آن مواجه شدم، یک با تحقیقاتم در که زنانی از دیگر یکی

 او قدیمی یهاعادتاما  کرد،می کار بزرگسالان با حاضر حال در او اگرچه کار شرکتی شده بود.

پرسید که آیا پس از رفتن به سرویس بهداشتی از همکارانش می و چنان وجود داشتندهم

 !اند یا نهشان را شستههایدست

مربی نجات غریق گذرانده  عنوان به که های زیادی راسال که شنیدم را مردی داستان ینچنهم من

 «ندو!»زد: دید، فریاد میای را در حال دویدن میو هر چند وقت یک بار، وقتی بچه بود

 شوند و ما اساساً عادی می بسیار آورند،به وجود می را ما یهاعادت که هایینشانه زمان، گذشت با

 در تلفنگوشی  مبل، کنار تلویزیون در کنترل آشپزخانه،روی میز  مانرفتارهای بینیم:ا را نمیهآن

 ن.ماجیب
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 کنید احساس شاید که اندشده رمزنگاریعمیقی  بسیاربه صورت  ها،نشانه این به ما هایپاسخ

 رفتار تغییر فرآیند دبای ما دلیل، همین به آید.این کار از کجا می تمایل برای انجامدانید حتی نمی

 کنیم. آغاز آگاهی با را

 حال یهاعادت باید کنیم، ایجاد را جدیدی یهاعادت مؤثری طور به بتوانیم ما کهاین از قبل

داشته باشد و  ریشه شما زندگی در کامل طور به عادت یک که هنگامی .کنترل کنیم حاضرمان را

نسبت  اگر برانگیزتر باشد.تواند چالشموضع می است، این غیرارادی و ناخودآگاه اغلب به صورت

 بهبودی آن را داشت. انتظار تواننمی توجه باشید،به یک عادت بی

آن هنگام  ،را خودآگاه کنید ناخودآگاه که زمانی»گوید: می سرشناس روانشناس 45یونگ کارل

 «کنید.زندگی را هدایت می

 

 هاعادتکارت امتیازی 

زمانی سوار قطاری در ژاپن شدید،  اگر است. جهان در هابهترین از ییک ژاپن آهن راه سیستم

آید، به حرکت در می را شوید. زمانی که قطارقطار می چیمتوجه یک عادت خاص در کنترل

 نزدیک چراغ یک به قطار وقتی دهند.کنند و دستورهایی میمختلفی اشاره می اشیاء به اپراتورها

 در هر قطار که زمانی که« .است سبز چراغ»: گویدمی و کندمی رهاشا آن به اپراتور شود،می

                                                            
45 Carl Jung 



اعلام  را دقیق سرعت و کندمی اشاره سنجسرعت به اپراتور کند،ایستگاه توقف و سپس حرکت می

 کند.اعلام می را زمان و کنداشاره می زمانبندی جدول به اپراتور در هنگام پیاده شدن، کند.می

 هرحرکت  از قبل .دهندمی انجام را مشابهی اقدامات یرون و روی سکو،بهم در  کارکنان دیگر

ها تمام آن «همه چیز مرتب است!»گویند: کنند و میسکو اشاره می خط امتداد به کارکنان قطار،

 کنند.کنند و با صدای بلند اعلام میمی اشاره هاکنند، به آنرا شناسایی می ئیاتجز

یک سیستم ایمنی طراحی شده برای کاهش اشتباهات  46اعلام کردناشاره کردن و  این فرآیند

اشاره کردن و اعلام  .است ای مؤثرالعادهفوق به شکلاین کار رسد، اما می لوحانهسادهبه نظر  .است

درصد  30 تصادفات تادرصد و کاهش  85باعث کاهش اشتباهات تا  ،در قطار شهری ژاپن کردن

 .شودمی

استفاده  « 47تنها اشاره»به نام ای شده تعدیلنسخه از نیویورک نقل شهری حمل و  سیستم متروی

 «.درصد کاهش یافته است 57در طی دو سال اجرای آن، حوادث مترو »و  کندمی

ناخودآگاه به سطح  یزیرا سطح آگاهی را از عادت ،بسیار مؤثر است اشاره کردن و اعلام کردن

، دست، دهان و گوش چشمکه اپراتورهای قطار باید از  ییجااز آن .دهدافزایش می یترآگاهانه

  که اشتباهی رخ دهد، متوجه آن شوند.تری وجود دارد تا پیش از آناحتمال بیشخود استفاده کنند، 

46 Pointing-and-Calling 
47 point-only 
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، او به برای سفر هستیمسازی هر زمان که در حال آماده دهد.انجام میمشابهی  هم کارهمسر من 

کلیدهایم »برد: د چک لیست خودش را با صدای بلند نام میترین موارضروری ،صورت شفاهی

 «هایم هست. شوهرم هست.هست. کیفم هست. عینک

آگاهانه در مورد آن فکر  صورتما به که دارد  یترخودکارتر شود، احتمال کم یرفتارهر چه 

 ییگرفتن چیزها، شروع به نادیده باشیمداده کاری را بیش از هزار بار انجام کنیم. و هنگامی که ما 

 .کنیممی

چه به انجام آن قدرآنما  .خواهد بودآخرین بار  مانند درستی هم کنیم که دفعه بعدما فرض می

آیا این کار درست است یا  پرسیم کهدهیم عادت داریم که از خودمان نمیمیکه همیشه انجام 

 .دآگاهی مربوط استبه عدم وجود خو، به طور عمده ی ماهای عملکردبسیاری از شکست نه.

در حال حاضر انجام چه آگاهی از آنحفظ  ،هاعادتهای ما در تغییر ترین چالشیکی از بزرگ

که پیش از آن ،ی بدهاعادتکه چرا پیامدهای  دهدمیتوضیح  موضوع به مااین  دهیم است.می

 «اشاره و اعلام»ستم نیاز به سی ،ما برای زندگی شخصی آیند.بدانیم و آماده باشیم به سوی ما می

 .داریم

 در موردتر توانید از آن برای آگاهی بیشیک تمرین ساده است که می هاعادتکارت امتیازی 

 بنویسید.را  تانی روزانه خودهاعادتاز  یلیست ابتدا .استفاده کنید تانرفتار خود

 



 ید:توانید از آن استفاده کنبینید که برای شروع میجا لیستی را میدر این

 بیدار شدن 

 قطع کردن صدای زنگ ساعت 

  چک کردن گوشی 

 سرویس بهداشتی رفتن 

 وزن کردن خودم 

 دوش گرفتن 

 مسواک زدن 

 نخ دندان کشیدن 

 اسپری خوشبو کننده زدن 

 آویزان کردن حوله برای خشک شدن 

  لباس پوشیدن 

 خوردن یک فنجان چای 

 و ...
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آیا این » :رفتار نگاه کنید و از خودتان بپرسید، به هر در اختیار داشتیدیک لیست کامل  زمانی که

 اگر عادت بدی باشد، «+»اگر عادت خوبی باشد، « عادت خوب، عادت بد یا عادت خنثی است؟

 »=«.: بنویسید ،اگر عادت خنثی استو « -»

 گونه باشد:برای مثال، لیست بالا ممکن است این

  بیدار شدن= 

  قطع کردن صدای زنگ ساعت= 

 شی چک کردن گو- 

  سرویس بهداشتی رفتن= 

 + وزن کردن خودم 

 + دوش گرفتن 

  مسواک زدن+ 

  نخ دندان کشیدن+ 

  اسپری خوشبو کننده زدن+ 

  آویزان کردن حوله برای خشک شدن= 

  لباس پوشیدن= 

  خوردن یک فنجان چای+ 

 



 برای کسی دارند.بستگی به موقعیت و اهداف شما  دهید،میکه به یک عادت خاص هایی علامت

تواند میبا کره بادام زمینی  بیگل نانوزن است، هر روز صبح خوردن  کم کردن که در تلاش برای

است، خودش  هایبرای کسی که در حال تلاش برای افزایش حجم عضله . یک عادت بد باشد

 هدف شما دارد.بستگی به این  .رفتار مشابه ممکن است یک عادت خوب باشدهمین 

به  هاعادتهمه زیرا  هم باشد.تواند کمی پیچیده می هاعادتبه ه دادن نمر ،دلیل دیگریک به 

را  هاعادتشما این  به همین دلیل است کهو  – ی بدهاعادتحتی  -کنند نوعی به شما خدمت می

ها در بلندمدت آن سودمندیی خود را طبق چگونگی هاعادتبرای این تمرین،  .کنیدتکرار می

 .کنید بندیدسته

در طولانی  منفینتایج  بد، یهاعادت و در طولانی مدتنتایج مثبت  ،ی خوبهاعادتور کلی، به ط

شما شود سیگار کشیدن ممکن است در حال حاضر باعث کاهش استرس  به همراه دارند. مدت

 درازمدت نیست.رفتار سالم یک کند(، اما این به شما خدمت می گونهاین)

توانید این سؤال را از خودتان می، مشکل دارید ی یک عادت خاصاگر هنوز در تعیین نحوه ارزیاب

 ،؟ آیا این عادتباشم خواهممیکه  رساندمی شخصیتی به من را به نوعی ،آیا این رفتار» بپرسید:

به طور مثال شاید الان با کشیدن سیگار احساس  «است؟من هویت مورد نظر یک رأی بر علیه 

تان نابود می شود. به سرطان ریه مبتلا می شوید و کل زندگی آرامش کنید اما در طولانی مدت

آلی که می خواهید در آینده بسازید ر کشیدن با آن هویت و شخصیت ایدهبنابراین عادت سیگا

 در تضاد است.
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یی هاعادت هستند. یخوبی هاعادت معمولاً ،کنندرا تقویت می شما دلخواهیی که هویت هاعادت

 ی هستند.بدی هاعادت معمولاً هستند، در تضادظر شما که با هویت مورد ن

هدف این است که  زی نیست.نیازی به تغییر هیچ چیدر ابتدا  ،هاعادتبعد از ایجاد کارت امتیازی 

 درونی افکار و اعمال، خودتان را بدون قضاوت یا نقد. افتدبه سادگی متوجه شوید چه اتفاقی می

 .تحسین نکنید تانهایبرای موفقیت و سرزنشاطر اشتباهات به خرا  تانخود .در نظر بگیرید

 هاعادتو آن را در کارت امتیازی  ، این را اعلام کنیدشکلات بخوریدکمی اگر هر روز صبح 

چقدر جالب اوه،  .کنیدتماشا میدر حال خوردن آن که شما فرد دیگری را ، گویی یادداشت کنید

 .خورندها شکلات میاست که آن

. کنیدمی دریافتکالری از نیاز، تر که بیش کنید، باید متوجه شویدروی میدر خوردن زیادهاگر  

را به نحوی  تانکه زندگی باشیدمتوجه باید ، دهیدهدر میآنلاین  به صورترا  تاناگر وقت خود

 کنید.سپری میخواهید که نمی

کنید گر احساس می. اها باشیمناست که در جستجوی آاین  ،بدی هاعادتاولین گام برای تغییر 

 ستفاده کنید.ا« کردن و اعلام کردناشاره »از  توانید در زندگی نیاز دارید، می تریبیشبه کمک 

خواهید اگر میها را اعلام کنید. و نتیجه آنخواهید انجام دهید را که می کارهاییبا صدای بلند 

ین حال، متوجه شدید که دارید یک شیرینی و در ع ناسالم خودتان را متوقف کنید عادت غذایی

خواهم این شیرینی را بخورم، اما نیازی به آن ندارم. من می»بگویید:  با صدای بلند خورید،دیگر می



یا وقتی می خواهید یک  «شود و برای سلامتی من مضر است.خوردن آن باعث اضافه وزن من می

خواهم یک نخ سیگار بکشم تا احساس آرامش من می »نخ سیگار بکشید با صدای بلند بگویید: 

کنم اما این کار من باعث می شود در آینده سرطان بگیرم و مشکلات زیادی را برای خودم و 

 «خانواده ام ایجاد کنم.

دهد. این به شما نشان میتر واقعی آن راعواقب با صدای بلند،  تانی بدهاعادت درباره شنیدن

 .نشویدیک روال قدیمی  ددوباره واردهد تا اجازه می

 تواندمی این رویکرد خواهید یکی از کارهای لیست بایدها را به خاطر بسپارید،زمانی که میحتی  

این کار، شانس « .فردا باید بعد از ناهار به اداره پست بروممن »بگویید: با صدای بلند  مفید باشد.

تواند می کنید و ایننجام عمل را تأیید میدهد. شما نیاز به اانجام آن را در واقعیت افزایش می

 .ها را ایجاد کندتمام تفاوت

کردن و اعلام اشاره »هایی مانند استراتژی .شودهمیشه با آگاهی شروع می ،تغییر رفتار فرآیند

تشخیص  تان رایهاعادتشما  روی این متمرکز هستند تا «هاعادتکارت امتیازی »و  «کردن

ها ای به آنبه شیوه و بتوانید یید کنیدأد، تنآوروجود می را به هاعادته آن کهایی نشانه ،دهید

  تان است.پاسخ دهید که به نفع
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 خلاصه فصل

 

 فکر  آگاهانه بدون را خاصی نتایجشوید که  هایینشانهمتوجه  توانیدمی کافی، تمرین با

 کنند.می بینیپیشکردن 

  دهیم توجه به کارهایی که انجام می، ما درآیندار ی ما به صورت خودکهاعادتهنگامی که

 کنیم.نمی

 را  تانیهاعادتکه بتوانید قبل از این شود.همیشه با آگاهی شروع می ،تغییر رفتار فرآیند

 ها مطلع باشید.در مورد آنتغییر دهید، باید 

 عادت ناخودآگاه به سطح یک شما را از  ،سطح آگاهی اشاره کردن و اعلام کردن

 .دهدافزایش می یترآگاهانه

  در تر توانید از آن برای آگاهی بیشیک تمرین ساده است که می هاعادتکارت امتیازی

 .استفاده کنید تانهایرفتار مورد

 

 

 

 

 



 بهترین راه برای شروع یک عادت جدید: فصل پنجم
 

ورزشی  یهاعادتد نفر برای ایجا 248در بریتانیا شروع به کار با  ی، پژوهشگران2001در سال 

گروه  ،گروه اول. به سه گروه تقسیم شدنداین افراد  ای کردند.دو هفتهیک دوره در طول  ،بهتر

 کنند.ببینند هر چند وقت یک بار ورزش می ها خواسته شد تاآناز کنترل بود. 

ری کنند، ها خواسته شد که نه تنها تمرینات خود را پیگیاز آن ند.بود «انگیزه»گروه  ،گروه دوم

که  ندگروه توضیح داداین چنین به محققان هم بخوانند.در مورد مزایای ورزش  ی رابلکه مطالب

 .تواند خطر بیماری قلبی عروقی را کاهش دهد و سلامت قلب را بهبود بخشدچگونه ورزش می

اطمینان همان اطلاعات را دادند و  ،همانند گروه دوم گروه این افرادبه  .در نهایت گروه سومو 

زمان  در مورد تاها خواسته شد از آنعلاوه بر این،  امادارند.  یکه سطح انگیزه برابر حاصل کردند

 .ریزی کنند، برنامهکنندآینده ورزش میکه در هفته  مکانیو 

)روز( در  در آینده، هفته طی»کامل کردند:  را زیر جمله سوم تمام اعضای گروه خاص، طور به

 «شدید خواهم داشت. ورزش دقیقه 20 حداقل ان()ساعت( و در )مک

)جالب  .حداقل یک بار در هفته ورزش کردند ،درصد افراد 38تا  35 ،اول و دومهای در گروه

داشته ها آنتأثیر معناداری بر رفتار  ،رسید ارائه انگیزشی برای گروه دومبه نظر نمی کهاینتوجه 

بیش از دو برابر میزان طبیعی  یعنی قل یک بار در هفته،گروه سوم، حدا افراددرصد  91( اما .باشد

 ورزش کردند.
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نامند. قصد اجرایی می 48 سازیپیاده قصد تکمیل کردند، اعضای گروه سوم کهرا ای محققان جمله

یعنی شما این  کنید.ریزی میشما از قبل، در مورد زمان و مکان انجام کاری برنامهاست که زمانی 

 .کنید اجرا  یک عادت خاص را دارید قصدچگونه 

 صدای زنگ خوردن گوشی دارند:طیف وسیعی  ،توانند یک عادت را ایجاد کنندهایی که مینشانه

زمان و  ،هاترین نشانهدو تا از رایجاما  .، صدای آژیر آمبولانسیشکلات هایکیک، بوی تاندر جیب

 کند.استفاده می هااین نشانه یهر دواز  «سازی پیادهقصد » هستند.مکان 

 گونه است:این سازیپیادهایجاد یک قصد به طور کلی، فرمت 

 «دهم.میرا انجام  ب ، پاسخدهدرخ می الف هنگامی که وضعیت»

 

اهداف ما مؤثر هستند، به  تحقق بخشیدنبرای  سازیمقاصد پیادهصدها مطالعه نشان داده است که 

 کولونوسکوپی شما دیدار نوشتن زمانو یا  ریق واکسنتزدقیق  تاریخزمان و  خواه این کار نوشتن

و  زود خوابیدن، کردن مطالعه یی مانندهاعادتادامه دادن احتمال  ،سازیپیادهباشد. این مقاصد 

 دهند.را افزایش میسیگار  ترک کردن

                                                            
48 implementation intention 



ه از کدام مسیر به حوز» :اند که افراد با پاسخ دادن به سؤالاتی مانندمحققان حتی متوجه شده

مجبور به « شوی؟روی؟ سوار کدام اتوبوس میگیری میروی؟ چه ساعتی برای رأیانتخابات می

 .یابدمردم در انتخابات افزایش می گونه میزان حضورشوند و اینمی سازیپیادهایجاد مقاصد 

سر  پرداختای روشن برای برنامه تااند کرده ترغیب، شهروندان را یهای موفق دولتسایر برنامه 

جرایم  دیرکردمربوط به زمان و مکان پرداخت  ی راهایدستورالعملوقت مالیات داشته باشند و 

 کنند.ارائه می رانندگی

تری ، احتمال بیشانجام عادت جدیدی دارندبرای زمان و مکان  دقیقی برنامهافرادی که  لب مطلب:

 ،جزئیات اساسیدون توجه به این ب برای موفقیت در انجام آن خواهند داشت. افراد بسیار زیادی

 یشان دارند.هاعادتسعی در تغییر 

، اما «تر بنویسمخواهم بیشمی»یا  «تری بخورمغذاهای سالمخواهم می»: گوییمما به خودمان می

و  کنیمواگذار میما آن را به شانس  .افتدمی اتفاق هاعادتچه زمانی و کجا این گوییم هرگز نمی

 بگیریم.یا در زمان مناسب انگیزه ها را انجام دهیم و ه یاد داشته باشیم تا آنبامیدواریم که 

 خواهممی»یا  «تر ورزش کنمبیشخواهم می» :مانند سردرگمی، مفاهیم سازیپیادهقصد  یک

تبدیل  عملیها را به یک برنامه مشخص و آن دهدمیرا تغییر  «ی بدهمأباید ر»یا  «مباش مؤثرتر

 کند.می
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ها فقدان شفافیت مشکل آنای ندارند، در صورتی که ها انگیزهکنند که آنری از مردم فکر میبسیا

تمام عمر  افراد،برخی از مشخص نیست که کی و کجا باید اقدام کرد. همیشه است. وضوح و 

 بهبودی و پیشرفت هستند.زمان مناسب برای  در انتظاررا  شانخود

آیا من باشید.  و انگیزه گرفتن ر لازم نیست منتظر الهام گرفتندیگ، سازیپیادهقصد  پس از تعیین

هنگامی که لحظه  کنم؟می مراقبه بعد از ظهرنویسم؟ آیا من امروز صبح یا امروز یک فصل می

را  تانخود یپیش تعیین شدهاز  یبه سادگی برنامه نیست.گیری ، نیازی به تصمیمفرا برسدعمل 

 .دنبال کنید

 :کنید کاملاین است که این عبارت را  ،تانیهاعادتای اعمال این استراتژی به بر ایراه ساده

 من در )زمان( در )مکان( این )رفتار( را انجام خواهم داد.

 

  کنم.دقیقه و در آشپزخانه مراقبه می دهصبح به مدت  7مراقبه: من در ساعت 

  اتاق خوابم زبان اسپانیایی بعد از ظهر به مدت بیست دقیقه و در   6مطالعه: من در ساعت

 خوانم.می

  بعد از ظهر به مدت یک ساعت در باشگاه محله ورزش  5ورزش کردن: من در ساعت

 کنم.می

 ریزم.صبح در آشپزخانه برای همسرم یک فنجان چای می 8: من در ساعت روابط با همسر 

 



را لین روز هفته، ماه یا سال اوتوانید می، تان را شروع کنیدچه زمانی عادتاگر مطمئن نیستید که 

دارد که تری بیشاحتمال  ،تر استامید بیشسطح  هاجایی که در این زماناز آن انتخاب کنید.

به ما انگیزه شروع تازه  . یکداریمکردن اگر امید داشته باشیم، دلیلی برای اقدام  .اقدام کنندافراد 

 دهد.می

تان و هایدقیق بودن در مورد خواستهد دارد. وجو سازیپیاده مقاصد در موردمزیت دیگری 

پیشرفت جلوی نادیده بگیرید که را کند تا چیزهایی به شما کمک می ها،چگونگی دستیابی به آن

 کنند.شما را از مسیر دور میو  کنندشما را منحرف می ، توجهگیرندشما را می

زه کافی در مورد چیزی که باید انجام دهیم، زیرا به انداهای کوچکی میدرخواست تن بهما اغلب  

توان در تمام طول به آسانی می، باشندیاهای شما مبهم ؤر زمانی که روشن و شفاف نیستیم. ،دهیم

 که برای موفقیتفکر نکنیم موارد خاصی در مورد و هرگز  هایی کردهایی آورد و توجیهروز بهانه

 شما لازم هستند.

آشکار کنید  کاملاًهدف این است که زمان و مکان را  ن بدهید.مکازمان و  تانی خودهاعادتبه 

دلیل آن ، حتی اگر داشته باشید در زمان مناسب تمایل به انجام کار درست -با تکرار کافی - تا

من  .در زندگی و کار شما وجود دارد سازیپیادهمقاصد های بسیاری برای استفاده از راهرا ندانید. 
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، یاد گرفتم. من این استراتژی استاد دانشگاه استنفورد، 49بی جی فاگاز را  امعلاقه رویکرد مورد

 نامم.می 50عادت دسته بندیرا 

 

 تانیهاعادتای ساده برای بازسازی : برنامههاعادت دسته بندی

همه چیز در تمام عمر خود را در فقر زندگی کرد، اما  تقریباً ،فیلسوف فرانسوی 51 دیدرو دنیس

او توان پرداخت و  در شرف ازدواج بود دیدرودختر . تغییر کرد 1765 ای سالیکی از روزه

ترین یکی از جامع ه، به عنوان نویسندفقیر بودنبا وجود  دیدرو های عروسی را نداشت.هزینه

 .زمان شناخته شده بود های آنالمعارفدایره

بود و از  خواندن و عاشق کتابا آگاه شد. دیدرو، امپراطور روسیه، از مشکلات مالی کبیرکاترین 

کتابخانه شخصی دیدرو را  تا پیشنهاد کرد کاترین کبیر به او برد.میبسیار لذت  او المعارفدایره

بسیار زیادی یدرو پول خریداری کند. حالا د -امروزدلار  150،000بیش از  -پوند 1000 به مبلغ

بسیار ، بلکه لباس کردپرداخت رش را دختعروسی  هایهزینهنه تنها  ش،با ثروت جدید . اوداشت

 قرمزی هم برای خودش خرید. قشنگ

                                                            
49 BJ Fogg 
50 habit stacking 
51 Denis Diderot 



ش اموال که باقیاو بلافاصله متوجه شد قدر زیبا بود که لباس آن واقع ایندر  لباس او بسیار زیبا بود.

این لباس اعلا و  بین زیباییو  یکپارچگی، هماهنگیدیگر هیچ »گفت:  او آیند.به این لباس نمی

 «.وجود نداردلم سایر وسای

فرش را جایگزین  نفیس فرش او یک احساس کرد باید وسایلش را تغییر دهد. خیلی زود دیدرو

یک  گذاشتن روی تاقچه،برای ای آینه .تزئین کرد قیمتهای گرانبا مجسمهاش را خانه .کرد قبلی

دیگری وا هر خریدی، او را به خرید  خرید. چرمصندلی یک چنین هم بهتر ومیز آشپزخانه 

 داشت.می

اثر  .استمعروف  52ای به اثر دیدرواین خرید زنجیرهدر واقع،  .غیرمعمول نیست دیدرورفتار 

که منجر به خرید  آوردرا به وجود می، اغلب مارپیچ مصرفی گوید: خرید چیز جدیدیمیدیدرو 

 .شودتر میبیش

ها کنید و باید کفشرا خریداری می یباسشما ل مشاهده کنید.توانید این الگو را در همه جا شما می

و ناگهان  خریدای میکاناپهشما  بیاید. ی جدیدی بخرید که با لباس جدیدتانهاو گوشواره

و خرید تان میشما یک اسباب بازی برای فرزند را عوض کنید.طرح کلی اتاق نشیمن خواهید می

ای این یک واکنش زنجیره آن هستید.نبی تمام لوازم جا شوید که در حال خریدخیلی زود متوجه می

 .خرید است

52 Diderot Effect 
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تا کار گیرید . شما اغلب تصمیم میکنندتبعیت می این چرخهاز بسیاری از رفتارهای انسانی 

منجر به  سرویس بهداشتی رفتن، اید، انجام دهید.تان را بر اساس کاری که الان تمام کردهبعدی

های کثیف را در باید حوله کندبه شما یادآوری می شود که اینها میشستن و خشک کردن دست

کنید و غیره. هیچ میاضافه تان مواد شوینده را به لیست خرید شما بنابراینو ، بگذارید لباسشویی

 .شودای است که باعث رفتار بعدی مینشانه افتد. هر عملنمی رفتاری به تنهایی اتفاق

از این توانید ، میشودی جدید میهاعادتاد زمانی که بحث ایجمهم است؟ موضوع چرا این 

 ،های ایجاد یک عادت جدیدیکی از بهترین روش. استفاده کنید تانرفتاری به نفع خودپیوستگی 

عادت کنونی است که شما هر روز در حال انجام آن هستید و سپس رفتار جدید یک شناسایی 

 .هاعادت دسته بندییعنی این  را بعد از آن انجام دهید. تانخود

که عادت جدید خود را با به جای این .است سازیپیادهاز قصد  یشکل خاص ،هاعادت دسته بندی

 این روش که توسطاز کنید. می مرتبطعادت کنونی یک زمان و مکان خاصی مرتبط کنید، آن را با 

راحی توان برای طاست، می 53ی کوچکهاعادت بخشی از برنامهو  بی جی فاگ ارائه شده است

 تی استفاده کرد.هر عادایجاد یک نشانه آشکار برای 

 

 

                                                            
53 Tiny Habits program 



 گونه است:این هاعادت دسته بندیفرمول 

 «بعد از )عادت کنونی( این کار )عادت جدید( را انجام خواهم داد.»

 

 برای مثال:

  دقیقه مراقبه  دهکه هر روز برای خودم یک فنجان قهوه ریختم، به مدت مراقبه: بعد از این

 م.کنمی

 ام را های ورزشیهای کارم را در آوردم، بلافاصله لباسکه کفشورزش کردن: بعد این

 پوشم.می

  شکرگزاری: بعد از نشستن سر سفره شام، به خاطر کاری که آن روز انجام دادم شکرگزاری

 کنم.می

 بوسم.که به تختخواب رفتم، همسرم را میازدواج: بعد از این 

 دهم و ام پیام میام، به دوست یا اعضای خانوادههای ورزشیفشامنیت: بعد از پوشیدن ک

 ها خواهم گفت.کنم و مدت زمان آن، به آندر مورد مکانی که ورزش می

 

که در حال حاضر هر روز انجام  عادتیرا به  تاندلخواه و عادت این است که رفتار نکته مهم

توانید با ایجاد ، میای تسلط پیدا کردیدیهاین ساختار پاروی هنگامی که  .دهید، مرتبط کنیدمی
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از  تادهد می اجازهتر ایجاد کنید. این به شما بزرگ دستهیک  ،ی کوچکهاعادتای از زنجیره

اثر  از یک نسخه مثبت -بعدی  رفتارکه از یک رفتار منجر به بهره ببرید حرکت طبیعی  عزم یک

 آید.می -دیدرو

 

 هاعادت دسته بندی

 

 

 

 

 

 

این فرآیند را  .شودعادت شما می ادامه دادنافزایش احتمال  باعث هاعادت دسته بندی: 7کل ش

ای برای به عنوان نشانهها از آنهر کدام  تکرار کرد وی متعدد هاعادتای از توان با زنجیرهمی

 .کندبعدی عمل میعادت 

 



 

 گونه باشد:شما این یهاعادت دسته بندیشاید روال صبحگاهی 

 کنم.: بعد از تهیه یک فنجان قهوه، به مدت شصت ثانیه مراقبه می1

نویسم که باید آن روز که به مدت شصت ثانیه مراقبه کردم، لیست کارهایی را می: بعد از این2

 انجام دهم.

: بعد از نوشتن لیست کارهایی که باید آن روز انجام دهم، بلافاصله اولین کار آن لیست را 3

 انجام دهم.

 

 تصور کنید:را در عصر  هاعادت دسته بندییا این 

 

 اندازم.ها را در ظرفشویی می: بعد از خوردن شام، فوراً ظرف1

 کنم. ها در ظرفشویی، فوراً میز را تمیز می: بعد از گذاشتن ظرف2

 کنم.ام را برای فردا صبح آماده می: بعد از تمیز کردن میز، فنجان قهوه3

 

به عنوان مثال،  دتان قرار دهید.فعلی خو هایروالید رفتارهای جدید را در وسط توانچنین میهم

کنم تختم را مرتب می <شوم میبیدار  گاهی این چنینی دارید:روال صبحشاید در حال حاضر یک 

 گیرم.میدوش  <

@ketabdeh کانال دانلود رایگان کتب جدید 



109 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

 .تر کتاب بخوانیدی را در خودتان ایجاد کنید تا هر شب کمی بیشخواهید عادتمی فرض کنیم 

را امتحان  به اینرا گسترش دهید و چیزی شبیه  تانخود یهاعادت دسته بندیتوانید شما می

. گیرممیدوش  <دهم میرار م قکتابی را روی بالش <کنم م را مرتب میتخت <شوم میبیدار  :کنید

از آن  تاو در انتظار شماست قرار دارد جا در آن یروید، کتابمی تختخواببه  هر شب وقتی، حالا

 .لذت ببرید

را ایجاد کنید ای از قوانین ساده مجموعهتا دهد به شما اجازه می هاعادت دسته بندیبه طور کلی، 

برای اقدامات  همیشه یک برنامه بازیشما  کهاینمثل  .کنندرا هدایت می شمارفتار آینده که 

 هاعادت دسته بندیتوانید می ،زمانی که با این رویکرد، احساس راحتی کردید. داشته باشید بعدی

 ند:راهنمایی کن را شما، تا هر زمان که مناسب باشد کلی را توسعه دهید

 روم.ها میکردن: به جای آسانسور از پله ورزش 

 شناسمکسی که هنوز نمیروم، خودم را به وقتی به یک مهمانی می :های اجتماعیمهارت 

 .کنممعرفی می

 دلار بخرم، بیست و چهار ساعت قبل از  100به قیمت بیش از خواهم چیزی مالی: وقتی می

 کنم.خرید صبر می

 خورم.سالم غذا خوردن: در هنگام غذا خوردن، در ابتدا سبزیجات می 



 بخشم.خرم، چیزی را میوقتی وسیله جدیدی می :54مینیمالیسم 

  :و لبخند  مکشمی یک نفس عمیق دادن، ، قبل از پاسخخوردمیوقتی تلفن زنگ خلق و خو

 زنم.می

 تا مطمئن  کنمنگاه می، میز و صندلی را شومخارج مییک مکان عمومی  از وقتی :فراموشی

 ام.فراموش نکرده شوم چیزی را

 

انتخاب  ،عادت موفق دستهکنید، راز ایجاد یک استراتژی استفاده می که از چهصرف نظر از این

، که به طور خاص زمان و سازیپیاده قصدیک بر خلاف  شروع کردن است.درست برای  نشانه

را در  به صورت ضمنی زمان و مکان هاعادت دسته بندیکند، مکان را برای یک رفتار مشخص می

 خود دارد.

تواند تفاوت بزرگی قرار دهید، می تانیک عادت را در روال روزانه خود که چه زمان و کجااین

ی شما بسیار ها، اما صبحاضافه کنید تانوال صبحگاهیمراقبه را به ر خواهیدمیاگر . ایجاد کند

ی را ، پس ممکن است مکان و زمان اشتباهکنندتان سر و صدای زیادی میفرزندانو شلوغ هستند 

دارد. از خودتان ترین احتمال موفقیت را بیش زمانی را در نظر بگیرید که .دیباشانتخاب کرده 

 گیر کار دیگری هستید، عادتی را انجام دهید.در زمانی که احتمالاًنخواهید تا در 

54 Minimalism 
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هر خواهید اگر می .داشته باشد تانعادت مورد نظر ی را بامشابه فراوانیباید  چنینهمنشانه شما 

افتد، اتفاق میها ه فقط در دوشنبهآن را بعد از عادتی اجرا کنید کاما  روز عادتی را انجام دهید،

 نخواهد بود.انتخاب خوبی این 

 هاعادت بندیدستهبرای  محرک مناسببرای پیدا کردن  یراهتان، ی کنونیهاعادتتن لیست نوش

به عنوان نقطه که در فصل پیش به آن پرداختیم،  هاعادتکارت امتیازی توانید از شما می است.

 .با دو ستون ایجاد کنید یتوانید لیستچنین میهم .شروع استفاده کنید

 . دهید، بنویسیدی را که هر روز انجام مییهاعادتدر ستون اول، 

 برای مثال:

 

 از تخت بیرون آمدن 

 دوش گرفتن 

 هامسواک زدن دندان 

 لباس پوشیدن 

 دم کردن یک فنجان قهوه 

 صبحانه خوردن 

 ها به مدرسهبردن بچه 



 شروع روز کاری 

 خوردن ناهار 

 پایان روز کاری 

 های کاردرآوردن لباس 

 شام خوردن 

 اهخاموش کردن لامپ 

 خوابیدن 

 

در ستون دوم، چیزهایی را که هر روز برای شما  .تر باشدطولانی بسیارتواند لیست شما میالبته 

 بنویسید. ،افتداتفاق می

 برای مثال: 

 

 کندخورشید طلوع می 

 شودپیامی برای شما ارسال می 

  کنیدتا آخر گوش می راآهنگی 

 کندخورشید غروب می 
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تان به عادت جدید ایجادبرای  و زمان بهترین مکان به دنبالتوانید می این دو لیستنوشتن با شما 

دسته ، زمانی که نشانه بسیار مشخص و بلافاصله قابل اجرا استتان بگردید. شیوه زندگی درون

کنند که بیش هایی را انتخاب مینشانه افرادبسیاری از  .کندکار میین شکل بهتربه  هاعادت بندی

  .نداز حد مبهم هست

را شروع کنم،  انجام حرکت شناخواستم عادت می . زمانی کهاین اشتباه را انجام دادمهم من خودم 

 «دهم.حرکت شنا انجام می، ده در هنگام استراحت ناهار»: این بود من عادت دسته بندی

ت. نیس واضحی این محرکزود متوجه شدم که  خیلیاما  رسید.میمنطقی به نظر در نگاه اول، این 

توانم این ؟ کجا میاز ناهار بعددهم؟ انجام می ها رااین حرکتکه ناهار بخورم، آیا قبل از این

 « را انجام دهم؟ حرکت

ارزشمندی هستند، اما این اهداف، اهداف  ،«بهتر خوردن»یا  «تر خواندنبیش»یی مانند: هاعادت

 . دهندارائه نمی آندر مورد نحوه و زمان انجام  ی رادستورالعمل

بعد از هایم را مسواک زدم. که دندانکه در را بستم. بعد از اینبعد از این دقیق و واضح باشید:

به یک تر تان را محکمچه عادت جدید هر . دقیق و مشخص بودن بسیار مهم است.غذا خوردن

 تری دارد که متوجه زمان مناسب برای عمل کردن شوید.احتمال بیش، وصل کنیدنشانه خاص 



و  سازیپیاده قصدهایی مانند . استراتژیرا آشکار کنیماین است که آن  ،اولین قانون تغییر رفتار

و  تانیهاعادتهای آشکار برای برای ایجاد نشانهها ترین راهعملی جزو ،هاعادت دسته بندی

 مکان اقدام کردن است.ای روشن برای زمان و طراحی برنامه

 

 خلاصه فصل

 

 استآن  کردن آشکار ،تغییر رفتار اولین قانون. 

 هستند.زمان و مکان  ها،ترین نشانهدو تا از رایج 

  عادت جدید با زمان و مکان خاص  ارتباطتوانید برای می سازیپیادهاستراتژی قصد از

 .استفاده کنید

  من در )زمان( در )مکان( این )رفتار( را انجام خواهم این است:  سازیپیادهفرمول قصد

 .داد

 توانید از آن برای مرتبط کردن عادتی ، یک استراتژی است که میهاعادت دسته بندی

 جدید با عادتی کنونی استفاده کنید.

  گونه است: بعد از )عادت کنونی( این کار )عادت جدید( را این هاعادت دسته بندیفرمول

 انجام خواهم داد.
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 تر استغلب مهمشود؛ محیط ادر مورد انگیزه مبالغه می: فصل ششم

 

ی جالبی های اولیه در بیمارستان عمومی ماساچوست بوستون، ایده، پزشک مراقبت55آنا ثوراندیک

ی غذایی هزاران نفر از کارکنان بیمارستان و هاعادتتواند می که او معتقد بود داشت.

ها آنانگیزه  و در اراده یتغییر ترینکه کوچکاین بدون بهبود بخشد، آن هم بازدیدکنندگان را

 .ها نداشتبا آنکردن ای برای صحبت در واقع، او هیچ برنامه ایجاد کند.

 یکافه تریا «معماری انتخاب»شش ماهه را برای تغییر ای و همکارانش مطالعه ثورندایک 

. اتاق شروع کردند داخل هانوشیدنی چینشبا تغییر نحوه  این کار را هاآن .بیمارستان طراحی کردند

ر شده بود. محققان آب نوشابه پُبا  تنها ،صندوق پول شمار نزدیک هاییخچالل از این مطالعه، قب

بندی بستهعلاوه بر این، سبدهای آب  ها قرار دادند.دیگر در تمام یخچالبه عنوان یک گزینه  هم را

 شته شد.اگذهای غذا سراسر اتاق کنار ایستگاهشده در 

در تمام بسته بندی شده هم آب علاوه بر نوشابه،  حالا ، اماهایی بودندهنوز هم نوشابهها یخچالدر 

 11.4تعداد فروش نوشابه در بیمارستان ، در سه ماه آیندهد. نوشیدنی در دسترس بو هایمکان

ها . آنافزایش یافتدرصد  25.8 بسته بندی شده، فروش آب زماندر همین  ودرصد کاهش 

. هیچکس گرفتندکافه تریا  هایغذا در موردد و نتایج مشابهی را مشابهی را انجام دادن تغییرهای

 خوردند نگفته بود.جا غذا میه افرادی که در آنهیچ حرفی ب

                                                            
55 ANNE THORNDIKE 



 

 

 

 

 

)سمت آن از  بعد)چپ( و ی کافه تریا قبل از تغییرات طراحی محیط نمایی از جا: در این8شکل 

از  .دهدرا نشان می بسته بندی شدهب مناطق حاوی آ ،دارهای سایهجعبه بینید.را می راست(

که مقدار آب محیط افزایش یافته است، رفتار به طور طبیعی و بدون انگیزه اضافی تغییر  ییجاآن

 .کندمی

 

انتخاب چه که هستند، بلکه به دلیل جایی که هستند مردم اغلب محصولات را نه به دلیل آن

ها را بر ببینم، پنج شش تا از آن ظرف شیرینی یکروی میز و  بروماگر به آشپزخانه  کنند.می

هم و گرسنه  باشمها فکر نکرده به آن حتی اگر قبلاً کنم،ها میدارم و شروع به خوردن آنمی

 نباشم.

ها خیلی سخت است که هر دفعه یکی از آنباشد،  بیگل ناندونات و  پرُ ازهمیشه  ادارهاگر میز  

محیط دست . کندتغییر میتان جلوی رویها به اتاق و نشانه ی شما بستههاعادت را برندارید.
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، رفتارهای افرادهای منحصر به فرد شخصیت رغمعلی .دهدنامرئی است که رفتار انسان را شکل می

 . آیندوجود میه خاصی در شرایط خاص محیطی دوباره و دوباره ب

 دارد:قدرتمندی  گزارهوشت که ای را نی سادهمعادله ،روانشناس، 56کرت لوین 1936در سال 

 .B = f (P,E)، یا (E)محیط  در (P) تابعی است از شخص (B) رفتار

. کردرا توصیف  58خرید ناگهانیرا به نام  ایپدیده ،، اقتصاددان57، هاوکینز استرن1952در سال 

به آن را و نیاز بیند، را برای نخستین بار می یکه یک خریدار محصول دهداین پدیده زمانی رخ می

را نه به این دلیل که ی محصولات بار، یک وقت هر چندبه عبارت دیگر، مشتریان  کند.تصور می

 .کنندخریداری مینحوه ارائه آن محصولات بلکه به خاطر  خواهند،ها را میآن

به  روند.به کف به فروش می نزدیک تر از اقلاممشتری، بیشدید با سطح همبه عنوان مثال، اقلام 

های قفسه راحت برای دیدنهای تجاری گرانقیمت را در مکان برندهای است که شما همین دلیل

که  در حالی ،گذاردمی فروشندهترین سود را در اختیار بیش کنید. این کارمیفروشگاه پیدا 

 دهند.تر هستند قرار میهایی که برای دسترسی سختقفسهدر  تر راقیمتارزان ها اقلامفروشنده

                                                            
56 Kurt Lewin 
57 Hawkins Stern 
58 Suggestion Impulse Buying 



ها بسیار فروشندهبرای  این واحدها کند.هم صدق میانتهای راهروها  هایواحد در مورد امر این 

جا مراجعه های زیادی به آنو مشتریهستند  و در دیدی های واضح، زیرا مکانپُرسود هستند

 ست.انتهای راهرو اهای درصد فروش کوکا کولا به طور خاص از قفسه 45به عنوان مثال،  کنند.می

ما  شود.تر میها هم بیشخرید آن، احتمال تر در دید باشندبیشچه محصول و یا خدمات  هر

نوشابه را انتخاب کنیم،  و نهاگر آب  کنترل شرایط را در دست داریم.دوست داریم فکر کنیم که 

 ایم.چون خودمان خواستیم این کار را کردهکنیم فرض می

های با انتخابنه  ،دهیمبسیاری از اقداماتی که ما هر روز انجام میحقیقت این است که  ،با این حال 

های خاصی روشای هر موجود زنده .گیردشکل می انتخابترین بلکه با واضح ،هدفمند و گزینشی

خودشان و  های بسیار حساسقابل توجهی دارد. مارها با زبان دیدعقاب  دارد.برای درک جهان 

توانند مقدار کمی از الکتریسیته و ها میکوسهبو بکشند. توانند می «59مزه کردن هوا»از طریق 

های ها دارای گیرندهتشخیص دهند. حتی باکتری شان راهای اطرافارتعاشات آب ناشی از ماهی

 .شناسایی کنند شان رادهد مواد شیمیایی سمی محیط خودها اجازه میشیمیایی هستند که به آن

ما جهان را از طریق بینایی، صدا، بو، لمس و  است.سیستم عصبی حسی  یقاز طر در انسان، ادراک

برخی  دارند.ها محرک حس کردنهای دیگر برای چنین روشهم هاانسان. اما کنیمدرک میطعم 

 .ها ناخودآگاه هستنداما بسیاری از آن انه،ها آگاهاز آن

59 tasting the air 
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تان در هنگام شکم درد و یا  دل و رودهدردِ، شما متوجه کاهش دما قبل از طوفانبه عنوان مثال،  

به های بدن شما گیرنده شوید.ها میروی صخرهرفتن راه در هنگام  تاناز دست دادن تعادل

هنگام در مانند مقدار نمک در خون و یا نیاز به نوشیدن  درونیهای محدوده وسیعی از محرک

 کنند.توجه میتشنگی 

است. بدن انسان حدود یازده میلیون گیرنده  ، دیدنانسان درکبا این حال، قدرتمندترین توانایی 

بعضی از کارشناسان تخمین  مربوط به دیدن هستند.ها این گیرندهده میلیون از  حسی دارد. تقریباً

 شود.برای دیدن استفاده میزنند که نیمی از منابع مغز می

که  جای تعجبی نداردته هستیم، ابستر از هر حس دیگری به دیدن وبیشکه ما با توجه به این

چه ما هستند. به همین دلیل، تغییر کوچکی در آن هایترین کاتالیزور رفتارهای بصری، بزرگنشانه

 ، بشود.دهیدچه انجام میتواند منجر به تغییر بزرگی در آنمی بینیدمی

های ر از نشانهیی که پُهادر محیطکردن تصور کنید که زندگی و کار  توانیدحالا شما میدر نتیجه، 

خوشبختانه خبر خوبی در این های منفی است، تا چه اندازه اهمیت دارد. سازنده و خالی از نشانه

 .توانید معمار آن باشیدرابطه وجود دارد. شما مجبور نیستید قربانی محیط شوید. شما می

 

 

 



 برای موفقیتتان چگونگی طراحی محیط

کشور این انرژی  دقیق ، محققان هلندی به مصرف1970نفت دهه  در طول بحران انرژی و تحریم

 30ها برخی صاحبخانه ،واقع در نزدیکی آمستردام شهرکدر یک که ها دریافتند کردند. آنتوجه 

ها و اندازه خانهکه با وجود این -تری نسبت به همسایگان خود دارند انرژی کممصرف درصد 

 ها مشابه بود.قیمت برق آن

محل یکسان بودند:  در همه مواردتقریباً  ،به جز یک ویژگیی این محله هاکه خانه شد مشخص

در ها در طبقه بالا و کنتور سایر خانه. قرار داشتدر زیرزمین  هاخانه کنتور برخی از. کنتور برق

 ،اصلی یدر راهرو کنتورهایی با خانهزدید، حدس  شایدطور که . همانقرار داشتراهرو اصلی 

این ها واضح و آسان بود، انرژی آن جایی که پیگیری مصرفداشتند. از آنتری ستفاده برق کما

 .رفتار خود را تغییر دادند افراد

. شویممیبرجسته  هایتر متوجه نشانهبه احتمال بیششود و ما هر عادت با یک نشانه آغاز می

را د اقدامات خاصی نشوب باعث میکنیم، اغلهایی که در آن زندگی و کار میمتأسفانه، محیط

وقتی گیتار را در کمد برای تحریک رفتار وجود ندارد.  یواضح یزیرا هیچ نشانه ،انجام ندهیم

باشد، کتاب قفسه کتاب در گوشه اتاق مهمان  شود. وقتیاید، تمرین نکردن آسان میگذاشته

شود. ها آسان مینخوردن آن، ندتان جلوی دیدتان نباشهای. اگر ویتامینشودنخواندن آسان می

تر ها آسان، نادیده گرفتن آنظریف یا پنهان هستند یعادت آغاز کننده هایهنگامی که نشانه

 شود.می

@ketabdeh کانال دانلود رایگان کتب جدید 



121 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

نظر  تواند توجه شما را نسبت به عادت موردهای دیداری واضح می، ایجاد نشانهاز طرف دیگر 

 قبلاً سیب را ازم. من اهتجربه کرد مخودرا در زندگی  واضحهای جلب کند. من توانایی نشانه

 ها را به کلسپس سیبدادم و میها را در پایین یخچال قرار م، آنکردمیفروشگاه خریداری 

ها را هرگز سیب. من شدندآوردم که فاسد میها را به یاد میو زمانی سیبم کردمی فراموش

 ها را نخوردم.دیدم و بنابراین هرگز هم آننمی

بزرگ خریدم و آن را در وسط  ظرفطراحی کردم. من یک  خودم رامحیط دوباره هایت، در ن

و  ها را در این ظرف گذاشتم، آنها را خریدمکه سیب یآشپزخانه گذاشتم. دفعه بعد پیشخوان

هر روز خیلی ساده چند سیب من  چیزی شبیه جادو اتفاق افتاد و . تقریباًها را ببینمتوانستم آنمی

 ها جلوی چشم من بودند.دم، زیرا سیبخورمی

را دوباره  تانمحیط خود ها،با استفاده از آن توانیدکه می کنمچند راه به شما معرفی میجا در این

 :کنیدتان آشکارتر ی دلخواههاعادتها را برای طراحی کنید و نشانه

 بطری نیدمصرف کتان را داروهای شبخواهید به یاد داشته باشید که هر اگر می ،

 .شیر آب روشویی حمام قرار دهیددر کنار را دقیقاً  تانهایقرص

 بگذارید.را در وسط اتاق نشیمن  تانتمرین کنید، گیتار زدن راخواهید گیتار اگر می 

 تان روی میزها را آن، هایی را برای افرادی بفرستیدبه یاد داشته باشید تا نامهخواهید اگر می

 بگذارید.



 ها را آب کنید و آنرا پُر از ، هر روز صبح چند بطری بنوشیدتری اهید آب بیشخواگر می

 .قرار دهید نقاط مختلف خانهدر 

 

آن عادت را به بخشی بزرگی  نشانه، تان ایجاد کنیدبزرگی را در زندگیخواهید عادت اگر می

ی های مختلفدارند. روشهای متعددی نشانهمعمولاً  ترین رفتارهامداوم تان تبدیل کنید.از محیط

 تواند یک فرد سیگاری را برای روشن کردن یک سیگار ترغیب کند:را در نظر بگیرید که می

 .، احساس استرس در محل کار و غیرهدوستی در حال سیگار کشیدنرانندگی در ماشین، دیدن 

در سراسر ی های کوچکنشانه ی خوب استفاده کرد. باهاعادتتوان برای استراتژی می از همین

کاری  .یابددر طول روز افزایش می هاعادتشما برای فکر کردن به این ، شانس تانمحیط اطراف

ی خوب درست در هاعادتهای زمانی که نشانه باشد. بهترین انتخابنشانه  ترینواضح کنید که

 خواهد بود.آسان و طبیعی بهتر گرفتن تصمیم ، مقابل شما هستند

 دهد و ما این کار راارتباط ما با دنیا را تحت تأثیر قرار می . این کارند استطراحی محیط قدرتم 

به وجود ها کنند که دیگران برای آنزندگی می یدهیم. اکثر مردم در جهانبه ندرت انجام می

های مثبت با نشانه تانتان روبرو شدنهای زندگی و کاریمحیط با تغییر توانیداما شما میاند. آورده

این قرار گرفتن را کاهش دهید. طراحی محیط به شما  های منفینشانه در معرضو  افزایشرا 
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 تانتان شوید. طراح جهان خودکنترل را به دست بگیرید و معمار زندگیدوباره دهد تا میرا امکان 

 .آن یمصرف کننده نه صرفاً ،باشید

 

 ،ممکن است، اما اختصاصی باشندسیار ب توانند، میشوندمی یعادتشروع هایی که باعث نشانه

 کند.میاطراف ارتباط برقرار  محیطکل بلکه با یک محرک خاص ی شما نه با هاعادت

شان نوشیدنی تر از زمان تنهاییبیش ،های اجتماعیبه عنوان مثال، بسیاری از مردم در موقعیت

تان در دیدن دوستاناست: آن موقعیت بلکه کل  جا نه یک نشانه خاص،محرک در این نوشند.می

 های روی میز.دیدن نوشیدنی، گوش دادن به صدای موسیقی، حال نوشیدن

خانه،  دهیم:نسبت میدهند، ها رخ میهایی که در آنرا به مکان مانیهاعادت ،ذهنیبه طور ما 

اشیاء روی شما رابطه خاصی با کند. ایجاد می عادتیک هر مکان ارتباطی با . باشگاه ورزشیدفتر، 

توسط نه  رفتار ماد. کنیتان ایجاد میاتاق خوابروی پیشخوان آشپزخانه و وسایل  اقلاممیزتان، 

. در واقع، این یک راه مفید برای فکر کردن شودتعریف می هابلکه با ارتباط ما با آن، اشیاء محیط

فکر  ر از اشیاءپُمحیطی ان به عنو تانمورد محیطدیگر در در مورد تأثیر محیط بر رفتار شما است. 

 بدانید. ر از روابطپُ تان را به عنوان محیطینکنید. محیط

خواند. برای شخص میروی آن کتاب یک ساعت شب جایی است که او هر  کاناپه فردی،برای  

بستنی  ونشیند میبه تماشای تلویزیون بعد از برگشتن از سرکار  جایی است که او کاناپهدیگری، 



های مشابهی مکانی مختلفی را با هاعادتو بنابراین  دارندافراد مختلف خاطرات مختلفی  خورد.می

 کنند.مرتبط می

خاص  مکانبا یک را یک عادت خاص  خودتان را آموزش دهید تاتوانید خبر خوب؟ شما می 

 مرتبط کنید. 

ته هستند به تختخواب خواب خواستند تا تنها زمانی که خسافراد بی ازدر یک مطالعه، دانشمندان 

گفتند در اتاق دیگری بنشینند تا کاملاً احساس میها ، به آنتوانستند بخوابندنمیها . اگر آنبروند

 .خواب آلودگی کنند خستگی و

روی ، و وقتی یدن ارتباط برقرار کردندعمل خواب شان باتختخواب مکانبین با گذشت زمان، افراد 

تنها  - که خوابیدن شده بودها متوجه آن برد. مغزشان میواب، به سرعت خرفتندشان میتخت

هایشان، تماشا کردن تلویزیون و نه کار کردن با گوشی -افتاد میبود که در آن اتاق اتفاق  کاری

 و یا خیره شدن به ساعت.

توان میتر آسانرا  هاعادت: کندآشکار میچنین یک استراتژی مهم را هم مکان و محیطقدرت 

ی فرار کنید که یهاکند تا از موانع ظریف و نشانهکمک میبه شما در محیط جدید تغییر داد. این 

یک کافی شاپ  -کنند. به یک مکان جدید بروید هدایت می تانی فعلیهاعادتشما را به سمت 

و  -کنید استفاده می از آن که به ندرت تاناتاق ای ازدر پارک، گوشه ی متفاوت، نیمکتمتفاوت

 .جا ایجاد کنیددر آنرا یک روال جدید 

@ketabdeh کانال دانلود رایگان کتب جدید 



125 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

تان توان عادت جدیدی را با محیط جدیدی مرتبط کرد. اگر هر شب در اتاق خوابتر میآسان

های شود. اگر همیشه در اتاق نشیمن بازیتان دشوار میتلویزیون تماشا کنید، زود خوابیدن برای

 تان آسان نخواهد بود.ق برایدهید، درس خواندن در این اتاانجام می ویدئویی

. گذاریدمیرا پشت سر  تانشوید، تعصب رفتاری خودمی تان خارجمحیط طبیعی خود وقتی ازاما 

ی هاعادتبدون وقفه تا دهد اجازه می و این به شما، نیستیدهای محیطی قدیمی نشانه درگیر دیگر

 را ایجاد کنید. یجدید

توسعه یافته با معماری  ایخانهیا  حیاط خلوت،تر، اتاق بزرگخواهید خلاقانه فکر کنید؟ به یک می

با الگوهای  و دهیدرا انجام می تانروزانه هایاز فضای کاری که در آن کار برای مدتی .بروید

 هستند، دور شوید.ذهنی فعلی شما مرتبط 

همیشگی  سوپرمارکت احتمالاً شما به صورت خودکار از؟ تری بخوریدخواهید غذاهای سالممی

 داند. وقتی مغز شما به طور خودکار نمیبروید یفروشگاه مواد غذایی جدیدبه  کنید.خرید می

 شود.تر میدوری کردن از آن غذاها بیش احتمال فروشگاه قرار دارد،ی کجا غذاهای ناسالم در

ره تعریف را دوبا تانمحیط فعلیجدید دسترسی پیدا کنید،  توانید به یک محیط کاملاًنمی وقتی

برای کار، تحصیل، ورزش، سرگرمی و آشپزی ایجاد  ایتغییر دهید. فضای جداگانهآن را یا و کنید 

 کارآفرین عنوان یکبه  وقتی «.یک فضا، یک استفاده» گویم:. من خودم مانترایی دارم و میکنید



کارم  توانستممی ها به سختیشبکردم. کار می امهیا میز آشپزخان کاناپه روی، اغلب شروع کردم

 کنم.را متوقف 

وجود نداشت. آیا  امشخصیزندگی و شروع زمان  یکارزندگی  زمانبین پایان  تمایز واضحیهیچ 

کاناپه جایی برای آرامش من رم؟ آیا خومیغذا  روی آنکه  جاییمن بود یا ام دفتر میز آشپزخانه

 افتاد.میان محل اتفاق فرستادم؟ همه چیز در هممیها را بود یا جایی که ایمیل

ای برای فضای کارم ای نقل مکان کنم که اتاق جداگانهبه خانهچند سال بعد توانستم  ،در نهایت

 دادم. حالاانجام می« جادر آن»ایم را و کار حرفه« جادر این»حالا من کارهای شخصی را  داشت.

 ت.وجود داش امشخصیبین زندگی کاری و زندگی  یشفاف مرز

و از دفتر برای کار استفاده  اتاق یک استفاده اصلی داشت. آشپزخانه برای پخت و پز بودهر 

که شما  زمانی عادت دیگری خودداری کنید.یک عادت با مکان ترکیب از  کردم. تا حد ممکنمی

ی هاعادتو معمولاً  کنیدبا هم قاطی میرا  هاعادتکنید، می مکان هاکردن  ترکیبشروع به 

 شوند.پیروز می ترساده

ضعف. هم و است قدرت هم تکنولوژی مدرن،  بودن کاره همهاین یکی از دلایلی است که چرا 

تواند گونه گوشی میو اینانواع وظایف استفاده کنید  انجام خود برای گوشی تلفنتوانید از شما می

 ابزاری قدرتمند باشد.
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 در این صورت آسان نیستاستفاده کنید،  کاریهر ام  برای انجقریباًتان تتوانید از تلفناما وقتی می

خواهید می چنین، اما همبازدهی داشته باشیدخواهید شما می که تنها روی یک کار تمرکز کنید.

گیرید، تان را چک کنید و هر بار که گوشی را به دست میهایایمیلو  اجتماعیهای شبکه

 است. هانشانه از میشی قاراشاین  خواهید با آن بازی کنید.می

آپارتمان من به  .کنممن در نیویورک زندگی می تو اصلاً متوجه نیستی.»شاید با خودتان بگویید: 

بله، این « باید از هر اتاقم برای چندین نقش استفاده کنم.اندازه یک گوشی هوشمند است. من 

تقسیم کنید: یک  یفعالیت یهاحوزهرا به  تانگر فضای شما محدود است، اتاقدلیل منصفانه است. ا

توانید همین کار را صندلی برای خواندن، یک میز برای نوشتن، یک میز برای غذا خوردن. شما می

 .انجام دهید تانبا فضاهای دیجیتال خود

از برای خواندن و  از تبلتش تنها، ش تنها برای نوشتنکه از رایانه خود شناسمای را مینویسندهمن 

باید تی هر عاد کند.فرستادن استفاده میهای اجتماعی و پیام رسانهحضور در  برای تنهاتلفنش 

 داشته باشد. مکانی اختصاصی

مرتبط  یبا یک عادت خاص و حالت فکر مکانی، هر استفاده کنیداین استراتژی  از اگر بتوانید

میز کار  پشتزمانی که . کنندرشد می این چنینیبینی تحت شرایط قابل پیش هاعادتخواهد شد. 

تان تنها برای خوابیدن استفاده کنید، وقتی از اتاق خواب شوید.، خود به خود متمرکز میایدنشسته

ی ، نیاز به محیطهستیدبینی رفتارهایی پایدار و قابل پیش خواستاراگر برد. تان میزودتر خواب



است و یک  ممکنه چیز یک محیط پایدار که در آن هم. بینی استکه پایدار و قابل پیشدارید 

 را در آن شکل دهید. هاعادتتوانید به راحتی میکه  محیطی است دارد،هدف 

 

 فصل خلاصه

  تواند منجر به تغییرات بزرگی در رفتار می محیطتغییرات کوچک در در گذر زمان، ایجاد

 شود. 

 برجسته  هایتر متوجه نشانهبه احتمال بیششود و ما هر عادت با یک نشانه آغاز می

 شویم.می

 کنید.آشکار  تانی خوب را در محیطهاعادتهای نشانه 

  ،شود.مرتبط میاطراف  محیطنه با یک نشانه واحد، بلکه با تمام ی شما هاعادتبه تدریج  

 توان عادت جدیدی را با محیط جدیدی مرتبط کرد.تر میآسان 

 

 

 

 

 

 

@ketabdeh کانال دانلود رایگان کتب جدید 



129 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

 خودکنترلی راز: فصل هفتم

 

 نمایندگان از تن دو شد،می خود سال شانزدهمین وارد ویتنام جنگ که زمانی ،1971 سال در

 بهت را آمریکا جامعه که ای رسیدندبه یافته 61مورفی مورگان و 60استیل رابرت آمریکا، کنگره

 ایالات سربازان از درصد 15 از بیش که اندشده متوجه نیروها از بازدید هنگام در هاآن. کرد زده

 .هستند هروئین به معتاد اجآن در مستقر متحده

 20 و بودند کشیده هروئین ویتنام، در حاضر نیروهای از درصد 35 که داد نشان تربیش تحقیقات

 منجر نتایح این. شدمی تصور ابتدا در که بود چیزی از بدتر حتی مشکل. بودند معتاد هاآن درصد

 برای مخدر مواد با مبارزه دفتر ایجاد به توانمی هاآن جمله از. شد واشنگتن در زیادی اقدامات به

 .بود کشور به بازگشت هنگام در معتاد نیروهای شرایط پیگیری و توانبخشی و پیشگیری

 متوجه داد، تغییر کامل طور به را اعتیاد مورد در شده پذیرفته باورهای که ای،یافته در 62رابینز لی

 یک طول در هاآن از درصد 5 تنها دند،بو کرده مصرف هروئین که سربازانی بازگشت از بعد شد

 .شدند معتاد مجدداً درصد 12 تنها سال، سه طی در و سال

                                                            
60 Robert Steele 
61 Morgan Murphy 
62 Lee Robins 



کردند، بعد از بازگشت می مصرف هروئین ویتنام در که سربازی 10 از نفر 9 تقریباً دیگر، عبارت به

 به اعتیاد که بود این زمان آن دیدگاه. گذاشتند کنار شبه یک تقریباً را خود اعتیاد به آمریکا،

 .کردمی نقض را دیدگاه این یافته رابینز و است برگشت غیرقابل و دائمی شرایط یک هروئین

 به خود صورت به تواندمی اعتیاد باشد، داشته وجود محیط در اساسی تغییرات اگر که داد نشان او

 استفاده تحریک عثبا که بودند هایینشانه اطراف در روز تمام سربازان ویتنام، در. شود حل خود

 هاآن که دیگری سربازان با دوستی جنگ، همیشگی هایاسترس آسان، دسترسی: شدمی هروئین از

 .بودن خانه از دور کیلومتر هزاران و کردندمی مصرف هروئین هم

 این دیگر که دیدند محیطی در را خودشان بازگشتند، کشورشان به سربازان که هنگامی اما 

 یک وضعیت با را شرایط این. کرد تغییر هم عادت کرد، تغییر مکان وقتی. داشتن وجود هانشانه

 به شود،می معتاد دوستان با یا و خانه در فردی. کنید مقایسه مخدر مواد معمولی کننده مصرف

 اعتیاد برای محیطی محرک هیچ آن در که است جایی درمانگاه و -کند ترک تا رودمی درمانگاه

 شدند اعتیادش باعث که قبلی هاینشانه همان با و محله همان به دوباره سپس و -دندار وجود هاآن

 به توانبخشی از بازگشت از پس هروئین کنندگان استفاده درصد 90 معمول، طور به. گرددمی بر

 .شوندمی معتاد دوباره خانه،

 مخالف بد یهاعادت وردم در ما فرهنگی باورهای از بسیاری با ویتنام مطالعات مربوط به سربازان 

 .کشید چالش به دانست،می اخلاقی ضعف یک را ناسالم رفتار که عرفی را دیدگاه هابود. این یافته
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 که شما اندگفته شما به عمرتان تمام هستید، در معتاد یا و سیگاری اگر دارید و یا وزن اضافه اگر

 تمام توانمی خودکنترلیکمی  با که دهای این. هستید بدی فرد شاید کهاین و ندارید خودکنترلی

 .است دوانده ریشه ما فرهنگ در عمیقاً کرد، حل را مشکلات

 را افرادی دانشمندان که هنگامی. دهدمی نشان را متفاوت دیدگاهی اخیر تحقیقات حال، این با

 تفاوتی یجه افراد این که شدند متوجه داشتند، ایالعادهفوق خودکنترلی نظر به که کردند تحلیل

 ساختار در «منضبط» افراد عوض، در. هستند مواجه مشکلاتی با خودکنترلی در که ندارند افرادی با

 به. ندارد نیازی خودکنترلی و قهرمانانه اراده به که کنندمی عمل ایگونه به شانزندگی به دادن

 .کنندمی صرف انگیزوسوسه هایموقعیت در را تریکم زمان هاآن دیگر، عبارت

 بله،. دارند آن را به نیاز ترینکم که هستند افرادی معمولاً دارند، عالی خودکنترلی که افرادی

 که نیست این هاویژگی این بهبود راه اما هستند، ضروری موفقیت برای اراده و سرسختی استقامت،

 تر ایجادبیش باطانض و نظم با محیطی باید کار این برای بلکه باشید، ترمنضبط فردی کنید آرزو

 .کنید

 از. کنیدمی درک بهتر را ایده این افتد،می اتفاقی چه مغز در عادت یک ایجاد هنگام اگر بفهمید

 وضعیت که زمان هر در عادت آن از توانمی شود،می کدگذاری ذهن در که که عادتی زمانی



 به شروع تگزاس، ین،آست اهل پزشک روان ،63اولول پتی که هنگامی. کرد استفاده باشد مناسب

 .دادمی انجام دوستانش با سواری اسب هنگام را کار این اغلب او کرد، کشیدن سیگار

 اسب دیگر چنینهم او. کرد اجتناب آن کشیدن از هاسال و کرد ترک را سیگار او نهایت، در

 اولین برای هاسال از بعد که شد متوجه و سوار اسب شد دوباره او بعد، دهه چند. نرفت هم سواری

 پذیرفته را هاآن او و بودند او ذهن ملکه هم هنوز هانشانه آن. است شده کشیدن سیگار مشتاق بار

 آن معرض در طولانی مدت به که بود این بود، نکشیده سیگار زمان آن تا او کهاین دلیل بود؛

 .بود نگرفته قرار هانشانه

 ظاهر دوباره محیطی هاینشانه که زمان ره شود،می در مغز کدگذاری عادت یک که هنگامی

 تغییر هایتکنیک که است دلایلی از یکی این. شودمی عادت آن دادن انجام مشتاق فرد شوند،

 .باشد داشته معکوس نتیجه تواندمی رفتار

 استرس هاآن به توانندمی وزن کاهش مورد در هاییگزارش ارائه با چاق افراد کردن زده خجالت 

 رجوع -پُرخوری کردن -خودشان علاقه مورد استراتژی به افراد از بسیاری نتیجه، در و دکن وارد

 اضطراب سطح افزایش به منجر سیگاری، افراد به شده سیاه هایریه از تصاویری کنند. نمایشمی

 . بکشند سیگار نگرانی، این رفع برای بخواهند افراد از بسیاری شودمی باعث این و شودمی هاآن

63 Patty Olwell 
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 اجتناب آن انجام از خواهیدمی که دهیدمی انجام را رفتاری همان شاید نباشید، هانشانه مراقب اگر

 هاآن. کندمی تغذیه را خودش فرآیند این یعنی این :هستند بد، خودکاتالیزور یهاعادت .کنید

 بنابراین ،دارید بدی احساس شما. دارید هاآن از دوری در سعی که کنندمی تقویت را احساساتی

 تماشای. کنیدمی پیدا بدی احساس خورید،می ناسالم غذای که جاییآن از خورید ومی ناسالم غذای

 شما زیرا کنید،می تماشا تلویزیون تربیش شما بنابراین دهد،می شما به حالیبی احساس تلویزیون

 اضطراب موجب شما سلامتی مورد در کردن فکر .ندارید را دیگری کار هیچ انجام برای لازم انرژی

 بدتر را شما سلامتی خود این و بکشید سیگار اضطراب تسکین برای شودمی باعث این که شود،می

 کنترل از خارج قطار یک و پایین به رو مارپیچ یک این. کندمی تربیش را شما اضطراب احساس و

 .است بد یهاعادت

 محرک یک این: گویندمی« 64القاکننده هاینشانه زا ناشی خواسته» عنوان به پدیده این به محققان

 شوید، چیزی متوجه وقتی. شودمی بد عادت یک تکرار برای اجباری اشتیاق موجب که است بیرونی

 آن متوجه کهاین بدون اغلب - است افتادن اتفاق حال در همیشه فرآیند این. خواهیدمی را آن

 .باشیم

 سه و سی مدت به تنها معتادان به کوکائین از عکسی دادن نشان که اندشده متوجه دانشمندان

 برای مغز سرعت. شودها میآن اشتیاق برانگیختن و مغز در پاداش مسیر تحریک باعث ثانیه میلی

                                                            
64 cue-induced wanting 



 اما اند،دیده چیزی چه بگویند شما به توانندنمی حتی معتاد افراد و است سریع بسیار آگاهانه ثبت

 .داشتند مخدر مواد به میل مدت تمام در

. کنید فراموش را آن بتواند است بعید اما ببرید، بین از را بد عادت یک توانیدمی شما: مطلب لب

 کاملاً  را هاآن است غیرممکن تقریباً شوند،می حک شما مغز روی عادت ذهنی شیارهای که هنگامی

 برابر در مقاومت تنها ییعن این و. نکنید استفاده هاآن از طولانی مدت به اگر حتی کنید، حذف

 .بود خواهد اثربی استراتژی یک ها،وسوسه

 خیلی بخواهم اگر. کنیممی زندگی آن در که شویممی تبدیل محیطی از محصولی به بلندمدت در ما

 ادامه را خودش مثبت یهاعادت منفی، محیط یک در که امندیده را کسی هرگز من بگویم، راحت

 .دهد

 هاراه ترینعملی از یکی. کنید قطع منبع از را بد یهاعادت که است این دتراعتما قابل روش یک

 انجام باعث که است هایینشانه معرض در گرفتن قرار کاهشِ بد، عادت یک بردن بین از برای

 .شوندمی عادت آن

 

 یک در دیگر ساعت چند برای را تانتلفن کنید، تمام را کاری هیچ توانیدنمی نظر به اگر 

 .بگذارید دیگر تاقا
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 هایحساب نیستید، و جذاب خوب کافی اندازه به که کنیدمی احساس مداوم طور به اگر 

 حسادت باعث عکس هایی از مدل ها و مانکن ها در آن است و  که اجتماعی را هایشبکه

 کنید. آنفالو شوندمی خوردن غبطه و

 ببرید بیرون خواب اتاق از را تلویزیون کنید،می تماشا تلویزیون حد از بیش اگر. 

 برق از بازی را کنسول بازی، هر از بعد دهید،می انجام ویدئویی هایبازی حد از بیش اگر 

 .دهید قرار گنجه یک در را آن و بکشید

 

 را آن توانیدمی آشکار کنید، را آن کهاین جای به. است رفتار تغییر اول قانون معکوس تمرین، این

 حذف را نشانه یک. شویدمی زدهشگفت چنینی این ساده تغییرات زیاد بسیار ثیرتأ از. کنید نامرئی

 .رودمی بین از عادت کل اغلب و کنید

 دو یا یک بتوانید شاید. مدت دراز استراتژی یک نه است، مدت کوتاه استراتژی یک خودکنترلی

 جای به. بگیرید نادیده را هاآن همیشه بتوانید است بعید اما کنید، مقاومت هاوسوسه برابر در بار

 هاینشانه. است خودکنترلی راز این. دهید قرار محیط سازیبهینه روی را تانانرژی کار، این

 .کنید پنهان را بد یهاعادت هاینشانه و آشکار را خوب یهاعادت

 

 

 



 فصل خلاصه

 

  کنید نامرئی را نشانه عمل کنید و اول قانون معکوسبرای از بین بردن عادت بد. 

 کنید فراموشبرای همیشه  را آن بتوانید است بعید گیرد،می شکل عادتی زمانی که. 

 کنندمی صرف انگیز وسوسه هایموقعیت برای را تریکم زمان بالا، خودکنترلی با افراد. 

 .است آن برابر در مقاومت از تروسوسه، آسان از اجتناب

 معرض در گرفتن قرار بد، کاهش عادت یک بردن بین از برای عملی راهکارهای از یکی 

 .شودمی عادت آن انجام باعث که است هایینشانه

 مدت دراز استراتژی یک نه است، مدت کوتاه استراتژی یک خودکنترلی. 
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 بیاوریم وجود به را خوبی عادت چگونه

 

 کنید آشکار را آن: اول قانون

 هاآن به نسبت تا بنویسید را خودتان کنونی یهاعادت. کنید پُر را هاعادت امتیازی کارت: 1.1

 .باشید مطلع

من در )زمان( در )مکان( این )رفتار( را انجام : کنید استفاده پیاده سازی قصد استراتژی از:1.2

 خواهم داد.

بعد از )عادت کنونی( این کار )عادت جدید( را انجام  :کنید استفاده هاعادت دسته بندی از: 1.3

 خواهم داد.

 .کنید رویت قابل و آشکار را خوب یهاعادت هاینشانه. کنید طراحی را تانمحیط: 1.4

 کنید جذاب را آن: دوم قانون

 کنید آسان را آن: سوم قانون

 کنید بخش رضایت را آن: چهارم قانون

 

 



 ببریم بین از را بدی عادت چگونه

 

 اول: آن را پنهان کنید قانون معکوس

 .کنید حذف تانمحیط از را هانشانه این. بد یهاعادت نشانه معرض در گرفتن قرار کاهش: 1.5

 معکوس قانون دوم: آن را زشت نشان دهید

 معکوس قانون سوم: آن را سخت کنید

 معکوس قانون چهارم: آن را نارضایت بخش کنید
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 قانون دوم

 آن را جذاب کنید

 

 

 

 

 

 



 ستنی کنیدچگونه عادتی را جذاب و خوا: فصل هشتم

 

به  که چهاز آن را درک ما ،65یک دانشمند هلندی به نام نیکو تینبرگنآزمایشات  1940در دهه 

دست یافت. جایزه نوبل  سبب تحقیقاتش در نهایت به به اود، کاملاً تغییر داد. دهانگیزه میما 

اغلب  ی کهفیدپرندگان خاکستری و س -66خوار ماهیکاکایی شاه در مورد  ی راتینبرگن تحقیقات

 انجام داد. -کنندمریکا پرواز میآهای شمال در امتداد دریاچه

و تینبرگن متوجه  استخود  منقار رویدارای یک نقطه قرمز کوچک  بالغ خوارماهی  کاکایی شاه 

خواهند غذا بخورند، به این نقطه قرمز هر بار که می از تخم بیرون آمده،های تازه شد که جوجه

بعد از پرواز  مقوایی درست کرد و منقار قلابی تعدادی هایشآزمایش ی ازیکاو در  ند.زننوک می

ها منقارهای ساختگی بدون بدن را در لانه آنو  رفت لانهسراغ تینبرگن به ها، پدر و مادر جوجه

ها به طور کامل آن جوجهکرد او تصور می ها قلابی بودند وقرار داد. کاملاً مشخص بود که آن

 نقارها را رد کنند.م

فکر کردند که آن منقار مادرشان ، منقارها را دیدند رویقرمز  ها نقطهوقتی جوجهبا این حال،  

 ،در هنگام تولدها بود گویی که این نقاط قرمز، مورد پسند و دلخواه آن زدند.است و به آن نوک می

هر چه نقطه که  متوجه شدینبرگن ت . ریزی شده بودندبرنامه هادر آن ژنتیکیاین امر به صورت 

با سه نقطه یک منقار قلابی در نهایت، او  زنند.تر به آن نوک میها سریعتر باشد، جوجهقرمز بزرگ

65 Niko Tinbergen 
66 herring gull 
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ها جوجهقرار داد، منقار را در لانه هنگامی که تینبرگن  را درست کرد. قرمز بزرگ روی آن

ترین منقاری که تا حالا دیده رمز بزرگبه نقاط ق با خوشحالی هاآن وار خوشحال شدند.دیوانه

 زدند. بودند نوک می

به عنوان مثال، غاز  دیگر شدند.حیوانات  دررفتار مشابهی متوجه تینبرگن و همکارانش 

مادر در اطراف  زمانی کهگاهی اوقات،  د.سازمی لانهروی زمین ای است که پرنده 67پاخاکستری

افتد، هرگاه این اتفاق می افتد.میروی چمن  خورد ومی غلتها کند، یکی از تخملانه حرکت می

 . گرداندمی را به لانه بازبا استفاده از منقار و گردنش، آن و  رودطرف تخم میغاز به 

را به ، مانند یک توپ بیلیارد یا یک لامپ، شنزدیک گردکه غاز هر جسم  متوجه شدتینبرگن 

غازی تلاش است. حتی شدیدتر ها آنواکنش ، باشد تربرد. هر چه جسم بزرگاش میدرون لانه

به  هاطور که جوجهاش ببرد و روی آن بنشیند. همانبسیار زیادی کرد تا توپ والیبالی را به لانه

را دنبال  یک قانون غریزیزدند، غازهای پاخاکستری هم منقار نوک می نقاط قرمز بهطور خودکار 

هر چه یک . بینم، باید آن را به لانه بازگردانمزدیکی مین گرد را دریک جسم  وقتی کردند:می

 تری بکنم.تر باشد، برای بردن آن باید تلاش بیشجسم بزرگ

تعیین شده است و زمانی که با قوانین خاصی برای رفتار از قبل  ،مغز هر حیوانیدر  کهمثل این

کند. ا شروع به درخشیدن میهشوند، مغز آنای بزرگ و اغراق شده از آن قانون مواجه مینسخه

                                                            
67 greylag goose 



 فراطبیعییک محرک  نامند.می 68فراطبیعیهای محرکرا آمیز های اغراقدانشمندان این نشانه

والیبال توپ به اندازه یک تخم با سه نقطه قرمز یا  منقارمانند یک  -نسخه بالاتری از واقعیت است 

 .آوردد میمعمول به وجو حالت نسبت بهرا تری پاسخ قوی این محرک و –

 های ناسالمبرای مثال، غذا. واقعیت هستند آمیزاغراقهای نسخهپذیریش  مستعدها نیز انسان

کنند. پس از صدها هزار سال هدایت می آمیزحالت جنونیک سمت  های پاداش ما را بهسیستم

شکر و نمک،  ی برایارزش بالایتکامل یافته است تا ، مغز انسان در طبیعت شکار و خوردن غذا

ما  یاجداد باستان در زمانشوند و کالری محسوب میپُرچنین غذاهایی اغلب قائل شود. چربی 

های بعدی غذای خودشان را تهیه توانند وعدهدانستند از کجا می. اجداد ما نمیبودند کمیاببسیار 

 بود.یک استراتژی عالی برای بقا  غذا خوردن تربیش و ،کنند

ن چناهم ماغذا فراوان است، اما مغز  .کنیممحیط غنی از کالری زندگی میما در یک  اما امروزه

نمک، شکر و بالایی برای ارزش دیگر  مانند زمان اجدادمان که غذا کمیاب بود به آن تمایل دارد.

پنجاه تقریباً چنان ادامه دارد زیرا نیست، اما این اشتیاق هم مفیدبرای سلامتی ما قائل شدن چربی 

 دوران غرایزوابسته به . صنایع غذایی مدرن اندمراکز پاداش مغز تغییر نکردهاست که ل هزار سا

 هستند. ما باستانی

تر است. ایجاد محصولاتی است که برای مصرف کنندگان جذاب ،هدف اصلی علم مواد غذایی

ها شرکتباشد.  دار کردن غذامزه هایی دارند، حتی اگر آن افزودنیافزودنی ییغذا تمام مواد تقریباً

68 supernormal stimuli 
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ها کشف کنند. تمام بخشمواد غذایی را سطوح  ینتربخشکنند تا رضایتها دلار صرف میمیلیون

برای مثال، سیب زمینی سرخ  احساس غذاهای مصرفی در دهان شما هستند.سازی بهینه متعهد به

 طعم خوش و درون آن روشنو و ترد ای طلایی قهوهاست که ظاهر آن شده یک ترکیب قوی 

با  اقلامیبه  . این کنتراستدهندمی افزایشرا  69پویاکنتراست سایر غذاهای فرآوری شده . است

بالای یک چسبان پنیر ذوب شده  .اشاره دارد بودن ایو خامه تردترکیبی از احساسات، مانند 

  ی تند را تصور کنید.پیتزا

بعد از . کنیدتجربه می مرتباً رااحساسات مشابهی ی نشده، شما با غذاهای طبیعی و بدون فرآور

که اما غذاهایی  کنید.احساس سیر شدن میدهد و چند دقیقه، مغز شما علاقه خود را از دست می

را به شما  کنند ورا برای شما حفظ میو جالب  یی دارند، این تجربه جدیدبالا یکنتراست پویا

دانشمندان مواد غذایی را قادر  ییهادر نهایت، چنین استراتژیکنند. تر تشویق میخوردن بیش

 یترکیب. نقطه خوشمزگی به معنای پیدا کنندی برای هر محصولرا « 70نقطه خوشمزگی»سازند تا می

 . تر بخوریدبیششود کند و باعث مینمک، شکر و چربی که مغز شما را تحریک میاز دقیق 

انگیزی برای چنین غذاهای وسوسهطور که مشخص است پُرخوری شما است، زیرا همان البته نتیجه

تغذیه و چاقی  در حوزه رفتارکه  ی، متخصص مغز و اعصاب71استفان گاینت تر است.مغز شما جذاب

« ایم.های عاطفی قوی، بیش از حد خوب عمل کردهدر ایجاد واکنشما »گوید: ، میتخصص دارد

                                                            
69 dynamic contrast 
70 bliss point 
71 Stephan Guyenet 



، تنها یک نمونه از اندد آوردهای که این صنایع به وجورخوریی پُهاعادتصنایع غذایی مدرن و 

  کنید. قانون دوم تغییر رفتار است: آن را جذاب

 شود.تر میاحتمال عادت شدن آن بیش، باشدتر ابهر چه موقعیت جذ

تر از جذاب و استواقعیت  یشده مهندسی کاملاًهای ر از نسخهجامعه پُتان نگاه کنید. به اطراف 

های جذاب را به با اندامهایی ها مانکنفروشگاه .اندتکامل یافتهما در آن  اجدادی است که دنیای

های اجتماعی بیش از هر زمان رسانهدر  شان را به فروش برسانند.هایگذارند تا لباسنمایش می

تبلیغات با ترکیبی  گیریم.می« لایک»شویم و هستیم، تحسین مییا خانه  کار و در دفتر که دیگری

های ها محرکشوند. اینایجاد می پیهای فتوشاای و ویرایشآل، آرایش حرفههاز نورپردازی اید

 فراطبیعی دنیای مدرن ما هستند.

 ه،کنند که به طور طبیعی برای ما جذاب هستند و در نتیجهایی اغراق میها در مورد ویژگیآن

های اجتماعی، ی رسانههاعادتکنند و باعث عادت خرید بیش از حد، می کغرایز ما را تحری

های تر از فرصتهای آینده جذابفرصت شوند.های دیگر میی غذایی و بسیاری از عادتهاعادت

 تر شوند.ها جذابها متمرکزتر و محرکاین است که پاداشکنونی امروز خواهد بود. گرایش 

ی شکل های ویدئویبازی .کالری هستند ترشکل متمرکز ،غذای ناسالم نسبت به غذاهای طبیعی

لذتبخش سخت است. ما مغز  ،ای هستند. مقاومت در برابر این تجربیاتهای تختهمتمرکزتر بازی

ها روبرو هایی مواجه هستیم که اجدادمان  هرگز با آناجدادمان را داریم، اما امروزه با وسوسه

  نشده بودند.
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جذاب کنید. در تمام بحث ما را افزایش دهید، باید آن را  یرخ دادن رفتار احتمالخواهید اگر می

و جذاب  انگیزوسوسهمان را یهاعادتدر مورد قانون دوم، هدف این است که یاد بگیریم چگونه 

 کنیم.

را  هاعادتتوانیم تمام را به یک محرک فراطبیعی تبدیل کنیم، اما می هاعادتتمام  یمتواننمی ما 

کند. ما این کار را اشتیاق چیست و چگونه عمل می تر کنیم. برای انجام این کار، باید بدانیمجذاب

 .گذارندبه اشتراک می هاعادتکنیم که تمام با بررسی یک مشخصه بیولوژیکی شروع می

 

 حلقه بازخورد وابسته به دوپامین

ی دقیق مشتاق شدن لحظه، دهنده عصبی به نام دوپامینتوانند با ارزیابی یک انتقالدانشمندان می

دانشمندان علوم اعصاب،  1954کنند. اهمیت دوپامین زمانی مشخص شد که در سال را مشخص 

اشتیاق و میل داشتن را  ، آزمایشی را انجام دادند که فرآیندهای عصبی73ِو پیتر میلنر 72جیمز اولدز

 نشان داد.

در  مانع آزاد شدن دوپامین شدند. دانشمندان ،هادر مغز موش ییالکترودها وارد کردنمحققان با 

 هاآنرا از دست دادند.  کردن ها برای زندگیها تمام انگیزهکمال تعجب متوجه شدند که موش

                                                            
72 James Olds 
73 Peter Milner 



ها ظرف چند روز خواستند. موشکردند و هیچ چیزی نمیخوردند، رابطه جنسی برقرار نمیغذا نمی

 ردند.از تشنگی مُ 

یری کردند، اما این بار سایر دانشمندان هم در مطالعات بعدی از آزادسازی دوپامین مغز جلوگ 

های کوچک از موش .قرار دادندهای خالی از دوپامین در دهان موشرا ذرات کوچکی از شکر 

سر شوق آمدند. گرچه آزادسازی دوپامین مسدود شده بود، اما  انشدهان در مواد مغذی خوشمزه

. توانایی لذت خواستندنمیولی فقط دیگر آن را  ؛ها شکر را به همان میزان قبل دوست داشتندموش

ها کاری آن ،و بدون میل و اشتیاق تیاقی نداشتند.شا بردن باقی مانده بود، اما بدون دوپامین، میل و

 کردند.نمی

کردند،  رو سیستم پاداش مغز را با دوپامین زیادی پُ دادند تغییرروند را این وقتی محققان دیگر  

ها وری انجام دادند. در یک مطالعه، هر بار که موشآی خود را با سرعت سرسامهاعادتحیوانات 

ها بسیار در عرض چند دقیقه، موش کردند.رفتند، دوپامین زیادی دریافت میای میبه سراغ جعبه

ها هم خیلی متفاوت بار به سراغ آن جعبه رفتند. )انسان هشتصد ،در عرض یک ساعت ،مشتاق شدند

  .(زندمیرا  74قمار ماشینبار در ساعت دکمه  ششصد توسطمعمولی به طور منیستند: یک قمارباز 

مصرف  -ایدبسیار به آن خو گرفتههر رفتاری که . حلقه بازخورد وابسته به دوپامین هستند هاعادت

با سطح  -های اجتماعیهای ویدئویی، مرور رسانهبازی انجام مواد مخدر، خوردن غذاهای ناسالم،

74 slot machine 
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ترین رفتارهای ما مانند غذا ترین و معمولدارد. این امر در مورد ساده بالاتری از دوپامین ارتباط

  کند.خوردن، نوشیدن آب، داشتن رابطه جنسی و تعاملات اجتماعی هم صدق می

مورد لذت است، اما اکنون در دوپامین تنها نقش کردند که ها تصور میمدتبرای دانشمندان 

ری از فرآیندهای عصبی، از جمله انگیزه، یادگیری و حافظه، دانیم دوپامین نقش مهمی را در بسیامی

 .کندتنبیه و تنفر و اقدام داوطلبانه ایفا می

 : هاعادتمهم درباره ای نکته 

 بینیپیش، بلکه زمانی که آن را لذت هستید تجربه کردندر حال که  زمانیدوپامین نه تنها 

 شود.کنید هم آزاد میمی

دوپامین  ها.نه بعد از پیروزی آن ،قبل از شرط بستن است، مین معتادان به قماردوپا افزایش ناگهانی 

 که آن را مصرف کردند.بینند، نه پس از آنیابد که پودر را میمعتادان کوکائین زمانی افزایش می

فرصت برای شما پاداشی به همراه دارد، سطوح دوپامین شما یک بینی کنید هر زمان که پیش 

تر یابد، انگیزه شما برای عمل کردن هم بیششود. و هر زمان که دوپامین افزایش میتر میبیش

 جالب. داردمی وا کردن عمل به را ما که –و نه تحقق آن   -بینی پاداش است این پیش شود.می

سیستمی است که  همانشود، پاداش فعال می دریافت هنگام که مغز پاداش سیستم کهاین توجه

 .شودپاداش فعال می بینیپیشدر هنگام 



حس بهتری نسبت به رسیدن به تواند بینی یک تجربه اغلب میاین یکی از دلایلی است که پیش

تواند بهتر از باز کردن هدایا فکر کردن در مورد صبح کریسمس می ،. در کودکیآن داشته باشد

تر از خود تعطیلات باشد. خشتواند لذتبپردازی در مورد تعطیلات میخیال ،باشد. در بزرگسالی

 .کننداشاره می« دوست داشتن»و « خواستن»دانشمندان به این موضوع به عنوان تفاوت بین 

 به شکل صفحه بعد دقت کنید.
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 دوپامین دامنه

 

 

 

 

 

 

 

دی شود. در مرتبه بعپاداش دوپامین آزاد می پس از اولین تجربهو (، A: قبل از یادگیری عادت )9شکل 

شناساسی  یابد.از انجام عمل، و بلافاصله پس از شناسایی نشانه افزایش می قبل( دوپامین Bتکرار، )

شود. وقتی عادتی یاد گرفته میکردن اقدام  برایمنجر به احساس میل و اشتیاق در هر زمانی نشانه 

با   بینی کردیدز قبل پیشزیرا شما پاداش را ا ،یابدشود، بعد از تجربه پاداش دوپامین افزایش نمیمی

این حال، اگر شما یک نشانه را ببینید و انتظار پاداش داشته باشید، اما پاداشی دریافت نکنید، دوپامین 

آید، به وضوح دیده دست میه که پاداش دیر ب حساسیت پاسخ دوپامین زمانی .(Cیابد )کاهش می

آید. سپس، اشتیاقی به وجود می ،دوپامین فزایشاشود و با در ابتدا، نشانه شناسایی می .(Dشود )می

آید و دوپامین شروع به دست نمیه اما پاداش با همان سرعت مورد انتظار ب ،شودپاسخی دریافت می

آید، دوپامین دوباره دست میه کند. در نهایت، وقتی پاداش کمی دیرتر از انتظار شما بکاهش می

دونستم حق با من بود. فراموش نکن دفعه بعدی دیدی! می»د: که مغز بگویمثل این یابد.افزایش می

 «همین کار را تکرار کن.



ها. آن دوست داشتنها است تا پاداش خواستنتری برای مغز شما دارای مدارهای عصبی بسیار بیش

، 76، منطقه قاعده شکمی75اکامبنس هسته مراکز خواستن در مغز بزرگ هستند: ساقه مغز، 

مراکز دوست داشتن  ،از سوی دیگر . 79های قشر پیش پیشانیو بخش 78، آمیگدال77استریاتوم پشتی

 ینامند و مانند جزایر کوچکیم« 80مرکز لذت»ها را اغلب به عنوان تر هستند. آنمغز بسیار کوچک

اکامبنس  درصد هسته 100اند که در سراسر مغز قرار دارند. به عنوان مثال، محققان متوجه شده

 در زمان دوست داشتن فعال است.آن درصد  10شود. در عین حال، تنها ستن فعال میدر زمان خوا

دهد که مسئول اشتیاق و واقعیت که مغز فضایی بسیار گرانبها را برای مناطقی اختصاص میاین 

دهد. اشتیاق و تمایل تری را درباره نقش حیاتی این فرآیند نشان میتمایل هستند، شواهد بیش

 آورد. که رفتار را به حرکت در میموتوری است 

مان را جذاب کنیم، زیرا یهاعادتدهد. ما باید این بینش اهمیت قانون دوم تغییر رفتار را نشان می

دهد. ی پاداش دهنده است که در وهله اول برای اقدام کردن به ما انگیزه میاین انتظار یک تجربه

 شود.وارد می 81د خواسته و نیازپیونکه یک استراتژی به نام  جا استدر این

 

 

75 nucleus accumbens 
76 ventral tegmental area 
77 dorsal striatum 
78 amygdala 
79 prefrontal cortex 
80 hedonic hot spots 
81 temptation bundling 
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 تان استفاده کنیدیهاعادتتر کردن برای جذاب پیوند خواسته و نیازچگونگی از 

بود،  83، دانشجوی مهندسی برق در دوبلین، ایرلند، عاشق تماشای شبکه نت فلیکس82رونان بایرن

با استفاده از  تری داشته باشد. بایرندانست که باید ورزش و تحرک بیشچنین میاما هم

او . دوچرخه ثابتش را هک و آن را به لپ تاپ و تلویزیونش متصل کرد ،های مهندسی خودمهارت

نت فلیکس را به او شبکه تنها در صورتی اجازه پخش  سپس یک برنامه کامپیوتری نوشت که

، کردرا کم میسواری کند. اگر او برای مدت طولانی سرعتش داد که با سرعت خاصی دوچرخهمی

 شد.زد، متوقف میپخش نت فلیکس تا زمانی که دوباره پا می

استفاده  پیوند خواسته و نیاز عادت ورزش کردن، از استراتژیتر کردن چنین برای جذاباو هم 

خواهید انجام دهید با کاری است که نیاز دارید شامل پیوند کاری که می این استراتژیکرد. می

خواست انجام دهد( را با تماشا کردن نت فلیکس )کاری که می یرن، اوانجام دهید. در مورد با

 مرتبط کرد. استفاده از دوچرخه ایستاده خودش )کاری که نیاز داشت انجام دهد( 

هستند. به عنوان مثال، زمانی که شرکت  بسیار ماهردر پیوند خواسته و نیاز  هاو تجارت هاشرکت

شود، شروع به پخش مجموعه شناخته می ABC ر به نامت، که بیش 84ای آمریکاپخش رسانه

از پیوند  یها در مقیاس وسیعکرد، آن 2015-2014های خود برای فصل تلویزیونی پنجشنبه شب

توسط  را سه سریال نوشته شده شبکهها، این شنبه شبخواسته و نیاز استفاده کردند. تمام پنج

                                                            
82 Ronan Byrne 
83 Netflix 
84 American Broadcasting Company 



پخش  88، و چگونه از مجازات قتل فرار کنیم87سوایی، ر86آناتومی گریهای به نام 85شاندار رایمز

 کرد.  می

مخفف این عبارت است:  TGITنشان می دادند ) " TGIT on ABC "ها این تبلیغ را با عنوان آن

بینندگانش را  ABCشبکه ها، علاوه بر تبلیغ این سریال  (.89شنبه استشکر امروز پنج اخدا ر

  کنند، شراب قرمز بنوشند و از آن شب لذت ببرند. کرد تا ذرت بو داده درستتشویق می

ما »گونه توضیح داد: ایده این کمپین را این ، ABCریزی شبکه ، رئیس برنامه90اندرو کوبیتز

ها یا افراد به تنهایی زوج ،بینیم که در آنمی 91را به عنوان یک فرصت بینندگانی هاشنبه شبپنج

داده  ته باشند، شراب قرمز خود را بنوشند و کمی ذرت بوخواهند بنشینند، اوقات خوشی داشمی

ها انجام بیننده نیاز داشتند که شبکه بین کاری که در این بودموفقیت این استراتژی  «بخورند.

انجام دهند )استراحت کنند، شراب  استندخوها میبا کاری که بیننده ،ها(دهند )تماشای سریال

 پیوند ایجاد کرد.بنوشند و ذرت بو داده بخورند( 

با احساس آرامش و سرگرمی ارتباط برقرار کردند.  با گذشت زمان، مردم بین تماشای این شبکه

در این صورت  ،شب شراب قرمز بنوشید و ذرت بو داده بخورید 8شنبه در ساعت اگر هر پنج

85 Shonda Rhimes 
86 Grey’s Anatomy 
87 Scandal 
88 How to Get Away with Murder 
89 Thank God It’s Thursday 
90 Andrew Kubitz 
91 viewership opportunity 
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باط برقرار به معنای آرامش و سرگرمی است. بین پاداش با نشانه ارت« هاشنبهشب پنج 8ساعت »

 شود.تر میشود و عادت روشن کردن تلویزیون جذابمی

تان وقتی در همان زمان یکی از کارهای موردعلاقه ،تر خواهد بودیک رفتار برای شما جذاب احتمالاً 

چنین همبه افراد مشهور بشنوید، اما  مربوطرا انجام دهید. شاید بخواهید درباره آخرین شایعات 

توانید شایعات مربوط ، شما میپیوند خواسته و نیازتناسب اندام پیدا کنید. با استفاده از نیاز دارید تا 

خواهید پدیکور داشته باشید، ها را در سالن ورزشی ببینید. شاید شما میبه افراد مشهور و سریال

سیدگی به حل: تنها در زمان رتان را پاک کنید. راههای دریافتیاما نیاز دارید تا صندوق ایمیل

 تان پدیکور کنید.هایایمیل

است. این اصل  92شناختی به نام اصل پریماکراهی برای اعمال نظریه روان پیوند خواسته و نیاز، 

رفتارهای با احتمال » :گویداین اصل می نامگذاری شده است. 93به خاطر پرفسور دیوید پریماک

به عبارت دیگر، حتی اگر  «کنند.تقویت می تر رارفتارهای دارای احتمال وقوع کم ،تروقوع بیش

رسیدگی کنید، اما اگر انجام آن کارها به این معنا تان خواهید به کارهای عقب افتادهنمی واقعاً

، در این صورت انجام دهید خواهیدمی توانید کاری را انجام دهید که واقعاًمیدر ادامه باشد که 

 ید.دهآن کارهای عقب افتاده را انجام می

                                                            
92 Premack’s Principle 
93 David Premack 



ترکیب کنید  هاعادت دسته بندیرا با استراتژی  استراتژی پیوند خواسته و نیازتوانید شما حتی می

 و قوانینی را برای هدایت رفتارتان ایجاد کنید:

 

 گونه است:این خواسته و نیازفرمول پیوند  + هاعادت دسته بندیفرمول 

 

 دهم.انجام آن دارم( را انجام می : بعد از )عادت کنونی( این کار )عادتی که نیاز به1

خواهم انجام دهم( را انجام این کار )عادتی که می ،بعد از )عادتی که نیاز به انجام آن دارم(: 2

 دهم.می

 

 روزنامه را بخوانید، اما نیاز دارید تا شکرگزارتر باشید: ورزشی خواهید خبرهایاگر می

 کنم )نیاز( شکرگزاری می یکی از اتفاقات دیروزبه خاطر که قهوه صبح را خوردم، بعد از این

 خوانم )خواستن(.می ورزشی را که شکرگزاری کردم، روزنامهاین بعد از
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 اما نیاز دارید تا با افرادی برای فروش تماس بگیرید: ،های ورزشی تماشا کنیدخواهید برنامهاگر می

 گیرم )نیاز(قوه تماش میناهار، با سه مشتری بال استراحت : پس از بازگشت از1

 کنم )خواستن(.های ورزشی را تماشا میپس از تماس با سه مشتری بالقوه، شبکه برنامه :2

 

 تری کنید:تان را چک کنید، اما نیاز دارید ورزش بیشخواهید فیس بوکاگر می

 دهم )نیاز(.انجام می شکمام ، ده حرکت گوشی نبعد از بیرون آورد : 1

 کنم )خواستن(.، فیس بوکم را چک میشکمانجام ده حرکت بعد از  : 2

 

 را کهتوانید کاری به این معنی است که می د،انجام دهی نیاز داریدکاری که رساندن انجام به 

 انجام دهید.  خواهیدمی

شده  های تشدیدهای فراطبیعی شروع کردیم، که نسخهما این فصل را با بحث درباره محرک

راهی برای  خواسته و نیاز،دهند. پیوند تمایل ما برای اقدام کردن را افزایش می وواقعیت هستند 

خواستنی  یک عادت واقعاًو اجرای مهندسی  .ایجاد یک نسخه تشدید شده از هر گونه عادتی است

تر کردن هر عادتی جذاب توان برای تقریباًو جذاب کار سختی است، اما از این استراتژی ساده می

 کرد. استفاده

 



 خلاصه فصل

 

  کنید.قانون دوم تغییر رفتار: آن را جذاب 

 شود.تر میتر باشد، احتمال تبدیل شدن آن رفتار به عادت بیشجذاب یهر چه فرصت 

 رود، انگیزه ما برای حلقه بازخورد وابسته به دوپامین هستند. وقتی دوپامین بالا می ،هاعادت

 یابد.افزایش می عمل کردن نیز 

 چه هر. داردمی وا کردن عمل به را ما که –و نه تحقق آن   -بینی پاداش است یشاین پ 

 تر است. دوپامین بیش میزان باشد، تربزرگ بینیپیش

 ی شما است. این استراتژی به معنی هاعادتتر کردن راهی برای جذاب پیوند خواسته و نیاز

 انجام دهید.  نیاز داریدت که انجام دهید با کاری اس خواهیدمیپیوند بین کاری که 
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 ی شماهاعادتنقش خانواده و دوستان در شکل دادن : فصل نهم
 

خانمی به نام  برایهای عجیبی را مهنا 94پولگار لاسلو، یک مرد مجارستانی به نام 1965در سال 

که به کوشی داشت. در حقیقت، این تنها چیزی بود لاسلو اعتقاد شدیدی به سخت کلارا نوشت.

کرد که یک کودک کرد. لاسلو ادعا میآن باور داشت: او به طور کامل ایده استعداد ذاتی را رد می

 عقیده داشت:ای نابغه شود. او تواند در هر زمینهمی ،ی خوبهاعادتبا تمرین آگاهانه و توسعه 

 «شود.آید. نابغه تعلیم و آموزش داده میکس نابغه به دنیا نمیهیچ»

های خودش امتحان کند. او این خواست آن را روی بچهباور راسخی به ایده خود داشت و میلاسلو 

کلارا معلم بود و « نیاز به همسری داشت تا به او کمک کند.»ها را برای کلارا نوشت زیرا نامه

ادش مانند لاسلو محکم نبود، اما او هم باور داشت که با آموزش مناسب، هر کسی قگرچه شاید اعت

 دهد. ءهای خود را ارتقاتواند مهارتمی

ریزی کرده بود تا دانست و او برنامهلاسلو شطرنج را زمینه درستی برای آزمایش خودش می

های شطرنج شوند. او با خودش تصمیم گرفت تا فرزندانش در خانه تحصیل کنند، فرزندانش نابغه

های ر از کتاباش پُو تصمیم داشت تا خانهدر کشور مجارستان بسیار نادر بود. ازمان و این در آن 

 شطرنج و تصاویری از بازیکنان معروف این بازی باشد.

                                                            
94 Laszlo Polgar 



ها رقابت خواست فرزندانش به طور دائم در برابر یکدیگر بازی کنند و در بهترین تورنمنتاو می 

 .شدها به شطرنج اختصاص داده میکنند. زندگی آن

های نام به ها سه دختر جوانآن ،افقت کرد و چند سال بعدکلارا با درخواست ازدواج لاسلو مو

ها، سوزان، زمانی که چهار ساله بود شروع ترین فرزندان آنسوزان، سوفیا و جودیت داشتند. بزرگ

داد. سوفیا، به بازی شطرنج کرد. او در عرض شش ماه، افراد بزرگسال را در این بازی شکست می

از او عمل کرد. او در سن چهارده سالگی قهرمان جهان بود، و چند  فرزند وسط خانواده، حتی بهتر

ها بود. او ترین عضو خانواده، بهترین آنسال بعد استاد بزرگ شطرنج شده بود. جودیت، کوچک

ترین بازیکنی شد که جوان ،داد. او در سن دوازده سالگیدر سن پنج سالگی پدرش را شکست می

 .ان حضور داشتبازیکن برتر جه 100در میان 

ترین استاد بزرگ در تمام دوران شد و رکورد جوان ،در سن پانزده سال و چهار ماهگی جودیت

دوران کودکی  .را شکست. او در بیست و هفت سالگی، برترین شطرنج زن جهان بود 95بابی فیشر

ما خواهند گفت ها در این مورد بپرسید، به شخواهران پولگار عادی نبود. و با این حال، اگر از آن

دوران  ،هایشان. این سه خواهر در مصاحبهه استها جذاب و حتی لذتبخش بودکه شیوه زندگی آن

 ها عاشق بازی شطرنج هستند.دانند. آنمی –و نه خسته کننده -کودکی خود را سرگرم کننده 

95 Bobby Fischer 
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جه شد که گویند یک بار لاسلو در نیمه شب متوشدند. میخواهران پولگار از شطرنج سیر نمی

 :سوفیا در حمام مشغول شطرنج بازی کردن است. او از سوفیا خواست تا برود و بخوابد و به او گفت

 «شود!خیال من نمیبابا، شطرنج بی» :و او گفته بود« خیال شطرنج شو و برو بخواب!سوفیا، بی»

لویت داشت، این سه خواهر در فرهنگی بزرگ شدند که در آن شطرنج بر تمام چیزهای دیگر او

داشت. در دنیای به همراه ها هایی برای آنکردند و پاداشها را به خاطر شطرنج تحسین میآن

یی هاعادتطور که به زودی متوجه خواهیم شد، ها، وسواس داشتن به شطرنج طبیعی بود. و همانآن

توانید داشته ه میگیرند کترین رفتارهایی قرار میکه در فرهنگ شما عادی باشند، در میان جذاب

 باشید.

 

 انگیز هنجارهای اجتماعیگیرایی وسوسه

، با دیگران ارتباط برقرار کنیم و احترام و اعتبار باشیم مورد پذیریشخواهیم ها میما انسان

مان را داشته باشیم. چنین تمایلاتی برای بقای ما ضروری هستند. اجدادمان در بخش همکاران

کردند. جدا شدن از قبیله یا بدتر از آن، ای زندگی میصورت قبیلهه ا بزیادی از تاریخ تکامل م

 «مانند.ها زنده میمیرد، اما گله گرگگرگ تنها می»طرد شدن از قبیله، حکم مرگ را داشت. 

های دوستی و تر، فرصتاز ایمنی بیش ،کنند و ارتباط دارندافرادی که با دیگران همکاری می

هایی که در طول تاریخ، آن» :گویدطور که چارلز داروین میبرند. همانمی دسترسی به منابع لذت



ترین در نتیجه، یکی از عمیق« اند.موفق شده ،یاد گرفتند به طور مؤثر با دیگران همکاری کنند

تأثیر بسیار قوی روی رفتار مدرن ما  ،های انسانی، تعلق داشتن است. و این ترجیح باستانیخواسته

 دارد.

های کنیم. ما از توصیهتقلید می هاعادتکنیم، ما از روی ی اولیه خودمان را انتخاب نمیهاعادت ما

کنیم. هر دوستان و خانواده، کلیسا یا مدرسه، جامعه محلی و جامعه در مقیاس بزرگ پیروی می

دارند: چه ای از انتظارات و استانداردهای خودشان را مجموعه ،هاها و گروهکدام از این فرهنگ

زمانی باید ازدواج کرد، چرا باید و چرا نباید ازدواج کرد، چند فرزند داشته باشیم، کدام تعطیلات 

 مان هزینه کنیم و ...را جشن بگیریم، چقدر پول برای جشن تولد فرزندان

دایت قوانینی نامرئی هستند که رفتار روزانه شما را ه ،در بسیاری از شرایط این هنجارهای اجتماعی 

تان نباشند. شما اغلب ترین موضوع ذهنها را در ذهن دارید، حتی اگر مهمکنند. شما همیشه آنمی

تان را دنبال ی فرهنگهاعادت ،ال کردن و گاهی بدون یادآوریؤبدون فکر کردن، بدون س

را ما  ،آداب و رسوم زندگی در جامعه»گوید: ، فیلسوف فرانسوی، می96یکنید. میشل دو مونتمی

 «.برندآورند و به پیش میسر شوق می

خواهند تعلق دهد. همه میاحساس سربار شدن را به افراد نمی، اغلب اوقات همراه شدن با گروه

تان به شما های شطرنجاید که به خاطر مهارتای بزرگ شدهداشته باشند. اگر شما در خانواده

96 Michel de Montaigne 
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همه افراد  ،جذاب خواهد بود. اگر در شغل شماتان بسیار دهند، شطرنج بازی کردن برایپاداش می

 کنید.پوشند، شما نیز تمایل به ولخرجی پیدا میهای گرانبها میلباس

خواهید این اگر تمام دوستان شما یک شوخی خودمانی یا یک تیکه کلام جدید دارند، شما هم می

رفتارها زمانی جذاب هستند  «.کنیددرک می»خواهید بدانند که شما آن را کار را انجام دهید و می

 توانند به تعلق داشتن و واجد شرایط بودن شما کمک کنند.که می

 :کنیمی سه گروه تقلید میهاعادتما به طور خاص از 

 

 : نزدیکان.1

 : اکثریت.2

 : افراد قدرتمند.3

 

تر شدن ابباعث جذو  کنندفراهم میبرای استفاده از قانون دوم تغییر رفتار را  فرصتی ،هر گروه

 شوند.ی ما میهاعادت

 

 : تقلید از نزدیکان1



در مورد هم بحث کردیم، این  6طور که در فصل نزدیکی اثر قدرتمندی روی رفتار ما دارد. همان

مان را از مردم اطراف هاعادتما  کند.در مورد محیط اجتماعی صدق می هممحیط فیزیکی و 

 مان تقلیدمدیریت شرایط یا روش نتیجه گرفتن همکارانمان برای گیریم. ما از روش والدینمی

خواهیم آن را امتحان کنیم. وقتی همسر شما ما هم می ،کشندمان سیگار میکنیم. وقتی دوستانمی

 گیریم.ما هم این عادت او را می ،بار در را چک کند و ببیند قفل است یا نه عادت دارد دو

به  هامن در مکالمهکنم. اطرافیانم را تقلید میرفتارهای م، که حتی متوجه باشبدون اینمن اغلب 

صحبت کردن من شبیه  دانشگاهدر کنم. شکل ایستادن فرد دیگر را تکرار می ،طور خودکار

که به خودم رغم اینعلی کردم،زمانی که به کشورهای دیگر سفر می هایم شده بود.همکلاسی

 دادم.نکنم، اما ناخودآگاه این کار را انجام می دلهجه محلی را تقلیکردم تا یادآوری می

 تری دارد تا برخی ازاحتمال بیش، تر باشیمنزدیک شخصیبه چه  هر ،به عنوان یک قاعده کلی

یک مطالعه پیشگامانه، دوازده هزار نفر را به مدت سی و دو در ها را تقلید کنیم. ی آنهاعادت

گر دوستِ فردی چاق باشد، احتمال چاق شدن آن فرد ا»پیگیری کردند و متوجه شدند که: سال 

مطالعه دیگری نشان داد که البته عکس این موضوع هم درست است. « یابد.درصد افزایش می 67

 کند.وزنش را کم مینیز  یکی از زوجین وزنش را کم کند، در یک سوم موارد همسرشاگر 
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را در مسیر خودشان قرار که ما  کنندجاد میاینامرئی را  97نظیردوستان و خانواده ما نوعی فشار  

 که روی شما تأثیراتی بدی بگذارد. نظیر تنها زمانی بد استالبته، فشار دهند. می

کلاس  در یک بود، 99کارشناسی ارشد دانشگاه ام آی تیدانشجوی  98ماسیمینوهنگامی که مایک  

رفتن شدند. اگر هدف شما  کلاس، چهار نفر فضانورد آناز ده نفر  شرکت کرد.رباتیک کوچک 

 در آن باشید.توانستید آن اتاق بهترین فرهنگی بود که می پس ،به فضا بود

یا دوازده  یازدهبهترین دوست شما در سن  هر چه بهره هوشیکه  مشخص شدیک مطالعه در 

های روشخواهد بود. ما کیفیت و بالاتر سالگی  15سن  درشما ضریب هوشی  ،تر باشدبیش سالگی

توانید برای یکی از مؤثرترین کارهایی که می. کنیم که در اطراف ما هستندمی جذبرا  افرادی

آن شما رفتار طبیعی  دلخواهی بهتر انجام دهید، پیوستن به فرهنگی است که رفتار هاعادتایجاد 

 .استفرهنگ 

دست  هاعادت، آن دهندی جدید شما را انجام میهاعادتزمانی که هر روز افرادی را ببینید که  

، به احتمال زیاد اطرافیان شما افرادی باشند که تناسب اندام خوبی دارنداگر  یافتنی خواهند بود.

اطرافیان شما عاشق سبک جاز باشند، اگر  ورزش کردن یک عادت عادی برای شما خواهد بود.

  احتمالاً برای شما منطقی خواهد بود که هر روز به موسیقی جاز گوش کنید.

                                                            
97 peer pressure 
98 Mike Massimino 
99 MIT 



که  قرار دهید یدر محیطخودتان را  .کندتعیین میبودن را  «عادی»شما از فرهنگ شما انتظارات 

 کنید.گونه با هم رشد میخواهید داشته باشید. اینیی دارند که شما میهاعادتافراد آن 

د. ببریجلوتر توانید این استراتژی را یک گام تر کنید، میجذابحتی تان را یهاعادتکه برای این

( شما 2رفتار عادی است و )یک رفتار مورد نظر شما در این فرهنگ ( 1) عضو فرهنگی باشید که

 .گروه داریدآن در حال حاضر چیزی مشترک با 

 کندرا مدیریت می 101نرد فیتنس موسوم به یدر شهر نیویورک، شرکت ی، کارآفرین100باستیو کام 

شان را کم کند تا وزنها کمک میمزاجى و دمدمىگیر، غیرمعاشرتی، افراد گوشه»که در آن به 

 «کنند و قوی و سالم شوند.

افراد عادی بودند که و تماشا کردن، فیلم  هایدیوانههای ویدئویی، مشتریان او عاشقان بازی

یا و روند می باشگاهاولین بار به برای بسیاری از مردم وقتی  خواستند تناسب اندام داشته باشند.می

شما از جهاتی ، اما اگر کنندپریشانی میرا عوض کنند، احساس  شانکنند رژیم غذاییسعی می

 شود،تان جذاب میتغییر کردن برای -مثلاً هر دو عاشق فیلمی باشد -شبیه سایر افراد گروه باشید

 دهند.کنید شما در حال انجام کاری هستید که افراد شبیه شما انجام میزیرا فکر می

100 Steve Kamb 
101 Nerd Fitness 
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یک تلاش  امر این تواند انگیزه بهتری به شما بدهد.نند تعلق داشتن به گروهی، نمیماهیچ چیز 

هویت شما منحصر  کند. شما قبلاً وابسته به خودتان بودید.ه یک تلاش جمعی تبدیل میبرا شخصی 

 هستی.یک ورزشکار  تو هستی.یک موسیقیدان  تو هستی.یک خواننده  توبه فرد بود. 

روید، هویت شما با کسانی که در سواری میدوچرخه کتابخوانی یا یک گروه وقتی به یک باشگاه 

ما خواننده  یک هدف فردی نخواهد بود. دیگر ،رشد و تغییرد. شواطراف شما هستند مرتبط می

  .هستیم سوارما دوچرخه  .هستیم موسیقیدانما  .هستیم

دلیل است که پس از رسیدن کند. به همین هویت مشترک شروع به تقویت هویت شخصی شما می

بسیار مهم است. این دوستی و تان یهاعادتبرای حفظ  بودن بخشی از یک گروه ،به یک هدف

 .کندو در طولانی مدت به رفتارها کمک می آوردبه وجود میرا  یجامعه است که هویت جدید

 

 : تقلید از اکثریت2

که در حال حاضر به انجام داد را  یتآزمایشا 102سالومان اش ی به نام، روانشناس1950در دهه 

وارد اتاقی با  فرد مورد آزمایش. برای شروع هر آزمایش، شوددانشجوهای زیادی آموزش داده می

برای  ها خواسته بوداز آن محقق که آن افراد غریبه، بازیگرانی بودند اما در واقع .شدافراد غریبه می

 .ئه دهنداراای را های نوشته شدهپاسخ ،الات خاصؤس

                                                            
102 Solomon Asch 



به افراد داخل اتاق کارتی دادند که روی آن یک خط عمودی و روی کارت دوم سه خط عمودی 

یک از سه خط کارت دوم از لحاظ طول، وجود داشت. از هر نفر خواسته شد تا بگوید که کدام 

ت از دو کار یمثال شماجا در این شبیه خط موجود در کارت اول است. این کار بسیار ساده بود.

 بینید:را میمورد استفاده در آزمایش 

 های اجتماعیبا نگرش همنوایی

 

 

 

 

 

 

الومان اش در آزمایشات مشهور از دو کارت استفاده شده توسط س تصویری: این 10شکل 

است، اما  C خط مشابهطول خط روی کارت اول )سمت چپ( به وضوح  همنوایی اجتماعی است.

اغلب  افراد مورد آزمایشمتفاوت است،  این دو خطکه طول  ندردزمانی که گروه بازیگران ادعا ک

های خودشان اعتماد کنند، همرنگ که به چشمبه جای اینو  نددادتغییر می نظر خودشان را

 شدند.جماعت می
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های برابر چند آزمون ساده بود که همه روی خط در ابتدا گونه بود.ات همیشه اینآزمایشروال 

ها دادند که دقیقاً مانند قبلیی را نشان میکنندگان تست شرکتبه  مرحله،از چند  پس توافق داشتند.

کردند. برای اما این دفعه بازیگران داخل اتاق به طور عمدی گزینه اشتباهی را انتخاب می ،بود

ها یکسان بودند، گرچه بود. همه موافق بودند که خط« A» 10ها برای شکل شماره مثال، پاسخ آن

 اً متفاوت بودند.واقع

ها متعجب آن. شدندسردرگم میبلافاصله  خبر بودند،که از این ترفند بی افراد مورد آزمایش

های دیگر واکنش ها دوبارهآن. خندیدندشدند و حتی از روی عصبانیت با خودشان میمی

دادند، می دیدند تمام افراد دیگر پاسخ اشتباهیند و وقتی میکردکنندگان را بررسی میشرکت

دادند که میدر نهایت پاسخی کردند و دیدند شک میهای خودشان میها به چیزی که با چشمآن

 دانستند اشتباه است. از ته دلشان می

که با  او متوجه شد های مختلفی این آزمایش را تکرار کرد.سالومان اش چندین بار و به روش

فقط یک بازیگر و اگر  شود.تر میهم بیش د آزمایشافراد مورهمنوایی افزایش تعداد بازیگران، 

تأثیری نداشت و او تنها فکر  فرد مورد آزمایشبود، انتخاب بازیگر روی  فرد مورد آزمایشیک 

رسید، هنوز کرد با یک فرد خُل و چل در اتاق قرار دارد. وقتی تعداد بازیگران به دو نفر میمی

ها به سه، چهار و هشت نفر رسید، احتمال مانی که تعداد آنها بسیار کم بود. ولی زتأثیر روی آن

 ،افراد مورد آزمایشدرصد  75در پایان آزمایش، تقریبا تر شد. بیش فرد مورد آزمایشتغییر نظر 

 گرچه پاسخ به طور واضحی اشتباه بود.با پاسخ گروه موافق بودند، 



ما  د.تا رفتارمان را هدایت کن کنیممی نگاههر زمان که مطمئن نیستیم چگونه عمل کنیم، به گروه 

ما نقدهای  «کنند؟بقیه چه کار می»پرسیم: کنیم و از خودمان میخودمان را بررسی میمحیط  دائماً

« بهترین»خواهیم از خوانیم، زیرا میرا می 105یا تریپ ادوایزر 104، یلپ103های آمازونسایت

یک استراتژی هوشمند است. شواهدی  معمولاً روشاین  ی خرید، غذایی و سفر تقلید کنیم.هاعادت

 زیادی در این مورد وجود دارد.

رفتار مطلوب  اغلب گروه،رفتار عادی یک جنبه منفی هم داشته باشد. تواند میاین استراتژی اما 

ای زمانی که شامپانزه مشخص شدیک مطالعه در به عنوان مثال،  دهد.را تحت تأثیر قرار میفرد 

و سپس به گروه گیرد را یاد می گردوها شکستنمؤثر برای  استراتژییک  یک گروه به عنوان عضو

این صورت این شامپانزه تنها  ، درکنداستفاده می موفق ترکه از یک استراتژی کم رودی میجدید

این دلیل که با دیگر اعضای گروه همنوا باشد، از استراتژی مؤثرتر خود برای شکستن گردو  به

 کند.یاستفاده نم

هنجارهای گروه وجود دارد.  پیروی اززیادی برای بسیار  درونیفشار  هم متفاوت نیستند.ها انسان

 باهوش به نظر رسیدن وبحث،  یک از پاداش برنده شدن در ترمهماغلب در گروه پاداش پذیرش 

که تنها و ندر اشتباه باشیم تا ای مانند گروهخواهیم یا یافتن حقیقت است. اغلب روزها، ما می

 درست باشیم.

103 Amazon 
104 Yelp 
105 TripAdvisor 
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با دیگران سازگاری داشته  خواهدمی ذهن ماداند چگونه با دیگران همراه شود. ذهن انسان می

توانید تصمیم بگیرید که می - نادیده بگیریدتوانید آن را . این حالت طبیعی ما است. شما میباشد

  این کار به تلاش نیاز دارد.اما  -شویدبرای افکار دیگران اهمیتی قائل نگروه را نادیده بگیرید یا 

 تان جذاب نخواهد بود.برای، تغییر گروه باشدتان به معنای چالش کشیدن یهاعادتتغییر  وقتی

تغییر بسیار جذاب  تعلق داشتن و پذیرش در گروه باشد،ی ای شما به معنهاعادتوقتی تغییر 

 خواهد بود.

 

 : تقلید از افراد قدرتمند3

های افتخار هستیم. دنبال مدال. ما مقام هستندقدرت، اعتبار و به دنبال ر همه جا ها دانسان

خواهیم از ما تقدیر شود، ما را بپذیرند و ما را تحسین کنند. شاید این گرایش بیهوده به نظر می

مقام از لحاظ تاریخی، فردی با قدرت و  .به طور کلی، این یک حرکت هوشمندانه استبرسد، اما 

همسر  تواندمیدر مورد بقا دارد و تری کمکند، نگرانی تر دسترسی پیدا میبه منابع بیش تر،بالا

 ی باشد.ترجذاب

در خواهیم میما  آورند.مقام مییید، تحسین و أما احترام، ت برایکه  آوریمرو می ما به رفتارهایی

ها را ترین قطعهواند سختتورزشی حرکت بارفیکس بزنیم و یا موسیقیدانی باشیم که میباشگاه 

زیرا این چیزها رسند، ترین دستاوردها میشان به بزرگبنوازد و یا پدر و مادری باشیم که فرزندان



هایی برای به دنبال راه . وقتی واجد شرایط حضور در گروه شدیم،کندمی متمایزما را از جمعیت 

 رویم.شدن میبرجسته 

کنیم رفتار کنیم. ما سعی میتوجه می موفقافراد بسیار ی هاعادت بهاین یکی از دلایلی است که ما 

ی روزانه ما هاعادت. بسیاری از خودمان به دنبال موفقیت هستیمزیرا  ،افراد موفق را کپی کنیم

ترین های بازاریابی موفقکنیم. شما استراتژیتحسین می ها راآناز افرادی است که  تقلیدی

تان تان، دستور پخت شیرینی مورد علاقهموردعلاقه پزاز شیرینی. شما یدکنها را تکرار میشرکت

شما سبک  کنید.تان را تکرار مینویسنده مورد علاقه گوییهای داستانشما استراتژی گیرید.را می

 .کنیمتقلید می خوریمها غبطه میکه به آن افرادیاز کنید. ما را تقلید می تانارتباطی رئیس

اگر یک رفتار بتواند  یعنیبرند. و این یید، احترام و ستایش دیگران لذت میأبالا از ت مقام افراد با

چنین از ما هم آن رفتار برای ما جذاب خواهد بود.، به همراه بیاورد، احترام و ستایش برای ما تأیید

هی و کوتاه کردن آراستن دیوار گیاما  کنیم.آورند، اجتناب میکه مقام ما را پایین می رفتارهایی

کسی به دیدن ما وقتی ی محله باشیم. خواهیم آدم شلختهدهیم، زیرا نمیها را انجام میچمن

پرسیم: همیشه از خودمان میما  .دما را قضاوت کننخواهیم زیرا نمی ،کنیمخانه را تمیز میآید، می

 دهیم.خ این سؤال تغییر میو رفتارمان را براساس پاسو  «کنند؟دیگران چه فکری درباره من می»

شواهدی از  -ها گفتیمهای شطرنج که در ابتدای فصل درباره آنهمان نابغه –ر اپولگ خواهران

 هاهر روز برای ساعت این سه خواهر، هستند.تأثیر قدرتمند و پایدار تأثیرات اجتماعی بر رفتار ما 

حفظ جذابیت این ها ادامه دادند. اما کردند و این تلاش قابل توجه را برای دههمی شطرنج تمرین
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ها برای ادامه آن شد.ها ارزش قائل میی بود که برای آنبه دلیل فرهنگ تا حدی ،و رفتارها هاعادت

مانند یک استاد  های مختلفمقامدستیابی به  وقدردانی والدین ، دلایل زیادی مانند تلاش خود

 .داشتند شدن بزرگ

 خلاصه فصل

 کند که کدام رفتار برای ما جذاب است. کنیم، تعیین مین زندگی میفرهنگی که در آ 

  یید قرار أو مورد ت شوندمییی داریم که توسط فرهنگ ما ستایش هاعادتما تمایل به اتخاذ

 تعلق داشتن به گروه داریم.و  مورد پذیریش واقع شدنزیادی برای  اشتیاق، زیرا ما گیرندمی

  اکثریت)خانواده و دوستان(،  ان: نزدیکداریم سه گروه اجتماعی یهاعادتما تمایل به تقلید از 

 افرادی با اعتبار و مقام بالا(.قدرتمند )افراد ( و گروه)

  در ( 1) این است که عضو فرهنگی باشید که ،ی بهترهاعادتیکی از مؤثرترین کارها برای ایجاد

شما در حال حاضر چیزی مشترک  (2رفتار عادی است و )یک رفتار مورد نظر شما این فرهنگ 

 .گروه داریدآن با 

  خواهیم اغلب روزها، ما میدهد. ت تأثیر قرار میحرا ترفتار مطلوب فرد  اغلب گروه،رفتار عادی

 که تنها و درست باشیم.در اشتباه باشیم تا این  مانند گروه

  آن رفتار برای ما جذاب ، به همراه داشته باشد، احترام و ستایش برای ما تأییداگر یک رفتار

 خواهد بود.

 

 



 ها را درست کنیدی بدتان را پیدا و آنهاعادتچگونه دلیل : دهمفصل 

 

مشهورترین خیابان  که فاصله کمی بادر یک آپارتمان قدیمی نشسته بودم  ،2012در اواخر سال 

بودم و راهنمای  یک سفر چهار روزه به ترکیه یمیانهمن در  ، داشت.106، خیابان استقلالاستانبول

 نشسته بود.یک صندلی فرسوده  با فاصله کمی رویمن، مایک، 

پنج سال در ترکیه زندگی  به مدت بود که 107اهل ایالت میناو  .راهنما نبود در واقع یکمایک 

من در حال گشت و گذار در این کشور بودم و پیشنهاد او را برای نشان دادن کشور و  کرده بود.

قبول کردم. من در آن شب خاص، مهمان مایک و چند نفر از دوستای تُرک او  راهنمای من بودن

 بودم.

ما هفت نفر بودیم و من تنها نفری بودم که سابقه حداقل در روز یک بسته سیگار کشیدن را 

دوستان. همیشه با »ها پرسیدم که چگونه سیگاری شده بود. جواب داد: نداشتم. از یکی از آن

 «کشی.کشه و بعدش تو هم سیگار می. یکی از دوستانت سیگار میشهدوستان شروع می

جا توانسته بودند سیگار را ترک کنند. مایک چند سال بود نکته جالب این بود که نصف افراد آن

روش ساده و اصرار زیادی داشت که این عادت را به خاطر کتابی به نام  کشیدکه دیگر سیگار نمی

 ترک کرده است. 108ترک سیگار اثر آلن کارز

106 Istiklal Caddesi 
107 Maine 
108 Allen Carr’s Easy Way to Stop Smoking 
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 گوید:این کتاب می« .کندشما را از فشار روحی سیگار کشیدن آزاد میکتاب این »گفت: مایک می

شما  .خواهید سیگار بکشیددانید که واقعاً نمیمیخودتان هم شما  دیگر به خودتان دروغ نگویید.»

به شما کمک کتاب این »داد:  مایک ادامه« برید.لذت نمی این کاردانید که واقعاً از میخودتان هم 

شوید که نیازی به سیگار کم کم متوجه میشما  بودن نکنید.قربانی احساس کند که دیگر می

 «کشیدن ندارید.

نویسنده  من تا پیش از آن هرگز سیگار نکشیده بودم، اما از روی کنجکاوی آن کتاب را خواندم.

او  کند.شان استفاده میها برای از بین بردن اشتیاقیاستراتژی جالب برای کمک به سیگار از یک

ها معنای جدیدی به آنکند و را رد میمرتبط با سیگار کشیدن های نشانه تمام ،به طور سیستماتیک

 . دهدمی

 گوید:او برای مثال می

 کنید، زیرا سیگار هیچ کنید، اما شما چیزی را ترک نمیکنید چیزی را ترک میشما فکر می

 ودی برای شما ندارد.س

 گونه نیست. شما کنید برای اجتماعی بودن نیاز به سیگار کشیدن دارید، اما اینشما فکر می

 توانید فردی اجتماعی باشید.بدون سیگار کشیدن هم می

 شود، اما این درست نیست. سیگار تان کم میکنید با سیگار کشیدن استرسشما فکر می

 کند.کند، آن را داغون میمیکشیدن اعصاب شما را آرام ن

 



با ترک سیگار شما خوب دقت کنید. »گوید: . او میکندرا تکرار می های این چنینیتعبار مرتباً او

سلامت، انرژی در مورد ای العادهدستاوردهای مثبت فوق دهید، بلکهنه تنها چیزی را از دست نمی

تان کیفیت زندگی آیندهطول عمر و  ترهم مهم ازو پول، اعتماد به نفس، احترام به خود، آزادی و 

 «.خواهید داشت

ترین کار دنیا خواهد تان مانند احمقانهرسید، سیگار کشیدن برایزمانی که به انتهای این کتاب می

بود. و اگر بدانید که سیگار کشیدن هیچ مزیتی برای شما ندارد، دیگر دلیلی برای سیگار کشیدن 

 کوس قانون دوم تغییر رفتار است: آن را زشت کنید. نخواهید داشت. این مع

تان را عوض کنید و بتوانید یتذهن که تنها بیش از حد ساده باشد به نظراین ایده شاید دانم که می

 خوب، پس ادامه مطلب را بخوانید.را ترک کنید.  کشیدن سیگار

 

 آیداشتیاق از کجا می

گویم: اغلب برای مثال میدارد. من  نهانتر میقهر رفتاری یک اشتیاق سطحی و یک انگیزه ع

برای زنده ماندن به غذا نیاز چون »گویم: از من بپرسید چرا، نمیاگر  «.خواهم تاکو بخورممی»

 «دارم.
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برای زنده ماندن زیرا ، انگیزه دارم غذا بخورم جایی در اعماق وجودم من اما حقیقت این است که

این است که غذا و آب را به دست بیاورید، حتی اگر اشتیاق خاص  نهانانگیزه  باید غذا بخورم.

 .یک تاکو باشد خوردنمن 

 های نهان شامل این موارد هستند:برخی از انگیزه

 صرفه جویی در انرژی 

 به دست آوردن آب و غذا 

 عاشق شدن و زادآوری کردن 

 ارتباط و معاشرت با دیگران 

 مقبولیت اجتماعی و تأیید شدن 

 طعیتکاهش عدم ق 

 داشتن مقام و اعتبار 

 

چک تر است. مغز شما با تمایل به سیگار کشیدن یا خاص یک انگیزه عمیق تجلیاشتیاق یک 

، شما تری. در سطح عمیقه استهای ویدئویی تکامل نیافتبازی کردن حساب اینستاگرامی یا انجام

ماعی و تأیید شدن را مقبولیت اجتخواهید عدم قطعیت و اضطراب را کاهش دهید، به سادگی می

 های بالا برسید.به دست بیاورید و به مقام



ها آنکه  شویدکند نگاه کنید. متوجه میقوی را در شما ایجاد میعادت یک هر محصولی که  به

 ند.های اصلی طبیعت انسان بستگی دارکنند، بلکه به انگیزهانگیزه جدیدی ایجاد نمی

  های اجتماعیه از شبکه= استفاد زادآوری کردنعاشق شدن و 

 ارتباط و معاشرت با دیگران = گشتن در فیس بوک 

 =پست گذاشتن در اینستاگرام داشتن مقبولیت اجتماعی و تأیید شدن 

 کاهش عدم قطعیت = سرچ کردن در گوگل 

 های ویدئوییبه دست آوردن مقام و اعتبار= انجام بازی 

 

پشت رفتار انسان  نهانهای انگیزه .هستندستانی های مدرن برای آرزوهای باحلی شما راههاعادت

متفاوت  یتاریخهای بر اساس دوره ،دهیمی خاصی که ما انجام میهاعادت اند.تغییری نکرده

 هستند.

شاید فردی وجود دارد.  نهانیک انگیزه  توجه بههای مختلفی برای جاست: راهاین مهمبخش 

را  خود اضطراب با دویدنفرد دیگری  دهد ومی را کاهشاسترسش سیگار کشیدن  با بگوید

 صرفاً ها آن ؛بهترین راه برای حل مشکلات شما نیستند لزوماً شما ی فعلیهاعادتکاهش دهد. 

را با مشکلی  یکه راه حل زمانیها استفاده کنید. آن اید تا ازیادگرفتههایی هستند که شما روش

 گردید.ز میپس از حل مشکل دوباره به آن بامرتبط کنید، 
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 یکنیم که آیا عادت بینیپیش شوند تاارتباطات باعث میاین  .هستند ارتباطاتدر مورد  هاعادت

، مغز شما به طور گفتیمطور که در بحث مورد قانون اول همان کردن را دارد یا نه.ارزش تکرار 

بینید، مغز شما را میهر زمانی که یک نشانه  .کندهای محیط را جذب میپیوسته اطلاعات و نشانه

 .کند که در لحظه بعدی چه کاری انجام دهدبینی میکند و پیشسازی را اجرا مییک شبیه

 

 شوید که اجاق گاز گرم است.نشانه: شما متوجه می

 سوزد. بنابراین نباید به آن دست بزنم.بینی: اگر به آن دست بزنم، دستم میپیش

 

 ز است.شوید که چراغ سبنشانه: متوجه می

توانم به راحتی از تقاطع رد شوم و به بینی: اگر پایم را روی گاز بگذارم و حرکت کنم، میپیش

 کنم.مقصدم نزدیک شوم. خوب پس حرکت می

به آن  یو پاسخ مناسب کنیدمیبندی آن را بر اساس تجربه گذشته طبقه بینید،ای را میشما نشانه

 دهید.می

زیرا  ،دنکننقش مهمی ایفا می ی شماهاعادتافتند، اما در اتفاق می تمام این موارد در یک لحظه

 پیشگویانه، اما در واقع استپذیر واکنش به نظرزندگی بینی است. هر اقدامی در نتیجه یک پیش

بخش نتیجهچه که در گذشته برای شما و آنید اچه دیدهدر تمام طول روز، شما با توجه به آن است.



کنید که در لحظه بعدی چه بینی میوقفه پیششما بی گیرید.یم به اقدام کردن میبوده است، تصم

 .اتفاقی خواهد افتاد

رفتار ما به شدت وابسته به نحوه تفسیر  در واقع، .ها استبینیرفتار ما به شدت وابسته به این پیش

ممکن است دو  رویدادها. خود واقعیت عینی و نه لزوماً افتندبرای ما اتفاق میرویدادهایی است که 

 احساس کند نیاز به سیگار کشیدن دارد، در حالی کهها یکی از آنبه یک سیگار نگاه کنند و  نفر

را  یتواند عادت خوب یا عادت بدبینی شما مینشانه بسته به پیش یک فرد دوم از آن بدش بیاید.

 ها قرار دارد.ت که پیش از آنهایی اسبینیتان در واقع پیشیهاعادتعلت به وجود بیاورد. 

احساس، میل ، ما به طور معمول یک اشتیاق گونهو ایند نشوها به احساسات منجر میبینیاین پیش

، متوجه خواهید شد که در حال چه بخواهید چه نخواهیدبه عنوان مثال، . کنیمو آرزو را توصیف می

هیچ کاری نخواهید  هش یابد، احتمالاًاگر حرارت یک درجه کا چقدر گرم یا سردتان است.حاضر 

کنید و احتمالاً لباس بودن میشما احساس سرد  کم شود، اگر درجه حرارت ده درجه اما کرد.

 پوشید.تری میبیش

ها نشانههمیشه این شما  کند.کردن ترغیب میاست که شما را به عمل  یاحساس سردی سیگنال

بینی کنید وضعیت متفاوتی، نتیجه بهتری کنید که پیشم میاقدااید، اما تنها زمانی کرده را احساس

 برای شما دارد. 
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درونی تمایل به تغییر وضعیت  اید. اشتیاق،را گم کردهکه چیزی  معنای احساسی استاشتیاق به 

چه که بدن شما در حال بین آنای فاصله یابد،کاهش میکه درجه حرارت  زمانیاست.  خودتان

این شکاف میان وضعیت  آید.، به وجود میکند حس خواهدمیچه که آنکند و حاضر حس می

 دهد.کردن به شما میدلیل دیگری برای عمل  تان،فعلی شما و وضعیت مورد نظر

در آینده  خواهیدمیو جایی که قرار دارید تفاوت بین جایی است که شما در حال حاضر  اشتیاق

انجام  حال حاضر خودتانحساس متفاوت بودن نسبت به ا یترین عمل با انگیزهحتی کوچک .باشید

چه آنکنید، های اجتماعی را چک میکشید یا شبکهخورید، سیگار میزیاد غذا می وقتیشود. می

واقعاً  که شما چهآن لایک گرفتن نیست.سیب زمینی یا یک سیگار یا  کمی ،خواهیدواقعاً می

 است. داشتنمتفاوت  احساس ، خواهیدمی

 یتغییرکه باید اینو یا  بمانیمد که آیا باید در وضعیت فعلی نگویساسات و عواطف به ما میاح

کنند. متخصصان مغز و گیری در مورد بهترین مسیر کمک میتصمیم به ما برایها ایجاد کنیم. آن

شوند، ما در واقع توانایی دچار اختلال می عواطفاند که وقتی احساسات و اعصاب کشف کرده

 .دهیمگیری را از دست میتصمیم



 چه که باید از آن اجتناب کنیم نداریم.آنکنیم و دنبال خواهیم که میچه از آن سیگنالیما هیچ 

دهد چیزهایی را اجازه می مااین عواطف است که به »گوید: می عصب شناس  109آنتونیو دماسوی

 «بدانیم.تفاوت خوب، بد یا بی

واقعاً  ،دهیدیی که انجام میهاعادتکنید و صی که شما احساس میخا اشتیاقبه طور خلاصه، 

ای انگیزه موفق می شود یعادت زمان کهاست. هر  تانخودنهان های اساسی برای رفع انگیزه یتلاش

 کنید.آن پیدا میبرای انجام دوباره  یاشتیاق شماکند،  برطرفرا 

 های اجتماعی به شمارسانه چک کردنید که بینی کنپیش تا گیریددر طول زمان، شما یاد می 

به شما کمک  های یوتیوبکنید که شما را دوست دارند و یا تماشای فیلماحساس تا  کندکمک می

ها را با احساسات زمانی جذاب هستند که آن هاعادترا فراموش کنید.  تانهایترس کند تامی

 .استفاده کنیم خودماننفع  توانیم از این بینش بهمیما پیوند دهیم و  یمثبت

 

 ی سخت لذت ببریدهاعادتنویسی کنید تا از تان را دوباره برنامهچگونه مغز

ها را با یک تجربه مثبت اگر یاد بگیرید که آن ،تر کنیدی سخت را جذابهاعادتتوانید شما می

به عنوان مثال،  یک تغییر ذهنی اندک است. تمام چیزی که نیاز داریدگاهی اوقات،  .مرتبط کنید

کنیم. شما باید صحبت می ،دهیم چیزهایی که باید در یک روز خاص انجام تمامما اغلب در مورد 

109 Antonio Damasio 
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یک تماس فروش دیگر  تانزود بیدار شوید. شما باید برای کسب و کار خودبرای رفتن به سر کار 

 آماده کنید.شما باید برای خانواده شام  برقرار کنید.

 انیدتوشما می «.توانممی»بگویید: « باید»: به جای ط یک کلمه را تغییر دهیدتصور کنید فق حالا

برقرار یک تماس فروش دیگر تان برای کسب و کار خودتوانید میزود از خواب بیدار شوید. شما 

تغییر یک کلمه، شما نحوه و با به سادگی آماده کنید. برای خانواده شام  انیدتوشما می کنید.

مسئولیت و باری روی به عنوان را نه رفتارها  دیگر این. شما دهیدمیویداد را تغییر مشاهده هر ر

این است که هر دو نسخه واقعیت  مهمنکته بینید. هایی میتان، بلکه به عنوان فرصتهایشانه

ها را انجام دهید. ما آن توانیدمیچنین این کارها را انجام دهید و هم بایددرست هستند. شما 

 .کنیم شواهدی پیدا کنیمتوانیم برای هر ذهنیتی که انتخاب میمی

که آیا  نداز او پرسید وقتی کرد.شنیدم که از ویلچر استفاده می یدر مورد مرد ی رامن داستان

روی صندلی خودم محدود من »محدود شدن در صندلی برایش دشوار است یا نه، جواب داد: 

 ماندمباید همیشه توی تختم مینبود،  به خاطر این ویلچراگر  .شومطریق آزاد میاین من از  نیستم.

های او را کاملاً تغییر روز تمام ،این تغییر در دیدگاه «ام بیرون بیایم.از خانهتوانستم و هرگز نمی

 داد.می

و کاستی آن به جای اشکالات  هاآنبرای برجسته کردن مزایای  تانیهاعادت تعریف مجدد

تان یهاعادتتر کردن و جذابتان ذهن ریزی مجددبرنامهبرای  آسانسریع و  یراه، هاعادت

 است.



  کردن. ورزش

زیادی کنند که انرژی را با یک کار چالش برانگیز مرتبط می کردن بسیاری از افراد ورزش

را به عنوان راهی  ورزش کردنتوانید به راحتی می کند. شماخواهد و شما را بسیار خسته میمی

من باید » :که به خودتان بگوییدبه جای این تر کردن خودتان ببینید.قویها و برای توسعه مهارت

 «شدن است. قویو  ورزش کردنزمان حالا »، بگویید: «صبح زود بیدار شوم

 امور مالی.

اگر شما یک حقیقت  ،با این وجود شود.از خودگذشتن مرتبط میپول اغلب با  پس انداز کردن 

به معنی  پس انداز کردن :محدودیت مرتبط کنید و نهتوانید آن را با آزادی می ،درک کنید ساده را

در ماه  شماقدرت خرید  ،کنیدمی پس اندازامکانات آینده شماست. پولی که در این ماه  افزایش

 .دهدافزایش می بعدی را

  قبل از مسابقه. اضطراب

احساس اضطراب  ،ا رقابت در یک رویداد مهمی یک سخنرانی بزرگ از قبل ،بسیاری از افراد

کنند. اگر این را تجربه می تریاحساسات بیشتر، تر، ضربان قلب سریعها تنفس سریعکنند. آنمی

کنیم. اگر این احساسات مثبت احساسات را به صورت منفی تفسیر کنیم، احساس تهدید و تنش می

 «مضطرب هستممن »توانید شما می .دهیم اکنش نشانا آرامش و راحتی وتوانیم برا تفسیر کنیم، می

 تبدیل کنید.« کردن دارم. برای تمرکززیادی و آدرنالین  هستممن هیجان زده »را به 
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توانند به تغییر احساساتی که شما با یک ها میاین تغییرات ذهنی کوچک، جادویی نیستند، اما آن

، جلوتر هم بروید خواهید یک گاماگر می. کمک کنند ،کنیدعادت یا موقعیت خاص مرتبط می

 از آنرا با چیزی که تان یهاعادتشما به سادگی  .ایجاد کنید 110انگیزشی رویهتوانید یک می

 هاتوانید از آن نشانهمی دارید، هر زمان که نیاز به کمی انگیزهسپس ، مرتبط کنید بریدلذت می

 پس، کنیدمیرا پخش  آهنگ خاصی رابطه جنسی زااستفاده کنید. به عنوان مثال، اگر همیشه قبل 

تنها کاری ، خواهید احساس خوبی پیدا کنیدمیهر زمان که  .دهیدعمل پیوند میآن را با  آهنگ

 که لازم است پخش کردن آن آهنگ است.

یک استراتژی مشابه که آگاه باشد از بدون آناز پیتسبورگ، ای ، بوکسور و نویسنده111اد لاتیمور

 توجهتمرکز و واقعاً عجیب بود. با استفاده از هدفون در هنگام نوشتن، »گوید: او می ند شد.مبهره

که متوجه این موضوع او بدون این« را پخش کنم.من حتی مجبور نیستم موسیقی  شد.تر میبیشمن 

 آهنگی را که، گذاشتدر گوش خود میهدفون را او در ابتدا،  باشد، خودش را شرطی کرده بود.

پنج، ده، بیست بار  از گذشت . پسدادکرد و با تمرکز کارش را انجام میدوست داشت پخش می

که به طور خودکار با افزایش تمرکز همراه ای شد هدفون نشانه استفاده از، دادن این کار از انجام

 . شدمی

                                                            
110 motivation ritual 
111 Ed Latimore 



 بازی کردنم، بالبیسدوران من در طول . کننداستفاده می یهای مشابهاز استراتژیهم ورزشکاران 

حدود ده  آن روشکل  دادم.را انجام می پرتاب کردن قبل از هر بازی خاص کشش و رویهیک 

 دادم.آن را به روش مشابهی انجام میو من هر بار  کشیدمی دقیقه طول

در وضعیت  تر، من رااما از آن مهم، کردآماده میاز لحاظ جسمی  این روش، من را در حالی که

تمرکز مرتبط با احساسات رقابتی و را  بازی قبل از این روش کم کممن  داد.میقرار  یبذهنی مناس

« حالت بازی»در  دادماین تمرین را انجام میکه  ، زمانینداشتمحتی اگر پیش از آن انگیزه  کردم.

 گرفتم.قرار می

خواهید به میاگر  ثال،برای م ی استفاده کنید.هر هدف این استراتژی برای تقریباًاز توانید شما می

: کارهایی شودچیزی را پیدا کنید که باعث خوشحالی شما می ،طور کلی احساس خوشحالی کنید

و سپس هر بار قبل از انجام کاری که دوست  دوش گرفتنو یا  نوازش کردن حیوان خانگیمانند 

. یق بکشید و لبخند بزنیدنفس عم بار سه بخواهید شاید این کارها را انجام دهید. ،دارید انجام دهید

 نوازش کردن حیوان خانگی.لبخند.  و سه نفس عمیق

کنید. این را با خلق و خوی خوب مرتبط میزدن و لبخند  نفس کشیدن مراسماین شما در نهایت،  

زمان که نیاز  هر، شما انجام این کارپس از  است.که به معنی احساس خوشحالی شود میای نشانه

سر کار استرس در توانید این کارها را انجام دهید. آیا تان داشتید، میاحساسیبه تغییر حالت 

  .سه نفس عمیق بکشید و لبخند بزنید هستید؟ ؟ سه نفس عمیق بکشید و لبخند بزنید. غمگیندارید
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تواند یک اشتیاق را تحریک کند، حتی اگر با ، نشانه میآیدبه وجود میهنگامی که یک عادت 

تعریف دوباره  تان،یهاعادتکلید یافتن و رفع علل داشته باشد. کمی ارتباط  وضعیت اولیه

 را مجدداً  تانهای خودبینیتوانید پیشبآسان نیست، اما اگر کار این  هاست.های آنارتباط

 .جذاب تبدیل کنیدعادت توانید یک عادت سخت را به یک ریزی کنید، میبرنامه

 

 خلاصه فصل

 زشت کنید.آن را  :غییر رفتارمعکوس قانون دوم ت 

 دارد نهانتر هر رفتاری یک اشتیاق سطحی و یک انگیزه عمیق. 

 های مدرن برای آرزوهای باستانی استحلراه ،ی شماهاعادت. 

  بینی منجر ها قرار دارد. پیشهایی است که پیش از آنبینیدر واقع پیش ،تانیهاعادتعلت

 .شودبه یک احساس می

 جذاب به نظر نرسند.بد را برجسته کنید تا  یهاعادتاب از مزایای اجتن  

 زمانی زشت هستند که  ها را با احساسات مثبت وزمانی جذاب هستند که ما آن هاعادت

  با احساسات منفی مرتبط کنیم. ها راآن

 رویهیک  برید،دقیقاً قبل از انجام یک عادت دشوار، با انجام کاری که از آن لذت می 

 را به وجود بیاورید.  یشانگیز

 



 بیاوریم وجود به را خوبی عادت چگونه

 

 کنید. آشکار را آن: اول قانون

 هاآن به نسبت تا بنویسید را خودتان کنونی یهاعادت. کنید پُر را هاعادت امتیازی کارت: 1.1

 .باشید مطلع

ن( این )رفتار( را انجام من در )زمان( در )مکا: کنید استفاده پیاده سازی قصد استراتژی از :1.2

 خواهم داد.

بعد از )عادت کنونی( این کار )عادت جدید( را انجام  :کنید استفاده هاعادت دسته بندی از: 1.3

 خواهم داد.

 .کنید رویت قابل و آشکار را خوب یهاعادت هاینشانه. کنید طراحی را تانمحیط: 1.4

 

 کنید. جذاب را آن: دوم قانون

 نیاز داریدانجام دهید با کاری که  خواهیدمیبین کاری که  خواسته و نیاز بهره ببرید: از پیوند :2.1

 ، پیوندی ایجاد کنید.انجام دهید

 .رفتار عادی استیک رفتار مورد نظر شما در این فرهنگ  عضو فرهنگی باشید که: 2.2
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شوار، کاری را انجام دقیقاً قبل از انجام یک عادت د: یک رویه انگیزشی به وجود بیاورید. 2.3

 برید.دهید که از آن لذت می

 

 کنید. آسان را آن: سوم قانون

 کنید. بخش رضایت را آن: چهارم قانون

 

 ببریم بین از را بدی عادت چگونه

 اول: آن را پنهان کنید. قانون معکوس

 .کنید فحذ تانمحیط از را هانشانه این. بد یهاعادت نشانه معرض در گرفتن قرار کاهش: 1.5

 معکوس قانون دوم: آن را زشت نشان دهید.

جذاب بد را برجسته کنید تا  یهاعادتمزایای اجتناب از تان را دوباره تعریف کنید. : ذهنیت2.4

  به نظر نرسند.

 .معکوس قانون سوم: آن را سخت کنید

 معکوس قانون چهارم: آن را نارضایت بخش کنید.

 



 

 

 

 قانون سوم

 آن را آسان کنید
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 آرام پیش بروید، اما هرگز به عقب برنگردیدفصل یازدهم: 

 

آموزان کلاس که استاد دانشگاه فلوریدا است، در اولین روز دانشگاه، دانش 112اولسمنجری 

آموزان سمت چپ کلاس، در ها گفت که دانشعکاسی خود را به دو گروه تقسیم کرد. او به آن

کنند. کنند نمره دریافت میاساس میزان کاری که تولید می قرار دارند و تنها بر« کمیت»گروه 

کرد. صد آموز را ارزیابی میهای ارائه شده توسط هر دانشدر روز آخر کلاس، او تعداد عکس

طور ارزیابی را ادامه و همین Cنمره  و هشتاد و یک عکس B، نود و یک عکس نمره Aعکس نمره 

ها تنها بر اساس عالی قرار داشتند. آن« کیفیت»ر گروه آموزان سمت راست کلاس، دداد. دانش

کردند، اما برای ها در طول ترم، تنها باید یک عکس تهیه میگرفتند. آنبودن کارشان نمره می

 بود. آن عکس باید واقعاً عالی می ،Aگرفتن نمره 

ته شده است. این ها توسط گروه کمیت گرفدر پایان ترم، او به این نتیجه رسید که بهترین عکس

ها، آزمایش با ترکیب و نورپردازی، آزمایش آموزان در طول ترم مشغول گرفتن عکسدانش

ها در فرآیند ایجاد صدها آن .های مختلف در تاریک خانه و یادگیری از اشتباهات بودندروش

رین عکس های خود را بهبود بخشیده بودند. در همین حال، گروه کیفیت در مورد بهتعکس، مهارت

های تأیید نشده و یک عکس متوسط، ها به غیر از نظریهکردند. در نهایت، آنزنی میممکن، گمانه

 شان نداشتند. چیز دیگری برای نشان دادن تلاش

                                                            
112 Jerry Uelsmann 



ترین راه برای از دست دادن وزن، تلاش برای پیدا کردن طرح بهینه، برای تغییر آسان است: سریع

قدر روی پیدا کردن تر. ما آنلات، ایده عالی برای درآمد بیشبهترین برنامه برای ساختن عض

گوید: ، نویسنده فرانسوی، می113کنیم. ولترایم که هرگز عمل نمیبهترین رویکرد تمرکز کرده

 «بهترین، دشمن خوب است.»

دانم. این دو ایده شبیه به نظر من این موضوع را تفاوت بین در حرکت بودن و عمل کردن می

ریزی، استراتژی و یادگیری را ، اما یکسان نیستند. وقتی در حال حرکت هستید، برنامهرسندمی

ای به همراه ندارند. از سوی دیگر، عمل ها همه کارهای خوبی هستند، اما نتیجهدهید. اینانجام می

 دهد. کردن نوع رفتاری است که به ما نتیجه می

این حرکت است. اگر من واقعاً نشستم و یک مقاله ای داشته باشم، ایده برای مقاله 20اگر من 

نوشتم، این عمل کردن است. اگر من برای یک برنامه رژیم غذایی بهتر جستجو کنم و چند کتاب 

 در مورد این موضوع بخوانم، این حرکت است. اگر غذای سالم بخورم، این عمل کردن است. 

ای را تولید نخواهد کرد. مهم نهایی نتیجهگاهی اوقات در حرکت بودن مفید است، اما هرگز به ت

کنید، این حرکت هرگز شما را به تناسب اندام نیست چند بار با مربی شخصی صحبت می

 رساند. تان میرساند. تنها عمل ورزش کردن است که شما را به نتیجه دلخواهنمی

113 Voltaire 
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م؟ گاهی اوقات این کار دهیشود، پس چرا ما این کار را انجام میاگر حرکت منجر به نتایج نمی

تر داریم. اما اغلب اوقات ما این کار ریزی و یادگیری بیشکنیم، زیرا در واقع نیاز به برنامهرا می

دهد که بدون ریسک شکست، احساس پیشرفت کنیم. دهیم، زیرا به ما اجازه میرا انجام می

دهد اگر شکست ما دست نمیبسیاری از ما در اجتناب از انتقاد خبره هستیم. احساس خوبی به 

بخوریم یا در ملا عام از ما انتقاد کنند، بنابراین ما تمایل به جلوگیری از شرایطی داریم که ممکن 

ترین دلیلی است که شما به جای عمل کردن این ها رخ دهد. و این بزرگاست این اتفاقات در آن

 .بیندازیدخواهید شکست را به تأخیر دهید: شما میکار را انجام می

که هنوز در حال پیشرفت هستید، آسان است. شما  در حرکت بودن و متقاعدکردن خودتان به این

کنم. این خوبه. ما در من در حال حاضر با چهار مشتری بالقوه صحبت می»کنید: با خودتان فکر می

دارم. داره خواهم بنویسم، هایی برای کتابی که میمن ایده»یا « .کنیممسیر درست حرکت می

 «.درست میشه

شود که در حال انجام کارهایی هستید. اما در واقع شما تنها در حرکت بودن باعث این احساس می

شوید. وقتی آمادگی به شکل یک تعویق درآید، باید چیزی را تغییر برای انجام چیزی آماده می

 ریزی کنید. شما باید عمل کنید.دهید. شما نباید صرفاً برنامه

گرایی. شما خواهید عادتی را در خودتان ایجاد کنید، کلید این کار تکرار است، نه کمالر میاگ

نیازی به تمام جزئیات عادت جدید ندارید. شما فقط باید آن را تمرین کنید. این اولین ایده قانون 

 سوم است: شما باید تکرار کنید.



 

 کشد تا یک عادت جدید را شکل دهیم؟چقدر طول می

شود. ای خودکار میگیری عادت، فرآیندی است که طی آن یک رفتار با تکرار به طور فزایندهشکل

کند تا در آن فعالیت مؤثر تر تغییر میتر فعالیتی را تکرار کنید، ساختار مغز شما بیشهر چه بیش

تباط نامند که به تقویت ارمی 114تقویت طولانی مدتدانشمندان علوم اعصاب، این مهم را  .باشد

ها در مغز بر اساس الگوهای اخیر فعالیت اشاره دارد. با هر تکرار، علامت دهی سلول به بین نورون

 1949، برای اولین بار در سال 115شود. دونالد هبتر مییابد و ارتباطات عصبی بیشسلول بهبود می

 شود. این پدیده را توصیف کرد که به عنوان قانون هب شناخته می

 گیتار و ویولنشود. مخچه نوازندگان دت باعث ایجاد تغییرات فیزیکی در مغز میتکرار یک عا

که  -ها ریاضیدان 116ای تحتانیماده خاکستری لوب آهیانهتر از افراد غیرنوازنده است. بزرگ

یابد. اندازه آن به طور مستقیم با میزان زمان افزایش می -نقشی مهمی در محاسبه و شمارش دارد

ی خاکستری تر، افزایش مادهتر و با تجربهها مرتبط است؛ ریاضیدان بزرگرشته آن صرف شده در

هنگامی که دانشمندان، مغز رانندگان تاکسی لندن را تجزیه و تحلیل کردند، تری دارند. بیش

به طور قابل  -ای از مغز که در حافظه فضایی دخیل استناحیه -هادریافتند که هیپوکامپ آن

114 long-term potentiation 
115 Donald Hebb 
116 inferior parietal lobule 
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ها حتی متوجه شدند هنگامی که یک راننده بازنشسته تر از افراد دیگر بود. آنتوجهی بزرگ

 یابد. ها کاهش میشود، اندازه هیپوکامپ آنمی

ها دهند، مناطق خاص مغز هم اگر از آنهای بدن که به تمرینات منظم وزن پاسخ میمانند ماهیچه

روند. البته، اهمیت تکرار در د، تحلیل میها را رها کنیشوند و اگر آناستفاده شوند، سازگار می

، فیلسوف انگلیسی جورج 1860های بسیار دوری شناخته شده است. در سال ایجاد عادات از زمان

در یادگیری صحبت کردن با یک زبان جدید، نواختن یک ساز موسیقی »گوید: می 117لوئیس اچ.

هایی که هر احساس شوید، زیرا کانالیهای زیادی مواجه مو یا انجام حرکات غیرمعمول، با سختی

ها ناپدید که تکرار کردید، این سختیاما به محض ایناند؛ ها عبور کند، ایجاد نشدهباید از آن

تان ها را در حالی که ذهنتوانید آنشوند که میقدر خودکار انجام میشوند؛ این اقدامات آنمی

 « مشغول کار دیگری است انجام دهید.

هر بار که و هم شواهد علمی، موافق این مطلب هستند: تکرار شکلی از تغییر است.  عام درکهم 

کنید. این به این کنید، شما یک خاصیت عصبی مرتبط با آن عادت را فعال میعملی را تکرار می

توانید برای ترین اقداماتی است که میمعنی است که تکرارهای شما به سادگی یکی از مهم

 ک عادت جدید انجام دهید.رمزگذاری ی

های خود را بهبود بخشیدند، های زیادی گرفته بودند، مهارتآموزانی که عکسبه همین دلیل دانش

کردند، نتوانستند پردازی میآموزانی که صرفاً درباره عکسی عالی نظریهدر حالی که دانش

                                                            
117 George H. Lewes 



و گروه دیگری درگیر  شان را ارتقاء دهند. یک گروه درگیر عمل کردن فعال بودهایمهارت

 یادگیری غیرفعال. گروهی عمل کرد و گروهی نظریه پردازی.

کنند. این فرآیند را یک مسیر مشابه را از تمرین پُرتلاش تا رفتار خودکار دنبال می هاعادتتمام 

توانایی انجام یک رفتار بدون تفکر در مورد هر مرحله است و  نامند. خودکاریمی 118خودکاری

 گیرد. ناخودآگاه کنترل را به دست می ضمیردهد که می زمانی رخ

 صفحه بعد دقت کنید.به شکل 

 

 

 

 

 

 

 

 

118 automaticity 

@ketabdeh کانال دانلود رایگان کتب جدید 



195 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

 خط عادت

 

 

 

 

 

 

. پس از است زیادی، برای انجام دادن عادت نیاز به تلاش و تمرکز (A)نقطه  : در آغاز11شکل 

گاهانه دارد. با تمرین شود، اما هنوز هم نیاز به توجه آتر می(، این کار آسانBچند تکرار )نقطه 

رفتار  - خط عادت -شود. بعد از این آستانه به صورت خودکارتر میعادت ( Cکافی )نقطه 

 تواند کم و بیش بدون فکر کردن انجام شود. یک عادت جدید شکل گرفته است.می

 

به در ادامه خواهید دید زمانی که محققان سطح خودکاری برای یک عادت واقعی مانند راه رفتن 

شکل این نمودارها، که دانشمندان  افتد.کنند، چه اتفاقی میمدت ده دقیقه در هر روز را دنبال می



دهد: عادات بر گویند، حقیقت مهمی را در مورد تغییر رفتار نشان میمی منحنی یادگیریها به آن

 گیرند.اساس تکرار، و نه زمان، شکل می

 

 دقیقه در روز 10پیاده روی به مدت 

 

 

 

 

 

 

 

دهد که عادت هر روز پیاده روی به مدت ده دقیقه پس : این نمودار کسی را نشان می12شکل 

یابد، از صبحانه را در خود ایجاد کرده است. توجه داشته باشید که وقتی تکرار افزایش می

 شود.یابد، تا زمانی که این رفتار بسیار آسان و خودکار میخودکاری هم افزایش می
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کشد تا عادت جدیدی ایجاد در طول میچق»شنوم این است: هایی که میترین پرسشرایجیکی از 

برای ایجاد یک عادت، چند بار باید آن را »چه که واقعاً باید بپرسیم این است: اما آن« شود؟

باید بپرسید برای ایجاد عادت به صورت خودکار نیاز به چند بار تکرار است. در « تکرار کرد؟

روز یا  21جاد عادت، هیچ مطلب جادویی درباره گذر زمان وجود ندارد. مهم نیست که مورد ای

توانید چیزی را دو روز باشد. چیزی که اهمیت دارد میزان انجام رفتار است. شما می 300یا  30

 بار در سی روز یا دویست بار انجام دهید.

در طی صدها، و اگر نه هزاران، ی فعلی شما هاعادتشود. این تکرار است که باعث تفاوت می

های ی جدید نیاز به همان میزان تکرار دارند. شما باید تلاشهاعادتاند. تکرار ایجاد شده

شود و از خط که رفتار به طور دقیق در ذهن شما جاسازی میآمیزی داشته باشید تا اینموفقیت

 کنید.عادت عبور می

چه اهمیت دارد، این یک عادت خودکار شود. آن کشد تادر عمل مهم نیست که چقدر طول می

که آیا یک عمل کاملاً  است که شما باید اقداماتی را که برای پیشرفت لازم است، انجام دهید. این

 تری برخوردار است.خودکار است یا نه، از اهمیت کم

ار، پیروی از قانون برای ایجاد یک عادت، باید آن را تمرین کنید. و مؤثرترین راه برای انجام این ک

دهم که دقیقاً چگونه های بعدی به شما نشان میدر فصل آن را آسان کنید.سوم تغییر رفتار است: 

 این کار را انجام دهید.



 خلاصه فصل

 

 .قانون سوم تغییر رفتار: آن را آسان کنید. آسان است 

 ریزی.، نه برنامهکردن است مؤثرترین شکل یادگیری عمل 

  تمرکز کنید، نه در حرکت بودن.روی عمل کردن 

 ای خودکار گیری عادت، فرآیندی است که طی آن یک رفتار با تکرار به طور فزایندهشکل

 .شودمی

 اید، اید، از میزان زمانی که آن عادت را اجرا کردهتعداد دفعاتی که عادتی را انجام داده

 تر است.مهم
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 ترین تلاشقانون کمفصل دوازدهم: 
 

 

، یک 120اسلحه، میکروب و فولاد خود،در کتاب  ،زیست شناس انسان شناس و، 119رد دایموندجا

 اشکال مختلف دارند.  ،های مختلف: قارهکندبیان میواقعیت ساده را 

تأثیر عمیقی بر رفتار انسان  در واقعاما  ،اهمیت استبه نظر آشکار و بی جملهدر نگاه اول، این 

آمریکای شمالی و جنوبی تمایل  اقلیم این یعنیشمال به جنوب است.  محور اصلی آمریکا از. دارد

کند. اما این هم صدق میآفریقا این مطلب درباره  چاق.و  پهنو نه  لاغر باشندبلند و قددارند تا 

 گسترهاین برعکس است. دهند که اروپا، آسیا و خاورمیانه را تشکیل می یهایزمین موضوع در

 غرب است. -قتر شرعظیم زمین بیش

ی هانقش بزرگی در گسترش کشاورزی در قرن ،، این تفاوت در شکلهای دایموندگفتهطبق 

غرب -کرد، مسیر شرقپیدا هنگامی که کشاورزی در سراسر جهان گسترش . داشته است گذشته

با های نامک دلیل این است که تر بود.راحت جنوب-شمالمسیرهای  نسبت به برای کشاورزان

و بارندگی و تغییرات  مشابه آب و هوای مشابه، میزان نور خورشید عموماً مشابه افیاییعرض جغر

از محصولات  یتا تعداد داین عوامل به کشاورزان اروپا و آسیا اجازه دای مشابهی دارند. فصل

 .دهند پرورشچین  تاها را در طول تمام زمین از فرانسه و آن بشناسندکشاورزی را 

                                                            
119 Jared Diamond 
120 Guns, Germs, and Steel 



 

 نیشکل رفتار انسا

 

 

 

 

 

 

 

است.  یجنوب-یاست. محور اصلی آمریکا و آفریقا شمال یغرب-ی: محور اصلی اروپا و آسیا شرق13شکل 

آمریکا نسبت به اروپا و آسیا  های آب و هوایی دربالا و پایین ی ازترمنجر به دامنه وسیعمسئله این 

. گسترش یافتتر از جاهای دیگر یعدو برابر سر کشاورزی در اروپا و آسیا تقریباً، نتیجه درشود. می

 .با مقدار اصطکاک محیط محدود شده است -صدها یا هزاران سال  طی حتی در -رفتار کشاورزان 

 

شرایط آب و هوایی متفاوت است. فقط تصور کنید  ،هنگام سفر از شمال به جنوباز طرف دیگر، 

 توانید با استعدادترین کشاورز جهانمتفاوت است. شما میچقدر که هوا در فلوریدا نسبت به کانادا 
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برای خاک است.  ضعیفبرف یک جایگزین پرتقال بکارید. در زمستان کانادا توانید نمی، اما باشید

باید هر زمان که آب و هوا  ی،جنوب-یمحصول در امتداد مسیرهای شمال پخشکشاورزان به منظور 

در نتیجه، کشاورزی در دو منطقه دادند. شت میها را کو آنای را پیدا گیاهان تازه ،کردتغییر می

 تر از آمریکا گسترش یافت.دو تا سه برابر سریع، آسیا و اروپا

. افزایش تولید مواد غذایی به ه استها، این تفاوت کوچک تأثیر بسیار زیادی داشتدر طول قرن 

تر های قویارتش توانستند افزایش تعداد جمعیتها با این فرهنگ. رشد سریع جمعیت کمک کرد

 شدند.های جدید مجهزتر آوریبرای توسعه فنو را بسازند 

جمعیتی و  گسترش یافت تربیش اندکیی که محصول -چیزهای کوچکی شروع شد این تغییرات از

گسترش  منجر شد.های قابل توجهی اما در طول زمان به تفاوت -تر رشد کردکه کمی سریع

 .تغییر رفتار در مقیاس جهانی است 3ای از قانون کشاورزی نمونه

چیزی را  واقعاًشاید اگر شما  .است که انگیزه کلید تغییر عادت است بر این ی عمومیعقیده 

آن را انجام دهید. اما حقیقت این است که انگیزه واقعی ما این است که  انستیدتوخواستید، میمی

به شما ها چه که فروشنده بهترین محصولنآ رغمباشیم و کار راحت را انجام دهیم. و علیتنبل 

 .است انهد، این یک استراتژی هوشمندنگویمی

حفظ کند. طبیعت انسان پیروی از قانون  خواهد در هر زمان آن رامیانرژی گرانبهاست و مغز 

ی مشابه، مردم به طور گیری میان دو گزینههنگام تصمیم . این قانون، یعنیترین تلاش استکم



مزرعه خود شما به عنوان مثال، تلاش دارد. ترین کمبه که نیاز  روندمی هاییبه سمت گزینهطبیعی 

به سمت که اینتا  پرورش دهیدرا  مشابهی دهید تا بتوانید محصولاتمیرا به سمت شرق گسترش 

یم تواناقدامات احتمالی که می بین تماماز بروید.  -متفاوت استجا آنجایی که آب و هوا  -شمال

ترین تلاش برای ما به همراه ترین ارزش را با کمدهیم که بیشما کاری را انجام می ،انجام دهیم

 دارد.

نیاز به مقدار مشخصی انرژی  یهر اقدام. انجام دهیم که آسان استرا کاری تا ما انگیزه داریم  

اگر هدف  شود.ر میتاحتمال رخ دادن آن کار کم، باشیدتری مورد نیاز انرژی بیشهر چه دارد. 

در  نیاز دارد! کار به انرژی زیادی این حرکت شنا انجام دهید،شما این است که در هر روز صد 

اما پس برای شروع کردن انرژی و نیرو دارید. ، زده هستیدو هیجان دارید ابتدا، زمانی که انگیزه

انجام یک حال، عادت  در عینشود. تان خسته کننده مییمی برایاز چند روز، چنین تلاش عظ

داشته نیاز  یترانرژی کمهر چه عادتی به و  نیاز ندارد.هیچ انرژی به  در روز تقریباً حرکت شنا

ر تر زندگی شما را پُ نگاهی به رفتارهایی که بیششود. تر میاحتمال رخ دادن آن بیش باشد،

هایی عادت. ی انجام داده بسیار پایینبا انگیز این کارها را توانبینید که میو می ، بیاندازیدکندمی

وقت بسیار زیادی از ما ، چک کردن ایمیل و تماشای تلویزیون، مانند مشغول شدن با گوشی

دهیم. انجام دادن این کارها واقعاً ما این کارها را تقریباً بدون هیچ تلاشی انجام می زیرا گیرند،می

 راحت هستند.
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خواهید. رژیم غذایی می برای رسیدن به چیزی است که واقعاً یک مانع تنهاهر عادت از یک نظر، 

 نوشتن در دفترچه یادداشت،مانعی برای آرامش است.  مراقبه،است.  تناسب اندام پیدا کردنمانع 

خواهید، نتیجه عادت می چه که واقعاًخواهید. آنعادت را نمی خود مانع تفکر واضح است. شما واقعاً 

 .است

تری بین شما و حالت مطلوب اصطکاک بیش شود ومیتر باشد، عادت سخت تربزرگهر چه مانع 

حتی وقتی  تا تان را بسیار آسان کنیدهایباید عادتبه همین دلیل است که  شود.پیدا میشما 

تر تان را راحتهای خوبتوانید عادتباگر حالش را هم ندارید، باز هم آن کارها را انجام دهید. 

ی که به نظر مخالف آن را انجام اما در مورد تمام لحظاتشود. تر میها بیشانجام آناحتمال  کنید،

بزرگ توان انجام کارهای سخت مانند اگر ما خیلی تنبل هستیم، پس چگونه می دهیم، چطور؟می

 ؟دادتوضیح  را یا شروع کسب و کار و یا صعود به کوه اورست فرزندان کردن

مشکل این است که برخی از روزها احساس ی هستید. م چیزهای بسیار سخت، شما قادر به انجامطمئناً

در برخی روزها حس و حال انجام آن کارها را ندارید. دهید و کنید کار سختی را انجام میمی

های طبیعی چالش رتا بتوانید ب باشندروزهای سخت، بسیار مهم است که چیزهای زیادی به نفع شما 

توانید خود تر میراحت، باشیدروبرو ی ترکمو ناسازگاری اصطکاک چه با غلبه کنید. هر زندگی 

ایده  ها، تنها به معنی انجام کارهای آسان نیست.آسان کردن عادتایده  تان را نشان دهید.قوی

بازدهی داشته  تا حد امکان آسان کنید که در بلندمدت کارهایی رادر لحظه انجام، این است که 

 باشند.



 

 تری برسیمتر به چیزهای بیشا تلاش کمچگونه ب

تان است که از وسط خم شده است. از درون شلنگ تصور کنید که یک شلنگ باغبانی در دست

خواهید میزان آب خروجی را از تواند جریان داشته باشد، اما نه خیلی زیاد. اگر میکمی آب می

تر زینه این است که شیر آب را بیشاولین گ .طریق شلنگ را افزایش دهید، شما دو گزینه دارید

تری جریان داشته باشد. گزینه دوم این است که شلنگ را صاف کنید تا آب باز کنید تا آب بیش

 خروجی جریان طبیعی داشته باشد.

تر از تلاش برای افزایش انگیزه برای ادامه دادن عادت سختی، مانند تلاش برای عبور آب بیش

توانید این کار را انجام دهید، اما به تلاش زیادی نیاز . شما میطریق یک شلنگ خم شده است

تان هایدهد. در عین حال، ساده و آسان کردن عادتدارد و تنش در زندگی شما را افزایش می

مانند حذف خم شدگی در شلنگ است. به جای تلاش برای غلبه بر ناسازگاری اصطکاک در 

 دهید.زندگی، آن را کاهش می

تان، این است که طراحی محیط را هایهای کاهش اصطکاک مربوط به عادتمؤثرترین راهیکی از 

تر های بیشدرباره طراحی محیط به عنوان یک روش برای ایجاد نشانه 6تمرین کنید. ما در فصل 

تر سازی کنید تا اقدام کردن سادهتوانید محیط خودتان را بهینهچنین میبحث کردیم، اما شما هم

 .شود
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های جدید، بهترین کار، انتخاب گیری در مورد نحوه تمرین عادتبه عنوان مثال، هنگام تصمیم 

شوند که تر میها زمانی آسانمکانی است که از قبل در مسیر روزمره شما قرار دارد. ایجاد عادت

 ها در جریان زندگی شما قرار بگیرند.آن

شود، تر میاشد، احتمال رفتن شما به آن باشگاه بیشاگر باشگاه ورزشی در سر راه محل کار شما ب 

کند. از طرف دیگر، اگر باشگاه از مسیر رفت زیرا اصطکاک زیادی به شیوه زندگی شما اضافه نمی

و آمد عادی شما خارج باشد، حتی اگر تنها چند خیابان فاصله داشته باشد، برای رفتن به باشگاه 

 ید.باید از مسیر عادی خودتان خارج شو

کنیم شاید حتی مؤثرتر باشد که اصطکاک خانه یا دفترتان را کاهش دهید. اغلب ما سعی می

کنیم رژیم سختی را دنبال هایی با اصطکاک بسیار شروع کنیم. ما سعی میها را در محیطعادت

کنیم در یک رویم. ما سعی میمان برای غذا خوردن بیرون میکنیم، در حالی که شام با دوستان

 خانه شلوغ و نامرتب کتاب بنویسیم.

های هوشمندی هستیم کنیم تمرکز کنیم، آن هم هنگامی که در حال استفاده از گوشیما سعی می

توانیم نقاط اصطکاکی را حذف کنیم که گونه باشد. ما میکه پُر از حواس پرتی هستند. نباید این

که تولیدکنندگان الکترونیک ژاپنی در دهه  اند. این دقیقاً همان چیزی استما را عقب نگاه داشته

همیشه »با عنوان  122ای که روزنامه نیویورکر، در مقاله121جیمز سوروویکی .انجام دادند 1970

                                                            
121 James Suroweicki 
122 New Yorker 



تولید »های ژاپنی تأکید کردند که مفهومی که بعداً به نام شرکت»نویسد: منتشر کرده، می« بهتر

وع مواد زائد از فرآیند تولید تا طراحی دوباره شناخته شد، سرسختانه به دنبال حذف همه ن« 123ناب

شان را برای دسترسی به ابزارهای فضاهای کاری است تا به این ترتیب کارگران مجبور نباشند وقت

های ژاپنی کارآمدتر شدند و محصولات مورد نظرشان از دست دهند. نتیجه این بود که کارخانه

، خدمات تلفنی برای 1974بودند. در سال  ژاپنی قابل اعتمادتر از محصولات آمریکایی

، کارگران 1979های ژاپنی بود. تا سال تر از تلویزیونهای رنگی آمریکایی، پنج برابر بیشتلویزیون

 «های تلویزیون خودشان را درست کنند.تری لازم داشتند تا دستگاهآمریکایی سه برابر زمان بیش

های ژاپنی به دنبال تمام نقاط نامم. شرکتمی 124بهتر شدن با کم شدنمن این استراتژی را 

های هدر رفته را کاهش دادند، ها تلاشطور که آنهمان اصطکاک در فرآیند تولید و حذف بودند.

تر شد. به طور مشابه، هنگامی که نقاط اصطکاکی را حذف ها بهتر و بیشها و درآمد آنمشتری

 تر به نتایج بهتری برسیم.توانیم با تلاش کممی دهند،کنیم که زمان و انرژی ما را هدر می

، متوجه خواهید شد که یکی از مواردی که این کالاها ساز نگاه کنید اگر به اکثر محصولات عادت

دهند، این است که کمی از اصطکاک و ناسازگاری زندگی و خدمات به بهترین شکل انجام می

ها عث کاهش اصطکاک خرید مواد غذایی از مغازهبرند. خدمات تحویل غذا باشما را از بین می

 دهند. خدماتهای اجتماعی را کاهش میهای دوستیابی، اصطکاک آشناییشود. برنامهمی

123 lean production 
124 addition by subtraction 
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شود. ارسال پیام کوتاه، باعث کاهش اصطکاک در سراسر شهر می گذاری خودرو،اشتراک

 دهد.اصطکاک ارسال ایمیل را کاهش می

ی که مجدداً فضای کاری خود را طراحی کردند تا انرژی هدر رفته را مانند شرکت تلویزیون ژاپن

کنند، در حد ممکن مراحل های موفق هم محصولات خودشان را طراحی میکاهش دهند، شرکت

 را خودکار، حذف و ساده کنند.

های لازم برای ایجاد یک ها تعداد کلیکدهند. آنها تعداد فیلدها را در هر فرم کاهش میآن

های آسان برای درک ارائه ها محصولات خود را با راهنماییدهند. آناب کاربری را کاهش میحس

 تری داشته باشند. های کمخواهند انتخابدهند و یا از مشتریان خود میمی

کنند. هنگامی که دولت بریتانیا خواستار های مشابهی استفاده میها به طور مؤثری از استراتژیدولت

دادند که ها شهروندان را به یک صفحه وب ارجاع میآوری مالیات شد، آنزان جمعافزایش می

دریافت کنند. کاهش این یک مرحله در این فرآیند،  مستقیمتوانستند فرم مالیاتی را به طور می

درصد افزایش داد. برای کشوری مانند انگلستان، این  23.4درصد به  19.2میزان پاسخ را از 

 دهد. ها دلار درآمد مالیاتی را نشان میدرصد میلیون

 ایده اصلی این است که محیطی را ایجاد کنیم که در آن انجام دادن کارهای درست آسان باشد. 

 

 



 تر اقدامات آینده آماده کنیدتان را برای انجام آسانمحیط

ین کسی چن، می سی سی پی است. او هم126دهنده فناوری اهل ناتچزیک توسعه 125اسوالد ناکولز

های تمیز کردن، از یک کند. او برای عادتاست که توانایی آماده کردن محیط خود را درک می

کند. به عنوان مثال، بعد از تماشای استفاده می« دوباره مرتب کردن اتاق»استراتژی به نام 

 کند.ب میدهد و پتو را مرتتلویزیون، کنترل را روی میز تلویزیون و بالش را در کاناپه قرار می

آورد. هر زمان که دوش هایش را با خود بیرون میشود، تمام زبالهاو وقتی از ماشین پیاده می

کند: طور که او اشاره میکند. )همانشود، توالت را پاک میگیرد، در حالی که دوش گرم میمی

 «(ش بگیرید.خواهید دوبهترین زمان برای تمیز کردن توالت، درست قبل از زمانی است که می»

هدف از دوباره مرتب کردن هر اتاق، صرفاً تمیز کردن پس از آخرین اقدام نیست، بلکه برای  

روم؛ همه چیز در جای وقتی به اتاقی می»گوید: آماده شدن برای اقدام بعدی است. ناکولز می

همیشه در جای  دهم، وسایلمجایی که من هر روز این کار را انجام میدرست خود قرار دارد؛ از آن

کنم، اما من واقعاً تنبل هستم. کنند که من سخت کار میمناسب خود قرار دارند.... مردم فکر می

 «دهد.من فقط فعالانه تنبل هستم و این به شما زمان زیادی می

کنید، انجام اقدام بعدی را هر زمان که فضایی را برای هدف مورد نظر خودتان سازماندهی می

های د. به عنوان مثال، همسر من یک جعبه کارت تبریک دارد که پُر از کارتکنیآسان می

125 Oswald Nuckols 
126 Natchez 
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التحصیلی و غیره است. هر زمان که لازم باشد، او یک های تولد، همدردی، عروسی، فارغمناسبت

فرستد. او در به یاد داشتن ارسال آورد و آن را برای فرد مورد نظرش میکارت مناسب بیرون می

ها من عاده است، زیرا اصطکاک انجام این کار را کاهش  داده است. برای سالالها فوقکارت

 کردم.مخالف او رفتار می

باید یک »کردم: آمد و من با خودم فکر میای فرزند جدیدشان به دنیا میبرای مثال، وقتی خانواده

ارسال کارت را  شد و زمانی کهها سپری میاما سپس هفته« ها ارسال کنم.کارت تبریک برای آن

 آوردم، بسیار دیر شده بود. این عادت آسان نبود.به یاد می

تان برای استفاده فوری آماده باشد. تان وجود دارد تا محیطهای زیادی برای آماده کردن محیطراه

خواهید یک صبحانه سالم بخورید، از شب قبل ماهیتابه را روی اجاق قرار دهید و و ظروف اگر می

شوید، آماده کردن لازم را که نیاز دارید، روی میز بگذارید. وقتی از خواب بیدار می و وسایل

 صبحانه آسان خواهد بود.

 

 های و ابزارهای رسم را روی میز تر نقاشی بکشید؟ مداد، خودکار، دفترچهخواهید بیشمی

 قرار دهید تا به آسانی در دسترس باشند.

 های ورزشی، کفش، کیف باشگاه و بطری آب را آماده خواهید ورزش کنید؟ از قبل لباسمی

 کنید. 



 ها، مقدار زیادی میوه و سبزیجات خواهید رژیم غذایی بهتری داشته باشید؟ در آخر هفتهمی

های سالم و بندی کنید تا بتوانید در طول هفته به گزینهها را در ظروفی بستهرا آماده و آن

 آماده غذایی دسترسی داشته باشید.

 

چنین ترین مقاومت هستند. شما همای برای ایجاد عادت خوب در مسیر کمهای سادهها راهاین

تان را طوری تنظیم کنید تا رفتارهای بد را دشوار سازد. توانید این اصل را وارونه کنید و محیطمی

ا از برق کنید، پس از هر بار تماشا کردن، آن ربرای مثال، اگر بیش از حد تلویزیون تماشا می

تان را تماشا کنید. این خواهید برنامه مورد علاقهبکشید. تنها زمانی دوباره آن را وصل کنید که می

کند. اگر این کار سازماندهی، اصطکاک کافی برای جلوگیری از تماشا کردن بیهوده را فراهم می

ردن تلویزیون، آن را از توانید آن را یک گام جلوتر ببرید. پس از هر بار تماشا کجواب نداد، می

تر طول ثانیه بیش 10های کنترل را بیرون بیاورید تا روشن کردن دوباره آن، برق بکشید و باتری

توانید بعد از هر بار استفاده، تلویزیون را از اتاق نشیمن بردارید بکشد. و اگر واقعاً مُصر هستید، می

 ای بگذارید.و در داخل گنجه

ای خواهید برنامهمی واقعاًآورید که هستید که تنها زمانی تلویزیون را بیرون میگونه مطمئن شما این

 تر است.تر باشد، احتمال عادت کمرا تماشا کنید. هر چه اصطکاک بزرگ

ام گذارم. وقتی گوشیمن هر زمان که ممکن باشد، گوشی را تا زمان ناهار در اتاق دیگری می

هیچ دلیلی مشغول ور رفتن با آن خواهم بود. اما وقتی آن را در نزدیکم باشد، تمام صبح را بدون 
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کنم. و اصطکاک به اندازه کافی بزرگ است اتاق دیگری بگذارم، به ندرت در مورد آن فکر می

توانم روم. در نتیجه، هر روز صبح سه تا چهار ساعت میکه بدون داشتن دلیلی به سراغ آن نمی

رسد، به ن گوشی در اتاق دیگر به اندازه کافی مؤثر به نظر نمیبدون وقفه کار کنم. اگر گذاشت

یک دوست یا اعضای خانواده بگویید تا چند ساعت آن را از شما پنهان کند. از همکارتان بخواهید 

 تا صبح آن را در میز خود نگه دارد و در موقع ناهار آن را به شما برگرداند.

برای جلوگیری از رفتار ناخواسته، اصطکاک کمی مورد نیاز واقعاً جالب است، اما باید بدانید که  

دهم، نتیجه این توانم آن را ببینم قرار میاست. وقتی نوشیدنی را در پشت یخچال و جایی که نمی

کنم، ام حذف میهای اجتماعی را از گوشیهای رسانهنوشم. هنگامی که برنامهتر میشود که کممی

 ها را نصب کنم.باره آنکشد تا دوها طول میهفته

تواند کنند، اما برای بسیاری از ما، کمی اصطکاک میاین ترفندها یک اعتیاد واقعی را مهار نمی 

ها از تفاوت بین چسبیدن به یک عادت خوب یا داشتن یک عادت بد باشد. تأثیر تجمعی ایجاد ده

رفتارهای خوب و دشوارتر  تر کردناین تغییرات و زندگی در یک محیط طراحی شده برای آسان

 کردن رفتارهای بد را تصور کنید.

ما خواه به عنوان یک فرد، یک والد، یک مربی یا یک رهبر با تغییر رفتار مواجه شویم و باید از 

توانیم جهانی را طراحی کنیم که در آن، انجام کار درست آسان چگونه می»خودمان بپرسیم: 

 «باشد؟



ترین اهمیت را دارند، اقداماتی باشند که حی کنید تا اقداماتی که بیشتان را مجدداً طرازندگی

 ترین کارها برای انجام دادن باشند.ساده

 

 خلاصه فصل

 

 ای که ترین تلاش است. ما به طور طبیعی، نسبت به گزینهرفتار انسان به دنبال قانون کم

 کنیم.ترین کار دارد حرکت مینیاز به کم

 ترین کار باشد. د که در آن کارهای درست، آسانمحیطی را ایجاد کنی 

 ها اصطکاک همراه با رفتارهای خوب را کاهش دهید. وقتی اصطکاک کم است، انجام عادت

 شود.آسان می

 ها دشوار اصطکاک همراه با رفتار بد را افزایش دهید. وقتی اصطکاک بالا است، انجام عادت

 شود. می

 ر اقدامات آینده آماده کنید.تتان را برای انجام آسانمحیط 
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 چگونه با استفاده از قانون دو دقیقه شک و تردید کردن را کنار بگذاریم؟فصل سیزدهم: 
 

 1992شود. او در سال ترین رقاصان عصر مدرن شناخته میبه عنوان یکی از بزرگ 127توایلا تارپ

ا صرف سفر به نقاط مختلف ایش رتر دوران حرفهرا دریافت کرد، زیرا بیش 128نشان مک آرتور

هایش را مدیون . او بسیاری از موفقیتهای بدیع خود کرده استجهان برای نشان دادن کار

 داند.های روزانه خود میعادت

و  شومبیدار می 5:30کنم. من ساعت ام را با یک روال آغاز میمن هر روز زندگی»نویسد: او می

شوم و به راننده آیم، سوار تاکسی میام در منهتن بیرون میپوشم. از خانههای ورزشم را میلباس

کنم. روال جا به مدت دو ساعت ورزش میگویم که من را باشگاه ورزشی برساند و در آنمی

ای است که صبحگاهی من، تمرین کشش و وزنه بلند کردن نیست؛ این روال داخل تاکسی و لحظه

ای است، اما ام. این کار سادهرا کامل کرده روالمه، من گویم کجا برود. در آن لحظبه راننده می

کند و کند و انجام آن را آسان و تکرای میانجام هر روز صبح، این کار را به عادت شما تبدیل می

کند. این یک مورد را که آن را نادیده بگیرم و یا به شکل متفاوتی انجام دهم، کم می احتمال این

 «دهم.ای من است و چیزی که به طور خودکار انجام میهدیگر در مجموعه روال

تغییر  3هر روز صبح سوار تاکسی شدن شاید کار کوچکی باشد، اما این یک نمونه عالی از قانون 

درصد اقدامات ما در هر روز، از روی عادت انجام  50تا  40زنند که محققان تخمین می .سترفتار ا

                                                            
127 TWYLA THARP 
128 MacArthur Fellowship 



تر از این عدد های شما حتی بیشت، اما تأثیر واقعی عادتشود. این یک درصد قابل توجه اسمی

ی بعدی را تحت تأثیر قرار های آگاهانههای خودکار هستند که تصمیمها، انتخاباست. عادت

توانند چنین میها همتوان یک عادت را در فقط چند ثانیه تکمیل کرد، اما این عادتدهد. بله، میمی

ها مانند ورودی عادت .قه یا چند ساعت پس از آن را نیز شکل دهنداقدامات شما برای چند دقی

که متوجه باشید، به کنند و بدون اینها شما را به یک مسیر هدایت مییک بزرگراه هستند. آن

تر از این دهید، آسانرسد ادامه دادن کاری که انجام میروید. به نظر میسمت رفتار بعدی می

حتی  .نشینیداری متفاوت کنید. شما دو ساعت به تماشای فیلم بدی میاست که شروع به انجام ک

چک « یک لحظه»تان را تنها برای خورید. گوشیزمانی که کاملاً سیر هستید، باز هم خوراکی می

 تان خیره به صفحه گوشی است. شوید که بیست دقیقه است نگاهکنید و خیلی زود متوجه میمی

کنند. هر روز های شما را تعیین میدهید، تصمیمکه بدون تفکر انجام می هاییبه این ترتیب، عادت

رسد گیرد. همسرم از سرکار به خانه می، ادامه روز من شکل می5:15عصر معمولاً در حدود ساعت 

نشینیم، غذای رویم و یا روی کاناپه میپوشیم و به باشگاه میمان را میهای ورزشو ما یا لباس

همانند روال تاکسی سوار نشینیم. مان میدهیم و به تماشای سریال مورد علاقهمیهندی سفارش 

ام را بپوشم، های ورزشیاگر لباس  های ورزشی است.شدن توایلا تارپ، روال من هم پوشیدن لباس

 -کنم. زمانی که این اولین قدم را بردارم، انجام تمام اتفاقات بعدیدانم که بعد از آن ورزش میمی

 گیری برای انجام ورزش خاصی آسان خواهد بود.رانندگی به سوی باشگاه و یا تصمیم
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حد معمولی به همراه دارند. من این  از ترهر روز، لحظات کوتاهی وجود دارد که اثرات بزرگ

ای مانند تصمیم گرفتن بین سفارش دادن نامم. لحظهکننده میهای کوچک را لحظات تعیینانتخاب

ای سواری. لحظهای مانند انتخاب بین رانندگی با ماشین یا دوچرخهلحظه .ختن شام در خانهغذا و یا پ

ها این انتخابتان و یا بازی ویدیویی کردن. مانند تصمیم گرفتن بین انجام دادن تکالیف

 کننده هستند.ساز و تعیینسرنوشت

 لحظات تعیین کننده

 

 

 

 

 

 

لم در لحظات تعیین کننده، تفاوت بین یک روز خوب و : اغلب چند انتخاب مولد و سا14شکل 

توانند در نهایت منجر به نتایج بسیار شوند و میها در طول روز جمع میروز بد است. این انتخاب

 متفاوتی شوند.



کنند. به عنوان مثال، رفتن به یک های در دسترس شما را فراهم میکننده، گزینههای تعیینلحظه

به  .خوریدکند که برای ناهار چه چیزی میتعیین کننده است، زیرا مشخص می ایرستوران لحظه

تر، شما تنها دهید دارید، اما در دیدی بزرگصورت کلی، شما کنترل غذایی را که سفارش می

توانید یک فروشی بروید، می توانید از غذاهای داخل منو انتخاب کنید. اگر شما به یک استیکمی

های شما محدود جا خبری از سوشی نیست. گزینهنده سفارش دهید، اما در آنراسته یا گوشت د

 .گیرندها توسط اولین انتخاب شما شکل میبه غذاهای در دسترس است. آن

کنند. به همین دلیل است جا هدایت میمان ما را به آنهایما محدود به چیزی هستیم که عادت

روز بسیار مهم است. هر روز از لحظات زیادی تشکیل  که تسلط بر لحظات تعیین کننده در طول

های کنند. این گزینهشده است، اما در واقع تنها چند انتخاب عادتی است که مسیر شما را تعیین می

ها نقطه ورود هستند، عادت .کنندشوند و هر کدام یک مسیر بعدی شما را تعیین میکوچک جمع می

 ستند، نه باشگاه ورزشی.ها تاکسی هنه نقطه انتهایی. آن

 

 

 قانون دو دقیقه

دانید باید شروع کوچکی داشته باشید، اما شروع بسیار بزرگ آسان به نظر حتی زمانی که می

کنید، هیجان آن ناگزیر شما را فرا رسد. هنگامی که شما در مورد ایجاد تغییر رؤیاپردازی میمی
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شوید. مؤثرترین روش من و خیلی زود کارها میگیرد و شما در تلاش برای انجام خیلی زیاد می

هنگامی که یک »گوید: برای مقابله با این گرایش، استفاده از قانون دو دقیقه است. این قانون می

  .«تر از دو دقیقه طول بکشدکنید، انجام آن باید کمعادت جدید را شروع می

 :و دقیقه انجام دادتوان در دشوید که تقریباً هر عادتی را میشما متوجه می

 «یک صفحه بخوان.»شود می« هر شب قبل از خوابیدن کتاب بخوان» 

 «زیرانداز یوگا را بیرون بیاور.»شود می« سی دقیقه یوگا انجام بده» 

 «هایت را بخوان.یادداشت»شود می« برای کلاس مطالعه کن» 

 «کن.هایت را مرتب یک جفت از جوراب»شود می« هایت را مرتب کنلباس» 

 «های دویدن را آماده کن.کفش»شود می« سه کیلومتر و نیم بدو» 

ترین حالت ممکن درآورید. هر کسی تان را برای شروع به آسانیهاعادتایده این است که 

طور که تواند برای یک دقیقه فکر کند، یک صفحه بخواند یا یک لباس را مرتب کند. و همانمی

ژی قدرتمند است، زیرا هنگامی که شما شروع به انجام کارهای درست قبلاً گفتیم، این یک استرات

 .تر استاید، ادامه دادن آن بسیار سادهکرده

توانند آیند، میانجام یک عادت جدید نباید یک چالش باشد. اقداماتی که به دنبال آن می

« عادت راه بازکن»هید، خوابرانگیز باشند، اما دو دقیقه اول آن باید آسان باشد. چیزی که میچالش

توانید معمولاً می کند.تر هدایت میسازندهاست که به طور طبیعی شما را به سمت یک مسیر 

تان در ریزی اهدافرسانند، از طریق برنامههای راه باز کن را که شما را به نتایج مطلوب میعادت



ن مثال، دویدن در ماراتن مشخص کنید. به عنوا« بسیار سخت»تا « بسیار آسان»یک مقیاس از 

دشوار روی به طور متوسط کیلومتر دویدن سخت است. ده هزار گام پیاده 5بسیار سخت است و 

تان بسیار آسان است. هدف شما های ورزشروی آسان است و پوشیدن کفشاست. ده دقیقه پیاده

. شیدهای خود را بپوکفششاید دویدن در یک ماراتن باشد، اما عادت راه باز کن شما این است که 

 .گونه شما از قانون دو دقیقه پیروی کنیداین

 

 

 

 

 

 

 

به جای تلاش برای ایجاد یک عادت کامل از ابتدا، کار آسان را به صورت پایدارتر انجام دهید. 

 .سازی، باید استانداردسازی کنیدقبل از بهینه

 خیلی سخت سخت متوسط آسان خیلی آسان
های پوشیدن کفش

 ورزشی

ده دقیقه 

 رویپیاده

ده هزار قدم 

 روی کردنپیاده

دویدن در  کیلومتر دویدن 5

 ماراتن

نوشتن یک  نوشتن یک جمله

 پاراگراف

نوشتن یک مقاله  نوشتن هزار واژه

 ایواژه 5000

نوشتن یک 

 کتاب

بازکردن دفترچه 

 یادداشت

ده دقیقه مطالعه 

 کردن

لعه سه ساعت مطا

 کردن

ها را بهترین نمره

 گرفتن

مدرک دکتری 

 گرفتن
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تر ن صرفاً روشی نیست که عادت را سادهشود. ایتر میدو دقیقه اول روال ابتدای یک روال بزرگ

 .آل برای تسلط بر یک مهارت دشوار استکند، بلکه در حقیقت راهی ایده

تر احتمال دارد که بتوانید به روال تبدیل کنید، بیشبه یک تر شروع یک فرآیند را هر چه بیش

تمرین مشابهی قبل از  حالت تمرکز عمیق برسید که برای انجام کارهای بزرگی لازم است. با انجام

 تری دارید.د کار سادههر کاری، برای رسیدن به حالت اوج، عملکر

روید. ممکن است قادر با ایجاد یک عادت پایدار سازگار، هر شب در یک زمان معقول به خواب می

ه توانید اولین اقدام را خودکار انجام دهید. شروع بنباشید که کل پروسه را خودکار کنید، اما می

 .آیندکار را آسان کنید و اقدامات بعدی خودشان می

این روش را امتحان کنید: دو دقیقه انجام دهید و سپس دست بکشید. بدوید، اما باید پس از دو 

دقیقه بایستید. شروع به فکر کردن کنید، اما باید بعد از دو دقیقه دست بکشید. مطالعه کنید، اما 

د. این یک استراتژی برای شروع نیست، این همه چیز است. عادت باید بعد از دو دقیقه دست بکشی

 .تواند یک صد و بیست ثانیه طول بکشدشما تنها می

یکی از خوانندگان من از این استراتژی استفاده کرد. در ابتدا، او هر روز به باشگاه رفت، اما به 

رفت، به مدت پنج دقیقه اه میجا بماند. او به باشگخودش گفت که نباید بیش از پنج دقیقه در آن

خب، من »رفت. چند هفته بعد، او با خودش فکر کرد: جا میدقیقه از آن 5کرد، و بعد از تمرین می



او به تدریج زمان بیشتری در باشگاه ورزش « تر بمانم.آیم. شاید باید کمی بیشهمیشه به اینجا می

 چند سال بعد او دیگر اضافه وزنی نداشت.کرد و 

توانند از نوشتن افکار خود روی کاغذ سود تقریباً همه می کنیم.جا به مثال دیگری اشاره میایندر 

کنند، چرا شوند و یا به طور کامل از آن اجتناب میکنند، اما اکثر مردم بعد از چند روز تسلیم می

که ل از اینتواند احساس خستگی به شما دهد. راز آن این است همیشه قببرداری میکه یادداشت

، مشاور توانایی از 129احساس کار کردن و خسته شدن کنید، دست بکشید. گرگ مک کیون

خواست از چیزی که می ترکمگونه در خود ایجاد کرد که برداری را اینانگلیس، عادت یادداشت

 نوشت. می

 ینگویارنست همکشید. ، دست میاحساس خسته شدن و کار کردن کند او همیشه قبل از آن که

بهترین راه این است که همیشه زمانی که »گوید: او میبرای هر نوع نوشتنی اعتقاد مشابهی داشت. 

 «.روید، دست بکشیدخوب پیش می

خواهید ایجاد ها هویتی را که میهایی این چنینی به دلایل دیگری نیز مؤثر هستند: آناستراتژی

در باشگاه حضور پیدا کنید، حتی اگر فقط برای کنند. اگر پنج روز پشت سر هم کنید، تقویت می

 دهید.دو دقیقه باشد، به هویت جدید خودتان رأی موافق می

129 Greg McKeown 
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. شما در حال تبدیل شدن به فردی هستید بود شما در مورد تناسب اندام پیدا کردن نگران نخواهید

که نوع شخص  داریدها را بر میترین قدمدهد. شما کوچککه تمرینات ورزشی را از دست نمی

کنیم، زیرا همه افراد ما به ندرت در مورد تغییر به این شیوه فکر می .کندمورد نظر شما را تأیید می

. اما یک حرکت شنا، بهتر از ورزش نکردن است. یک دقیقه در مورد هدف نهایی وسواس دارند

ب نخواندن است. بهتر تمرین گیتار، بهتر از تمرین نکردن آن است. یک دقیقه خواندن بهتر از کتا

 که اصلاً انجام ندهید.است کمی انجام دهید تا این

ای توانید قانون دو دقیقهدهید، میاید و هر روز خودتان را نشان میزمانی که عادت را ایجاد کرده

 تان به هدف نهایی خود برسید. ترکیب کنید تا با عادتدهی عادت شکلرا با تکنیکی به نام 

 دهی عادتز شکلهایی امثال

 عادت سحرخیزی را در خود ایجاد کردن

 در خانه باشید. 10:00: هر شب قبل از ساعت 1مرحله 

 کل وسایل )تلویزیون، تلفن، و ...( را خاموش کنید. 10:00: هر شب تا ساعت 2مرحله 

 (.تان باشید )کتاب بخوانید، با همسرتان حرف بزنیددر تختخواب 10:00: هر شب ساعت 3مرحله 

 ها را خاموش کنید.لامپ 10:00: هر شب ساعت 4مرحله 

 صبح از خواب بیدار شوید. 6:00: هر روز ساعت 5مرحله 



 عادت گیاهخوار شدن

 : در هر وعده غذایی سبزیجات بخورید.1مرحله 

 گوسفند و ... خودداری کنید.: از خوردن گوشت حیوانات چهار پایی مانند گاو، 2مرحله 

 دن گوشت حیوانات دوپایی مانند مرغ، بوقلمون و ... خودداری کنید.: از خور3مرحله 

 : از خوردن گوشت حیوانات بدون پا مانند ماهی، صدف خوراکی و ... خودداری کنید.4مرحله 

 : از خوردن تمام محصولات حیوانی مانند مرغ، شیر، پنیر و ... خودداری کنید.5مرحله 

 

 عادت ورزش کردن

 تان را بپوشید.ورزش هایلباس :1مرحله 

 روی کنید.(توانید پیاده: از خانه خارج شوید )می2مرحله 

 : به باشگاه بروید، پنج دقیقه ورزش کنید و سپس بیرون بیایید.3مرحله 

 دقیقه ورزش کنید. 15: در هر هفته حداقل یک بار به مدت 4مرحله 

 ورزش کنید.به مدت یک ساعت : سه بار در هفته 5مرحله 
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خواهم یک ای تبدیل شود. من میتواند به یک رفتار دو دقیقهتر زندگی مییباً هر هدف بزرگتقر

من نیاز به ورزش  <من نیاز دارم که تناسب اندام داشته باشم  <زندگی سالم و طولانی داشته باشم 

باید من  <خواهم یک ازدواج شاد داشته باشم من می <من باید لباس ورزشم بپوشم  <کردن دارم 

برای  <تر کنم مان را آسانهر روز باید هر کاری را انجام دهم تا زندگی <یک همسر خوب باشم 

 .هفته آینده باید برنامه غذایی داشته باشم

توانید از قانون دو دقیقه استفاده کنید. این کنید تا عادتی را ادامه دهید، میهر زمان که تلاش می

 .های شما استدتیک روش ساده برای آسان کردن عا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 خلاصه فصل

 توانند چنین میها همتوان یک عادت را در فقط چند ثانیه تکمیل کرد، اما این عادتمی

  .اقدامات شما برای چند دقیقه یا چند ساعت پس از آن را هم شکل دهند

 شما را در هایی که یا انتخاب –افتند ها در لحظات تعیین کننده اتفاق میبسیاری از عادت

 دهند.ثمر قرار میجهت یک روز مؤثر و یا یک روز بی

 تر از دو باید کمدر ابتدا کنید، وقتی عادت جدیدی را شروع می»گوید: قانون دو دقیقه می

 .«دقیقه طول بکشد

 تر احتمال دارد که بتوانید به روالی تبدیل کنید، بیشبه تر شروع یک فرآیند را هر چه بیش

  لازم است. برسید که برای انجام کارهای بزرگعمیق حالت تمرکز 

 توانید عادتی را که وجود ندارد بهبود شما نمی .سازی، باید استانداردسازی کنیدقبل از بهینه

 .بخشید
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های بد را ناپذیر و انجام عادتهای خوب را اجتنابچگونه انجام عادتفصل چهاردهم: 

 غیرممکن کنیم

 

الاجل بسیار دشوار و غیرممکنی مواجه شد. این ، ویکتور هوگو با ضرب1830در تابستان سال 

نویسنده فرانسوی، دوازده ماه پیش به ناشرش قول کتاب جدیدی را داده بود. اما او به جای نوشتن، 

های دیگر، مهمانی دادن و تأخیر انداختن کار خود بود. ناشر هوگو در همان سال به دنبال پروژه

به پایان  1831تر از شش ماه را برای او تعیین کرد. این کتاب باید تا فوریه انی کمیک مهلت زم

 .رسیدمی

های خود طراحی کرد. او تمام هوگو یک طرح عجیب و غریب را برای جبران تعلل و طفره رفتن

ها را در کمد بگذارد. او به جز یک آوری کرد و از دستیارش خواست تا آنهایش را جمعلباس

ل بزرگ هیچ چیزی برای پوشیدن نداشت. او که حالا هیچ لباس مناسبی برای رفتن به خارج شا

با جدیت، کار نوشتن را ادامه  1830از خانه نداشت، دست به کار شد و در پاییز و زمستان سال 

 .منتشر شد 1831ژانویه  14دو هفته زودتر از موعد در  130داد. کتاب گوژپشت نوتردام

تر در مورد سخت کردن تر کردن عادات خوب نیست و بیشقیت در مورد آسانگاهی اوقات موف

تغییر رفتار است: عادت را دشوار کنید. اگر متوجه شدید  3عادت بد است. این معکوس قانون 

توانید مانند ویکتور هوگو تان دچار مشکل هستید، میهایکه پیوسته در دنبال کردن برنامه

                                                            
130 Hunchback of Notre Dame 



نامند، دشوارتر می 131دستگاه تعهدچه که روانشناسان آن را یک جاد آنهای بدتان را با ایعادت

 .کنید

کنید و اقدامات شما را در آینده کنترل یک دستگاه تعهد، انتخابی است که در حال حاضر می

های خوب و محدود کند. این راهی برای انجام رفتارهای آینده، متصل کردن شما به عادتمی

هایش را از خود دور کرد تا بتواند روی هنگامی که ویکتور هوگو لباس های بد است.کردن عادت

 .نوشتن متمرکز شود، او یک دستگاه تعهد ایجاد کرد

توانید از طریق خرید مواد غذایی های زیادی برای ایجاد یک دستگاه تعهد وجود دارد. شما میراه

تان را کاهش دهید. من خوردن های بزرگ، بیش از حد غذاهای جداگانه به جای بستهدر بسته

گیری، ام که در هفته قبل از وزنحتی از ورزشکارانی که باید وزن مشخصی داشته باشند، شنیده

 گذارند تا برای خوردن غذاهای فست فود وسوسه نشوند.شان را در خانه میکیف پول

مر یک آداپتور ، دوست من و متخصص عادت، یک تایمر خریداری کرده است؛ این تای132نیر ایال

هر شب، تایمر خروجی برق  10ساعت کند. است که او بین روتر اینترنت و پریز برق وصل می

 .شود، همه می دانند وقت رفتن به رختخواب استو وقتی اینترنت قطع میکند. روتر قطع می

کنید و  های خوب استفادهسازند تا از نیتهای تعهد مفید هستند، زیرا شما را قادر میدستگاه

ها نشوید. برای مثال، هرگاه که من به دنبال کاهش کالری مصرفی خود هستم، از قربانی وسوسه

131 commitment device 
132 Nir Eyal 
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بندی کند. اگر منتظر خواهم تا قبل از سرو کردن، نیمی از غذا را برای بردن بستهپیشخدمت می

اما این روش ، «خورممن فقط نصف این غذا را می»گویم: بمانم تا غذا را سرو کنند، به خودم می

 هرگز مؤثر نخواهد بود.

تر از ای تغییر دهید که انجام ندادن عادت خوب، سختنکته مهم این است که کار را به گونه

انجام دادن آن باشد. اگر برای تناسب اندام پیدا کردن انگیزه دارید، یک جلسه یوگا را 

شما در مورد کسب و کاری که اگر  .ریزی کنید و هزینه کلاس را از قبل پرداخت کنیدبرنامه

گذارید پیام بدهید و زده هستید، به کارآفرینی که به او احترام میخواهید شروع کنید هیجانمی

 از او درخواست مشاوره تلفنی کنید

های های بد در حال حاضر، احتمال انجام عادتهای تعهد، با دشوارتر کردن انجام عادتدستگاه

توانیم انجام توانیم حتی بهتر عمل کنیم. ما میدهند. با این حال، ما میمیخوب در آینده را افزایش 

 .های بد را غیرممکن کنیمناپذیر و انجام عادتهای خوب را اجتنابعادت

 

 چگونه عادتی را خودکار کنیم و هرگز دوباره درباره آن فکر نکنیم

اش را در . او دوران کودکیدر دایتون، اوهایو متولد شد 1844در سال  133جان هنری پترسون

کرد. پترسون مزرعه خانوادگی گذراند و در کارگاه چوب بُری پدرش به صورت شیفتی کار می

                                                            
133 John Henry Patterson 



به اوهایو بازگشت و یک فروشگاه کوچک برای معدنچیان  134پس از حضور در دانشکده دارتموث

با رقابت کمی رسید این یک فرصت خوب باشد. فروشگاه او زغال سنگ افتتاح کرد. به نظر می

مواجه بود و از مشتریان ثابتی برخوردار بود، اما او هنوز برای پول درآوردن با مشکلاتی مواجه بود. 

 .کردنددر این زمان بود که پترسون متوجه شد کارکنانش از او سرقت می

در یک کشوی باز نگه داشته  ها، سرقت کارکنان یک مشکل رایج بود. رسید1800در اواسط دهه 

شد و به آسانی قابل تغییر و یا دور انداختن بود. هیچ دوربین فیلمبرداری برای بررسی رفتار و می

تان به کارکنان نبود، افزاری برای ردیابی معاملات وجود نداشت. اگر تمام روز حواسهیچ نرم

 جلوگیری از سرقت کاری دشوار بود.

به نام صندوقدار  آگهی اختراع جدیدکرد، یک پترسون در مورد این مشکلش فکر می زمانی که

ساکن دایتون طراحی شده بود و اولین  136را دید که توسط جیمز ریتی 135تطمیع نشدنی ریتی

شمار بود. دستگاه به صورت خودکار پس از هر معامله، پول و رسید را در داخل  پول صندوق

 .ر خریدکرد. پترسون دو صندوق را هرکدام به قیمت پنجاه دلاصندوق نگهداری می

سرقت کارکنان از فروشگاه او یک شبه از بین رفت. در شش ماه آینده، کسب و کار پترسون 

پترسون تحت تأثیر دستگاهی  .دلار امروز بود 100،000دلار سود داشت که معادل بیش از  5000

بود که کسب و کارش را تغییر داده بود. او حق اختراع ریتی را خرید و شرکت صندوق پول 

134 Dartmouth 
135 Ritty’s Incorruptible Cashier 
136 James Ritty 
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را باز کرد. ده سال بعد، صندوق پول ملی بیش از هزار کارمند داشت و در حال تبدیل  137ملی

 .های زمان خود بودترین بنگاهشدن به یکی از موفق

بهترین راه برای شکستن عادت بد این است که انجام آن را غیرعملی کنید. اصطکاک را تا جایی 

باشید. درخشش صندوق پول شمار این بود که ای برای عمل نداشته افزایش دهید که حتی گزینه

با غیرممکن ساختن سرقت، رفتار اخلاقی را به صورت خودکار درآورد. این صندوق به جای تلاش 

 .برای تغییر کارکنان، رفتار مطلوب را به صورت خودکار درآورد

چند باره  نتایج بسیار موفق و -مانند نصب یک صندوق پول شمار -ایبعضی از اقدامات یک دفعه

ها نیاز به کمی تلاش از قبل دارند، اما در طول زمان، ارزش افزایشی ایجاد دارند. این انتخاب

تواند چندین بار فایده ای میکنم که یک انتخاب یک دفعهمن از این ایده حمایت می .کنندمی

ان که منجر به شای مورد علاقهداشته باشد. من خوانندگان خودم را در مورد اقدامات یک دفعه

ترین شوند، مورد بررسی قرار دادم. در صفحه بعدی، برخی از محبوببهبود عادات درازمدت می

 کنید.ها را مشاهده میپاسخ

ای این لیست را انجام دهد، فقط نیمی از اقدامات یک دفعهمن مطمئنم که اگر شخص متوسطی 

 3مات، یک راه ساده برای استفاده از قانون اکثرشان زندگی بسیار بهتری خواهند داشت. این اقدا

                                                            
137 National Cash Register Company 



ها خوب خوابیدن، سالم غذا خوردن، مؤثر بودن، پس انداز کردن و به طور تغییر رفتار است. آن

 کنند.  تر میکلی بهتر زندگی کردن را آسان

 کندهای خوب را تضمین میای که انجام عادتاقدامات یک دفعه

 

 تغذیه

 یلتر آب بخرید.برای تصفیه آب منزل یک ف 

 تر استفاده کنید.های کوچکبرای کاهش کالری دریافتی، از بشقاب 

 

 خوابیدن

 .تشک خوب و مناسبی بخرید 

 بخرید. 138های خاموشی و آرامشپرده 

 تان بیرون ببرید.تلویزیون را از اتاق خواب 

 

 وریبهره

 های اجتماعی را روی سکوت قرار دهید.های گروه شبکهپیام 

138 blackout curtains 
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 ا روی سایلنت بگذارید.تان رگوشی 

 های صندوق ورودی استفاده کنید.از فیلترهایی برای پاک کردن پیام 

 تان حذف کنید.ها را از گوشیبازی 

 

 خوشحالی

 .حیوان خانگی داشته باشید 

 .به یک محله دوستانه و اجتماعی بروید 

 

 سلامتی کلی

 .خودتان را واکسینه کنید 

 ناسبی بخرید.های مبرای جلوگیری از درد پا، کفش 

 .صندلی و میز خوب بخرید 

 

 امور مالی

 .در یک برنامه خودکار پس انداز پول ثبت نام کنید 

 خودتان را لغو کنید. تلویزیون سرویس کابلی 

 .از ارائه دهندگان خدمات بخواهید تا صورتحساب شما را کاهش دهند 



 

به  های بد وجود دارد.دتهای خوب و حذف عاهای زیادی برای خودکار کردن عادتالبته، راه

تواند تکنولوژی می کمک به شما هستند. تکنولوژی برای استفاده ازها شامل طور معمول، آن

اقداماتی را که زمانی سخت، آزاردهنده و پیچیده بودند، به رفتارهایی تبدیل کند که آسان، بدون 

 .تضمین رفتار درست است ترین و مؤثرترین روش برایاین قابل اطمینان .زحمت و ساده هستند

افتد تا تبدیل به عادت این روش بخصوص برای رفتارهایی بسیار مفید است که به ندرت اتفاق می

دهید و هرگز گذاری که شما ماهانه یا سالیانه انجام میشود. کارهایی مانند بازبینی مقیاس سرمایه

به »، بنابراین از تکنولوژی برای شوندبه اندازه کافی برای تبدیل شدن به یک عادت تکرار نمی

 شود.ها برای استفاده میانجام آن« خاطر سپردن

 

 

 های دیگر عبارتند از:مثال

 .توان به صورت خودکار دوباره پُر کردها را میپزشکی: نسخه

 توانند برای بازنشستگی پس انداز کنند.امور مالی شخصی: کارکنان با کسر دستمزد خودکار می

 .تواند خرید مواد غذایی شما را انجام دهدمات تحویل غذا میآشپزی: خد

 توان با یک مسدودکننده وب قطع کرد.های اجتماعی را میوری: مرور رسانهبهره

@ketabdeh کانال دانلود رایگان کتب جدید 



233 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

 

توانید تلاش خود را صرف هنگامی که حداکثر زندگی خود را به حالت خودکار درآوردید، می

رای شما انجام دهد. هر عادتی را که به تکنولوژی توانند بانجام وظایفی کنید که ماشین آلات نمی

، 139کند تا به مرحله بعدی رشد برسد. آلفرد نورث وایتهدسپاریم، زمان و انرژی ما را آزاد میمی

توانیم بدون فکر کردن تمدن با پیشرفتِ تعداد کارهایی که می»نویسد: ریاضیدان و فیلسوف می

 .«کندها انجام دهیم، پیشرفت میدرباره آن

تواند در جهت مخالف ما نیز کار کند. تماشای بیش از حد تلویزیون به البته، قدرت تکنولوژی می

تری تر است و شما باید تلاش بیشها آسانشود، زیرا تماشا کردن این برنامهعادتی تبدیل می

س یا هایی مانند نت فلیکبرای جلوگیری از نگاه کردن به صفحه نمایش داشته باشید. شبکه

یوتیوب به جای فشار دادن یک دکمه برای رفتن به قسمت بعدی، آن را به صورت خودکار برای 

کنند و در این صورت، تنها کاری که شما باید انجام دهید این است که چشم خود شما پخش می

 .را باز نگه دارید

ترین کوچک سازد تا برایکند که شما را قادر میتکنولوژی یک سطح راحتی را ایجاد می

توانید غذا را سفارش دهید تا حتی اصلًا گرسنه نیستید، میهای خودتان عمل کنید. وقتی خواسته

                                                            
139 Alfred North Whitehead 



های توانید در دنیای وسیع رسانهترین خستگی، می. با کمتان تحویل دهندآن را درب منزل

 اجتماعی مشغول شوید.

توانید در هر لحظه به ز باشد، میهای شما نیاهنگامی که تلاش بسیار کمی برای انجام خواسته

توانیم مدام کارهای آسان را درون چیزی بروید. نکته منفی درباره خودکاری این است که می

 انجام دهیم، اما برای انجام کارهای دشوارتر و کارآمدتر وقتی نداشته باشیم.

کنم. ش پیدا میهای اجتماعی گرایبه سوی رسانه م،هر زمان که وقت خالی داشته باشمن اغلب 

روم. آسان است که این ام میاگر فقط برای یک ثانیه احساس کسل بودن کنم، به سراغ گوشی

تواند به یک بدانیم، اما با گذشت زمان این کار می« زنگ تفریح کوچک»ها را یک پرتیحواس

 .مسئله جدی تبدیل شود

. )تنها من مهمی باز داردام هر کار تواند من را از انج، می«فقط یک دقیقه دیگر»انجام مداوم 

های روزانه بیش از دو ساعت در رسانهکند. یک فرد به طور متوسط، نیستم که این کار را می

 (توان انجام داد؟گذراند. مگر با ششصد ساعت اضافی در سال چه کاری میاجتماعی وقت می

مان جدیدی را امتحان کردم. در طول سالی که من این کتاب را نوشتم، استراتژی مدیریت ز 

داد. من های اجتماعی من را تغییر میهای رسانهها رمزهای عبور تمام حسابدستیار من تمام شنبه

ها کلمه عبور جدید را برای من ارسال کردم. او چهارشنبهپرتی کار میتمام هفته بدون حواس

های اجتماعی لذت ببرم و او شنبه نهکرد. من تمام تعطیلات آخر هفته را وقت داشتم تا از رسامی
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تان کار داد. )اگر دستیار ندارید، با دوستان یا اعضای خانوادهها را تغییر میصبح، رمز آن شبکه

 .(کنید و هر هفته یک کلمه عبور جدید تعیین کنید

ن ها این بود که خیلی سریع با آن سازگار شدم. در هفته اول دور کردترین شگفتییکی از بزرگ

ها ندارم. های اجتماعی، متوجه شدم که مانند قبل نیازی به بررسی هر روز آن شبکهخودم از رسانه

این کار خیلی آسان بود و به حالت عادی من تبدیل شد. هنگامی که انجام عادت بد من غیرممکن 

که این لذت ندارتر داشتم. بعد از ایای برای انجام کارهای معنیشد، متوجه شدم که واقعاً انگیزه

 تر شدند.تر بسیار آسانهای سالملذتذهنی ناسالم را حذف کردم، 

ناپذیر و انجام های خوب شما را اجتنابتواند انجام عادتاگر خودکاری به نفع شما باشد، می

های بد شما را غیرممکن کند. این راه نهایی برای تضمین رفتارهای آینده است. با استفاده عادت

توانید یک محیط ای، و تکنولوژی میهای تعهد، تصمیمات استراتژیک یک دفعههاز دستگا

ای نیست که شما امید های خوب صرفاً نتیجهناپذیر ایجاد کنید؛ محیطی که در آن عادتاجتناب

 .ای است که عملاً تضمین شده استآن را داشته باشید، بلکه نتیجه

 

 

 

 



 خلاصه فصل

 

 فتار دشوار کردن عادت است. یک دستگاه تعهد، انتخابی است معکوس قانون سوم تغییر ر

 کند.کنید که اقدامات شما را در آینده کنترل میکه در حال حاضر می

 های خود را به صورت این راه نهایی برای تضمین رفتارهای آینده این است که عادت

 .خودکار انجام دهید

 ر و یا ثبت نام در یک برنامه پس انداز مانند خرید یک تشک بهت -ایهای یک دفعهانتخاب

آورند و با های آینده شمار را به طور خودکار در میاقداماتی هستند که عادت -خودکار

 .کنندگذشت زمان، ارزش افزایشی ایجاد می

 ترین و تان، قابل اطمینانهایاستفاده از تکنولوژی برای به طور خودکار درآوردن عادت

 .ضمین رفتار درست استمؤثرترین راه برای ت
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 چگونه عادت خوبی را به وجود بیاوریم

 

 قانون اول: آن را آشکار کنید

ها های کنونی خودتان را بنویسید تا نسبت به آنها را پُر کنید. عادت: کارت امتیازی عادت1.1

 مطلع باشید.

این )رفتار( را انجام خواهم من در )زمان( در )مکان( : از استراتژی قصد اجرایی استفاده کنید: 1.2

 داد.

بعد از )عادت کنونی( این کار )عادت جدید( را انجام ها استفاده کنید: سازی عادت: از پشته1.3

 خواهم داد.

 های خوب را آشکار و قابل رویت کنید.های عادتتان را طراحی کنید. نشانه: محیط1.4

 قانون دوم: آن را جذاب کنید

انجام دهید، با کاری است که  خواهیدمیبین کاری که  ته و نیاز بهره ببرید:از پیوند خواس :2.1

 انجام دهید، پیوندی ایجاد کنید. نیاز دارید

 عضو فرهنگی باشید که در این فرهنگ رفتار مورد نظر شما یک رفتار عادی است.: 2.2



شوار، کاری را انجام دقیقاً قبل از انجام یک عادت د: یک رویه انگیزشی به وجود بیاورید. 2.3

 برید.دهید که از آن لذت می

 

 قانون سوم: آن را آسان کنید

 تان را کم کنید.های خوب: اصطکاک را کاهش دهید. فاصله بین خود و عادت3.1

 تر اقدامات آینده آماده کنید.تان را برای انجام آسانمحیط: 3.2

ترین نتایج را به همراه خواهند داشت، یشهای کوچکی که ب: لحظات تعیین کننده: از انتخاب3.3

 حداکثر استفاده را ببرید.

های کوچکی در بیاورید تا بتوانید تان را به مقیاسهای: از قانون دو دقیقه استفاده کنید. عادت3.4

 ها را انجام دهید.تر آندر دو دقیقه یا کم

ای برای تضمین رفتارهای ی یک دفعههاتان را خودکار کنید. از تکنولوژی و تصمیمهای: عادت3.5

 آینده بهره ببرید.

 

 قانون چهارم: آن را رضایت بخش کنید
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 چگونه عادت بدی را از بین ببریم

 

 معکوس قانون اول: آن را پنهان کنید

 تان حذف کنید.ها را از محیطهای بد. این نشانه: کاهش قرار گرفتن در معرض نشانه عادت1.5

 آن را زشت نشان دهید.معکوس قانون دوم: 

های بد را برجسته کنید تا جذاب مزایای اجتناب از عادتتان را دوباره تعریف کنید. : ذهنیت2.4

 به نظر نرسند. 

 معکوس قانون سوم: آن را سخت کنید

 های بدتان را افزایش دهید.: اصطکاک را افزایش دهید. فاصله بین خود و عادت3.6

هایی کنید که به سود تان را محدود به آنهایستفاده کنید. انتخاب: از یک دستگاه تعهد ا3.7

 شما هستند.

 معکوس قانون چهارم: آن را نارضایت بخش کنید.

 
 



قانون مهم تغییر رفتارفصل پانزدهم:   
 

، کارمند  بهداشت عمومی شهر اوماها زادگاهش در ایالت 140، استفان لوبی1990در اواخر دهه 

و بلیط یک طرفه شهر کراچی در پاکستان را خرید. کراچی یکی از  نبراسکا را ترک کرد،

تر از نه میلیون نفر در این شهر زندگی بیش 1998ترین شهرهای جهان بود. در سال پُرجمعیت

ترین کردند. در آن زمان، این شهر مرکز اقتصادی پاکستان و قطب حمل و نقل بود که فعالمی

 را در خود جای داده بود.ها و بندرهای منطقه فرودگاه

های توانستید همه تسهیلات استاندارد شهری را پیدا کنید و خیابانهای بازرگانی شهر میدر بخش 

ترین شهرهای جهان برای زندگی مرکز شهر بسیار شلوغ بودند. در عین حال، کراچی یکی از سخت

نشین بودند. یرقانونی و زاغههای غدرصد ساکنین کراچی، ساکنان زمین 60کردن بود. بیش از 

 های موقتی بود که از تخته، آجر سیمانی سبک و سایر مصالحاین مناطق پُرجمعیت، مملو از خانه

ساخته شده بودند. هیچ سیستم انتقال ضایعات، شبکه برق و تأمین آب تمیز وجود  دورانداختنی

شد. زمانی که هوا غبار و آشغال می ها ترکیبی از گرد وشد، خیابانزمانی که هوا گرم مینداشت. 

کردند های راکد به سرعت رشد میها در آبها پُر از گل و لای بود. دسته پشهبارانی بود، خیابان

شرایط غیربهداشتی باعث شیوع بیماری و مشکلات  کردند.ها بازی میو کودکان در میان زباله

 شدند.فراغ و دل درد مسری میشد. منابع آب آلوده منجر به اسهال، استزیادی می

140 Stephen Luby 
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جایی که کردند، دچار سوءتغذیه بودند. از آنجا زندگی میتقریباً یک سوم کودکانی که آن 

و  کردند، عفونت ویروسیجمعیت زیادی به صورت فشرده در چنین محیط کوچکی زندگی می

ند که استفان لوبی شد. این مسئله بحران بهداشت همگانی بودگیر می باکتریایی به سرعت همه

را به پاکستان کشانده بود. لوبی و تیمش دریافتند که در محیطی با بهداشت نامناسب، عادت 

کند. اما خیلی زود ی دست شستن، تفاوت بزرگی در وضعیت سلامتی ساکنین ایجاد میساده

ا این حال و هایشان آگاه بودند، ولی باز اهمیت شستن دست ،متوجه شدند که اکثر مردم از قبل

شستند. کتاب می و حسابای غلط و بیشان را به شیوهرغم این آگاهی، اکثر ساکنین دستانعلی

ها تنها یکی از کردند. برخی از آنشان را به سرعت در آب فرو میبرخی افراد صرفاً دستان

آماده کردن  کردند که قبل ازشستند. بسیاری از آنان به سادگی قراموش میشان را میهایدست

ها مهم است، ولی تنها برخی از آنان گفتند که شستن دستشان را بشویند. همه میغذا، دستان

این گفته را به عادتی عملی برای خود درآورده بودند.  مشکل آگاهی نبود. مشکل سازگاری و 

 تداوم آن بود.

کاری کردند تا صابون هم 141در همین زمان بود که لوبی و تیمش با شرکت پراکتور اند گمبل 

را به این مناطق بیاورند. در مقایسه با صابون استاندارد شما، استفاده از این صابون  142گاردسیف

گارد در پاکستان صابون مرغوبی بود. صابون سیف»تری بود. لوبی به من گفت: تجربه لذتبخش

این « شان آمده است.کننده در پژوهش گفتند که بسیار از آن صابون خوشعموماً افراد شرکت

                                                            
141 Procter & Gamble 
142 Safeguard soap 



شان را با کف آن بپوشانند. به فاصله کمی کرد و مردم قادر بودند دستانصابون به راحتی کف می

 تر شد.پس از آن، دست شستن تا حدودی لذتبخش

من هدف ارتقاء دست شستن را نه تنها به عنوان یک تغییر رفتار، بلکه به عنوان »لوبی گفت: 

ی سیگنال حسی مثبت ای مردم، سازگاری با محصولی که ایجاد کنندهبینم. برپذیرش عادت می

تر از است تا سازگاری قوی است، به عنوان مثال سازگاری با مزه نعنایی خمیر دندان، بسیار راحت

با عادتی مانند نخ دندان کشیدن که حس لذتبخشی ندارد. تیم بازاریابی پروکتر و گمبل در مورد 

 « کردند.ی مثبت دست شستن گفتگو میبهتلاش برای ایجاد تجر

ه شدند. متوسط قدر عرض چند ماه، محققین متوجه تغییر سریعی در سلامتی کودکان این منط

درصد و زرد زخم که نوعی عفونت باکتریایی پوستی است  48تا  الریهدرصد، ذات 52اسهال تا 

 درصد کاهش یافت. تأثیرات بلندمدت بهتر نیز بودند. 35تا 

ما پس از شش سال به چندین خانواده در کراچی سر زدیم که به »گوید: لوبی در این باره می 

شان تشویق شده بودند؛ زمانی که تیم ما ها صابون رایگان داده شده بود و برای شستن دستانآن

ر تر از پنج سال بود که صابونی از طرف ما دریافت نکرده بودند، اما د، بیششان رفتبه ملاقات

 دادند.چنان ادامه میطول آزمایش، چنان به شستن دستان عادت کرده بودند که این عمل را هم

 بخش کنید.این مثالی قوی برای چهارمین و آخرین قانون تغییر رفتار است: عادت را رضایت
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ل کاملاً تر مایلیم تا آن رفتار را تکرار کنیم. این تمایبخش است، بیشیتای رضازمانی که تجربه 

ها با صابونی که بوی خوبی حتی مواردی جزئی مانند شستن دست -منطقی است. احساس لذت

این کار حس خوبی دارد. »گویند: هایی هستند که به ذهن میسیگنال -کنددارد و خوب کف می

 دهد که یک رفتار،احساس لذت به ذهن شما آموزش می« دفعه بعد دوباره این کار را انجام بده.

 ارزش به خاطر آوردن و تکرار کردن را دارد. 

ی نوزده فروخته ی اول سدهداستان آدامس را را در نظر بگیرید. آدامس به لحاظ بازرگانی در دهه

به بازار عرضه شد، این عادت فراگیر و جهان  143که آدامس ریگلی 1891شد، اما تا سال می

شدند. ریگلی ی جویدنی نه چندان خوشمزه ساخته میهاهای اولیه از صمغشمول نشده بود. نمونه

ها، انقلابی در این صنعت به پا کرد که باعث هایی مانند نعنای تند و میوهبا اضافه کردن طعم و مزه

کننده شود. سپس آنان گامی فراتر رفتند و آدامس را به عنوان شد این محصول خوشمزه و سرگرم

تان مزه دهان»گفتند: ها در تبلیغات به مخاطبان میج دادند. آنروشی برای تمیز کردن دهان تروی

طعم و لذیذ و حس دهانی خنک و خوشبو باعث شد استفاده از این های خوشمزه«  را تازه کنید.

ترین شرکت بخش باشد. مصرف این آدامس اوج گرفت و ریگلی بزرگمحصول رضایت

 تولیدکننده آدامس در جهان شد.

م مسیر مشابهی داشت. زمانی که تولیدکنندگان طعم نعنای تند، نعنا و دارچین را خمیر دندان ه

ها تأثیر خمیر دندان را شان اضافه کردند، به موفقیت بزرگی دست یافتند. این طعمبه محصولات

                                                            
143 Wrigley 



ی کنند و تجربهرا ایجاد می« دهانی تمیز»ها به سادگی حس بخشند. این خمیر دندانبهبود نمی

 144کنند. در واقع، همسرم دیگر از خمیر دندان سینسوداینتر میها را لذتبخشزدن دندانمسواک 

استفاده نکرد، چون مزه دهانش پس از استفاده از این خمیردندان را دوست نداشت. او از برند 

ای تر بود. در مقابل، اگر تجربهدیگری با طعم نعنایی دیگری استفاده کرد که برایش لذتبخش

 ترین دلیلی برای تکرار آن نداریم.بخش نباشد، کوچکترضای

ای داشت که او را دیوانه کرده در پژوهشم به داستان زنی برخورد کردم که فامیل خودشیفته 

تر وقت گذراندن با این شخص خودخواه بود. زمانی که با او روبرو بود. او که در تلاش برای کم

هایی از این قبیل، شواهدی از کرد. داستانحال رفتار مییکننده و بشد، تا حد امکان کسلمی

شود. اگر کاری اگر کاری پاداش داشته باشد، آن کار تکرار میقانون مهم تغییر رفتار هستند: 

شما در آینده یاد خواهید گرفت که  شود.تنبیه داشته باشد، از انجام آن کار خودداری می

اید )یا تنبیه در گذشته به ازای آن پاداش دریافت کردهتان را بر اساس چیزهایی که کارهای

بخشند و احساسات منفی، عادات را از ها را بهبود میاید( انجام دهید. احساسات مثبت، عادتشده

 برند.بین می

 این احتمال -آن را آشکار کنید، آن را جذاب کنید، آن را آسان کنید -سه قانون اول تغییر رفتار 

-رضایت را آن -رفتار تغییر چهارم قانون. شد خواهد اجرایی رفتار دفعه این که کندمی تربیش را

این حلقه عادت  .شودمی تکرار نیز بعدی دفعه رفتار که کندمی تربیش را احتمال این -کنید بخش

144 Sensodyne 
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چه نکند. اما ترفندی وجود دارد. ما تنها به دنبال هر نوع رضایت و خرسندی نیستیم. آرا کامل می

 ای و فوری است.ما به دنبالش هستیم، رضایت لحظه

 

 ای و به تأخیر افتادههای لحظهعدم انطباق بین پاداش

تر گردید. هر روز بیشهای آفریقا مییک زرافه، فیل یا شیر هستید و در دشت که شما تصور کنید 

کنید که چه چیزی می ای دارند. شما هر لحظه در مورد این فکرهای شما تأثیر لحظهتصمیم

ها دوری کنید. شما در این حالت، دائماً به حال یا آینده بخورید،کجا بخوابید یا چگونه از شکارچی

کنید که داشمندان آن را محیط بازگشت اندیشید. شما در محیطی زندگی میبسیار نزدیک می

 کنند. ت میای و واضحی دریافنامند، چون اعمال شما پیامدهای لحظهمی 145ایلحظه

ما در آنِ های امروز شاکنون به خصلت انسانی خود بازگردید. در جامعه مدرن، بسیاری از انتخاب

واحد و بلافاصله برای شما سود و منفعتی به دنبال نخواهد داشت. اگر در محل کارتان کار خوبی 

ورزش کنید، شاید  ی بعد دستمزد دریافت خواهید کرد. اگر امروزانجام دهید، در عرض چند هفته

های انداز کنید، احتمالاً برای سالسال آینده اضافه وزن نداشته باشید. اگر امروز پول پس

کنید که داشمندان آن را محیط بازنشستگی پول کافی خواهید داشت. شما در محیطی زندگی می

                                                            
145 immediate-return environment 



نتیجه را ببینید.  ها بعدها کار کنید تا سالنامند، چون شاید شما باید سالمی 146بازگشت تأخیری

 ذهن انسان در محیط بازگشت تأخیری تکامل نیافته است. 

، مربوط به حدود دویست هزار 147های مدرن مانند هومو ساپیانسمانده از انساناولین آثار باقی 

 -های نخستین، مغز نسبتاً مشابهی با ما داشتند. در عمل، نئوکروتکسسال پیش است. انسان

تقریباً  -و قسمت مسئول در قبال وظایف و کاربردهای سطح بالاتر مانند زبانجدیدترین لایه مغز 

های دویست هزار سال پیش داشت. شما نیز مانند پیشینیان عهد حجر اندازه مشابهی با انسان

 افزارهای مشابهی دارید.سخت تانخود

حیط بازگشت تأخیری به تازگی جامعه به محیطی با م تر،در طول بیش از پانصد سال پیش یا بیش 

شود. در یک قرن مبدل گشته است. در مقایسه با سن مغز، جامعه مدرن برند نو و جدید تلقی می

گذشته، ما شاهد پیدایش ماشین، هواپیما، تلویزیون، کامپیوتر شخصی، اینترنت، گوشی هوشمند و 

ه است، اما طبیعت های اخیر تغییرات زیادی کرد. جهان در سالایمهای مشهوری بودهخواننده

علفزارهای انسانی بسیار کم دستخوش تغییر شده است. پیشینیان ما مانند سایر حیوانات، 

روزگار خود را با پاسخ دادن به تهدید و خطرها،  اطمینان خاطر از وعده غذایی  گرمسیری آفریقا

ارزش بالایی برای شدند تا گذراندند. این عوامل باعث میبعدی و حفظ پناهگاه  از یک طوفان می

تر مایه نگرانی بود. و پس از هزاران ای داشته باشند. در آن دوران، آینده دور کمهای لحظهلذت

146 delayed-return environment 
147 Homo sapiens 
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نسل در یک محیط بازگشت فوری، مغز ما در این مسیر تکامل یافت که نتایج سریع را به نتایج 

 دهد. درازمدت ترجیح می

کنند؛ یعنی، اشاره می 148تناقض زمانیتحت عنوان  های رفتارگرا به این گرایش و رغبتاقتصاددان

شما به کند، متناقض و ناسازگار است. ها را ارزیابی میروشی که مغزمان در طول زمان پاداش

دهید. معمولاً این تمایل و گرایش به نفع ما است. به طور عادی تر از آینده بها میزمان حال، بیش

تر از حالتی است که صرفاً در و قطعی است، با ارزش چون و چراپاداشی که در حال حاضر بی

ای پذیر است. اما گاهی اوقات، گرایش ما در رابطه با رضایتمندی و خشنودی لحظهآینده امکان

 کند.مشکلاتی ایجاد می

دهد، باز داند سیگار خطر ابتلا به سرطان ریه را افزایش میکه میچرا باید شخصی با وجود این

داند پُرخوری خطر مرض که میر کشیدن ادامه دهد؟ چرا باید شخصی با وجود اینهم به سیگا

داند رابطه جنسی که میدهد، باز هم پرُخوری کند؟ چرا به کسی با وجود اینچاقی را افزایش می

 شود، باز هم به این عمل ادامه دهد؟ می های مقاربتیبیماریناسالم و ناامن منجر به انتقال 

شود: ها روشن میها را بفهمید، پاسخ این سؤالبندی مغز برای پاداشی اولویتنحوه زمانی که

ای هستند. های آن فوری و لحظهافتند، در حالی که که پاداشپیامدهای عادات بد به تأخیر می

شود، اما در مقابل در لحظه ممکن است سیگار کشیدن در عرض ده سال منجر به مرگ شما 

مدت مضر در طولانیپُرخوری  کند.دهد و عطش شما به نیکوتین فروکش میکاهش می استرس را

                                                            
148 time inconsistency 



 لذتبخش است در لحظه -ایمن یا غیرقابل ایمن -است، اما در لحظه اشتهاآور است. رابطه جنسی

  دهند.ها خود را نشان نمیبیماری و عفونت برای چند روز یا هفته و یا حتی سال اما

اغلب متأسفانه اغلب مواقع این پیامدها  کند.ن، پیامدهای چندگانه ایجاد میهر عادتی در طول زما

های بد احساس خوبی دارند، اما پیامد و نتیجه ای عادت. عموماً پیامدهای لحظهناسازگار هستند

آورند. اما این شرایط در مورد عادات خوب برعکس است: نهایی احساس بدی را به وجود می

 ذتبخش نبوده، اما در مقابل نتیجه نهایی با احساس خوبی همراه است.ای لپیامد لحظه

، اقتصاددان فرانسوی این مشکل را صریحاً تشریح کرده است و در این باره 149فردریک باستیات 

آمیز ای لذتبخش است، پیامدهای متعاقب فاجعهزمانی که پیامدهای لحظه تقریباً همیشه»گوید: می

تری داشته باشد، ی عادت طعم شیرینعکس. اغلب مواقع هر چه اولین میوهو هولناک هستند و بر

 «رود.شان به تلخی میهای بعدی طعممیوه

های عادات بد در های عادات خوب در حال حاضر و هزینهاز منظر دیگری که نگاه کنیم، هزینه

که قادر نیستید به نیات  به این معنی است حال،بندی زمان آینده هستند. تمایل ذهن برای اولویت

تا وزن کم کنید، کتاب بنویسید،  -کنیدریزی میهای خوب اعتماد کنید. زمانی که برنامهو خواسته

تان را اید. و زمانی که چگونگی زندگیتان را برای آینده چیدههایبرنامه -یا زبانی را یاد بگیرید

ی ما خواستار مدت آسان است. همها فواید طولانیهایی بکنید، درک ارزش انجام عملبینی میپیش

149 Frédéric Bastiat 
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رسد، گیری میی تصمیممان هستیم. اما با این وجود زمانی که لحظهزندگی بهتری برای آینده

 شود. ای، برنده میدان میمعمولاً رضایت لحظه

د، تری از یک عمل داشته باشیای بیشبه عنوان یک قاعده کلی، هر چه احساس رضایت لحظه

تان هماهنگی باید با جدیت این سؤال را از خودتان بپرسید که آیا این عمل با اهداف بلندمدت

 دارد یا خیر.

چه که باعث تکرار برخی رفتارها و اجتناب از برخی رفتارهای تری از هر آنبیایید با درک کامل

پاداش داده  لحظهه در شود، قانون مهم تغییر رفتار را به روز کنیم. کاری کدیگر توسط مغز می

 شود.شود، از آن دوری و اجتناب میشود. کاری که در لحظه جریمه و تنبیه میشود، تکرار میمی

جایی کند: از آنای حقیقت مهمی را در مورد موفقیت آشکار میارجحیت ما برای رضایت لحظه

ای که ع هستند. جادهکه تحت فشار هستیم، اکثر مردم کل روز را به دنبال احساس رضایت سری

چه مایلید منتظر پاداش آید. چنانرضایت تأخیری به حساب می تر تردد شده باشد، جادهاز آن کم

طور که از گیرید. همانشوید و اغلب مواقع نتیجه بهتری میتری مواجه میباشید، با رقابت کم

قیقاً همان چیزی است که این اند، همیشه آخرین مایل مسیر، کم ترددترین است. این دقدیم گفته

آزمون اس پژوهش نشان داده است. افرادی که در رضایت تأخیری عملکرد بهتری دارند، امتیاز 

های تر است، واکنشها کمتری دارند، احتمال چاقی آنتر است، سوء مصرف کمبیش هاای تی آن

 های اجتماعی بهتری دارند.بهتری نسبت به استرس دارند و مهارت



ایم. اصولاً اگر تماشا کردن تلویزیون را به تأخیر بیندازید مان دیدهمه ما این اتفاقات را در زندگیه

کنید. گیرید و نمرات بهتری کسب میتری یاد میتان را به اتمام برسانید، چیزهای بیشو تکالیف

کنید. ی میل میتررسید، غذای سالمکه به خانه میاغلب مواقع اگر دسر و چیپس نخرید، زمانی

ای به خاطر پوشی از پاداشی لحظهای مستلزم چشمدر بعضی موارد، تقریباً موفقیت در هر زمینه

پاداشی تأخیری است. در این حالت مشکلی وجود دارد: اکثر مردم به این مسئله واقفند که رضایت 

 ای است.تأخیری راهکار عاقلانه

خوب هستند: سالم بودن، مؤثر بودن، موفق بودن، آرامش ها خواستار سود و منفعت عادات آن 

گیرند. کننده این پیامدها و نتایج به ندرت در اولویت ذهن قرار میداشتن. اما در لحظات تعیین

 -خوشبختانه این امکان وجود دارد که خودمان را برای دستیابی به رضایت تأخیری آموزش دهیم

که در مقابل آن سو با ذات و سرشت انسانی باشید، نه اینهمبایست اما برای تحقق این امر، می

چنین مدت و همای به عادات با نتایج طولانیعمل کنید. بهترین راه هم اضافه کردن رضایت لحظه

 مدت ندارند.هایی است که نتایج طولانیای به عادتافزودن درد و رنج لحظه

 

 ن استفاده کنیدخودتاای به نفع شخص چگونه از رضایت لحظه

حتی اگر به میزان کمی باشد.  -ترین چیز برای نهادینه کردن عادت، احساس موفقیت استمهم

که کارتان ارزش این احساس موفقیت سیگنالی است که عادت شما ثمربخش بوده است و این

ی، پاداش یک عادت خوب خود عادت است. در دنیایی واقع ،تلاش را داشته است. در دنیایی کامل
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تان چیزهایی را مهیا کنند. در وهله اول، همه عادات خوب تنها زمانی ارزشمند هستند که برای

تر یا تر یا سالماید، اما قویچیز فداکاری و از خودگذشتگی است. چند باری به باشگاه رفته

-ه خود میتان شکلی بکنید یا بازوهایاید. چند ماه بعد که چند کیلو وزن کم میتر نشدهسریع

شود. در آغاز، به دلیلی احتیاج تر میگیرند، ورزش کردن صرفاً به خاطر خود ماهیت ورزش راحت

ای بنیادین و ضروری لحظه هایدارید که در این مسیر بمانید. به همین دلیل است که پاداش

تأخیری در پس  هایدارند، در حالی که پاداشزده نگه میها شما را هیجانهستند. این پاداش

 شوند.زمینه عادات، روی هم جمع می

زنیم، چه واقعاً در موردش حرف میای هستیم، آنوقتی که در حال بحث در مورد پاداش لحظه 

مان برای به خاطر سپردن آن ای حیاتی است، زیرا تمایلپایان یک رفتار است. پایان هر تجربه

تان آن چیزی است که شما بودن، پایان عادتبخش تر از سایر مراحل است. رضایتبیش

است که به فرآیند استفاده از پاداش  150خواهید. بهترین رویکرد، استفاده از یک تقویت و امدادمی

، که در فصل پنج به هاعادت دسته بندیمیزان یک رفتار اشاره دارد. ای به منظور افزایش لحظه

تان شود پایان عملزند که باعث میای پیوند میظهتان را به یک نشانه لحآن پرداختیم، عادت

 بخش باشد. رضایت

رسان باشد که با عادات اجتنابی در تواند کمکای زمانی میبه طور ویژه، امداد و تقویت لحظه

ها را متوقف کنید و انجام ندهید. نهادینه خواهید آنارتباط باشد؛ یعنی همان رفتارهایی که می

                                                            
150 reinforcement 



 «نوشماین ماه نوشیدنی الکلی نمی»یا « کنمسرانه نمیدیگر خرید سبک»مانند: شدن عاداتی 

نظر برانگیز است، زیرا زمانی که از ساعات خوش نوشیدن الکل یا نخریدن کفش صرفچالش

افتد. زمانی که در اولین مرحله هیچ عملی وجود نداشته باشد، تلقین کنید، اتفاق خاصی نمیمی

خود، امری دشوار است. کل کاری که باید انجام دهید، این است که  در برابر احساس رضایت به 

 رضایت زیادی در پس آن وجود ندارد.  بدانید که وسوسه و اغوا مقاومت کنید و

خواهید که اجتناب و خودداری از هاست. شما میحلتبدیل شرایط به حالت عکس، یکی از راه

اندازی برای خودتان افتتاح کنید و آن را برای چیزی پس عادت،  مشهود و چشمگیر باشد. حساب

چه که در یک خرید خرج اختصاص دهید. هر آن -«چرمی کت یک»برای مثال  -خواهیدکه می

نظر کنید، پنح دلار تان واریز کنید. از قهوه لاته صبح صرفکنید، همان مقدار پول را به حسابمی

فلیکس بگذرید و ده دلار  ماه دیگر از خدمات شبکه نتتان انتقال دهید. یک دیگر به حساب

ای انداز کنید. این کار مثل ایجاد یک برنامه وفاداری به خودتان است. پاداش لحظهتر پسبیش

 انداز پول برای خرید کت چرمی، احساس خوبی دارد. پس

خواستند ها میند. آناز خوانندگان کتابم به همراه همسرش از برنامه مشابهی استفاده کرد یکی

انداز ها به حساب پسزیاد بیرون غذا خوردن را ترک کنند و آشپزی با یکدیگر را شروع کنند.آن

کردند، نظر میای که از خوردن غذا در بیرون صرفزدند. از هر دفعه« سفر به اروپا»خود برچسب 

اندازشان را برای تعطیلات  ل پسها در پایان سال، پوکردند. آنشان واریز میدلار به حساب 50

 خرج کردند.
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های روی آهسته و در آرامش، نمونهگرفتن دوش در یک وان پُر کف و معطر یا رفتن به پیاده 

 .تان استدادن به خودتان در اوقات فراغت مناسبی از پاداش

دهید ها رأی میتان برای ورزش، خوردن بستنی باشد، به تضاد هویتبه طور مشابه، اگر پاداش 

تان ماساژ باشد، این هم لذت . در عوض، اگر به طور مثال پاداشرسیدو در نهایت به چیزی نمی

مدت با نوع بلندمدت تان است. پس حالا پاداش کوتاهاست و هم رأی مناسبی برای مراقبت از بدن

های تی پاداشکند. در نهایت، وقکه همان سلامتی و تندرستی است، به طور هماهنگ عمل می

آیند، تر به سوی شما میتر و استرس کمغریزی مانند وضعیت و خلق و خوی بهتر، انرژی بیش

 شوید. های فرعی میتر نگران پاداشکم

دهید، چون خودتان هستید و شود. شما این کار را انجام میرسان می هویت به خودی خود کمک

تان تر عادتی به بخش از زندگید. هر چه بیشدهخود واقعی بودن احساس خوبی به شما می

هویت از عادت محافظت زیرا در نهایت نیاز دارید.  پاداش لحظه ایتر به شود، کمتبدیل می

 هایپاداش تحقق منتظر زمانی کهبنابراین  نمایان شدن هویت جدید زمانبر است. اماکند. می

 کند. مدت کمک میانگیزه در کوتاه ای، به حفظهستید، امداد و تقویت لحظه مدتکوتاه

به طور خلاصه، عادات برای به ادامه پیدا کردن، مستلزم لذتبخش بودن هستند. کمی تقویت و 

بخشی دارد، یا مانند صابونی برای بوی بسیار خوب یا خمیر دندانی که طعم نعنای طراوت  -امداد

ای را که برای عادتی نیاز دارید لحظه توانند لذتمی -اندازتاندلار پول در حساب پس 50دیدن 

 شود.مهیا کند. و مادامی که تغییر لذتبخش باشد، تغییر آسان می



 

 

 خلاصه فصل

 بخش کردن آن است. قانون چهارم تغییر رفتار، رضایت 

 تر مایل به تغییر رفتار هستیم.بخش باشد، بیشزمانی که تجربه ما رضایت 

 های تأخیری تکامل ای در مقابل پاداشهای لحظهندی پاداشبذهن انسان به منظور اولویت

 یافته است. 

 شود. اگر کاری تنبیه قانون مهم تغییر رفتار: اگر کاری پاداش داشته باشد، آن کار تکرار می

 شود.داشته باشد، از انجام آن کار خودداری می

 ،حتی اگر به میزان  برای نهادینه کردن عادت، نیازمند احساس موفقیت در لحظه هستید

 کوچکی باشد. 

  را آشکار کنید، آن را جذاب کنید و آن را آسان کنید آن –سه قانون اول تغییر رفتار- 

 -بخش کنید آن را رضایت -کند قانون چهارم تغییر رفتارتر میاحتمال انجام عمل را بیش

 کند. تر میاحتمال تکرار عمل را بیش
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 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

 های خوب را ادامه دهیموز عادتچگونه هر رفصل شانزدهم: 

 

ترنت  ساله به نام 23بورس کارگزار کانادا، یک  151، بانکی در ابوتسفورد1993در سال 

یک شهرک نسبتاً کوچک بود که در سایه ونکوور نزدیک . ابوتسفورد را استخدام کرد 152دیرزمید

با توجه به مکان آن  شد.خودش قرار داشت که در آن بسیاری از معاملات بزرگ تجاری انجام می

کس انتظار خاصی از او نداشت. اما او به لطف و با توجه به این نکته که دیرزمید تازه کار بود، هیچ

ای بر روی یک عادت روزانه ساده، پیشرفت سریعی داشت. او هر روز صبحش را با دو ظرف شیشه

 بود و شیشه دیگر خالی بود. گیره کاغذ پُر شده  120ها با کرد. یکی از آنمیز خودش شروع می

کرد. بلافاصله شد، تماس تلفنی فروش برقرار میکه هر روز سرکارش حاضر میاو به محض این

چنان انداخت و این روند همپس از آن، او یک گیره کاغذ را از شیشه پُر به درون شیشه خالی می

کردم در یک شیشه شروع میگیره کاغذ  120هر روز صبح من با »ادامه داشت. او به من گفت: 

چنان به زنگ زدن ادامه ها را به شیشه دوم منتقل نکرده بودم، همو من تا زمانی که همه آن

 «دادم.می

                                                            
151 Abbotsford 
152 Trent Dyrsmid 



میلیون دلار برای شرکت سودآوری داشت. زمانی که بیست و چهار  5 ،دیرزمید در طی هجده ماه

دلار امروز است. او مدت  125،000دلار درآمد داشت که معادل  75،000ساله بود، سالانه 

 کوتاهی پس از آن در شرکتی دیگر درآمدی شش رقمی داشت.

ها و مطالبم ها از خوانندگان کتابنامم و در طول سالمن این تکنیک را استراتژی گیره کاغذ می

اند. خانمی هر زمان که یک های مختلفی استفاده کردهها از این استراتژی به روشام که آنشنیده

کرد. مرد دیگری سر را از ظرفی به ظرفی دیگر منتقل می ىنوشت، یک گیرهصفحه از کتابش را می

 انداخت.یک تیله را به درون ظرفی میبعد از هر بار حرکت شنا رفتن، 

های کاغذ و یا مانند حرکت دادن گیره -های بصری بخش است و ارزیابیپیشرفت کردن رضایت

ها رفتار شما را دهند. در نتیجه، آند واضحی از پیشرفت شما را نشان میشواه -سر و تیله  ىگیره

 .کنندای و فوری را به هر فعالیتی اضافه میکنند و کمی رضایت لحظهتقویت می

های غذایی، گزارش ورزش گیرد: یادداشتهای مختلف صورت میبرآوردهای بصری به صورت

افزار دانلود، حتی شماره صفحات در یک کتاب. نرم های وفاداری، نوار پیشرفت درکردن، کارت

 است. 153پیگیری عادتگیری پیشرفت شما، اما شاید بهترین راه برای اندازه

 

 

153 habit tracker 
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 چگونه عادتی را پیگیری کنیم

. اید یا نهارزیابی این است که آیا عادتی را انجام دادهپیگیری عادت یک راه ساده برای 

کنید، دور تان را دنبال مییمی داشته باشید و هر روز که عادتترین فرمت این است که تقواساسی

کنید، می مراقبهآن روز دایره بکشید. به عنوان مثال، اگر شما در روزهای دوشنبه، چهارشنبه و جمعه 

بگذارید. با گذشت زمان، تقویم به یادداشتی از پیگیری عادت  Xیک  هاکنار هر یک از این تاریخ

 .شودشما تبدیل می

ها بنجامین فرانکلین اند، اما شاید مشهورترین آنهای خود را پیگیری کردهشماری عادتافراد بی

رفت، یک دفترچه کوچک با خودش داشت و باشد. فرانکلین، در سن بیست سالگی، هر جا که می

 زمان»کرد. این لیست شامل اهدافی مانند از آن برای پیگیری سیزده فضیلت شخصی استفاده می

« کم ارزش خودداری کن.را از دست نده. همیشه مشغول انجام کار مفیدی باشد و از گفتگوهای 

 کرد.کرد و پیشرفتش را یادداشت میدر پایان هر روز، فرانکلین دفترچه خود را باز می

هایش را ادامه دهد. کرد تا عادت نوشتن جوکهمیشه از این روش استفاده می 154جری ساینفلد

هرگز این زنجیره هر روز »دهد که هدف او صرفاً این است که توضیح می 155کمدین دمستن او در

هایش چقدر خوب کند که جوکبه عبارت دیگر، او به این نکته توجه نمی«. جوک نوشتن را نشکند

                                                            
154 Jerry Seinfeld 
155 Comedian 



که چگونه الهام گرفته است. او صرفاً روی این متمرکز است که خود را نشان یا بد هستند و یا این

 هایش اضافه کند.تعداد جوک دهد و به

گونه های فروش را نشکن و اینی تماسیک مانترای قدرتمند است. زنجیره «نشکنزنجیره را »

چه تر از آنی ورزش کردن را نشکنید و شما سریعکنید. زنجیرهیک کسب و کار موفق ایجاد می

 رود تناسب اندام خواهید داشت.که انتظار می

اد کردن را نشکنید و دستاورد چشمگیری خواهید داشت. پیگیری عادت ی هر روز ایجزنجیره

کند. این روش به طور همزمان یک رفتار قدرتمند است، زیرا از چند قانون تغییر رفتار استفاده می

 سازد. بیایید در مورد هر کدام بحث کنیم.بخش میرا آشکار، جذاب و رضایت

 

 مزیت اول: ردیابی عادت آشکار است.

تواند عمل بعدی شما را آغاز کند. ردیابی کند که میای را ایجاد میت آخرین عمل شما انگیزهثب

ها را در تقویم و یا فهرست غذاهای  X های بصری مانندای از نشانهعادت به طور طبیعی مجموعه

مشاهده  ها راکنید و این علامتکند. هنگامی که به تقویم نگاه میتان را ایجاد میحیوان خانگی

 .آورید که دوباره عمل کنیدکنید، به یاد میمی

تحقیقات نشان داده است افرادی که پیشرفت خود را در زمینه اهدافی مانند کاهش وزن، ترک 

کنند، احتمال کنند، نسبت به افرادی که این کار را نمیسیگار و کاهش فشارخون پیگیری می
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نفر نشان داد کسانی که  600ای با بیش از مطالعه شان دارند.تری برای رسیدن به اهدافبیش

تر از سایر افراد در کاهش وزن موفق کنند، دو برابر بیشلیست غذاهای روزانه خود را یادداشت می

 .تواند باعث تمایل به تغییر آن شودهستند. عمل پیگیری رفتار می

دگاه تحریف شده از رفتار دارد. اکثر ما یک دیچنین شما را صادق نگه میپیگیری عادت هم

کنیم. این کار راهی برای غلبه بر نابینایی کنیم بهتر از واقعیت عمل میخودمان داریم. ما فکر می

دهد. ما به گیره کاغذی افتد، ارائه میچه که در هر روز اتفاق مینسبت به رفتارمان و توجه به آن

ایم(. وقتی شواهد ایم )یا نکردهکار کردهدانیم که چقدر کنیم و بلافاصله میدر ظرف نگاه می

 درست در مقابل شما باشند، احتمالاً به خودتان دروغ نخواهید گفت.

 

  پیگیری عادت جذاب است.: مزیت دوم

کنیم که ما در حال حرکت به جلو پیشرفت مؤثرترین شکل انگیزه است. وقتی سیگنالی دریافت می

تواند ن مسیر خواهیم داشت. به این ترتیب، پیگیری عادت میتری برای ادامه ایهستیم، انگیزه بیش

 .بخشداثر زیادی بر انگیزه داشته باشد. هر پیروزی کوچک، میل شما را افزایش می

تواند به خصوص در یک روز بد تأثیرگذار باشد. هنگامی که افسرده و ناراحت هستید، این می

اید آسان است. پیگیری عادت، اثبات بصری کار هایی که قبلاً داشتهفراموش کردن تمام پیشرفت

کند، و یک یادآوری ظریف از این موضوع است که شما تا چه حد پیش سخت شما را فراهم می



تواند باعث ایجاد انگیزه شما برای بینید، میهای خالی که هر روز صبح میاید. به علاوه، مربعآمده

 .از دست بدهید خواهید پیشرفت خود راشروع شود، زیرا نمی

 

 بخش است.مزیت سوم: پیگیری عادت رضایت

یکی  کنارکه از پاداش تبدیل شود. این یتواند به شکلترین مزیت آن است. پیگیری میاین مهم 

روی تقویم بگذارید و یا تمرینات ورزشی  x، یک انجام داده اید تیک بزنیداز کارهایی را که 

مان را ببینیم، حس خوبی به که رشد نتایجبخشی دارد. اینتحس رضای تان را انجام دهید،لیست

 تری دارد که تسلیم نشوید.دهد و اگر احساس خوبی داشته باشید، احتمال بیشما می

کند: شما چنین به حفظ تمرکز شما روی کاری که باید انجام دهید نیز کمک میپیگیری عادت هم

نتیجه. شما روی بدنی شش تیکه داشتن متمرکز نیستید، تر روی فرآیند متمرکز هستید، نه روی بیش

را از دست  ورزشی کنید که زنجیره را نشکنید و فردی باشیدکه تمریناتشما صرفاً سعی می

 دهد.نمی

تواند به شما یادآوری کند که می( یک نشانه بصری ایجاد می1به طور خلاصه، پیگیری عادت )

کنید، دهد، زیرا شما پیشرفتی را که ایجاد میبه شما انگیزه می( به طور ذاتی 2کند تا عمل کنید، )

تان را ( هرگاه که مثال موفقی از عادت3خواهید آن را از دست بدهید و )کنید و نمیمشاهده می

کنید، احساس رضایت خواهید داشت. علاوه بر این، پیگیری عادت، اثبات تصویری به شما ثبت می
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دهید، و این یک شکل لذتبخش از لذت خواهید رأی میفردی که میدهد که شما برای نوع می

 .است آنیفوری و 

که اگر پیگیری عادت تا این حد مفید باشد، چرا تا الان در مورد آن صبحت  بپرسیدممکن است 

 ام؟نکرده

برابر ام: بسیاری از مردم در رغم تمام مزایا، به یک دلیل ساده تا به حال درباره آن حرفی نزدهعلی

های شما باشد، زیرا شما را تواند مانند باری روی شانهکنند. این کار میپیگیری عادت مقاومت می

دارد: عادتی که در حال تلاش برای ایجاد آن هستید و عادتی که باید آن به انجام دو عادت وا می

رید، پیگیری این تان مشکلی دارا پیگیری کنید. وقتی در حال تلاش برای پیروی از رژیم غذایی

 عادت کار سختی خواهد بود.

کننده های فروش به نظر خستهزمانی که کارهایی برای انجام دادن دارید، نوشتن تمام تماس

« کنمتر تلاش میمن سخت»یا «  خورمتر غذا میمن کم»تر این است که بگویید: رسد. آسانمی

من یک دفترچه »گویند: ردم برای مثال به من میم« کنم که این کار را انجام دهم.فراموش نمی»یا 

من تمرینات یک هفته »یا « تر از آن استفاده کنم.کنم که بیشگیری دارم، اما آرزو میتصمیم

من خودم هم این شرایط را « ام، اما پس از مدتی، دیگر آن را انجام نمی دهم.اخیرم را ثبت کرده

کردم تا بدانم چقدر کالری خوردم، ثبت میی را که میغذاهای ام. من یک بار لیستتجربه کرده

کنم. من برای یک وعده غذایی موفق بودم و سپس دیگر نتوانستم آن را ادامه دهم. دریافت می

تان نیست و قرار نیست همه این کار را انجام دهند. اما کردن کل زندگی پیگیری و ثبتنیازی به 



آن سود ببرد، حتی اگر صرفاً به صورت موقت باشد. چه کاری  تواند به نوعی ازتقریباً هر کسی می

 تر شود؟توانیم انجام دهیم تا پیگیری عادت سادهمی

بهتر است به طور مداوم یک عادت را پیگیری  های مهم شما محدود شود.باید به عادت پیگیری

این رویکرد  ن است.نوشتن آ ای برایتکمیل رفتار نشانه عادت را. 10کنید تا به صورت پراکنده 

 .را با پیگیری عادت ترکیب کنید 5فصل  یهاعادت دسته بندیسازد روش متداول شما را قادر می

 

 گونه است:عادت + فرمول پیگیری عادت این دسته بندیفرمول 

 بعد از )عادت کنونی( این کار )عادت جدید( را انجام خواهم داد.

 برم.یره کاغذی را به درون ظرف دیگری میکه تلفن را قطع کردم، یک گبعد از این 

 کنم.ام ثبت میبعد از تمام کردن هر جلسه باشگاه، آن را در لیست برنامه ورزشی 

 کنم.ام ثبت میها در ظرفشویی، غذایی را که خوردهبعد از گذاشتن ظرف 

 

نیستید که از  حتی اگر شما فردی تر کند.های شما را سادهتواند پیگیری عادتها میاین تاکتیک

ای آن برایتان مفید خواهد بود. این کنم انجام چند هفتهتان خوشتان بیاید، فکر میثبت رفتارهای

 اید. همیشه جالب است که بدانید چطور زمان خود را گذرانده
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 دهید، چگونه زود ریکاوری کنیدتان را ادامه نمیوقتی عادت

ناپذیر است که زندگی اجتنابدر هر حال  ری دارید،تان سازگاهایمهم نیست که چقدر با عادت

پذیر نیست. همیشه شرایط اضطراری کند. کمال امکاندر بعضی مواقع شما را با مشکلاتی مواجه می

تر به تان کمی بیششوید یا باید برای کارتان سفر کنید یا خانوادهشما بیمار می -آیدپیش می

کنم به خودم یک قانون ساده را افتد، سعی میفاق برای من میحضور شما نیاز دارند. هرگاه این ات

 یادآوری کنم: هرگز دو بار از دست نده.

ترین سرعت ممکن، آن را دوباره جبران کنم. کنم با بیشاگر یک روز را از دست بدهم، سعی می

پیتزا شاید یک روز ورزش کردن را از دست بدهم، اما دو روز پشت سر هم را نه. شاید من یک 

 کامل بخورم، اما بعد از آن یک وعده غذایی سالم خواهم داشت. 

توانم از لغزش دوم جلوگیری کنم. اشتباه اول هرگز اشتباهی توانم کامل باشم، اما میمن نمی

آید و نخواهد بود که شما را نابود کند. این مارپیچی از اشتباهات مکرر است که به دنبال آن می

تواند اتفاقی باشد. اما دو بار از دست دادن و لغزش، ودی شما شود. یک لغزش میتواند باعث نابمی

 شروع یک عادت جدید است. 

تواند عملکرد بد، ورزش بد ها است. هر کس میها و بازندههای مهم بین برندهاین یکی از تفاوت

رند، به سرعت خویا روز بدی در محل کار داشته باشد. اما هنگامی که افراد موفق شکست می

 کنند. اگر تجدید عادت سریع باشد، شکستن عادت مهم نیست.ریکاوری می



خواهم انجام طور که میکنم این اصل بسیار مهم است و حتی اگر نتوانم عادتی را آنمن فکر می

کنم. مشکل لغزش نیست؛ مشکل این است که فکر کنید اگر دهم، باز هم از این اصل پیروی می

 .انید کاری را کامل انجام دهید، پس اصلاً نباید این کار را انجام دهیدتوشما نمی

تان خودتان را نشان دهید. شما متوجه نیستید که چقدر مهم است که در روزهای بد یا شلوغ 

که روزهای موفق به شما کمک کنند، روزهای از دست رفته به شما صدمه می زنند. تر از اینبیش

درصد  33رساند. اما اگر تنها دلار می 150درصد سود شما را به  50ع کنید، دلار شرو 100اگر با 

درصدی،  33دلار خواهید داشت. به عبارت دیگر، اجتناب از دست دادن  100ضرر کنید، دوباره 

گوید: می 156طور که چارلی مونگردرصد مهم است. همان 50به همان اندازه دستیابی به سود 

 .«به دلیل غیرضروری آن را قطع نکنید این است: هرگز اثر مرکباولین قاعده »

اثر حال و تمرینات بد، ها هستند. روزهای بیترین آناغلب مهم« بد»به همین دلیل، تمرینات 

تان هایکنند. صفر نباشید. اجازه ندهید شکستشما از روزهای خوب گذشته را حفظ می مرکب

 شما را نابود کنند. اثر مرکببه تدریج 

ترین افتد. مهمکه در طول تمرین اتفاق میترین نکته آن چیزی نیست مهموه بر این، همیشه علا

دهد. وقتی که احساس خوبی داشته چیز این است که فردی باشید که تمرینات را از دست نمی

باشید، ورزش کردن آسان است، اما بسیار مهم است که وقتی حالتان خوب نیست خودتان را نشان 

156 Charlie Munger 

@ketabdeh کانال دانلود رایگان کتب جدید 



265 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

برای پنج دقیقه ممکن است عملکرد  باشگاهتر از انتظار عمل کنید. رفتن به حتی اگر کمدهید، 

 .کندشما را بهبود نبخشد، اما هویت شما را دوباره تأیید می

گیری چیزی کنید، اندازهیکی دیگر از خطرات بالقوه، به ویژه اگر شما از پیگیری عادت استفاده می

 اشتباه است.

 

 ادت را پیگیری کنید )و چه وقت پیگیری نکنید(بدانید چه وقت ع

کند یا نه. خواهید بدانید که سرآشپز شما خوب کار میبرای مثال، شما یک رستوران دارید و می

گیری موفقیت این است که پیگیری کنید و ببینید هر روز چه تعداد مشتری در یک راه برای اندازه

وارد رستوران شما شوند، حتماً غذا باید خوب باشد. اگر خورند. اگر مشتریان زیادی جا غذا میآن

 .آیند، باید چیزی اشتباه باشدتری به رستوران شما میمشتریان کم

چه را که واقعاً در حال تنها یک تصویر محدود از آن -درآمد روزانه -گیریبا این حال، این اندازه

پردازد، به این معنا نیست غذا پول می که کسی برایدهد. فقط به خاطر اینانجام است نشان می

رسند که غذا بخورند و پول برند. حتی مشتریان ناراضی بعید به نظر میها از غذا لذت میکه آن

 ندهند. 



کنند چه تعداد از مشتریان غذای خودشان را تمام میاهید بدانید از طرف دیگر، ممکن است بخو

دهند. طرف تاریک ای میمشتریان انعام سخاوتمندانه که بخواهید بدانید چند درصد ازو یا این

 گیریم تا هدف پشت آن.پیگیری یک رفتار خاص، این است که ما از عدد تأثیر می

گیری کنید، شما فروش، درآمد و حسابداری برای تان اندازهتان را با درآمد سه ماههاگر موفقیت 

تری در مقیاس وفقیت شما با تعداد کمسازی خواهید کرد. اگر مدرآمد سه ماهه را بهینه

خواهد کنید. ذهن انسان میسازی میتر در مقیاس بهینهشود، شما برای یک عدد کمگیری میاندازه

 باشد.« برنده»در هر بازی 

کنیم مدت تمرکز میهای زندگی مشهود است. ما روی کار طولانیاین مشکل در بسیاری از زمینه

که در مورد دهیم تا اینر انجام دهیم. ما به برداشتن ده هزار گام اهمیت میداکه کار معنیتا این

که یادگیری، دهیم تا اینهای استاندارد آموزش میمان مراقبت کنیم. ما در مورد آزمونسالم بودن

کنیم، گیری میچه که اندازهکنجکاوی و تفکر انتقادی را آموزش دهیم. به طور خلاصه، ما برای آن

 .بینیمکنیم، رفتار اشتباه را میگیری اشتباه را انتخاب میکنیم. هنگامی که ما اندازهسازی مینهبهی

این اصل که به افتخار چارلز گود هارت اقتصاددان، قانون گود هارت نامیده شده است، بیان 

ی گیری خوبشود، دیگر یک اندازهگیری به یک هدف تبدیل میهنگامی که اندازه»دارد: می

کند و زمینه را به یک تصویر گیری تنها زمانی مفید است که شما را هدایت میاندازه« نیست.

کند، نه زمانی که باعث وسواس شما شود. هر عدد به سادگی یک تکه از تر اضافه میبزرگ

 .بازخورد در سیستم کلی است
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گیری کنیم، توانیم اندازهکه می کنیم که فاکتورهاییدر دنیای وابسته به داده، ما به اشتباه فکر می

گیری کنید، به این توانید چیزی را اندازهتنها فاکتورهای موجود هستند. اما تنها به این دلیل که می

گیری توانید اندازهکه شما چیزی را نمیترین چیز است. و فقط دلیل اینمعنی نیست که این مهم

 کنید، به این معنا نیست که مهم نیست.

حرفم این است که بدانید بسیار مهم است که پیگیری عادت را در محل مناسب خود حفظ تمام 

بخشی داشته باشد، اما تواند احساس رضایتتان میکنید. ثبت عادت و پیگیری پیشرفت

گیری های زیادی برای اندازهگیری تنها چیزی است که اهمیت دارد. علاوه بر این، راهاندازه

 .کندتواند به شما کمک و گاهی اوقات تمرکز روی چیزی کاملاً متفاوت میپیشرفت وجود دارد 

تواند برای کاهش وزن مؤثر باشد. شاید عدد های غیرمقیاسی میبه همین دلیل است که پیروزی

، بنابراین اگر شما فقط روی این عدد تمرکز کنید، انگیزه شما از شما را ناراحت کندروی ترازو، 

ممکن است متوجه شوید که پوست شما به نظر بهتر شده است و یا زودتر از قبل  رود. امابین می

های معتبری برای پیگیری بهبود ها راهشوید و میل جنسی شما افزایش یافته است. همه اینبیدار می

گیرید، شاید وقت آن باشد که و پیشرفت شما هستند. اگر شما به دلیل عدد مقیاس انگیزه نمی

 تمرکز کنید. -تری استکه نشانگر پیشرفت بیش -گیری دیگر ازهروی یک اند

ها یک کنید، در هر صورت پیگیری عادتگیری میمهم نیست که چگونه میزان بهبودتان را اندازه

که گیری، شواهدی را از اینکند. هر اندازهتان فراهم میهایراه ساده را برای رضایت شما از عادت



برای یک کار خوب  و فوری ایای کوتاه از لذت لحظهکنید و لحظهکت میشما در مسیر درست حر

 دهد.را نشان می انجام شده

 

 خلاصه فصل

 

 ترین احساسات، احساس پیشرفت استبخشیکی از رضایت. 

 برای مثال،  .اید یا نهارزیابی این است که آیا عادتی را انجام داده ردیابی عادت یک راه ساده برای

 تان.ر تقویمد Xگذاشتن 

 های شما را با ارائه شواهد روشنی تواند عادتگیری میها و دیگر اشکال بصری اندازهپیگیری عادت

تان را حفظ هایبخش کنند. زنجیره را نشکنید. سعی کنید پیگیری عادتتان رضایتاز پیشرفت

 .کنید

 که در اسرع وقت آن روز  اید، سعی کنیدهرگز دو بار از دست ندهید. اگر یک روز از دست داده

 را جبران کنید.

 ترین چیز توانید چیزی را اندازه گیری کنید، به این معنی نیست که مهمفقط به این دلیل که می

 .است
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 توانند همه چیز را تغییر دهندمی 157پذیریچگونه دوستان مسئولیتفصل هفدهم: 

 

 

دوم، در دانشکده حقوق هاروارد پس از خدمت به عنوان خلبان در جنگ جهانی  158راجر فیشر

مشغول به تحصیل شد و به مدت سی و چهار سال در زمینه مدیریت مذاکره و تعارض تخصص 

را تأسیس کرد و با کشورهای متعدد و رهبران جهانی در  159پیدا کرد. او پروژه مذاکره هاروارد

فعالیت کرد. اما در دهه های دیپلماتیک گیری و سازشهای گروگانهای صلح، بحرانمورد قطعنامه

اش را ترین ایدهای افزایش یافت، فیشر شاید جالب، زمانی که تهدید جنگ هسته1980و  1970

 توسعه داد.

ای جلوگیری کند، توانست از جنگ هستههایی که میدر آن زمان، فیشر روی طراحی استراتژی

جمهور به کدهایی دسترسی داشت که کننده شده بود. رییس متمرکز بود و او متوجه واقعیتی نگران

ها نفر را بکشد، اما در حقیقت خودش هرگز کشتن کسی را توانست میلیونها میاستفاده از آن

 دید، زیرا همیشه هزاران کیلومتر دورتر بود.نمی

ای[ را در یک کپسول پیشنهاد من بسیار ساده بود. شماره کد ]هسته»نوشت:  1981او در سال 

هید و سپس کپسول را درست در کنار قلب یک داوطلب جاگذاری کنید. دواطلب کوچک قرار د

                                                            
157 Accountability Partner 

 دارد. متان متعهد نگه میهاییتفردی که شما را نسبت به مسئول
158 Roger Fisher 
159 Harvard Negotiation Project 



به هنگام همراهی با رئیس جمهور، یک چاقوی قصابی بزرگ و سنگین با خود خواهد داشت. اگر 

تواند ای را پرتاب کند، تنها راهی که او میهای هستهدر هر زمانی رئیس جمهور قصد داشت سلاح

د، این است که ابتدا با دستان خودش یک انسان را بکشد. در این صورت رئیس این کار را انجام ده

او باید به کسی نگاه کند و « ها میلیون نفر باید بمیرند.جورج، من متأسفم، اما ده»گوید: جمهور می

گناه یعنی چه. باید خون روی فرش کاخ سفید ریخته متوجه شود که مرگ چیست و بداند مرگ بی

خدای من، این وحشتناک »ها گفتند: این را به دوستانم در پنتاگون پیشنهاد دادم، آنشود. وقتی 

کند. او ممکن است که رئیس جمهور مجبور باشد کسی را بکُشد، قضاوت او را تحریف میاست. این

 «هرگز دکمه را فشار ندهد.

ب را که بلافاصله های خودر طول بحث ما در مورد قانون چهارم تغییر رفتار، ما اهمیت عادت

آن را بلافاصله ایم. پیشنهاد فیشر، معکوس قانون چهارم است: بخش هستند، پوشش دادهرضایت

 بخش کنید.نارضایت

بخش داریم، به همان میزان هم ای رضایتتری برای تکرار تجربهطور که ما احتمال بیشهمان

یم. درد یک معلم مؤثر است. اگر تری برای جلوگیری از تکرار تجربه دردناک داراحتمال بیش

گیرید. شود. اگر شکستی نسبتاً بدون درد باشد، آن را نادیده میشکستی دردناک باشد، جبران می

 تر از آن یاد خواهید گرفت.تری باشد، سریعتر و با هزینه بیشهر چه اشتباهی سریع
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بُریدن  یه باشند. هزینهها غذای خوبی داشتشود رستورانامکان عدم بازگشت مشتری باعث می

شود تا یک جراح، آناتومی انسان را به دقت یاد بگیرید و با دقت برش عروق خون اشتباه، باعث می

 .گیرندبزند. وقتی عواقب شدید باشد، مردم به سرعت یاد می

انجام خواهید از شود. اگر میتر میتر باشد، احتمال انجام رفتار کمای و فوری بیشهر چه درد لحظه

های بد اجتناب کنید و رفتارهای ناسالم را از بین ببرید، در این صورت اضافه کردن هزینه عادت

های ما عادت .های بد و ناسالم استفوری به عمل، راهی عالی برای کاهش شانس انجام این عادت

ها ه رها کردن آنشود ککنند و این امر باعث میکنیم، زیرا به نوعی به ما خدمت میبد را تکرار می

شناسم، افزایش سرعت مجازات من برای غلبه بر این مشکل می که دشوار باشد. بهترین راهی

 مربوط به این رفتارها است. بین عمل و عواقب نباید شکافی باشد.

کند. اگر مشتریان با فوری شوند، رفتار شروع به تغییر می باعث نتایج به محض این که اقدامات

کنند. زمانی که نمره امتحان د مواجه شوند، صورتحساب خود را به موقع پرداخت میجریمه دیرکر

کنند. شان حضور پیدا میهایها مرتب در کلاسآموزان مشروط به حضور در کلاس باشد، آندانش

 کنیم تا کمی از درد فوری اجتناب کنیم.ما تلاش زیادی می

خواهید از تنبیه برای تغییر رفتار استفاده کنید، گر میالبته، محدودیتی برای این کار وجود دارد. ا

در این صورت قدرت تنبیه باید با توجه به قدرت نسبی رفتار مورد نظر باشد. برای سالم بودن، 

کند که تنبیه و مجازات به تر از هزینه ورزش باشد. رفتار تنها زمانی تغییر میهزینه تنبلی باید بیش

 اعمال شود.د و به صورت قابل اعتمادی اندازه کافی دردناک باش



تری وجود دارد که تر باشد، احتمال بیشبه طور کلی، هر چه عواقب محلی، ملموس، عینی و فوری

رفتار فرد را تحت تأثیر قرار دهد. هر چه عواقب کلی، ناملموس، مبهم و به تأخیر افتاده باشد، 

وشبختانه، یک راه ساده برای اضافه کردن هزینه تری برای تأثیر روی رفتار فرد دارد. خاحتمال کم

 . 160پیمان عادتفوری به هر عادت بدی وجود دارد: 

 

 پیمان عادت

 14در نیویورک به تصویب رسید. در آن زمان، فقط  1984دسامبر  1اولین قانون کمربند ایمنی در 

ما همه چیز در شرف بستند، ادرصد از مردم در ایالات متحده به طور مرتب کمربند ایمنی را می

در عرض پنج سال، بیش از نیمی از ملت قوانین کمربند ایمنی داشتند. امروزه، در  .تغییر کردن بود

صرفاً در  چهل و نه ایالت از پنجاه ایالت کشور، استفاده از کمربند ایمنی قابل اجرا است. و این فقط

نیز به طور چشمگیری تغییر کرده است.  بندندقانون نیست؛ تعداد افرادی که کمربند ایمنی می مورد

شدند، کمربند ن میها، هر بار که سوار خودروهایشاکاییدرصد از آمری 88، بیش از 2016در سال 

 تغییر کرد.ها نفر بستند. در تنها بیش از سی سال، عادت میلیونشان را میایمنی

تواند با ایجاد یک پیمان اجتماعی میکه چگونه دولت  مورد هستند ای از اینقوانین و مقررات نمونه

کنیم که قوانین خاصی را های ما را تغییر دهد. به عنوان یک جامعه، ما به طور کلی قبول میعادت

160 habit contract 
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هر وقت قوانین جدیدی روی رفتار تأثیر  .ها را به عنوان یک گروه اجرا کنیمدنبال کنیم و سپس آن

 -ها، بازیافت اجباریار کشیدن در داخل رستورانقوانین کمربند ایمنی، ممنوعیت سیگ -بگذارند

 .دهدهای ما را شکل میای از یک قرارداد اجتماعی است که عادتها نمونهاین

کنند، شما هم ها از قوانین برای پاسخگویی شهروندان استفاده میطور که دولتدرست همان

ن را حفظ کنید. یک پیمان عادت، پذیری خودتاتوانید یک پیمان عادت ایجاد کنید تا مسئولیتمی

کنید و یک توافق کلامی یا کتبی است که در آن شما تعهد خود را به یک عادت خاص اعلام می

شوید. سپس شما یک یا دو نفر را به عنوان دوستان در صورت عدم پیروی از آن تنبیه می

 ند.کنکنید و پیمان را با شما امضا میپذیری خودتان انتخاب میمسئولیت

اولین کسی بود که دیدم این استراتژی را به  163تنسی 162، کارآفرینی از نشویل161برایان هریس 

برد. هریس مدت کوتاهی پس از تولد پسرش متوجه شد باید چند کیلو وزن کم کند. او کار می

اش نوشت. در اولین نسخه پیمان نوشته شده پیمان عادتی را بین خودش، همسرش و مربی شخصی

شروع دوباره صحیح خوردن است، تا دوباره  2017اولین هدف برایان برای سه ماه اول »بود: 

 90احساس خوبی داشته باشد، ظاهرش بهتر شود و بتواند به هدف بلندمدت خود یعنی وزن 

 «کیلوگرم برسد.

 

                                                            
161 Bryan Harris 
162 Nashville 
163 Tennessee 



 :آل خود مشخص کرده بودزیر آن، هریس یک نقشه راه را برای دستیابی به نتیجه ایده

 

 رژیم غذایی کم کربوهیدرات داشته باش.ل: در سه ماه اول، مرحله او 

  :پیگیری مواد مغذی را دنبال کن.در سه ماه دوم، یک برنامه مرحله دوم 

  .مرحله سوم: در سه ماه سوم، برنامه غذایی و ورزشی خودت را بهبود ببخش و ادامه بده 

 

هر »رساند. به عنوان مثال: ه هدفش میای را نوشت که او را بهای روزانهدر نهایت، او تمام عادت

و سپس وی تنبیه « کند بنویسد.روز خودش را وزن کند و تمام مواد غذایی را که هر روز مصرف می

اگر برایان این دو مورد را انجام ندهد، عواقب زیر »و مجازاتش را در صورت عدم موفقیت نوشت: 

ها صبح لباس رسمی بپوشد. روزهای کاری و جمعهاعمال خواهد شد: او باید بقیه این سه ماه، تمام 

چنین یا شلوارک است. هم هودی،لباس رسمی پوشیدن به معنی نپوشیدن شلوار جین، تی شرت، 

 200های مصرفی آن روزش را ننویسد، به جویی )مربی او( اگر او یک روز لیست غذاها و خوراکی

 .سرش و مربی او پیمان را امضا کردنددر پایین صفحه، هریس، هم« دلار پرداخت خواهد کرد.

واکنش اولیه من این بود که این پیمان، به خصوص امضا کردن آن، بیش از حد رسمی و غیرضروری 

هر »است. اما هریس من را متقاعد کرد که امضای پیمان، نشان دهنده جدی بودن است. او گفت: 

 «کنم.خیال شدن آن میشروع به تنبلی و بیگیرم، تقریباً بلافاصله زمان که این بخش را نادیده می
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هریس سه ماه بعد، پس از رسیدن به اهداف خود برای سه ماه اول، اهداف خود را ارتقاء داد و 

 عواقب آن نیز متفاوت شد.

دلار به مربی  100کرد، باید اگر او در رسیدن به اهداف کربوهیدرات و پروتئین خود کوتاهی می 

داد. و شاید دلار به همسرش می 500کرد، باید و اگر او خودش را وزن نمیکرد. خود پرداخت می

کرد که حرکت دو اسپرینت را انجام دهد، باید تا آخر آن سه ها، اگر او فراموش میترین آنسخت

گذاشت که رقیب تیم مورد پوشید و کلاه تیم آلاباما را روی سرش میماه، هر روز لباس رسمی می

 .علاقه او بود

استراتژی، مؤثر واقع شد. هریس با کمک همسر و مربی خودش به عنوان دوستان این 

کرد چه چیزی را هر روز انجام دهد، سرانجام پذیری و با پیمان عادتی که دقیقاً مشخص میمسئولیت

 به هدفش رسید و وزنش را کاهش داد.

ها را در لحظه ین است که آن، بهترین گزینه ابخش کنیدنارضایتهای بد را که عادتبرای این

خواهید دردناک کنید. پیمان عادت، یک روش ساده برای انجام همین کار است. حتی اگر شما نمی

 پذیری هم مفید است.یک پیمان عادت کامل داشته باشید، به سادگی داشتن یک دوست مسئولیت

« یک روز، یک آهنگ»نویسد. او چالش کمدین، هر روز یک شوخی یا آهنگ می 164مارگارت چو 

 پذیر و متعهد بمانند. کند تا مسئولیتها کمک میدهد و این به هر دوی آنرا با دوستش انجام می

                                                            
164 Margaret Cho 



تواند یک انگیزه قوی باشد. شما به احتمال زیاد کند، میکسی اعمال شما را تماشا می کهدانستن این

نید هزینه فوری برای شما به همراه خواهد داکنید، زیرا میبه تعویق افتادن یا طفره رفتن را رها می

ها شما را به عنوان فردی غیرقابل اعتماد یا تنبل ببینند. داشت. اگر به تعهدتان عمل نکنید، شاید آن

 به خودتان هایی کهتوانید به قولبینید که نه تنها نمیی این رفتار، ناگهان میو در صورت ادامه

 پایبند نیستید.هم داده اید  به دیگران هایی کهعمل کنید، بلکه به قول ایدداده

، کارآفرینی در بولدر، کلرادو، هر 165توانید این فرآیند را خودکار کنید. توماس فرانکشما حتی می

شود و اگر در این ساعت بیدار نشود، ساعت هشدار او به صورت بیدار می 5:55روز صبح ساعت 

دلار  5من بیدار نیستم، چون من تنبلم! در عوض باید  است و 6:10الان ساعت »گوید: خودکار می

 «جریمه شوم.

زنیم و کنیم بهترین خودمان را به جهان معرفی کنیم. ما موهایمان را شانه میما همیشه سعی می

دانیم که این پوشیم، زیرا میهای قشنگ و مناسبی میزنیم و لباسهایمان را مسواک میدندان

خواهیم نمرات خوب بگیریم و از مدارس کنند. ما میواکنش مثبت دریافت میها احتمالاً یک عادت

 دوستان را تحت تأثیر قرار دهیم.و  التحصیل شویم تا بتوانیم خانوادهبرتر فارغ

165 Thomas Frank 
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شود دیگران ما را دهیم، زیرا باعث میما به نظرات کسانی که در اطراف ما هستند، اهمیت می 

پذیری یا امضای پیمان همین خاطر است که یک دوست مسئولیت دوست داشته باشند. دقیقاً به

 تواند نتیجه خوبی داشته باشد.عادت می

 

 خلاصه فصل

 

 بخش کنید.معکوس قانون چهارم تغییر رفتار: آن را نارضایت 

 تری دارد که آن را تکرار کنیم.بخش باشد، احتمال کماگر عادت بدی دردناک یا نارضایت

 های فوری برای متعهد نماندن و عمل نکردن را تواند هزینهپذیری مییک دوست مسئولیت

دهیم و ما کنند، عمیقاً اهمیت میچه که دیگران در مورد ما فکر میایجاد کند. ما به آن

 خواهیم دیگران نظر بدی نسبت به ما داشته باشند.نمی

 رای هر رفتاری استفاده های اجتماعی بتوان برای اضافه کردن هزینهاز یک پیمان عادت می

هایتان را عمومیت ببخشید و دردناک های عمل نکردن به وعدهشود هزینهکرد. این باعث می

 کنید.

 تواند یک انگیزه قوی که شخص دیگری در حال تماشای اعمال شما است، میدانستن این

 .باشد

 



 چگونه عادت خوبی را به وجود بیاوریم

 

 قانون اول: آن را آشکار کنید

ها های کنونی خودتان را بنویسید تا نسبت به آنها را پُر کنید. عادت: کارت امتیازی عادت1.1

 مطلع باشید.

من در )زمان( در )مکان( این )رفتار( را انجام خواهم :از استراتژی قصد اجرایی استفاده کنید: 1.2

 داد.

( این کار )عادت جدید( را انجام بعد از )عادت کنونیها استفاده کنید: سازی عادت: از پشته1.3

 خواهم داد.

 های خوب را آشکار و قابل رویت کنید.های عادتتان را طراحی کنید. نشانه: محیط1.4

 

 قانون دوم: آن را جذاب کنید

انجام دهید با کاری است که  خواهیدمیبین کاری که  از پیوند خواسته و نیاز بهره ببرید: :2.1

 ید، پیوندی ایجاد کنید.انجام ده نیاز دارید

 عضو فرهنگی باشید که  در این فرهنگ رفتار مورد نظر شما یک رفتار عادی است.: 2.2
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دقیقاً قبل از انجام یک عادت دشوار، کاری را انجام : یک رویه انگیزشی به وجود بیاورید. 2.3

 برید.دهید که از آن لذت می

 

 قانون سوم: آن را آسان کنید

 تان را کم کنید.های خوبکاهش دهید. فاصله بین خود و عادت : اصطکاک را3.1

 تر اقدامات آینده آماده کنید.تان را برای انجام آسانمحیط: 3.2

ترین نتایج را به همراه خواهند داشت، های کوچکی که بیش: لحظات تعیین کننده: از انتخاب3.3

 حداکثر استفاده را ببرید.

های کوچکی دربیاورید تا بتوانید هایتان را به مقیاستفاده کنید. عادتاز قانون دو دقیقه اس :3.4

 ها را انجام دهید.تر، آندر دو دقیقه یا کم

ای برای تضمین رفتارهای های یک دفعههایتان را خودکار کنید. از تکنولوژی و تصمیم: عادت3.5

 آینده بهره ببرید.

 

 

 



 بخش کنیدقانون چهارم: آن را رضایت

ای از نیرو و امداد استفاده کنید. وقتی عادتی را کامل کردید، به خودتان پاداش فوری و لحظه: 4.1

 بدهید.

کنید، راهی را را لذتبخش کنید. وقتی از انجام عادت بدی اجتناب می« انجام ندادن چیزی»: 4.2

 برای دیدن مزایای آن ایجاد کنید.

زنجیره را »هایتان را در تحت نظر بگیرید و ادتهایتان را پیگیری کنید. مجموعه ععادت: 4.3

 «نشکنید.

کنید که عادتی را انجام دهید، اطمینان حاصل : هرگز دو بار از دست ندهید. وقتی فراموش می4.4

 کنید که خیلی زود آن را جبران کنید.
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 چگونه عادت بدی را از بین ببریم

 معکوس قانون اول: آن را پنهان کنید

 تان حذف کنید.ها را از محیطهای بد. این نشانهش قرار گرفتن در معرض نشانه عادت: کاه1.5

 معکوس قانون دوم: آن را زشت نشان دهید.

های بد را برجسته کنید تا جذاب مزایای اجتناب از عادتتان را دوباره تعریف کنید. : ذهنیت2.4

 به نظر نرسند. 

 معکوس قانون سوم: آن را سخت کنید

 های بدتان را افزایش دهید.اصطکاک را افزایش دهید. فاصله بین خود و عادت :3.6

هایی کنید که به سود تان را محدود به آنهای: از یک دستگاه تعهد استفاده کنید. انتخاب3.7

 شما هستند.

 بخش کنید.معکوس قانون چهارم: آن را نارضایت

سی بخواهید رفتار شما را تحت نظر داشته پذیری داشته باشید. از ک: یک دوست مسئولیت4.5

 باشد.

های بد خودتان را عمومیت ببخشید و دردناک : یک پیمان عادت ایجاد کنید. هزینه عادت4.6

 کنید.



 

 

 های پیشرفتهتاکتیک

 چگونه از نسبتاً خوب بودن به واقعاً عالی بودن برسیم
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ی مهم هستند و چه زمانی مهم ها چه زمانژنره استعداد )حقیقت دربافصل هجدهم: 

 نیستند(
 

ترین ورزشکاران آشنا هستند. او عموماً به عنوان یکی از بزرگ 166بسیاری از مردم با مایکل فلپس

های المپیک را نه تنها در رشته شنا، بلکه در میان ترین مدالشود. فلپس بیشتاریخ شناخته می

اند، اما او ورزشکار را شنیده 167هشام الگروج تری اسمهای المپیک دارد. افرادی کمتمام رشته

یک دونده مراکشی است که دارای دو مدال طلای المپیک است و یکی از  ای بود. هشامالعادهفوق

مایل و مسابقه  1500رکورد جهانی مسابقات  هااو سال های تمام دوران است. ترین دوندهبزرگ

، در مسابقات 2004ی المپیک آتن، یونان، در سال هامتر را در اختیار داشت. او در بازی 2000

 .متر، مدال طلا را به دست آورد 5000متر و  1500

این دو ورزشکار به طرق مختلفی بسیار متفاوت هستند. )برای مثال، یکی در زمین و دیگری در 

 176. قد هشام الگروج ها استترین مورد تفاوت، قد آنمهمپردازد.( اما آب به رقابت می

، این دو مرد در یک مورد قدبا وجود این اختلاف  .متر استسانتی 194متر و مایکل فلپس سانتی

 مایکل فلپس و هشام الگروج به یک اندازه است.طول درز میان پاچه شلوار یکسان هستند: 

                                                            
166 Michael Phelps 
167 Hicham El Guerrouj 



، که برای نیم تنه خود استاین چطور ممکن است؟ فلپس دارای پاهای نسبتاً کوتاه به نسبت قد و 

دارای پاهای بسیار بزرگ و یک نیم تنه کوتاه است، و این  آل است. هشام الگروجک شناگر ایدهی

 آل برای دویدن است.یک ساختار ایده

شان را با هم عوض هایخوب، حالا تصور کنید اگر این ورزشکاران سطح جهانی قرار بود ورزش

های خاص بدنی خود و بدون تمرین یژگیوافتاد. آیا مایکل فلپس با توجه به کنند، چه اتفاقی می

تواند یک دونده استقامت قهرمان المپیک باشد؟ بعید است. فلپس در اوج تناسب اندام، می کافی

کیلوگرم وزن است.  63تر از هشام الگروج با درصد سنگین 40کیلوگرم وزن داشت که  88

اضافی در مسابقات دو استقامت  تری هستند و هر کیلوگرمهای سنگینهای قد بلند، دوندهدونده

 های این رشته از ابتدا محکوم به شکست بود.ها است. فلپس در رقابت با نخبهبه ضرر آن

های تاریخ باشد، اما بعید است که یکی از بهترین دوندهالگروج هم ممکن است  به همین ترتیب،

های قد دارنده، متوسط 1976 بتواند هرگز برای مسابقات شنای المپیک واجد شرایط باشد. از سال

 .متر استسانتی 177متر مردان،  1500مدال طلای المپیک در دوی 

متر سانتی 193متر آزاد،  100های مدال طلای المپیک در شنای در مقایسه، میانگین قد دارنده

هستند.  آلاست. شناگران معمولاً قد بلند و بازوهای طولانی دارند که برای شنا کردن در آب ایده

 الگروج حتی قبل از حضور در استخر مسابقات، هیچ شانسی برای قهرمانی نخواهد داشت.
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راز به حداکثر رساندن شانس موفقیت شما این است که حوزه مناسب رقابت را انتخاب کنید. این 

 های طبیعی شماها با تمایلات و تواناییدقیقاً با تغییر عادت نیز صادق است. زمانی که عادت

تر هستند. مانند مایکل فلپس در استخر و یا هشام الگروج بخشتر و رضایتهماهنگ شوند، ساده

تان را در زمینی انجام دهید که در آن احتمال موفقیت شما بالا در مسابقات دو، شما هم باید بازی

 باشد.

متفاوت متولد  هایاین استراتژی، نیازمند پذیرش یک حقیقت ساده است که مردم با توانایی درک

شوند. برخی از مردم دوست ندارند در مورد این واقعیت بحث کنند. در دید کلی، به نظر می

توانید کنترل کنید، جالب های شما ثابت هستند، و صحبت در مورد چیزهایی که نمیرسد ژنمی

 نیست.

فراد خاصی شود فکر کنیم سرنوشت اباعث می 168جبر زیست شناختیبه علاوه، عباراتی مانند 

نظرانه از تأثیر ژن موفقیت  است و افراد دیگر محکوم به شکست هستند. اما این یک نگاه کوته

ها به آسانی قابل تغییر نیستند، و این بدین ها نیز است. ژنبر رفتار است. قدرت ژنتیک ضعف آن

جدی ه ضعف نقطها در شرایط مطلوب، مزیتی قدرتمند و در شرایط نامساعد، معنی است که آن

 متر بسیار مفید 2خواهید در بستکبال یک ضربه اسلم دانک بزنید، داشتن قد بالای هستند. اگر می

 یک مانع بزرگ است. خواهید یک ژیمناستیک کار خوب باشید، قد دو متریاست. اگر می و مهم

                                                            
168 biological determinism 



کند. ن میهای ما و استفاده از استعدادهای طبیعی ما را تعییمحیط زیست ما، مناسب بودن ژن

کنند نیز تغییر هایی که موفقیت را تعیین میکند، ویژگیهنگامی که محیط زیست ما تغییر می

کند. های ذهنی ما نیز صدق میهای فیزیکی، بلکه برای ویژگیکنند. این نه تنها برای ویژگیمی

ما وقتی در مورد ها و رفتارهای انسانی بپرسید، من انسان باهوشی هستم، ااگر شما در مورد عادت

 موشک و یا آکورد گیتار بپرسید چندان انسان باهوشی نیستم.  نیروی رانشی

اند، بلکه برای کار خود نیز هر زمینه رقابتی نه تنها به خوبی آموزش دیدهدر افرادی بسیار موفق 

ان مناسب بسیار مناسب هستند. و به همین دلیل است که اگر بخواهید واقعاً عالی باشید، انتخاب مک

 برای تمرکز روی آن بسیار مهم است.

های فرصت شما را تعیین ها زمینهکنند. آنها سرنوشت شما را تعیین نمیبه طور خلاصه: ژن

توانند شما را مستعد چیزی کنند، ها میژن»گوید: می 169طور که پزشک گابور میتکنند. همانمی

توانید هایی که شما به لحاظ ژنتیکی میزمینه« ند.کنها سرنوشت شما را از پیش تعیین نمیاما آن

نکته مهم  .بخش هستندتر رضایتها در آن بیشبه موفقیت دست یابید، مناطقی هستند که عادت

کنند و با این است که تلاش خود را به سوی مناطقی هدایت کنید که شما را تحریک می

 .تان تطبیق دهیدهایان را با تواناییتهای طبیعی شما  مطابقت دارند تا جاه طلبیمهارت

169 Gabor Mate 
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توانم توان فهمید که منفعت من در کجا خواهد بود؟ چگونه میچگونه می»سؤال واضح این است: 

 «هایی را که برای من مناسب است، شناسایی کنم؟ها و عادتفرصت

 برای یافتن پاسخ این سؤالات، اول باید شخصیت شما را بشناسیم. 

 

 گذاردهایتان تأثیر میه روی عادتشخصیت شما چگون

کنند. نشان فعالیت می -رفتاریو در واقع، در زیر سطح هر -ها های شما در زیر سطح عادتژن

هایی که شما صرف تماشای گذارند؛ از تعداد ساعتها بر همه چیز تأثیر میداده شده است که ژن

 یل شما به مواد مخدر، الکل یا نیکوتین. کنید تا احتمال ازدواج یا طلاق شما، یا متلویزیون می

در  مطیع یا نافرمان، و یک مؤلفه ژنتیکی قوی وجود دارد که شما در هنگام قدرت داشتن چقدر

پذیر پذیر یا مقاوم هستید؛ چقدر فعال هستید و یا واکنشزا چقدر آسیببرابر حوادث استرس

چه احساساتی ضور در یک کنسرت های حساسی مانند حدهید و حتی در طول تجربهنشان می

 خواهید داشت.

اکنون »رابرت پلومین، یک پژوهشگر در زمینه ژنیتک رفتاری در کینگ کالج لندن، به من گفت: 

های ما یک مؤلفه ژنتیکی که ببینیم که آیا ویژگیای هستیم که دیگر آزمایش برای ایندر نقطه

توانیم یک ویژگی را پیدا کنیم که ی واقعی کلمه نمیایم، زیرا ما به معنادارند یا نه، متوقف کرده

 «های ما قرار نداشته باشند.تحت تأثیر ژن



دهند. شخصیت شما تان، شخصیت خاصی به شما میهای ژنتیکیبندی منحصر به فرد ویژگیگروه

ترین تحلیل سازگار هستند. اثبات شده های مختلفدر وضعیتهایی است که ای از ویژگیمجموعه

ها را به پنج طیف شود که آنشناخته می« 170پنج عامل»های شخصیتی به عنوان مدل علمی ویژگی

 کند.رفتاری تقسیم می

 

 استقبال از تجربه جدید: در یک سو کنجکاو و نوآورانه بودن و در سوی دیگر محتاط و سازگار. . 1

 گیر و خودانگیخته.وظیفه شناسی: سازمان یافته و مؤثر تا آسان .2

 گرایی و درونگرایی(.)برون و پُرانرژی تا منزوی و تودار اجتماعیگرایی: . برون3

 علاقه.برانگیز و بی. تطابق پذیری: دوستانه و دلسوز تا چالش4

 : از یک سو مضطرب و حساس و از سوی دیگر با اعتماد به نفس، آرام و پایدار.171. روان رنجوری5

 

توان از تولد را می گراییبرونست شناختی هستند. برای مثال، های زیهر پنج ویژگی، دارای پایه

ردیابی کرد. اگر دانشمندان صدای بلندی را در بخش پرستاری پخش کنند، بعضی از نوزادان به 

کنند. هنگامی که محققان این کودکان گردند، در حالی که دیگران از آن دوری میسمت آن می

170 Big Five 
171 neuroticism 

@ketabdeh کانال دانلود رایگان کتب جدید 



289 
 

 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

د، متوجه شدند که نوزادانی که به سمت سر و صدا گرایش شان پیگیری کردنرا در طول زندگی

کردند، گرایی دارند و سایر کودکانی که از صدا دوری میتری برای برونداشتند، احتمال بیش

  .تری برای درونگرایی داشتنداحتمال بیش

ی چنین داراها همافرادی که در تطابق پذیری خوب هستند، افرادی مهربان و گرم هستند. آن

تری هستند. این هورمون نقش مهمی در پیوند اجتماعی، اکسیتوسین بیشهورمون سطوح طبیعی 

تواند به عنوان یک ضد افسردگی طبیعی عمل کند. شما افزایش احساس اعتماد به نفس دارد و می

تر، تمایل به داشتن توانید تصور کنید که چگونه یک فرد با اکسیتوسین بیشبه راحتی می

  دارد. های تشکرآمیز و یا سازماندهی رویدادهای اجتماعییی مانند نوشتن نامههاعادت

به عنوان مثال سوم، روان رنجوری را در نظر بگیرید. این مورد یک ویژگی شخصیتی است که 

تر از های مختلفی از آن را دارند. افرادی که روان رنجوری بالایی دارند، بیشتمام افراد درجه

 این ویژگی به افزایش حساسیت آمیگدال، بخش مغز مسئول و نگران هستند.دیگران مضطرب 

های منفی در به تهدید، ارتباط داده شده است. به عبارت دیگر، افرادی که نسبت به نشانه توجه

 تری به روان رنجوری دارند. تری دارند، احتمال بیششان حساسیت بیشمحیط

هایمان نیز ما شود، بلکه شکی نیست که ژنما تعیین میهای های ما نه تنها توسط شخصیتعادت

دار ما رفتارهای خاصی را برای برخی کنند. ترجیحات عمیق ریشهرا جهت مشخصی هدایت می

ها ها عذرخواهی کنید یا در مورد آنسازد. لازم نیست برای این تفاوتتر از دیگران میافراد آسان

به عنوان مثال، فردی که ویژگی   .ها کار کنیداید با آناحساس گناه داشته باشید، اما شما ب



و ممکن است  تری برای منضبط بودن دارداحتمال کم به طور طبیعی تری دارد، شناسی کموظیفه

تری به طراحی محیط داشته باشد. )به عنوان یک یادآوری های خوب، نیاز بیشبرای ایجاد عادت

آن را مورد بحث قرار  12و  6راتژی است که ما در فصل برای خوانندگان، طراحی محیط یک است

 دادیم.( 

به شدت  هایی را که با شخصیت شما همسو هستند، بسازید. شاید افرادی بخواهندشما باید عادت

نوردی، دهید که صخرهاما اگر شما ترجیح می ورزش کنند تا بدنی مانند بدنسازها داشته باشند؛

تان کنید، باید عادت ورزش خود را در اطراف کارهای مورد علاقهدوچرخه سواری یا قایقرانی 

 شوید کهقرار دهید. اگر دوست شما به دنبال یک رژیم کم کربوهیدرات باشد، اما شما متوجه می

تری آن را ادامه دهید. اگر کم چرب برای شما مفید است، پس با قدرت بیش یک رژیم غذایی

های عاشقانه خجالت نکشید. هر چیزی که شما را واندن رمانتر بخوانید، از خخواهید بیشمی

 کند بخوانید.تر جذب میبیش

هایی را انتخاب گویند ایجاد کنید. عادتهایی را که دیگران میشما مجبور نیستید تمام عادت

ترین هستند. یک نسخه از هر عادتی هایی که محبوبکنید که برای شما مناسب است، نه عادت

ها تواند شما را خوشحال کند و باعث رضایت شما شود. آن را پیدا کنید. عادترد که میوجود دا

پیوند دادن  باید لذتبخش باشند تا بتوانید آن ها را ادامه دهید. این ایده اصلی قانون چهارم است.

پیدا  مان را بهتوجه بیاییدتان شروع خوبی است، اما این پایان داستان نیست. ها با شخصیتعادت

 کردن و طراحی شرایطی معطوف کنیم که در آن شما یک مزیت طبیعی هستید.
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 تر استای را پیدا کنیم که در آن احتمال موفقیت شما بیشچگونه زمینه

ها به نفع شما است، برای حفظ انگیزه و احساس ای که در آن شانسیادگیری برای پیدا کردن زمینه

توانید تقریباً از هر چیزی لذت ببرید. در عمل، تئوری، شما میموفقیت بسیار مهم است. در حالت 

آیند. افرادی تری برای لذت بردن از چیزهایی دارید که به راحتی به سمت شما میاحتمال بیش

تری برای خوب عمل کردن در آن کار که در یک زمینه خاص با استعداد هستند، احتمال بیش

ها ماندند، زیرا آنها سازمان یافته باقی میشوند. آنسین میکار خوب تح آندارند و برای انجام 

های اند، و به این دلیل که پاداش و فرصتکنند که دیگران شکست خوردهدر جایی پیشرفت می

ها با شود که آنکند، بلکه باعث میها را شادتر میشود، که نه تنها آنشان میتری نصیببزرگ

عادت درست را انتخاب کنید  .نجام دهند. این یک چرخه فضیلت استکیفیت بالاتری کارشان را ا

  و پیشرفت آسان است. عادت اشتباه را انتخاب کنید و زندگی برایتان مانند یک مبارزه خواهد بود.

در مورد آن  3کنید؟ گام اول چیزی است که ما در قانون چگونه عادت درست را انتخاب می

در بسیاری از موارد، زمانی که افراد عادت اشتباهی را انتخاب  .آن را آسان کنیدبحث کردیم: 

 کنند که خیلی دشوار است. کنند، این معنی را دارد که عادتی را انتخاب میمی

تری برای موفقیت دارید. هنگامی که موفق هنگامی که یک عادت آسان است، احتمال بیش 

ش بودن کنید. با این وجود، سطح دیگری بختری دارد که احساس رضایتشوید، احتمال بیشمی

ای نیز برای در نظر گرفتن وجود دارد. در بلندمدت، اگر به پیشرفت و بهبود ادامه دهید، هر زمینه



ای مناسب برای برانگیز شود. در برخی موارد، شما باید مطمئن شوید که زمینهتواند چالشمی

 کنید؟مناسب را انتخاب میکنید. چطور زمینه تان را انتخاب میهایمهارت

ترین روش آزمون و خطا است. البته، مشکلی در مورد این استراتژی وجود دارد: زندگی کوتاه رایج

با هر کسی بخواهید قرار دوستانه بگذارید ای را امتحان کنید، است. شما وقت ندارید که هر زمینه

  یا هر ساز موسیقی را تمرین کنید. و

توازن کشف / بهره مؤثر برای مدیریت این مسئله وجود دارد، و به عنوان خوشبختانه، یک راه 

در ابتدای یک فعالیت جدید، باید یک دوره اکتشافی وجود داشته  شود.شناخته می 172برداری

نامند. هدف می پایه شود. در کالج، آن را دروسباشد. در روابط، این امر قرار گذاشتن نامیده می

ها را جستجو کنید و یک ای از ایدهای زیادی را امتحان کنید، طیف گستردههاین است که احتمال

 .شبکه وسیع را تولید کنید

چنان و هم -حل بگذاریدبعد از این دوره اولیه اکتشاف، تمرکز خود را بر روی یافتن بهترین راه 

شما در حال برد گاه گاه به آزمایش کردن ادامه دهید. تعادل مناسب بستگی به این دارد که آیا 

هستید یا شکست خوردن. در بلندمدت، احتمالاً کارآمدترین راه کار بر روی استراتژی است که 

درصد  20تا  10درصد زمان دارد و با  90تا  80رسد بهترین نتایج را در حدود به نظر می

شان اریدرصد هفته ک 80خواهد که باقیمانده به کشف کردن ادامه دهید. گوگل از کارکنان می

های انتخابی خودشان صرف کنند، که منجر درصد را روی در پروژه 20خود و را روی کار رسمی 

172 explore/exploit trade-off 
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چنین بستگی به رویکرد بهینه هم .میل شده استاد وردز و جی به ایجاد محصولات پُرفروش مانند

 میزان زمان شما دارد.

توانید از سؤالاتی وجود دارد که می ایکنید، مجموعههای مختلفی را بررسی میطور که گزینههمان

هایی کنید که برای شما ها و زمینهاز خودتان بپرسید تا به طور مداوم خودتان را محدود به عادت

 تر هستند:بخشرضایت

که آیا شما نشانه اینچه کاری برای من لذتبخش است، اما برای دیگران سخت است؟  -

ین بستگی ندارد که آیا آن را دوست دارید یا نه، اید یا نه، به ابرای یک کار ساخته شده

تر از سایر افراد مدیریت کنید توانید سختی کار را آسانبلکه به این بستگی دارد که آیا می

یا نه. کاری که برای دیگران سخت است، اما شما از آن لذت می برید؟ کاری که در 

 .که باید انجام دهید تر باعث اذیت شما شود، کاری استمقایسه با دیگران کم

غرق شدگی وضعیت روحی است که  شود گذر زمان را فراموش کنم؟چه کاری باعث می -

شوید. این ترکیبی ای متمرکز هستید، وارد آن میشما زمانی که تا حد زیادی بر روی وظیفه

از خوشبختی و عملکرد ممتاز همان چیزی است که ورزشکاران و هنرمندان هنگام ایفای 

کنند. تقریباً غیرممکن است که یک حالت غرق شدگی را در شان تجربه میترین نقشعالی

 کاری تجربه کنید که از انجام آن لذت نمی برید.

ما به طور مداوم خودمان  نتیجه کسب کنم؟ تر از یک فرد متوسطبیش توانمدر چه کاری می -

مان وقتی این مقایسه به نفعکنیم و را نسبت به کسانی که در اطراف ما هستند، مقایسه می



شود. زمانی که در حال نوشتن مطالب در تر میبخشی رفتار بیشباشد، احتمال رضایت

شد. من کاملاً مطمئن نبودم که خوب کار های زیادی برای من ارسال میسایتم بودم، ایمیل

افتاد، فاق میتر از برخی از همکاران من اتدانستم که نتایج برای من سریعکنم، اما میمی

 شد.می  که این باعث انگیزه من برای حفظ نوشتن

 

اید نادیده چه را که آموختهبرای یک لحظه، تمام آن آید؟چه چیزی با طبیعت من جور در می -

چه را دیگران از شما انتظار چه را که جامعه به شما گفته است نادیده بگیرید. آنبگیرید. آن

چه چیزی با طبیعت من جور است؟ »رون خودتان نگاه کنید و بپرسید: دارند نادیده بگیرید. به د

 « ام هستم؟ام که خود واقعیام؟ چه زمانی احساس کردهچه زمانی احساس سرزنده بودن کرده

 

صادقانه بگویم، برخی از این فرآیندها صرفاً بر پایه شانس است. مایکل فلپس و هشام الگروج 

های نادر که توسط جامعه بسیار ارزشمند هستند، ای از تواناییهشانس بودند که با مجموعخوش

ها قرار دارند. همه ما زمان محدودی در این دنیا آلی برای این تواناییمتولد شدند و در محیط ایده

کنند، بلکه شانس خوبی ترین افراد میان ما کسانی هستند که نه تنها سخت کار میداریم، و موفق

 . ها دارندداشتن موقعیتبرای در اختیار 
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ای را پیدا نکردید که در آن اما اگر نخواهید موفقیت را به شانس واگذار کنید، چطور؟ اگر زمینه

کاریکاتوریست  173ای را ایجاد کنید. اسکات آدامزاحتمال موفقیت شما بالاست، خودتان زمینه

درصد افراد  25می تلاش جزو توانند با کهر کس حداقل دارای چند زمینه است که می»گوید: می

توانم بهتر از بسیاری از مردم نقاشی کنم، اما اصلاً یک هنرمند نیستم. برتر آن زمینه باشد. من می

ترم. نکته مهم تر از یک کمدین معمولی نیستم، اما در عین حال، از اکثر افراد باحالو من باحال

نقاشی بکشند و جوک بنویسند. این ترکیبی توانند به خوبی این است که تعداد کمی از مردم می

 «.قدر خاص باشدشود کار من ایناز این دو مورد است که باعث می

توانید با متفاوت بودن برنده شوید. با توانید با بهتر بودن برنده شوید، میهنگامی که شما نمی

وفقیت برای شما شود مدهید، که باعث میهای خود، شما سطح رقابت را کاهش میترکیب مهارت

کند تا در بازی مقابل دیگران برنده شود. یک تر شود. یک بازیکن خوب به سختی تلاش میآسان

برد و از نقاط کند که در آن از نقاط قوت خود بهره میبازیکن عالی یک بازی جدید ایجاد می

 .کندها جلوگیری میضعف آن

ردم، که ترکیبی از فیزیک، شیمی، زیست در کالج، من رشته خودم، بیومکانیک، را طراحی ک 

های فیزیک یا شناسی، و آناتومی بود. من به اندازه کافی هوشمند نبودم که بتوانم در میان رشته

زیست شناسی برجسته باشم، بنابراین بازی خودم را ایجاد کردم. و به این دلیل که این رشته برای 

، کردمها بودم انتخاب میدر آن قمند به تحصیلهایی را که علامن مناسب بود و من تنها دوره

                                                            
173 Scott Adams 



. در تر بودمقایسه خودم با دیگران آسانچنین جلوگیری از درس خواندن برایم آسان بود. هم

توانست ها را نداشت، بنابراین چه کسی میواقع، هیچکس دیگری ترکیب یکسان از این کلاس

 بگوید که آیا چه کسی بهتر یا بدتر بود؟

مهارت خاصی در تر ژنتیک بد است. هر چه بیش« حادثه»راه قدرتمند برای غلبه بر  تخصص، یک 

تر از افرادی هستند شود. بسیاری از بدنسازان، قویماهر شوید، رقابت کردن با شما دشوارتر می

اندازند، اما حتی یک بدنساز بزرگ نیز ممکن است در مچ انداختن شکست بخورد، که مچ می

 اندازی قدرت بسیار خاصی دارد. چزیرا قهرمان م

توانید با بهترین بودن در یک حوزه برنده حتی اگر شما به طور طبیعی با استعداد نباشید، اغلب می

توانید کنترل کنید کند. شما نمیشوید. آب جوش سیب زمینی را نرم و یک تخم مرغ را سخت می

نید تصمیم بگیرید که یک بازی را انجام تواکه آیا شما سیب زمینی یا تخم مرغ هستید، اما می

تر را توانید یک محیط مطلوبدهید که در آن سخت یا نرم شدن برایتان بهتر باشد. اگر شما می

توانید وضعیت را از جایی که شانس علیه شما است، به جایی که به نفع شما تغییر پیدا کنید، می

 دهید.
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 بریدترین استفاده را بچگونه از وراثت بیش

ها کنند. آنها این موضوع را آشکار میکنند. آنهای ما نیاز به سخت کار کردن را تعیین نمیژن

دانیم مان را درک کردیم، میگویند روی چه چیزی سخت کار کنیم. زمانی که نقاط قوتبه ما می

ایی را هدانیم که چه نوع فرصتکه در کجا و در چه زمانی انرژی خودمان را صرف کنیم. می

مان را درک کنیم، هایی باید اجتناب کرد. هر چه بهتر طبیعتجستجو کنیم و از چه چالش

 .استراتژی ما بهتر خواهد بود

این حقیقت که شما محدودیت طبیعی برای هرگونه توانایی خاص دارید، هیچ ارتباطی با این که 

قدر درگیر واقعیت ندارد. مردم این های خود هستید یا نهآیا شما در حال دستیابی به سقف توانایی

ها را انجام که به ندرت تلاش لازم برای نزدیک شدن به آنهای خودشان هستندمحدودیت

 دهند.می

توانند شما را موفق کنند. بله، ممکن است مربی ها نمیعلاوه بر این، اگر خودتان تلاش نکنید، ژن

، غیرممکن ه اندازه تکرار و تمرین نکرده باشیدشما ب های بهتر داشته باشد، اما اگرباشگاه ژن

ها است بدانید که آیا ژنتیک شما بهتر بوده است یا نه. تا زمانی که شما به سختی افرادی که آن

ها را وابسته به شانس ندانید. به طور خلاصه، یکی از کنید، تلاش نکنید، موفقیت آنرا تحسین می

بخش خواهند بود، مدت رضایتهایتان در طولانیکه عادتها برای اطمینان از اینبهترین راه

برای  هایتان مرتبط است. بر روی چیزهایی کهانتخاب رفتارهایی است که با شخصیت و مهارت

 آسان است، سخت کار کنید. شما



 

 خلاصه فصل

  راز به حداکثر رساندن شانس موفقیت شما، این است که حوزه مناسب رقابت را انتخاب

 کنید.

   عادت درست را انتخاب کنید و پیشرفت آسان است. عادت اشتباه را انتخاب کنید و

 .زندگی یک مبارزه خواهد بود

 ها در شرایط مطلوب، ها به آسانی قابل تغییر نیستند، و این بدین معنی است که آنژن

 جدی هستند.نقطه ضعف مزیتی قدرتمند و در شرایط نامساعد، 

 هایی های طبیعی شما هماهنگ شوند. عادتشوند که با توانایییتر مها زمانی آسانعادت

 .را انتخاب کنید که به بهترین وجه مناسب شما هستند

 توانید یک کنند. اگر شما نمیای را انتخاب کنید که از نقاط قوت شما حمایت میزمینه

 زمینه مناسب و به سود خودتان پیدا کنید، آن را ایجاد کنید.

  سازند و ها اهمیت آن را آشکار میبرند. آنبه سخت کار کردن را از بین نمیها نیاز ژن

 سخت تلاش کنیم. چه کاریگویند روی به ما می
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 : چگونه در زندگی و کار با انگیزه بمانیم174قانون گلدیلاکسفصل نوزدهم: 

 

یک پسر ده ساله به  کالیفرنیا افتتاح شده بود،که دیزنی لند به تازگی در آناهیم،  1955در سال 

جا رفت و درخواست شغل کرد. قوانین کار در آن زمان ضعیف بود و پسر توانست شغلی داشته آن

دلار بود. در عرض یک سال، او به  0.50های راهنما به قیمت جلوی باشد. کار او فروش کتاب

 د گرفت. هایی را یاتر، حقهجا از کارکنان قدیمیمجیک شاپ دیزنی منتقل شد و در آن

کرد. به زودی او متوجه ای را برای بازدیدکنندگان اجرا میهای سادهگفت و حقههایی میاو جوک

شد که کار مورد علاقه او نه اجرا کردن شعبده بازی، بلکه اجرا کردن در حالت کلی بود. او هدف 

آنجلس شروع های کوچک اطراف لس او در نوجوانی در باشگاه .خود را کمدین شدن تعیین کرد

آمدند و نمایش او هم کوتاه بود. او به ندرت بیش از پنج دقیقه روی به فعالیت کرد. افراد کمی می

 گرفت.استیج قرار می

شان بودند و توجه زیادی به اکثر افراد بیش از حد مشغول نوشیدن و یا صحبت کردن با دوستان 

شش را برای یک سالن کاملاً خالی اجرا کرد. کردند. یک شب، او به معنای واقعی کلمه نمایاو نمی

های او تنها یک یا شد. اولین نمایشنبود، اما بدون شک او بهتر و بهتر می ایمحسورکنندهاین کار 

دبیرستان، مطالب او شامل پنج دقیقه اجرا و چند سال بعد، به یک  تا زمانکشید. دو دقیقه طول می

. او باید سه شعر کرداجرا می گی، او در هر بار بیست دقیقهسال 19ای کشید. در نمایش ده دقیقه

                                                            
174 Goldilocks Rule 



تر تر و بیشهایش بیشخواند تا نمایش به اندازه کافی طول بکشد، اما مهارترا در طول اجرایش می

 شد.می

او ده سال دیگر را مشغول تجربه کردن، تطبیق دادن و تمرین کردن گذراند. او به عنوان یک 

های تلویزیونی ظاهر شود. در شغول به کار شد و به تدریج توانست در نمایشنویسنده تلویزیونی م

 176هاو شنبه شب 175نمایش امشبهای ، او توانست یکی از مهمانان ثابت برنامه1970اواسط دهه 

 شود.

در نهایت، پس از نزدیک به پانزده سال کار، مرد جوان به شهرت رسید. او در شصت شهر، در 

 90اجرا داشت. هفتاد و دو شهر در هشتاد روز. سپس هشتاد و پنج شهر در شصت و سه روز تور 

بلیط برای نمایش سه روزه  45.000نفر حضور داشتند و  18،695روز. در نمایش او در اوهایو او 

 177های زمان خود شد. اسم او استیو مارتینترین کمدیناو در نیویورک فروخته شد. او یکی از موفق

 است. 

مدت برای ادامه داشتن چه که در طولانیانگیزی را برای آنانداز شگفترتین چشمداستان ما

موقعیتی  هیچدهد. در حوزه کمدی جایی برای افراد ترسو نیست. ها نیاز است، ارائه میعادت

. و با این حال، استیو مارتین دیگران نیستتر از روی استیج بودن و تلاش برای خنداندن ترسناک

175 The Tonight Show 
176 Saturday Night Live 
177 Steve Martin 
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 4سال صرف یادگیری،  10»گوید: ه مدت هجده سال با این ترس مواجه شد. خود او میهر هفته ب

 «سال به عنوان یک موفقیت عالی. 4سال بهبود، و 

خواه تمرین جوک گفتن و یا کاریکاتور  -دهندچرا برخی از افراد مثل مارتین، عادت خود را ادامه می

کنیم؟ چگونه ای با انگیزه ماندن تلاش میه اکثر ما برکدر حالیک  -کشیدن و یا گیتار زدن

ها این سؤال را مطالعه که ما را درگیر خود کنند؟ دانشمندان طی سالطراحی کنیم هایی را عادت

 اند. کرده

ها برای ترین یافتهدگیری وجود دارد، یکی از سازگاربرای یاچیزهای زیادی در حالی که هنوز هم 

است. « 178دشواری قابل کنترل»ر میزان میل، کار بر روی وظایف حفظ انگیزه و دستیابی به حداکث

مغز انسان چالش را دوست دارد، اما تنها در صورتی که در سطح مطلوبی از دشواری باشد. اگر شما 

چهار ساله بازی  بازیکن خردسالو در برابر یک و تنیس را خوب بلد هستید عاشق تنیس هستید 

ین بازی برای شما خیلی آسان است. شما تمام امتیازات را برنده شوید. اکنید، به سرعت خسته می

ای مانند راجر فدرر یا سرنا ویلیامز بازی حرفه ورخواهید شد. در مقابل، اگر شما مقابل یک تنیس

 .را از دست خواهید داد، زیرا این مسابقه برای شما خیلی دشوار است تانکنید، به سرعت انگیزه

طور که بازی دهید که سطح یکسانی با شما دارد. همانرابر کسی مسابقه میحالا تصور کنید در ب

دهید. شما شانس خوبی آورید و چند امتیاز را از دست میرود، چند امتیاز به دست میبه پیش می

پرتی از بین شود، حواسمی جمعبرای برنده شدن دارید، اما فقط اگر واقعاً تلاش کنید. تمرکز شما 

                                                            
178 just manageable difficulty 



 است که دارای اید. این یک چالششوید که کاملاً روی یک هدف تمرکز کردهمتوجه می رود، ومی

 .است گلدیلاکس است و این یک مثال ساده از قانون «دشواری قابل کنترل»

های فعلی کند که انسان هنگام کار بر روی وظایفی که در لبه تواناییبیان می گلدیلاکس قانون

 کنند. نه خیلی دشوار. نه خیلی آسان. میزان درست.انگیزه را تجربه میها هستند، بالاترین سطح آن

 به شکل صفحه بعد توجه کنید.
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 قانون گلدیلاکس

 

 

 

 

 

 

 

 

دهد که در معرض یک دشواری قابل کنترل قرار : حداکثر انگیزه زمانی رخ می15شکل 

شناخته  179داتسون-ون یرکسگیرید. در تحقیقات روانشناختی این قانون به عنوان قانمی

شود که سطح مطلوب تحریک را به عنوان نقطه میانی بین خستگی و اضطراب توصیف می

 کند.می

 

                                                            
179 Yerkes– Dodson law 



کمدی زمان در عمل است. او هر سال  گلدیلاکس حرفه کمدی مارتین، یک نمونه عالی از قانون

دانست ماده داشت و میچنین چند جوک را همیشه آداد. او هم افزایشخود را تنها یک یا دو دقیقه 

 او وجود داشتند. انگیزه مخاطبینی کافی برای حفظ همچنین شود. که باعث خنده حضار می

کنید، مهم است که این رفتار را تا حد امکان آسان نگه دارید تا وقتی عادت جدیدی را شروع می

است که ما در هنگام ای . این ایدهادامه دهید بتوانید آن را حتی زمانی که شرایط کامل نیست،

بحث در مورد قانون سوم تغییر رفتار در مورد آن حرف زدیم. با این حال، هنگامی که یک عادت 

های کوچک پیشرفت ادامه دهید. این پیشرفت های کوچک بهبا قدمشود، مهم است که ایجاد می

 کند.های جدید شما را درگیر میو چالش

برسید. حالت  شدگی حالت غرقتوانید به ، میارد شویدو 180و اگر درست به منطقه گلدیلاکس 

ور شدن و به طور کامل در یک فعالیت غوطه زده بودنو هیجان یخوشحال ی، تجربهشدگی غرق

ها دریافتند که برای رسیدن به حالت . آنبسنجنداند این احساس را است. دانشمندان سعی کرده

 اتر از توانایی فعلی شما باشد.درصد فر 4گی، یک کار باید تقریباً شد غرق

پذیر نیست، اما گیری سختی اقدام به این صورت امکاندر زندگی واقعی، به طور معمول اندازه 

« دشواری قابل کنترل»که ی یهاگلدیلاکس مشخص است: کار بر روی چالش ایده اصلی قانون

  .برای حفظ انگیزه بسیار مهم است دارند

180 Goldilocks Zone 
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دارند و همزمان به دنبال هایی بروید که شما را به عمل وا میدنبال چالش شما باید به طور منظم به

بخش و جذاب باقی بمانند. بدون پیشرفت کافی برای با انگیزه ماندن باشید. رفتارها باید رضایت

 شویم. انگیزه میحوصله و بیتنوع، بی

 

 انگیزه هستید متمرکز بمانیدچگونه زمانی که بی

برداری پیوستم. دوره بیسبال، به دنبال یک ورزش جدید بودم. من به یک تیم وزنهمن پس از پایان 

ی طولانی خود با هزاران ای به باشگاه ما مراجعه کرد. او در طول حرفهیک روز مربی نخبه

 ورزشکار، از جمله چندین ورزشکار المپیکی، کار کرده بود.

تفاوت »روند بهبود کردیم. از او پرسیدم:  من خودم را معرفی کردم و شروع به صحبت در مورد 

دهند که اکثر افراد موفق واقعاً چه کاری انجام می« بین بهترین ورزشکاران و دیگران چیست؟

او به این موارد اشاره کرد: ژنتیک، شانس، استعداد. اما پس از آن، او « دهند؟دیگران انجام نمی

شود که بر خستگی هر آن فردی موفق می نهایت اما در»چیزی را گفت که انتظارش را نداشتم: 

 « روز تمرین کردن و دوباره و دوباره و دوباره وزنه زدن غلبه کند.

ای متفاوت از تفکر در مورد اخلاق کار است. انگیز بود، زیرا این شیوهمن شگفت رایپاسخ او ب

کنند. خواه موضوع میشان صحبت بودن برای کار بر روی اهداف با انگیزه بودنمردم درباره  

شنوید که مردم چنین چیزهایی کسب و کار و یا ورزش یا هنر باشد، شما در هر صورت می



در نتیجه،  «.آدم باید واقعاً آن را بخواهد»یا « همه چیز به شور و هیجان بستگی دارد»گویند: می

کنیم شویم، زیرا فکر میدهیم، افسرده میبسیاری از ما هنگامی که تمرکز یا انگیزه را از دست می

ه واقعاً موفق گفت افرادی کحد و حصر هستند. اما این مربی میکه افراد موفق دارای اشتیاق بی

ها با وجود کنند. تفاوت این است که آنهستند، مانند سایر افراد کمبود انگیزه را احساس می

 به تمرینات خود ادامه می دهند.احساس خستگی، هنوز 

شود. تر میکنندهکنید، خستهتر چیزی را تمرین میبه تمرین دارد، اما هر چه بیشتسلط نیاز 

کند. گاهی اوقات ، علاقه ما شروع به محو شدن میآیندهنگامی که دستاوردهای اولیه به دست می

کافی است چند روز پشت سر هم به باشگاه بروید و سپس متوجه دهد. تر رخ میحتی سریع

  بق علاقمند نیستید.شوید مثل سامی

ها است. ما با عادت حوصلگیبیو  ترین تهدید برای موفقیت، شکست نیست، بلکه خستگیبزرگ 

دانیم. و زمانی که کنند. ما نتیجه را میها ما را خوشحال نمیشویم، زیرا آنانگیزه میخسته و بی

چیزهای تازه نیم و به دنبال کمان میشوند، ما شروع به فرار از پیشرفتهای ما عادی میعادت

 رویم.می

گیریم؛ از یک ورزش به ورزش شاید این به همین دلیل است که ما در یک چرخه تکراری قرار می

 دیگر، از یک رژیم غذایی به رژیم غذایی دیگر، از یک ایده کسب و کار به سوی یک ایده دیگر.

وع به جستجوی یک استراتژی جدید مان را از دست دادیم، شرکمی از انگیزه کهبه محض این

 حتی اگر استراتژی قبلی هنوز هم مؤثر باشد.  -خواهیم کرد 
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کنند، به اندازه افرادی که بد کار افرادی که به خوبی کار می» گوید: طور که ماکیاولی میهمان

، شاید این به همین دلیل است که بسیاری از محصولات عادتی« کنند، آرزوی تغییر دارند.می

 دهند. محصولاتی هستند که به طور مداوم شکل جدیدی را ارائه می

ترین رایج 181شود. ماشین های قمارشناخته می پاداش متغیردر روانشناسی، این به عنوان یک 

ی برد، اما نه در هر بازهجک پات را میمثال واقعی هستند. یک فرد قمارباز هر چند وقت یک بار 

  بینی.قابل پیش

و برای تجربه مایل بودن، به اندازه « برنده شدن»ای تجربه رضایت، فقط به اندازه کافی شما بر

است. اگر در حال  گلدیلاکس نیاز دارید. این یکی از مزایای پیروی از قانون« خواستن»کافی 

دشواری قابل کنترل، راه خوبی برای  ی باهایحاضر به عادتی علاقه دارید، کار کردن روی چالش

  نگه داشتن کارها است.جالب 

پاداش متغیر وجود داشته باشد یا نه، در هر صورت هیچ عادتی برای همیشه جالب اما یادتان باشد 

خود مواجه  و پیشرفت باقی نخواهد ماند. در برخی مواقع، هر کسی با چالش مشابهی در مسیر بهبود

ها خواهیم به آنی داریم که میما همه اهداف .حوصلگی شویدشود: شما باید عاشق خستگی و بیمی

خواهید ها را برآورده کنیم؛ اما در کاری که میدست یابیم و آرزوهایی که دوست داریم آن

هرگز انگیز باشد، پس شما پیشرفت کنید، اگر تنها زمانی کار را انجام دهید که راحت یا هیجان

                                                            
181 Slot machines 



تگی در میانه راه دست از تلاش نمی توانید به دستاوردهای بزرگی دست یابید زیرا به دلیل خس

 می کشید.

توانم تضمین کنم اگر شما عادتی را شروع کنید و آن را ادامه دهید، روزهایی خواهد بود من می

خواهید دیگر آن را انجام ندهید. هنگامی که شما کسب و کاری را شروع کنید میکه احساس می

خواهید خودتان را نشان دهید. هنگامی که کنید نمیکنید، روزهایی خواهد بود که احساس میمی

ها را انجام دهید. وقتی که زمان خواهید آنهستند که نمی حرکت هاییشما در باشگاه هستید، 

 خواهد تایپ کنید. تان نمینوشتن است، روزهایی خواهد بود که شما دل

تی که آن کار آزار خودتان را نشان دادن، آن هم وقراز موفقیت این است که در هر حالتی اما 

ای و یک فرد آماتور دهنده یا دردناک است، این همان چیزی است که تفاوت بین یک فرد حرفه

دهند روزمرگی ها به برنامه خودشان متعهد هستند؛ آماتورها اجازه میایحرفه .کندرا ایجاد می

ها اهمیت دارد و با هدف دانند که چه چیزی برای آنها میایها قرار بگیرد. حرفهدر سر راه آن

  شوند.از مسیر خارج می حوصلگیبیکمی خستگی و کنند؛ افراد آماتور با کار می

کند تا مراقبه آموزان خود را ترغیب می، نویسنده و مدرس مدیتیشن، دانش182دیوید کین

ی یک نویسندهراه و یا راه نباشند. به همین ترتیب، شما هم نباید یک ورزشکار نیمههای نیمهکننده

 راه باشید. راه یا هر چیز نیمهنیمه

182 David Cain 
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 هنگامی که یک عادت واقعاً برای شما مهم است، باید تمایل داشته باشید که در هر شرایطی

ها حتی زمانی که خلق و خوی خوشی ندارند، باز هم عمل ای. حرفهمتعهد به انجام آن باشید

کنند. بسیاری از ها راهی برای انجام آن پیدا میکنند. شاید از این کار لذت نبرند، اما آنمی

ها گاه از انجام این تمرینها را تمام کنم، اما من هیچاند که دوست نداشتم آنها بودهورزش

ها را تمام کنم؛ اما من هرگز از اند که دوست نداشتم آنهای زیادی بودهام. مقالهپیشمان نشده

، اما دوست داشتم استراحت کنم مان نیستم. بسیاری از روزهاها پشیریزینوشتن آن طبق برنامه

 .هرگز پشیمان نشدم که خودم را نشان دادم و روی چیزی که برای من اهمیت داشت کار کردم

تنها راه عالی شدن، این است که از انجام مداوم و چندین و چند باره کاری لذت ببرید. شما باید 

 حوصلگی شوید.عاشق خستگی و بی

 

 

 

 

 

 

 

 



 خلاصه فصل

 های کند که انسان هنگام کار بر روی وظایفی که در لبه تواناییبیان می گلدیلاکس قانون

ترین تهدید برای بزرگ .کنندها هستند، بالاترین سطح انگیزه را تجربه میفعلی آن

 .موفقیت، شکست نیست، بلکه خستگی است

 ما  .بخش خواهند بودتر رضایتو کمتر جالب ها معمول و عادی شوند، کمهر چقدر عادت

 شویم. خسته می

 در توانایی ادامه  ،تواند سخت کار کند. تفاوتهر کس زمانی که انگیزه داشته باشد، می

 دادن در زمانی است که کار هیجان انگیز نیست. 

 در  حوصلگیو بی خستگیدهند ها به برنامه خود متعهد هستند؛ آماتورها اجازه میایحرفه

 د.نها قرار گیرراه آن سر
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 های خوبمشکل ایجاد عادتفصل بیستم: 
 

کنند. در شطرنج، تنها پس از آن که حرکت دادن استادی را ایجاد میتسلط و ها اساس عادت

تواند در سطح بعدی بازی تمرکز کند. یک بازیکن می ،آمد های اصلی به صورت خودکار درمهره

فضای ذهن  ،ظ می شوند و به ضمیر ناخودآگاه انتقال داده می شوندحفهر بخش از اطلاعاتی که 

 د. نکنباز می تررا برای تفکر سخت

حالا  ها را انجام دهید،توانید بدون فکر کردن آنای را یاد گرفتید که میهای سادهوقتی حرکت 

ها ستون اصلی ، عادتتر توجه داشته باشید. به این ترتیبتوانید به جزئیات پیشرفتهآزادترید و می

 ای هم دارند.ها هزینههستند. با این حال، مزایای عادت رسیدن به مقام استادیتلاش برای هرگونه 

شود. اما پس از آن، زمانی که یک روانی، سرعت و مهارت میباعث بهبود  در ابتدا، هر تکرار 

دهید. شما به نشان می تر حساسیتآید، شما برای بازخورد کمعادت به صورت خودکار در می

توانید به اشتباه رخ دهد. هنگامی که می دتوانافتید. به راحتی میقید و شرط میدرون تکرار بی

باشید، دیگر در مورد چگونگی انجام بهتر آن فکر « به اندازه کافی خوب»صورت خودکار 

 کنید. نمی

ها ها را انجام دهیم. ضعف عادتتوانیم کارمی ،ست که ما بدون فکر کردنا ها اینمزیت عادت

دهید و دیگر به اشتباهات کوچک توجه این است که شما کارها را به روش خاصی انجام می



در اما زیرا در حال کسب تجربه هستید.  ،شویدبهتر می دارید کنید کهکنید. شما فرض مینمی

 بخشید. را بهبود نمیها ولی آن ،کنیدعادات کنونی خود را تقویت می واقعیت، شما صرفاً

شود، در طول زمان، عملکرد یک مهارت تسلط پیدا می در اند هنگامی کهبرخی تحقیقات نشان داده

هیچ دلیلی برای نگرانی نیست.  ،یابد. معمولاً، این کاهش جزئی در عملکردآن کمی کاهش می

ها یا آماده زدن کفش ها، گرهشما به سیستمی نیاز ندارید که به طور مداوم تمیز کردن دندان

تان را بهبود بخشد. برای عادات این چنینی، به اندازه کافی خوب بودن معمولاً کردن قهوه صبح

توانید تر میکنید، بیشاهمیت صرف میهای بیتری روی انتخابکافی است. هر چه انرژی کم

 گذاری کنید.سرمایه ،را در مواردی که واقعاً مهم است انرژی خود

خواهید پتانسیل خود را به حداکثر برسانید و سطح عملکرد افراد بسیار ین حال، زمانی که میبا ا

را  کارهاییتوانید تری داشته باشید. شما نمیموفق را به دست بیاورید، باید رویکرد ظریف

 کورکورانه تکرار کنید و انتظار داشته باشید که به فردی استثنایی تبدیل شوید. 

های ترکیبی از عادت ،چه شما نیاز داریداما برای تسلط کافی نیستند. آن ،هستندعادات ضروری 

 خودکار و تمرین آگاهانه است.

 

 ها + تمرین آگاهانه = تسلطعادت
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دارند که خودکار باشند. بازیکنان بسکتبال باید بدون فکر کردن بتوانند  نیازهای خاص مهارت

تکرار کنند تا بتوانند  هاد. جراحان باید اولین برش را بارهای خاص بسکتبالی را انجام دهنحرکت

دهند می خدر طول عمل جراحی رکه  یبا چشمان بسته این کار انجام دهند و روی صدها متغیر

و برگردید رتلاش که روی یک عادت تسلط پیدا کردید، باید به کار پُاما پس از این تمرکز کنند.

 شروع به ساخت عادت کنید.

شود، زیرا اکنون تر نمیشود، اما به طور کلی آسانتر میوظایف قدیمی در بار دوم سادهانجام 

کند. سطح بعدی عملکرد را باز می ،کنید. هر عادتانرژی خود را برای چالش بعدی استفاده می

 پایان است.این یک چرخه بی

 تسلط بر یک عادت

 

 

 

 

 

 تسلط بر یک حوزه



 

 

 

 

 

 

 

 

های پیشرفت نیازمند آن است که شما به تدریج لایه ،سلطیند تآ: فر16شکل 

را در بالای یکدیگر و هر عادت را روی عادت دیگری قرار دهید تا زمانی که 

 ها درونی شوند.سطح جدیدی از عملکرد و محدوده وسیعی از مهارت

 

ول زمان از راهی است که در ط ،چه که به آن نیاز داریدها قدرتمند هستند، اما آنگرچه عادت

ای لحظه آگاهی داشته باشید تا بتوانید به بهبود و اصلاح خود ادامه دهید. این دقیقاً تانعملکرد

درست زمانی که همه چیز شروع   -ایدکنید که در مهارتی تسلط یافتهاست که شما احساس می
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درون تله  که نباید بهو این –کنید کند و شما احساس راحتی میبه احساس خودکار شدن می

 آسودگی خاطر بیافتید.

 حل چیست؟ سیستمی را برای تفکر و بازنگری ایجاد کنید.راه 

 

 چگونه عادات خودتان را بررسی کنید و تطبیق دهید

های با استعداد بسکتبال تاریخ بود، اما به لس آنجلس لیکرز یکی از تیم تیم ،1986در سال 

مسابقات را با یک  1986-1985ورد. این تیم فصل آگونه به یاد میها را اینندرت کسی آن

 :، سرمربی تیم، پس از پایان فصل گفت183آغاز کرد. پت رایلی 29-5کننده رکورد خیره

 « گویند که ممکن است ما بهترین تاریخ بسکتبال باشیم.کارشناسان می»

انس غرب و در فینال کنفر لغزید 1986انگیزی، لیکرز در مسابقات پلی آف به طرز شگفت 

رایلی پس  .ی نشدن بی اِاِهای حتی قهرمان رقابت« بهترین تیم تاریخ بسکتبال»شکست خورد. 

های تیمش خسته شده از شنیدن در مورد استعداد زیاد بازیکنان خود و توانایی ،از آن شکست

ه از لیکرز همیش تیم خواست کهخواست. او میبود. او استعداد را با کاهش عملکرد تدریجی نمی

ای را برای این برنامه ، او دقیقا1986ًنهایت پتانسیل خودشان استفاده کنند. در تابستان سال 

هنگامی » :گویدرایلی می بود. 184ایترین تلاش حرفهیا بیش CBEهدف ایجاد کرد. سیستم او 

                                                            
183 Pat Riley 
184 Career Best Effort 



وران مدرسه ها را از دپیوندند، ما آمار بسکتبال آنکه بازیکنان برای اولین بار به تیم لیکرز می

هستیم و سپس  ،تواند انجام دهدچه بازیکن میکنیم. ما به دنبال سنجشی دقیق از آنبررسی می

 «کنیم.به تیم اضافه می ،دهداساس این مفهوم که او به پیشرفت ادامه می او را بر

ازیکن یک گام کلیدی را اضافه کرد. او از هر ب ،ای از عملکرد بازیکناو پس از تعیین سطح پایه

به این ها موفق درصد افزایش دهند. اگر آن 1در طول فصل، خروجی خود را حداقل »خواست که 

 .« شدای میترین تلاش حرفهیا بیش CBEاین همان  ،شدندکار می

مورد بحث قرار دادیم، هر روز عملکرد تیم  1همانند تیم دوچرخه سواری بریتانیا که در فصل 

درباره نکات و آمار نیست، ای بهترین تلاش حرفه . رایلی اشاره کرد کهشدلیکرز بهتر و بهتر می

 است. « بهترین تلاش روحانی و ذهنی و جسمی»بلکه درباره 

 8امتیاز،  11ای لیکرز در آن زمان، ، ستارهبیایید تصور کنیم که مجیک جانسونبه عنوان مثال، 

و به خاطر شیرجه برای یک  بازی داشتترن اور در یک  5توپ ربایی و  2پاس گل،  12ریباند، 

 .دقیقه بازی کرد 33. در نهایت، او در این بازی خیالی مجموع گیردتوپ رهاشده هم یک امتیاز می

ترن اور را کم کردیم و به عدد  5رسد. سپس می 34( به عدد 1+  2+  12+  8+  11عدد مثبت )

 .33/29=0.879 .و تقسیم کردیمدقیقه بازی ا 33را به  29ما  ،رسیم. در نهایتمی 29

های این عدد برای تمام بازی خواهد بود. 0.879جا در این ای مجیک جانسونبهترین تلاش حرفه

در طول فصل  ٪1بود. از بازیکنان خواسته شد تا  CBE متوسطاین یک بازیکن محاسبه شد و 
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ها، بلکه تنها با عملکرد گذشته آنرا نه  ای فعلی هر بازیکنبهترین تلاش حرفه بهبود یابند. رایلی

ما اعضای تیم را » :گویدطور که رایلی میهمان  .با عملکرد سایر بازیکنان لیگ نیز مقایسه کرد

دهیم که همان موقعیت و تعاریف نقش های لیگ قرار میها در سایر تیمدر کنار همتایان آن

 «مشابهی دارند.

رایلی در هر هفته بهترین عملکرد » :گویدشی میى خبرهاى ورز، نویسنده185جکی مک مولان 

ها را در برابر بازیکنان خود خود نوشت و آنبازیکنان لیگ را با حروف بزرگ روی تخته سیاه می

امتیاز  800حداقل  و بازیکنان برجسته 600داد. بازیکنان مطمئن و استوار به طور کلی قرار می

تریپل دابل داشت، اغلب  138ای خود ر دوران حرفهآوردند. مجیک جانسون که درا به دست می

 «امتیاز داشت. 1000بیش از 

ما عملکرد » :گوید. رایلی میکردبازیکنان را مقایسه می CBEلیکرز سال به سال پیشرفت  

م که آیا یرا بررسی کردیم و به بازیکنان نشان داد 1985و نوامبر  1986بازیکنان در ماه نوامبر 

 « بدتر از فصل گذشته بودند. ها بهتر یاآن

بودند.  NBA قهرمان مسابقات ،از این برنامه استفاده کردند و هشت ماه بعد 1986ها اکتبر آن

سال بعد، پت رایلی تیمش را دوباره قهرمان کرد و پس از بیست سال به اولین تیمی تبدیل 

ترین حفظ تلاش مهم» :تشود. او پس از تکرار قهرمانی گفشدند که دو سال پیاپی قهرمان می

                                                            
185 Jackie MacMullan 



د که چگونه کارها را درست یراه موفقیت این است که یاد بگیر .چیز برای هر سازمانی است

 « طور مشابه انجام دهید.ه ها را بانجام دهید، و سپس هر بار آن

با استعداد  هم CBEای از قدرت تفکر و بازنگری است. تیم لیکرز پیش از نمونه CBE برنامه

چه که دارند استفاده کنند و مطمئن شدند تر از آنها کمک کرد تا بیشاین برنامه به آناما  ،بود

 بلکه بهبود یافته است. ،هایشان نه کاهشکه عادت

تان سازد، زیرا شما را از اشتباهاتتفکر و بازنگری، بهبود درازمدت تمام عادات را ممکن می 

مکن برای بهبود را در نظر بگیرید. بدون تفکر، ما های مکند راهکند و به شما کمک میآگاه می

 گوییم. دهیم، و به خودمان دروغ میخود را منطقی نشان میکنیم، توجیه می

 نداریم. کنیمکه آیا ما در مقایسه با دیروز بهتر یا بدتر عمل مییندی برای تعیین اینآما هیچ فر

که مختلف تفکر و بازنگری هستند و لازم نیست ها درگیر انواع افراد بسیار موفق در همه زمینه

های ترین دوندهدونده کنیایی یکی از بزرگ 186الیود کیپچوگه. این فرآیند پیچیده باشد

های تمام دوران و دارنده مدال طلای المپیک است. او هنوز پس از هر تمرینی، تمرینات ماراتن

  هایی است.بهبود و پیشرفت در حوزهچنان به دنبال کند و همخود را در آن روز بررسی می

تا  1تندرستی خودش را در مقیاس ، شناگر دارنده مدال طلا 187به همین ترتیب، کیتی لدکی

هایی مربوط به تغذیه و چگونگی خوابیدن خودش را دارد. او کند و یادداشتثبت می 10

186 Eliud Kipchoge 
187 Katie Ledecky 
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به سراغ  اشبیکند. در پایان هر هفته، مرهای سایر شناگران را ثبت میچنین زمانهم

و این تنها در مورد ورزشکاران  .کندهای خودش را اضافه میرود و ایدههای او مییادداشت

 کند. صدق نمی

کند، او برای اولین بار در مطالب خود را آماده می ،کمدین 188هنگامی که کریس راک

دفترچه  کند. او یکشود و صدها جوک را آزمایش میهای شبانه کوچکی ظاهر میباشگاه

آورد و مطالب مفید و موارد مورد نیاز برای بهبود را یادداشت یادداشت بر روی صحنه می

 کند.آمیز مینمایش جدید او را موفقیت ،کند. این چند یادداشتمی

دارند و در آن تصمیمات « گیریدفترچه تصمیم»شناسم که گذاران را میمن مدیران و سرمایه 

اند ها را گرفتهنویسند که چرا آن تصمیمها میکند؛ آنگیرند، ثبت میمی ای را که هر هفتهعمده

کنند ها تصمیمات خود را در پایان هر ماه یا سال بررسی میای را دارند. آنو انتظار چه نتیجه

بهبود تنها در مورد یادگیری  .انددرست بوده و کجا اشتباه کردهشان هایتصمیمتا ببینند کجا 

کند که ها نیز است. تفکر و بازنگری تضمین میست، بلکه در مورد تعدیل و تنظیم آنعادات نی

توانید اید و هر زمان که لازم باشد میتان را در مورد چیزهای مناسب صرف کردهشما زمان

 لازم نیست آن عادت را داشته باشید.  ،ثمر باشداصطلاحاتی انجام دهید. اگر عادتی بی

بازنگری دارم. من در ماه اسفند یک بازبینی سالانه انجام  اصلی تفکر و ، من دو روششخصاً

هایم را با شمارش تعداد کنم. من تعداد عادتدهم، که در آن سال گذشته را بررسی میمی

                                                            
188 Chris Rock 



کنم. من با پاسخ ام و ... مشخص میهایی که انجام دادهام، تعداد ورزشای که منتشر کردهمقاله

 کنم:فتم را مشخص میبه سؤالات زیر پیشر

 . در این سال چه چیزی خوب پیش رفت؟1

 . در این سال چه چیزی خوب پیش نرفت؟2

 . چه چیزی یاد گرفتم؟3

کنم. مثل ، من یک گزارش راست کرداری تهیه میرسدفرا میشش ماه بعد، وقتی که تابستان 

ند تا متوجه شوم چه کهمه افراد، من هم اشتباهات زیادی دارم. این گزارش به من کمک می

 دهد تا به مسیر خودم بازگردم. ام و به من انگیزه میکاری را اشتباه انجام داده

که آیا کنم و اینهای اصلی خودم استفاده میمن از آن به عنوان زمانی برای بازبینی ارزش

کنم ر میام یا نه. این زمانی است که من در مورد هویت خودم فکها زندگی کردهمطابق با آن

 خواهم باشم.توانم فردی باشم که میکه چگونه میو این

 

 گزارش راست کرداری سالیانه من شامل این سؤالات است:

 ها هستند؟کدام ،کنندهای اصلی که زندگی و کار من را مدیریت میارزش .1

 کنم؟در حال حاضر چگونه با راست کرداری زندگی و کار می .2

 ستانداردهای جدیدی تعیین کنم؟توانم در آینده اچگونه می .3
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های حیاتی پالایش ها دورهاما آن ،کشداین دو گزارش تنها چند ساعت در سال طول میتهیه 

و دهند ارائه می را یک یادآوری سالانه برای بازخوانی هویت مورد نظر من هااین گزارشهستند. 

 نظرم باشم. خص موردکند که شهایم به من کمک میکه چگونه عادت گویندبه من می

های جدید را قبول کنم هایم را ارتقاء دهم و چالشدهند که چه زمانی باید عادتها نشان میآن 

ها قدرتمند های روزانه به دلیل چگونگی ترکیب آنعادت .اصول تمرکز کنم رویو چه زمانی بر 

ند نگاه کردن به خودتان در روزانه، مانهای انتخاب تمامهستند، اما نگرانی بیش از حد در مورد 

اگر شما از فاصله یک سانتی در آینه به خودتان نگاه  متری است.دو سانتی-یکفاصله آینه از 

دلیل نگران می شوید، در صورتی که اگر فاصله بیتوانید هرگونه نقصی را مشاهده کنید و میکنید 

  .نمی آیندمناسبی با آینه داشته باشید هیچ کدام از آن نقص ها به چشم 

تان مانند هرگز نگاه نکردن به آینه است. شما از هایهرگز بررسی نکردن عادت ،از طرف دیگر

تان یا کمی از مواد غذایی ای روی پیراهنلکه ،خطاهای قابل رفع و آشکار آگاه نیستید؛ برای مثال

 تان. هایدر دندان

توانید است. شما میمناسب  از یک فاصلهان در آینه تای مانند دیدن خودتفکر و بازنگری دوره 

خواهید کل رشته کوه را تر ببینید. شما میتغییرات مهم را بدون از دست دادن تصویر بزرگ

 .را مشاهده کنید، نه تنها قله و دره

 



 چگونه باورهای محدودکننده را از بین ببرید

زمانی که این  ،ست. با این حالتکرار عادت برای ایجاد شواهد هویت مورد نظر ضروری ا ،در ابتدا

توانند شما را از سطح بعدی رشد دور نگه دارند. می باورها، همان کنیدهویت جدید را درک می

آورد که شما را ترغیب را به وجود می« غرور»کند، یک نوع هویت شما هنگامی که ضد شما کار می

 کند.شما جلوگیری می کند تا نقاط ضعف خودتان را انکار کنید و از رشد واقعیمی

تر به هویت طور عمیقه ای بهر چه ایده .ها استترین نقاط ضعف ایجاد عادتاین یکی از بزرگ 

کنیم. شما این را در هر تری در مقابل انتقاد از آن مقاومت میما مرتبط باشد، ما با شدت بیش

 هگیرد و بنادیده می های نوین آموزش راکه روشای کنید. معلم مدرسهصنعتی مشاهده می

به شیوه »ای که متعهد به انجام کارها دهد. مدیر باسابقهادامه میخود  قدیمی ی درسیهابرنامه

کند. گروهی که یک آلبوم بسیار های همکاران جوان خود را رد میجراحی که ایده .تاس« خود

چسبیم، فرا تر به هویتی میچه محکم زنند. هرد و در آلبوم بعد در جا مینکنموفق را منتشر می

 شود.تر میرفتن از آن سخت

فشارآور از کسی که هستید تبدیل  بخشیبه تان را ای از هویتحل این است که هیچ جنبهیک راه

 « هویت خود را کوچک نگه دارید.» گوید:می گذارسرمایه 189پل گراهام طور کههمان. نکنید

189 Paul Graham 
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 وچک شما را تعریف کند، توانایی شما برای انطباق باتر اجازه دهید که یک باور کهر چه بیش

اگر یک باور همه چیز شما را تعیین کند، از دست دادن این  شود.تر میهای زندگی کمچالش

 جنبه از زندگی، شما را نابود خواهد کرد.

گیاهخوار بودن را بخشی از هویت خود می دانید در صورتی که به اگر شما گیاهخوار هستید و  

. مواجه می شوید یک بحران هویتبا ، شما ر دلیلی مجبور شوید رژیم غذایی خود را تغییر دهیده

شوید. اگر آن چیز را از دست اید، شکننده میهنگامی که شما بیش از حد به یک هویت چسبیده

 دهید.بدهید، خودتان را از دست می

من بود. پس از پایان حرفه بیسبالم، م، ورزشکار بودن بخش مهمی از هویت ادر اکثر دوران جوانی

تلاش کردم که خودم را پیدا کنم. هنگامی که تمام زندگی خود را صرف تعریف خودتان به یک 

رود، در آن صورت شما چه کسی خواهید بود؟ جانبازان کنید و سپس آن روش از بین میروش می

  اند.نظامی و کارآفرینان سابق احساسات مشابهی را گزارش کرده

 ،تان تمام شود، وقتی دوره خدمت«من یک سرباز عالی هستم» مثلاً این چنین باشد:اگر هویت شما 

من »ها چیزی شبیه به برای بسیاری از صاحبان کسب و کار، هویت آن افتد؟چه اتفاقی می

 را در کارتان صرف تانیاست. اگر تمام لحظات بیدار« هستممن بنیانگذار  »یا « مدیرعامل هستم

 که این شرکت را فروختید، چه احساسی خواهید داشت؟اید، پس از اینکرده



های مهم هویت خود را حفظ تعریف کنید تا بتوانید جنبه حل این است که خودتان را مجدداًراه

 کنید، حتی اگر نقش خاص شما تغییر کند. 

 «ت است من شخصیتی هستم که از نظر ذهنی سرسخ» :شودمی« من یک ورزشکار هستم

 «.و چالش فیزیکی را دوست دارد

 «شخصیتی منظم، قابل اعتماد و عالی  ایرامن د» :شودمی« من یک سرباز عالی هستم

 «هستم.

 «می تواند همه چیز را به بهترین نحو من فردی هستم که » :شودمی« من مدیر عامل هستم

 «.ریزی کندبرنامه

 

 

پذیر باشد و نه تواند انعطافود، این هویت میشهنگامی که یک هویت به طور مؤثر انتخاب می

 شود. شکننده. مانند آب جاری در هنگام مواجه با موانع، هویت شما هم با تغییر شرایط منعطف می

 کند:این ایده را مشخص می نقل قول زیر کاملاً

 ،شودزاده می پذیرانعطافانسان نرم و 

 .شودناپذیر میو به هنگام مرگ خشک و خمش

 ،پذیر هستندلطیف و انعطاف، آورندمانی که گیاهان سر از خاک بیرون میز
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 شوند.میخشک  وو به هنگام مرگ شکننده 

 ،ناپذیر باشدرو هر که خشک و خمش از این

 مرید مرگ است.

 ،پذیر باشدهر که نرم و انعطاف  و

 .مرید زندگی است

 شود.انسان خشک و سخت نابود می

 شود.ذیر کامیاب میپانسان نرم و انعطاف

 190لائوتسه

ها ها این است که این عادتآن آورند، اما نقطه ضعفها مزایای فراوانی را به ارمغان میعادت

توانند ما را در الگوهای قبلی تفکر و رفتارمان گیر بیاندازند، حتی زمانی که جهان اطراف ما می

  کند.یتغییر مهمه چیز  یادتان باشد در نهایت کند.تغییر می

ای بررسی زندگی به طور مداوم در حال تغییر است، بنابراین شما نیاز دارید که به صورت دوره

  یا نه. کنندها و باورهای قدیمی شما هنوز به شما خدمت میکنید تا ببینید آیا عادت

 کمبود خودآگاهی مانند سم است و تفکر و بازنگری پادزهر آن است.

                                                            
190 LAO TZU 



 

 خلاصه فصل

 توانیم کارها را انجام دهیم. نقطه ست که ما بدون فکر کردن میا ها اینپیشرفت عادت

 ضعف این موضوع این است که ما دیگر به اشتباهات کوچک توجه نداریم. 

 ها + تمرین دائمی = تسلطعادت 

 دهد تا در طول زمان از عملکرد تفکر و بازنگری روندی است که به شما این امکان را می

 .باشید خود آگاهی داشته

 شود.تر میچسبیم، فرا رفتن از آن سختتر به هویتی میچه محکم هر 
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 گیرینتیجه

 راه کسب نتایج پایدار

 

معروف است. این حکایت درباره  191هاکس کپهوحکایتی از یونان باستان وجود دارد که به پاراد

 کافی تکرار شود. تواند داشته باشد، اگر به اندازه اثری است که یک اقدام کوچک می

تواند کسی را ثروتمند کند؟ های این پارادوکس به این شکل است: آیا یک سکه مییکی از قاعده

ای دیگر بدهید توانید بگویید او ثروتمند است. اما اگر سکهبه شخصی بدهید، نمیده سکه اگر 

کس د که هیچکنییید میأای تای دیگر؟ سرانجام در نقطهچطور؟ و یک سکه دیگر؟ و سکه

 که یک سکه دیگر به او بدهید.مگر این ،شودثروتمند نمی

تان را تواند زندگیکند. آیا یک تغییر کوچک میهای اتمی نیز صدق میهمین قضیه درباره عادت 

 ،تان مثبت باشد. اما اگر یک تغییر کوچک دیگر در کار باشدکنم که جوابمتحول کند؟ فکر نمی

یید کنید که یک تغییر أکی دیگر؟ و تغییر کوچکی دیگر؟ سرانجام در جایی تچطور؟ و تغییر کوچ

یک واحد بهبود نیست،  ،ترین چیز درباره تغییر عادتتان را متحول کرده است. مهمکوچک زندگی

شوند و های اتمی است که روی هم پشته میای از عادتها است. این تودهبلکه هزار واحد از آن

 ا واحدی بنیادی از سیستم کلی بهبود است. ههر کدام از آن

                                                            
191 Sorites Paradox 



زیرا در برابر وزن کل سیستم ناچیز به  ،رسندمعنی به نظر میدر شروع، بهبودهای جزئی اغلب بی

نند یک تواند شما را ثروتمند کند، یک تغییر مثبت ماطور که یک سکه نمیرسند. هماننظر می

تواند تأثیر بسیار بزرگی روی شما داشته کتاب نمیخواندن یک صفحه  انهدقیقه مراقبه کردن یا روز

های ترازوی زندگی شروع به کفه ،گیرندباشد. اما به تدریج وقتی تغییرات روی یکدیگر قرار می

کنند. هر بهبود و پیشرفتی مانند اضافه کردن یک دانه ماسه به کفه مثبت ترازو است که تغییر می

اگر این روند را ادامه دهید، به ، کند. در نهایتما سنگین میآهسته آهسته کفه ترازو را به نفع ش

 رسید.نقطه تحول می

تر به نفع شما خواهد تر است و وزن سیستم بیشتان راحتهای خوب برایپایبندی به عادتناگهان  

ماجراهای فراوانی از افراد بسیار موفق را به اشتراک گذاشتیم. ما  ،بود. ما طی مطالعه این کتاب

درباره دارندگان مدال طلای المپیک، هنرمندان بزرگ، مدیران مطرح کسب و کار، پزشکان 

اند های کوچک بهره بردههای معروف حرف زدیم که همگی از دانش عادتبخش و کمدیننجات

 به قله موفقیت حوزه خودشان صعود کنند.  د به تسلط برسند ونگونه توانستو این

های متفاوتی روبرو ها صحبت کردیم، با موقعیتهایی که در مورد آنو شرکتها تمام این افراد، تیم

ها با تعهد به بهبودها و اند: پیشرفت آنبه یک ترتیب مشابه پیشرفت کرده ،اند، اما در نهایتشده

دست آمده است. موفقیت هدفی نیست که باید به آن ه ب پشتکارهای کوچک، با ثبات و پیشرفت

پایان یندی بیآیانی نیست که از آن عبور کنیم. موفقیت سیستمی برای اصلاح و فربرسیم و خط پا

ها مشکل دارید، مشکل از شما اگر با تغییر عادت»برای بهسازی است. در فصل اول گفتیم که 
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 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

نه به این دلیل که  ،شوندهای بد، بارها و بارها تکرار میمشکل از سیستم شما است. عادت نیست.

 «اید.تغییر کنید، بلکه چون سیستم غلطی را برای تغییر رفتار انتخاب کرده خواهیدنمی

شویم، امیدوارم عکس این قضیه اتفاق بیفتد. به کمک اکنون که به پایان این کتاب نزدیک می 

ها برای توانید از آنهایی در اختیار دارید که میچهار قانون تغییر رفتار، حالا شما ابزار و استراتژی

 های بهتر بهره ببرید.جاد سیستمی بهتر و شکل دادن عادتای

کنید. گاهی  واضح و آشکاردشوار است و باید آن را  ،ها به یاد ماندن انجام یک عادتبعضی وقت 

کنید. در بسیاری از موارد شاید  جذاباوقات دوست ندارید عادتی را شروع کنید و باید آن را 

کنید. و گاهی اوقات  آسانباید آن را  ،ببینید و در نتیجه عادتی را بیش از حد دشوار و سخت

 بخش کنید.دوست ندارید عادتی را ادامه دهید و لازم است آن عادت را رضایت

 

 رفتارها در اینجا دشوار هستند رفتارها آسان هستند

 پنهان آشکار

 زشت جذاب

 سخت آسان

 بخشنارضایت بخشرضایت



 

د و نیبخش کن را آشکار، جذاب، آسان و رضایتتاهای خوبشما باید عادت

 بخش کنید.های بدتان را پنهان، زشت، سخت و نارضایتعادت

حل ثابتی وجود یند، روندی همیشگی است. هیچ خط پایانی برای آن وجود ندارد. هیچ راهآاین فر

ن تغییر رفتار را به توانید چرخه چهار قانوندارد. هر زمانی که به دنبال پیشرفت و بهبود هستید، می

بخش کنید عادت را آشکار، جذاب، آسان و رضایتحل را پیدا کنید. راهطور متناوب انجام دهید تا 

 حلی برای یک درصد بهتر شدن باشید.و پیوسته این کار را انجام دهید. همیشه به دنبال راه

ید. اگر از پیشرفت کردن رمز کسب نتایج پایدار این است که هرگز از بهبود و پیشرفت دست نکش 

 ،توانید شاهکارهای زیادی را خلق کنید. اگر از پیشرفت کردن دست نکشیدمی ،دست نکشید

توانید اندام می ،. اگر از تمرین کردن دست نکشیدای داشته باشیدالعادهتوانید کسب و کار فوقمی

 رباری داشته باشید.د دانش پُتوانیمی ،ای داشته باشید. اگر از یادگیری دست نکشیدالعادهفوق

ت یای داشته باشید. اگر از اهمالعادهتوانید ثروت فوقمی ،اگر از پس انداز کردن دست نکشید

های کوچک جمع ای داشته باشید. عادتالعادهتوانید روابط فوقمی ،دادن به دیگران دست نکشید

 شوند. تر میها با هم ترکیب و بیششوند. این عادتنمی

 نتایج چشمگیر. ،کوچک اتهای اتمی است: تغییرین قدرت عادتا
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