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 فصل اول
 کوچک هایعادتمعرفی 

 . "شودیک سفر چند هزار کیلومتری، تنها با گام اول شروع می
 Lao Tzu لائو تزو1

 . کنیممیکوچکتان شروع با اولین عادت بیایید 
شاید شما بیشتر از دو  ..کتاب را بخوانید تا زمانی که آن را به پایان برسانید

خواندن دو صفحه  ..نخوانیدرا صفحه بخوانید، اما هرگز کمتر از آن میزان 
ای ههیچ عذر و بهان ،بنابراین ،؛نداردنیاز به زمان و تلاش زیادی نیاز 
 ،خوانیدکوچک می هایعادت ةدرباری دربارهطور که حال همان ..نیست

 ..بدانید داشتن یک عادت کوچک چگونه است
روز حداقل دو صفحه از این کتاب را بخوانید تا زمانی که آن را به پایان  هر

شاید شما بیشتر از دو صفحه بخوانید، اما هرگز کمتر از آن میزان  ..برسانید
 ،؛نداردنیاز به زمان و تلاش زیادی نیاز خواندن دو صفحه  ..نخوانیدرا 

ی دربارهطور که حال همان ..قبول نیستای قابلههیچ عذر و بهان ،بنابراین
توانید بدانید داشتن یک عادت می ،خوانیدکوچک می هایعادت ةدربار

 ..کوچک چگونه است
 " در مورد آن بعدا  ..گویمجدی می ..تان را همین حالا لمس کنیدبینی

تان گیب حال فکر کنید حقایق زیرین چه معنایی در زندوخ ..خواهم داد

                                      
1. Lao Tzu 

Formatted: Left-to-right
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 ؛. ارزش هستندبی ای به بار نیاورند،نتیجه نیات بزرگ چنانچه؛ :دارند
مدت دو ساعت ورزش خواهم بهبه روز  من هرکه توانم بگویم می ،مثال

قصد و هدفم اهمیتی ة ی هاگر هرگز موفق به انجام آن نشوم، میزان و انداز
 ..رساندنفس آسیب میبدون عمل به اعتمادبههدف  ،در حقیقت ..ندارد

توانایی  نسبت به اصولا  افرادکه  دندهمی شانن تحقیقات
 ..کنندو اغراق می

چرا بسیاری از افراد برای تغییر که د ندهساده نشان می ةنکتنکته این دو 
ادی دارند، اما نسبت به طلبی زیها بلندپروازی و جاهآن ..کنندو تقلا می

تغییر ایجاد که کردن خودشان در انجام آنچه  شان برای وادارتوانایی
 ..کنندازحد غلو و اغراق میبیش

 ::ها هستنداین دو نکته دیگری که باید در نظر گرفته شوند
 نظرلحاظ  چیز بهتر است )چه ازاز انجام هیچ "کم مسلما  انجام یک. ۱-۱

 ..(تجربی نظرلحاظ  چه از
 ..روز تأثیر بیشتری از انجام بسیار در یک روز دارد انجام کمی هر. ۲-۲

روز کافی  کم بیشتر هراینکه یک خاطربهبه خاطر ؛، بیشتر؟ خیلی بیشتر
طور که همانها آنیک عادت همیشگی اساسی و بنیادین تبدیل شود و 

 ..شودبزرگی محسوب میخواهید کرد کار 
د، نآیها به نظرتان منطقی و معقول میاین جملات و ایده اگرچنانچه 

شود این است که مقاصد و نیات کوچک بهتر از اصلی که برداشت می
طور نیست؟ ما تازه شروع جالب است، این ..مقاصد و نیات بزرگ هستند

 ..ایمکرده
آیا اید؟ کرده شده و گیرای متوقفکه در نقطه ایدحال احساس کردهتابهآیا 
شدن تغییر دهید و  خودتان را برای بهترتا اید حال سعی کردهتابهآیا 

زمان اید و حتی برای مدتاید؟ آیا این کار را بارها و بارها انجام دادهخورده
 اید؟کردن خسته شده و دست برداشتهسعیسعی طولانی از 
ایم، اما بگذارید ما این تجربه پشت را سر گذاشتهة ی هکنم همفکر می

 ..جالب دیگری از شما بپرسم
کردن و عملعمل مشکل شما هرگز شکستتان در  شد اگرچه میچنانچه 
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که استراتژی  - بود تاناستراتژی دراز ، بلکه مشکل نبودنباشدتان برنامه
رفتار بشر، مورد  بارةعلم درو چنانچه  شد اگرچه می؟ باشد کنندیمتوصیه 

ارائه  یتانهاحل بهتری برای پایبندی و تعهد به برنامهگزینه و راه
چیز را تغییر جهت به سمت این استراتژی جدید همهو چنانچه  شد اگرمی

چه حالت در ن باشید بدون توجه به اینکه مطمئو ؟ کردمیکنددگرگون 
یابید،  توانید عمل کنید، به اهدافتان دست، میهستید ای داریدروحی

 ؟.تان را تغییر دهیدخوب شکل دهید و زندگی
  .آمدید کوچک خوش هایعادتبه دنیای 

آن من  مختصرکوچک  ةنامزندگیزندگینامه با خواندن رسد، اما تنها می
برای  ۲۰۱۲سال اواخر برای من در حقیقت شگرفی بود که  این قضیهآن 
 بودم جو و تلاشی مداوم برای رشدوجست در امزندگی ةگذشتگذشته سال 
سپس چیزی را امتحان  ؛ اما.شدممواجه بودده ناامیدکننیاس آور و نتایج 

تلاش  ،بنابراین ،؛تجربه کرده بودم ایجاد کرد "متفاوتی نسبت به آنچه قبلا  
خوب  قدراینچنان آندرک کنم چرا این استراتژی عجیب  "دقیقا  تا کردم 

زده شگفت ،آمدمیجور درخواند و میهم  چیز باو من از اینکه چطور همه
وجود این کتاب  نتیجه نگارشحال زده هستم(؛ و هنوز هم شگفت

با خواندن رسد، اما تنها آمیز به نظر میاغراقتمام آن به نظر دانم می
ثابت خواهد مشهود و برایتان آن من  مختصرکوچک  ةنامزندگیزندگینامه 

 ۲۰۱۲سال اواخر برای من در حقیقت شگرفی بود که  این قضیهآن  ؛ و.شد
جو و وجست در امزندگی ةگذشتگذشته ده سال  ..آشکار شدبرای من 

مواجه بودده ناامیدکننیاس آور و با نتایج  که بودم تلاشی مداوم برای رشد
سپس چیزی را امتحان کردم که پیشرفت متفاوتی نسبت به  ؛ اما.شدم

 "دقیقا  تا تلاش کردم  ،بنابراین ،؛تجربه کرده بودم ایجاد کرد "آنچه قبلا  
کند و خوب عمل می قدراینچنان آندرک کنم چرا این استراتژی عجیب 

زده شگفت ،آمدمیجور درخواند و میهم  چیز بامن از اینکه چطور همه
وجود این کتاب  نتیجه نگارشحال زده هستم(؛ و شدم )و هنوز هم شگفت

 ..شددارد
کنیم، سرزنش می نکردنپیشرفتعدم خودمان را برای بلافاصله ما همیشه 
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بعد سعی  ..کنیمبررسی میبریمزیر سؤال میهایمان را استراتژی
ها را مؤثر و مفید کنیم؛ اما یک مسئله وجود دارد، چنانچه شما استراتژی

پس از استفاده از یک استراتژی خاص بیش از چند بار شکست خوردید، 
اگر یک چنانچه آن ..استراتژی دیگری را امتحان کنیدتا  بایدلازم است

ه آن استراتژی برای دیگران مؤثر و کارآمد کارآمد نیست، اهمیتی ندارد ک
 ..ها قبل آموخته بودمکردم سالکه آرزو می بوداست این درسی  ؛! است

، به تان را لمس کنیدبینیتا از شما خواستم  چند سطر پیشمدتی قبل
داشی هیچ پاکه اول اینکه، توجه کنید  ..ثابت کنمبه شما چیزی را به شما 
به شما آن کار را که دوم اینکه توجه کنید  .ندارد؛نداشتتان وجود بینی

موقع زمان آن آن را اگر  ..انجام دادید توانستید،میقادر به انجامش بودید
ق خواهد در مورد شما هم صد ینجملات زیر ،صورت اینآن در  .دهید

شق و لجباز هستید و در برابر این کار کلهیکی از آن افراد )چنانچه شما 
 ..(کوچک دیگری را انتخاب کنید و انجام دهید کارعمل 
خاطر اینکه مقاومتی بهبه  ،را لمس کردید؛بودیدتان بینیقادر به لمس شما 
وارد حال به شما  حالا ،! گویمتبریک می ..تان نبودتر از نیروی ارادهقوی
 ..شدیدوارد کوچک  هایعادت
 ..نیروی اراده بود بارةمورد تمرینی اصولی و ابتدایی در کردن بینیلمسآن 

توانید از تان را لمس کنید، پس میبینی کهتا بتوانید خودتان را وادارید 
این  ..کنمشوخی نمی ..یابید وفقیت دستطریق استراتژی این کتاب به م

 برایدر توانایی من حال  ..یک شنای سوئدی انجام دادم ۲۰۱۲دسامبر  ۲8
ام از همان جسمی یارتقاارتقاء وقفه و بدونبدون بارفیکس متوالی و  ۱6

روز  هر ،خاطر آن شنای سوئدیبه بهمن  ..گیردمیو نتیجه ت ئنشنشأت 
آن شنای  این کتاب نیز نتیجة همان شنای سوئدی است. ..نویسممی

منجر ام به تمام این تغییرات بزرگ در زندگیمنجر سوئدی گامی بود که 
که قبل از آن رخ چیزی آنچه به وابسته  ی،بزرگو دستیابی هر موفقیت 

کنید، میو پیگیری  وجوجستجستجوموفقیت را  یکآن ة ی هریششما 
باید بدون آن شنای سوئدی، من هنوز  ..با یک گام کوچک شروع شده است

باانگیزه شوم و  باشگاهباشگاه ورزشیبرای رفتن به  کهتا کردم سعی می
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من این استراتژی که شنای سوئدی باعث شد نرمش آن  ..کنم و بنویسم
آماده  برای آیا ..زیادی داشتبزرگ شدمزایای تبدیل به این کشف کنم که 

 دگرگون کرد؟تغییر و چیز را برایم یک عمل کوچک همهدر آن که 
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  ؟:چطور شروع شد

 نای سوئدیشیک چالش 

 ..بنامم " «شنای سوئدی طلایی» "آن را  خواهممیکنمدارم فکر می
همانند بسیاری از افراد، به  ..و نزدیک سال نو بود ۲۰۱۲سال دسامبر  ۲8

ی خاص دیدم که کار مهم و مفیدکردم و میفکر می ۲۰۱۲سال اتفاقات 
بهتر زندگی  ۲۰۱۳در سال  دوست داشتممایل بودم که ..بودمام نداده

قصد نداشتم برای  اینوجوداینبا ..اصلی من داشتن اندامی متناسب بود
ها عمل بگیرم و به آناتخاذ همانند همیشه تصمیمات جدیدی  ،جدید
اینکه  خاطربهبه خاطر ؛، این کار را نکنمکه ها قبل تصمیم گرفته بودم سال

 ..درصد بود 8 فقطتنها  هادر این تصمیمهابه آنموفقیت و دستیابی 
وگاس داشتم تا در کردم احتمال و شانس برد بیشتری در لاساحساس می

ورزش را تا سعی کرده بودم  مهای آخر دبیرستاناز همان سال ..زندگی
و هرگز تداوم آن  ،مده سال تلاش با وجودعلیرغم اما  ،؛ کنمتبدیل عادت 
تمایل و  ..ندنکمی ءنفس ایجاد و القانتایجی نیستند که اعتمادبه اتفاقات
تا کشید حدود دو هفته طول می " آنی من برای تغییر معمولا  ة ی هانگیز
صی وجود نداشت؛ اوقات هم دلیل خابعضی ..کشیدمیلی از آن دست میدلا
تمایل به انجام  ..گذاشتمآن کار را کنار میکشیدمتنها از آن دست میمن 
 .، بود یجدید یتصمیمات گرفتناتخاذ با  همراهتوأم همیشه  ،نو

را دقیقه ورزش  ۳۰تا درست همان موقع برای تصمیم گرفتم همان موقع 
را طی  " «باانگیزه شدنم "»روند معمول  ..کافی نداشتم ةانگیزانگیزه 
سعی کردم به  ..کنندمیبیشتری تلاش بیشتر قهرمانان واقعی ، ! استیون

هیچچیزی هیچ ..گوش دهم، خودم را با هیکلی عالی تصور کنم و غیره
که حدی  طوریبه ،کردمارزشی میرخوت و بی احساس بدقوارگی، ..نشد
 دربه ای دقیقه ۳۰یک نرمش  ..کاری انجام دهمهیچهیچ توانستم نمی

 ..جذاب بود غیر "ورزش کلا  ة ی هاید ..بودرسیدمیصعود بر کوه اورست 
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  ..کردمعمیقی می
باید میزان کار و تلاشی که بلکه کرد، مینمرا هراسان و بیمناک که نبود 

مرا هراسان و بود که  ،دادمانجام میباید دلخواهم  و داشتن اندام متناسب
 ،خواستم برسمبودم تا آنجایی که می کهازآنجاییکهییازآنجا ..کردمی

روی ب هسالیکنرمش و ورزش مقدار و میزان یک سال میزان  ..وجود داشت
احساس گناه،  ،شروع کرده باشمحتی قبل از اینکه کاری را حتی 

 ..کردمناامیدی می
 "»روند معمول  ..کافی نداشتم ةانگیزانگیزه  ..یستادماما بدون حرکت ا

تلاش بیشتر قهرمانان واقعی ، ! یالا استیون ؛.را طی کردم " «باانگیزه شدنم
سعی کردم به موسیقی گوش دهم، خودم را با هیکلی  ..کنندمیبیشتری 

احساس  ..مؤثر واقع نشد کدامهیچچیزی هیچ ..عالی تصور کنم و غیره
توانستم که نمیحدی  طوریبه ،کردمارزشی میرخوت و بی بدقوارگی،

همچون نظرم  دربه ای دقیقه ۳۰یک نرمش  ..کاری انجام دهمهیچهیچ 
جذاب  غیر "ورزش کلا  ة ی هاید ..بودرسیدمیصعود بر کوه اورست  مثل
  ..کردمعمیقی می خوردگیاحساس شکست ..بود

که نبود  ،لازم بودورزش  ایدقیقه ۳۰ورزش تنها زمان یا تلاشی که برای 
برای باید میزان کار و تلاشی که بلکه کرد، مینمرا هراسان و بیمناک 
مرا هراسان و بود که  ،دادمانجام میباید دلخواهم  و داشتن اندام متناسب

 ،خواستم برسمبودم تا آنجایی که می کهازآنجاییکهییازآنجا ..کردمی
روی ب هسالیکنرمش و ورزش مقدار و میزان یک سال میزان  ..وجود داشت

احساس گناه،  ،شروع کرده باشمحتی قبل از اینکه کاری را حتی 
 ..کردمناامیدی می

 عطفة ی هنقط

 هایروشهایمورد تکنیک دردربارة  ۱چند ماه قبل کتابی از مایکل میکالکو
یکی از  ..خواندم «گراندیش گرشهیاندهای بازی»کر خلاقانه به نام تف

                                      
1. . Michael Michalko 

Formatted: Not Superscript/ Subscript

Formatted: Superscript
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نمای  ،درکمیکند میاش صحبت ای که او دربارهتفکر خلاقانه " هایبازی"
در نظر را  ،کنیدفکر میکه در نمای کاذب شما متضاد آنچه  ..داشت

یک  ؛.شودای از آن ساطع میلاقانههای خکنید که چه ایدهمشاهده می
چه خراش، جای ساختن یک آسمانبهشود اگر چه می ::مثال ابتدایی

به  تانکردن ذهن ساختمان در عمق زمین ساخت؟ این نوع تفکر با وادار
طیف ة ی همسائل جزئی و مشاهد جایبهتا مسائل اساسی و مهم  بهدربارة
 ..کندمیو ایجاد خلق  را ایهای خلاقانهایده ،لاتاحتما

به ذهنم  وشرتکنیک کردم و این من هم مشکلی داشتم و باید حل می
خوردن  ..دقیقه ورزش و نرمش فکر کردم ۳۰متضاد ة ی هدربار ،بنابراین

کردم بعد فکر  ..توانست متضاد ورزش و نرمش باشدو تماشای تلویزیون می
در آن و عظیمی  یچالش بزرگدر آن لحظه کردن  ورزشتمام دقیقه  ۳۰

ی هو انداز زمانمیزان مدتتوانست تضاد دیگر می ..صعود بر کوه اورست(
همراه با عرق ریختن و سختی، بزرگ ورزش  ی ههدقیق ۳۰این جای به
، ، شد؟ لازم نبود که بیشتر از آن انجام دهمچه می ،دادمئدی انجام میسو

 یک تضاد واقعی با ورزش این موضوعآن  ..شنای سوئدینرمش تنها یک 
یک شنای سوئدی  .! رسیدانگیز به نظر میچقدر رقت ..ام گرفتایده خنده

لازم  "واقعا  من  ..کردایجاد نمی کرد و هیچ تغییریچیزی کمک نمی
ام ریزی اولیهبه برنامه کهوقتزمان اما هر  ؛! کردممیدادمبیشتری انجام می

انجام  برایدر  مداوم هایشکستعدم موفقیتبعدازاینکه از  ..انجام دهم
هرحال یک شنای سوئدی انجام به که ؛ با خود اندیشیدمو  ، ته شدمخس

یک شنای سوئدی انجام  و ، صورت دمر دراز کشیدمبه .؛ پسخواهم داد
 .!ام را تغییر دادمبرای همیشه زندگی این کارآن با و 
یک  .! رسیدانگیز به نظر میچقدر رقت ..ام گرفتایده خنده اینآن از 

من  ..کردایجاد نمی کرد و هیچ تغییریشنای سوئدی به چیزی کمک نمی
اما هر  ؛! کردممیدادمبیشتری انجام میتلاش تا  باید بیشترلازم بود "واقعا  
توانستم آن را انجام گشتم، نمیام بازمیریزی اولیهبه برنامه کهوقتزمان 
 ۳۰انجام ورزش  برایدر  مداوم هایشکستعدم موفقیتبعدازاینکه از  ..دهم
هرحال یک به که ؛ با خود اندیشیدمو  ، ته شدمخس ، واقعا  ورزش ایدقیقه
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یک  و ، صورت دمر دراز کشیدمبه .؛ پسشنای سوئدی انجام خواهم داد
ام را تغییر برای همیشه زندگی این کارآن با شنای سوئدی انجام دادم و 

این کار آن زمانی که در موقعیت شنای سوئدی قرار گرفتم، متوجه شدم 
بعد از  ..شودای آغاز میدقیقه ۳۰به همان صورتی است که ورزش  "دقیقا  

به احتیاج ها و بازویم شانه .احساس کردم ،ام را انجام دادمشنای سوئدی
ساعته  ۲۴خواب یک شدن از  هایم در حال بیداررسید ماهیچهبه نظر می

، چند شنای سوئدی دیگر انجام دادم ،یوقف و مکثتبدون هیچ  ؛ اما.هستند
هر  ..شنا قرار داشتمآن وضعیت موقعیت و هرحال در بهبه خاطر اینکه 

 ..بودو دشوار سخت  خیلی امدندهشده و مغز یککم استفاده
بهتر از  این کار،آن به این نتیجه رسیدم که  ،که بلند شدم و ایستادمهمین
خواهم در آن میکه کردم هنوز احساس می ،راستش را بخواهید ..بود هیچ

به فکر امتحان چالش  سپسبعد  ..بکشمبردارم نقطه توقف کنم و دست
انجامش چنان سهل و آسان بود که  ..بارفیکسنرمش دیگری افتادم؛ یک 

 حرکتنرمش را نصب کردم و یک  مبارفیکس ةمیلمیله  ..کنمکردردش 
 ،جالبه که: ؛ با خود اندیشیدم ..بعد چند تا بارفیکس دیگر زدم ،.دادم

 ..نیست کردمکه فکر مینیست اما به آن سختی 
 "قطعا  بیشتر  ورزش  انجام ام برای انگیزه ..شدهایم داشت گرم میماهیچه

)و بسیار بدقواره و  نبود هنوز کافیکردن بسیار کم بودبود، اما برای شروع 
تا ادامه  ای که لازم بوداندازهاستراتژی ادامه دادم، به همان کوچکی به

کوچک ریز و چند هدف تا مجبور شدم  ،برای انجام شنای سوئدی
هر  ..، برای خود در نظر بگیرم دو تا دیگه، حالا یکی دیگهیکی دیگه، حالا

قرار حمله به خودم موردحمله با یک چالش بسیار راحت خودم را بار که 
 یکردن هدفبرآوردهبرآورده  ..دادمانجام میاز آن را کردم یا بیشتر می

دقیقه ورزش کرده بودم و احساس  ۲۰برای تمام شد، زمانی که ورزشم  
دقیقة  ۱۰فکر کردم که از ورزش، در این مرحله "معمولا   ..خوبی داشتم

فکر به  اینآن زمانی که  ..دهمدادممیانجام را ورزش شکمی  ،ایدقیقه



17 
 

که  ۱دیجیتالی در بازی ویدئویی داک هانت ةپرندپرنده مغزم همانند یک 
 " ،«روی نکنتفریحت رو کردی، اما ریسک و زیاده"؛ »گفت: میگویدمی

زنید من میبحدس  توانیدمی"اما شما احتمالا   .؛ کرد و نادیده گرفت
بعد  ..پذیرفت را اینآن مغزم  ..تصمیم گرفتم تشک ورزشم را پهن کنم

بعد تصمیم  ..مغز پذیرفت ..گرفتم یک ویدئوی ورزش شکمی پیدا کنم
 ..مثل ویدئو ورزش کنمپ لی را فشار دهمی هآن را روشن کنم و دکمگرفتم 

ها تصمیمات فردی و آنی که این دقت کنیدحائز اهمیت است تا توجه کنید
را  بدنسازییسازبدنای دقیقه ۱۰دهة ی هبرنامیک  کردنانجامو بار کامل 

 ..شدممینهرگز موفق به انجامش  ،بود
ای به نظر دقیقه ۳۰ورزش یک شنای سوئدی را به یک روز بعد من 
و  "  «شنای سوئدییک چالش " : »در وبلاگم نوشتم ..مبوده تبدیل کرد

هایی از افراد من هنوز پیغام ..شدتبدیل هایم ترین اعلانمحبوبمورد 
ها کمک کرد تا به آنآن چقدر این مطلب گویند کنم که به من میمی

 ..وقفه ورزش کنندمداوم و بی
روز  هرکه از خودم انتظار داشتم  ،شدسپری می ۲۰۱۳ال طور که سهمان

یک  اما.؛ دادمبیشتر از یکی انجام می " معمولا   ..شنای سوئدی انجام دهم
 ،ام؛ بنابراینبه یاد آوردم که آن را انجام نداده ،زمانی که در تختخواب بودم

ختخواب م را در تاو اولین شنای سوئدی خوابیدمشدم دمر رو به شکم 
 لحظاتثانیه روزانه در آخرین ة ی هکردن هدف و خواستبرآوردهبرآورده 
و بدون به آن راحتی شدن موفقموفق رسید، اما مفهوم میمعنا و بینظر بی

 این کارآن که بعدها متوجه شدم  ..ای داشتالعادهاحساس فوق کار، آن
 ..موفقیتم مهم بود دربرای 
اول اینکه چند شنای سوئدی در روز  ؛.شدممتوجه  را دو چیزمتوجه من 

تفاوت کنید احساس مینظر جسمی و روحی  از احساساتتاناینکه چطور
م اینکه دو ؛.دارندبودندوضعیت بهتری در هایم تر هستم و ماهیچهقوی

تبدیل داشت  ،و حقیری چالش کوچک یکوجود چنان باحتی  هایمورزش

                                      
1. . Duck Hunt 
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کم کمداشت مرتب  هایورزشانجام  ..کردمورزش میدادمانجام میروز 
بدانم آیا توضیح تا  کنجکاو بودم ،مثبت ةتجربتجربه با توجه به این 

برای من کوچک العاده های فوقگاماهداف برای من که چرا وجود دارد  این
طبق در حقیقت دهد که تحقیقات نشان می ..وجود دارد ،استمؤثر بود
هیچ مطالعه و  ..این کتاب آن را مشاهده خواهید کرد ةمطالعمطالعه 

کوچک  هایعادت" : »صورت صریح و واضح بگویدکه بهنخواهید یافت 
ایجاد عادت  ةفلسففلسفه  ،جای آنبه ..نخواهید یافت " «حل هستندو راه
که برای برداشتن است  یننیروی اراده، مغز و ا زمینةمورد که در شود می

 ..شود، آشکار میمداوم و منسجم چه باید کرد
رفتم میورزشی به باشگاه برای ورزش از خانه مشتاقانه ژوئن ماه اواخر در 

ی دیگر هافرمول برای حوزه اینآن توانم از متوجه شدم که می ،سپتامبر
قدر آناز اینکه  ..نیز استفاده کنمشدمام همچون خواندن و نوشتن زندگی

 ..زده شدمشگفت ،روی فرم ماندنم تأثیر داشتدر و  رویم وریافزایش بهره
اتفاق دادرخ میداشت حال  خواستم میخواهانش بودمچیزهایی که 

زمانی که شما در  ..خاطر اینکه اراده کردمبهبه م، فقط اهمگا را شروع کرد
گذاری اندام و یادگیری سرمایهتان همچون تناسبهای کلیدی زندگیحوزه
 ..بسط دهید نیز تانهای زندگیکنید، تمایل دارید آن را به دیگر حوزهمی
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 خوب و مثبت هایعادت زمینةمورد تنها در 

درک  بایدخواهم میپیش برویم و ادامه دهیم، از این نکه بیشتر قبل از ای
 هایعادت ..در ترک سیگار یا کنترل اعتیاد به قمار کمک نخواهد کرد

کردن رفتارهای مثبت اضافهاضافه  مثل-خوب  هایعادتکوچک تنها برای 
شکستن  ..هستند -ارزشمند سازند ها غنی وتان تا آن را برای سال زندگی
 جایگزینی یک رفتار نادرست و غلط با یک رفتار بهتر :دارند و آنهستند
اولیه و اصلی شما برای تغییر یک پاسخ و  ةانگیزانگیزه بد،  هایعادت

انگیزه خوب،  هایعادتبا  ..استمخالف آن چیز بد  در جهتبه دور و
و به سمت آن موافق العمل در جهت شما برای تغییر یک پاسخ و عکس

العمل کوچک نیز در جهت آن پاسخ و عکس هایعادت ..چیز خوب است
 ..کنندتمرکز می

دار همانند اعتیاد به مواد مخدر ریشه "بد و فعال عمیقا   هایعادتتغییر 
و امکان دارد به کمک افراد  دارندهستند شناختی متفاوتی روند روانارای د

که چنانچه شما برای کمک  ستن معنایابدآن  ..متخصص نیاز داشته باشد
یک دادن زمان به دنبال  بد منفعل همچون تنبلی، ترس یا هدر هایعادت
اند به شما کمک تواین کتاب میبنابراین گردید، حل بلندمدت میراهیک 
یکپارچه و  بای هوسیلبهتوانند اغلب بد غیرفعال و منفعل می هایعادت
توجه قرار کمو کمتر مورد بروند تان در حاشیه خوب در زندگی هایعادت
تمام  چنانچه اگربدتان ادامه دهید هایعادتتوانید به چطور می ..گیرند
کردن  اضافه ، " ا حقیقتدر  و ؟ادامه دهید بد هایتوانید به عادتمی

 ..کندمیاستبسیار آسان انجامشان  ها را، انجام آنخوب به این روش
دت یک به م   " اغلب دروغین و ساختگی هستند، اما زمانی که شما واقعا 

)برای برخی از شما بیشتر از یک دهه( با مغزتان در جنگ و کلنجار 
با  ..راحت خواهد بوددر مقایسه که بر مغزتان مؤثر واقع شود  ایاستراتژی

 ،رسیدبه نظر میغیرممکن    " قبلا که درست و تغییر استراتژی، آنچه 
در یک باز کردن قفل  برایدر همانند سعی  آن ؛.شودمکن میصریح و م



20 
 

آسان است که کلید مناسب و درست را در دست داشته باشید )یک 
سنجی همهم قیاس و . اکنون ، اما حال آن (ساز یا یک دزد باشیدقفل

 )احتمالا  اند دهشاند مانده افرادی که در تاریکی مخفیآن بدان معناست که 
یک تان چنانچه زندگی ..دارندنیاز  هم به نورشان در زندگینیز نیاز به نور 

تواند بد است، افزودن چند عادت خوب می هایعادت کاملنی نابساما
تنهایی بهنیست که  ایپدیده چیزیتاریکی  ..را تغییر دهد شما
شاید  ..دهیمنور می وجودنبودعدم نامی است که ما به  آن  -، بلکهباشد
نور و ها آنکه اینباشد  این خاطربهبه خاطر دارندهستند بد  هایعادت

زمانی که  ..شان خلأ ایجاد کنددر زندگیدهند ندارند و به تاریکی اجازه می
را دیگری ممکن مسیر آن افزایید، تان میخوب را به زندگی هایعادتشما 

 عادات خوبآن همچنین ..بخشدد و به شما امید میانگردبازمیرا اعتمادتان 
 ..ندنکپایه و اساس تابناک عمل می

که همیشه کند تأیید و اثبات میزندگی را ة ی هاین فلسف ،این اطلاعات
 ،دیگرعبارتبه ؛.کندرا تأیید و اثبات می رودترین گام به شمار میمهم ،گام

کمک هایتان های دیگر علاوه بر عادتدر حوزهبه شما های دیگر در حوزه
 ،کمک خواهد کردآن ، بلکه مطمئن هستم که کندخواهد کردشما کمک 

تصمیمات جدید سال که  در عمل به بسیاری از افرادکه مطمئن هستم 
با  .آن یک احتمال بالای آماری است ..د شدنموفق نخواهبسیاری از افراد 

 ..دهندباورترین روش تغییر میشان را به غیرقابلبپیوندید که زندگی
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 کوچک هایعادتتعریف مختصری از 

کنم، کوچک اشاره می هایعادتدر طول کتاب به من که ازآنجایی
    " یک عادت کوچک اصولا   ..طور کوتاه توضیح دهمآن را به مفهوم کلی

شکل  به آن خواهیدی از عادت جدیدی است که میتربسیار کوچکو نوع 
 ..شودمیتبدیل به یک شنا در روز تبدیل شنای سوئدی  ۱۰۰روزانه 

تمام مدت مثبت  ..شودمیتبدیل کلمه در روز  ۵۰به تبدیل کلمه روزانه 
داشتن سبک زندگی  ..شودکردن، تبدیل به دو فکر مثبت در روز می

به داشتن دو ایده در روز )و دیگر چیزهای تبدیل ارآفرین و مبتکرانه ک
 ..شودمیتبدیل 

خلاصه  «" کوچک  احمقانه"های گام»کوچک در  هایعادتاساس سیستم 
چگونه اینکه های کوچک چیز جدیدی نیست، اما مفهوم گام ..شودمی
 ..کافی کالبدشکافی نشده استة ی هاندازبه تأثیر آندمؤثر هستنو کنند می

تواند برای من یک می ،بسیار نسبی هستند؛ یک گام کوچک برای شما
مفهوم آن را  " «کوچک  احمقانه»" ذکرکردنگفتن  ..پرش بزرگ باشد

سبت به آنچه چنانچه برداشتن یک گام نبه خاطر اینکه  ؛، سازدتر میواضح
 ..عالی استاما برسد، احمقانه به نظر احمقانه حداکثر انجام دهید 

کوچک در کاربرد، ساختار فکری،  هایعادتقدرت و نیروی سیستم 
تبدیل البته کارایی و  طور طبیعی افزایش خودبازخورد مثبت درونی و به

 این مورد بارة این موضوعدر ..، نهفته استای همیشگیهکوچک به عادت
اما آن سیستم  شد،داده خواهد خواهیم داد.های آتی توضیح بخش

 .یک سیستم ساده با پشتیبانی و حمایتی پیچیده و زیرکانهآن ذاتی است؛ 
نیروی اراده برای  اندکیمیزان کمیکوچک را با استفاده از  هایعادتاین ما 

انجام یک شنای سوئدی و  ..کنیم، اعمال مییبرای انجام کار مانخود
 ..نداردنیاز زیادی ة ی هبه نیروی ارادنیاز جدید ة ی هاید

نتایج به آوری طور شگفتبه ،کوچک هایعادتمزیت پیروی از سیستم 
اول اینکه امکان زیادی که است  اول اینمزیت  ..شودختم میاستبزرگ 
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 را «تکرار پاداش» ،هدف کوچکتان ساختن خواسته ودستیابی بهبرآورده 
ها شروع آن ایم وبودهرا خواستارش این اعمال مثبت  خواستار    " قبلا ما 

اگر شما از حتی  ..مزیت دوم روزمرگی است ..داده استدهدمیکاهش 
به یک عادت )کوچک( تبدیل کم ، آن رفتار کمرویدقرار دهیدفراتر پا 

ش آنجا به بعد، پاداش تکرار را انجام دهید یا میزان آن عادت را افزای
و مقدار  یک تودهاحتمال شکست  ..موفقیت مداوم است ،مزیت دیگر

توان در کوچک چنان جزئی و کوچک هستند که نمی هایعادت .، است
احساسات مخرب  عادات کوچکها فاقدآن ،ها شکست خورد؛ بنابراینآن

با شکست هدف همراه همراه که  ندارندد هستنکفایت احساس گناه و عدم
قابل حصول طور مداوم افزاینده و اهداف همیشه تشویق مؤثر و به

    " های نادری است که عملا  یکی از سیستماین سیستم عادات کوچک 
من احساس کوچک باعث شدند که  هایعادت ..کندهر روزه را تضمین می

کوچک احساس  هایعادتغیرقابل توقف شدن کنم؛ قبل از شروع 
 ..کردم غیرقابل شروع هستممی
یک رفتار بسیار کوچک مثبت است که  ،یک عادت کوچک ،طور خلاصهبه

های گام ..کنیدمیوادار آن  هرروزه هر روزةبه انجام وادار خودتان را شما 
های گام ،بنابراین ؛، شوندز طریق تداوم ایجاد میها اعادت و .مؤثر هستند

این آن  ..بودند اندبودن ساخته شده برای باهمآن دو ها عادت وکوچک 
 ..تر استعاشقانههم  ۱ومیشگرگداستان 

 ها و مغزعادت

 ب، باید حتما  وهای کوچک در زندگی روزمره استفاده نکنیم؟ خچرا از گام
 ؛، تان هستندارچوب و قالب زندگیهها چعادت ! اما.را بکنید کاراین 

زمانی  ..شودبزرگی محسوب می " کاملا  ها اشتباه گرفتن آننادیدهنادیده 
های کوچک شدم، احساس قهرمانی چالش شنای سوئدی متوجه قدرت گام

                                      
۱. . wilightT  اساس داستانی تخیلی و رمانتیک به همین  که بر استباشد می ۲۰۰8فیلمی محصول سال  ومیشگرگ

 .نام ساخته شده است
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و در شگفت  است کردهالعاده را کشف تازگی این نیروی فوقرا داشتم که به
پاسخ ها عادت ؛؟ توانم از آن به بهترین وجه استفاده کنمبودم چطور می

 ..بود
ایجاد  برایدر جهتهای کوچک استفاده از گامة ی هاین کتاب دربار

 ..دنوجود ندار هاعادتهایتان عادتتر از اینکه چیزی مهم خاطربهبه خاطر
 ۴۵حدود  داددهد کهمینشان   ۱Dukeدانشگاه دوک دری تحقیقیک 

تر حتی مهم کچهای کوگامآن  ..شودرفتار ما از عادت ناشی میاز درصد 
اینکه  خاطربهبه خاطر ؛، استتر مهم ها هماز عادت درصد ۴۵%  از این
رفتارهای تکراری و مکرر )اغلب روزمره( هستند و این    " ها غالبا عادت
 ..شودبلندمدت به مزایا یا مضرات بزرگی منجر میدر 

کلمه در  ۰۰۰هزار  ۳6۵کلمه در روز به نوشتن  هزار ۱۰۰۰عادت نوشتن 
 ..استبرابر ای کلمه ۰۰۰هزار ۵۰رمان  7 هفتبا بر برا آن که .شودمی

  ۲لئو تولستوی «جنگ و صلح»ای کلمه ۰۰۰هزار ۵8۰برابر کتاب عظیم 
ها برای گفتن )آن مرد خیلی حرف ناچیز است.کنداحساس خجالت می

 .(داشت
 ۵۰حدود دارای که هرکدام را را در نظر بگیرید های کلاسیک این رمان
 ::را در نظر بگیریددارندهستند 
 ●دوگلاس آدامزة ی هکتاب راهنمای مسافران کهکشان نوشت 

 لمه(ک ۳۳۳هزار و  ۴6)۳
 ●هزار و  ۵۰) ۴استیون ک رینة ی هکتاب نشان سرخ دلیری نوشت

 ..کلمه( 776
 ●۵۰) ۵جرالد اسکات فیتز ..افة ی هکتاب گتسبی بزرگ نوشت 

 کلمه( 6۱۰هزار و 

                                      
1. Duke 
2.  Leo Tolstoy 
3.  Douglas Adams 
4.  Stephen Crane 
5.  .F. Scott Fitzgerald 
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  نتوانید در تلاش و کار اول رمانی با چنان شهرت جهانیشما شاید حال 
سال  ، اما اگر شما هرکتاب برتر دنیا محسوب شود( ۱۰۰ة )رمانی که در رد

کارتان  پیشرفت دربهتر کردنرمان بنویسید، شانس زیادی برای  7هفت 
 ::تان را تغییر خواهند دادطور بالقوه زندگیچند عادتی که به

 ●تان ای تغییر و تحول جسمیبرهرروز دقیقه ورزش  ۲۰ روزانه
 ..است

 ● های شاید به سالطول تر خوردن غذاهای سالمعادت
 ..(بخشد ی میسرزندگی، شور و نشاط بیشتر

 ● روز صبح یک ساعت زودتر از خواب برخاستن به شما  هرعادت
طور متوسط به ..لعه خواهد دادساعت بیشتر برای مطا ۳6۵

این زمان اضافه به شما اجازه  .، کلمه در دقیقه است ۳۰۰خواندن 
بار  ۱۳۱کلمه بخوانید، یا  ۰۰۰هزار ۵7۰میلیون و  6تا دهد می

آن یک عالمه  ..ای در سال بخوانیدکلمه ۰۰۰هزار ۵۰های کتاب
 ..است تاندن دانشمطمئنی برای بالا بر

همچون مثبت  ییترانتزاعیو  ملموسیت کمتردارای  یهایهمچنین مثال
با  ..دنتان داشته باشزندگی دربروی د تأثیر شگرفی نتوانوجود دارد که می

  برای تجارتحال زندگی  « "فروشگاه"»این کوچک،  هایعادت
 تانها را به سبد خریدموردعلاقه و دلخواهتان را انتخاب و آن هایعادت
 کوچک، به سایت هایعادت دربارة های بیشتربرای ایده ..کنید

  com..minihabits..wwwاما صبر کنید، به اینجا  .؛ مراجعه کنید
ار بگیرید قبل از اینکه بسیار تحت تأثیر قراین کتاب را شما باید بازگردید! 

در اطلاعات مهم  ..به پایان برسانیداین کتاب را  ،و اختیار از دست دهید
 ..پیش رویتان به شما کمک خواهد کرد تا موفق شوید

موردعلاقه و دلخواهتان را انتخاب و  هایعادت ..تاسو گشوده و خرید باز  
 دربارة های بیشتربرای ایده ..اضافه کنید تانها را به سبد خریدآن

مراجعه  com..minihabits..www  کوچک، به سایت هایعادت
قبل از این کتاب را شما باید اما صبر کنید، به اینجا بازگردید!  .؛ کنید

به این کتاب را  ،ار بگیرید و اختیار از دست دهیداینکه بسیار تحت تأثیر قر
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پیش رویتان به شما کمک خواهد کرد تا در اطلاعات مهم  ..پایان برسانید
 ..موفق شوید

 :کندتعریف می گونهاینعنوان بهعادت را  یک ۱بستر فرهنگ لغات مری و
منظم و روش  طورفرد اغلب بهیک چیزی که  ::یک روش معمول رفتاری»"

بیشتر تمایل دارم من که ازآنجایی ..کندتعریف می " «دهدر انجام میمکر
 "؛ عادتکه آنگویم مقاومت و نیروی اراده فکر کنم، می زمینةمورد در تا 

  . ".تر استندادنش سهلانجامانجام دادنش از انجامانجام رفتاری است که 
شما  – .یافتنی نیستنددسترس و دستطور مستقیم قابلها بهعادت
ها آن ..همین حالا یک عادت را ایجاد یا حذف کنیدبلافاصله توانید نمی

 ..گیرندمرورزمان و با تکرار شکل میبه عادات
 ؟رسندمغز چگونه به نظر مینظر ها در عادت

نشان این مسیرها های ارتباطی در مغز هستند و مسیرهای عصبی کانال
 ..رسندچگونه به نظر میها در دنیای فیزیکی عادت

محض اینکه عادتی به ::به این صورت استآن مسیرهای عصبی عملکرد 
یک اندیشه یا سرنخ/نشانه خارجی  با۲توسط شود، مسیر عصبی و مقرر می

شود، یک شارژ الکتریکی در طول آن مسیر در مغز آتش برانگیخته می
رفتار عادتی خواهید  گیرد و شما یک تمایل یا تفکر درگیری در آنمی

خواب روز بعد از  اگر شما هر ،مثالبرای مثال عنوانبه ؛.داشت
محض اینکه از به ..یک مسیر عصبی مربوط به آن رفتار خواهید داشتشما 

خواهند گرفت آتش   " گرفتنهای دوشعصب " ،خیزیدخواب برمی
خواهید طرف دوش حرکت یک جسد متحرک بدون نیاز به تفکر، به

به این بستگی حال مصیبت داشتن عادت است، سحر و جادو و درعین
تر دیرینهطور که یک عادت همان ..ها خوب یا بد باشندکه آن عادت

تر تر و قویضخیم   " آن نسبتا  به هشود، مسیر عصبی مربوطدارتر میریشه
 ..شودمی

                                      
1.  Merriam-Webster 
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خواهیم ما می ..سازدتر میتر و روشندانستن این اطلاعات هدف ما را آسان
زمانی  ..مسیرهای عصبی خاصی را ایجاد و تقویت کنیم ،از طریق تکرارتا 
رسد، اما ما آسان میسهل و شود به نظر مطرح میبیان و  طورگونهاین

چیره  هابر آن های درونی و ذاتی غلبه کنیم وبرای انجام آن بر محدودیت
های معمول و متعارف بسیاری از استراتژیمتوجه خواهید شد که  ..شویم

ها سخت اند و اینکه چقدر آنحساب نیاوردهشده را بههای اثباتمحدودیت
ها اظهارات مبهم و د و در آنانکم گرفتهو دشوار هستند را دست

آن سخت خواهد بود؛ مگر اینکه »" :مانندهمچون ؛وجود داردغیرمفیدی 
ریزی محکم برای برنامهداشتن یک بدون  ..وجود دارد «" خواهان آن باشید

و آتش گرفته شده تان تحریک یر عصبیمسهم ها، حتی اگر این محدودیت
و  شویداذیت میرنج خواهید بردما از خستگی مفرط یا تناقض ش ،باشد

کمی که من توانید بگویید می ..رها خواهید کرد و تسلیم خواهید شد
آن مرا به مدت ده که ایناست خاطر این به  .ید؛هستهستمانگیزه بیضد 

 ..شرح خواهیم داد آن را خواهیم پرداخت و ادامه به این موضوع
 ها و استرسعادت

کنیم، ها بحث میاهمیت عادتة ی هدربارداریم که  حینی در حالنیدرع
 ..داشته باشید خاطربهبه خاطر

رنتیجه د و ؛کندتری از گذشته حرکت میهای سریعبا گام یدنیای امروز
عیب و نقص زندگی بی ..استرس بیشتری داریمهمگی ما رسد نظر می

ی که بیشتر افراد سؤالسوال ..استرس غیرممکن استکمی هدایت آن بدون 
چطور استرس و تنش »" ::این است کنندنمینیستند فکر آن فکر پرسیدن 

 «؟"؟گذاردمی
چه در جهت بهتر شدن یا بدتر  - رفتار عادتی ،استرسست که ثابت شده ا

و یک تحقیق در   UCLA  ۱آنجلسلس یدو تحقیق در دانشگاه کالیفرنیا
رفتارهای سمت استرس گرایش به  داددهد کهمیدانشگاه دوک نشان 

                                      
1. University of California, Los Angeles (UCLA) 
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ژورنال بر اساس تحقیقش در  ۱ور وندی وودپرفس ..دهدعادتی را افزایش می
کرده کندمی، چنین استدلال  ۲شناسی اجتماعیشخصیت و روان مجلة
توانند نمی ،دچار استرس و تنش هستندافراد زمانی که  افراد»" ::که است
 ویا  شودمیاست شان کم ، نیروی ارادهبگیرند گیری کنندراحتی تصمیمبه

برای چنان آنزمانی که شما  ..کنندمی بودنمستأصلمستأصل احساس 
، تمایل باشیدهستید تا تصمیمی اتخاذ کنیدخسته  گیری خیلیتصمیم
را تکرار  .دهیدانجام می   " که معمولا  را تکرار کنید آنچه تا تنها دارید 
کند بد صدق میهم خوب و  هایعادتدر مورد  موضوع همهم این  .کنید
 «..دارد مان هستندندگیحیاتی در ز یاهمیتدارای و 

بدتان شما را دچار  هایعادتای تصور کنید اگر برای لحظهحال تنها 
برای  یعملکرد کاملیک  این موضوعآن  ..دهدمیرخ تواند میچه اتفاقی 
این و آن .کندیک عادت بد را تحریک میشما استرس و تنش  ..منفی است

استرس و تنش بیشتر را  و ،بیم درونی و ،حساس گناه، حالت نگرانیا
حال تصور  .؛ اماشودآن عادت می ةدوباردوباره کند و باعث تحریک می

طور طبیعی به ، -کردنورزشورزش همچون  -شما هایعادت
باشگاه استرس شما را به در این مورد  ؟.شد، چه میتان بودنددادکاهش می

تفاوتی  ..کاهش دهیدتسکین و تنش را تا ورزش به شما کمک خواهد کرد 
که یک عادت شما را درحالی .، انگیز استکند شگفتتان ایجاد میزندگی
فاقات و رخدادهای دهد تا برخلاف اتقرار می یموقعیت مثبتیک 

به گرفتار شدن در تهدید زندگی موفق شوید، عادت دیگری شما را مدام 
 ..کندمیتهدید منفی 
میزان هرچه هر چه  ..دشواری و سختی تغییر است ،دیگر هی همسئل
رتر و دشواتر انگیزچالشآمیزتر چالش مان رازندگیدر تغییر ایجاد  ،باشد

 که را تکرار کنیدتنها آنچه تا شما تمایل دارید : »"؛ گویدپرفسور وود می
هایمان طرف عادتچنانچه استرس ما را به "را تکرار کنید .«دهیدمیانجام 

                                      
1.  Wendy Wood 
2.  Journal of Personality and Social Psychology 
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 که، دوری کنیم دیگری یشود از هر چیزباعث میبنابراین آن همچنین 
به تبدیل آن به  خواهیم آن را به یک عادت تبدیل کنیم.میمایل که  یاست

به  ؛، شودفرمول رایج و مرسوم عادت متزلزل می ،شویماسترس می
کوچک  هایعادتسیستم شوند، اما تر میموجود ما قوی هایعادتاینکه 

 ..کنندمینمأیوس و ناامید  مورد در این بارهنیدرا
  یک عادت جدید شکل بگیرد؟تا کشد چه مدت طول می

که کند را تکرار می چیزیآنچه  ،کسی که به شما پاسخ دیگری دهد
 ..کندرا تکرار می )که غلط است(است 

را تکرار  چیزیآنچه  ،هر کسی که به شما پاسخ دیگری دهد ..بستگی دارد
 ..کندرا تکرار می )که غلط است(است ده که شنیکند می
روی تمام باین را  بایدخواهممیمن  ..کشدروز طول نمی ۳۰یا  ۲۱

روزه  ۲۱عادت  داستاناسطوره  .! تا همه مشاهده کنند بنویسیمنصب کنم
 " ظاهرا  التز دکتر م ..کردشدآغاز کشف و ، یک حراج پلاستیک  ۱مالتز

روز  ۲۱ باشد، شده کسی که عضوی از بدنش قطعکه  دریافتکشف کرد
او  ،عضو عادت کند؛ بنابراینیک دادن  دست کشد تا به ازطول می

کشد تا طول میبرای افراد زمانی است که مدت ،روز ۲۱استدلال کرد که 
طوره این " واقعا   ..تطبیق دهند شانبا تغییرات زندگی خود راافراد خود را

دادن دستدست  تطبیق خود با ازکنم که من استدلال میالبته دکتر؟ و 
 ةهتجرببیشتر یک نوع نوشیدن آب بیشتر  برایدر یک عضو و سعی 

و من  همچنین این دو تجربه با  ؛که با هم مقایسه شوند. نیستند یمشابه
 ۱۵۰انجام  در تلاش برایاز سعی " ها هر دو کاملا  کنم که آناضافه می

 ..شنای سوئدی در روز متفاوت هستند
گیری عادت در شکل زمانمدت زمینةمورد یکی از بهترین مطالعات در 

به  ۲ورنالژ جورنالشناسی اجتماعی یورپین روانة ی هدر مجل ۲۰۰۹
کنندگان یک یک از شرکت هردر این مطالعه  ..شدرسید منتشرچاپ

                                      
1.  Maxwell Maltz 
2.  European Journal 
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روز، هر روز در  ۱۲انتخاب کردند که برای  را یخوراکی، نوشیدنی یا رفتار"
زنید نتیجه چه انجام دهند. حدس می بعد از صبحانه( مثلا  زمان مشخصی )

 شد؟
به  "بعد از صبحانه(مثال عنوانبهبرای انجام روزانه در زمان مشخصی ) 

صورت اتوماتیک تبدیل به یک برای به ،در افراد مختلفروز  ۲۵۴تا روز  ۱8
تا  ۲۱زمان های مدتچالش ..طول بکشد بیشتری نیزطولانی زمان مدت

ها عادتانواع گیری تمام اما برای شکلتر هستند، تر و رایجمعمول
تواند در میهرروز یک لیوان آب روزانه عادت نوشیدن  ..ستندنیهستند

 دراز ۱۰۰مانند انجام روزانه هتر و دشوارتری انگیزشآور شچال کارچیز اما 
 ..ودقشتبدیل ادت عیک به تبدیل تواند چند صد روز طول بکشد تا می

  .روز است 66به عادت  یزمان متوسط تبدیل رفتارمدت
صورت برای به ،در افراد مختلفروز  ۲۵۴تا روز  ۱8البته این میزان از 

تواند در متغیر است و میاتوماتیک تبدیل به یک عادت شود متفاوت و 
های چالش ..طول بکشد بیشتری نیزطولانی زمان بعضی موارد مدت

گیری اما برای شکلتر هستند، تر و رایجروز معمول ۳۱تا  ۲۱زمان مدت
یک روزانه عادت نوشیدن  ..ستندنیهستندمل تحتمغیرها عادتانواع تمام 

 شچال کارچیز روز رخ دهد، اما  ۲۱زمان مدتتواند در میهرروز لیوان آب 
تواند نشست می و دراز ۱۰۰مانند انجام روزانه هتر و دشوارتری انگیزشآور

 ..ودقشتبدیل ادت عیک به تبدیل چند صد روز طول بکشد تا 
ها قطع و وصل عادتخبر خوب این است که  .این خبر بدی است

خودکار و    " هنوز کاملا آن حتی اگر در روز شصت و یکم انجام دهید، 
ایجاد یک عادت،  ..خواهد بودو شروع تر از روز اول یار آسانبس 6۱روز 

د و یگیریک سربلندی است که ابتدا اوج می رویبر بالایسواری دوچرخه
که پاهایتان توان برای شروع مجبورید با تمام نیرویی  ..دیشوسرازیر می
شود، اما باید تر میآسانتر و هلسکم کم سپسبعدازآن  ..بالا بکشید

 روید و پیشرفتمیپیش به عقب اینکه زدن ادامه دهید یا  بالای تپه به پا
کمکم  ،خودم، اولین علامت ایجاد یک عادت ةتجربتجربه  زمینةمورد در 

ذهن ما با فرستادن جریان الکتریکی از طریق  ..است منطقی    " که کاملا  
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دانیم که می و ما .کندطور درونی ارتباط برقرار میمسیرهای عصبی بهاین 
 ..گزیندرا برمی که کمترین مقاومت را داردگزیند برمیهمیشه مسیری را 

به جرا و اعمال کند، ها را اعادتکه دهد مفهوم مغز ما هم ترجیح می
های مسیرها و مجراهای موجود و پاداشدارای  عاداتها آناینکه 

هیچ دارای آمیز هستند و مخاطره ،نشدهتثبیتتثبیت اما رفتارهای جدید 
رای هنوز یک مسیر و مجشما زمانی که  ،؛ بنابراینندارندنیستندعصبی 
صورت ندارید، مجبورید در آن رفتار خاص به یرفتاراین شده برای تثبیت

طور که آن رفتار را همان ..شویدو فائق خودکار چیره  غیرغیر اتوماتیک و 
شروع به  "گرفتهتازه شکلنوزاد مسیر و مجرای عصبی "کنید، تکرار می

 ..زمان با رفتار قبلی رقابت خواهد کرد مروربه
 تاکه کشد مهم نیست که چقدر طول میو روند  فرایندپروسه  اینآن در 
 ..دهیددادرا برای همیشه انجام کار آن درهرصورت هدف این است که  زیرا

آن  ،ی که به هدفتان رسیدیدماه تمرین کنید و زمان 6برای را  کاریچیزی 
 نیست کهکننده نخواهد بود تاو دلسردکننده میداانکننده نومیدکنید؟ آیا 
 حائز اهمیت است " آنچه واقعا در این راه توجه داشته باشید ؟ بازگردید
در توانید می بعدازآن ازآنپس .،ددهیدهیمتشخیص  ، آن راشودمیتبدیل 

 ..دیگری معطوف کنید رفتارچیز دهید، توجهتان را به رفتار ادامه می
محققان به این  ۲۰۰۹در مطالعات سال نکته جالب دیگر این است که 

آن عادت ، یعادتروزه یککردن فراموش  ،برای یک روز یندادن عادتانجام
روزه انجام یکعدم شناسی نظر روان اما از ،؛ کندسازد یا مختل نمینمی

 ..ایجاد کندشود مشکلمنجر به ایجاد تواند می دهیدنداده باشیدرا انجام 
در ذهن داشته باشید این حقیقت را  اما.، دست ندهید و فراموش نکنید

دست و  شدنکردن ممکن است با ناامیدآن صورت این اتفاق، 
 ..توقف شما شود
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 ل دومـــفص
 تانچگونگی عملکرد مغز

وجود من تنها یک زائده و  ةبقیبقیه  ..من یک مغزم واتسون»
 ..«است

  21)شرلوک هلمز( آرتور کانن دویل
مغز را به دو بخش و ام تا به خود این اجازه را دادهمن ،  در این فصل

تر از های متفاوتش بسیار پیچیدهخشمغز با ب ..کنیممیبندی کنم تقسیم
 ..اما برای اهداف ما همین کافی است
ذهنتان نفوذ کند و برای ی هترین نقطاجازه دهید که این نکته به عمیق

 .زبان مغز )ناخودآگاه( است ،تکرار
 ..فراموش نخواهید کردآن را رار کنید، آن را تک اگرچنانچه  ::نکته

مغز در مقابل  ؛ اما.با تکرار است تانها، تغییر مغزایجاد عادتاز هدف 
پاداش  باایطور سخاوتمندانهبهمقاومت خواهد کرد، مگر اینکه آن تغییرات 

حل برای عادت به دو راه شودبوط میدر واقعیت تا آنجایی که به مغز مرمغز
برای  مغزبیشتری تمایل همراه باشد، وجود دارد  یپاداش تغییر با زمانی که

 ..است
اید؟ شما مجبورید رانده را بدون فرمان هیدرولیکیرا  یحال اتومبیلآیا تابه

العمل کوچکی از پاسخ و عکسبچرخانید تا  مرتبهبار مان را چندین فر
العمل نشان فرمان هیدرولیکی عکس بدونفاقد تغییرات همانند اتومبیل 

و تمایز  تغییرتفاوت  انجام مجدد یک کار،باز انجامهر تکرار و  ..دهدمی
تواند تغییر بزرگی در کوچک می تغییراتهااین دگرگونیتکرار مداوم 

 ..( ایجاد کندتانزندگی
مغز ناخودآگاه کفایت و کارایی را دوست دارد؛ به همین خاطر است که ما 

                                      
1. Arthur Conan Doyle (Sherlock Holmes) 

 شرلوک هولمز . 2
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 ینرفتاری را چندشما زمانی که  ..هستیم ی مختلفی داریمهاعادتدارای 
 ..خودکار انجام دهداتوماتیک و صورت را به رفتارعمل آن تا آموزد می

تا اینکه است بیشتری  تر استبهینهمصرف دارای  ،خودکاراتوماتیک و 
هر بار به همان  مبگیریبگیرید صمیم و ت مکنیکنید را سبک و سنگین 

تصمیم کنیداتخاذ میبسیار سریع تصمیمی را شما زمانی که  ..مکنیکنید
طور فعالانه به مداریدارید که  مکنیکنید روی عادت است، حتی اگر تصور 

اتخاذ مدتی قبل از آن تصمیم را شما تا حدی  ..مگیریمیگیریدمی
 ..ان از قبلتمطعم بستنی موردعلاقه
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 سختی تغییرپذیر و باثباتمغزهای به

مغز  .؛ پذیرد و باثبات استتغییر را می یو سخت یندکُ به خیلی مغز بشر
تواند نسبت می به کمک آنبدان وسیلهکه  دارد تاسروزمره و ساختاری 

ند سختی و کُداشتن مغزی که به ..العمل نشان دهدعکس»پیرامونش دائما  
بسیار آن رفته هماوقات آزاردهنده است، اما رویتغییرپذیر است بعضی

تغییر ناگهان شبه تان یکشخصیت و زندگیکه تصور کنید  ..و مفید است
 .«!شدیدآن صورت دیوانه می

جدید سالم را  هایعادت با موفقیتآمیزیطور موفقیتبهمحض اینکه شما به
توانید از خواب برخیزید و می ..شودتر میچیز آسان، همهپرورش دادید

 خودکارتیک اتوماطور بخورید و بهرا  یسالمسالمتان  ةصبحانصبحانه 
 تانمغز طولانی با یجنگ و تقلای ورزشانجام آن یکجای اینکه برای به

 کار این ..کارهای درست را انجام دهیدکمی تلاش کمی توانید با میشما 
جنبه ها تنها آن ..دمانمی ستخواب و رؤیایک همانند این بسیاری از افراد 

به وادار و ناگزیر ها را اینکه چطور مغز آن ؛:شناسندپایداری مغزشان را می
 هایشانو جویدن ناخنکشیدن سیگار کشیدن ناسالم، تماشای تلویزیون، 

انگیز بد هراس هایعادتهمان اندازه که خوب  هایعادت اما.؛ کندمی 
 ..ندهست انگیزشگفت

اینکه هویت  خاطربهبه خاطر ؛برای من ورزش یک عادت استدانم که می
رفتم، احساس نمیورزشی چند بار در هفته به باشگاه  اگرچنانچه  ..کرد
حال سال بااین ..من نیستم ،کردم آن فردنوعی احساس میکردم و بهمی

من ی داشته باشم. متوسط اماندکردم تا میورزش زمان کمی مدتگذشته 
از درصد  ۴۵که ازآنجایی ..شونداین سناریوها از یک عادت ناشی می یدو

است، و اتوماتیک خودکار  ،دهیمانجام میکه رفتار ما بدون توجه به آنچه 
منظور به ..در زندگی و دستیابی به اهدافمان سود بجوییمهمچنین  ویژگی

دو بازیگر اصلی مغز  بهتر استلازم است تا ، ماکارهاآنماهرانه کارشناسانه و 
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 هوش و مدیری زیرکای کمتکرارکننده

بخش  بلکه تنها مغز شما،نهخوب  ..هوش استکمشما اعظم مغز  بخش
کشید سرطان ریه چراکه زمانی که سیگار می ؛، هوش و احمق استبشر کم

بدتر از آن اینکه همین بخش قوی مغزتان است که  ..گیردرا در نظر نمی
وهای الگ این بخش مغزآن  ..بردخودش را پیش می کارحرف درازمدت 

 آن که به آن، .کندشناسایی و تکرار می را ،زمانی که خلاف آن گفته شود
 ..شودمی گفتهنامیده ای های قاعدهعقده
باهوش و زیرک »واقعا   تان وجود دارد کهبخش دیگری از مغزوجود بااین
این آن  ..ی واقع شده استشود و در پشت پیشانمی گفتهنامیده فرونتال پره

کند و است که مزایا و عواقب بلندمدت را درک می «مدیری»همان 
همچنین افکار و آن  ..ای را داردهای قاعدهخوشبختانه توانایی هدایت عقده

 ..کندمدت را اداره میهای کوتاهگیریتصمیم
های عقده یعنی،-حیاتی ی هما دو وسیلدو بازیگر اصلی مغز اینجا به  تا
 ..را ذکرکردیم ندهست ت مؤثراتغییر عادکه در کردیم  را ذکر فرونتالپره

فرونتال را از کورتکس پره ،شناسروان،  ۱دکتر دیوید نوو لمن روشی که 
عقیده گوید میاو  .را دوست دارم .کندهای مغز متمایز میقسمت ةبقیبقیه 
مشخص  ،فرونتالاستثنای کورتکس پرهز بههای مغتمام قسمتکه  دارد
تواند میکه آنچه »روی بفرونتال و کورتکس پره« چیست» که کنندمی
 ..کندتمرکز می« باشد

های مغزتان قسمت ةبقیبقیه این است که به  هاتاتنها راه ایجاد عاد
 اهدخوفرونتال میکورتکس پرهکه  که را دوست داشته باشند چیزیتا آنچه

 کندفرونتال همان چیزی است که در مقابل کیک شکلاتی مقاومت میپره
 اندامی متناسباندام تناسبخواهد خواهد زبان فرانسه بیاموزد، میمی

خش آگاه و بفرونتال کورتکس پرهآن  ..بنویسد یروزی کتابتا مایل است 

                                      
1.  David Nowell 
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مشکل  اما.؛ کنیدشناسایی می« شما»عنوان آن را بهشما است که  تانمغز
به  ،تر این باشد که بگوییمشاید دقیق ..شودآسانی خسته میبه

د که نکنبسیار قوی هستند، انرژی زیادی مصرف می آن شعملکردهای
شوید )تحت استرس و خسته میشما زمانی که  .؛ ودنشوخستگی شما می

( بخش تکرار کنترل را در اختیار طور که ذکر کردیم، همانهستید
فرد ای نسبت به اهداف والاتر که برای بشر یکتا و منحصربههای قاعدهعقده

الگوی رفتاری ة ی هیک تکرارکنندآن اما  ،؛ آگاه و هوشیار نیستند ،هستند
شود؛ می ما انرژیمان انرژیجویی در مصرف که باعث صرفه هستنداست 
مغز فرونتال همانند کورتکس پرهحال درعینشاید  ایایهای قاعدهعقده

 و.؛ شوندمغز مهم محسوب می دربخش باوری قابل  طور غیرنباشند، به
اتوماتیک صورت رفتار مثبت را بهتا زش دهیم ای آموهای قاعدهعقده

 کند.داشتنی میدوست.«آن را دوست خواهیم داشت»واقعا  ما آن را دهند، 
در  ..کار کنیم شآن رویباین همان سیستمی است که همگی ما مجبوریم 

مقاومت و استقامت  ،هوش فرونتال بانگاه اول با توجه اینکه کورتکس پره
ای تکرارکننده و بدون قدرت تعقل دارد، های قاعدهنسبت به عقده کمتری

 حقیقت درقتیدر حقخوبی طراحی نشده است، اما بهکه رسد به نظر می
چطور  چطور ..شودمیاستبااستعداد و تیزهوش  ،چگونه با آن کار کنید

 خود قویشان قوییان احمق و بر همتا ، ولی باهوشو نحیف  ضعیفکم 
مطمئنا  شما به آن  ..تعقل نیستقدرت  بدونفاقد از طریق نیروی جسمی  

های ناموفق ذهن خودآگاهتان دارید تلاشحال اینکه  خاطربهبه خاطرشاید 
 یا ،قدرت تعقل بدونفاقد نیروی  باوسیله بهکه سعی داشت آورید می

این است آن پاسخ البته  ..آوریدرا به خاطر می ناخودآگاهتان را کنترل کند
  ..فرونتال غلبه کنیدهای طبیعی کورتکس پرهبر ضعف وکنید تا اتخاذ 
  ، -فرونتالتکس پرهکور

 خودکاراتوماتیک و در برابر رفتار شما دفاعی  ةهوسیل

قصد ما را بهتر درک کنید،  فرونتالپرهپره فرونتالبرای اینکه کورتکس 
چطور مغز بدون  و .دهدچه اتفاقی رخ می کنیم که بدون وجود آن
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بعدی نشان  تحقیق .خوبینه به .؟ کندفرونتال عمل میکورتکس پره
داد، کارهایی انجام می توانید دریابید چه فوایدی داشت و چهکنید، میمی

ه های دیگر بدون وجود آن چگونتوانید مشاهده کنید بخشهمچنین می
 ..کنندعمل می

بیمارانی  رویبود که در موردشناس فرانسوی عصبیک ،  ۱فرانسوا ل رمیت
 ..کردتحقیق می جلویی مغزشان آسیب دیده بود پبکه لُکرد تحقیق می

عملکرد مغز بدون که داد او در تحقیقش کشف کرد نشان میکه آنچه 
جلویی پ ل   بلُ فرونتال )که بخشی از یعنی همان کورتکس پره« ش، مدیر»

 ..کندطور چشمگیری تغییر میشود( بهمحسوب می
 بلُ افرادی با  :داشتند؛دارندوجود دو گروه رمیت ل  ة ی هدر مطالعدو گروه 

امتحان در آن آزمایش افراد در مقابل  ..جلویی سالملُپ  بلُ و افرادی با 
امتحان کار  ..پرسیدندمی رامصاحبه مانند نشستند و سؤالاتآزمونگر می

ی نشان باشند تفاوتکننده و پرسشگر بینسبت به مصاحبه کهتا این بود 
کننده انجام و هرازگاهی حرکات تصادفی و گیج ندهندخودداری کندپاسخ 

و آن را  ندکرد، کاغذی را تا مینددادلام نظامی می، سندآوردشکلک درمی
به  یش، با پاندخواند، میندجوید، کاغذ را میندداددر داخل پاکتی قرار می

ست(! این آنچه که )هاها علم بامزه ..و غیره ندکشید، زوزه میندزدضربه می
را  هااین رفتار ،رفتطور که انتظار میداشتند، همان یجلویی سالملُپ 
 ::«ها این بودعلمی، پاسخ آن»اصطلاح کاملا  به .دانستند؛مییافتندمی

خندیدند و زمانی میتر کنندگان جوانبسیاری از شرکت. »«؟هچیه و چش
ها تقلید کنند، آنآیا به این فکر افتادند که از  که ها پرسیده شداز آن
 ..«و ابدا   «نه اصلا  » ::دادند

این  ،رفتطور که انتظار میداشتند، همان یجلویی سالملُپ  بلُ افرادی که 
علمی، پاسخ »اصطلاح کاملا  به .دانستند؛مییافتندمیرا عجیب  هارفتار
بسیاری از . »«؟همشکل این آدم چیه و چش» ::«ها این بودآن

 که ها پرسیده شدخندیدند و زمانی که از آنمیتر کنندگان جوانشرکت

                                      
1.  Francois Lhermitte 
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نه » ::پاسخ دادندگفتندها تقلید کنند، آنآیا به این فکر افتادند که از 
لُپ  بلُ تمام افرادی که »تقریبا  .شودی اینجاست که بسیار جالب میول

کننده و آزمونگر با دقت بسیار و بدون هیچ امتحانامتحان  ةاحمقاناحمقانه 
ها جلوی دیگران بدون هیچ چند نفر از آن ،مثالعنوانبه  ای؛ بر.کردند

ها آن وقتیزمانی که ..روی دیوار ادرار کردندببودن معذبمعذب تعجب یا 
 خاطرمثلا  بهمثال عنوانبهتقلید کنند ) «کننده دقیقا  امتحانامتحان 

جبرانخوبی جبران بهی را برای هایراهتا شد ها گفته میبه آن ،یا جویدن(
 پبکه لُ)مصاحبه، تمام بیمارانی  بعد ازازآنپس» :بنا بر آن تحقیق

 خاطربهبه خاطرکننده و آزمونگر را امتحانامتحان توانستند حرکات می
به که شان سؤال شد، پاسخ دادند دلیل رفتار تقلیدیمورد  بارةدر

ها ، آنندکننده و آزمونگر آن حرکت را انجام داده بودامتحانامتحان 
ها به آن با توجه به اینکهدر پاسخ به اینکه ..باید از او تقلید کنندکه کردند 
که آن این بود که ازآنجاییها آنات را تقلید کنند، پاسخ حرککه آن 
 بعدازاینکهنکهیبعدازا ..کردندمیشدندمیها باید تقلید آن «مسلما   ،شده بود

 ..بیماران همان حرکات تقلیدی را ادامه دادند بیشتراکثر که تقلید نکنند، 
توانستند جلوی نمی ،سیب دیده بودشان آجلویی بلُ لُپ افرادی که 

حتی زمانی که از  ) نکنند،کننده خودداری کنندمصاحبهتقلید از بگیرند و 
 ، دیدههای جلویی آسیبپببا لُ افراد رسد به نظر می ..(انجام ندهند
در ذهن ی اتخاذ تصمیمات براشان رسد که افراد تواناییبه نظر می

همچنین جالب است که  ..«هویت جدید و متفاوت، یک ماشین است
 بلُلُپ کردند، اما افرادی که کننده را فراموش میامتحانامتحان حرکات 

این مسئله حاکی از  ..آوردندتک حرکات را به یاد میتک ،آسیب دیده بود
فرونتال جلویی سالم )که شامل کورتکس پره بلُلُپ حضور آن است که 

برد و از تمرکز ما از شناخت الگوی رفتاری ناخودآگاهانه را از بین می
ما مین دلیل است که به ه ..شروع رفتاری شودباعث مانع یا باعث تواند می
عملکردهای ماشینی و آن بر جلویی  بلُ  ..گوییممینامیممی« مدیر»

تواند کاری می متوجه شودکندمشاهده میکند و زمانی که میو سرپرستی 
معکوس این قضیه را در نظر ة ی هجنب ..کندسرپرستی می آن رانظارت و
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 افتد؟چه اتفاقی می ،کنددرستی عمل نمیای بههای قاعدهکه عقده
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 شما الگو رفتاری ةهکنندکشفکشف  – یی،اهای قاعدهعقده

است که ا هگروهی از هسته ،نظر فنی ازشما ای مغز های قاعدهعقده
گیری عادت و در شکلرا مده و مهمی کند و نقش عواحد منفرد عمل می

 ..داردکنندبازی مییادگیری روالی و اجرایی 
های مختلف مغز با سیستمکه دهد نشان میهمچنین تحقیق  هماناما آن
داخلی دارند و  وانفعالفعل»وانفعالفعل متقابلا طور بهای های پیچیدهروش
 ..جدا و مجزا شوند« بخش عادت مغز»عنوان به «توانند لزوما  ای نمیقاعده
تواند دقیقا  که مفید است، نمیحال درعینشناسی علم عصبحال درعین

فریبکار یا آن بدان معنا نیست که  البتهآن  ..«عملکرد مغز را توضیح دهد
دهای مغز چنان عملکر ..به راز بزرگ دارد یبیشترنگاه اجمالی تنها بیشتر 

خیلی از خیلی چیزها باید بیاموزدهنوز جدید علم هنوز که  استهستند 
 ..مفید است ،ت هستنداگیری عادبازیگر اصلی در شکل ،ایهای قاعدهعقده

درایت و  و ،آزمایش تجربه، دانش محدود ما از عملکردهای مغز زمانی که با
 یپشتیبانپیمان و یک همبه تبدیل ترکیب شود، خوب آمیخته و منطق 

به  ،دیدهجلویی ناکارآمد یا آسیب بلُ لُپ روی افراد دارای بتحقیق ل رمیت 
این شود تواند مانع از عملکرد اجرایی و مدیریتی مغز را نشان داد که می

ناخوشایند انجام مطلوب و  غیرکارهای  ،وار و بدون کنترلطور ماشینکه به
د چه ندرستی عمل نکند یا بهنای آسیب ببینهای قاعدهزمانی که عقده

 .وجود داردهم در آن زمینه هم تحقیقی زمینه هم  ایندر افتد؟ اتفاقی می
شوند عملکرد باعث میسوءسوء دیده و دارای ای آسیبای قاعدههعقدهکه 

 ..ها را از دست بدهیدبرای داشتن عادت
با پارکینسون و دارای بیماری سالم، بیماران  :را محققان سه دسته از افراد

افرادی پارکینسون دارای بیماری بیماران  ..حافظه را با گرد هم آوردند
ة ی هرسان عصبی دوپامین به غددر رساندن پیام ،سلولسلولی یک مرگ 
 ..شودای میهای قاعدهعملکرد غدهسوءسوء این باعث  ؛.دارند مشکل

بروی های تصادفی ها چهار کارت با شکلکنندهبه شرکتدر آن پژوهش 
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باران یا ة ی هدهندبینی کنند هر کارت نشانپیشتا واسته شد ها خو از آن
 ةرابطرابطه که  تا استخواهد بودطور آگاهانه بسیار مشکل به ..آفتابی است

را تشخیص داد، اما یک الگوی رفتاری ظریف وجود داشت  نتایجها نتیجه
و آزمایش آزمون  ۵۰ ..خاب شودطور ناخودآگاهانه انتبه دتوانمیتوانست می
کنندگانی که کنندگان عادی و شرکتشرکت ،و آزمایش آزمون ۱۰از 

به  %۵۰زنی را از حدسحدس  میزاندرصد تدریج به ،داده بودند دست
که باران یا آفتاب  ندبرگزیدها الگوهایی را ذهن ناخودآگاه آن .؛ بهبود دادند
کنندگان دارای بیماری پارکینسون بیش از وجود شرکتبااین ..دادنشان می

بدون وجود مغز پارکینسون در بیماران  ..پیشرفت نکردند درصد  ۵۰%
الگوهای رفتاری را تشخیص  دستتواننمیمغزشان ای سالم های قاعدهغده

ایجاد جدید  هایعادت ایجاددشوار بود تا ن افرادایها آنبرای  ،بنابراین
اصطلاح بسیار ، بهتوانیم بفهمیم که مغزمیما اساس این تحقیقات  بر

رفتاری برای رفتارهای  یگیری مدیریتی و تشخیص الگوتصمیم
تواند پویا و فرونتال میی مدیریتی کورتکس پرهعملکردها ..دارداستشده 

 ..کنندزیادی مصرف می)و نیروی اراده( انرژی ها آنپاسخگو باشد، اما 
در  این عملکردهاها آن ..ای مؤثر و پربازده هستندهای قاعدهغیرارادی غده

به نیاز کنند و مراقب کارهایی هستند که جویی میمصرف انرژی صرفه
 ..ندارندنیاز مداوم 

چطور در رابطه با این دو  حال:شوداین منجر به موضوع و مطلب بعدی می
 یم؟کن وادار

وجود دارد شود، دو راه تبدیل عادت  بهتبدیل یکقبل از اینکه هر رفتاری 
انگیزه و نیروی  ؛:وجود دارد تحریک و تشویق کنید ن رفتارآکاری به انجام 

را باانگیزه  این بخشآخرین خداحافظیبخوانید، اینکه بخش بعدی را 
 ..نخواهید داشتنیازی به آن نیازی شما دیگر  زیرا
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 ل سومـــفص
 انگیزه در مقابل نیروی اراده

یا بر شما تسلط پیدا  ،احساسات یا در خدمتتان خواهند بود»
 ،. خواهند کرد

 ..«دست دارد
 دربه چه کسی کنترل و اختیار را  که دارد  بستگی به اینبستگی 

 ..«دست دارد
  1Jim Rohnجیم رهن-

آغازین عنوان استراتژی سر انگیزه بهبر خواهم خشم و غضبم را میمن 
 ..نیستند« یا آن ،اینیا یا »های اراده استراتژیاما انگیزه و نیروی 

همدیگر رابطه مهمی با ها آن ،کنیدمشاهده می زیرپایین که در نمودار 
آن اصلی این نمودار بر این اساس نیست که انگیزه چیز بدی است، بلکه 

 ..قابل اطمینان برای تغییر همیشگی و بادوام استاستراتژی غیر
کوچک  هایعادت» ه ی « :بپرسیدوسط حرفم بپرید و از اینکه » قبلا حال 

ة ی هدادن رابطنشاننشان برای من یک نمودار ساده  ..دهید تا توضیح دهم
 ..امسیم کردهترنمودار ساده 

                                      
1. Jim Rohn 
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 میزان انگیزه

 Yایگرگ محور  ،نیروی ارادهمیزان و است )افقی(  Xایکس محور  ،انگیزه ::توضیح نمودار
نیروی اراده صفر یا بسیار ناچیز میزان پایین راست(،  ةگوشگوشه قرار دارد ) شاوج ةنقطنقطه در 

 ش هستیدانجام خواهیدمیخواستار»کنید که واقعا  وادار به انجام کاری وادار نیست خودتان را 
ست ا نیروی اراده بالا «میزان»، مقاومت شدید درونی یا به عبارتی «رسدمیکندافت پیدا میصفر 

 ..(است ۰و انگیزه  ۱۰۰وی اراده جایی که میزان نیر
 

 .، امادر فصل نیروی اراده بحث خواهیم کرد دربارة این موضوعدر این رابطه
کافی  ةهانگیزدارای برای انجام کاری شما زمانی که  :بدانید این استحال 

نیروی اراده بالاست،  که میزانزمانی  و رود؛سرعت بالا میبه «نیروی اراده
عادت( را برای یک در درازمدت )و تبدیل آن به  یرفتارة ی هحفظ و ادام
 ..سازدو دشوار می
که  بیندازیمنگاه دقیقی  «شدنباانگیزهباانگیزه »به نگاه دقیقی حال بیایید 
زمان که در مدتباوجوداین دارد،-استنقش بسزایی دارای خودیاری 

 ..«.بیندازیم -ناکارآمد است»
 و مشکلات متعدد ناشی از آن« باانگیزه شدن»

کلافهکلافه اوقات آیا باانگیزه شدن مؤثر و مفید است؟ پاسخ آن بعضی
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بندی احضار انگیزه را با یک چشمتوانید شما می گاهیاوقات بعضی ..است
 انجام این کارهاآن در آخرممکن است  گاهی نیزدر مواقع دیگر، اما باشید

این مشکل بزرگی  ..شودمنتهی نوشیدن یک نوشیدنی خنک  ،یا تلویزیون
ها را توانید عادتنمی ژی شماست،شدن استراتباانگیزهباانگیزه چه چنان

 
کنندگان تنها پس از دهمین تحقیق فصل قبل توضیح داده شد مغز شرکت

 ..ددنالگوی درست را انتخاب کر ،آزمایش
 ..استدارندنیاز به تکرار مداوم نیاز  هاتاعادایجاد دانیم که ما میبرای 
طور که در مطالعه و تحقیق فصل قبل توضیح داده شد مغز همان
الگوی درست را انتخاب  ،کنندگان تنها پس از دهمین آزمایششرکت

 ..ددنکر
اما  ؛.مهم با فواید بسیار است یاحساسیک  انگیزه ..یداشتباه برداشت نکن

 ..بنگریدچیزی که در صورت ظاهر شدن چیز خوبی است  ،همچون پاداش
شما  کهتاهدف بخش بعدی این است  ،بنابراین ؛، کنیدمی حسابحساب 

  ..آن حساب نکنید و رهایش کنیدکند روی 
در  .مصلحت خود رها کنید خاطربهشدن را خواهم شما باانگیزهواقعا  می

 بیان خواهم کرد:این خواسته اینجا دلایل خود را برای 
مصلحت خودتان هم شده رها  به خاطررا آن شما که خواهم واقعا  میمن 

 .اعتماد استانگیزه غیرقابل
به احساسات وابسته اینکه  خاطربهبه خاطر ؛انگیزه غیرقابل اطمینان است

احساسات بشر تغییرپذیر و شده که ها ثابتو برای قرن .است
 یک حادثه، میزان قند ؛ همچون:د احساسات شما را تغییر دهندنتوانمی
های ها، سلامت، محرکخون، افسردگی، نوسانات شیمیایی، هورمون قند

تواند هر چیزی می ،دیگرعبارتیبه ..خارجی، میزان انرژی و باورها
چیزی که  بهرویبامیدتان را خواهید آیا واقعا  می ..شما را تغییر دهد

  ؟امیدوار باشید
باید مستحکم آن هر پایه و مبنایی این است که یک ی هشمارقانون اولین 
های )جرئت نکنید تا قایق روی آب استبای مانند ساختن خانههانگیزه 
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کارایی و عملکردشان  هستند، کمتراست شانانرژیکمهمه افراد زمانی که 
برای انجام کارهای شما که انگیزه است ن معنی یابدآن  ،؛همیشه نیست

ما به چیزهایی که شود این استراتژی باعث می ..استخواهد بودهم کمتر 
تهییجی که باعث  هایرانیو سخنها نطق ،ه، مقالاتانندانگیزی هبرندبربالا

 ..ه متوسل شویمانندانگیزی هبالابرندمدت های کوتاهو دیگر کمک
، برای انجام «باانگیزه شدن»استراتژی کمک با  ::به این مسئله فکر کنیدو 
شدن کافی نیست و باید بیشتر از همیشه باانگیزهباانگیزه تنها کمی  یکار

ورزش اینکه برای  خاطربهبرای  ،را انجام دهید؛ بنابراین کار شوید تا آن
تمایل ورزش تمایل داشته باشید تا به باید بیشتر شما باانگیزه شوید، 

 توجه داشته باشید که فقط داشته باشید؛ و .چیپس و تماشای تلویزیون
 ..خواهید شد

بروکلی خوردن ) هایی که برای ما خوب هستندعالیتف
و را آسان  هاآن انجامانجامشان شدن باانگیزهباانگیزه که  چیزهایی نیستند

ة ی هو ورزش در مقایسه با وسوس سبزیجاتوکلی خامبرمدت خوردن کوتاه
 ..بسیار ضعیف هستند»حین تماشای یک فیلم واقعا  در روی کاناپه ب
 .«من برای مورد آخر هنوزم که هنوزه بالاستی هانگیز 
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 .خواهید باانگیزه شویدشما همیشه نمی

 
بخواهم کاری را انجام من اگر  ::ترتیب استاینرشد بهة ی هتئوری انگیز

تان استفاده کنم )از نیروی ارادهکار آن  خودم را مجبور به انجامکه نیست 

باانگیزه هستید، انجام کارها آسان شما زمانی که آن حقیقت دارد،  ..(!کنید

به فصل را این نمودار ابتدای آیا  ..باشددارداز نیاراده نیروی کمی 

زمانی که در نظر  ..و میزان نیروی اراده صفر است باانگیزه شدید، هزینه

بهترین روش به نظر آن  ،گیرید که نیروی اراده یک منبع محدود استمی

باعث  موضوع این ..خواهیم داد(آن توضیح مورد  بارةرسد )بعدا  درمی

، اما انگیزه مطلوب و خوشایند به نظر برسد»واقعا  انگیزه در تئوری که 

؛ هر «شودطور که گفته می، اما همانکه هر وقت اراده کنید ایجاد شود.

اید، بیمارید، یا سردرد دارید، احساس زمانی که خستهآیا  ..شما ثابت شود
خواهید کار دیگری انجام کنید رمق و انرژی کافی ندارید، یا تنها میمی

 .، دهید که لذت بیشتری دارد
به تجربه تنها  .شودکه خواهانش هستید ایجاد نمیانگیزه همین :ایراد
اید، زمانی که خستهآیا  ..بنگرید تا این مطلب به شما ثابت شود تانخود

کنید رمق و انرژی کافی ندارید، یا بیمارید، یا سردرد دارید، احساس می
 .، خواهید کار دیگری انجام دهید که لذت بیشتری داردتنها می
تمرکز به منافع و  اگر بااین ایده که باشدن آسان است؟ باانگیزهباانگیزه 

نادیده را احساساتمان اهمیت »واقعا  مان بگذریم، و تمایل درونی
انرژی دارای زمانی که  ..تغییر دهیددشوار استکردن  با فکررا احساساتتان 

با از طریق توانیم می و ها و تمایلات بزرگی نداریموسوسه و ، سالم یفکر
سخت به  ،رسدهنگام عمل می وقتی زمانی کهاما  ؛،شویممیانگیزه موفق 

کار گیریم که آن تصمیم میرسد، ما می سناریوی آن به نظر کمتر مطلوب
زمانی که خسته بودم و سردرد داشتم، هیچ جمله یا فکر »اخیرا  

خواستم خودم هم نمیمن  ..کنم روی این کتاب کارکه بشد باعث نمی
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حساب اتکا و وی انگیزه رمن بخوشبختانه  .! خواستم بخوابمتنها می ،.شوم
 شدنباانگیزهباانگیزه حتی برای  که وجود داردتان در زندگیاوقاتی گاهی 

کردن برای ورزش برای داشتن انگیزه ای معناست که حتی تمایل و انگیزه
پیش بروید و عمل توانید میتا کجا توانید میانگیزه  به کمکتفکر متکیبا 

گاهی  اوقات شما ، اما بعضی.مجبورید خواهان انجام آن باشیدشما کاری 
یرمنطقی به نظر احمقانه و غتا حدی  این کارآن  ..تنها باانگیزه شوید

شدن برای انجام کارها باانگیزهباانگیزه خواهید باانگیزه شوید و مین
آن را باخته شروع کنید  ای راقبل از اینکه جنگ و مبارزهشما ، باشدبود

از  خیلی زودمیرند وجوان و نوپا میشما  هایعادتو  ؛ایدخوردهشکست
عملعمل کنند انگیزه تنها عامل و اساس برخی افراد بنا بر عادت تصور می

  .است
کردن و بهبود زندگی عملعمل حلی برای ایجاد انگیزه را راه ،وارطوطی

های ایجاد انگیزه سایتوب ..برندافراد آن را زیر سؤال می برخی از
رونق یابند و وفور میو  شوندمیکنند میبازدید « گر شیهای انگیزحلراه»

هیچ چیزی برآمدن هیچی هاز عهداست، اما  چیزاستراتژی بهتر از هیچ
تقلید کورکورانه  باصورت بههای خودیاری حال که نویسندگان کتابدرعین

کردن و بهبود زندگی عملعمل حلی برای ایجاد انگیزه را راه ،وارو طوطی
 ..برندافراد آن را زیر سؤال می ، برخی ازدانندمیدهندمی ارائه
 خاطربهبه خاطررا ها طور که افراد آنهمانهای ایجاد انگیزه سایتوب
رونق یابند و وفور میو  شوندمیکنند میبازدید « گر شیهای انگیزحلراه»

هیچ چیزی برآمدن هیچی هاز عهداست، اما  چیزاستراتژی بهتر از هیچ
ممکن سه دلیل دارای کردن، ورزشورزش  مثلا  مثال عنوانبه

کمی از ترکیب انگیزه و نیروی در هر عمل و اقدامی انگیزه و نیروی اراده 
که سپس درحالی ..دو اتکا کنیم اینآن روی یکی از ما تمایل داریم تا ب

است معمولا  زمانی که )را انجام دهیم  کار هرحال باید آنبه که گوییممی
 ..(دمایجنگ و مبارزه را باختهرسد زمانی است که به این میکه 
برای  باور کهاین است که باور داشته باشیدیک عادت مخرب و ویرانگر  این
، مشویشویدباانگیزه  مخواهیمیخواهید میمشکل این نیست که  ..داست
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توانید نمیکه دهیم، مگر اینکه انگیزه داشته باشیمهیچ کاری انجام نمی
شود احساس باعث میو کاهلی تنبلی  ..شودمیو کاهلی استتنبلی  موجب
 نخواهیم داشت.!وجود نداردهیچ راهی غیرازآن  .یابد ومیخواهید دادادامه 

در روح و روان »تواند عمیقا  می ،این ایده که انگیزه بر عمل تقدم دارد
گوید نمیوجود ندارد که بگویدهیچ قانونی  ؛ امارسوخ کند.ریشه و نفوذ کند

به سمت سبک زندگی آن یک . صورتدراین؛ دنهمدیگر هماهنگ باش
کننده محدود و گیی هآزاردهند و گی،دلسردکننددلسردکننده

به شکست سوق  ما را ،کاهش شور و اشتیاققانون  باما را از طریقانگیزه 
 ؛ و شما قادریدانگیزه داشته باشید،باانگیزه شویددر روز  مطالعهساعت  

یک عادت خیلی »اینجا شما احتمالا  به تا  ..انجام دهیدو پیوسته متوالی 
به انگیزه متکی شما که ییازآنجا اما.؛ دهدکم این رفتار را شکل میکم

 ..معنی پایان پیشرفت شما خواهد بود به «گذر و انتقال احتمالا  حیاتی 
در  مطالعهساعت   دوخواندن برای  اگرشما قادرید باشد بیایید بگوییم که

این کار را  توانیدمی ؛ و شما قادریدانگیزه داشته باشید،باانگیزه شویدروز 
یک »اینجا شما احتمالا  به تا  ..انجام دهیدو پیوسته برای سه هفته متوالی 

 اما.؛ دهدکم این رفتار را شکل میعادت خیلی ضعیف دارید که کم
گذر و انتقال حیاتی ة ی هدوراین به انگیزه متکی هستید، شما که ییازآنجا

 ..معنی پایان پیشرفت شما خواهد بود به «احتمالا  
یک قانون حقیقی نیست، بلکه اصطلاحی  «قانون کاهش شور و اشتیاق»

معادل اصل آن اینکه  خاطربهبه خاطر ،؛ماهخودم اختراعش کردمن که 
این قانون  ..«دهدبودن مطلوبیت نهایی را بهتر توضیح مینزولینزولی 

کمتر  یتان،از پنجمین برش پیتزا ما معمولا   که کندبیان میگویدمیشما به 
  ..تانبرد ملذت خواهی کمتر از برش سوم تان،برش چهارم
همان نیز همین اتفاق ، شودمیرفتار مربوط تکرار  بهرفتاریآن زمانی که 

شود، شما میتبدیل عادت یک به شدن شروع به تبدیلکم یک رفتار کم
کننده، عادی و خستهبه نظر  سرعت کم تبدیلکمآن حتی کم ..خواهید شد
  .از این لحاظ مطمئن باشید ..آیدمیدخواهد آم

تبدیل عادت یک به شدن شروع به تبدیلکم طور که یک رفتار کمهمان
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آن حتی  ..آن احساسی خواهید شدة ی هشود، شما کمتر دربارمی
از این  ..آیدمیدخواهد آمبه نظر افتاده پاکننده، عادی و پیشخستهبه نظر 

یک عادت » ::که گویدمی ،۲«ایجاد و ترک عادت» شدر کتاب ۱جرمی دین
آن  ،؛ شودنظر شناختی و ادراکی پدیدار و شناخته نمی تنها از
ایجاد و خلق یک عادت عمل  ..کندطور احساسی عمل میبه بلکههمچنین

ای د و همکارانش در مطالعهدکتر وو ..«طور عجیبی بدون احساس استبه
 ..انجام دادند متوجه این رخداد شدند  ۳که در دانشگاه تگزاس ا ی اند ا م

ها آشکارا آندادند، کنندگان یک رفتار عادتی را انجام میزمانی که شرکت
به همین خاطر است که تصور نیاز به  ..احساسی بودنددر مورد آن کمتر 

شما  برخلاف تصوربر ضددر ایجاد عادت  کردن، داشتن انگیزه برای عمل
زده برای انجام کارها هیجانکه ما شود تکرار باعث نمی ..کندمی عملکار 

 ::گویددین می ..زده شویمکمتر هیجانکه شود باعث می بلکهآن شویم، 
کند و این حقیقت که رفتار عادتی احساسات قوی را تحریک نمی»

به  ؛این مسئله حقیقت دارد ..«ن استیکی از مزایای آ ،انگیزدبرنمی
اینکه هر چیزی که به احساسات بشر وابسته باشد کاملا   خاطربهخاطر

 ..«اطمینان استاتکا و غیرقابل »
یک حامی و پشتیبان شروع کار  یدر ابتداشروع کاری  هی ههیجان اولی
میخود از  شود کهمی باعثاز  و ،شودرنگ میهیجان کمآن زمانی که 

 سرسخت بههولناک و یک دشمن  در اینجا هیجان ،.و مشکل کجاست
از توانید میانگیزه و احساسات،  ربهبنکردن  از طریق اتکا اینوجوداینبا

 ..دهیدمیکاهش بسیار این خطر را شما ابتدا 
بهتر بیایید چیز خوبی است، اما رت باشید ، با شور و حرابودن مشتاقاینکه 

عاملی اینکه یک سرنخ و نشانه برای عمل و اقدام کردندر نظر بگیریم تا 
در که چرا .، را انجام دهید کار اید آناینکه انتخاب کرده خاطربهبه خاطر

                                      
1.  Jeremy Dean   
2. Making Habits, Breaking Habits 
3.  Texas A & M 
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شود و متزلزل نمی راحتیبهشدت بهکه  است ی داردپایه و اساس محکم
 ةنشاننشانه داشتن شور و اشتیاق بعد از مدتی،  نبرخلاف شهود عدم
 ترخودکار شدن هستند و ای در حال استوارترهای قاعدهاین است که عقده

 ..کنندعمل می
شما بینی یکی از دلایلی است که کاهش شور و اشتیاق قابل پیشاین 
علیرغم  ..کنندرها میسال ماه  یکاولین را بعد از  یشانهای ورزشبرنامه

دیگر باانگیزه کنم باانگیزه هستمیمن دیگر احساس نم که :شوندمتوجه می
باانگیزه نیستند، تشویق دیگر که چرا  شوندشدند میمتوجه ها آناگر 
تا  استباشد اندازه کافی خوب انگیزه بهعنوان یک استراتژی اصلی شاید به

نیروی که درحالی ..است یانتخاب ضعیفیک  ،در مقایسه با نیروی اراده
چطور از آن استفاده کنند و  که دانندافراد نمیبیشتر  .، استراتژی است

 ..ندکنمیو تلف آسانی تباه بهسرعت و شان را بهاراده
نگران نباشید؛ شما هنوز  حالعلیرغم تمام چیزهایی که حال گفتم،

از شما من  .! شما همیشه فردی با احساسات و عواطف خواهید بود
تا خواهم می من از شما ، بلکه.باشیدنداشته احساس  بیهرگز دوبارهکه 
 ..ندنمتوقف کدوباره را 
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 کندچرا نیروی اراده بر انگیزه غلبه می

 خواهممیقصد دارم ینکاما حالا ،.میاینجا انگیزه را نقد و انتقاد کردبه تا 
هایم ضدونقیض به نظرتان حرف ..آن بیشتر بهره ببرید و استفاده کنید

نیست که خاطر این به آید، که من از انگیزه خوشم نمیایندلیلی نه ؟ است
میزان پایه یکبه نیاز من برای نوشتن این جملات  مثلا  مثال عنوانبه ..است

آن  ..استحلی برای رشد فردی معرفی شده عنوان راهبهانگیزه اشتباه 
هویج برای شما  ..کندبه شما بگویم هویج سرطان را درمان می است که

حال این  ..کندرا درمان نمیکسی سرطان زیاد احتمالبهخوب است، اما 
به  ..دهدشده است و افراد را فریب میتبدیل دشمن حقیقت و واقعیت 

 ..انگیزه همان هویج مضر است ،مین طریقه
بسیار هادی کوچک نسبت به انگیزه  هایعادت ةاراداراده استراتژی  نیروی  

با استفاده از ام که من متوجه شده ..است و اتکایی یاعتمادولی غیرقابل
انگیزه سریع  ،کنیدمی کاری را شروعشما ابتدا عملزمانی که  و .شودمی

بسیار اگر با نیروی اراده خودتان را به انجام کاری وادار کنید، به سه دلیل 
 اند از:؛ این سه دلیل عبارتکندبهتر از ایجاد انگیزه عمل می

ودتان به انجام کاری سه دلیل برای اینکه چرا با نیروی اراده وادار نمودن خ
 .اعتماد استنیروی اراده قابل

انگیزه هستند، نیروی  بر اساسبراساسکه  هاییروشهایی تکنیکبرخلاف 
را انجام  کاریتا خودتان را وادار کنید شما اگر  ..اعتماد و معتبر استقابل
اعتماد قابل مطمئن وارادة شماکاری را انجام دهید آن نیست چهمهم 

دو مزیت  ،شودانجام می کارعمل زمانی که آن  ؛ و.کنیدو وادار مجبور 
 ..سازداعتمادتر میقابلحتی آن را 

 
 .استشودکننده و نیروبخش تقویتتواند میاده نیروی ار

 ..تواند تقویت شودبرخلاف انگیزه، نیروی اراده همانند یک ماهیچه می
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در سال  ۱روی بومیستر پرفسورداری خویشتنی همحقق پیشرو درزمین
 نحوةطرز  بهبودارتقاء آموزانی که برای دانشکه  دریافتکشف کرد ۱۹۹۹
شان کار کرده بودند، در روی نیروی ارادهبشان به مدت هفته نشستن

پیشرفت  » ،شان کار نکرده بودندروی طرز نشستنبمقایسه با افرادی که 
مطالعه و تحقیق  داشتند..«داری نشان دادنددر خویشتنچشمگیری 

های فعالیت در دیگر هایی پیشرفت موجبمنجر بهورزش ایروبیک 
 ..شودداری میخویشتن

این تحقیقات نشان  ..بهسازی است این بهترین مزیت اصلاح خود و خود
را هایمان را تقویت کنیم تا خودمان توانیم تواناییما میکه دهند می

 !.دهیم
مؤثر و  عدازآنهر بار بدفعات بعدنه و بار اولین  برای بارنه دراگر کاری اما 

اوقات بعضیانگیزه  گاهی ..شودمیکنیدمیتلف  تان راوقت فقط تلاش مداوم
به نتایج بلندمدت شما اگر  ؛ اما.استو بغرنج ارزیابی کلی آن دشوار 

طور مداوم و به انگیزهآن  که یابیددرمیمشاهده کنیدشاید کنید، 
زمانی که  اینکه زیرابه خاطر ؛داده شود ءآسانی ارتقابهبشود نیست که 

یا زمانی که خسته هستید یا ، ؛ شودخراب میبد و تان دهد روحیهمی
 ..مایل به ورزش کردن نیستید ید ورزش کنیدخواه، نمیبدی دارید
 و ،نفساعتمادبه نداشتنعدم های عاطفی، ها و ضربهآسیب خاطربهبه خاطر
عمل برای  خود را تانانرژی کم، توانایییا میزان ضعیف و بد  ةروحیروحیه 

 ..تأثیر نیروی اراده است
 .شوندمیریزی برنامهتوانند میهای بر مبنای نیروی اراده استراتژی

 کارهاایو ادامه برنامهتان متکی باشید، پیگیری چنانچه شما به انگیزه
، چه دخواهید بنویسیمیمایل به نوشتن هستید وقتیکه هنگامی ..بود

ة ی همیانچندان بینی است و پیشکافی انگیزه دارید یا نه؟ انگیزه غیرقابل
 ..ریزی نداردبرنامهتقویم و 

ریزی توانید فعالیتی را برنامهنیروی اراده می ازکمکاستفاده با وجود بااین

                                      
1.  Roy Baumeister 
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 اشیدب نبو چه نداشتهیا باشید داشته انگیزه باچه  آن را ؛ا انجام دهیدآن ر
و میانه خوبی هم با عادت و تقویم و  .شودباعث ایجاد تداوم و ثبات می

چیز خوب پیش همهتا زمانی که تا نویسید یا ب ،که قادر به نوشتن هستید
تان قرار دهید و برنامهتقویم و شما باید آن کار را در  ..ورزش کنید ،رودمی

 ..داردنیاز به نیروی اراده نیاز که  و آن  دهید
تا زمانی که قادر به نوشتن  ندارندنیستند ریزی کلی برنامهدارای یک 

ورزش  ،رودچیز خوب پیش میهمهتا زمانی که تا نویسید یا ب ،هستید
 انتان قرار دهید و انجامشبرنامهتقویم و شما باید آن کار را در  ..کنید
 ..داردنیاز به نیروی اراده نیاز که  و آن  دهید

توانیم با استفاده از نیروی چگونه میماند؛ اما هنوز سؤال اصلی باقی می

علم  نظرآنچه کهبه  بهتر استبیایید حفظ کنیم؟ برای پاسخ به این سؤال 

جا شروع داشته باشیم و از هماننگاهی طور خلاصه گوید بهمیاراده   

 عملکرد نیروی اراده نحوةچگونگی

عزم و  ...نهایتی ازیروی اراده منبع بیهمیشه این باور وجود داشته که ن
است که اگر شما چیزی را  طوراینگونهاراده بدینآن عملکرد  ..استبوده 

 کهتا نیروی اراده خواهید داشت  به همان اندازهکافیی هاندازبهبخواهید، 
تحقیق تا حدی نی که بومیستر زما آن ایده و طرز تفکر  ..یابیددست
با تحقیق بومیستر آن  ..تغییر یافتطرز تفکر  اینانجام داد،  را ایرحمانهبی

پرشده شده پخته تازهتازگی بههای شکلاتی بوی کلوچهبا که  گذاشت اتاقی
 ..نددآوررا به اتاق میها و چند خوراکی شکلاتی دیگر آن کلوچهاز افراد 
به برخی از تنها این است که  آن درة تحقیقسنگدلانسنگدلانه و 

تربچهها کمک کند، خداوند به آن ،به بقیه ودر عوض .داده شدشکلاتی 
نشان  هاوافری به شکلاتة ی هقعلا»رسید به نظر میخورده بودند تربچه 
ها را کلوچه هااز آننفرتن حتی چند  و ،کردندها با حسرت نگاه میشکلات
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رحمانه و بی« طور که گفتم آن آزمایش واقعا  همان ..بو کردندها را آن
از نصف زمانی معما کمتر آن برای حل تلاششان  ،که تربچه خورده بودند

برای را ها آن هةجای شکلات ارادرسید خوردن تربچه بهبه نظر می ..شدند
بومیستر این پدیده را  ..تلاش در حل آن معما را از بین برده بود دامها

ها مطالعه و تحقیق نتایج این از آن زمان به بعد ده ..نامید« قدرت کنترل
 ..نداهرا اثبات و تأیید کردپیشگام تحقیق 

ای متوجه شدند طبعانهطور شوخاز آن تحقیق به محققاندانشمندان
به خورده بودند تربچه  افرادی کهخورندگان از  تعدادی دریافتند برخیکه

تا حدی که به  ،نشان دادند هاوافری به شکلاتة ی هقعلا»رسید نظر می
ها را کلوچه هااز آننفرتن حتی چند  و ،کردندها با حسرت نگاه میشکلات

رحمانه و بی« طور که گفتم آن آزمایش واقعا  همان ..بو کردندها را آن
از نصف زمانی معما کمتر آن برای حل تلاششان  ،که تربچه خورده بودند

برای را ها آن هةجای شکلات ارادرسید خوردن تربچه بهبه نظر می ..شدند
بومیستر این پدیده را  ..تلاش در حل آن معما را از بین برده بود دامها

ها مطالعه و تحقیق نتایج این از آن زمان به بعد ده ..نامید« قدرت کنترل
 ..نداهرا اثبات و تأیید کردپیشگام تحقیق 
داده ای و مسئله ییمامعشکلات و تربچه، کنندگان به شرکت سپسبعدازآن

آن برای حل تلاششان  ،افرادی که تربچه خورده بودند ..شد تا حل کنند
که افرادی که شکلات خورده  تلاش کردند از نصف زمانی بودمعما کمتر 

رسید به نظر می ..تسلیم شدند ترو زودبودند و تلاش کمتری کردند 
تلاش در حل آن  دامهابرای را ها آن هةجای شکلات ارادخوردن تربچه به

« فرسایش قدرت کنترل»بومیستر این پدیده را  ..معما را از بین برده بود
پیشگام ها مطالعه و تحقیق نتایج این تحقیق از آن زمان به بعد ده ..نامید

 ..نداهرا اثبات و تأیید کرد
 !.شودنیروی اراده میشدن  رفتننیازبتلف باعث نیز گیری تصمیم

داری خویشتنمورد  بارةدر یتحقیقیک  .ها را سرزنش نکنیدتنها تربچه
در  داردداشت احتمال بیشتری  گیرندمیانداتخاذ کردهرا  سختیمشکلی 

که رسد به نظر می ..داری استکاهش خویشتنة ی هدهندشوند که نشان
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نیروی انرژی  رفتنازبینتلف شدنباعث  نیزبه همان میزانتصمیمات بزرگ 
به ؛ ، تواند این تأثیر را داشته باشدکند، میمیفرونتال استفاده کورتکس پره

مدت و تفکر اهکوتة ی هفرونتال حافظاینکه کورتکس پره خاطربهبه خاطر
که اتخاذ که کنید نمی ش را همفکراما شما تصوراصلا   .؛ کندکنترل می

برای مقاومت در برابر  تانبر تواناییطور نامطلوب و نامساعدی بهبتواند 
 .مان روز تأثیر بگذاردمدتی بعد در ه.تأثیرگذار باشدورزش 

مان داریخویشتن ةاندوخت اندوختهما باید ذخیره و   – ؛این یک معنا دارد
من این را  ..حداکثر برسانیم تا در تغییر خودمان مؤثر و کارآمد باشیم

شما نشان دهم که چقدر چیزهای دیگر  خواستم بهمیبه  مطالب فقط
 موضوع، مان را کاهش دهند و ایننیروی ارادهو اندوخته  ذخیرهانند تومی

 ..سازدتر میمهمحتی کوچک را  هایعادت
 تحلیل اساسی نیروی اراده فرایک 

و استخراج برای در تلاش است که  «یبررسی مطالعات» ،تحلیل فرایک 
 ..استکنندمیاستخراج  را نتایج مهمداده شده یک موضوع و زمینه 
 ..کندمطالعات و تحقیقات منفرد کمک میممکن کردن نواقص و معایب 

شده با درستی انجامبه  ها مطالعه و تحقیقای پس از دهمطالعهة ی هنتیج
اطمینان، روشنگر و ها قابلآن دادهوجود دارد که  یزیادبسیار احتمال 
فرسایش  زمینةمورد مطالعه و تحقیق در  8۳تحلیل  فرا ۲۰۱۰در سال 

کاهش همان معنای بهبه فرسایش قدرت کنترل در اصل  ..کنترل انجام شد
طور مترادف ، بنابراین من از این اصطلاحات بهداری استاراده یا خویشتن

تلاش  ::کشف شدند شوندکه باعث فرسایش قدرت کنترل میکشف شدند 
 ،انگاشتی و تصوری دشواری استنباطی و درکی، تأثیر منفی، خستگی خود

ترین موانعی هستند که از بزرگتا پنجاین عوامل  ..خون قندگلوکز میزان 
استراتژی بر اساس نیروی اراده یک دستیابی به موفقیت از طریق 

کنیم؟ آیا تمام امیدمان کار می چه ،مان تحلیل رفتزمانی که نیروی اراده
تحلیل، فرافقیت وجود ندارد؟ بر اساس این رود و دیگری امیدی به مومی

های تمرین انجامکار کردن برویهای ایجاد انگیزه، ها و محرکمشوق



61 
 

بخشد می ارتقارا داری افرادی های غذایی گلوکز، خویشتناستفاده از مکمل
هستند را ارتقاء  شان از بین رفته استقدرت کنترلفرسایش دارای که 

نیروی اراده  به بهترین وجهگی کنترلچگونچگونه اینکه ة ی هدربارمهمی را 
اینکه ة ی هدربارمهمی را اطلاعاتی ة ی هگنجینبه ما یک فراتحلیل این 

کنترل را به بهترین وجه نیروی اراده  به بهترین وجهگی کنترلچگونچگونه 
  ..کندمی دهدارائه میارزانیکنیم 
انگیزه و نیروی اراده  دربارة ة مطالبخلاصاز مهمیی هخلاص ادامهاینجا در 

بیان وجود دارد تانزندگی دربه سالم  هایعادت داشتنافزودن کوچک و 
نشده( با استفاده از انگیزه تبدیل به عادت تبدیل رفتارهای جدید )ایجاد  ●

 ..شودمیشروع ایجاد اراده 
 ایژیتواند استراتنمی آن  ،بنابراین ؛، نیستو اتکا اعتماد انگیزه قابل ●

 ..ها باشدعادت
آن را  به این شرط کهاما تنها اگر مااست، و اتکاعتماد نیروی اراده قابل ●

 ..باشد
تلاش و کوشش،  ::پنج دلیل اصلی برای کاهش قدرت اراده وجود دارد 

  دشواری استنباطی و درکی، تأثیر منفی،
 ..میزان گلوکز خون

 ..و میزان گلوکز خون ،انگاشتی و تصوری گی خودخست
بر این پنج مانع غلبه کنیم، به موفقیت دست با موفقیت بتوانیم ما اگر  ●

کوچک با  هایعادت هماهنگیاینکه چطورة ی هدربارما ، یدر بخش بعد
پنج دلیل اصلی  بحث خواهیم کرد و با اینهماهنگی دارد توضیح دادیم 
 ..کنیممیخواهیم کرداراده شروع 
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 ل چهارمـــفص



63 
 

 کوچک هایعادتاستراتژی 
بلکه اعمال  دهیم ملاک نیستند،گاه انجام میبه  هاکارهایی که گ»

 «..کننده دارندتعیینتعیین نقش هستند که دائمی ما 
   1آنتونی رابینز -

چهار  تاالی انجام یک  به تان برایاجبار خود ،کوچک هایدتعااستراتژی 
چنان اعمال آن اینآن  ..استباشدمیدر روز  «کوچک  احمقانه»استراتژیک 
پذیر نیست و چنان کوچک ها امکاننشدن در آنموفقموفق هستند که 
های ادتاستراتژی ع ..های خاص انجام دادها را در موقعیتکه نتوان آن

شما را برای انجام بیشتر  ::ندنکای را دنبال میاهداف دوگانهها آن کوچک
 ..شوندتبدیل کوچک( های ) هایعادتبه تبدیل تا و ند نکمی

در را  گونهچکوچک  هایعادتاستراتژی حال ما نگاهی به اینکه چطور 
گام تحلیلی بهدستورالعمل گام ..شودکار گرفته میبه  ایماینجا آموختهبه 

 ..توضیح داده خواهد شد مکوچک در فصل شش

                                      
1.  Anthony Robbins 

Formatted: Left
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 کوچک هایعادتاستفاده از نیروی اراده به روش 

وجود داشت فرسایش قدرت کنترل  زمینةمورد در ای و تحقیقی  مطالعه
رابطه و  ،شوداراده محدود است و اینکه نیروی اراده محدود می نیروی
به نظر  ،دارد یشان محدودیتنیروی ارادهکه افرادی که باور نداشتند  ..دارد

ابتدا این در  ..های فرسایش قدرت کنترل زمان بیشتری دوام آوردندفعالیت
رسد، کوچک به نظر می هایادتععلیه داشتن برمسئله همانند اعتصابی 

کوچک بر اساس این تصور و فرض  هایعادتاینکه  خاطربهبه خاطر
تحلیل نشان  طور که در فرااند که نیروی اراده محدود است )همانشده
سناریو کوچک در هر دو  هایعادتاجازه دهید توضیح دهم چرا  اما.((؛ شد

 ..غیرقابل شکست هستند
کوچک  هایعادتبنابراین چنانچه نیروی اراده واقعا  محدود باشد، 

تصور بیایید  ؛ اما.حفظ کنند از چیزهای کوچک آن را شروع کردنکوچک 
این آن  ..تنها به این خاطر محدود است که ما باور داریم محدود است

آن خبر بسیار خوبی است! کوچک به چه معناست؟  یهاعادتمورد  بارةدر
 ؛، داریدکوچک  هایعادتبا نامحدودی ة ی هنیروی اراد ،های کوچکعادت
شما در آن صورت  ،ندارند؛ بنابرایننیاز ای نیروی اراده به هیچنیاز تقریبا  

 به کنند کهوادار می کوچک شما را هایعادت .، یروی اراده خواهید بودن
 ؛ و.کنیدبسیاری پیشرفت تا دهند و به شما اجازه می کنیددارند وامی

هرحال به، نداشته باشیدنداریدای و دیگر نیروی اراده باشیدهستید خسته »
دارند به شروع وامی کنیدشروع  کنند کهوادار می هرحالبهکوچک شما را 

این عقیده  ..کنیدهایتان ببریدرا از تواناییاستفاده تا حداکثر هایتان توانایی
گنجانده و تئوری در این فرضیه  ،شرایط عمل کنید و کاری انجام دهید

بار حتی یک .بار هم مرا ناامید و مأیوس نکرده استن حتی یکآ
که  -خواهم بار دیگر بر پنج دلیل اصلی فرسایش قدرت کنترل را حال می
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 ، تلاش و کوشش ●
 و  انگاشتی و تصوری خود
 ، دشواری استنباطی و درکی ●
 ، تأثیر منفی ●
 و  انگاشتی و تصوری خستگی خود ●
 .خون قندگلوکز میزان ●

اراده  نیروی کنندةچطور این پنج عامل تهدیدکه بیایید بررسی کنیم 
 ..شونداثر میبیخنثی و « یا عمدتا  »کاملا  کوچک  هایعادت کمک

 تلاش و کوشش
شما قرار  ..دارندنیاز به تلاش و کوشش بسیار کمی نیاز کوچک  هایعادت

تنها یک شنای سوئدی انجام دهید، پنجاه کلمه بنویسید، دو صفحه 
و پاداش تلاش حاصل و  ..ی کنیدمطالعه کنید یا کارهای آسان دیگر

ن یابداین  ؛، استو متفاوت متغیر  تانشدهبینیهدف پیشخواسته و 
این یک ساختار طبیعی است که معمولا   ..استهستنداز روزهای دیگر 

کلمه  ۵۰من اغلب برای نوشتن  ..دهدرا کاهش میو رخوت خستگی 
اوقاتی  ،.نویسممیامنوشتهکلمه  هزار ۲ ۲۰۰۰عوض  و در کنممیام کرده
 ..«تا تنها نیازم را برآورده کنم و به هدفم برسم نویسممیام نوشته

حال درعینو هم  نظر استراتژیک هم دشوار کوچک از هایعادتسیستم 
به شروع وادار در ابتدا سخت و دشوار است و شما را  این سیستمآن  ..است
تا دهد پذیر است و به شما اجازه میانعطاف بعدبعدازآن کند، اما می
تلاش و کوشش اولیه  ..انجام دهیداز آن خواهید بیشتر چقدر میکه 
 ..داردنیاز اراده 
فرسایش قدرت کنترل بسیار کم و  ::کوچک هایعادتآن با  ةرابطرابطه 

 دشواری استنباطی و درکی
هیچ دشواری استنباطی و درکی دارای »کوچک تقریبا   هایعادت
کاری را انجام معینتان ازحد زمانی که بیش  ، یک مزیت اساسی کهویژگی

و نرمش دقیقه ورزش  ۳۰ة ی هدارید زمانی که دربار خاطربهبه خاطر
دشواری استنباطی و درکی بسیار و نرمش ورزش آن بود؟  برایم سخت
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و ار بیشتر بسیدرک من از آن مشکل حس و فشار آن کار برای من 
 آن کار رابه آن روشبا یک شنای سوئدی شروع کنم و تا تصمیم گرفتم 

ایجاد اهداف  ..توجهی کاهش یافتطور قابلمشکل استنباطی و درکی به
 برای کوچک بهترین روش

 ..است
 ..است ریکاای پروژهکاهش دشواری استنباطی و درکی در هر   
به  ؛، آن آزاد هستید ةادامادامه برای  ،محض اینکه شروع کردیدبه

دشواری استنباطی و درکی بسیار  کار، شروعشروعتان شناختی مثبت روان
قبل  ایستاییل ختی ترین درست همانند علم فیزیک، بزرگ ..خواهید داشت

حرکت به حرکت درآمدیدمحض اینکه به ..آیدشروع حرکت به وجود می
تر و سهلتر چیز آسانیافته( همهافزایشة ی هحرکت )و انگیزی هانداز

رو هذهنتان را با واقعیت روبنیز و ناچیز کوچک  ییک کار حتی شروع
ام دهید، ذهنتان تنها قبل از اینکه کاری را انج ..دارداستاهمیت حائز 
پروژه  ..ی خواهد بودو صورت یک رفتار خاص به چه شکلکه کند 

کوه از رفتن  همانند بالا ورزش، دقیقه ۳۰ای دقیقهورزش و نرمش سی
به نیاز که  کارهاییی هایفعالیتبرای در مورد  ..اشتباه بودنادرست و 

شان سختیدشواری و  به باید ابتدا دربسیار متداول و رایج است تا نسبت
با  ار را، این کیک شنای سوئدی به انجامبا شروعکردن خودم  مجبور

 ۳۰چقدر درک و استنباطم از دشواری اولیه که انجام رساندم، متوجه شدم 
 ..دلیل بودبیخود و بیآن  دقیقه ورزش
فرسایش قدرت کنترل بسیار ناچیز و کم  ::کوچک هایعادترابطه آن با 

 ..(روید و ادامه دهیدبتان پیش بیشتر از هدف اصلیشما حتی اگر  )است،
رود این است به شمار می آنکار ترین بخش سخت کاریو آغازاینکه شروع 

شروع  کاری راما محض اینکه به ..یمکشمیکشدمیو بار تعهد را بر دوش 
 دستیابیم دستاصلی و مقصود به هدف تا لازم است که کنیم احساس می

به همین دلیل است که تمایل نداریم  ..گیریمیک موفقیت در نظر ب
ترجیح  معمولا ما  ..کندترساند و دلمان را خالی میشروع کنیم که ما را می

آن اصلا   ،را به پایان نرسانیم کاریآن پروژه و برنامهدهیم اگر قرار است می
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 ..آسان هستندچنان آنچک کو هایعادتاست که  دلیلخاطر به همین 
 دلیلیریسکی که هیچ  آسان هستندکوچک استچنان  های کوچکعادت
کردن و شروعکوچک شروع با  ..کشیدن از آن وجود ندارددستدست 

آن که یک گام کوچک به  شدکرد خواهد  متوجهمشاهده کار، ذهنتان 
  در ابتدا

 ..دشوار نخواهد بودمشکل و رسید و برداشتن گام بعدی نیز به نظر می
 تأثیر منفی

احساسات نامطلوب و ة ی همعنای تجرببهسادگی به بهتأثیر منفی 
 ..داشتکردایفا میشکلات و تربچه  آزمایشتحقیق در را مهمی 

داده  هاییها تربچهشدند و بعد به آناستشمام بوی شکلات وسوسه می
کردن  مزهبرای نداشتن  اجازهحتی و وسوسه شدن با شکلات شدن وسوسه
کنیم )تصور کنید فردی به شاید بیشتر از آنچه که فکر می .، استبودمنفی 
عمل مگر اینکه  ،هستند، تأثیر منفی چندانی ندارندبه زندگی خوب 
 مثالعنوانبه ؛ مثلا  .دنطور مستقیم جایگزین لذت دیگری شوشما به جدید

در مقایسه در تنهایی نیروی اراده را کاهش نخواهد داد، اما زمانی که به
 !.د دادننیروی اراده را کاهش خواهباشید  ا  د، مطمئننشکلاتی قرار بگیر

فرسایش »معمولا  های کوچک در عادت ::کوچک هایعادترابطه آن با 
را با یک عادت کوچک  یلذتشما یک حتی اگر  ..کنترل وجود ندارد

تأثیر منفی آن را احساس نخواهید شما است که  اندککم چنان تعهد آن
هدر  رفتارهایکنند که زمان راکارهایی می گاهی افرادشما بیشتر اغلب

یگزین جا ، هدررفت زمان رابا رفتارهای سودمند و مفید زمان راکنندمی
 ..«کندایجاد می ودر فردترغیب را  یاحساس مثبتیک  کار این

 انگاشتی و تصوری خستگی خود
مطرح  خستگی گویدآن نمیدر اینجاطور نیست؟ یکی جالب است، ایناین

با  ..نیستیم اگرناز خستگی واقع ماندر ارزیابی» ما کاملا دهد نشان می
جنگ آن رسد است، به نظر می یذهن یجنگ و کشمکشیک نیروی اراده 
نسبت به انجام کار خود  نیرویتان نیرویدرک شما از برداشت و 
انگاشتی  خستگی خودبا میزان کمی از کوچک  هایعادتخوشبختانه 
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ترین دارد و یکی از مهمبستگی به عوامل بسیاری بستگی انگاشتی  خود
 ..ایدهدفتان آماده کرده برای رسیدندر برابرچطور خودتان را شما است که 

و بدتر  یابدشدت می امانگاشتی ، خستگی خودباشداستبزرگ  مهدف
شاید تأثیر و فشار آن را زود احساس  و ،نگردبه جلو و به کار بعدی می

تصورات ما چنان قوی  دریافت کهکشف کرد کهاخیرا  تحقیقی  ..کندمی
نظر فیزیکی در دنیای واقعی  ازکه  که تغییر دهیمچیزی را آنچه توانیم می

انتظار  رماندنظاگر منتچنانچه  ،بنابراین را تغییر دهیم،  ؛شنویمو می
این ایده توسط  ..چندان خارج از تصور نیست ،تأثیر بگذاردهم مان انرژی

انتظار انجام  »:ها متوجه شدند کهآن ،کنند.میشودمیحمایت این نظریه 
کند یا بدتر میبخشد داری بیشتر، تأثیر آن را شدت میخویشتن

، باشداستتنها یک شنای سوئدی  مزمانی که هدفام من متوجه شده
انرژی کردم من احساس میدر حقیقت  ..شودکمتر می امانگاشتی خود
 یکوچک ی، هرچندراحتی کارم بهیتوانفکر که می اینآن م و یئدی دارسو

 ..بودست زاانرژی
 خستگی خودکاملا  تواند نمی یچیزهیچ ::کوچک هایعادترابطه آن با 

و سبک خوبی تعدیل کوچک آن را به هایعادتاز بین ببرد، اما  کامل
احساس امکان دارد شما  تان،بطه با اهداف کوچکدر راممکن است 

 )از باشیمبودم حتی زمانی که خسته  های کوچکبرای انجام عادت ..باشید
کردم میانرژی احساس کافی ة ی هاندازانگاشتی(، هنوز به تصوری و خود
تنها آن میزان انجام »خواهید بدانید ارزش چنانچه می ..را انجام دهیم

 خواهیم داد..«داده خواهد شدتوضیح 
 خون قندگلوکز میزان 

 قندگلوکز میزان  اگرچنانچه  ..استشمفرد گلوکز منبع اصلی انرژی 
طور خطرناکی چنانچه آن به اگر .و خواهید کردبسیاری احساس خستگی 

ژنتیک، میزان قند خون شما توسط  ..هوش شوید یا منجر به مرگ شودبی
 ..کندمیگرددمیتعیین  راون میزان قند خ

هستند، اما مستقل  انتاز قند خونها مستقل آنکوچک  هایعادتدر مورد 
آن توانند هستند، می تانکارآمدترین روش برای مصرف انرژی نیروی اراده
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انرژی چنانچه کارآمد مصرف نظر ذهنی و روانی  از ..حفظ و ذخیره کنند
نظر ذهنی و روانی  از»راحتی شوند تا به تقسیمشکسته  ترکوچک
 ..بسیار بیشتر استمصرف انرژی باشند، داشته  یاسترس کمتردارای 
انرژی و همراه با  کاهندةدهنده کاهشپوند در سال، یک هدف  ۱۰۰دادن 

 پوند هم ۵۰با این هدف امکان دارد حتی  و .؛ ساس مسئولیت دائم استاح
چرا  ..کردو عدم موفقیت همچنان احساس شکست  لیو  کردنوزن کم 

 تانف بزرگاهداشود و در مقایسه با ای در دریا احساس میهمچون قطره
خیلی به هدف نزدیک نشده باشید،  اگر ..استناچیز چیزی نیستتقریبا  

زمانی که  داشته باشیدداشتاحساس خوبی  و نرمش ورزشیک از  بعدپس
شما ه هر گامی ک .، شودمیو نگهداری نیروی اراده تا حد امکان حفظ 

احساس حتی از هدفتان گذاشتن  رفتنفراترپا شود و میو احساس تلقی 
افرادی که اینکه  به خاطر؛ زیرا ، شود همچون یک برنده احساس کنیدمی

 ..کنندار و عمل میها نیز رفتکنند، همانند برندهاحساس می
ة ی هحال که میزان قند خون رابطدرعین ::کوچک هایعادترابطه آن با 

کوچک ندارد و مستقل است، این حقیقت که  هایعادتمستقیمی با 
مصرف بهینه  و ، انرژی ةبهینبهینه کوچک موجب مصرف  هایعادت
قند  ،و ساز هستند کننده استتوانمند اختیار دهنده و نیز شناسیروان

به چنانچه شما  ..ندنکد حفظ و نگهداری مینهدف/عادتی تا آنجا که بتوان
کوچک به شما  هایعادتاید، قند خون پایین خسته شده خاطربهبه خاطر

 ..دهندکردن میعملعمل فرصت را برای 
 

Formatted: فهرست, Space After:  0 pt, Line spacing: 

single
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  چگونه

 ۱دهندتان را بسط میکنج راحتی  کوچک هایعادتچگونه 

را  این کنجآن  ..داریدهستیدیک کنج راحتی شما دارای همین حالا 
خارج از آن راحت قرار دارید، اما  ةدایردایره درون این در شما  ..کنید

خارج از آن خط ممکن است خط شما  خارج از آن ..قرار دارنداز آن 
و احساس کنید  متناسب هستیدتناسب جسمی هستیددارای جسمی 

یا  ایدنوشتهایدبه رشته تحریر درآوردهکه را تجسم کنید هایی است کتاب
خشنودتری از شما با افکار ة ی هگون ؛ آنرا تجسم کنید از کنج راحتی،

. هر هدفی که مایلید به آن کندبیشتر آشپزی میغذا از شما که در خانه 
یا هر آنچه که شما مایل  ؛؛قرار دارد کنج راحتیبرسید در بیرون از 

و شدن از روال کاری  دور به خاطر) داردنیاز به کمی سختی و تلاش نیاز 
گیرند این است که این تغییر پیش می برایدر موردروش رایجی که افراد 

شدن برای موفقیت که انجام هر آنچه »کنند و استراتژی اشتیاق آغاز می
شدن از کنج راحتیخارجخارج سرعت این همانند به ؛.کنندرا امتحان می

است که مغز  آن موقعدر آن زمان ؛ و.مبارزه و تلاش برای ماندن در آنجاست
احساس  ،نسبت به این تغییر بزرگ »  اما من واقعا  جالبه، » :؛ گویدمی
کنج شما خارج از از که انگیزه و نیروی اراده دیگر نتواند  زمانی ،«.کنمنمی

 .کندشما را مجبور به بازگشت به کنج راحتی می ،حمایت کنند راحتی
 

هستید،  یحال شما در قلمرویی با راحتی کمتر ..ده استاز آن مرز و محدو
دانید با برداشتن یک گام به اینکه می خاطربهبه خاطر؛ ، اما نه خیلی زیاد

شاید برای چند بار اول شما به کنج  ؛ و.تان باز خواهید گشتکنج راحتی

                                      
و  نداشتنکند با فعالیتو سعی می استحالت رفتاری است که در آن عملکرد فرد خنثی  نوعیکنج راحتی  .۱

رای ایجاد امنیت مرزهای روانی است که فرد ب ةدهندپذیری زیاد، شرایط ثابت خود را حفظ کند. کنج راحتی نشانریسک
رفتن از این مرزها، فرد باید رفتارها و تجارب کند بیرون از آن قدم نگذارد. برای بیرونکشد و سعی میدور خود می

 ها پاسخ دهد.جدیدی را امتحان کند و اجازه دهد محیط به آن
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اما  ،((؛ دکنیخواسته و هدفتان را برآورده می فقطتنها تان برگردید )راحتی
دهید، ضمیر ادامه می تانبیرون از حلقه زدن بهگذاشتنقدمقدم که به 

بسط خواهد یافت )ما در  تانو حلقه کندمیخواهد کردآن احساس راحتی 
این بسط و گسترش  ..کنیم(گیری یک عادت کوچک صحبت میشکل

 از مرز حلقه سریعسرعت بهخارج شدن  بارةدمور برخلاف مثال قبلی در
ال مشکلات حل  آن نوشدارو و  کهو همیشه حدومرز شما را تغییر دهد 

اولین آن با برداشتن  وتا داشته باشید را این اشتیاق شما امیدوارم  ..است
این اشتیاق را شما شف کنید، حتی اگر تان را کخارج از حلقه، مرز بیرونی

اولین گام به سمت عاقبت عادت راحت برداشتن آن ، نداریدنداشته باشید
های بعدی و رشد فردی در آن حوزه عمل برای گامممکن اساس و بنیاد 

---------- 
ی و سعبوده عملکرد فرد خنثی  ،یک حالت رفتاری است که در آن1- 

پذیری زیاد، شرایط ثابت خود را حفظ و ریسک فعالیتعدم با که کند می
مرزهای روانی است که فرد برای ایجاد دهنده نشان ،کنج راحتی .کند

برای  .کند بیرون از آن قدم نگذاردکشد و سعی میامنیت دور خود می
ن کند رفتن از این مرزها، فرد باید رفتارها و تجارب جدیدی را امتحابیرون 

 .ها پاسخ دهدمحیط به آنکه و اجازه دهد 
تواند شما را خارج از آن حمایت کنند تان دیگر نمیکه انگیزه و نیروی اراده

 .کنندشما را مجبور به بازگشت به کنج راحتی می
و  دایرة راحتیتان حلقهة ی هکوچک همانند رفتن به لب هایعادت

حال شما در قلمرویی با  ..ده استبرداشتن گامی خارج از آن مرز و محدو
دانید اینکه می خاطربهبه خاطر؛ ، هستید، اما نه خیلی زیاد یراحتی کمتر

شاید  ؛ و.تان باز خواهید گشتبه کنج راحتی ،با برداشتن یک گام به عقب
خواسته و  فقطتنها تان برگردید )برای چند بار اول شما به کنج راحتی

 زدن بهگذاشتنقدمقدم اما زمانی که به  ،((؛ دکنیهدفتان را برآورده می
دهید، ضمیر ناخودآگاهتان با آن احساس ادامه می تانبیرون از حلقه

بسط خواهد یافت )ما در اینجا  تانو حلقه کندمیخواهد کردراحتی 
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این بسط و  ..کنیم(گیری یک عادت کوچک صحبت میشکلة ی هدربار
از مرز  سریعسرعت بهخارج شدن  بارةدمور گسترش برخلاف مثال قبلی در

ال مشکلات حل  آن نوشدارو و  کهو برای همیشه حدومرز شما را تغییر دهد 
آن با برداشتن  وتا داشته باشید را این اشتیاق شما امیدوارم  ..کوچک است

شما شف کنید، حتی اگر تان را کخارج از حلقه، مرز بیرونی به سمتدر 
اولین گام عاقبت عادت راحت برداشتن آن ، نداریدنداشته باشیداشتیاق را 

های بعدی و رشد فردی در برای گامممکن عنوان بهترین اساس و بنیاد به
 ..کندحوزه عمل می

 
وئدی، عادت کوچک روزمره این است که شنای سی همورد مسئل بارةدر

شما تصور که این گام کوچک تأثیری بیشتر از آنچه  ..سوئدی انجام دهید
انجام یک ی هایدبا  شما تنهانه اینکه شما به خاطر؛ زیرا، کنید داردمی

شنای سوئدی و  باددر مورطورکلی بهشما  بلکههمچنین خواهید کرد، 
سناریو و حالت مورد بدترین مورد این . ؛ و کنیدراحتی بیشتری می

)در آن مورد شما هرگز بیشتر از آن را انجام  کوچک است هایعادت
بر  بنا ..شودو دلیل آن به فیزیک بنیادی مربوط می ؛انجام خواهید داد

 ::اول نیوتن
 یک شنای سوئدیآن میزانبیشتر از  گاهیاوقات شما بعضیزیاد احتمالبه

بر  بنا ..شودو دلیل آن به فیزیک بنیادی مربوط می ؛انجام خواهید داد
 ::اول نیوتن

 ..ماندجسم ساکن می ،اگر بر جسمی نیرو وارد نشود -.۱
جسمی که در حرکت است سرعتش تغییر نخواهد کرد، مگر اینکه . -۲

 ..نیروی خارجی بر آن وارد شود
کوچک ربط پیدا  هایعادتور به این مسئله چطکه توانید درک کنید می
حرکت در  »  گام اول را بردارید، رسما  شما آن محض اینکه کند؟ بهمی

متوقف شروع کنید، آن را محض اینکه قانون نیوتن )در علم فیزیک( به
این را له به این مسئ ..دشوار خواهد بودآن دادن ادامهادامه ة ی هاندازبهآن 
 را که کارینیست تر از مشاهده خودتان بخشتر و الهامچیزی باانگیزههیچ
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را در کنار هم قرار  این مسائلها آن ..نیست کندو اقدام می دیدهانجام می
 :«:آیدآوریممیدست 

 های بیشترگامبالای لوب و دلخواه = احتمال یک گام کوچک + رفتار مط
 مقاومتة ی هدو لحظ

 ةگرب گربهیک  ،کردمزمانی که در ویرجینیا زندگی میآورم می به خاطر
العملش در مقابل برف چگونه خواستیم ببینیم عکسمی» طبیعتا  بارید، می

از آب ها آنآید، اما ها از آب خوششان نمیگربه ..«داردآیا برف را دوست 
 طور نیست؟آید، اینو منجمد خوششان می

قرار  هارا در میان برف گربهاو طرف حیاط رفتیم و ما به ::اولین اقدام
حرکت، گیج و سردرگم ایستاد و بعد با برای سه ثانیه در آنجا بی

 ..سرعت به داخل خانه برگشتودی بهناخشن
 ..قرار دادیمگذاشتیم هااو را در کنار برفما  ::دومین اقدام )روز بعد(

  ..زد و کمی آن را بررسی کرد
روی مغزتان تغییرات ب ..هاستمانند همان گربه در میان برفه تانمغز

 اشکنج راحتی همان بهراحتش یاروند معمول به  تاو آنایجاد کنید 
تنها  تانمغز تاو شایدکنید و شروع کوچک ایجاد  ابعادمقدارهای و در 
  ..کشف کنداز آن را بیشتر 

خاص و ویژه ة ی هدر دو لحظبیشتر مقاومت بیشتر آن مقاومت کند، اما 
مقاومت کند، اما که در مقابل تغییر است شده  ریزیطوری برنامه تانمغز

 ::شودخاص و ویژه ایجاد میة ی هدر دو لحظبیشتر مقاومت بیشتر آن 
 مقاومت قبل از عمل

یا  ،هستید حرکتکه در مسیری بیتصور کنید خودتان را همچون توپی 
تصور  ،«جسمی که ثابت است» :کندطور که قانون نیوتن بیان میهمان

قبل از اینکه حرکت کنید باانگیزه  خواهندمیاصرار دارند کهه ایجاد انگیز
 و ، سپسدرنیمتر به جلو حرکت کیک سانتی تنهاکه فقطتا تر نیست آسان
 کار نآایالبته بله حرکت و تکانه به شما کمک کند؟ ة ی هاندازکه دهید 
 ..دهید تا ق ل بخورید و بغلتید خودتان را کمی به جلو حرکت .! است
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مساعدتر محض اینکه ق ل خوردید و غلتیدید، معادله به یک فرمول به
جسمی که در حرکت است سرعتش را تغییر نخواهد داد، مگر » ::کندمی

 ..«اینکه نیروی خارجی بر آن وارد شود
 سمتبهدر جهت تا آنجا که امکان دارد بیشتر خواهیممیخواهدما دلمان می

اولین گام واقعا  آسان و سهل که لازم است  اهدافآن برای رسیدن به 
ترین سختکردن شروع  ..است یکارهر مقاومت در  مانع،دیوار اولین 
 ..دشوار باشد باید سخت وکردن نیست که شروع این  یمعنا
 ..است

، مقاومت اولیه استباشداولین گام تنها یک سقلمه و تشویق  اگرزمانی که
یا به عبارتی دهید و کاری را انجام میکنید و شما عمل میمحض اینکه به

بستگی به این بستگی  «موج»دومین ین انیروی  ..آیدمقاومت به وجود می
 .(متغیر استاین چقدر تأثیر داشته است )که  تاناول

 بیشتر تلاشانجام مقاومت در برابر 
های کوچک برای گامبرداشتن نیاز به انجام کوچک با  هایعادتاستراتژی 

به  ،کلی دستیابی  بدون شکست به هدف ساختن کردنراحتآسانبسیار 
درمانده و  ستیصالشود که شما مستأصلااز این میمانع  آن که .پردازدمی

 ..((هاای در میان برفگردید )همچون گربهمیتان بازقدیمی
آغاز وجود داردموج دیگر مقاومت یک نوع محض اینکه شروع کردید، بهاما 

خصوص زمانی به ؛، بردمقاومت را از بین میمیزان دوم » کاملا اول اغلب 
توانید حدس می ..استبودهای اولیه بسیار کمتر اما دفعات برداشتن گام

  ..کر کنیدمغز ف بهدر موردچرا؟ 
توانند با ای میهای قاعدهعقده ..خاص است یو نزاع ناخودآگاهانه با رفتار

شما نکردن در برابر گام اول فریفته شوند، اما زمانی که مقاومتمقاومت 
زمانی که اولین  ،؛ بنابرایندیخواهمیندخواهمیداند چه ید میردنتلاش ک

توانید گام دیگری ، مینباشدنیستمقاومت کافی آن  بردنازبینشکستن 
« کنندنمیمقاومت »های کوچک در برابر گاماهمیتی به اینکه ای قاعده

و اندک آرامی به ات با تغییر ..کنندیمو دفاع اساسی و شدید مقاومت 
خود  درتوسط شده با قوانین وضعشما در حال بازی کردن ، مرتبهزمانهر 
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کشمکش و نزاع  آن یک  ، بلکه نوعی.رمز و راز نیستیک  ،این مقاومت
نکردن مقاومتمقاومت توانند با ای میهای قاعدهعقده ..خاص است یرفتار

بیشتر تلاش  کارانجام برای شما گام اول فریفته شوند، اما زمانی که 
شکستن زمانی که اولین گام برای  ،؛ بنابرایندیخواهمیندخواهمی
اهمیتی به ای های قاعدهعقده ..توانید گام دیگری بردارید، مینباشدنیست

تنها در برابر تغییرات اساسی و  و دهند،نمی« کنندنمیمقاومت »کوچک 
هر در و برداشتن یک گام اندک آرامی به ات با تغییر ..کنندیمو دفاع 

 ..کنیدبازی میهستیدتان خودتان  مغزخود  درتوسط شده وضع
 امچالش یک شنای سوئدیمن در مورد  من در  بنابراین زمانی که

حتی محض اینکه آن را تحمل کرد؛ اما به اهداف کوچک ادامه دادم، مغزم
 ای افتادم،دقیقهانجام یک ورزش شکمی ده

من  ،؛ بنابراین«ات را بازی کن مرد جوان و عاقل باشهای ویدئوییبازی
 ::و مغزم گفت« توانم تشک ورزشم را بیاورم؟میاما آیا من » ::گفتم

 ..دانیدمیهم داستان را 
ات را بازی کن مرد های ویدئوییبازی ،.اصلا  و ابدا   نهنه» ::مغزم گفت 

توانم تشک ورزشم میاما آیا من » ::من گفتم ،؛ بنابراین«جوان و عاقل باش
 ..دانیدمیهم بقیه داستان را شما  و؛ «باشد» ::و مغزم گفت« را بیاورم؟

خواسته و از  فراتربیشتر در موقعیتی هستید که مایلید  اگرچنانچه شما
ادامه دهید )در صورت نیاز(؛ اما هر  را های کوچکگامتنها به استفاده از 

اش تمام دلایلی که درباره به خاطرف شما خواسته و هد ..نداشته باشید
مدت به سود و پیشرفت کوتاهیک را برای  تانخود موفقیت بلندمدت

کوچک به وحشت  کارهایبسیار خواهم شما را با انجام نمی ..بیندازید
نظر  اگر نیاز شما از که :گویممی قطفتنها این را ،بنابراین ؛، بترسانم

 ..و مشکلی نیست کوچک است، اشکالی ندارد
در کوچک  هایعادتتری به این بیندازیم که چطور حال بیایید نگاه دقیق

 ..کنند و مؤثر هستندعمل میدر آن لحظه لحظه 
 لحظهآن کوچک در  هایعادت
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در که با مقاومت )قبل و صحبت کردیم دو موقعیت و علتی ة ی هدربارما 
خواهم میمن حال  ..صحبت کردیم شویم( مواجه مییا یک پروژه کار

 ..(بحث کنم ( -ذهنی و فیزیکی)  -متداول
اوقات انگیزه بعضی ..همیشه بر مقاومت غلبه کندهمواره و تواند انگیزه نمی

 ::باشد ۱قولی از فیلم گویندهتواند نقلمناسب برای انگیزه می شعار ..است
 ..«مؤثر باشد و عمل کندآن امکان دارد که  درصد  %6۰هر بار »

و ملاحظه بیة ی هاستفاد – ؛تنها انگیزه نیست حلراهآن حال بااین
کلید رشد  ،نیروی اراده ةوشانتیزهتیزهوشانه مدیریت  ..نیستاستمؤثر نا 

کلید موفقیت مالی  ،پولة ی همدیریت تیزهوشان که طورهمانطور کههمان
از طریق مدیریت  ،حقوق پایینی دارند »  کارهای عادی و نسبتا 

 لانهساهرسال که العاده فوق یکه ورزشکاراناند، درحالیپول میلیونر شده
ریزی برنامهاعمالتان را  شمااگرچنانچه  ..انددرآمد دارند ورشکست شده

خورید و وارو میهای انگیزه الاکلنگ و پشتکضعیف و استراتژی ةاراداراده 
 ..خورده و درمانده خواهید بودپایان شکست

 هایعادتنع فیزیکی و ذهنی از طریق در اینجا چگونگی غلبه بر موا
رایج ة ی هخواستآرزو و  ،که ورزشازآنجایی ..شودکوچک توضیح داده می

 ..کنممثال استفاده میبرای عنوانبهاست از آن 
انرژی دارید، اما  کردنورزشورزش شما برای  ::۱ #ة ی هسناریوی شمار

 ..()مانع ذهنی نیدک
را کنار نظر کنیم و آن صرفانگیزه از قرار است ما که ازآنجایی
و ورزش یک به شما بگوییم جای اینکه اما به ؛داستفاده کنیماندباقی می

با توجه به اینکه در این  .آن لازم است ..دددهیمیشنای سوئدی انجام 
د متوجه ردینیمحض اینکه شروع کبه ..نیست سختبزرگ و دشواریاین کار 

 ..مهم استکنددر بیشتر اوقات نقشی ایفا میانگیزه که بیشتر اوقات 
کنید، اما و نرمش در این سناریو ورزش حال  همینخواهید شما نمی

های متضاد بین احساسات ها تمایلات و خواستهاین ..زندگی ورزش کنید

                                      
1.  Anchorman 
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شما زمانی که  ..تان هستندها و معیارهای زندگیو ارزش کنونیلحظه حال
اغلب به شما تان رهای زندگیها و معیادهید، ارزشسوئدی را انجام می

شما باید شاید در غیر این صورت  ..شوندمی چیرهمستولی پیشین شما 
که کاری  همانطور همانمانند  ها بروید؛به سمت آن ایجاد کنید کوچک

طور که به هماناما  نید،، ایجاد ک.چالش اولین شنای سوئدی انجام دادم
خود را وفق و  دهد،میآن استانجام در حال بدنتان که ذهنتان به آنچه 

 تانانداز بلندمدت سلامتیچشم رسیدننظرتر بهخوشایندتر و جذابموجب 
 شود.می

تر به ایندتر و جذابتان خوشانداز بلندمدت سلامتیشود چشمباعث می
کوچک » یک هدف باشما دشواری آن کار بستگی دارد و زمانی که 

و  دستیابی به هدفآن کنید، استنباط و درک شما از دشواری شروع می
پیدا طور چشمگیری افت بهموردنیاز  ةارادیروی اراده موردنیاز ن

تا  ،را تخمین بزند آندشواری حقیقی  شودمجبور می تاندارید، مغزبرمی
پیچیده وخم و پرپیچرا  آن کارن آاینکه همچون مغزی متعصب و کاهل 

 اتفاقتجربه یک  تجربةسعی دریا و نرمش بعد از ورزش اگر چنانچه اگر 
 ..ایدخوبی شناخته، شما این پدیده را به«نبود

نیروی اراده به  دریافتیم کهدیدیم که چطورما  ،در بخش نیروی اراده
یک  باشما استنباط و درک ما از دشواری آن کار بستگی دارد و زمانی که 

کنید، استنباط و درک شما از دشواری شروع می« کوچک احمقانه» هدف
طور بهموردنیاز  ةارادیروی اراده موردنیاز نو میزان  دستیابی به هدفآن 

گام اول را شما محض اینکه به ..کندمیکندپیدا میچشمگیری افت 
تا  ،را تخمین بزند آندشواری حقیقی  شودمجبور می تاندارید، مغزبرمی

پیچیده وخم و پرپیچرا  آن کارن آاینکه همچون مغزی متعصب و کاهل 
 اتفاقتجربه یک  تجربةسعی دریا و نرمش بعد از ورزش اگر چنانچه اگر 
 ..ایدخوبی شناخته، شما این پدیده را به«نبود
اراده با نیروی شروعی کوچک  ک هدف کوچک،آغاز ی اگر بعد ازحتی حال 

شود؟ این وضعیتی است که انجام دهید و خودتان را خسته کنید چه می
لازم برای انرژی تنها اگر شما  و ....از آن هراس دارند همهمربیان زندگی
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حال که درعین؟ چه باشیدشود؟ اگر شما سردرد داشته باشید چه می
متوقف های ها و ناخوشیدارویی برای تمام بیماری نوشیک عنوان به

بهترین استراتژی  مانع ذهنیآن باور دارم که  بلکه ،دانمنمیدهموعده نمی
آن همین استراتژی  اشدتواند مؤثر و مفید ببمیاستراتژی  ایناگراست و 

کنید مایل نظر جسمی احساس می شما از ::۲ #ة ی هسناریوی شمار
 ..(اینکه خسته هستید )مانع جسمی خاطربهبه خاطر ،ورزش کنید

اما آن ، استگیریمدر نظر مییک مانع جسمی عنوان را بهخستگی ما 
 تانانگیزه نداشتناین است کهمعنای  به »  نداشتن انرژی معمولا   ..شودمی

؛ مثلا  زمانی که سردرد .امغلبه کردهبر این سناریو کوچک  هایعادت
اند که من سردرد هشدزمانی نوشتهکلمه از این کتاب  هزار ۱۰۰۰بیش از 

ای نداشتم و انرژی کمی من کلا  برای نوشتن انگیزه ..آمدبودم و خوابم می
که درنهایت به هزار کلمه  نوشتمکلمه را می ۵۰هرحال داشتم، ولی به

 .(لغت رسید ۱۰۰۰)که به نحوی به  رسید.می
انجام نداد تا یک یک شنای سوئدی  ندادنانجامتا حدی دشوارتر است تا 

من  ؛:شوداست که غرورتان وارد معادله میو سهل آسان  قدریبهچنان 
شما را من  ..ش دهمتوانم انجاممیحالا دنده و خسته باشم، اما یک

 نبرآوردهمعنایی قادر نبودن پوچی و بی» غالبا  یادآوری کنید  به خودتان
 معناست.بی

 خاطربهبه خاطر ؛، فعال و خلاق بودم ،سردردسردردم وجود  من حتی با
 »  در ابتدا حقیقتا  ،با توجه به حالی که داشتمآن  ..کوچک شروع کردم

 ةبهانبهانه در گذشته من در آن شرایط با چنان عذر و  ؛ و.رسیدبه نظر می
جلوی هدر رفتنمن  ..افتادمحتی به فکر نوشتن هم نمی که داشتم،

رایج و معمول قول وعده و به خودم و  تمگرفمیکردممتوقف میام را انرژی
 لانامروز و حالاشوم که شود متوجه میهرچه سنم بیشتر می) ..خواهم داد

ریزی برنامه ،کردن کاری به بعدموکولموکول است که منتظرش بودم و 
 ،هنگامسردرد، شب ::بود یآشوب کاملآن یک طغیان و د وجوبااین ..(است
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 .کردداشت با من صحبت می هم تختخوابمخورم که در آن اوقات قسم می
  کهدرحالی ..۱««استیون تو در خواب زیبا هستند * انچشمتند 
 تو در خواب زیبا هستند * انچشمتند حرکت  ،استیون» ::گفتمیو  آن 

  کهدرحالی ..۱««استیون
ها ملافهاشتیاق به  باکه یدرحالمن  ةخستخیره شده و خسته چشمان 
صبر دیگر ة ی هیک دقیق ،عزیزم»» ::دادزد، پاسخ میگرم زل می تختخواب

 ..«عزیزمکن
------------- 

 ..خواهم رفتدست خواهد کشید ازآنکشد و بعدیک دقیقه طول می
ز آن لحظاتی بود که متوجه یکی اآن  ..زده شدمو بسیار شگفت ؛نوشتم

 ..قوی و نیرومند استزندگی چقدر این استراتژی 
 ) Eye Movement Rapidخواب همراه با حرکات سریع چشم

) REM/REMS :Sleep یکی از مراحل خواب در پستانداران است که
ب ر د ولی واکنش مغز در حالت سر می در آن بدن در حالت خواب عمیق به

 .بیداری است
رسیدم که آسان بود که به این نتیجه میسهل و هدف من چنان خواسته و 
دست خواهد  ازآنکشد و بعدکردن آن یک دقیقه طول میبرآوردهبرآورده 
و بسیار  ؛کلمه نوشتم هزار ۱۰۰۰جای آن من به ..خواهم رفتکشید
ز آن لحظاتی بود که متوجه شدم چقدر این یکی اآن  ..زده شدمشگفت

 ..قوی و نیرومند استزندگی استراتژی 
شوند میباعث توانند میچطور کوچک  هایعادتچطور توانید ببینید می

اطمینان دارم که توانید ببینید چرا من می .؟ غیرقابل توقف هستید
چنانچه من  .؟ اضافه کنند را به زندگی خوب هایعادتکنند تا  همه کمک

ضعیف و کمی ة ی هارادنیروی ی که زمان – شرایطآن در  توانستمتوانم می

                                      
از مراحل  یکی( M/REMSRapid Eye Movement Sleep: REچشم ) عیخواب همراه با حرکات سر .۱

 است. یداریواکنش مغز در حالت ب یول ب ر د،یسر م به قیخواب در پستانداران است که در آن بدن در حالت خواب عم
از مراحل  یکی( M/REMSRapid Eye Movement Sleep: REچشم ) عیخواب همراه با حرکات سر .۱

 است. یداریواکنش مغز در حالت ب یول ب ر د،یسر م به قیخواب در پستانداران است که در آن بدن در حالت خواب عم
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این استراتژی ة ی هاساس و شالود ..خوب استیک استراتژی این استراتژی 
 ..نیست، بلکه بر اساس علم نیروی اراده استفرد من منحصربه ةتجربتجربه 

حداقل کوچک برای  هایعادت ..تطبیق داردسازگار است و من با علم 
یک سناریوی  – .اندشده حرکت و تکانه طراحی میزانبیشترینحداکثر 

 تانکوچک در زندگی هایعادت گنجاندنجا دادن

که آیا سرتان شلوغ است و پرمشغله هستید؟ آیا اغلب نسبت به آنچه 
نگرانی و یک کنید؟ بودن می فشارانجام دهید احساس سراسیمگی و تحت

مشکلی که باید نسبت به هر سیستمی داشته باشید این است که چطور 
بسیاری از  ..جا دهیدتان و آن را در زندگی تان تطبیق دهیدآن را با زندگی

این به آن خاطر  ؛ زیرا.پیروی کنید مشخصی زمانیک در را یک عادت از 
چه اما  .؛ در یک زمان اداره کند و هم چندین عادت را باتا قادر نیست 

کند و  اشرا تنها وقف یک بخش زندگی  شش ماه دتوانمیخواهد می
  ؟را نادیده بگیرد دهد ارتقاارتقاءخواهد که میبگیرد 

، اما آزاردهنده که ارزشش را دارند باارزش هستندچنان ها عادتبا اینکه 
 ..داشته باشیدهم اندام سبتناهمچنین خواهید زمانی که می ،درنیتمرکز ک
 ارتقاارتقاءتا خواهید های دیگری که میبا حوزه کنونیجاری و حالتانتمرکز 

 »  این مشکل بزرگی است که عمدتا   ..را از مسیر مناسب منحرف کند
ته تا الب ...مانده است ی ندارد؛حلراهبدون و شود می گرفتهشده گرفته
و موجب مصرف بهینه نیروی اراده هستند کوچک چنان کوچک  هایعادت

طور بهچندین عادت زمان طور همبهتوانید میشما که  شوندمیهستند 
کوچک متعدد موفق  هایعادتتوانند با میهم فشار افراد پرمشغله و تحت

تان زندگی ةروزمرروزمره کوچک همچون پایه و اساس  هایعادتبه  ..شوند
ها باید انجام داده شوند، اما انجام آنچیزهایی هستند که  هاعادات این – 

، انجام دهیدرا  ،خواهیدکه میرا توانید هر کاری بعدازآن شما می ..گیردمی
 کاملا  های کوچکعادتآن  ..های دیگرباشد یا فعالیت «رارپاداش تک»آن چه 

، اما . پذیر استتان انعطافدر سبک زندگی کنونی قرارگرفتنجا داده شدن
توانند می ؛ زیرااینکه به خاطر، پیشرفت فردی هستند مثابة اهرم برایبه
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 ..کنندمیتر تبدیل به چیزی بسیار بزرگ زندگیان تزندگی
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 صـــل پنجمف  
 کوچک هایعادتتمایز و تفاوت 

جنگجویان موفق پیش از آنکه به جنگ بروند، پیروزی را »
سپس به ، و  روندخورده ابتدا به جنگ میجنگجویان شکست

 ..«گردندپیروزی می
 هنر جنگ، ،  1n TzuSuسان تزو- 

سازد دیگر متفاوت میهایی سیستمدیگر کوچک را از  هایعادتچه چیزی 
؟ چطور این سازدمتفاوت می دهندتان را تغییر میکنند زندگیادعا می
دهد؟  ارتقاپیشرفت های سنتی عادت و رشد فردی را با روشپیشرفت 

ها پاسخ به آنها وجود داردپاسخ آندر اینجا  ،که ستندمنصفانه و بجایی ه

                                      
1. Sun Tzu 
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 کنندمیتان رقابت فعلی هایعادتبا توانند میکوچک  هایعادت

موجودشان  هایعادت دارنددر تغییرافرادی که سعی مورد  بارةتحقیقات در
 وقتیمحض اینکهبه ..استافته ی تدسیافته دستای به نتایج دلسردکننده

زمان زیادی صرف زمان سختیاهداف نیات و ترین حتی قویشود، می
بیشتر از رفتارهای عادتی دارای شما  ،در طول یک روز ..یابددارندتغییر 
شما برای  هایتلاش دربا توانند ها میو این عادت داریدهستید عادتی 

 ..جدید سالم اختلال ایجاد کنند
های ایجاد عادت برنامهدیگر کوچک  هایعادتجایی که  ،جوییدر رقابت

ایجاد یک  برایبه شما تلاشزمانی که  ..جویی استدر رقابت دهندمی
رقابت  ..برداری بدون آموزش و تمرین استرقابت وزنه بهدر یکشدن  وارد

 تر باتجربهحریف بدتر از آن این است که آن رقابتو  استوجود دارد
شما را متقاعد  هابرنامهها آن این ..کنندمیروندمیاشتباه بهاینجا در 

رقابت همان هنگام رودررو تر قوی هایعادتاین با رودررو  زمانهمان 
 د؛کنیکنیم ایجاد  بزرگیعظیم تغییر  تا یک خواهند کهمیگویند می

که نویسد، یا درحالیبمیکلمه در روز  هزار ۲ ۲۰۰۰نیست و ناگهان زیاد 
در میزان مصرف نیروی آن مشکل  ..یک ساعت ورزش کنید ،ایدنشسته
 عملکار شما و سود ریاضی است که به نفع ة ی همعادل این یکآن  ..است
ایناین در غیر  ..قوی داشته باشید ایرکنندهگری رامهخود از قبل شما 

 ..رنج خواهید برد« خستگی شدید»از خواهید شد
کورتکس کنم من فکر می ..کندمغز در مقابل تغییرات بزرگ مقاومت می

 یک میزان مقرری ،را به دست بگیرد خودکارکنترل  اتوماتیکاینکه بخش 
خواهیم ما از آن میکه برای هر کاری مغز ناخودآگاه به آنچه  ..دارد

به اتاق کند تا نیروی اراده استفاده می تقویتکردن شارژاش برای از مقرری
کنترل  کمی ازقدار ماین متنها توانید می روزانههرروز توانید میتنها شما 

آن را در اختیار بگیرید، ایدشما داخل شدید دیگر داخل شدهکه اما همین
که  هستند ی دارندکم ةاراداراده نیروی با  *کوچک همچون اسب تروا
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زمانی من  ..کنترل مغز را به نتایج بزرگی تبدیل کنند به اتاق شانآسان
ن یهمهمان از  ..ام را انجام دادمشدم که اولین شنای سوئدیزمانی مسئله 

و ورزش یک فشار بار و کردم، اما استفاده می و نرمشی یشروع هر ورزش
 ..را انجام دهد کار تمام آنتا خواستم اینکه از مغزم نمی به خاطرلیدلبه

برنده به  تیمگروههای کوچک و نیروی اراده در کنار هم یک گام
 روندمی

عیب و نقص در عالی و بی تیمگروهیک های کوچک و نیروی اراده گام
برای انجام  شماتا زمانی که  ..هستندهای کوچک و نیروی اراده گام ،فردی

به نیروی نیاز های کوچک گام ..را انجام دهید کارعمل توانید آن باشید، می
نامحدود ة ی ههمانند داشتن نیروی ارادآن  ،دارند؛ بنابرایننیاز کمی 
توانید می، .های بسیار کوچک در مسیر راهنمایی کنیدرا با گام تانخود

 «.آن را امتحان کنید .یدکن وادار کاریخودتان را به انجام هر 
 وبرای طرف دختری برای رفتن بهکه  کنیداحساس می اگرچنانچه 
کند، مقاومت میمغزتان کنید با شما احساس می ،رفتنبیرونبیرون 
شما به آنجا  ..به حرکت درآورید آناو و بعد پای راستتان را در جهت ببرید 

 :؛ و او از شما خواهد پرسیدخواهید رسید رسید این کار به آن فرد می
از بین باعث  صحبت نیهمهمان  ؛ که«؟داشتیبرمی مضحک قدم

 ..شودمی
مغز و بدنم  ..ساعت تمرین بسکتبال خسته بودم ۳امروز پس از  ::یک مثال

داشت  ..توانم بنویسمنمی یوجهبه هیچوجهچیهبه که گفتندبه من می
 . این، کلمه بنویسم ۵۰اما تصمیم گرفتم  ،؛ ای نداشتمهیچ نیروی اراده

شد در برابرش مقاومت کرد و بار دیگر چنان کوچک و ناچیز بود که نمیآن
  ..فراتر از هدفم پیش رفتم )و هنوز بیدار هستم(

بدنتان کردن ذهن و  زمانی که خسته هستید، به کار گماردن و متعهد
  ..بیدار خواهد کرد

 . اشکالی ندارد تانشیدن از هدفک
Formatted: Normal تانشیدن از هدفگویند که خیلی زود دست کهای دیگر به شما میروش
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 . اشکالی ندارد
  هاسطور

توانید یک عادت را میشما گویند که برخی میرایج و معمول این است که 
 بر اساس این مفهوم نادرست بنا هم«تقریبا  » کلا  ییهاکتاببرخی از 

 –بینی کردن است برای پیش هااز این است. ترتر و سختزشتدهیچیپ
 ..فرد داردآن بستگی به عادت و 

 چون به خاطر؛ ، انقضای خاصی ندارندپایان و کوچک تاریخ  هایعادت
هایی شانهجای آن ما به دنبال نبه ..عادت شکل بگیردآن کشد تا می

 اگرچنانچه  ..است کردهبه عادت شدهتبدیل  را به عادت که آن رفتار
ریزی کرده بودید برنامهکه تری از آنچه توانید به عادت بزرگباشد، می

به نوشتن  ،کلمه در روز ۵۰عادت کوچک من برای نوشتن  ..یابیددست
)هرچند نه  شدمنجر کلمه در روز  زاره ۲۲۰۰۰حدود بیش از منجر به 

 دهندرا افزایش می تانکوچک خودکارآمدی هایعادت

مگر  شنیده باشید،بشنوید کارآمدی اصطلاحی نیست که زیاد آن را  خود
 ،کارآمدی خود ..م رفتاری را مطالعه کرده باشیدوعل هایکتابمطالعات 
یک آزمایش  ..ذاشتن در یک نتیجه و بازده استتان در اثر گتوانایی

روی بکارآمدی تأثیر مهم و چشمگیری  که داشتن حداقل میزان خود
خواهند این در مورد افرادی که می ..آن داردة ی هکردن و حفظ و ادام

تا  اهداف پزشکی لازم است به خاطرلیدلبهکنند، همچنین افرادی که 
طور همان ..کندصدق میما باید ورزش کنیم تا سالم بمانیم( ی ه)البته هم

کارآمدی ورزش ارزیابی و تقویت شود، پیروی بیماران از توصیه و  خود
ی کارآمد خود .، «آمیز خواهد بوداحتمال بیشتری موفقیتتجویز ورزش به

 اما .، ها را ایجاد کنیمیابیم و عادت دست مانبه اهدافتا کند ما کمک می
کند روشن می ی بود کهشناسروان  ۱Albert Banduraآلبرت باندورا

 یهای اجزاتواناییچنانچه فاقد توقع و انتظار عقیده داشت اگر »که 

                                      
1. Albert Bandura 
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ایجاد  تنهایی اجرای مطلوب رابه را نداشته باشد،باشد دهنده تشکیل
عدم وجود بااین ..داشتن کافی نیستو اعتقاد  باورتنها را خود به تنها 
رنج در افرادی که افسردگی  و .موفقیت استة ی هکارآمدی لازم خود

 هستندمکرر های شکستمکرر  طوربه و استهستند اراده ضعیف 
 ..د بودنداشته باشید، رسیدن به نتایج مثبت دشوار خواهو عدم موفقیت 

توانید می »  کارآمدی هستند و اساسا   کوچک ماشین تولید خود هایعادت
به شما  تانروزانه هایموفقیت ..شروع کنیدبا موفقیت کارآمدی صفر  خود
تان به توانید به تواناییچطور نمی ..کارآمدی بالایی داشته باشید خودتا داد 

آن را در توانید میشما انجام یک شنای سوئدی در روز باور داشته باشید؟ 
 توانید خودمی . همچنین؛ وانجام دهید یک شنای سوئدی، این دو جمله

کوچک  هایعادت ..ا از طریق تمرین تقویت کنیدر خود تانکارآمدی خود
 ..شونددو برابر می تانآموزش باور به خود

به آن  شماکه ی هاتکرارهر داشته باشید مغزتان به  خاطر بهبه خاطر
 دربرایو عدم موفقیت شکست و توقع انتظار دارند  ،بیشتر افرادکه  یمشکل

چراکه  ،؛دهدمی کاهشتنزل را  شانکارآمدی خوداین مسئله زمان  مروربه
از همان شما اگر  »  مخصوصا   )،استاست متفاوت خواهد بود سخت 

 ..نید(کید همچنان استفاده میدآخر شکست خور ةدفعدفعه که کنید می
 ...اما ،؛ افتدچیزی است که برایتان اتفاق می «کنید این دقیقا  درماندگی می

منطقی  و ؛ من فرداممن احساساتی نشدهنه  ..توانید آن را انجام دهیدمی
 جوراگر طورچنانچه  ..کنیدمثبت توانید در زندگی پیشرفت راستی میبه
به خودتان این باور و آموزش اساس است و از تلقین معنی، نامعقول و بیبی

 ..گیردنشأت می توانید آن کار را انجام دهیدنمیقادر به انجام آن نیستید
دیگر شما از اهداف  ..عالی برای شروع هستند یکوچک روش هایعادت

دچار شکست  دلیلبهبه خاطردیگر  ،.داشتنبزرگ هراسی نخواهید 
تا بر پایه و مبنای روزانه قرار است شما این بار نه  ..داشتشدنخواهید 

د، اما یک پیروزی کوچک برای یک ذهن مغلوب و نکوچک باش
 ..شودیمحسوب م یپیروزی بزرگیک  ،خوردهشکست
چطور یک شنای سوئدی در روز » ::این سؤال را از خود بپرسیدحال شاید 
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پیشرفت  اینآن تواند به من کمک کند؟ کلمه در روز می ۵۰نوشتن 
 «..«باشدداشته اهمیت حائز  کهتا کافی نیست 
به تبدیل زمانی که هر رفتار کوچکی  – .اشتباه است فکر اول اینکه این

ترین اساس و یک عادت قوی .بسیار مهم ..مهم استآن شود، میتبدیل 
بهتر این است که عادت یک شنای  ..تواند داشته باشداست که یک فرد می

شنای سوئدی انجام  ۳۰گاهی چند  از سوئدی را در روز داشته باشید تا هر
 ..شوندتر ساخته و بالاتر توانند قویها میعادتتنها 

  Targetتان۱اید تا از بازار هدفهمچنین آزاد هستید و ترغیب شده
Market  مرا هر روز هرروز مرا اهدافم حال  - .پا فراتر بگذارید

 ۵۰که من باید ایناست خاطر این بهبه تنها  اما آن .؛ کنندزده میشگفت
نوشتن برای تعد آماده و مسشود کلمه ناچیز در روز بنویسم که باعث می

آرزو  ..نوشتمنمی »  قبل از این من بعضی روزها اصلا  ..شومآماده و مستعد 
حال من  ..شد خیلی کم بنویسمطلبی من برای زیاد نوشتن باعث میجاه

که من دیگر از  دلیلخاطر استبه این این  ..نویسمحداقل سه برابر قبل می
اگر چند دقیقه صرف نوشتن  .ام را هم دوست دارممن تور ایمنی ..مندار

 .این بسیار توانمند ساز است – .موفقیت بنامم
و در  «بنویسم ام راکلمه ۵۰ فقطتنها  »تا کهم اهریزی کردبرنامهمن بارها 
که بار هنگامییک ،ذکر کردم »  قبلا   که طورهمانطور کههمان ..نوشتم

بعد از انجام آن احساس  ..کلمه نوشتم هزار ۱۰۰۰نداشتم  ایهیچ انرژی
سالم و پرانرژی  «اندیشیدم که کاملا  به اوقاتی می ..همچون سوپرمن هستم

سردرد و یک ود باوجحتی دیدم  که بعد و .دادماما وقتم را هدر می ،بودم
بودم زده توانستم انجام دهم، بیشتر هیجانمیکه ن هاکارهایی انرژی چه

 ..کتاب را با دنیا سهیم شوم
 بخشندکوچک به شما استقلال می هایعادت

 ۴۱۱از  انجام شد، ۲۰۱۲نظرسنجی که سال بررسی و نظرخواهیدر یک 

                                      
1. Target Market 
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دهندگان آمریکایی و پاسخ از درصد 6۵ ،سؤال شد.۲۰۱۲سال  درشغلی 
کنم فکر می ..از شغلشان کاملا  ناراضی یا تا حدی ناراضی هستندها آنکه 
که هدفش کنترل کارمندان است تا است است مدیریت سنتی ة ی هفلسف
استقلال، یا  که نشان دادندکشف کردندرهای دیگر آما ..هاساختن آن توانا

اساسی در رضایت  یعاملیک گیری دارید، شما کنترل و قدرت تصمیم
مرکز تحقیقات شرایط کاری توسط دانمارکی  دریک نظرخواهی ..است

مندان کاراز درصد  ۹۰تقریبا  انجام شد کشف کرد که  نظرسنجی ثابت کرد
دارای آزادی استقلال داشتند  کاملا   در شغلشانکارمندان زن که 

دارای آزادی افرادی که از درصد  ۵6که تنها کارشان راضی بودند، درحالی
را گزارش  زیادیبه میزان بالارضایت شغلی یک  داشتند، شغلی کمی

کند تحت زمانی که فردی احساس می :؛حقیقت جهانی و همگانی است
 شدنکنترلآن افراد از  ..کندپیشرفت نمیشودمتوقف میکنترل است، 

زیادی با آزادی ارتباط   شدیدا تقلال اسشاید آن به این خاطر است که  
خورند. این ، شکست میهای خودیاریبسیاری از کتاببه همین دلیل 

 ها کتاب
این نیست ة ی هآیا عرق جبین نشانخوب  ..یابید خواهید دستزندگی می
فرآیند دهید در د؟ آیا شما ترجیح نمییرا دوست ندارکار آن  »  شما واقعا 

  تغییر
 .های خودیاری استاین یکی از دلایل سقوط و شکست بسیاری از کتاب

تلاش و عرق جبین به آنچه  ،، باید با کارشما گویند که به شما میها آن
این ة ی هآیا عرق جبین نشانخوب  ..یابید خواهید دستدر زندگی میکه 

د؟ آیا شما یرا دوست ندارکار آن  »  از شما واقعا ی رخببخشی نیست که 
  تغییریند افرفرآیند دهید در ترجیح نمی

 ؟«به فرد بهتری، با خودتان بهتر رفتار کنید
ی شوند احساس خوبباعث میو شدید های خودیاری افراطی کتابدیگر 
طور هماناید، اما طور موقت احساس کنید باانگیزه شدهممکن است بهشما 
روی احساسات و انگیزه حساب بتوان در درازمدت ثابت کردیم نمیما 

کوچک را دوست خواهید  هایعادت یبودنآسانسبک تاندر طول سفر
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 یو ساختار بدون نظم و آسانکار سیستم یک این های کوچک عادت 
دادن به شما روحیهروحیه برای تحریک و تنها آور بار و کسالتملالت

ها و اهداف روزانه یا هفتگی جدی را خواسته های کوچکسیستم عادت
ن هستند که چنان آسا . این اهدافها، اما آنکنیدبرای خودتان معین می

شده هایتان کنترل برنامه باتوسط کند ناخودآگاهتان احساس نمی
آنچه هر تا خواسته و هدف کوچکتان را برآورده ساختید، آزاد هستید 

بار فشار و احساس بدون احساس گناه،  ..انجام دهیدرا خواهید میکه 
این  ..رفتارهای سالم آزاد هستیداین سنگین، شما برای کشف و شناخت 

مربوط مزیت یک آن علمی  لحاظنظر سازد و ازمیهم تر بخشروند را لذت
ند ردنکمیزمانی که افراد احساس  پژوهشی نشان دادتحقیقی کشف کرد

، استخواهد بودکننده یا دشوار( کننده، خسته)برخلاف کسلبخش لذت
حل که راهکه متوجه خواهید شد تأثیر قوی و نیرومند استقلال شدند 

خواهید میکه هر آنچه تا ا آزاد هستید کوچک شم هایعادتپس از  ..است
ة ی هانگیزکردن فعال ی هوسیلبهاستقلال رسد به نظر میاستقلال  ..دهید

کاهش  :دربیشتر تحقیقاتشان به این نتیجه رسیدند که داشتن استقلال 
به  ای چاق هستند، ترک سیگار و افراد مبتلاونهطور بیمارگافرادی که به

کنند، نتایج بهتری ارائه خونشان را کنترل می قندگلوکز دیابت که میزان 
حمایت تحقیقی مجزا  درتوسط یک از این موارد  )هر .دهدمی

 دندههم پیوند می کوچک اهداف انتزاعی و عینی را با هایعادت

 :؛ هدف انتزاعیاز مثالی یک  ..انتزاعی و عینی ::هدف وجود دارددو نوع 
خواهم می» :هدف عینیاست، یک  مثالی از ؛ «خواهم ثروتمند شوممی»

  .است .«دلار به دست بیاورم ۱۵بعدازظهر امروز  ۳لیموناد در ساعت 
همچنین کنند، اما اهداف عینی را پیشنهاد میشدیدا  به شما بیشتر افراد 

تفکر انتزاعی به شما در  ..ام(طور که من در وبلاگم نوشته)همان بشناسید
اهداف عینی ة ی هد که لازمنگری شو مهار خودو سد راه د مانع نتواناما می
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در تحقیق  ۲پاتریک پاتریکو  Labroo ۱لابرو قی توسط لابروتحقی
Patrick روی تفکرمان بچه تأثیری آناهداف انتزاعی  که ندنشان داد

 هایروشهای تکنیکاز در تحقیقشان  تجربیات و مطالعات  هاآن ..دارد
از افراد مثال عنوان)به مثلا  کننده استفاده کردندمتفاوت منحرف

ان فکر تشبه بهترین یا بدترین روز زندگی » استند کهخومیپرسیدمی
گیری میزان اندازهزمینة موردهایی در سپس آزمایش و«( .دنکنکنید

آن آزمایش  ۵با پنجاز ها آن ..دادندتوانایی یا برتری تفکر انتزاعی انجام می
ر انتزاعی طوافراد به تا دوشنتیجه رسیدند که رضایت و خشنودی باعث می

تصویر بزرگ را ببینیم، اما با توجه به تا کند فکر کنند که به ما کمک می
تواند می ،اینکه ادامه و پیگیری اهداف نیاز به تفکر عینی )واقعی( دارد

 ..باشد آور انگیزچالش
 

 ۳ایلت فیشبچتوسط که شود دیده میای مطالعه درتوسط مشکل دیگر 
Ayelet Fishbach   ۴دار رداو راوی Ravi Dhar  شد انجام

رضایت و  بیان کردندکند کهپیشنهاد می هاآن شود؛دیده میدادند.
تواند باعث موفقیت می برایبالای انتظار یک توقع و خشنودی زودهنگام یا 

در مطالعة آنان  ..ایمموفق شده قبلا  که انگار از قبلاحساس کنیم که ما شود 
محققان تنها به یک گروه  ..ه بودندیم شدگیرندگان به دو گروه تقس رژیم

به هر دو گروه یک پاداش  سپس و بعد .یادآور شدند شانیپیشرفت رژیم
درصد از  8۵ دادند..پیشنهاد کردندهمچون یک سیب یا یک قطعه شکلات 

شکلات را قطعه  شاندرصد 8۵شده بود،  یها یادآورپیشرفتشان به آن
این  .، شکلات را انتخاب کردنددرصد قطعه  ۵8گروه دیگر از افراد 
 ..است «پاداش هستمیک من لایق »است که طرز فکر 

ها بدون توانایی انجام آن ،کوچک هایعادتمزیت عمده و اساسی یک 

                                      
1. Labroo 
2. Patrick 
3. Ayelet Fishbach 
4. Ravi Dhar 
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جمله حس رضایت و خشنودی  زا است، ؛که چه احساسی داریماست  این
 به خاطر ؛ زیرا .کندرسیدن به هدف که تمایل به پیشرفت را مختل می

رضایت و  به خاطرنه  –موجهی معتبر و ة ی هکوچک است که هیچ بهان
برای انجام اهداف عینی را  فرد تواناییتان توانایی ،خشنودی و شادی

انجام تنها  مثلمثال عنوانبهکوچک،  هایعادتکه بخش عینی ازآنجاییاما 
همچنان  آن انجامانجامشان است، حتی زمانی که در حالت انتزاعی هستید 

به انرژی و توجه روحی و  نیازچنان کوچک است که آناین هدف  ..است
که احساس خوشنودی و شادی، رضایت ازآنجایی ؛ و.داردنیاز بسیار کمی 
 تاندهد، پس از هدف عینیروی اهداف انتزاعی را افزایش میبو تمرکز 

اعتماد کنید که باعث  (« اندامداشتن تناسب)»توانید به هدف انتزاعی می
 ..کنید بخواهید بیشتر ورزش

کوچک موفق بودم، خوشنودتر  هایعادت زمینةمورد طور که من در همان
کوچک عینی  هایعادتدستیابی به  این خوشنودی،آن بودم و نیز شادتر 

محض اینکه بهاما  ؛.سازد )البته هنوز سهل و آسان است(کمی دشوارتر می
همانند نوشتن  کنم، اهداف انتزاعی  مربوطعادت کوچکی را شروع میمن 

، ادامه و عالی اندامبیشتر یا دستیابی به تناسب ةمطالعمطالعه بیشتر، 
 ..سازدمیگرددمیتر آسانتر و سهل را

پیشرفت در اهداف انتزاعی  موجب کوچک هایعادتاینکه  خاطربهبه خاطر
تر هستند قویکلا  ا ه، افرادی که در یکی از آنشوندمیبخشندرا قدرت می

مجبور من بیاورید زمانی که در چالش یک شنای سوئدی  خاطربهبه خاطر
مجبور من  ،؟ شنای سوئدی تعیین کنم ۱۵رساندن انجام به هدف را برای 

این  ..زش را انجام دهمورنرمش و کنم تا آن و اعتماد عینی کوچک حساب 
که در زندگی روزانه  ایشناختیتغییرات روان دلیلبهبه خاطربرای تداوم 

برای تمام شرایط و مشکلات و موانع  آن و .دارداستاهمیت حائز کنیم می
  ..شده است

شکست ایجاد یک هیچ موقعیت و وضعیتی وجود ندارد که باعث  »  تقریبا 
های شود، اما شما خود را در سناریوها و حالت تانکوچک هایعادتساختن 

فراتر کوچکتان  هایعادتاز پا فراتر یابید که بسیاری می
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بار(،  هم فقط یک انجام یکی از سه عادت کوچکم شکست خوردم )آن
 هایعادت ..راموش کردم مطالعه کنم و آن شب خوابم بردزمانی بود که ف

توانید شما می ..برای هر روحیه یا موقعیتی مناسب هستند« کاملا  کوچک 
هم  بازهنوز ، هستیدباشیدبیمار حتی باانگیزه، خسته و افسرده یا 

 .«.دانجام دهی
کوچک ترس، شک و تردید و تعلل و دودلی را از بین  هایعادت
 برندمی

 ..ها غلبه کردو بر آن کردن شکست دادعملعمل توان با این موارد را می
من  ..بردترس را از بین میو نه بلافاصله مرورزمان برداشتن اولین گام به

 ،کنمکافی مطالعه نمی ةاندازبهدازه انبهاز اینکه من دیگر  ..نوشتن ندارم
و آور برایم دلهرهحال دیگر  باشگاهباشگاه ورزشیرفتن به حال دیگر 

، دیگر استباشدبرایتان ترسناک نبوده آن و  ایدشما چیزی را تجربه کرده
 ..ی داشته باشیدتوانید از آن ترسنمی
به  ؛، گام اول را برداریدتا آن ند نککوچک شما را وادار می هایعادت
 نبرداشتن گام اولآ از بعددرست حتی اگر  و.؛ بسیار آسان استآن 

به بیرون قدم از آن روز بعد فردای آن، تان بازگردید، دوباره راحتی
خواهید عاقبت شما دومین گام را هم  ..شویدخارج میراحتی 

 ،دنکنرودررو میمواجه و هایتان تردیدها و ترسو، کوچک شما را با شک
متوجه خواهید شد که شما مرور به ..کنیداحساس امنیت و توانمندی می

 دهید آن شانجام توانیدمیقادر بهنیست و  قدرها هم سختکردن آن
های کتاب ةهمطالعشما  ..آسان استروزانه نوشتن  که هر روز خواهید شد

هر  و .تری خواهید داشتتمیزتر و مرتب ةخانخانه  ..شروع خواهید کرد
پذیر خواهد امکان خواستید انجام دهید،میایدکه خواستار انجامش بوده

 دهندآگاهی و نیروی اراده را افزایش میذهنذهن کوچک  هایعادت

 *آگاهیتواند ایجاد کند ذهنفرد مییک هایی که ترین مهارتیکی از مهم
کنید و فکر می چیزی است کهآنچه  بودن ازآگاهآگاه  معنیبههمان که 



94 
 

و تلاش زندگی کردن هدفمند زندگی ت بین تفاوهمان آگاهی ذهنذهن 
  ..است

زمانی که  ..شویدآگاه میمتوجه و  ،نوشیدآب میطورکلی بهاینکه چقدر 
ضمیر آن میزان ل کنید، کنترهر روز هرروز ، را را، هرچند کوچک

به  ، باز همرسیدیدو خواسته به آن هدف شما ازاینکه حتی پس و شود.می
به  و ،آگاه هستمبسیار نسبت به نوشتم بسیار  الانحال من  ..کرد

طور شما به ..کنمروز فکر میتمامهایی برای نوشتن در طول به فرصت
آگاهی ایجاد خواهید کرد که به تغییر و اصلاح تمام طبیعی یک عادت ذهن

 ..بد( کمک خواهد کرد هایعادتآینده )شامل  هایعادت
شما است، روز هرروز اگر عادت کوچک شما نوشیدن یک لیوان آب در 

 ..شویدآگاه میمتوجه و  ،نوشیدآب میطورکلی بهنسبت به اینکه چقدر 
ل کنترهر روز هرروز ، را زمانی که شما مجبورید چیزی را، هرچند کوچک

حتی  و شود.هشیارتر میبردرا بالا میضمیر ناخودآگاهتان آن میزان کنید، 
به آن فکر خواهید  ، باز همرسیدیدو خواسته به آن هدف شما ازاینکه پس
به  و ،آگاه هستمبسیار نسبت به نوشتم بسیار  الانحال من  ..کرد

طور شما به ..کنمروز فکر میتمامهایی برای نوشتن در طول به فرصت
آگاهی ایجاد خواهید کرد که به تغییر و اصلاح تمام طبیعی یک عادت ذهن

 ..بد( کمک خواهد کرد هایعادتآینده )شامل  هایعادت
که ازآنجایی ..افزایش نیروی اراده است های کوچک،عادت مزیت بعدی
قدرت خام و  نسبت بهز ابه تحمل و دوام بیشتری نیاز نیروی اراده 
ورزش تمرین و »لی برای آه ئاکارهای کوچک روش ایدمکرر دارد، تکرار 

تر باشد، کنترل و تسلط قویشما هرچقدر نیروی اراده  ..نیروی اراده است
ة ی هبسیاری از افراد بنده و برد ..خواهید داشتروی بدنتان ببیشتری 

ها باور دارند چنانچه نخواهند آن ..دهندهر احساس و هوسی پاسخ می
افزودن  ..قادر به انجام آن نیستند ،کاری را در آن زمان انجام دهند

این طرز فکر و در عین کردن کوچک روش خوبی برای ترمیم  هایعادت
 ..نیروی اراده است

 یدر بخش بعد ..وارد عمل شویم کردن کافی است، بیاییدصحبتصحبت 
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عمر طول ایجاد کنید که برای تمام  یکوچک هایعادتخواهیم داد چطور 
 ..داشته باشد



96 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



97 
 

 

 
 
 
 

 ل ششمـــفص
 یبرا کوچک گام هشت –:کوچککوچک  هایعادت

 ..«میرندیها مآن ید،و اجرا نکن یرا عمل هایتانیدهچنانچه ا»
 ۱راجر وان اچ -

و  یکاربرد یراهنما یک ینا ..شودیشروع م یواقع یحلذت و تفر حال
من به شما  ..کوچکتان است هایعادت یانتخاب و اجرا یگام برابهگام
 هایزیرتا برنامه یدخودکار در دسترس داشته باش یکدسته کاغذ و  یکتا 

 ..یدکن یادداشترا  خود یتژاسترا تانیاستراتژ
 یدعادتتان را انتخاب کن یزیرکوچک و برنامه هایعادت ::اول گام

 یندهدر آ یروز یلیدکه ما یدکن یهته را ییهااز عادت یعسر یفهرست یک
به ذهنتان  یعسرعت و سربه هاعادتها آن ینترمهم ..یدکن یهته یدباش

به دست  یبرا ..گام اول خواهد بود یشما برافهرست مرجع و منبع 
 ..یدکن مراجعه com..minihabits یتبه سا یدها

شده صورت کوچکبه com..minihabits یتساعادت  هاییدها ::نکته
متوجه  تا یدکن یادداشترا کوچک  هایعادت هاآن ینا توانیدمی حال –
 یبرا یا یاندام کلتناسب به یبرا تواندیم یسوئد یشنا یک ..هستنداست
 یصورت برا ینا یردر غ ..تبدیل شودباشد زدر رو یسوئد یشنا ۱۰۰

                                      
1.  Roger Von Oech 

Formatted: Left
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 ..یدکن یادداشترا  یعیطبة  یهانداز
هم  یگرکه چند عادت دسخت و دشوار است  یزمان عادت یک پیگیری

 ..سخت و دشوار است یدها نگران و مضطرب هستآن یجادا یکه برا یددار
 یدانضباط شد یکبه  باشید منضبطباید بسیار  ماه ینچند ،یدمحکم ساز

 دوامتمام عمر  یبرا تواندیکه م یعادت یجادا ..یریدبگ یدهرا ناد یگرید
 آنصورتدر غیر ایناما را دارد،  یفداکار اینآن ارزش  ،باشد  داشته

 ..خواهد ماندماندیم یباق
چند عادت  توانیدیمطور که ذکر کردم است که همان ینخوب ا خبر

 یریپذو انعطافکم ة  یهاراد یروین یزانم به خاطر ینا کوچک
متفاوت  ،یدانجام ده یشترب یلیدچقدر ما ینکها هم و ییابتدا یدر دشوار

 یشهدفم پاز خواسته و فراتر  ،از مطالعه یشترمن در نوشتن ب ..د بودنخواه
است که  ییآنجا »  یعتا  طب ،ینبنابرااست، داشت؛  یتارجح یکمن  یبرا
از روزها  یو در بعض کنمیاز قبل مطالعه م یشترب ینهمچنمن  ..کنمیم
 یهبه شما اجاز ینکها زیراخاطربه  ،؛داشت یدرا دوست خواه پذیرینعطافا
 پیش بیایدرخ دهدتان که ممکن است در برنامه دهدیرا م یاختلالات یگرد
اگر  ..کنمیم یگیریپ یاریبس یتمن سه عادت کوچک را با موفق »  یرا اخ

اما ورزش  ؛ ،شودیم کوچک تاعادت چهار م،دیحساب کنهم ورزش را شما 
 به هفته در روز سه من .. شده است یلتبدعادت  یکبه  یلتبد یمبرا
 یلتما یشترمغزم ب ..رودیشمار نمبهبه ام اراده یویرن یبرا یچالش یگرد
 «..ندورزش کند تا در مقابل آن مقاومت کتا 
دنبال  زمانهمیکدر از چهار عادت کوچک را  یشکه ب کنمینم یهتوص من
ها عادت ینکه انجام ا حالیندرع ..(باشد یادز یلیهم خ تاعادت چهار یدشا
تعداد هرچه هر چه ، استهستندآسان سهل و صورت منفرد و مجزا به
 یکی کهتا دارد  وجوداحتمال  یشترو ب شودمیخواهد شد یمتقسها آن ینب
 یدباش مجبور یدتصور کن . ،یستن ینفقط االبته  ..یدفراموش کن یا یریدبگ

رساندن انجام  .! یدکنو برآورده  یهدف کوچک را عملخواسته و  ۱۰۰
 یبترک ینسه عادت کوچک بهتر یادو  ..دارد یازناراده  یروین یخاص یزانم
 ..از افراد است یاریبس یبرا
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که  آمده استوجود دارندعادت  یجادا یبرا هایییزیربرنامه زیر ینجاا در
 ....یدکن
 (شودیمو سفارش  یه)توص یرپذانعطاف یزیرهفته برنامه یک. ۱
 هایعادت یستمو از س کنیدیعادت شروع م یکشما با  یزیرمهبرنا ینا در

و  کنیدیم یابیارزشما سپس  ..کنیدیهفته استفاده م یک یکوچک برا
 ..کنیدیبلندمدت را انتخاب م یزیربرنامه
احساس  یاآ کنید؟یمفرط م یاحساس خستگ یاآ ::هفته یک ارزیابی

و  گیریدیم یشیپ یراحتدفتان بهاز خواسته و ههر روز هرروز که  کنیدیم
خوب  هایعادتو مشتاق  آییدیبرم یراحتاز پس آن به یاآ افتید؟یم
  ید؟هست یشتریب

و سخت شما دشوار  یدارد که چقدر آن عادت برا یبستگ ینبه ا یبستگ
 را بهیفزاییدب یدیعادت جد ینکها یا یدعادت را داشته باش یکتنها همان 

 یستند،نو دشوار مشکل  یزانم یکها به تمام عادت کهییازآنجا ..کنید
و عاقلانه  یرپذامکان ،باشد یدهمه مؤثر و مف یکه برا یو تعداد مساو

 هایعادت اشمهرچه هر چه که  یدداشته باش یادبه  ینهمچن ..یستن
تان و خواسته از هدففراتر  و پا یدانجام دهآن از  یشب توانیدیم
روزتان چگونه  ینو دشوارتر ینر تکه سخت یدفکر کن ینآخر به ا در

بزرگ  یمهمان یک یبرا یا یدادر جاده بوده یروز در حال رانندگ شما تمام
عادت کوچکتان را  توانیدیدر آن صورت م یاآ -،یددشیمشویدیمآماده 
روزها را  ینترسخت ، بلکه ؛یدنکن مروزها را تجس ینترو سهل ینر تراحت

که خسته، پرتنش و  یدانجام ده یرا در روز یکار یدبتوان شمااگرچنانچه 
 ..یدانجام دههر روز هرروز آن را  توانیدیم ،یدانجام ده یدمشغله هستپر

یا ) یکة  یهاز عهد تواندیتان ماراده یروینکه  کنیدیاگر احساس م حال
جدول من که  یدتوجه داشته باش. ! یدآن را اضافه کن ید،برآ یکوچک اضاف

کوچک  هایعادتانجام  ؛ چونینکها به خاطر، شما را ذکر نکردم یزمان
انجام  هدفتانآن از  یشبتا  یریدنگ یمطول بکشد )البته اگر تصم یقهدق

 یدادن به کار مهماختصاصاختصاص  یوقت برا یقهدق ۱۰ده  یهرکس
که  شودیم یهتوص یافراد یبرا ایهفتهیک یرپذانعطاف ریزیبرنامه
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ز مطمئن اما هنو و ،کوچک را امتحان کنند هایعادت یستمس خواهندیم
 یزیربرنامه ینا ..شودیم یهتوص ،یستچراه  ینها بهترآن یکه برا یستندن

 ..خواهد شد انجامطور خودکار به هایتانیزیربرنامه
هفته را در  یک ریزی،این برنامهآن زمان آغاز است تا  یتحائز اهم ::هشدار

 یهدربار یجد یمتصم یک «یقا  هفته دق یکآن روز پس از اتمام  »  یقا  دقتا 
 !.شود یجادا یاوقفه و فاصله یچه تانیزیردر برنامه یداجازه نده ..یریدبگ
 عادت کوچک منفرد یک ریزیبرنامه. ۲
و همواره  طور مداومبه خواهدیدلتان م یگرید یزاز هر چ یشب آیا
 یاآ ؟کنیدیدانجام ده یجداندام اقدام داشتن تناسب برایمورد در

عادت  یک یروبکوچک منفرد تمام تمرکزتان را  عادت یهبرنام ینا ؟باشید
را با  برنامه ینمن ا ..استدر آن زیاد  یتموفق یبالا یزانم یو دارا ؛کندیم

حداقل که در آن لازم بود تا  . در این برنامه بایدشروع کردم یسوئد یشنا
 هم مثل منبه شما ة  یهاراد یرویچنانچه ن ..دادممیدهمروز انجام 
تمام آنچه عادت  یک تنهاتوانیدفقط می یدشا ،اشیدبیدهستافسرده چنانچه 

 !.یدشروع کن ییجا
هستند هدف منفرد  یک یداراکه  شودیم یهتوص یافراد یبرابرنامه به این

 یتاهم یزانآن م یدارادر حال حاضر  ی دیگرهاعادت یگردحاضر 
 وتا ها کمک کند تا به آناست است  یانتخاب خوب یفضع دارییشتنخو

 یشههم ماش یدداشته باش خاطربهبه خاطر ..دهند یشرفتو پ ارتقاارتقاء
از  یکیشدن به حذف  اما مجبور ،کنیدییدنماا اضافه ر یشتریب

 ..تر خواهد بودو دردناک
 عادت کوچک ینچند ریزیبرنامه. ۳

اما آن بدان معنا  .، من است یاستراتژ ترینیشرفتهپو  یفعل یاستراتژ این
من  ..شود موفقیتدر آن موفقند نتوا یمبتدفرد  یککه  نیستاست دشوار 
 چیزیک »  عملا  عادت آنهاتا از آنکه دو  یدد یداما شما خواه ، دارم

کتاب  یک یرتحر برایکلمه در جهت ۵۰م، حداقل نویسیم یزیهر چ
 رومیم یورزشوه بر آن من سه بار در هفته به باشگاه علا ..خوانمیکتاب م
 ینا ینکهباوجودا ..شد( یجادا یسوئد یچالش شنا خاطربهبه خاطر عادت
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 ماگر لاز توانمیمن مباشد  ماگر لازروزانه از هم مجزا و متفاوت هستند، 
انجامشان  دراز و هرگز )دهم  انجام یقهدق ۱۰ده در کمتر از  یراحترا به
 ..(نخورم
زمان طور همرا به یشترب یاچهار عادت تا  خواهیدیم »  واقعا  شما  چنانچه

اما  ،است یعمل این کارآن  ..یدکار هست ینمختار به انجام ا ید،امتحان کن
باشد،  یادیو زسخت  یارشما بس یها براو مداوم آن یشگیانجام هم
 یازنها آن ةهرروزهرروزه العاده کوچک است، انجام فوقکوچک هر عادت 
، درصد است ۱۰۰ یتکوچک هدفشان موفق هایعادت ؛ و.دارد یازنانضباط 

 ید،کوچک شکست بخورعادت  یکاگر شما تنها در  ..درصد %۹۵ یحت
 ارآمدیک خود یجادحفظ و ا یکه برا کرد یدکامل نخواه یتاحساس موفق

 ..است یتو حائز اهممهم  بالا
 یباشد، بستگ یزانچه م یدشما باکوچک  هایعادت لآهئایدتعداد ا اینکه
 یشترب یبرا آب یدننوش ..دشوار استسخت و  یتانچقدر برا یتانهاعادت
 این عادت که یزمان یاندام است )حتتر از عادت داشتن تناسبآسان

 یبه رانندگ رانجامشان مجبو یکه برا ییهاعادت ..شده باشد( کوچک
 به یانتخاب دشوارتر یاملاحظهو قابل یرطور چشمگبه ،یدهست ییجابه

به  عادتبه آن  زیرا انجامینکها به خاطر» مخصوصا  ؛ ،روندیشمار م
 لپ توانمیممن  ینکها خاطربهبه خاطر ؛آسان هستندسهل و من  هایعادت
 توانمیمن نم کردمیفکر م   «قبلا   ..م با خود ببرمدخواهبدلم میکه ببرم 

حال  !کنم.طور فکر نمیاین یگرحالا دنه  .یسمبنو توانمینم، .رومیم
به چه فکر  دانمیم. ) هم فعال و پرکار باشم یلاتتعططول در  یحت

برآورده را  میزان هدف حداقل توانمیمتنها  ،بخواهم استراحت کنم
 ینکه چند شودیم یهتوص یافراد یبراچند عادت کوچک  ریزیبرنامه

از انجام  ینکهاز ا یاها هستند آن ةتوسعتوسعه عادت خوب دارند و مشتاق 
 ..کنندینم یتاحساس رضا

است،  ینشما بهتر یبرا یزیربرنامه کدامچه  یستیدمطمئن ن چنانچه
 یشترکه ب یدا انتخاب کنر یعادت و حال . سپسیدرا انتخاب کن یرپذانعطاف
مقدار و  یزانمکه  یدهراس نداشته باش ..یدآن هست یدهبه شکل یلهمه ما
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 یدرا ذکر کن ؛خواهیدیگام م یندر ا چیزی را ذکر کنید کهآنچه 
 ..(دائم ورزش کردن

 یبرا یعیطباندازه به هایعادتعادت و  یزیربرنامه یک یدشما با ینجاا در
اندام، نوشتن، به تناسب یدشاها ممکن استاین عادتها آن ..یدداشته باش

 غیره و یسینوبرنامه یت یشن،از عادت، مد یناش یآب، قدردان یدننوش
 !.یمها را کوچک کنآن یمحال ما قصد دار ..مربوط باشند

 یدساز «انهکوچک احمق»را  هایتانعادت. ۴
مقاومت کوچک  یهادر برابر گامبه مقاومت  یلتماکه  دلایلی
 توانمیمن م ..شودمربوط و غرور  یشیاندعادت تفکر بزرگ ی،اجتماع

 ،ینبنابرا ؛ نفر فکر خواهد کرد؛ یک، انجام دهم یسوئد یشنا ۲۰ یراحتبه
 یکتفکر تنها نوع  ینا .اما؛ انجام خواهم داد یسوئد یشنا یک فقطنها ت

 شنای ۲۰ همچون –عمل ممکن هر انجام  ..آوردیحساب م( را بهی)جسم
 ۲۰ برای انجام ید،باش یسالم و قو و ،یپرانرژ یزه،اگر شما باانگ ..دارد نیاز
نداشته  یازن یادیزة  یهاراد یروینبه به  یازن یتانبرا یدشا یسوئد یشنا
 هةاراد یروینشما تنها نه یستید،آماده ن عادتآن انجام  یو برا یدهست

برای شما شودیتمام م یتانبرا یشتریب «یمتبه ق» یتبلکه آن فعال
 گیرندیاست که در نظر نم ینا شوندیمرتکب مکه  یاشتباه کنندیم
 یرو متغ نوسان خواهد داشت یریطور چشمگبه شانرژیان یزانو م یزهانگ

 یذهن یلحالت فع توانندیم ،رسدیکه وقت عمل فرام یزمان کنندیتصور م
اتفاق که آنچه  ..آن را دوباره فعال سازند یارا حفظ کنند  شانیو انرژ

 خواهدیکه نم سات یدر مقابل مغز بازنده ییاست که آن تلاش و تقلا ینا
  ؛)نه به آن روش( است .کند ییرتغبه آن روش 

ا اراده ر یروین یو باز یمده یبمغزمان را فر یمقصد دار ما بار ینااما 
 

به نظر  یزیکه چ یزمان ..کوچک کنم، برسدبه نظر احمقانه به نظر که 
  ..بیندینم کنندهیدتهد یکعنوان آن را به یگربرسد، مغزتان دبه نظر 
خواهانش که را  یعادت کهتا است  ینمن ا یسرانگشتو قاعده  حساب
به احمقانه به نظر که  ییتا آنجارا کوچک کنم  خواهانش هستمکه هستم 



103 
 

به نظر  «کوچک  احمقانه»به نظر  یزیکه چ یزمان ..کوچک کنم، برسدنظر 
  ..بیندینم کنندهیدتهد یکعنوان آن را به یگرمغزتان د

به  کوچک یاطور احمقانهبه کهافراد یشترب یبراهستند  ییهامثال هاینا
 کنییم یشوخ یدار ؛؟ در روز یسوئد یشنا یک.! 
 ؟ شدنخلاصخلاص و تملک  یتمالک یکاز دست هر روز  هرروز

! 
 یدقادر نخواههرگز تو  ؛ ؟نوشتنیسبنوکلمه در روز  ۵۰ پنجاه 

 !.کنیینمچاپ  یزیچ تا توانینمیبود
 ینکوچک را تمر هایعادتطور که صورت احساس مقاومت، همان در
کوچک و  یبرا یاخلاقانه یهاتا راه یافت یدمهارت را خواه ینا ،کنیدیم

 یشنا یکچنانچه در مقابل انجام  ..یدکن یداپ اهدافتاناعمالتان کردن 
 یشنا یتدر موقع یدبا که بگویید خودتان به – ،کنیدیمقاومت مامروز 
  ..یددراز بکش ینزم یروشکمتان بر  یروب یدبا ،ترآسان یا یرید،قرار بگ

است، روز هرروز آب در  یوانل یک یدناگر عادت کوچک شما نوش
برداشتن آن  یشتر،گام ب یک یاآب،  با ییوانل یک کردن پر گیرییمتصمبا 
  ..یدساز

مقاومت شما روز است و  رکلمه د ۵۰چنانچه عادت کوچک شما نوشتن 
تا  یستلازم ن ..یسیدکلمه بنو یک فقطو یدپردازتان را بازکنواژه کنید،یم
 «کوچک  احمقانه»کوچکتان از قبل  هایعادت ینکهبا توجه به ا .یدده

مواقع احساس  دریرا برا ینشما ا یدداشته باش خاطربهه خاطرباما هستند، 
 ..یداتتان دارمهم  
چنانچه  .کوچک وجود ندارد هایعادتکوچک در رابطه با  ازحدبیش

 یتسا کوچک به هایعادت یاجرا یبرا یدهداشتن چند ا
com..minihabits یدمراجعه کن.. 

شما  ..کوچک است هایعادت یستمس یدیحل کلراه آنچه ذکر شد این
عمل چنان کوچک است که امکان شکست در آن وجود  ینا ید؛تکرار کن

  ..ندارد

Formatted: Bulleted + Level: 1 + Aligned at:  0/63 cm +

Indent at:  1/27 cm
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 ..دارداست یتاهم یدارارتان هم به همان اندازه کردن فککوچککوچک 
؛ .یریدتر با آغوش باز بپذهدف کامل و بزرگ یکهدف کوچک را همچون 

را  یهدف کوچکشما خواسته و اگر بدان معناست  ینا بدین معنا که
که یافت یددست خواه «یبزرگ» یجبه نتا ،آن عادت کوچک را انجام دهید

 ،کوچکتان مهم است هایعادتکردن کوچککوچک طور که همان درست
 ..دارداست یتاهم یدارارتان هم به همان اندازه کردن فککوچککوچک 

؛ .یریدتر با آغوش باز بپذهدف کامل و بزرگ یکهدف کوچک را همچون 
را  یهدف کوچکشما خواسته و اگر بدان معناست  ینا بدین معنا که

که یافت یددست خواه «یبزرگ» یجبه نتا ،آن عادت کوچک را انجام دهید
 ؟یمکار کنچه یکوچک هفتگ هایعادتبا  

روزانه مناسب  یزیربرنامه یک یاز کارها برا یبرخدرک کنم که  توانممی
 ..در هفته انجام دهند مرتبهبار  ۵ تا یلا ۳ خواهندیاز افراد م یاریکه بس
هفته به باشگاه  تمام خواهدیم، ن؟کندیورزش مهفته سه روز  فقطتنها 

طول  ترییزمان طولان یهفتگ هایعادتکشد تا زمان بیشتری طول می
ها را هستند تا مغز آنو متداوم مداوم  یکافة  یهاندازبه هااین عادتها آن

عادت کوچک  یک تا خواهیدیم   واقعا اگر  ،ینبنابرا؛ بشناسد یرفتار
 کندیعمل مشما  یبراچطور آن  ینیدو بب یدآن را امتحان کن ید،کن یجادا
و  یمانجام ده یهفتگ هایعادتبا  یاکار خلاقانه توانیمیمما  حالینباا

چنانچه  ،مثالبرای عنوانبه .؛یمکن یلخواسته و هدف روزانه تبد یکرا به 
عادت کوچک دورگه  یک توانیدیم ید،برو یورزشبه باشگاه  یطور هفتگبه
 ..یدکن
انتخاب ة  یهاست که شما به خودتان اجاز یدورگه زمانعادت کوچک  یک
کوچک  هایعادتبه  یلیمن خ ..ب( یا)الف  دهیدیرا م کار یاراختدو 

 یشتریب ةاراداراده  یرویبه نها آن ینکها انجام به خاطر ؛ زیراندارم یاعلاقه
ها آنهای کوچک دورگه عادت دموار یدر برخ ، اما.دارد( یازناراده  یروین

دار شما را وا هااین عادتها آن ینکهاز ا من و.؛ حل هستندانتخاب و راه
 ..را دوست دارم یدانجام ده

 ::کوچک دورگه هایعادت یبرا هاییمثال
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 آهنگ یک بازمانبه مدت یدنرقص یا یرزشوباشگاه  تابه  یرانندگ ● -
 یسوئد یشنا یکانجام  یا یورزشباشگاه  تابه  یرانندگ ● -
 یدنآهسته دو یقهدق یک یبرا یا یورزشباشگاه  تابه  یرانندگ ● -
انجام  یلازم برا یانرژ یداراکه  است ییروزها در ها برایمثال ینا در

هرروز افراد  یاآ ..کنیدانتخاب مییدهست یگزینجا تیفعال یک یشما دارا
بدون که  کاری کهآنچه از  یدشا کنمیتصور م ینکهاول ا کنند؟یانتخاب نم

به خودتان به  دادنیآزاد یاعطا ..ویدزده شداد متعجب و شگفت یدخواه
اندام تناسب یدارا خواهیدیمشما  ؛ و.است یبزرگ یمندهوشمندانه توان

تنها عادت کوچک  ینجادر اعادت کوچک  آن ینکهدوم ا یست؟ن طورینا
 یدبامن اما  آید،یبه نظر احمقانه مآن  ..یدبه خانه برگرد یراحتبه توانیدیم

 ین،سنگو نرمش ورزش  ه یهیقدق ۴۵ه با هدر مواج یحلداشتن راه یتاهم
باهوش و  یکافة  یهاندازشما به ناخودآگاهمغز  ..کنم یدو آزاردهنده تأک

 ؛ و.یستشما ن یهدف واقع یزیرنظر برنامه هدف از یکتا بداند چه موقع 
 هدمتعتعهد هراسناک  یکم انجا هرایب هدمتعخودمان را ما که  یزمان
 ..کندیشورش م ییرپذیرمانتغ یسختبه

 یچبدون همن شروع  کنمتوصیه می دورگه یزیربرنامه یک برای
 باریکچند وقت  که یدکن به خاطر بسپاریدتنها مشاهدهفقط  ..شروع کنید
را  یورزشباشگاه  وقتاگر هیچچنانچه شما هرگز ..یدبرو یرزشوبه باشگاه 

آن را  توانیدمیسپس  ..برویدیدرفتن را شروع کن یورزشدر هفته به باشگاه 
 عجلهکردن  ییرتغ یبرا ..یدروش وقت بگذار ینا برایدر حالینباا ..یدده
آندرهرصورت  ..کند ییرسرعت تغبه خواهدنمینخواهد خواستو  تواندینم

 یقتطب نبا آ یآرامبهمتد روش و  ترینیخودتان را به منطق ،ینبنابرا
 ::یدکن یبررس یگرفهرستتان را بار د حال
 یزیربرنامهکوچک  هایتعاد یزیربرنامه یک یشما دارا برای یاآ ● -

 ید؟اهچندگانه را انتخاب کرد یامنفرد  یر،پذانعطاف
بلند  یهستند؟ آن را با صدا «کوچک  احمقانه»شما  هایعادت یاآ ● -

 ..استهستندقبول قابل خندید،یم اگرچنانچه  ..ییدبگو
 ید؟اکرده یادداشترا  یزچهمه یاآ ● -
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 بروید. .به سمت گام دوم .! است یاست، عال ینچن گرا
 یداستفاده کن «چرا» ینهر عادت کوچک از تمر یبرا ::دوم گام
آنچه را که  یستندن ینا یلسالم باشند، اما همه ما دهندیم یحترج همه
اثرات  هانیا ..لازم استکه  را انجام دهندکاری لازم است بودن سالمسالم 
باشد و  ینچنانچه مشکل شما ا ..هستند یلمف یروز تماشا و تمام آماده

و سخت  یتانبرا انجامشو ان کنیدیداش انجام دهدرباره یکار خواهیدیم
 ..؛ با ما همراه شویدیداانتخاب کرده

را  یتلاش و سختآن ها ارزش عادتآن  یاآ ینکهنستن ادا یراه برا بهترین
 ..شودیها شروع مآن ةسرچشمسرچشمه کردن منبع و مشخصمشخص 

ما  ..گیرندیمت ئنشنشأت  تانیزندگ یارهایها و مععادت درست از ارزش
از  یگراند عاتتوقسالان و انتظارات و که از فشار هم یستیمن ییهاعادت
 خاطربهبه خاطرتا  بخواهیدیدکن یسع شما اگر ..گیرندیم نشئتنشأتشما 

 یداما با ؛، خواهد افتاد یچه اتفاق دانیدیم کنمیفکر م ید،کن ییرتغ
 ..زیادیمعظ
 یدبع و منشأ استفاده کنبه من یدنرس یبرا «چرا» تمریناز . ۵

 «چرا ینتمر»را  ینیرمن سؤالات ز ؛ و.یدعمق مطالب را بشکافو  کنه
هر  عمقکنه به  یدنرس یروش برا ینبهتر «چرا؟»ة  یهسؤال ساد ینکها

 ..است
 یدمشخص کن ید،کرد یبندرا فهرست  یتانهاعادت پس از اینکه کههمین
 یدنبه پرس .چرا یدبازهم بپرس ..یداما در آنجا توقف نکن ،؛ ها برسیدبه آن
بدان معناست که به آن که  یدادامه دهد نشو یتکرار هاجواب که یدده
ارائه  ،باشنداقع شوندو یدمف مؤثر و هااین سؤال ینکها یبرا ..یدابرده

وجود خواهد پاسخ  یکاز  یشسؤالات ب ینا یبرا ..یدکن یموشکاف
در و صادقانه  یدو مثال واقع ینجادر ا ..یدرا انتخاب کن جواب ینترمرتبط
 یم.گومی خودم
 ..است یزبرانگسؤال یاربس یگریاست و د ایالعادهفوق
عادت انتخاب  یجاداست که ا یناة  یهها درباراز آن یکی .دارد وجود
 ..است یزبرانگسؤال یاربس یگریاست و د ایالعادهفوق
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 چرا؟ ..یسمبنوهر روز هرروز  خواهمیم من -
 چرا؟ ..من است ةعلاقعلاقه نوشتن عشق و  ینکها خاطربهخاطر به -
ابراز  یمن برا ةوردعلاقمموردعلاقه روش آن  ینکها خاطربهخاطر به -

 ها کمک کنمنوشتن با افراد ارتباط برقرار کنم و به آن یقاز طر توانمیم
 مهم است؟آن چرا  ..برمیو از آن روند لذت م

 یتو رضا یبودن و خوشنوداحساس زنده شوندیباعث م یزهاچ آن -
 چرا؟

 یاست که در زندگ یزیطورقطع چبه نوشتن ینکها خاطربهخاطر به -
 ..است یزارزشمند و عز

 ::یبعد مثال
  
 چرا؟ ..یزمصبح از خواب برخ 6ت دعاعسهر روز هرروز  خواهممی -
افراد  رسدیبه نظر ماست که  یزیآن همان چ ینکها خاطربهخاطر به -

 چرا؟ ..آور استشرمآور و خجالتتن اسوخ آن از خواب بر
 کنماحساس میحس را دارم که ینمن ا ینکها خاطربهخاطر به -

هم از خواب  یرو د خوابمیم یرد ینکها خاطربهخاطر بهبه من  
 ..نگرندیم یرتحقة  یهیدد
و  یرونیفشار ب ییر،تغ یبرا یاصل یلکه دل ینیدبب توانیدیمثال دوم م در

از خواب صبح  6ساعت آن بدان معناست که در  ..است یخارج
 یاپنداشتهیشپ یشپو تصورات  یدعقا ینکها به خاطر ؛ زیرا.خوشحال کند

که زودتر از خواب  یزمان شودیم باعث شدن دارم، از خواب بلند زود
 من از احساس گناه یکنم و حس کل یشتریب یتاحساس موفق خیزمیبرم
،  ،یستن یو دورانداختن بارمصرفیک یزیچ آن ،ینبنابرا؛ کاهش دهد را

تا من در حال حاضر و ) گیردینوشتن قرار م مثلهمچون  یزیدر مقابل چ
  به آنقصد ندارم تا (، نویسمیم مانم ومی
با آن افراد همه  یدشااگر ینکهباوجودا یحت ،هستم صادق و وفادار امیدرون

را  اییک زندگسب. ، ندارد یاشکال ،با شما موافق نباشد یزهمه افراد ن
 ..یستکه مناسب شما ن یدنکن
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من نسبت به نوشتن،  یماندن برا یدارب یروقتبا د ..دهمنمی یتاولو 
چنانچه همه  ..با آن موافق نباشندافراد همه  یدشااگر ینکهباوجودا یحت

که مناسب شما  یدرا انتخاب نکن اییک زندگسب. ، ندارد یاشکال ،نباشد
 ..یستن

 .یدکن ینعادتتان را مع یهاها و نشانهسرنخ ::سوم گام

در  ..هستند یتزمان و نوع فعال یبر مبنا ،عادت یجراة  یهسرنخ و نشان دو
من قصد » ؛:گفت یدزمان، شما خواه یبر مبنا ه یهسرنخ و نشان

شما  یتفعال یبر مبنا ه یهدر سرنخ و نشان ..«دازظهر نرمش کنمبع
 یهلقم ینآخربعد از  یقهدق ۳۰یتا س خواهممیمن قصد دارم» :؛ گفت

 یزیربرنامه دارند،هستند  مدتیدشوار و طولان یهاشغل یداراکه  افرادی
 یبر مبنا یهاها و نشانهسرنخ ،ینبنابرا ؛، دارند یو منظم یافتهسازمان

که  یافراد ..استهستندو مؤثر  دنکنیعمل م یخوبها بهآن یبرا
بر ة  یهشتر از سرنخ و نشانیب یدشا ،دارند شانیزمان یزیردر برنامه یادیز

 یزمان یزیرنامهبر یک دهدیها اجازه مبه آن زیراکه  ؛منفعت و سود ببرند
 ینکها ..منعطف داشته باشند یزمان یزیربرنامه حالیناستوار و ثابت و درع

مطلوب و ) یبه سبک زندگ یبستگ ،کنیدیرا استفاده م یانشانه
 ..دارد
ابهام  یهمراه با کم یرناپذزمان سخت و انعطاف یبر مبنا هایریزیبرنامه
بعدازظهر  ۴درست سر ساعت در  یدشما با مثالعنوان)به ؛ مثلا هستند
و  یدکارتان را در موعد مقرر انجام دهتا  کندیبه شما کمک م ریزیبرنامه

 – .است یریپذانعطاف نداشتنعدم ضعف آن نقطه ..یدکن یجادانضباط ا
 ،یدرا انجام ده یتیفعالتا ت که قرار اس یزمانبعدازظهر  ۴چهار ساعت در 
را برهم  مانیزمان یهابرنامه اوقاتیبعض ینوعبه یزندگ اوقاتیبعض

 ینشما ا دهیم،یانجام م یرو آن کار را د دهیمیسرنخ و نشانه را از دست م
 دانیدیکه نم یدرا دار کنندهاحتاحساس آزاردهنده و نار ینشما ا
با ابهام  و یرترپذانعطاف یتنوع فعال یبر مبنا یزمان هایریزیبرنامه

به  تا ندنکمی به شما کمک ریزیاین نوع برنامهها آن ..هستند یشتریب
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مشکل و  بخش ..یدبخش یدهنظم و سازمان ،ودختانیدهو سازماننظم 
شروع  یگرد یتو فعال یابدیم یانپا یتفعال یک یاست که چه زمان ینا
را بعد از ناهار در رستوران شروع  یزیاگر من قرار است نوشتن چ ..شودیم

نوشتن شروع را قبل از  هایمیمیلا یراحتو به ینمبنش توانمیم یاکنم، آ
این  آن ،یدتصور کن یدرجوع کنم؟ شا امیانهبه را یما مستق یدبا یاکنم؟ آ

کوچک  هایعادتقدرت  ینکها به خاطر ،.یستن طوریناما ا ،ندارد یتیاهم
 ..دنشو یتربزرگ یمنجر به کارها یآسانبه دننتوانیکوچک م یکارها
به  و ،یدکارتان هست یزم یدهو سازمان نکردمنظمینظم دهدر حال  که
کوچک ما را به  یهاگام ..«میدیسبنوچیزی قرار بود  اوه، منکه »؛آوریدیم

و  داریهدف معن یکدر جهت  تا دهندیو به ما اجازه م دارندیمکنندمی
 یدمؤثر و مفهم  یگرید وشاما به ر یم،کن یجادو شدت احرکت  یهانداز

 یدمتوجه خواه یزودبه ید،ده یمصالحه و سازش کوچکة  یهخودتان اجاز
 ..کنندیتان رشد مها برخلاف ارادهکه آن
زمان  یبر مبنا هاییزیربرنامه یهاها و نشانهکه سرنخ یستن ینا مسئله

 یخوببه توانندیمها نآهر دو  ..یدرا انتخاب کن یتنوع فعال یبر مبنا یا
و انتخاب قاطعانه  شما مهم است انتخابکه آنچه  ..کنند و مؤثر واقع شوند

به انتخاب  ینکهقبل از ا اما ،.شودیم سوباشتباه بزرگ مح یک ینجاا
ا را متعجب شم یدوجود دارد که شانیز  یگرانتخاب و راه د یک ید،را بکن
 امیکوچک فعل هایعادتتمام  یاست که من برا یآن انتخاب و .کند
 «..دهمیم

و  یکوچک کل هایعادت) ینعمل و نامع یآزاد یعادت بر مبنا هایسرنخ
 مورددر به شما  یقاتتحقبر اساس بنا بر عادت ة دربار یسنت هایکتاب
گام  دربارةبه شما بعد و . سپسها خواهند گفتعادت پاداشو  -رفتار

رفتار و پاداشتان را  ،،نشانه و ،سرنخ -دهند.اطلاعات میرا خواهند گفت
کردن را  کنید تر فکرمثبت یطورکلبههمچون  یزیچ یهدربار یدبخواه

 ةحوز هحوزکوچک  هایعادت ؟، چهیدمتفاوت انجام ده یهارا در زمان
 یزیربرنامه که به یبرامخصوصا   ؛ وگشایندیاز امکانات و احتمالات را م

 ..مربوط هستند یو سپاسگزار یهمانند قدرشناس یکل هایعادت
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 و .هستند یریپذنعطافو ا یکوچک منشأ استقلال، آزاد هایعادت
مداوم  یتداشتن موفق یشما را برا که تااستهستند  ینا هاآن شانهدف
ة  یهسرنخ و نشان یچساعته با ه ۲۴مهلت  یک یینتع یجابه توانیمیمما 

 ارکعادت محدودکننده به یهاها و نشانهسرنخمورد زمینة فلسفه را در 
، دارندهستندچند سرنخ و نشانه  یدارابد  هایعادتکه  یداوجه کردهت آیا

 یدعادت خوب با یککه  کنندیم یشنهادهمه پهمگان عقیده دارند که 
! و مستحکم هستند یقدر قوبد آن هایعادتندارد که  یتعجب یچباشد؟ ه

و  هاخکه با سرن دارندهستند  یچیپ در یچتودرتو و پ هاییشهر یداراها آن
طور بد به هایعادتخاطر است که  ینبدآن  ..اندخورده گره تانیزندگ
 کهیدرحال کنند،یمتفاوت رشد م هاییتو موقع یطتکرار در شرا یقاز طر
، -سرنخ و نشانه»با همان فرمول  یطور تصنعخوب را به هایعادتما 

سرنخ و  یکتنها شما  اگردارد که  یقتآن حق ..دهیمیرشد م «پاداش
اگر مثال چنانچه عنوانبه ؛ مثلا .بود یدخواهو باخبر آگاه  یشترآن رفتار ب

هم فکر  یطورکلبهها به آن »  احتمالا  ،فکر کنیدیندیشیدبشاد  چیزفکر دو 
واند تیبعدازظهر م ۲دو سر ساعت هر روز هرروز چیزها انجام آن 

که  یزمان ،علاوه بر آن ..شما دارد( یتبه شخص یباشد )بستگ کنندهی اجبار
زمان آن خارج از  کار آن انجام  کنید،یم یینتع یانجام کار یرا برا یخاص

غلط و اشتباه آن کار که  این حس را ایجاد کنداحساس شود تواندیم
در  گزها هراز آن یاریبس یسند،ها بنوکه عادت دارند صبح یافراد یبرا
که با  یسمبنو یهر زمان - و روز از هر ساعت درتوانممیقادرم من  ..یستندن

 ..یسمبنو -مناسب و هماهنگ باشد مایزیربرنامه
اراده  یروین یروبها آن یبار اضاف ،خاص یهاها و نشانهسرنخ یگرد مشکل

  یدباشما  اگرکه یزمان ..استشم
فشار آن  ..است یرپذعطافان قابل یرغآن  ید،بعدازظهر بدو ۳رأس ساعت 

بیشتر  یشافزا اراده یرویبه ن یازن یزانم شودیکار باعث مآن موقع انجام به
 یکرا با  یزمان -حساسة  یهسرنخ و نشان یناتا  کنندیم یشنهادپ یسنت

تر و را سختشما  یبراشدن موفقموفق که  یدسخت و دشوار جفت کن
 ی، حتهاکارآن عملکوچک ة  یهانداز خاطربهبه خاطرکوچک  هایعادتدر 
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همچنان  یزدارند ن یازن «شدهیکسرنخ تحر»به  یازنکه  یاعمال یلازم برا
 یجرا یفعل یهامدل یکوچک برا هایعادت ،راینبناب؛ کوچک خواهد بود

 یهاندازبه هایعادتتا  تر هستندمناسب «پاداشو  -رفتار، -شانهسرنخ و ن»
 مجبور اگرکه یزماناما  ،؛ است یرپذانعطافآن  ید،بدو یامروز تا حد 

آن  ..است یرپذعطافان قابل یرغآن  ید،بعدازظهر بدو ۳رأس ساعت  یدباش
 یرویبه ن یازن یزانم شودیکار باعث مآن موقع انجام به یبرا یفشار اضاف

 یناتا  کنندیم یشنهادپ یسنت هایعادت ..یابدبیشتر شود یشافزا اراده
 یدکار سخت و دشوار جفت کن یکرا با  یزمان -حساسة  یهسرنخ و نشان

در   اما؛ .سازدیدشوارتر متر و را سختشما  یبراشدن موفقموفق که 
 ی، حتهاکارآن عملکوچک ة  یهانداز خاطربهبه خاطرکوچک  هایعادت

 «شدهیکسرنخ تحر»به  یازنکه  یاعمال یلازم برا یکل ةاراداراده  یروین
 هایعادت ،راینبناب؛ کوچک خواهد بود یارهمچنان بس یزدارند ن یازن

 «پاداشو  -رفتار، -شانهسرنخ و ن» یجرا یفعل یهامدل یکوچک برا
 ..و مرسوم یسنت یهاندازبه هایعادتتا  تر هستندمناسب
؛ بهتر هستند یشههم یننامع یهانشانه یاها که سرنخ گویمیمن نم ::توجه

 ..ها بهتر هستندعادتاز  یافراد و برخاز  یبرخ یبرا هاآنهابلکه این سرنخ
 ..ه شودگرفت یمتصم یاانهطور جداگبه یدبا یعادت
نشانه  یاسرنخ  یکاز  یشب با هک است یعادت یو معمول یعادت کل یک

سرگرم خوردن،  یو معمول یکل هایما عادت بیشتراکثر  ..دارداستعمل 
ا را دار یرهو غ ینترنتدر ا دلیلبیزدن پرسهبدون توجه و تفکر پرسه 

وسوسهوسوسه  یشترب کنیم،یتجربه مهر روز هرروز ما که  ایشدهیکتحر
 ..یمعادت خوب انتخاب نکن یک یبرارا نشانه  یاسرنخ  یک فقطتنها 

 یبرا یمانع تواندینشانه م یاسرنخ  یکداشتن تنها  یو دشوار سختی
مهم و  هاییدر تئور اما.؛ رودبه شمار  یاجتماع یختگیها و خودانگفرصت
به  یکار یلتبدبادوام سرنخ تنها راه  یکعادت، داشتن تنها ة  یهبرجست

 سرنخهر و  دارد یازن یادیز ةاراداراده  یرویبه ن یازنسرنخ  ینداشتن چند
 ینداآفر شودیم باعث تاکه  یابدمجزا توسعه و رشد جداگانه و طور بهتا 
  ..دهندیم ییررا تغ یطکوچک شرا هایعادتخاطر است که  ینهم
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تا خواسته و هدف کوچکتان را  کندیشما را مجاب م یعادت کوچک کل
عنوان را به شبیمهنمن  ..یدانجام ده تاندر روز در وقت آزاد بار یک

 ..انعطاف است یرقابلهم غ ینا همآنچراکه  ؛ ،کنمینم یشنهادپد و موع
 ینا ..باشداستروزتان  ایانپ یبه معنا ،رویدیکه به رختخواب م یزمان

 ینکها خاطربهبه خاطر ؛ ،دهدیمرا  یتموفق یبرارا فرصت  ینتربزرگ
 ..یدجا ده ة خودبرنامتان برنامهن را در آخر عادت کوچکتا ةلحظلحظه 

کوچک  هایعادتة  یهیرا در مراحل اول یاما هدف مهم رسد،یمنظر به
 تانیخودکارآمد ایجاد که باعث -دائم یتموفق اسپرورش احس ؛ -کندیم
 ..شودیم

تا خواسته و هدف کوچکتان  کندیشما را مجاب م یعادت کوچک کل یک
عنوان را به شبیمهنمن  ..یدانجام ده تاندر روز در وقت آزاد بار یکرا 
 یرقابلهم غ ینا همآنچراکه  ؛ ،کنمینم یشنهادپد و موع مهلتینآخر

به  ،رویدیکه به رختخواب م یزمان کنمیم یهتوصمن  ..انعطاف است
 یبرارا فرصت  ینتربه شما بزرگ عادت ینا ..باشداستروزتان  ایانپ یمعنا
آخر  ةلحظلحظه در  توانیدیم ینکها خاطربهبه خاطر ؛ ،دهدیمرا  یتموفق

چقدر آن که  دانمیم ..یدجا ده ة خودبرنامتان برنامهن را در عادت کوچکتا
ة  یهیرا در مراحل اول یاما هدف مهم رسد،یمنظر بهاشتباه به نظر غلط و 

 که باعث -دائم یتموفق اسپرورش احس ؛ -کندیم یفاکوچک ا هایعادت
 ..شودیم تانیخودکارآمد ایجاد
از  یکی ..دادم ماه انجام ینچند یرا برا یسوئد یشنا یکچالش  من

 معادت کوچک انجاممن  انجام ،ییابتداآور شرممعمول و  یجرا یهاسرنخ
 یفانضباط ضع یکة  یهنشان ینا ..(و موعد مهلت ینآخردر )رفتن بود 

 اما.؛ انمبگنج امبرنامهقادر نبودم در طول روز آن عادت را در من  ینکها
به  یروزیاحساس پ یکبا من به تختخواب بروم،  یوسانهو مأ یدانهناام ینکها
به برنده  یککه همانند  یزمان ..(دادمیانجام م یسوئد یشنا یکاز  یشترب

و  یچند روز متوالدر را  کار خصوص اگر آنبه بخوابید،-رویدیبه خواب م
 یاآ ..دکنشویم یجادا یشترب یشرفتپ یبرا یدرون ییلم یکآن  ، -یدده

افراد موفق  ..دارد یقتحقآن  یست؟ن طورینا ؛ ،آوردیم یتموفق یت،موفق
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ها به آن ینکها خاطربهبه خاطر ؛کنندیتر از افراد افسرده کار مسخت
 کاریاست یزیچ نهما ینا ؛.کندیم یجادشور و عمل ا یتموفق ..اندیافته

 یتشما احساس موفقوقتی  ..دهندمیخواهند دادشما انجام  یکوچک برا
 ینمن ا ..یدموفق شو یشترو ب یشترب یدبخواه شودیباعث م که احساس
 ینغز متفکر پشت اکتاب و م ینا ةیسندنو یسندهنوعنوان تنها به را هاحرف

 است که آن را تجربه کرده گویمیم ینفر ینعنوان اولبلکه به گویم،ینم
 هایعادت یجو نتا امرا امتحان کرده یگرید زیاد یاربس هاییستممن س

را شکست  امکه امتحان کرده دهدیرا شکست م یگرید یزمن هر چ
 هاییروزیپ یپس از مدت .:گردیمیمباز یسوئد یشنا یکداستان  بهحال 
کم کم ..گرفتم بهتر از آن انجام دهم یمزمان مقرر تصم یدر انتها ،یزورک
متفاوت  هاییبندهنوز آن را در زمان ..را زودتر انجام دادم مایسوئد یشنا
 داقلحخاطر است که انجام آن  ینبه هم ..مختلف( یها)سرنخ دادمیم

انضباط تا  کندیم یقشما را تشو این کارآن  ..ندارد یخواب اشکال اززمان 
و به شما دستور  یکه کس یستن ینا یشخص نظمانضباط درست است که 

 شخصا  خودتان شما است که  یزمان نظمآن  ید،را انجام ده تانیسوئد
 «.است یشخص نضباطآن همان ا ..یریدبگکار 

طور در مطالعه، نوشتن و ورزش کردن به یارمبس یتموفق با وجود علیرغم
متقلب  یک کردمیچراکه احساس م ؛رسیدیم یرعادیو غ یبنظر عج
عادت  معروف یهاتمام کتاب ..را نداشتم « عادت یهاسرنخ»من  ..هستم

 یلازم و ضرور هااین سرنخها آنکه  گویدیعلم م ..کنندیم آن صحبت
 انجامیهسهم یکاهداف روزانه و ها و خواستهمن داشتم که تمام آنچه 

من  حالینباا یول خوردند،یشکست م یشانهابود که افراد در عادتدلیل 
 چرا؟ .بودم؛
اهداف بزرگ و  یقاتتحق ینکه ا بوداست  ینکه متوجه شدم ا یزیچ اولین
صبح  6 ساعت همچون -؛ مانند،کنندیم یشرا آزما اراده یروینة  یهبلعند
 یکبه  یبندیپا یا یسوئد یشنا ۱۰۰انجام روزانه  ی،صبحگاه یدو یبرا

متوجه شدم  ..کنندیو امتحان م یشا آزمار -یورزش ةبرنامبرنامه 
 ..دنکنیم ییرتغ ینقوان یناز ا عضیب
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سرنخ هم  یکبدون  یکوچک چنان کوچک هستند که حت هایعادت
 .ها شکست خورددر آن توانینم

خواب زمان درست قبل از  که توانیدمییدرا دار ینا ییتوانا یشههم شما
 یقهدق یک معمولا  » عموما  یکهر کوچک  هایعادتانجام ) یدده
که  و  خواهد شد یلتبدعادت  یکبه  یلتبدعادت کنترل شبانه هم  ینا
ها و اهداف من امروز خواسته یاآ» ..سازدمیکندیکر مو متفآگاه  تانندگیز

 «.«!است یعال بلهکردم؟ 
که بدون  یدشکست دار یرقابلکوچک غ یارعادت بس یککه  یزمان بنابراین
رشد  عادت ةچندگانچندگانه  یهاسرنخرشد  افتد؟یم یچه اتفاق ،است

دوست دارم به انجام  یعلاقه وافرکه من  حالیندرع ..است یزانگیجانه
 ..ستا ینوشتن عال یو عموم یعادت کل یک، داشتن دارم انجام دهم
به دارم، اما  یخاص یهاسرنخمن مطمئنم  ..عادت بد است یکساختار 

آن را  رسدی، به نظر ماستدارمچندگانه و متعدد  میهاسرنخمن  ینکها
 «..دهمیانجام م یتصادف

 یاسرنخ  یکعادت با  یکدادن  شکلشکل اگر  ...یدصبر کن یهثان یک اما
 ..نیست طورنیا، اما سال طول بکشد ینچند یدچندگانه با یهاسرنخ یجادا

 یقبلمطالب پیشین یقتحق و .آسان هستندو  یزر یارکوچک بس هایتعاد
 یمیدرس نتیجه ینبه اآن  آورید؟یم خاطربهبه خاطررا عادت  یریگشکل
 کهاست  یندر ااست  یاساس ةکنندیینتع کنندهیینتعرفتار عامل  یک
بدان معناست که  ینا ..شود یلتبدعادت  یکبه  یلتبدرفتار  یکتا 
 یلتبدبه عادت  یلتبدو مرسوم  یسنت هایعادتاز  تریعسر توانندیم

کلمه است و شما  ۵۰ شمااست که هدف  یزمان ینا یدتوجه داشته باش
ار هز ۲ ۲۰۰۰نوشتن ساختن عادت  یدشا . ،نویسیدیمهرروز کلمه  هزار
مشکل  ،یدو خردکن یدرا تا آن حد کوچک کن آنشما اما اگر  ،؛ بکشد

 ید،شما سرنخ خاص نداشته باش اگربله چنانچه یست؟ن طورینا ؛ ،آیدینم
 .ینبنابرا؛ کند لیتبدعادت  یکبه  یلتبدکشد تا مغزتان آن را یطول م

 برای این کارمورد یندر او  یداضافه کن تانیبه زندگ خواهیدیکه م یددار
 هایعادت یبرارا  یخاص منفرد یهاسرنخ اگرخواهد بود تا تریعسر
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انعطاف  با خواهیدیاگر م یگراز طرف د ..دنشوتر به عادت تبدیل میسریع
که من در  طورکاری همان) - یداضافه کن تانو برنامه یتهو هرا ب یزیچ

عادت  یکبه  یلتبدآن را  پس  یداضافه کن -انجام دادم(،داشتمنوشتن 
 ..یدکن

 :هاسرنخ یبندو جمع خلاصه
نجام اهر روز هرروز در  بار یکو معمول  یکوچک کل هایعادت ● -
بعدازظهر،  ۳ساعت رأس در  یزمانسرنخ  یکوچک بر مبنا هایعادت ● -
بعد از ناهار، قبل از  ،یتسرنخ نوع فعال یمبنا کوچک بر هایعادت ● -

 ..شوندیانجام م ...یرهبعد از استفاده از توالت و غ ی،رانندگ ینحدر 
 و معمولم یعادت کوچک کلة  یهتجربمورد  زمینة در یشترب جزئیات
توانم میقادر من هر زمان از روز  ..نویسندیها ماز افراد صبح برخی

 یبرا یحال چه اتفاق دانیدیم ..شده است امیاز عادت زندگ ینوشتن جزئ
، هستم ینیزیوتلو یشنما یک یکه در حال تماشا یزمانحال  افتد؟یم
که  یاما زمان ،؛(!یبو عج یعال چیزیک) کنمیم یدابه نوشتن پ یلتما 
حالت و  یوسنار یکآن  ینکها خاطربهبه خاطر ؛، را ندارم یاقو اشت یلم ینا

العمل نشان عکس یعیو طب نهلاصورت فعابه هایتو موقع یطبه شرا
 یقا  دقو آن  .نوشتمینم یلیچند روز مهمانم بود، خ یبرا یکه دوست یزمان
وقتتم تلف  یاشوم  ثمریتکرار شود و باعث شود که ب مدام «مکررا  له أئمس
 ..دهم یقو تطب ییرخودم را تغ توانمیم

ة  یهنقط ینچند ینهمچن سرنخ ینا ینید،بب توانیدیکه م طورهمان
طور ناخواسته به «سرکش و مقاوم»بد  هایعادت ..استداردبد  هایعادت
 ۵۳ یدن،کش یگارس یسرنخ برا ۹8شما  ..کنندیرشد م هرکجا جاهمه
پرسه زدن بدون توجه و  یبراسرنخ  ۱۹۴و  یوتیوب یدئوهایو یتماشا

 یداجازه ده یقطر ینبه ا گونهممکن است اینامکان دارد تا ..یددار ینترنتا
 یبرا یاهانهمچون رقابت گ ..رشد کنند «و شدت یسرکش»با همان  یزن

 تریدتان قوب هایعادتاز  توانندیخوبتان م هایعادت یی،مواد غذا جذب
 هاییشنما یمن نوشتن با تماشا یکه حال برا یندبب توانیدیم ..شوند

سرنخ خاص  یک یدارا ی باهایعادت برایآن در مورداحتمال این  ..کندیم
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 یاربس توانندیم هاآن و .سرنخ به هم وابسته هستند یکها تنها با آن عادت
شود، از  یمسهرا عادت بد  یکسرنخ با  یکآن  کهیباشند و تنها درصورت

 ..خواهد شد
 

افراد  یبرخ ؛مثلا  مثالعنوانبه ؛.یدو آگاهانه رفتار کن یدهسنج ،یدده یدو شد
 ..هستندمعتاد کردن  به کارمعتاد  ینکها خاطربهبه خاطر ،استراحت کنند
ها را آن کارییشده است که ب ینو عج داریشهر یتشانچنان در هو

که  امیدهرس یجهنت ینمن به ا ..کار کنند خواهندیها مآن ..کندیم
؛  یسم،بنو یادو ز یسمو بنو یسمبنو فقط عمرم یهبق یبرا خواهمیم

 اما.؛ شود داریشهرو  ینعج یتمعادت مطالعه و ورزش( در هو طورین)هم
)تنها  یایدکردن خوشم بحمامحمام  یکه از داشتن همان نوع عادت برا

سرنخ همانند  یعادت دارا یکمورد در آن  ..است( یکافخوب و در روز 
را  بلافاصله پس از بیدارشدنآیمیم یروناز تختخواب ب کهینهمگرفتن 
 شکلوجه  ینبهتربهتر است تا به خواب و خوراک  یزمان هاییزیربرنامه

 ..شود ییغذا یمژو ر یروزشبانه یتمر یکوارد تا د نتا به بدن اجازه ده
 ییهابه چه عادت که ینامورد  در این زمینهدرتا  خواهیدیم ::هشدار

 ؛.یدو آگاهانه رفتار کن یدهسنج ،یدده یدکشانه و شد سر «رشدة  یهاجاز»
 خاطربهبه خاطر ،استراحت کنند توانندیمافراد ن یبرخ ؛مثلا مثالعنوانبه
کردن چنان در  عادت کار ..هستندمعتاد کردن  به کارمعتاد  ینکها

ها را سردرگم و کسل آن کارییشده است که ب ینو عج داریشهر یتشانهو
که  امیدهرس یجهنت ینمن به ا ..کار کنند خواهندیها مآن ..کندیم
؛  یسم،بنو یادو ز یسمو بنو یسمبنو فقط عمرم یهبق یبرا خواهمیم

 اما.؛ شود داریشهرو  ینعج یتمعادت مطالعه و ورزش( در هو طورین)هم
)تنها  یایدکردن خوشم بحمامحمام  یکه از داشتن همان نوع عادت برا

سرنخ همانند  یعادت دارا یکمورد در آن  ..است( یکافخوب و در روز 
را  بلافاصله پس از بیدارشدنآیمیم یروناز تختخواب ب کهینهمگرفتن 
 شکلوجه  ینبهتربهتر است تا به خواب و خوراک  یزمان هاییزیربرنامه

 ..شود ییغذا یمژو ر یروزشبانه یتمر یکوارد تا د نتا به بدن اجازه ده
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چند مثلعنوان به ، -شود تانیاز زندگ یجزئ یزیچ خواهیدیم اگر چنانچه
را  یسرنخ خاص یچهمن  .،اشاره کرد ...یرهبودن و غقدردانقدردان نوشتن، 

تا آن را انجام  دیده یتنها قبل از خواب به خودتان مهلت ،.کنمینم یهتوص
 ..یدده

که  خواهید به عادت تبدیل کنیدرا می یدهست یرفتارخواهان  چنانچه
 مثلا  مثال عنوانبه ..یدکن یینآن تع یسرنخ خاص برا یکدارد،  تانیزندگ

اشاره  یخاص، مطالعه قبل از خواب و نوشتن صبحگاه یورزش در روزها
 اییافتهمنظم و سازمان یاربس یزندگتا راد دوست دارند از اف یبرخ ..کرد

خاص را انتخاب  یهاسرنخ فقطتنها  یدها شاآن ،ینبنابرا ؛ ،داشته باشند
 یحتشما  ..دارد یبستگ تانشما یتو اولو یتبه ارجح یبستگ هااینآن 

 ..یدا انتخاب کنسرنخ ر یو دارا «یدسرکش و شد» هایعادت
 در لحظه گیریتصمیم
 کنید،یانتخاب م را یکوچک کل هایعادت یطورکلبه ماشاگر چنانچه
که لازم  یدانجام ده یزمان ها را درآنتا به شما کمک خواهد  گیرییمتصم
  ..یدده انجام است
 یدهنام یلیکه تفکر تحل کنیمیم ینرا سبک و سنگ یمانهاانتخابما ابتدا 

 یدهنام ییتفکر اجرا کنیم،یکه اقدام به عمل م یسپس زمان ..شودیم
 ..شودیم

حالت دو  یدارا گیرند،میکنندیرا اتخاذ م یمیتصم افرادکه  یزمان افراد
 ینرا سبک و سنگ یمانهاانتخابما ابتدا  ..دارندهستند یو روح یذهن
که اقدام به عمل  یسپس زمان ..شودیم یدهنام یلیکه تفکر تحل کنیمیم
 ..شودیم یدهنام ییتفکر اجرا کنیم،یم

 یجا)به یمذهن حرکت کن ییبه سمت قالب اجرا کهتا است  یناآن  هدف
 ..ذهن( یلیلب تحلدر قاکردن و توقف  یدنچسب
سرعت ترک بهرا  یلیروند تحلها آناست که  ینها اسرنخ یایاز مزا یکی

 یاربس ینا که .یدبرس ییتفکر اجرا یکبه  تریعسر کنندیبه شما کمک م
و مقاصد  یاتنعنوان بهآنچه که  یدیها عامل کلسرنخ ..است یندخوشا

 نیامورد  بارةدر شدهیینتع یشاز پ یماتتصم که -. مقاصد اجراییروندیم
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به  شوندیم یدهنام -داد یدرا انجام خواه یو چگونه کار یچه زمان یقا دقکه 
عادت  یک ..بخشندیم ارتقاارتقاءو  یشرفتپرا در هدف  یتموفق ییاجرا

 یادیبه تعهد ز یازآن ن ینکها به خاطر؛ زیرا ، دارد یتموفق یبرا یشتریب
 ..رودیبه شمار م «یچه  » یبا  تقر است که

عمل کنند،  یسرنخ یچبدون ه توانندیکوچک م هایعادت باوجوداینکه
 یرقابت یاز رفتارها برترها را آناست که  یزیهمان چکوچکشان ة  یهانداز
سرنخ  یکرا بدون داشتن  یلیروند تحلتا  بایدلازم استشما که  حالیندرع
 یک یدنبا یا یدبا گیریدمی یمتصم ینکها یهدربار گیرییمدر تصم یسعکه 
 ..تصور کرد یآن را کار دشوار توانیم یآسانبه ..یدمکث کنتوقف و  یدبان 

 یدشو یادآوربه خود  ،کنیدمکث مییدمتوقف شدن هست شدید که دارید
 ..کوچک است

 ینا ..یدکن یادداشتهر عادت کوچک  یمنتخبتان را برا یهاسرنخ حال
 ..سازدیتر مراحتتر و سهلرا  یطشرا
 یدکن یجادرا ا تانپاداش ةبرنامبرنامه  ::چهارم گام

مشروط است، فکر  یکه منتظر آزاد یدهست اییزندان اگرشما چنانچه
 یچه زمان شودیردقرار گ یبررسمورد یدمشروطتان با یکه آزاد یزمان

مشروطتان  یآزاد یقاض یبعد از زمان صرف غذااست که  وقتیدرست 
حکم تر تر و موافقمثبت یاننسبت به زندان غذا صرفزمان درست بعد از 

 یزمان ..دادن دارند(گوشگوش به  شترییب یلها تماآن »  احتمالا  ) کنندیم
 یشافزا کنید،یمشروط را مشاهده م یآزاد یاعطا یزانجدول مشما 

 یمتصم یک گرفتناتخاذ  ..دهدینشان مرا  یآشکار یشافزاصرف غذا 
همان ) - قدرت کنترل یشاز فرسا یمشروط، بخش یآزاد اعطایهمانند 
محسوب   ؛ واست -(کندیم یینما را تع ةاراداراده  یرویکه ن یانرژمنبع 
 ..آن را به حالت اول برگرداند تواندیمشده ثابتاست که  یپاداش
 ید  عادت جدتا  کردیدیم یاگر سع افتادیم یچه اتفاق کنیدیم فکر
که  یمتصور کن یاییدب) ؟افتادیم یچه اتفاق ،یدکن یجاداز آن را ا یبخش

آن را انجام  توانستیدیشما نم ..(یدکن یجادعادت را ا ینا خواستیدیم
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این کار آن خواهد یمندلش  کسهیچیچه کساست که  یناآن آشکار  یلدل
 ینا شودیر مربوط مکه به مغز بش ییتا جاآن  یراهبرد یکیتاکت یلدلاما 
 یاربسکار  ینمغزتان نسبت به ا و .است یهتنب یک یهشب یشترب این کارآن 

 ..و قاطع خواهد بود یرناپذانعطاف
ورزش نرمش و  ،شیدنبایستیدنکردن ورزشورزش اهل  اگر چنانچه

از  یابدوند  واریرهطور دابهتا افراد دوست ندارند  بیشتراکثر  ..باشد یتانبرا
 ینسنگ یایاش باشگاهیباشگاه ورزشدر  آیدیها خوششان نمبالا بروند؛ آن

 یهمراه با عدم راحت این کارهاآن  کهاچر ؛ .بلند کنند یابکشند، هل دهند 
اندام تناسب یدارا یکه ازنظر جسم یزمان یمبگو یهتجرب یاز رو توانممی

که   ؛گویندیم هایتانیچهماه است که ینآن همانند ا ؛ انگار.استتر سخت
و  یدکنینگاه م ینهدر آ رسید،یبه خانه م تان شمادشوارو نرمش ورزش 
 یپاداش واقع که پرسدیمغزتان از شما م »  احتمالا   ینجادر ا .؟ است
وجود  یعیپاداش طب یکمغزتان  یبرا ،کنیدیورزش مشما که  زمانی
 ینجالب ا ..کندیم یداحساس خوب تول یناندورف مغز یهواز نا یهاورزش

  یدتولآزاد باعث  یزکردن وزنه ن است که بلند
وزنه بلند متوسط  یاکم زدن وزنه یزانم ..باشد یدو شد ینسنگآن  ینکها
 حالت نا یکبدن به  شودیباعث نم آن ینکها اطربه خ؛ زیرا ،شودینم

 یزانم ..باشد یدو شد ینسنگآن  ینکهشرط ااما تنها به شود،یم اندورفین
؛  ،شودینم یناندورف یدتول موجبوزنه بلند کردن متوسط  یاکم زدن وزنه
رسد بنمی یهواز حالت نا یکبدن به  شودیباعث نم آن ینکها اطربه خزیرا
  ..کندنمی تغییرو 

 Tom ۱تام اسچو یسندهنوکه کنم بیان می را یروشمن در اینجا 
Scheve  کرده است: :را دوست دارم یکندممطرح آن را 

 نا یتوضعحالت و  یکبه  یهواز یتوضعحالت و که بدنتان از  یزمان»
 یازبرآوردن ن یبرا یکاف یژنبدون اکسناگهان  کند،یم ییرتغ یهواز
عمل  -به آن دارند یدیشد یازکه ن -کندیعمل م هاو سلول هایچهماه

                                      
1. Tom Scheve Formatted: پاورقی
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 «..کندیم
 ..«دهدیرخ م ۱«*یرانر ها»است که  یزمان این 
در طول  یفروشخردهة  یهمغاز یکهمچون  یهواز و حالت نا یتوضع به

 اشیعیطب یعملکردها تواندنمیدر به انجامقابدن  ..یدبنگر یلاتتعط
 یوهش یدبا اشیافتهیشافزا یهاکردن خواستهبرآوردهبرآورده  یبرا ،ینبنابرا
 ..یردبه کار گرا 

اما ممکن  شود،یخوب محسوب م یعیپاداش طب یکمغز  یبرا اندورفین
، بخصوص در نباشد یپاداش کاف ،بخصوص در ابتداافراد  یبرخ یاست برا
احساس  یهتنب مثلیکهمچون  اندکی یکم تواندیکردن مورزشورزش 

 یهعنوان تنبکه در ارتش از ورزش به یستن دلیلیب ..نیاز استیددار
 !.کنندیم

 یهمچون داشتن بدن همیمیتیمحائز اهو  یاساس یهاپاداش یدارا ورزش
 یناول ینکهااز بعد یمدت هاین، اما ادارداستو سالم و سلامت بودن  خوب

حالا  ینهم تانمغز حالیندرع ..دندهیرخ م دهیدیرا انجام منرمشتان 
 ییس چشاشکر آن ح ینکها به خاطر ؛ زیرا( استیهاول) یپاداش حس یک

و نرمش ورزش  یناوجودینابا ..کندیسپس مرکز پاداش را در مغز فعال م
زدن در قدمقدم همچون  ،دارد؛هستند ی( انتزاعیه)ثانو یهاپاداش یدارا

و  تاناز تلاش یتو رضا یمتناسب، احساس خشنودالعاده و فوقورزیده و 
زمان  ید،حدس بزن توانیدیطور که مهمان یهثانو یهاپاداش ..بالاترسطح 

 ..«بگذارنددر مغز کنند»گذاشتن 
 یوندیپ یهاپاداش 

ا در ابتد یکافة  یهاندازبه یینها یجنتاة  یهورزش و وعد یناندورف چنانچه
  پاداشرا اجر و مغزتان 

  ما مجبور و ، است انگیزیرتح
وابسته  یرغ »  کاملا   یهااست که پاداش ینا یمانجام ده توانیمیمکه آنچه 

                                      
1. Runner's High مغز  در ینفرواند یدخاطر تولو ورزش است که به یدنحاصل از دو یشعف و خوشنود حساسا
Right-to-left ,پاورقی :Formatted .شودیم یجادا



121 
 

مغز آن رفتار را با آن پاداش  یپس از مدت ..یمده یوندخاص پ یرفتارها
بعد  یمدت و.! خواهیمیاست که ما م یزیهمان چ اینآن و  ربط خواهد داد

 ..ندارد یازین یوندیبه آن پاداش پ یازین ریگد
 یادن چونینکها به خاطر و؛ یددار یازن یبانیبه پشت یازشما ند، ننده 

  ما مجبور و ، است انگیزیرتالعاده و حفوق
--------- 

 به خاطرو ورزش است که  یدنحاصل از دو یشعف و خوشنود حساس
 = s highRunner’شود یم یجادمغز ا یناندرون یدتول

انجام  توانیمیمکه آنچه  ..یمکن یها را منصفانه بازعادت یبازا ت نیستیم
خاص  یرفتارها اببه وابسته را  یرغ »  کاملا  یهااست که پاداش ینا یمده
و  مغز آن رفتار را با آن پاداش ربط خواهد داد یپس از مدت ..یمده یوندپ

 یازین ریگبعد مغز د یمدت و.! خواهیمیاست که ما م یزیهمان چ اینآن 
 ..ندارد یازین یوندیبه آن پاداش پ

 یدارااز غذاها  یاریچرا بس به نظر شمایداز خود سؤال کرده باش چنانچه
 یکه به مغز پاداش یزیهر چ »  یبا  تقر ..است یادآوراعت یتا حد یشکر کم

شکر مضر است، اما  ازحدیشمصرف ب ..باشد یادآوراعت تواندیم دهدیم
 یدعادت مهم شا یکة  یهادام خاطربهبه خاطرشکر  یکم یزانمصرف م

 ..آن است یدیل کلاح راه روییانهاعتدال و م ..آن را داشته باشد
 یقاز طر ،که من دوست دارم به مغزم پاداش دهم یاخلاقانه روش
 یداحساس خوب تول یایییممواد ش یقطر ینبد که .است یدنخند
 یو سرگرم یحتفر یبرا ،جلسه نوشتن یکبعد از  اوقاتیبعضمن 

 یو سرگرم یحتفر یتنها برا ..کنمیتماشا م یوتیوبدر دار شاد و خنده
مغزتان به  یدکه دار ییدبه او بگو ،یدد یوتیوبدر دار خندهشاد و  یپکل یک
به  یسواراست که به آن همچون آموزش دوچرخه ینها اعادت یجادا راز

 یشکه رها یدطور که او را مطمئن کرددر ابتدا، همان ..یدبنگر یکودکیک 
اما ؛ رکاب بزند دهیدیبه کودک اجازه م ،یداو نگهش داشته کنیدینم

 یسوارو کودک بدون کمک شما دوچرخه کنیدیم یشرها اوقاتیبعض
به ابتدا بعد از ورزش ما در ابتدا  است. طورینهم رستدمغز نیز  ..کندیم
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هستند  یاندازه کافبه ینو اندورف یتحس رضاعاقبت اما  دهیم،یم یاضاف
به ما آن  یتحس رضا ..دند و حفظ کننادامه ده خودیخودآن رفتار را به

از  یاریکه در بس یمرا درک کن یهثانو یهاپاداش ینارزش اتا  آموزدیم
از شکر  ؤمملمملو  یهااز پاداش تریقوو  ترمطلوب یارجهات بس

 ..دندار
 یاما احساس ؛آن تجربه دوام دارند یان( تا زمان پایه)اول یحس هایپاداش

روز  ۹8 یمثبت برا یانجام کار یامتناسب و موزون  یکلیکه از داشتن ه
حالا من دارم به  یندرست هم ..ماندیهمچنان با شما م دارید، یمتوال
 و است یکت علامتعلائم از  پرمملو که  کنمینگاه م یبزرگ یوارید یمتقو
است  یبه نظر باورنکردن ..اندازدیم امه کردهک اندازدیم هایییشرفتپ

 هر داندیم »  یقا دقمغز من  اما.، کرد یداپ یاحساس خوب ،یکبه علائم ت
که  دهدیمنشان  ایمطالعه یک ..استهستند ییعلائم به چه معنا اینآن 

 یجادا یروش برا ینمؤثرتر هایروزیپ رفتنگجشنجشن  ،یدر باشو شادت
 هایعادت یواقع یبانپشت هاتیک آن ..است مانیزندگ  یهبارخوب در

کوچک بنا  هاییروزیگرفتن پجشنجشن که بر اساس  هستند است
 پاداش استراتژی

رسیدن به  یبراو دادوستد معامله  یک» کلا  کارها نجاماآن وجوداینبا
عادت خوب  یک ةتوسعتوسعه در رشد و  یو خوشنود یتاست و رضا

بعد از  ید،هستکردن در حال ورزش  شما اگرآن بدان معناست چنانچه
 ..ایدکردهایدیافتهدست یشرفتپ نآبه  کهچطور  یدشو یادآورخودتان 

شما تنها اگر  یحت ؛ و.یریدرا جشن بگ کلماتتان کلمهتعداد  یشافزابا 
فکر  یدهست یجادشو ا یریگکه در حال شکل یبه عادت بزرگ کنید،یم
 ..یداستفاده کن یشترب جامان یبرا یانیان اساس و بنعنوتا از آن به یدکن
بدون  یاز استراتژشما اگر  ..مهم استاست یتحائز اهمهم  یاستراتژ اما
دنبال پاداش به کردن عملعمل بعد از  یا توانیدیم ینبنابرا کنید،یم

 یازن کنیدیکه فکر م یزمانبه خودتان و  یدبمان یاراحساستان آگاه و هوش
های عادتنسبت به  کوچک هایعادت ..یدپاداش ده به خودتان، یددار
ارائه  یسنت هایعادتاز  یشتریب یتو رضا یاحساس خوشنود  ،یسنت



123 
 

 چنانچه  ..(!یشترب ةیثانو یهثانوپاداش 
د، ندار یبزرگ احساس خوب یتموفق یکبه  یابیستد کنیدیفکر ماگر 
عنوان پاداش کار و اضافه آن را به درصد از ۹۵% اگرکه یکه آن زمان یدبدان
شما که  یزمان حالینباا ..داشت یدخواه یاحساس بهتر دهید،یدداد نجاما

 ،رویدیم یشو پ دهیدیانجام مرا هدفتان  خواسته و از شدهیینحد تع
 ..یدکن یقتا آن رفتار را تشو یدپاداش ده

به طرز عمدتا   یو خوشنود یتحس رضا یکهمانند  یانتزاع هایپاداش
 هاییتموفقکه خاطر است که اصرار دارم  همین به ..دارد یشما بستگ

 ،شودیممنجر  یشترب تیبه موفقمنجر  یتموفق ..یریدکوچکتان را جشن بگ
 بهتر استتا از یاموزیدب ..یمرا دوست دار یتو احساس موفق یجنتاما آن 

 یک بینییشانتظار و پ ..یدمعوقه را هم دوست داشته باش هاییترضا
هاغلب بر وسوس تواندیاز پاداش است که م یشکل یندهدر آ ترپاداش بزرگ

 ..کند غلبهحالا  ینهمتر پاداش کوچک یکبردن از بهرهبهره حالا  ینهم
 یشترنسبت به آن ب ید،و تجربه کن ینمعوقه را تمر یتو رضا یخوشنود

 !.بود یدخواه یراپذ
که احساس  یتا زمانکه آن را  یتا زمانام ام آموختهاساس تجربه بر

کم خسته کمدارم  یچه زمان دانمیم ..همچنان ادامه دهم آن کار را
 ..کنمیم یجادا یتوقف پاداش یکاست که  یآن زمان
 گردانندبرمیکنندیاعاده ماراده را  یروین هاپاداش
که  دانستیدیم یاآ اما. ،کنندیم یقرا تشو یرفتار تکرار هاپاداش
  ؟گردانندبرمیکنندیاعاده ممان را اراده

مسائل  دربارةدر مورد یدانشمند Art Markman ۱آرت مارکمن
از  ؤمملمملو  یزیکه در مقابل م یزمان» ؛:گویدیم یو شناخت یادراک
و  یردلپذة  یهو مکالم یدبگرد یدنبال دوستبهبه  گیرید،یقرار م هادسر
 ..«یدبا او داشته باش یگرم
سردرگمسردرگم مبهم و  هةیتوص یک این سخن مثلآن همچون شاید

                                      
1. Art Markman Formatted: پاورقی
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و  اعاده یبرا یابیو کام یعمل یممکن است روش یها از هر نوعپاداش
 ..تان باشنداراده
و مطالعات  یقاتتحق یستر،بوم «قدرت کنترل یشفرسا»اساس مفهوم  بر

  اندیدهرس یجهنت ینبه ا یمتعدد
دانشمندان از  برخی یناوجودینابا ..قدرت کنترل غلبه کنند یشفرسا

اعاده و  ةینظر یهنظراز عوامل  یگرد یکیتا عنوان ها را بهپاداشداشتند 
 رااراده 

طور که همان ..کردیم یمترماعاده و اراده را  یرویکه ن بود خوردن شکر
  ..کندیم فعال مغز را

 یرینمحلول ش یکگروه  یک ین تحقیقدر اسپس  ..اراده کردند یروین
تف آن را و بعد  کردندیم  را قرقره یمصنوع یهاشده هایکنندهیرینش

محلول  یک یگرگروه د ..(کنندیپاداش مغز را فعال نم یهابخش یمصنوع
پاداش مربوط  مراکز شکرکه )تف کردند آن را را قرقره و بعد  یرینش یقند
که  یافرادکه نشان داد  این پژوهشآن  یجنتا ..(دنکنیرا فعال م ییچشا
در  یشرفتیبهبود و پ یچرا قرقره کرده بودند، ه یمصنوع هایکنندهیرینش

 را شکربا  محلول که یقدرت کنترلشان نشان ندادند، اما افراد یشفرسا
 یافتنمود یشرفتو پلشان بهبود قدرت کنتر یشفرسا ،دکرده بودن

گلوکز  یزانم ینکها به خاطر .؛ زیرابازگشت( یعیطب یهاول یعیطب یزانم
حداقل که  رسدیبه نظر م .، بود برگشتهشدهاعاده و مرمتاراده  یروین

 یافراد یبرا موضوع ینا ..شودیبه مغز حاصل م یدهپاداشپاداش  ازاراده 
 یخبر خوب خواهند وزن کم کنند،میخواهان کم کردن وزنشان هستند

و  یدقدرت اراده مف بازگرداندن یهمرمت و اعاددر  یدشا ،شودینم ییغذا
قدرت کنترل  یشگلوکز بر فرسا یهو اعادبا بازگرداندن  توانندیافراد م که

ها را پاداشداشتند  یلدانشمندان تمااز  برخی یناوجودینابا ..غلبه کنند
اراده  یروین یبازگرداناعاده و  ةینظر یهنظراز عوامل  یگرد یکیتا عنوان به
 را

بود که  ینها اآن یهنظر .هاپاداش :.کنندقرار دهند یشآزماتست و  مورد
 یمترماعاده و اراده را  یرویکه ن بود آن پاداش حاصل از خوردن شکر یدشا
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  ..کندیم فعال شکر مراکز پاداش در مغز راشده طور که ثابتهمان ..کردیم
سپس  ..اراده کردند یرویو کاهش ن یلشروع به تحل یخاص یهاو نرمش
را  یمصنوع یهاشده هایکنندهیرینشده با ش یرینمحلول ش یکگروه 
پاداش مغز را فعال  یهابخش یمصنوع هایکنندهیرین)ش کردندیم کردند

تف آن را را قرقره و بعد  یرینش یمحلول قند یک یگرگروه د ..(کنندینم
این آن  یجنتا ..(دنکنیرا فعال م ییپاداش مربوط به حس چشا مراکز

را قرقره کرده  یمصنوع هایکنندهیرینشمحلول که  یافرادکه نشان داد 
قدرت کنترلشان نشان ندادند،  یشدر فرسا یشرفتیبهبود و پ یچبودند، ه
قدرت  یشفرسا ،دقرقره کرده بودن را شکربا  محلول که یاما افراد
 یعیطب یزانشان به ماراده یروینمثال عنوانبه) یافتنمود یشرفتو پبهبود 
اعاده و اراده  یروین یزانبود، اما م برنگشتهمرمت نشدهاعاده و گلوکز 

پاداشپاداش  ازاراده  یروین بازگشت یهمرمت و اعاد از یحداقل بخشکه 
خواهند میخواهان کم کردن وزنشان هستندکه  یافراد یبرا موضوع ینا

در  یدشا ،شودینم ییکه شامل مواد غذا ییهاپاداشآن بدان معناست که 
 ..دنو مؤثر باش یداراده مف

 یرویو کاهش ن یلشروع به تحل یخاص یهاو نرمش یهابا ورزش هاآن
شده با  یرینمحلول ش یکگروه  یک ین تحقیقدر اسپس  ..اراده کردند

تف آن را و بعد  کردندیم  را قرقره یمصنوع یهاشده هایکنندهیرینش
محلول  یک یگرگروه د ..(کنندیپاداش مغز را فعال نم یهابخش یمصنوع
پاداش مربوط  مراکز شکرکه )تف کردند آن را را قرقره و بعد  یرینش یقند
که  یافرادکه نشان داد  این پژوهشآن  یجنتا ..(دنکنیرا فعال م ییچشا
در  یشرفتیبهبود و پ یچرا قرقره کرده بودند، ه یمصنوع هایکنندهیرینش

 را شکربا  محلول که یقدرت کنترلشان نشان ندادند، اما افراد یشفرسا
 یافتنمود یشرفتو پلشان بهبود قدرت کنتر یشفرسا ،دکرده بودن

گلوکز  یزانم ینکها به خاطر .؛ زیرابازگشت( یعیطب یهاول یعیطب یزانم
حداقل که  رسدیبه نظر م .، بود برگشتهشدهاعاده و مرمتاراده  یروین

 یافراد یبرا موضوع ینا ..شودیبه مغز حاصل م یدهپاداشپاداش  ازاراده 
 یخبر خوب خواهند وزن کم کنند،میخواهان کم کردن وزنشان هستند



126 
 

و  یدقدرت اراده مف بازگرداندن یهمرمت و اعاددر  یدشا ،شودینم ییغذا
و مکالمه  یدبگرد یبه دنبال دوست» ::گویدیکه مارکمن م یزمان بنابراین
تان را با دادن اراده یروین که گویدیبه شما م ،.«یدبا او داشته باش یریدلپذ

 یشتریسپس شانس ب ..و بازگردانید یدکنو اعاده  یتپاداش به مغزتان تقو
من  ی،ه داشت ) یدخواه یشکلات یکچیزکیرپن یککمقاومت در مقابل 

ربط بد  هایعادتاز  یزپره یبرا »  معمولا اراده  یروین ..(یشتریب
انجام  به یبرا مانکردن خود وادار یاراده برا یرویاز ن ینما همچناما 
رفتار و  یشترب یقبا تشو کنندیم ها به ما کمکپاداش ،ینبنابرا ؛ ،کنیمیم

 یبندکوچک خوبمان پا هایعادتاراده به  یروین بازگرداندنمرمت و اعاده
 یدکن یادداشترا  یزچهمه ::پنجم گام

بلافاصله  نویسیدچیزی را که می آن شودیباعث مکه  است یزیچ نوشتن
 کرد کهنشان دادکشف  پژوهشی یقیتحق ..برد یردردتوجه قرار گموو  ارتقاء

خواهند هستند یشتریب یتاهم یدارادر ذهن  ،شوندیکاغذ نوشته م یروب
 آنفکرتان یدشما با ..ستکردن اثبات نشده ا یپتا در موردیافته برایمسئله 

 ..یدکن یتو تقو یدشرح ده یلتفصتا آن را به یدکن یادداشت
هر  ..وجود دارد انتیشرفتپ یگیریپ یبرا یچند استراتژ ینجاا در

 یدنتان را قبل از خوابیتموفق کنمیم یهبه شما توص کنید،یانتخاب م
 یکن زودتر در هنگام روز تایکار یروبهنگام روز  اگرچنانچه  ..یدبزن
حد ازانجام بیشاضافه بر تکرار و  برای یدباعث شود احساس کن یدشا

 یآن عادت خوب ینهمچن ..یدهستدارید یزهانگباهدفتان کمتر خواسته و 
 ..یدفراموش نکن ینبنابراتا  یدبزن یکت علامت شدهانجام
 (شودیم یهبزرگ )توص یمتقو یک
استفاده   کوچکم هایعادت یگیریپ یمن برااست که  یاستراتژ این

ای تختهیبرد یتوا یروبکوچکم را  هایعادت من و .کنمیاستفاده م
 دهمیرا انجام م هایمعادتها آنکه  یزمانهرروز  و نویسمیم .آن قرار دارد

، استهرروز )که آن های من روزانه هستندعادت .زنمیم یکت تعلام یک
 ، منتقویمروزم یهاجعبهسمت چپ  ییینپا ةگوشگوشه در  ..(هفته است
در بخش سمت سپس در بالا  ..رومیم یورزشبه باشگاه که  یچه زمان
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است  یآن روش ؛ با این روش.زنمیکوچک م یکتعلامت  یک (، منهفته
 یورزش قبل( به باشگاه یهاهفته)چند بار در آن هفته  ینمله ببو بلافاص

زدن  یکتعلامت  ..است بخشیجهو نت مؤثر یارو بس ساده این راه بسیارآن 
 !.دهدیمبه شما  یعادت کوچک احساس خوب

باشگاه به  یت کوچک دورگه همچون رانندگاعاد یشما دارااگر چنانچه
باشگاه  یبرارا  «ب»با نوشتن ها را آن توانیدیم ،داریدیدهست یسوئد
و  یدبنگر تقویمعقب به  توانیدیسپس م ..بنویسیدکنید یادداشت یسوئد
 ..یداانتخاب کردهبار 

 یکتعلامت هر روز هرروز خواهید میتا  یدشما تنها قصد دار اگر چنانچه
است که  یو چاپ مجان ینتقابل پر هاییماز تقو یکی ینتپر یاقتصاد

را  یمیلتانج یمتقوتنها  ::ییراهنما یک) شودیافت میکرد یدخواه یداپ
 یتتانموفق یداحساس کن شودیباعث مزدن  یکعلامت ت» عملا  دست 

همچنین اگر علاوه بر آن چنانچه شما  ..استآن شود یجیتالید یریگیپ
 هایعادتنسبت به  شودیباعث م ،ینیداغلب بب آن را یدتا بتوان یدده

را  کار ینا یرتأث ..یدباشو متفکر آگاه  یتتانو موفق یشرفتکوچک، پ
زمینة در  یشروپ یککه  رسدیبه نظر م Jerry Seinfeld ۱سنفلد جری
کار  کهچنانچه هر روز هرروز او  ..بوده است پیشرو کوچک هایعادت

 یکبا  یخوبآن را به یمشدر تقو ،رساندیم یانرا به پا اشیفهنوشتن لط
 یشرفتپ که دریافتمتوجه شداو  ..زدیمعلامت بزرگ  ضربدر یکسا یک

 یفهدر گفتن لط تشمهار یشرفتعادت و پ یک یجادا یدیحل کلروزانه راه
 ..بوداست
ش را به کار یتراز موفقعلت و بار  یناول ،یشنما یکروز قبل از  یک او

در  یاد در مقالهابر ..داد یحتوض Issac Brad ۲یساکاد ابر معروف،
  ::نوشت طورینسنفلد را ا یهاگفته Lifehacker ۳هکریفلا

                                      
1. Jerry Seinfeld 
2. Brad Issac 
3. Lifehacker 
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 یدادامه دهرا آن تنها به  ..داشت یدخواه یرهزنج یکبعد از چند روز شما »
داشت  یدت خواهشما دوس ..شودخواهد شد تریطولانهر روز هرروز  یرهزنج
تنها  ..یابیدیدست م یتکه چند هفته به موفق یزمان   «مخصوصا   ؛یدبنگر
 ..« یدنشکنرا  یرهاست که آن زنج ینا تانیبعد
کوچک  هایعادتاز  یخوب یانیپا یسازو کوته وار هةخلاصجمله  یک این

کردن  فراموش ،یرهزنجآن شکستن  یتنها بهانه برا .؛ ویمرا بشکن زنجیره
کوچک چنان سهل و آسان هستند  هایعادت ینکها به خاطر؛ زیرا، است
به ، ؛است ییفو ضع بدة  یهکردن هم بهان فراموش اما.؛ ها موفق نشدآن
 خوابو هر شب قبل از  ار داردمقابل دیدگانتان قرآشکار شماست یدرسد
  ..«امروز عادت کوچکم را انجام دادم؟ یاآ»

که  بینمنمی یاپا زودگذر و نا یرسم یکعنوان کوچک را به هایعادتمن 
کار  یکعنوان بلکه به ،کنیدبینمیکرد نم یدخواهرها  آن را عرض چند ماه

و  دنکنیعمل مکار و چنان خوب آن آنعادات کوچک ..بینیمیم یشگیهم
 کرد! یشتا رهاهستند که قابل رهاکردن نیستند.است  یرپذانعطاف
 و تانکوچک هایعادتکردن  یادداشت هم ،دهیدیکه ادامه م طورهمان
این آن  ..شودیم یتهمحائز ابسیار مهمالعاده فوق یتتانموفق یها براآن
به شما من  کنید،یم یگیریکوچکتان را پ هایعادتچطور انجام  ینکهبه ا
با دست ینیدبب یدکه بتوان جایی رها را دحداقل آن عادت کنمیم یشنهادپ

 ..یسیدخط خود بنو
 یجیتالید پیگیری
 .، هوشمندشان استفاده کنند هاییاز گوشتا دوست دارند از افراد  برخی

 هاییاستفاده از گوش دهم،یم یحرا ترج یمیقد یهاروشحال که من 
در دسترس  آنمزیت، یناول ..زیادی دارداست یریچشمگ یایمزا یدارا

 تیلادر تعط ید، حتنیکنیحمل م شانجا با خودرا همه شانهوشمند
 هاآن یادآورهایو ها بودن آن یترؤ یتقابل آن در ،یتمز یندوم ..کشور

کوچکتان را انجام  هایعادت شوند تا ی کنند کهیادآوربه شما  توانندیم
کردن استفاده عملعمل  یلمس براو قابل ینیسرنخ ع یکعنوان از آن به

کوچک در  هایعادت یبرااستفاده  یبراها برنامه ینبهتر ینجاا در
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 یلمبا یهاکه توسط دستگاه عاملیستم*)س ۱IOSاُ اس  یآ عاملستمیس
 ۲یدو اندرو شده(که توسط شرکت اپل ساخته شودیاستفاده م
Android(*استفاده  یوترهاو کامپ یلمبا یکه برا عاملیستمس یک

 ود.شمعرفی می.وجود دارد (شودیم
 (رایگانیمجان) IOSا اس یآ یبرا یفتل ةبرنام برنامه

 گوشی یکو  یداستفاده کن یجیتالیاز محصولات د خواهیدیم اگر چنانچه
روزانه و  یشرفتپ این برنامهآن  ..کنمیم یهرا توص یفتل ةهبرنام» یا قومن 

با  یخوببه همچنینآن  ..دکنیم یگیریپ ،کنیدیم یینکه تع یهر عادت
تا د دهیو به شما اجازه م شودیم یقتلفجفت و کوچک  هایعادت

شما  ینب یحتآن  ..یداعادت کوچکتان را انجام داده درپییو پ یروز متوال
به حس را  ینابه شما تا  کندیارتباط برقرار م یفتکنندگان لاستفاده یگرد
 ..شویدیم یتحما ینظر اجتماع دهد که ازب

هدف  یکشما کند که  یشنهادبه شما پبرنامه  این یدشاآن برنامه  ::هشدار
من متوجه  ..یدکن یینرا تع «نوشیدن بیشتر آبیدبنوش یشترآب ب»مانند ه

 شمااگرچنانچه  یست؟چ «یدبنوش یشترآب بنوشیدن بیشتر آب»منظور از 
و سنجش  یریگاندازهاست؟ اهداف مبهم و گنگ قابل یکاف یاآ بنوشید،

من » یا «من موفق شدم»لمس و قابل ینیبازخورد ع یکو به شما  یستندن
 و  یاتیح رفتارها یتتقو یابر ینیبازخورد ع ..دهندینم «شکست خوردم

 ؛.یدکوچک ساز یارمشخص و واضح و بس »  کاملا  کوچکتان را  هایعادت
( را یآب )با هر نوع سرنخ یوانل یک یدنعادت کوچک نوش توانیدیم
 «..یدکن یینتع

 یبرا Habit streak plan *۳عادت ةیرزنج یرهزنج ةبرنام برنامه
 (رایگانیمجان) یداندرو
 ۴بتا در این برنامه نسخةهم وجود دارد، اما آن یداندرو یبرا یفتبرنامه ل یک

                                      
 ده است.آن را طراحی کر شرکت اپل شود ویاستفاده مهای همراه تلفنبرخی از عاملی که در یستمس .۱
 شود.یاستفاده م یوترهاو کامپ های همراهدر برخی از تلفنکه  عاملییستمس .۲

3. Habit Streak Plan 
4. Beta 
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Beta یلیاست )نه خ ۵از  ۱۱.۳/۳آن  یمرور فعل نقد و یزاناست و م 
برنامه  ،یدعادت در اندرو یگیریپ برنامه براینوع  ینو بهتر ینترمحبوب
آن  ..شودیم یده( عادت نامیر، زنجرا راه یژگی،ت، وشتاب )خصلاست عادت
کوچکتان  هایعادتتا انجام  یبراشما عنوان سرنخ روزانه به تواندیکه م
کوچکتان قبل از  هایعادت بررسیچک کردن یسرنخ برا یکعنوان به

 ..کند
را  عادت کوچکتانآن چند روز  که کندیم یگیریپ ینهمچنبرنامه  این آن

را نشان  ۵۳/۵۲ ،یدنداده باش انجامروز را  ۵۳روز از  یک شمااگرچنانچه 
اما اگر  باشد، یاعذر و بهانه یچبدون ه درصد،  %۱۰۰ یتهدفتان موفق

 ها و اهداف بهتر استخواسته ینا یهاندازو با توجه به - رخ دهد
اشکال وجود  ییجا ید،عادتتان را انجام نده درپییو پ یدو روز متوالشما 

توان دو روز مین کهتا چنان آسان هستند  کوچک هایعادتهاآن روش
 ..چندین مرتبهدفعات به آن کرات واما نه  دهد،یاتفاق رخ م ..دادنانجام 

به آن  ید،عادتتان را انجام ندهانجام روز  یکشما و  -آن احمقانه باشد که
 درپییو پ یدو روز متوالشما  اگرچنانچه  ..رساندینم یبیو آس یشما ضرر

 هایعادتهاآن روش ..اشکال وجود دارد ییجا ید،عادتتان را انجام نده
ها آن درپییو پ یتوان دو روز متوالمین کهتا چنان آسان هستند  کوچک
 ..چندین مرتبهدفعات به آن کرات واما نه  دهد،یاتفاق رخ م ..دادنرا انجام 

 یینتع عادت کوچک یکعنوان را به یهدف مبهم و گنگ گاهیچه یگرد بار
 یبدة  یهیدا و دهیهوب یرمتمرکز،غ ،و مبهم گنگ هایعادت یااهداف 

 تاپدسکتاپ و لپ هایحلراه
 جو گولز ،دسکتاپ یعادت براة  یهکنندیگیریپ ینترساده کنمیم فکر

com.Joe’s Goals joesgoals)۱ یاربس این برنامهآن  ..است 
 ..است راحتسهل و آسان

 دسکتاپ برنامةبرنامه ورژن دسکتاپ  یبرا یتیساوب do.Lift ۲دو لیفت

                                      
1. Joe’s Goals (joesgoals.com) 
2. Lift.do 
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 یمتقو چندینتعداد هراز  توانیدیم ینهمچندر این برنامهشما  ..است یفتل
 یبرا یحلراه ینهمچن Harry Che ۱ش   یمن هر دوست
از  ..دارد ۲(com.goalsontrack) ها به نام گولز آن ترکعادتاهداف/

 وا یستمام، سکه من استفاده کرده یاهداف هاییستمتمام س یانم
 سیستمکردم  اینآن استفاده از  باکه شروع به یزمان ..دوست دارم

به  شما اگرچنانچه ینبنابرا .، عادت وجود داد-یگیریپ ویژگی یصهخص یک
 ..کنمیم یهرا توص سیستم ینامن  ید،کن یگیریها را پاهداف و هم عادت

ة همهمه اما  کنم،یها تمرکز معادت یجادا یروب طور کاملبه» کاملا 
  را ندارند.«.یستندبرخوردار نو نعمت تجمل و آن  یاخواسته و  یلم
 یهااز برنامه یتلفن همراه انتخاب بهتر یهابرنامه کنمیفکر م طورکلیبه

ها تاپلپ ها ودسکتاپ ینکها به خاطرزیرا ؛ ،روندیمبه شمار  یوتریکامپ
 

   یجیتالید یهاتمام برنامهة  یهآخر دربار یحو توض یادداشت
افزودن  یبرا را ایساختهیشپ ازیاساختهشیاز پ عقاید هاییدها شما

فقط در در مقابل شروع  ..کرد یدمشاهده خواه هایتساها و وببرنامه
از قبل کوچک شده باشند )که احتمالش کم  هاآن کهینمگر ا یدکن شروع
قبل از افزودن آن به  یدشو مطمئن آید،یها خوشتان ماز آن یکیاز واقعا  
 یشنا ۱۰۰روزانه هرروز انجام تلاش برای در  یسع !.یدکن شکوچک آن را

و  داریدیکه دست از آن برم یاما زمان رسد،یمبه نظر  کنندهسرگرمبه نظر 
اگر تر است تا بخشلذت ..خواهد بود کنندهکمتر سرگرم ،کنیدیم یشرها
 ۲۰۰ یهدف کوچک را برا اینآن و  هیدانجام د یسوئد یناش یکروز 
 هاییدها توانیدیشما م ..خواهد بودتر بخشلذت، یدانجام ده یمتوال
com/mini..http//minihabits- یتکوچک را در سا هایعادت

ideas-habit و  یدجد هایعادتطور مرتب با صفحه به اینآن  ..یابیدب
 یتاعاد یهبست یبیترک یهابرنامه ..شودیروز مبه «یبیترک یهابرنامه»

                                      
1. Harry Che 
2. Goals on Track (goalsontrack.com) 
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این عادات ها آن ..و مؤثر هستند کنندیعمل م یخوبکنار هم به
 یخودتان را با عباراتبه  توانیدیم شما ،ینبنابرا ،؛هستند یسرگرملذت و 

کوچک  هایعادت ینامل اکه ش یدبنام «اندامتناسب یداراة  یهیسندنو»
 ::شودیروزانه م
 ● (یگرعادت کوچک دو نرمش ورزش  یک) یسوئد یشنا یک 
 ●  کلمه ۵۰نوشتن 
 ●  کتاب یکصفحه از  ۲ ةمطالعمطالعه 
 یندیشیدکوچک ب ::ششم گام

 توانیمیم کهیدرحال ،سازیمیقدر کوچک منایآها را عادت یناما  چرا
و  یدبردار از هدف کوچکتان دست شمااگرچه چنان یم؟داشته باش یتربزرگ

 ..دناراده انجام شو یرویبا ن یدبا آن ؛ عاداتبلهاست؟  یدمفهم هنوز آن  یاآ
باانضباط  یارافراد بس ..شود یتتقو تواندیاست که م یناراده ا یروین مزیت
تقویت نیروی آن ما ا؛ اندکرده یترا تقو شاناراده یرویهستند که ن یکسان

باشگاه در که  را یافراد ..است هآنعادتکردن شروع  یبرا تنهااراده فقط
 یستندمجبور ن دیگر هستند ای دارند والعادهاندام فوقتناسب یدارا یزیکیف

این  بهخاطر هب ؛، ندارند یازاراده ن یرویبه ن یگردها آن یقتدر حقها آن
عادت شکل  یککه  یزمان ..مغزشان شده است یتاولوو  یتارجح یناول

لازمه که ورزش ما مغز، » ::ییدگوبمیبه مغزتان وقتی که  یزمانمثلا  
کن  یسع ..هستم یلت ردم یروبرفتن  راهحال من در » ::پاسخ خواهد داد

 «..یمن برس
 :دنبال کنیم:را  هدفاین سه  خواهیمیت ما ماعاد یسوبهة  یهجاد در

 ● ؛یمکن یتمان را تقواراده یروین 
 ● ؛یمکن یشرفتدر حال حاضر پ 
 ● یمنکن لیزالیزامان را خسته و اراده یروین. 
چه  .:ساز خواهد شدلمشک کارمورد سه  یناز ا یکیدر  شکستیتموفق عدم

تا  خواهدیم یحالش خوب است؟ چه کس یفضع دارییشتنخوداشتن 
به  خواهدیم ی؟ چه کس« ینیدببآموزش » یدر زندگ یشرفتیاز هر پ
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 ..کسیچه ...اوه ؟ مسلما .خسته شود یاربس ،اراده یروین اتمام
 یو فرمان بلندبالا و طولان ه در ادامه آماده است،ی کسه دستورالعمل ینا 

ها ما آن ..ندنکیهدف را برآورده مخواسته و آن سه تمام کوچک  یهاگام
 اراده یروین یتتقو یکوچک برا هایعادت

چه  ،یدداشته باش یقو ةاراداراده  نیرویدو ساعت در روز  یاگر تنها برا
 خواهیمیما م ؟یدداشته باشدو ساعت در روز  یاگر شما تنها آن را برا دارد
بردن  مستلزم بالا باشگاهیباشگاه ورزشدر  یو بردباراستقامت قدرت  ینتمر
آموزش  هایچهماه بهرا  یو بردباراستقامت  هایچهماه بهکه  است تریشب

 ییما به خودمان کارها ..کنندیعمل م یقطرن یهمهمان به نیز کوچک 
 یسوئد یشنا یکانجام  ..دهیمیم زیادبالا تکرار  و ، اما باکم ةاراداراده 
چیزی  آنآنچه  از یشترب یکم یکتنها  یدشا یناوجودینادارد )با یازن یکم

 ؛، بخش آن است یندشوارتر »  واقعا   شروع - . یدنکیتصور م دهید که
 ..اراده( یرویدر رابطه با ن

قابل  یانجام کارها یبراخودتان اجبار مکرر  و تکرار ینا مرورزمانبه
 .است یآن عمل ..سازدیم تریرا قوما 
 

 یشرفتپ یکوچک برا هایعادت
 یستمس در مورد بیشترین سؤالی که دربارةمطلب مورد سؤال ترینبزرگ

کردن فکر مثبت  یک یادر روز  یسوئد یشنا یکانجام  یرابطه با هدفمند
خودتان آن تا  استسؤال، این است که یناآن راه پاسخ به  یک ..استروز 
البته این مطلب مورد سؤال  یناما هنوز ا . ،دهدیرخ م یچه اتفاق ینیدو بب

 هایتکم یناانجام  با ینتمرچطور  شود..یردقرار گ یملاحظه و بررسمورد 
آن  شود؟یمطلوب حاصل م ةیجنت یجهنتند، سرمیبه نظر  و پوچ

 ::دنکنیم یجادا را مطلوب ةیجنت یجهنت یقبه دو طر
خودتان که عمل  دیدنمشاهده  ::کوچک هایعادتپاداش تکرار  (:الف
 یک ینا یقتحق درقتیدر حق ..است تربخشالهام و تریزهباانگ یگرید یزچ

 یزهباانگ »  کاملا  یانجام کار یکه برا یزمان - .کوچک است هایعادت
 یرویبه ن ۱۰۰ما %که این وجود یوجود با یحت ..یدندار یازناراده  یروین
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 آناز  یشب گیریمیم یمکه تصم یزمان یم،وابسته هست اراده یرویبه ن
محض به    «من معمولا   ..کندیم یفاا ینقش یزن یزهانگ ،یمرا انجام ده هدف

اما  ،هستمیابمیم یزهباانگ یاربسخودم را  کنمیرا شروع م یمهاعادت ینکها
کوچک  هایعادت ..هستمیابمیم یزهنگبااخودم را  انجام عادتعمل کردناز 
 یزهموفق نشدم باانگ سال ۱۰ده به مدت  من ..کنندیم یجادا یزهها انگآن

  ،ینبنابرا
 ..با آن ندارم یچندان خوبة  یهیانبا آن آشنا هستم و م یاربس 

 »  یبا  تقر دهم،یرا انجام م یعادت کوچک هر وقتیکزمان که من  هر
و  اوقات درصد ۹۰ %از  یشترب یشه،هم    «یبا  از تقر منظورم ؛ و.دهمیانجام م

 توانیدیمطمئنم نم» ؛دیگویمکه  دارد یشعار معروف Lays ۱یزل   یپسچ
تنها  توانیدیمنشما مطمئنم که  ممن ه خوب ..«یدبخور یپسچ یکتنها 
 ینکهمحض ابه ..یسیدچند کلمه بنوفقط  یا یدانجام ده یسوئد یشنا یک

آن در  ..یدانجام ده یشترب تا خواهیدمیخواست یدخواه یلتما ید،شروع کن
کردن توقفتوقف  یو آسان یبه همان راحت دادنادامهادامه  موقعنقطه 
 فقطتنها خواسته و اگر شود؟یچه م یدادامه نده اگراما چنانچه ؛.است

 یگرد یاآ ؟شود، چه مییدبرآورده کنهر روز هرروز را  تانهدف حداقل
 «..یستن طورینا »  اصلا   نه نه،نه؟ ماندباقی میوجود ندارد یدیام
کوچک  هایعادت یشرفتکوچک )توسعه و پ هایعادت یمنیتور ا (.ب
نوشتن  دفبا هدر جهتاست که شما  ینکوچک ا هایعادت ید ام ::(یفعل

کلمه در روز  هزار ۲ ۲۰۰۰به آن عادت را و  یدکن شروعحرکت در روز 
 تنهابا یرغمشما علاگر چنانچه  ..رخ ندهدیفتاداتفاق ندرست همان موقع 

 مقدار که انجام خواهد شد یلعادت تبد یکبه آن  ید،سبکوچکتان بچ
 یمشکل اصلمانع و که  دانمیم ..سازدیتر مآسانتر و سهل یارآن را بس
کلمه در  ۵۰که  یدباش یفرد خواهیدیشما نم ..است صبورنبودنصبور بودن

کلمه  هزار ۴ ۰۴۰۰جهش به  یکبا  دفعهیک خواهیدیشما م ، -نویسدیم
خبر  ..یابید دست تریعسرهر چه اهدافتان آرزوها و به  تریعسرهرچه و 

                                      
1. Lays 
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 ..یدرا انجام ده این کارآن  یسید،کلمه در روز بنو هزار ۴ ۴۰۰۰ توانیدیم
 یبرا یتیمحدود یچه ،کوچک هایعادت یشترانجام ب یبرا یتیمحدود

خواسته و  یدکه بتوان یتا زمان ؛.یدکار بکش ازحدیشو از خودتان ب یدکن
 ..ندارد یاشکال ید،کوچکتان را در روز بعد هم برآورده کن

هدف کوچک را آن خواسته و  فقطتنها  یداگر بتوان گیری،یجهنت برای
به  یلتبد یعسر »  نسبتا  ،کوچکشة  یهانداز خاطربهبه خاطرو ) شودیم
 یخوب پایةیاداساس و بنشد،  یلتبدعادت  یکبه  یلآن تبد ینکهمحض ابه
 هدف یشتر  ب جام  ان یبرا یخوب یناداساس و ب ، پایةبه عبارتگریدعبارتبه

 شود.می«.موجود آن رفتار استعادت 
 ینمثل ا ینا ..دارندیکوچک هرگز شما را بازنم هایعادت :که یدرا بدان این

 یلپتانسبا  ییهاکوچک جرقه هایعادت ..شودیشدن آتش م ورمانع شعله
 ۲۰۰۰نوشتن  یدشا «یعاداهداف » ..دود هستندنامح هایقابلیت یلپتانس

 ک حداقل ینیترکوچکبه  یلتبد تواندیم هدف بزرگآن حداکثرباشد، اما 
  ؛گوییدیشد و م یدخواه یو راضکلمه خوشنود  هزار ۲ ۲۰۰۰نوشتن 

روز  یککلمه در  هزار ۵ ۵۰۰۰از  یشتربمن  ،یماکلمه ۵۰با هدف 
مهم است تا  یاربس یناموضوع بسیار مهم است؛ چون ممکن است فردی

ة  یهشعل  یک بهقرار است آن جرقه زمانیییدر جا ..داردمیباز یشرفترا از پ
کباب  مارشمالو، بزرگ یآتشآن  یروما مارشمالوها را ب توان می بعد یمدت

 ،کنیدیدهست یو ترق یشرفتپخواهان حالا  ینهم خواهیداگر می چنانچه
 یارخودتان را بس ،کندیم تانیو راضخوشنود پیشرفت شما را چنانچه 

از شما قرار است  یاریبس ینکها به خاطر کنمیذکر م کنمیبه آن اشاره م
 یدشد یخستگ ینو تسک یفتخف یکوچک برا هایعادت

م، اما آنچه یاشاره کرد یموضوع به این قبل یهادر بخشمورد  ینمن در ا 
عدم  یبرا یاهرگز عذر و بهانهشما است که  ینا سازدیالعاده مرا فوق

و  خورد کرد یدترس شکست نخواه خاطربهبه خاطرهرگز  شما ،.یدندار
، تمام شودبرسد پایانبه تان اراده یروینشما اگر  یحت ..کرد یدنخواه

 توانمینم ..بیابیدیدکن یداپ یراهانجام آن  یبرا یراه توانیدیاست که م
 یک نتوانمقادر نبودمکه  شده باشدبود و اندک  یفام چنان ضعاراده یروین
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نه  ..یسمکلمه بنو ۵۰ یاکتاب مطالعه کنم،  یکاز ه دهم، دو صفح انجام
 .باریک یحت
. این دارندیکوچک شما را بازنم یهاگام یل،دلا ینتمام ا خاطربهخاطر به
 ..هستند یاتیلازم و ح یتموفق یبرا
بالا از انتظارت و توقعات دست و  یدکن یتان را عملبرنامه ::هفتم گام
 یدربردا

 یطورکلبه ..هستند یدر زندگ یاکنندهگمراه یدر زندگ یزچ استثناها
و  هایتمحدود آن ینکها به خاطر؛ چون، است یدو بزرگ مف زیادبالا  توقعات

اندام تناسب توانیدیکه م یدباور ندار اگرچنانچه  یگردعبارتبه ..بردیم
 یقطور که در تحق)همان یافت یدهرگز به آن دست نخواهشما  ید،باش

به  داشتنکه باور یستبدان معنا ن ینا ..(دادیمداده شدنشان  یخودکارآمد
شما را  یلتما آن -، بلکهدهدیم یشافزا کارهاآن راانجام  به تانییتوانا
 اندامتناسبکه  یدنکن یسع هرگز وقتهیچ اشماگرچنانچه  ..دهدیم

 !.نخواهد افتاد هرگز اتفاق
مسئله خاص،  یکمورد توقعات و انتظارات بزرگ در  از بهتر است حالبااین

بهتر کلمه در روز،  هزار ۳ ۳۰۰۰نوشتن  یادر روز  یدندو یلما 8همچون 
 "ینهان یادو ازدپرشد » ،کرد یدکه با آن برخورد خواه یاز مشکلات ییک
 تانیدد معرضو در  را بنویسیدشده نوشتهکوچکتان  هایعادتاگر  یحت

کلمه  ۵۰جای بهیقتحق درروز گذشته  ۲۰در طول  ینکهبه امغزتان است 
واکنش نشان کلمه را انتخاب کند ۵۰نه  ،یدانوشتهدر روز کلمه  ۱۵۰۰

شروع  یروزها ینخودم در اولمورد  بارةدر یشخص یمثال اینآن قرار دهد )
هدف آن ، نه «کندمیثبت »رفتار را  آن خواهد خواست تا یشههمشما مغز 
ی یدانتظار و توقع جد یک تواندیم ازحدیشب یابیدست انهناخودآگاه طوربه

و  یینتعکه در گذشته  کندیرا تحمل م یکه بار فشار تمام اهداف مغزی
 یاربس آن از ،نیبنابرا؛ (یستندن یکه عمل ی)اهداف کندیرا تحمل م یداکرده
 ۵۰تنها هنوز و آن  .استنکرده  ییرتان تغکه هدف روزانه یدشو یادآور
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ممکن  تواندیم ید،انجام ده مقدار هدفآن از  یشترب چنانچه شما  اگر
 یهیرزنج خواهیدینم شما  ینکها ه خاطرب، رایز داشته باشید؛به همراه آورد
 یدیدد چطور به آن نقطه رسیشو یادآوربه خود  ی،نگران ینبرطرف کردن ا

به نوشتن آن مقدار ادامه  تا یدشما مختار و .)با همان هدف کوچک(
 یا یداحساس گناه کن بایدنتا یداجازه ندار ،یسیدکلمه بنو ۵۰ اگرچنانچه 

 بیانگربه یابیهمان دستکلمه  ۵۰ نوشتن ..یداو موفق نشده یدهست
 .کند یدتأک بر آن یاندازه کافبهرا  ینا تواندینم این جمله همآن  تننوش

کردن تلفتلف کتاب  ینخواندن ا ینبنابرا ید،درک نکن یبخومسئله را به
کوچک  دربه  تانییبه توانابسته  یاستراتژ ینا یایقدرت و مزا ید،تمام فوا

 ..است وابسته تانکاغذ و در ذهن یروبف کوچک اهداداشتن نگه
 یک تواندیم ازحدیشب یابیدست انهناخودآگاه طوربه ازحدیشب یابیدست

که بار فشار تمام  مغزی – ؛کند یجادا تاندر مغز ی رایدانتظار و توقع جد
را تحمل  یدامشخص کردهو  یینتعکه در گذشته  کندیرا تحمل م یاهداف

است  یتحائز اهم یاربس آن از ،نیبنابرا؛ (یستندن یکه عمل ی)اهداف کندیم
 .استنکرده  ییرتان تغکه هدف روزانه یدشو یادآوربه خودتان  تامهم است 

مقدار آن از  یشترب چنانچه شما  اگر ..کلمه در روز است ۵۰تنها هنوز و آن 
به همراه  ساأیو  یدیاحساس ناام ممکن است تواندیم ید،انجام ده هدف
 ۱۵۰۰ة  یهیرزنج خواهیدینم شما  ینکها ه خاطرب، رایز داشته باشید؛آورد

 یادآوربه خود  ی،نگران ینبرطرف کردن ا یبرا ..یدکلمه در روز را بشکن
 یدشما مختار و .)با همان هدف کوچک( یدیدد چطور به آن نقطه رسیشو
 ،یسیدکلمه بنو ۵۰ اگرچنانچه اما   ،؛یدبه نوشتن آن مقدار ادامه ده تا

 یدبازنده هست یک یدکن اسحسا یا یداحساس گناه کن بایدنتا یداجازه ندار
 ..است یتموفق بیانگربه یابیهمان دستکلمه  ۵۰ نوشتن ..یداو موفق نشده

اندازه بهرا  ینا تواندینم این جمله همآن  تنبزرگ نوش یحتو بس!  ینهم
مسئله را  ینا چنانچه شما ینکها به خاطر، اگر .کند یدتأک بر آن یکاف
 تانکردن وقتتلفتلف کتاب  ینخواندن ا ینبنابرا ید،درک نکن یبخوبه

 دربه  تانییبه توانابسته  یاستراتژ ینا یایقدرت و مزا ید،تمام فوا ..است
 ..است وابسته تانکاغذ و در ذهن یروبف کوچک اهداداشتن کوچک نگه



138 
 

 یو دودل یدترددچار کردن هدفتان  برآورده مورد درکه  یهرزمان چنانچه
دنبال  به  »  واقعا  شما  یاآ ..یدکنترل کن یو اهداف پنهان هاخواسته یبرا

تر را رد بزرگو آماج هدفتان رشد کرده است؟ اهداف  یا ید،کوچکتان هست
 ..یدانجام ده از هدف  یشترب ،تراهداف کوچک داشتن با توانیدمی شما –
 میزان یهمقدار و انداززمینة مورد توقعات بزرگ در انتظارات و  جایبه

 یکی ..صرف کنیمیمقرار دهتداوم و انسجام  براییبرورا  مانیتوقعات و انرژ
 آن ینکها به خاطر، ؛ چونتداوم و انسجام است انسجام ،یزندگ هایابزار

 یلتبدعادت  یکبه  یلتبد رفتاریعادت یرغ یککه  یزمان و .است اهعادت
 ..ایدیوستههمراه آن پ یروهایبا مغزتان به ن یدنمجادله و جنگ

به عادت رها  شدنیلرا قبل از تبد یرفتار یدمراقب باش ::هشتم گام
 .یدشروع نکن زمان مشخص،وقع مو قبل از  یدنکن

کوچک  هایعادت یاستراتژ ..صبر است بیانگراز یگرید یادآورگام  این
 یکبه  یلتبد »  واقعا آن  ینکهرا قبل از ا یرفتار یک شمااما اگر کند،یم
 ،یددهادامه دیگر اضافه کنید یبعدچند عادت به اضافه کردن و  یدکن

باز شعبده یکمن  ..یدرها کن تجربهیو ب مهارتیب یباز و تردستشعبده
در  یقهدق یککوچکم  عادت عنوانبه اگرچنانچه اما  م،هست یمهارتیو ب

 ..بهتر خواهد شد امیطمئن هستم که تردستکنم، م یینتعکوچکم  عادت
 یلتبدبه عادت  یرفتار تبدیل است که یناة  یهدهندکه نشان علائمی
   تر راحتندادن آن دادن رفتاری از انجامانجام ::نکردنمقاومتعدم
  ● شما شده  یتاز شما و هو یجزئ ،آن رفتار اینکحال  ::یتهو

به  «هستم یسندهنو یکمن » یا «خوانمیمن کتاب م» ؛گفتن
 .دهدیم یناناحساس اطم

  ● به  یازشما آن رفتار را بدون نحالا  ::به تفکر یازبدون ن یعمل
کنید که نمیکرد یدنخواهشما فکر  ..دهیدیانجام م گیرییمتصم
شما تنها  .،«بروم باشگاهیباشگاه ورزشام تا به گرفته یمتصم
به  یاشنبه است سه ینکها به خاطر ، چونرویدیو م کنیدیم
 ..است قتشو
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  ● یدهنگام شروع شادر  ::یستیدآن نگران ن برای یهشما دربار 
اما  ید،کردن آن نگران شو زودهنگام رها یاروز  کیدر  آن رفتار
شما که  دانیدیم شود،یم یلتبدبه عادت  یلتبد یرفتار یککه 
 یشپ یاضطرارکاری ضروریمسئله  یک ینکهمگر ا ،داد یدخواه

محض به ..ندارندهستنداحساسات فاقد ها عادت ::سازییعاد ●  
را انجام کار آن  یددار » واقعا  «  ینکهاز ا» ند،دوش یلتبدعادت 
به حالت و  یلتبد رفتاریعادت یککه  یزمان ..شد یدنخواه

 ..عادت است دیگرآن  شود،یم
  
 ● ؛یستندن انگیزیجانکوچک ه هایعادت ::بودناستکننده خسته 

 ،یتانهاعادت خاطربهبه خاطرشما  ..شما خوب هستند یبرا
آن از  فقطآن را تنهابود، اما  یدخواه زدهیجانه یزندگدر مورد 

 ..زده کندکه شما را هیجان یدباش
 یدکنترل کناداره و را  ازحدیشب انجام یتموفقچطور  ::هشدار
ما  ..را دوست دارم یستمس یناست که من ا یلیدل ازحدیشب انجام موفقیت

 تواندیطور مکرر مبه تانرفتن از هدف پیش که چطور فراتر یمبحث کرد
 از بتواند تاناراده یروین ینکهقبل از ا ،کند یجادا  آن را یشگیمداوم و هم

خوب و  قدری یااندازه تا ینا که .کند یجادا کند یتحمارا کار  یزانم
اما  کند،یمغزتان شروع به عادت ساختن آن م کهاین خاطر به است خوب

 وکه  کندزیاد میبردیبالا مرا  توقعتانیارتانآن مع کهینا به خاطربد است 
فشار بار بردن  ینب شروع کوچک و از ..بردمیبرود یناز برا کوچک 

مؤثر آن و  کنیمیاستفاده م یتموفق یبرا ما است که یتوقعات دستورالعمل
که امکان دارد  جاییآنجا آن را تا  یمهخوایم ما ،ینبنابرا ؛، است یدمف
 ..یدانجام ده یشترب توانیدیکه نم ن نیستمنظورم ایگویمیمن نم یگرد بار

تان است، خانه یکیدر نزد یدندوتنها اما هدفتان  ید،بدو یلما ۵امروز 
خواسته و اما  ید،بدو یلما ۵و شروع کنید  یدبرو یشپ !.است یعال آنهدف
هدف کوچکتان خواسته و کردن برآوردهبرآورده  ایبر یشههم ..یدنده ییرتغ
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رفتن به خانه را انتخاب     «معمولا  شما ) یدخانه برگردداخل و به  یدباش
 ..(یدنسبت به انجام آن آزاد و مختار هست ینکهباوجودا یحت

 ازحدیشبهدف مشخص   توانید بیش از مقدار  نمیبلافاصله  شمااگر چنانچه
، اما عادت شدمبودبلافاصله موفق من عادت کوچک نوشتن من در  ..یدنباش

 یتموفقطور مداوم تا به یدروز طول کش ۵7 پنجاه و هفتمام مطالعه
عادت کوچک  یهااز جرقه یعضب ..را مشاهده کردم یرچشمگ مطالعه کنم
شما به آن رفتار و  ةعلاقعلاقه  یزانبه م یبستگ» غالبا  آن  .؛دنتا روشن شو

 بستگیفراتر رفتن قرار تان یهاز هدف اول رفتندر فراتر شما یدرک تانیدرک
ام، اما همچنان هدفم نوشتهخواسته و از  یشتربز هر روهرروز  »  یبا  تقر من

توقف کلمه  ۵۰ پس از نوشتندر  توانمیممن  ..کنمیم یاحساس راحت
 توانمیداشته باشم م یگرد ةبرنام برنامهچند  اگرچنانچه  ..بردارمدست کنم

 ..و از روزم لذت ببرم برآورده کنم
موفق  یداهمقدار معین هدف انجام داد ازحد  یشبشما اگر  چنانچه
را  یشرفتیما هر پ ..است یبلکه عال ،خوب تنها نه ؛.خوب استآن باز هم 

 ..ار استدشو تانمغزدر  ییرتغ ایجاد ینکها خاطربهبه خاطر ،؛گیریمیم
انجام  یست؟ن طورینآسان است، ا ینوعروش به ینبازهم انجامش به ا اما

 یاز آن باق یزیچ »  یبا تقرکه  یااراده یرویدادن با ن و ادامه یمو عظ بزرگ
 ..بهتر است یجبا نتاآسان سهل و  یاربس یکار "نسبتا   ینا است،
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 هفتمل ـــفص
 هشت قانون عادت کوچک

 ..«ها را بشکنیقوانین را خوب بشناس تا بتوانی آن»
 دالای داما- 

قول باوجوداینکه نقل ..اند تا شکسته شوندشده برخی از قوانین ساخته
 ، قوانینی کهکاربردی استاست و کاربرد دارد طورکلی مفیدبهدالای داما 

بدون آن را توانید در کاری مهارت یافتید، میشما زمانی که  ..نیستند
 ..قوانین استاین درک اصول پشت در حل آن راه ..کنترل کنیداداره و 
نخواهد صورت مفید و مثبت هستند، لازم  هر که این قوانین درازآنجایی

 شما خودتان را یافتید کهاگرچنانچه در حقیقت  ..ها فکر کنیدشکستن آن
 دلیلخاطر به این  »  احتمالا آن ، کنیدمیو تقلا هستیدتلاش در  تانکوچک

 ..یکی از این قوانین هستید
 وجه تقلب نکنیدهیچبههرگز 

وجود های اندکی راهکوچک  هایعادتدر کردن برای تقلب های اندکی راه
عادت یک این است که به خودتان کردن تقلب برای ترین روش رایج

کنید بیش هدفی که دنبال میخواسته و شنای سوئدی دهید، اما در خفا 
مراقب باید لازم است چرا  به نظر شماینکهدلیل ا ..سوئدی باشد سیشنا

اونس اضافی هر  این استن شدهبرآورد دلیل کهخاطر به این  ؟، نشوید
آن بار و توانید می »  احتمالا  شما که درحالی ..داردو خواسته نیاز ف آن هد

ما  ما و .عادت در یک زمان باشید ینممکن است در حال پیگیری چند
شما  ..صد را تضمین کنیم، نه موفقیت یا شکست را در ۱۰۰صد موفقیت 
اجازه بنابراین  ،.انجام دهیدشده از هدف تعییناجازه دارید بیشتر همیشه 

صورت طبیعی و با اختیار خودتان رفتن از آن به انجام بیشتر کارها و فراتر
خواهید از خواسته و می «  اینکه عمدا   خاطربهبه خاطرنه  و ،صورت گیرد

ای بیشتر انجام دهید اما رحلهخواهید در ممی اگرچنانچه  ..رویدپیش ب
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پس از عادت کوچکتان را های اضافی )جدیدی( کنید، اهداف و خواستهمی
 ..تعیین کنید

یاس و ناامیدی های خودیاری، های عادت و استراتژیبرخلاف دیگر برنامه
 تنهاما چنانچه شاگر ..بسیار نادر است س و ناامیدیأی کوچک هایعادت

 تواند مانع موفقیتنشست انجام دهید، چه چیزی می وسوئدی یا دراز
مغزتان را برای موفقیت و  شما ،.شود؟ مهم نیست که هدفتان کوچک است

به آن امیدوارید روزی  کهچهآنآنچه  ی ازترمیزان کوچکیک نوع و ایجاد 
 چنانچه  ..(!تیاقتان، آن روز بسیار زود خواهد بودبر اش دهید )و بنامی
زودتر از  تانخود ترد، به اهداف بزرگنمانند نتایج من باشهنتایج شما اگر 
توقعات و کنم خواهش می »  لطفا ؛ اما . انتظار دارید دست خواهید یافتکه 
خواهید اشتیاق و عطش انجام بیشتر را  تاو شید با و انتظار کم داشته توقع
ة هانگیزتمام مدت است،  و قوی مؤثرچقدر شروع چقدر که ید دوش

و قبل از اینکه شروع کنید غیرفعال و خاموش و خفته بودند(  تا )کهداشت 

 نسبت به هر پیشرفتی خوشنود و راضی باشید

های کوچک با داشتن از پیشرفترضایت راضی بودن و  یخوشنود
طور خلاصه لی وجود دارد که این از بروس یقولنقلیک  ..متفاوت است

 ۳۲لی با  بروس ..«خوشنود باشید، اما هرگز به این مقدار راضی نباشید»
 8۰از دو فرد معمولی که هرکدام  یبیشترکارهای  ،شکوتاه سال زندگی

دهم به حرف و نظر او گوش می من ،بنابراین انجام داد،  ، کار کرد؛کنندمی
 ..گذارممی

که  داد نشان از مردیتد، ویدئویی را  برنامةگفتگوی  دردر  ۱درک سیورز
با رقصیدن مرد  ..دهدنشان می در حال رقصیدن در فضایی باز بودمردی 

رقصید که میبا موسیقی همراه و هیجانی   با چنان شدتو تنهایی به
، فرد دیگری به او دنیرقص بعد از چند ثانیه ..دیرسبه نظر می دیوانهاحمق 
ها لحظاتی بعد، فرد دیگری به آن  .بعد دو نفر دیگر .شد،شودمیملحق 

                                      
1.  Derek Sivers 
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ها اضافه طور افرادی به آنهمین وشود؛ و بعد فرد دیگری؛ ملحق می
ها ملحق ، یک گروه چندنفری دیگر باعجله به آنرسیدرسدمی

. بود ایتماشایی ةهنظرم» آن واقعا   ..بودند یدنرقص هیجان زیادی مشغول
 ..با رقصیدن یک مرد

 ..چطور آغاز شد؟ با رقصیدن یک مردو آن 
توانند میکوچک چه  هایعادت» که دقیقا دهد نشان می داستانمتن این 

و  هستند که برای عمل تانهمانند آرزوهای پنهان و نهان ،ملحق شدند
تا در نفس ندارند کافی اعتمادبهة ی هاندازبه هاآن .و بودند انوترس خجول و
شما برای برداشتن نخست تصمیم اولین رقص اولین مرد همچون  ..برقصند

 میددار «  واقعا  که  ، ه ی من شویدبعد شما متوجه می ..گام کوچک است
در آن زمان است که آرزوها و شور و شوق خفته و غیرفعالتان  ..میددهمی

در درونتان لازم را ة ی هانگیزتمام الهام و شما  ..شتابندمی تانبرای تشویق
 ..بیدار کنیدآن را کوچک  هایعادتبا آن را  ..است
مغز  ةسادساده مهارت بسیار ترفند و یک کوچک در اصل  هایعادت

ها و معیارها اجازه که شروع ارزشاست زندگی  ةهفلسفیک نوعی همچنین 
های گامباور اینکه و  و مقدم شود عمل بر انگیزه پیشی بگیردتا دهد می

عادت کوچکی را انجام میشما زمانی که  ..تبدیل شوند یتغییرات بزرگ
که مرد کوچک درونتان در حال رقصیدن مثل این است آن بدان معناست 

 !.او مهمانی رشد فردی شما را آغاز کرده است اینکه به خاطر؛ زیرا، کنید
 ..جشن بگیرید
 بعد از یک عادت کوچک »  پاداش دهید، مخصوصا اغلب به خودتان 

؟ چهشدداشتند چه میبودند مزیت پر ها خودشان پاداش اگرچنانچه 
د؟ وشچه می ،غیر از خود پاداش وجود داشتی مزیتی  دریافت پاداش

به »ما عمدتا   ،آوریمخوب به دست می کارهایکه برای انجام  است چیزی
عادت شما یک زمانی که  ..پر مزیت باشند شوند بازپرداخت توانندهم می

یک شب خوراکی، تواند میآن پاداش چه دهید، به خودتان پاداش می
با خودتان در  گویینفره و تکی یکگووگفتیک ا ی رفتن،بیرون  تفریح
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انجام اجرای به  تاناز طریق تشویق تانهاپاداشاین  ،.العاده هستیدفوق
 ..شوندمیکندمی بازپرداختتلافی و  تانکوچک

 ..کندایجاد می ی راتمثب یبازخورد ةحلقحلقه  یک  موضوع این » ا  نهایتدر
ه ایدآن این برایتان اگر  وکنید.عادت می« گیریدخو می»العاده زندگی فوق

و بعدها  سازدرا خوشنود میحال شما به رفتار خوب یک  ..ه هستیستچ
کلی جویدن بروکه بیشتر رفتارهای مثبت )همچون ییازآنجا ..دهدمی

در آینده  را های بلندمدت بهتریدر زمان حال و پاداشرا پاداش محدودی 
در مراحل اولیه به رفتار فعالیت آن  اگرچنانچه ، دارندکنندایجاد می
نظر روحی و جسمی  ازمتوجه شدید که چقدر زمانی که » بعدا   ..خواهد بود

به دلیل شود آن از خوردن بروکلی ناشی میتوانید فرض کنید که می
در  هم و ة شروعهلحظآن هم در  ؛، ترین بخش استسختعادت شروع 

شما نتایج محدودی را مشاهده خواهید در ابتدا  ..گیری عادتروزهای شکل
کند و احساس کنید تمام بدنتان درد میو نرمش سخت ورزش یک بعد از 

همچنان همانند  شما هم ،سبزیجاتبروکلیبعد از خوردن  ،.تغییری نکند
یک کتاب کامل نخواهید  شما ،در روز اول نوشتنیک روز بعد از  ..نکنید

دارای توانید بدنی سالم و دهید، میمیاین کارها را در درازمدت انجام 
افراد فراموش معمولا  کنم که تصور نمی ..داشته باشیدقد تمامچندین رمان 

 ..وجود دارداینجا به هر صورت  «قانون»پاداش دهند، اما این 
 بمانیدباقی معقول و متعادل همچنان 

در  ..به آن روند باشدکردن آرام و اعتماد  ذهنیطرز فکریهدفتان داشتن 
و پر  انگیززدههیجاناش دربارهام، اما خیلی پیشرفت زیادی کردهمن 
 تفاوت ..کننده بودخسته

 دست از تلاشدست  ،شودکننده و یکنواخت میکارها و اوضاع خسته
قدرت انجام کار به ی هدربار ؛ آن، بلکهندارد ربط به انگیزهربطی  تلاشآن 

 ..ربط داردو مادام العمر استخوب همیشگی  هایعادتدهی برای شکل
ها زمانی که کارها و اوضاع ها این است که بازندهها و بازندهبرنده بین

آن  ..کشندمی دست از تلاشدست  ،شودکننده و یکنواخت میخسته
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قدرت انجام کار و به ی هدربار ؛ آن، بلکهندارد ربط به انگیزهربطی  تلاش
 ..ربط داردو مادام العمر استخوب همیشگی  هایعادتدهی برای شکل

کوچک  هایعادتبرای ایجاد  راهطرز فکرطرز فکر آرام و متعادل بهترین 
طور که شاید همانشما  ..بینی استپیش اطمینان و قابلثابت، قابل

شما هیجان پایه و اساس آن جازه ندهید که زده شوید، اما اکنید هیجانمی
همان  ،انگیزه/احساسات بهبروی اطمینان این تغییر جهت به  ..کردن شود

 !.برداز بین میکندعقیم و نقش بر آب میرا 
کنید، از سرعتتان بکاهید و احساس مقاومت شدید می اگرچنانچه 

 شروع کنید

 .غلبه کنیممقاومت گوید که باید بر احساسات قوی به ما می « سلیم»عقل 
ثابت کردیم که قدرت اراده محدود است و  ترپیشما قبل از این ..است

 ..شکست خواهید خورد« کاملا  » بعدا شما بدان معناست که آن پیش روید، 
در پس شما انجام دهید،  یخوبآن کار را بهبعدا  هم تنها آن را توانید می

را  کار کافی برای انجام آن ةهارادقدرت اشتیاق یا میل و ممکن است بعدا  
خواهید اید و مینشسته کنید کهفرض شما .بیایید آن را مجسم کنیم

کار چه ..کنیدمیوجود داردشدید مقاومت یک شدت به .و آن را ندارید
دیگر لازم نیست با مغزتان کلنجار  ،یدکن کارها به روش خودتان وادار

زمانی تا  انجام دهیدپیشنهاد کنیدرا تر و کوچکتر کارهای کوچک ..بروید
 .«.برسد

تنها با  ،است باشگاهباشگاه ورزشیدر کردن هدف شما ورزش  اگرچنانچه 
توانید انجام واقعا  بد است و بهترین کاری که می کهآن ید بگوی ..دهید

بعدازاینکه این کار را انجام   .،هایتان را باز کنیداین است که کشوی لباس
رسد، به نظرتان احمقانه میکار این  اگرچنانچه  ..بپوشیدآن را بردارید و 
رسد، بدان معناست که مغزتان احمقانه به نظر می به نظرریکاآن زمانی که 

همچون «  کوچک احمقانه»های گاماین  ..دهدشروع را میپیش رفتن و 
حساس  سنسورهاییگرهاحسهای امنیتی و که از دوربیناست جواهرات 

آن را درک  تانل از اینکه مغزو قب ؛کندکند، از زیر رادار مغز عبور میمی
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 درشما 
 ..نیست

تان حال ورزش  در باشگاهباشگاه ورزشیروی تردمیل حال ورزش کردن ب
 ..هیچ گامی خیلی کوچک نیست ..هستید

مجبور به خستگی  دلیلبهبه خاطرشما حتی اگر خبر خوب این است که 
خستگی  ..های کوچک احمقانه استگامکردن علیرغم آن خستگی شدید 

خودشان را به انجام زمان طولانی برای مدتدهد که افراد زمانی رخ میآن 
طور که همان ؛ اما.کنندمجبور میزمان طولانی برای مدتازحد کاری بیش

 که :و بگویید توانید از مغزتان درخواست کنیداید، میافتادهکف زمین 
ممکن است برای انجام بیشتر باانگیزه شوید، شما بعدازآن  ..«م؟دانجام دهی

و تنظیم ن دیگر تعیی ةاحمقاناحمقانه کوچک  و قدم توانید چند گاممی
مضحک و « و کاملا » به نظر مطلقا کنید این استراتژی فکر می اگرچنانچه 

به شما غرورتان  ..توانید بیشتر از آن انجام دهیدمیکه کنید که تصور می
های کوچک ا به گامکارها رتا شما بهتر از این هستید که مجبور باشید 

های بسیار هرحال هر موفقیت بزرگی از گامبه ؛ اماتبدیل کنید.بشکنید
 ،نیستشما ضعف ة ی هها به این روش نشانشده است و برداشتن آن گام

  ..است یدقیق و مفید لاح راهحلراه
نجام م را ااچالش شنای سوئدیاولین شنای سوئدی اولین قبل از اینکه 
ارزش کردم یک شنای سوئدی بیفکر می ..از انجام آن هستم «بالاتر و برتر

 ۳۰تا به مدت به من کمک کرد یک شنای سوئدی آن است؛ اما زمانی که 
را امتحان کنید و استراتژی این  ،؛ بنابراینکرددادتغییر را کنم، نظرم 

  ..غیرقابل توقف شوید » این استراتژی تقریبا  کمک آنتوانید با ور میچط
مشکل حل  و .سازمتر میکنم، آن را کوچککاری احساس مقاومت می

 ..شودمی
تر کنم، آن را کوچکهر کاری احساس مقاومت میبه زمانی که نسبت 

 ..شودمشکل حل می و .سازممی
آن سهل و چقدر انجام آن کار که  شوید ی کنیدبه خودتان یادآور
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شما کنید، احساس مقاومت مینگرید و زمانی که به کار کوچکتان می
 ..چقدر آسان استکار کنید که آن به این فکر نمیشما 

یک شب دیروقت احساس  ،کوچکم هایعادتیک ماه پس از شروع 
به این فکر  ..کنممقاومت می امدو صفحه ةمطالعمطالعه برای که نسبت به 

 مقدارمیزان باید که لازم است که کردم و تصور می بودم امهخواندچقدر 
هنوز تنها من فقط ام و خواستهکه هدف  شوم کردمی میخودم یادآور

کوچک  هایعادتهوادار دیگر  ةکنندتشویقکننده تشویقداستان جالب و 
راه آسان ترک »عنوان ها ب  ۱Allen Carrاب آلن کاربه کتمربوط 
در ترک به افراد  ترک سیگارکمک کتاب کار برای  ..استمربوط  «سیگار

زیادی کمک رفت نتایج بهتری ایجاد کرده استسیگار از آنچه که انتظار می
کتاب بین دانید تفاوت اصلی آن چیست؟ می تکنیکروشدانید می ؛ و کرد.
 های ترک سیگار در چیست؟یگر استراتژیدبیشتر کار و 
 زمینةمورد ای در در مقاله Rich Paulas ۲پائولاس پائولاسریک 

 » ::و گفته است انگیز این کتاب بحث کردهموفقیت شگفت
 شاید آن ،استغیرمنتظره آمیزتر همه شوکدر این کتاب از  که آنچه

 ؛ در این کتاب.چه که فاقد آن است باشدچیزی باشد که این کتاب ندارد
تکنیک هیچ همچنین  ..ای نشده استهیچ اشارهوجود نداردقلبی یا سکته 

دیده او کتاب این در  ،های سلامتی وجود داردمانند آنچه در سایته
با تمرکز بر تنفس بد و  تانهیچ تهدید پنهانی برای زندگی زناشویی

 شوندباعث می یسلامت هایترس» ::نویسدکار می ..دار وجود نداردلک
 «..اثر هستندبی کاملا آشکارا و  «کندمیسازند می
ترک  که (کندتکرار می مدام کتاب اینچقدر شود که پائولاس متذکر می)

ترک سیگار سهل و  .ترک سیگار سهل و آسان است ..استو سهل آسان 
در آن کتاب » ::گویدمی (یک سیگاریعنوان به  ) ۳Tompkinsتامپکینز

                                      
1. Allen Carr 
2. Rich Paulas 
3. Tompkins 

Formatted: پاورقی
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نسبت  ،کردمشوند و من زمانی که آن را مطالعه میمداوم جملات تکرار می
 «؟«؟کندیزم میتنوتنهیپ آناین کتاب آدم راآیا  .، به آن آگاه بودم

میزان   %۵۳،۳درصد ۳/۵۳کتابش مورد  بارةکار درة ی هساعتپنجسمینار 
 «  دیگر تقریبا   هایروشمتدهای ) داددهد میدیگر را شکست های روش
 به خاطر ن؛ چوانگیز استشگفتمیزان موفقیت این  ؛ و.(موفق بودنددارند

همانند  کتاب کارآن  ..دهد و نظری است )نه عملی(اطلاعات ارائه می
 ..کندنیست که نیکوتین را در جریان خون نابود می

معجزه و آن چیست؟ عامل کلیدی ، آن چیست؟ عنصر و  رازو نظر شما به
 ویاطور آگاهانه به که ترک سیگار ،رساندا را به این باور میهسیگاری کاراو

کاری راحت  زمانی که باور دارید ..آسان استکه ترک سیگار ناآگاهانه 
 ،دشوار استسخت و بسیار که ترک سیگار  داشته باشنددارند ها باور خیلی
 .؟ساخته باشدسازدمی

افزودن رفتارهای سالم که د باور کنید نشوکوچک باعث می هایعادت
شک  شما حال نسبت به آن مشکوک و مردد هستید اگرحتی  ..است
 ..ریدکردن آن ندا جز باوربه

قهرمانانه های جنگ ؛.هایتان را فراموش کنید تا باانگیزه شویدشکست
آن کردن برآوردهبرآورده  ..نیروی اراده را فراموش کنیدآفرین و حماسه
 بودن شدنو بازنده خوریدنمیخوردن است که هرگز شکست و سهل 

زمان ضمیر  مروربه ..برنده شویدتا تمایل دارید  ،هرگز بازنده نباشید
آنجا به بعد تغییر رفتارتان  تغییر خواهد کرد و ازشما  تانناخودآگاه

 ..شودمی
 رفتارهای سالمدیگر چرا این رفتارها )و  –و بگذارید سؤالی از شما بپرسم 

 را  تاندادن بدن و تکان اتهچند کلمکردن نوشتن در تایپ چیزی 
یک  یک ساعت مطالعهو برای نشستن ثابت در  و دشواری عظیمی سختی
است این به این خاطر شوند می ماندر زندگیو عظیمی  یهای بزرگچالش

که  ؛ مثلا باشیمداشته انگیزه  وابسته بهبایدی هیک جامع کهبرای انجام کاری
اشتیاق و  سرشارمملو باانگیزه و باید هایتان آرزوهایتان یا شستن لباس

طور نادرستی با هنجارهای اجتماعی، باورهای محدودکننده و بهمغز ما  
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  ..دشوار آموزش دیده استسخت و اهداف 
افراد با اینکه  به خاطر؛ زیرا ، فرونتال تسلط دارداست و بر کورتکس پره

کوچک  هایعادت ..دهندمیرا هدر  خود انرژیشان انرژی شان،سریع مغز
 آن ، بلکه.کردن سخت نیست ورزشدانی چیه؟ نه می؛ » :بگویید به خود

انجام حالا یک شنای سوئدی  فقطتنها خم شوم و تا  خواهممیقصد دارم
من این کار را  ؛ و.انجام دهمهر روز هرروز آن را توانم که میآسان است 

 ،بعدازاینکه شروع کردید و ، گیریدشما در موقعیت شنای سوئدی قرار می
آسان  نیزهمچنین انجام یک شنای سوئدی دیگر  که شویدمتوجه می

تا آن زمان شما  و.؛ آسان است «  هم نسبتا   دیگربعدازآن شنای سوئدی 
با درک کردن در زندگی شما برای ورزش حال آرزوی  اینکه به خاطر چون
 ..دارد یمستقیم ةرابطرابطه  ،دهید

فرونتال سرکش است و بر کورتکس پره »  ضمیر ناخودآگاه انسان عموما 
تغییر سریع برای در افراد با سعی اینکه  به خاطر؛ زیرا ، تسلط دارد

کوچک روشی  هایعادت ..دهندمیرا هدر  خود انرژیشان انرژی شان،مغز
 ورزشدانی چیه؟ نه می؛ » :بگویید که به خودتا است برای شما هستند 
خم تا  خواهممیقصد دارممن  ..آسان است آن ، بلکه.کردن سخت نیست

این کار « آن واقعا   و .انجام دهمحالا یک شنای سوئدی  فقطتنها شوم و 
هر روز هرروز آن را توانم که میچنان آسان است آن .آسان است»واقعا  

بعد شما در موقعیت شنای  ..«من این کار را خواهم کرد ؛ و.انجام دهم
 که شویدمتوجه می ،بعدازاینکه شروع کردید و ، گیریدسوئدی قرار می

انجام چند  و آن ... ،آسان است نیزهمچنین انجام یک شنای سوئدی دیگر 
تا آن زمان شما  و.؛ آسان است «  هم نسبتا   دیگربعدازآن شنای سوئدی 

با درک کردن در زندگی شما برای ورزش حال آرزوی  اینکه به خاطر چون
 ..دارد یمستقیم ةرابطرابطه  ،دهید

شما متوجه جه خواهید شد کهمتوشما  ..زده هستممن برای شما هیجان
افراد در تلاش و تقلا افراد برخی  به چه دلیل دیگری ..نسبی هستند

 ۱۰۰های در مسابقه برخی دیگردیگران که درحالی ،بدوند انهخبلوکشان 
امروز برای  های موجوداستراتژیاکثر با استفاده از  ..اوت ذهنی استیک تف
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بر این ها استراتژیآن تمام  ..ای تغییر دهیدطور توانمندانهمغزتان را به
زمانی که اوضاع سخت و که شما گویند بمیبه شما یا دهند میبخشند 
ارزش دوام نخواهد بخشی کم الهامبردارید؛ اما آن نوع و دست .شوید
 ..اندشده طراحی تانکوچک برای تغییر کامل مغز و زندگی هایعادت

 ایبه جرقه در درونتانای کنندهرجعتی هبه جرقتبدیل کوچک شما 
شما  ..استو القا بخش  انگیز بخشالهام آن و .کندمی جلوگیریخودداری 

ة ی هدر هفت ..میددهرا انجام می این آن کار میدهنوز داراوه، من که 
از دست عضله، چه و ماهیخواهید کرد )نوشتن کلمات بیشتر، ایجاد 

در  ،توانید انجام دهیدمیکه آنچه مورد  بارةباورهای قبلی در ؛ وآن زمان
شما یک نیروی تا زمانی که کوچک فکر کنید،  ..شوندچشمانتان نابود می

نید و تغییر طرز کحرکتی که ایجاد میة ی هشدت و انداز ..خواهید بود
طور که مرا زده خواهد کرد، همانشما را شگفت دهد،میخواهد دادکه رخ 

 ..کرد
کوچک هستید؟ چطور  هایعادت ةزندزنده شاهد که شما دانستید آیا می

های نویسد که مقالهاین کتاب را در حالی میاست، کرده  نظمی عادتبی
هدف به خودم یک خواسته و نویسد؟ من ای برای وبلاگش میهکلم هزار

 ةهفتهفته در  ..مکلمه در روز بنویس ۵۰فقط تنها  –دادم  که تعیین کردم
 ۵۰۰هزار و  ۱۵۰۰دوم  ةهفتهفته در  ..کلمه نوشتم هزار ۱۰۰۰روزانه 
 کردم،بیشتر از آن سعی نمی ..نوشتممیکلمه هزار  ۲ ۲۰۰۰هرروز سوم 
 ..بود

تان پیشرویکوچک تغییرهای  هایعادتبتوانید با استفاده از شما امیدوارم 
زده شوید، اما هیجان هیجان تاکهاشکالی ندارد  ..کنید را مشاهدهایجاد

انجام و وفاداری به با تداوم  ..شودنمینخواهد شد تداوم انجام کارتانپیگیری
 اگر ..ایجاد کنید تان رازندگی را در

 ..و خواهید دیدتا نتایجش را ببینیدکنید  امتحان
را  این کار تنها آن -.هم خوب است این ، بازتردید دارید چنانچه شک و

 ..و خواهید دیدتا نتایجش را ببینیدکنید  امتحان
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 هرگز تصور نکنید که یک گام بسیار کوچک است

از شما به این یک گام بسیار کوچک است، که فکر کنید  شمااگرچنانچه 
درست همانند  ؛های کوچک ساخته شده استبزرگی از گام کارپروژه هر 

 درستساخت های میکروسکوپی که از سلول عضوی از بدنارگانیسمی 
های گاماوقات بعضی ..شود بر مغزتان مسلط شویدهای کوچک باعث میگام

چنانچه  ،.هستندرفتن  روی پیشبه جلو تنها راه برای اوقات بعضیکوچک 
غیر نتایج  و شماکوچک را دوست داشته باشید و شروع کنید تا

 کنید.!خواهید کرد
Formatted: Justified, Right-to-left, Space After:  0 pt,
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 تربزرگ

یک پاداش تکرار صرف کنید تا  برایدر جهتانرژی و اشتیاق بیشتری 
 ترهدف بزرگخواسته و 

اهید خیلی پیشرفت خواگر میچنانچه شما خواهان پیشرفت بزرگی هستید
به عبارتی در  و یا صرف کنید. و پاداش آن شدهتعیین تانهدفخواسته و از 

و  اقدام مهم است فقطتنها نظر عملی  رسند، اما ازخوب به نظر می
جای بهباشید، شکوهمند و شگرف و نتایج آور شرمفردی با اهداف  ..آیدمی

 .باشیدداشته بزرگ نتایج  ی باکوچک
 
 

Formatted: Font: 14 pt, Not Bold, Complex Script Font:

14 pt, Not Bold
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 کلام آخر
 (!یدف کوچک )مراقب باشاهداخواسته و  یشافزا ::یاریاخت یلتعد یک
های کوچک وجود دارد عادت یستمس  یهای ازهشدیلنوع تعدورژن و  یک

 دهمیم توصیه یحمن ترجالبته  ..دهیدیم یشفتان را افزااهداخواسته و 
را از  تانو استقلال ییرپذانعطاف ،یتر، آزادهدف بزرگخواسته و  یک

 یداپ یازینکار  ینبه ا یازینهرگز  چکمهای کوعادت زمینةمورد من در 
عادت فقط  یزانتنها همان مخواهم داشت که به آن نیاز  یتنها زمان

آسان  آن حداقل سهل و ینکهاز اآن روزها من  و در) نروم یشاز آن پ یشب
 یشتان را افزاکوچک فاهداشما خواسته و  ینکهابرای افزایش  یلدل بهترین
من قبل از  ..کنیدیمبرآورده هرروز تنها حداقل را  شدة روزانه را مشخص

بدون فراتر رفتن  یطولان یزمانمدتشما  اگرچنانچه  ..کنمیماه صبر م یک
 کانامهای کوچک عادت ممکن است در آن صورت ،یدتان ادامه دهنروید

؛ هدف  -یداموش نکنرا فر یتور حفاظت یناوجودینابا ..شما مؤثر نباشد
 یکو افزودن کردن  یشترو ب،  خواهد شد یلعادت تبد  یک همچنان به

 ..استراحت سهل و آسان 
 کنید،یبهتر عمل م تریمقررات ،تریجد یدهسازمان یک با شمااگر چنانچه
خواسته و  یششود، افزا یلتبدبه عادت  یلتبد یه رفتارک یتا زمان

 مدهکنیم یهتوص ،بکنیدیدانجام دهکار را  ینا خواهیدمی شمااگرچنانچه 
ها و خواسته توانیدیشد، م یلتبدبه عادت  یلتبد رفتاریآن که  زمانی

بعد  باشگاهیباشگاه ورزشرفتن به  یهدف من براخواسته و )همانند  یدکن
 پس از تبدیل رفتار به عادت، کهییازآنجا ..(یسوئد یشنا یک یههرروز

اهداف ها و خواستهاست،  هیافت یشتان افزااراده یرویو ن ، یداکرده یجادا
 ها وخواسته ازچنانچه  اما بازهم، .. اگر بودخواهد  دستیابیتر حصولقابل 

 یدانجام آن نخواهافزایش اهداف عجله نکنید. یبرا یاعجله یچه ،آوریدیم
به برآورده کردن تنها روز  6۰ هشما ببرای انجام هدف کوچک خود شاید
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مطالعه عادت در مورد ..یدده یشرا افزا عادتهدفآن  یزانم یدبتوان ینکها
روز من  ۵7وهفت پنجاهبعد از  و طور که ذکر کردم،)همان بود طورینهم
ماه روزانه  6شش و به مدت ،  هرروزه شروع کردم یسوئد یشنا یکبا  من
هم در  اوقاتیبعض ینمن همچن ..انجام دادم یسوئد یشنا ۲۰ تا یال ۱
انجام  یدبود که باچیزی آنچه تمام کارها  ینا ،شروع یبرا ، اما.کردمیم

باشگاه  هب رفتن به سه بار در هفته هدفم را من اواخر ماه ژوئندر 
کار را از همان ابتدا انجام دهم،  ینا مستتوانیکه م نبودم یستمنمطمئن 

تا انضباط به من کمک کرد  یسوئد یشنا یکچالش که انجام  مستدانیم
جهش بزرگ  ینا آسان ساختن شد و باعث دبیا یشافزاکردن ورزش  یبرا
 .یریدگ کاربه یگرد یرا در جا یاستراتژ این

 یاز آموزش شما برا یشب فراتر از این است که یزیکوچک چ هایعادت
 دارییشتنخو یبرا ییراهنما آن -، بلکهاست یدکن یجادا یو سالم یدجد
و چطور  خوردیشکست م یزه، چرا انگکندیمغزتان چگونه عمل م دانیدیم
 ..شودییدنما یشگیبادوام و همآن را تا  کنیدیمرا کنترل  تاناراده یروین

 ..ه کنیداستفادیریدبکار گ هاروش ینااز  یدانجام دهخواهید می
بیشتر  یزندگ یهادر تمام حوزه یشتریب یتموفق ید،کوچک بهتر شو

آن و مطالعه از خواندن  یدوارمام ..به پایان رسیداستکتاب  ینا یانپا این
 یاربسسفر  یک یبرا یدیدج سرآغازشروع  ،کتاب ینا یانپا است که
بارها و بارها کوچک را  هاییتموفقبرای شما  ..باشد یتانبرا تانکوچک

 
 ارادتمند،

یسگا استیون  
  sguise@deepexistence..comایمیل: 
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