
 

 

         
 

با شنیدن چیزی  مردم شتر یب که  است  نیا  عادات  علم  ۀمطالع حوزۀ در  دشوار  موضوع
 دانشمندان اگر   !شوندمی یعادت  هر  ر ییتغ یبرا یسر  یفرمول دانستن خواهان ،درباره آن
 ر ییتغ یبرا یلعملار دستو حتما   پس نند،کیم کار   چگونه الگوها  نیا  که  نداهکرد  کشف
 است؟  درست ند،اهکرد  دایپ هم اهنآ   عیسر 

 .بود هایسادگ  نیا  به کاش  یا

 یکسانی فرمول که  است  نیا  مشکل ندارد، وجود یفرمول نیچن که  ستین نیا  لهئمس
 با اهتعاد  و اشخاص.  دارد وجود فرمول هزاران بلکه ندارد، وجود اهتعاد  ر ییتغ یبرا
 فرد کی از   ما یزندگ  در  الگوها  نیا  ر ییتغ و صیتشخ اتیجزئ نیهمچن و نداتمتفاو هم
 دارد تفاوت یپرخور  مهار  با گار یس ترک. نداتمتفاو گر ید رفتار  به یرفتار  از   و گر ید فرد به
 علاوه.  است  متفاوت کار   در  فیوظا یندبتیاولو  ای همسر  با ارتباط  نحوۀ ر ییتغ با هم آن  و
 .ردیگیم نشأت یمتفاوت هاینیت از   هرکس رفتار  ن،یا  بر 

 ز یچ بودم دوار یام  آن،  یاجهب. ندارد وجود واحد یاهنسخ کتاب  نیا  در  جه،ینت در 
 چگونه اینکه  یبرا ییراهنما و اهتعاد  عمل  نحوۀ درک یبرا یارچوبهچ. کنم  عرضه  یگر ید
 میتسل نفوذ اعمال  و لیتحل بر برا در  یادگ سهب اهتعاد  یبعض. داد ر ییتغ را اهنآ   توانمی
 یبرا و دارند، از ین ر تتدمیطولان یمطالعات به و رندتجلجو و ر تهدیچیپ یبعض وند،شیم
 ستین یمعن نیا  به یول. سدر ینم انجام  به کامل  ور طهب هرگز  ر ییتغ ندیافر  ا،هتعاد  گر ید
 وجود ییچرا از   یمتفاوت هجنب کتاب  نیا  فصول از   کیهر . فتدیب اتفاق  واندتینم ر ییتغ که
 داده شرح وستیپ نیا  در  که  یارچوبهچ. دنهدیم حیتوض را شانعملکرد  نحوۀ و اهتعاد
 و اهتعاد  صیتشخ یبرا محققان که  ییاهکیتاکت یاز سهدیچک یبرا است  یتلاش ،شده
 بلکه باشد، جامع ستین بنا ارچوبهچ نیا.  نداهافتی ما خود یزندگ  در  اهنآ   به دادن شکل

عادات تغییر  و  عادت  حلقه  بکارگیري  راهنماي 
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 کتاب،  نیا  فصول از   ر تقیعم  دروس کنار   در  و وع،شر  یبرا یاهنقط و یعمل  ییراهنما فقط
 .است  یبعد اقدامات  یبرا ییراهنما

 صرف با یول. دیآینم دست به ساده هم شهیهم و نباشد عیسر  است  ممکن ر ییتغ
 :داد شکل دوباره وانتیمرا  یعادت  هر  تقریبا   تلاش و یسع و زمان

 

 :ارچوبهچ

 دیکن  مشخص را نیروت -

 دیکن  شیآزما  را هاشپادا -

 دیکن  جدا را سرنخ -

 دیکن  یز یر هبرنام -

 

 ام اولگ

 دین را مشخص کنیروت

. کردند کشف  عادت  هر  مرکز  در  ساده یک ینورولوژ  ۀحلق کی    یت یآ  ام  محققان
 .پاداش و نیروت ،(نشانه) سرنخ: ودشیم لیتشک قسمت سه از   که  یاهحلق

  
 عادت  ۀحلق یوقت. دیکن  مشخص را انتیاههحلق یاجزا  دیبا خودتان عادات  درک یبرا

 کردن  نیگز یجا یبرا یراه دنبال به دیوانتیم د،یداد صیتشخ را مشخص رفتار  کی
 .دیباش تازه یاهتعاد  با کهنه  یاهبیع

 را کتاب  نیا  تننوش یوقت من مانند) دیدار  یبد عادت  میکن  فرض مثال، نوانعهب
 نیا  میکن  فرض. دیبخر  یشکلات ۀکلوچ  کی و دیبرو کافه  به عصر   روز  هر  که(  کردم  شروع
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 عادت  نیا  که  میکن  فرض دییایب واقع در . دیکن  دایپ زنوهاضاف  یمقدار  شده باعث عادت
 نیا  هب بار  چند هم همسرتان و دیکن  دایپ زنوهاضاف  کیلوگرم  4 قا  یدق شما شده موجب
 تا یحت د،یکن  عادت  نیا  ترک به وادار  را تانخود دیاهکرد  یسع شما. کند  اشاره  موضوع

 «!ممنوع کلوچه  بعد به نیا  از » مضمون با یادآور ی کی تانوتر یکامپ  در  که  دیرفت شیپ آنجا
 از .  دیر یبگ دهیناد را ادداشتی نیا  دیوشیم موفق بعدازظهر  روز  هر  یول. دیاهکرد  جادیا

 با زدن گپ  حال در  و دیر خیم کلوچه  کی د،یور یم کافه  به د،یوشیم بلند تانیجا
 یبد احساس  آن،  از   پس اما  د،یدار  یخوب احساس  ابتدا  در . دیور خیم را آن  انتنهمکارا 

 و ،جزم را انتمعز   که  دیهدیم قول تانخود به روز  آن  یفردا. هددیم دست شما به
 . بود خواهد متفاوت فردا د،یکن  مقاومت

 ر ییتغ سپس و صیتشخ به شروع چگونه. ودشیم تکرار  دوباره عادت  نیا  هم فردا یول
 نیا  در  نیروت کردن  مشخص ،اول  گام  و. عادت  ۀحلق شناخت با د؟ینکیم رفتار  نیا

 نیروت. است  موضوع ۀجنب نیر تحواض نیروت. استهتعاد  اکثر   ز ین و کلوچه  یماجرا
 .دیبده ر ییتغ را آن  دیخواهیم که  است  یرفتار  همان

 د،یور یم کافه  به د،یوشیم بلند کارتان  ز یم پشت از   بعدازظهر : است  نیا  شما نیروت
 آنچه  پس. دیور خیم را آن  انتندوستا  با زدن گپ  حال در  و دیر خیم یشکلات ۀکلوچ  کی
 :است  بیترت نیا  به د،یهدیم قرار  عادت  ۀحلق در 

 
 ست؟یچ نیروت نیا  سرنخ: سدر یم واضح ندانچهن سؤال یتعداد به نوبت آن،  از   پس
 به از ین ،دیجد ۀفیوظ کی شروع از   شیپ اینکه  خون؟ قند شدن کم  کسالت؟  ؟یگرسنگ 
 از   موقت فراغت صحنه؟ ر ییتغ کلوچه؟  خود ست؟یچ پاداش و د؟یدار  کوتاه  یاستراحت
 کلوچه  از   که  یقند مقدار  آن  ز ا  آمده  دست به یانرژ   انفجار   ای همکاران؟ با معاشرت کار؟
 .دیده انجام  شیآزما  یتعداد دیبا پاسخ افتنی یبرا د؟ینکیم افتیدر 

 

3 



     

 

 دوم گام

 .دیکن  شیآزما را هاشپادا 

 یاهر رفتا که  یلاتیتما از   اغلب  اما.  نندکیم ارضا  را لاتیتما چون قدرتمندند هاشپادا
 «زیفبر » یابیبازار  گروه  اعضای  که  یهنگام مثال، یبرا. میستین آگاه  ورندآیم وجود به را ما
 کنند،  استشمام  یتازگ  یبو ندالیما شووتشس مراسم انیپا در  انیمشتر  که  افتندیدر 
 از   لیتما نیا.  نداشت خبر  آن  وجود از   یحت سکچیه که  بودند کرده  کشف  را یلیتما

 مینکیم گاهن گذشته  به یوقت: ورندطنیهم لاتیتما اکثر .  بود مانده یمخف یسادگ  شدت
 .است  دشوار  یباورنکردن یرز طهب انشندید م،یهست اهنآ   ۀسلط تحت یوقت اما  ،آشکارند

 انجام  نند،کیم جادیا  را خاص ییاهتعاد  لاتیتما کدام  اینکه  به بردن یپ یبرا
 کی روز، چند است  ممکن کار   نیا.  باشد دیمف واندتیم مختلف یاهشپادا با شیآزما
 یواقع ر ییتغ کی جادیا  یبرا یفشار  چیه دینبا دوره آن  طول در . ببرد نزما  شتر یب ای هفته

 .دیر یبگ نظر  در  داده یور آعجم ۀمرحل در  دانشمند کی مانند را خود. دیکن  احساس

 احساس  کلوچه  دیخر  و کافه  به رفتن یبرا که  یهنگام ،انتشیآزما  روز  نیاول  در 
 مثال، یبرا. بدهد به شما متفاوت یاشپاد  که  دیده ر ییتغ یطور  را نیروت د،یکرد  زشیانگ
 بدون سپس و دیبزن قدم ساختمان اطراف  در  یکم  د،یبرو رونیب کافه،  به رفتن یاجهب

 ای دونات کی و دیبرو کافه  به بعد روز . کارتان  ز یم پشت برگردید دیبخور  یز یچ اینکه
 کی د،یبرو افهک  به بعد روز . دیبخور  کارتان  ز یم سر  کافه،  یاجهب را آن  و دیبخر  شکلات

 فنجان کی با را کار   نیا  سپس. دیبخور  را آن  انتندوستا  با زدن گپ  حال در  و دیبخر  بیس
 چند یبرا و دیبرو انتندوستا  کار   اتاق  به کافه،  به رفتن یاجهب سپس. دیکن  امتحان  قهوه
 .تانکار   ز یم پشت برگردید سپس و دیبزن گپ  اهنآ   با قهیدق

 را یکار   چه کلوچه  دنیخر  یاجهب ستین مهم. دیباش شده همتوج را منظور  دیبا اکنون
 نییتع یبرا را متفاوت یاههیفرض که  است  نیا  منظور . دیکن  انتخاب  دادن انجام  یبرا
 کلوچه  خود به شما ایآ.  دیکن  امتحان  ندکیم کیتحر  انتنیروت انجام  به را شما که  یلیتما
 که  است  دلیل نیا  به ایآ  است،  کلوچه  انتلیتما اگر   کار؟  در  کوتاه  یتوقف ای دیدار  لیتما

 به ای( داد خواهد انجام  انتیبرا را کلوچه  کار   همان ز ین بیس صورت نیا  در  که)  د؟یاگرسنه
 د؟یور آیم دست به کلوچه  خوردن با که  دیهست یایانرژ   انفجار   خواهان که  است  دلیل نیا

4 



        

 

 یبرا یاهانبه نوانعهب شما نکهیا  ای( کند  تیکفا  منظور  نیا  یبرا دیبا قهوه صورت نیا  در  و)
 رفتن صورت نیا  در ) است؟  بهانه کی فقط کلوچه  و دیور یم کافه  به دوستان با معاشرت

 (.کند  ارضا  را زهیانگ  نیا  واندتیم زدن گپ  قهیدق چند و همکارتان ز یم سر  به

 یاهحق از   دیوانتیم د،ینکیم شیآزما  را متفاوت پاداش پنج ای چهار  که  یهنگام
 را یمورد سه نیاول  ت،یفعال هر  از   بعد: دیکن  استفاده  اهوالگ  یجووتجس یبرا یمیقد
 نیا.  دیسیبنو کاغذ  تکه کی یرو سد،ر یم انتنذه به کارتان  ز یم به بازگشت هنگام که

 نیاول  فقط ای شما احساس  نحوۀ از   یبازتاب ،یتصادف  افکار   عواطف،  است  ممکن موارد
 .ندکیم خطور  مغزتان به هک  باشد یاهکلم  سه

  
. دیکن  میتنظ بعد قهیدق پانزده یبرا هشدار  زنگ کی وترتانیکامپ  ای ساعت یرو سپس

 کلوچه  خوردن یبرا یاهز یانگ  هنوز  ایآ:  دیبپرس تانخود از   درآمد، صدا به زنگ که  یهنگام
 ؟یدار 

: است  بخش دو( باشند یعنمیب یکلمات  اگر   یحت) مورد سه نیا  نوشتن تیاهم  علت
 به دینکیم حس ای دیشیندایم آنچه  از   یاهلحظ یآگاه  کی ندکیم ر اواد  را شما آنکه  اول

 د،یوجیم را شیاهنناخ که  سه فصل در  «یمند» که  ور طنهما  درست. دیاور یب دست
 از   یآگاه  به مجبور  را او  که  بود یعلائم  از   پر  که  یکارت.  داشت شخود با یادداشتی کارت
 یاهلحظ یبرا ندکیم وادار  را شما کلمه  سه آن  نوشتن ن،یبنابرا. ردکیم شعادت  یاههز یانگ
 کاغذ  یرو که  دنهدیم نشان مطالعات ،این  بر  علاوه.  دیکن  توجه انتهشیاند  و احساس  به

 کمک  دیردکیم فکر  آن  به لحظه آن  در  آنچه  آوردن  ادی به در  بعدها اندک،  یکلمات  آوردن
 آوردن  خاطر  به د،ینکیم مرور  را خود یاهتادداشی که  ینگامه ش،یآزما  انیپا در . ندکیم

 رایز . بود خواهد ر تنآسا   ار یبس د،یردکیم فکر  آن  به ای احساس  خاص ۀلحظ آن  در  آنچه
 .کرد  دنخواه زنده را خاطرات از   یموج د،یاهنوشت عجله  با که  یکلمات

 ش،یآزما  نیا  دفه که  آنجا  از   است؟  منظور  چه به یاهقیدق پانزده هشدار  زنگ و
 دونات، خوردن از   پس قهیدق پانزده اگر   د،یهست آن  طلب در  شما که  است  یپاداش نییتع
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 شما عادت  ۀز یانگ  پس د،ینکیم احساس  را کافه  به رفتن و شدن بلند ۀز یانگ  هنوز  شما
 کلوچه  هم هنوز  او  ز یم سر  همکارتان با زدن گپ  از   بعد اگر .  ستین قند به لیتما
 .ستین یانسان  ارتباط  به از ین شما رفتار  منشأ پس د،یواهخیم

 را کار   به بازگشت دوست، کی با زدن گپ  از   بعد قهیدق پانزده اگر   گر،ید یسو از 
 بود، آن  برآوردن دنبال به تانعادت  که  را یپاداش شما صورت آن  در  د،یابیب ر تنآسا 

 .(یاجتماع   ارتباط  یبرقرار  و کار   از   موقت فراغت) دیاهکرد  ییشناسا

 جدا دیهست آن  خواهان قتا  یحق را آنچه  دیوانتیم شما مختلف، یاهشپادا شیآزما  با
 .است  یضرور  عادت  ۀدوبار  یطراح یبرا کار   نیا  که  د،یکن

  

 .است  سرنخ صیتشخ اند،میم یباق  آنچه  د،یکرد  نییتع را پاداش و  نیروت که  یهنگام

 

 سوم گام

 دیکن  جدا را سرنخ

 پاسخ کرد  یسع ،یغرب  یویاونتار   دانشگاه در  ناسشنا رو  کی قبل، دهه کی حدود
 شاهداناز   یبعض چرا: بود کرده  سردرگم را انناسشهجامع بود اهلسا  که  ابدیب را یپرسش

 هک یحال در  نند،کیم فراموش ای ورندآیم خاطر  به اشتباه  نداهدید را آنچه  جرائم، ینیع
 د؟ورنآیم ادی به قیدق را اهددایرو ر یسا

 است  آن  از   یحاک  مطالعات اما  ،است  ممه لعادهاقفو ینیع  شاهدان خاطرات اگرچه
 اهنآ   مثال، یبرا. ورندآینم خاطر  به قیدق ند،اهکرد  مشاهده را آنچه  ،ینیع  شاهدان که

 جرم ندیوگیم ای. بود دهیپوش دامن او  هک یحال در  است،  بوده مرد دزد که  دارند اصرار 
 دو ساعت جرم وقوع زمان دیوگیم سیپل گزارش  آنکه  حال داده، رخ غروب  هنگام
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 آن  وقوع شاهد که  را یجرم وانندتیم شاهدان ر یسا گر،ید یسو از .  است  بوده بعدازظهر 
 .اورندیب ادی به کامل  ورتصهب تقریبا   ند،اهبود

 اهدانش مردم یبعض چرا ابندیدر  نداهکرد  یسع و یبررس را دهیپد نیا  ،مطالعه هاهد
 که  کردند  مطرح را هینظر  نیا  محققان، یبعض. هستند گرانید در مقایسه با یبهتر  ینیع

 یمکان در  که  یجرم آوردن  ادی به ای برخوردارند یبهتر  ۀحافظ از   یادگ سهب مردم، یبعض
 ۀحافظ بودن یقو ای فیضع در  یتفاوت ش،یآزما  در  اما.  است  ر تتراح داده، رخ آشنا

 معرض در  جرم، ۀصحن با انشییآشنا  زانیم به توجه بدون شاهدان و نشد دهید شاهدان
 .بودند ادهد خر عیوقا کردن  فراموش

 خانم این.  کرد  اتخاذ  متفاوت یکردیرو ،یغرب  یویاونتار   دانشگاه ناسشنروا 
 بودند گفته  شاهدان و نندگانکلسؤا  آنچه  بر  تمرکز  در  محققان دیشا کرد  فکر  ناسشنروا 

 به او.  نداهردکیم تمرکز  مطالب نیا  انیب نحوۀ بر  دیبا آن  یاجهب و شده اشتباه  مرتکب
 که  یهنگام اما.  بود مظنون ذاشتگیم تأثیر  جوابولسؤا  روند بر  که  یفیظر  یاههنشان
 کرد،  مشاهده اهخسرن دنبال به یگر ید از   پس یک ی را شاهدان با مصاحبه ییدئویو یاهر نوا
 صورت، حالات) داشت وجود مصاحبه هر  در  یادیز  یاهتیفعال در قنآ .  دیند ز یچچیه
 را ییالگو  چیه وانستتینم او  که(  احساسات  نوسان ت،سؤالا طرح متفاوت یاههویش
 .بدهد صیتشخ اهنآ   انیم در 

 ردکیم تمرکز  اهنآ   بر  دیبا که  یعناصر   از   یستیل. افتی دست یاهدیا  به او  ن،یبنابرا
 کینزد چقدر  شاهد و پرسشگر  اینکه  و شاهدان، ۀچهر  حالات پرسشگران، لحن) کرد  هیته
 منحرف عناصر   آن  از   را او  بود ممکن که  یاطلاعات  هرگونه سپس(. بودند نشسته هم به
 یصدا لحن بتواند کلمات،  دنیشن یاجهب تا کرد  کم  را ونیز یتلو یصدا او.  کرد  حذف کند

 بتواند فقط تا اندپوش کاغذ  برگه کی با را پرسشگر  صورت. دهد صیتشخ را پرسشگر 
 را پرسشگر  و شاهد ۀفاصل متر، نوار  کی از   استفاده  با. کند  مشاهده را شاهد یاهتحال
 . گرفت  اندازه  ونیز یتلو ۀصفح یرو

او   .دادند نشان را خود اهوالگ  کرد،  آغاز   را خاص عناصر   نیا  یبررس او  که  یهنگام
دند و از ز یبا شاهدان حرف مو دوستانه  میملا یا با لحنهسیکه پل  یمتوجه شد هنگام

 که  یشاهدان .وردندآیرا اشتباه به خاطر م قیردند، شاهدان حقاکیجواب مولا ؤ ا سهنآ 
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 را عیوقا که  بود ر تلمحتم بودند، نشسته پرسشگر  فرد به ر تکینزد ای دندز یم لبخند شتر یب
 .اورندیب ادی به اشتباه  ای کنند  فراموش

 دوست هم با ما که  ندادد یم را امیپ نیا  یط یمح یاهخنسر  که  یهنگام گر،ید بارتعهب
. بود شتر یب عیوقا آوردن  خاطر  به در  اشتباه  احتمال  ،(خندان صورت م،یملا لحن) میهست
 یبرا یعادت  جادیا  موجب ناخودآگاه ور طهب ،یدوست یاهخسرن نیا  که  دلیل نیا  به دیشا

 .نددشیم پرسشگر  کردن  خشنود

 را نوارها نیهم هم دیگر  محقق هاهد که  است  نیا  در  شیآزما  نیا  تیاهم  یول
 یول بودند، دهید را اهوالگ  نیهم باهوش، افراد  از   یادیز  تعداد. ندبود کرده  مشاهده

 داشت وجود اطلاعات  در قنآ   نوار  هر  در  رایز . بودند نداده صیتشخ قبلا   را اهنآ   دام،کچیه
 .مدآینم چشم به فیظر  سرنخ کی که

 اهر رفتا از   دسته سه بر  فقط گرفت  میتصم ناسشنروا  این  که  یهنگام ،حال نیا  با
 .شدند انینما اهوالگ  ،کند  حذف را یاضاف   و نامربوط اطلاعات  و تمرکز 

 یاهتعاد  که  ییاهخسرن صیتشخ اینکه  لیدل. است  صورت نیهم به ز ین ما یزندگ 
 از   یانبوه  با ان،میتارهارف شدن آشکار   با که  است  نیا  است،  دشوار  دننکیم جادیا  را ما

 مشخص یزمان در  روز  هر  شمااینکه   ایآ:  دیبپرس تانخود از .  میوشیم بمباران اطلاعات
 شما ساعت کهاست    دلیل نیا  به ای د؟یاگرسنه  کهاست    لیدل نیا  به دیور خیم صبحانه

 خوردن به شروع انتیاههبچ که  دلیل نیا  به ای هد؟دیم نشان را قهیدق یس و تهف
 فتد؟ایم کار   به صبحانه عادت  که  است  یزمان نیا  و دیاهدیپوش لباس چون ای ند؟اهکرد

 چه د،یچیپیم چپ سمت به کارتان  محل به رفتن یبرا خودکار  ور طهب که  یهنگام
 خاص؟ درخت کی ؟نندگیتابلو راهنمایی را کی ود؟شیم رفتار  نیا  جادیا  موجب یز یچ

 دیدار  که  یهنگام هم؟ با اهنیا  همۀ است؟  حیصح ر یمس نیا  قتا  یحق اینکه  از   یآگاه
 یاجهب را کارتان  محل ر یمس فکر  بدون که  دیابییدرم و دیر بیم مدرسه به را تانفرزند
 موجب که  بود سرنخ کدام  ؟دکر   جادیا  را اشتباه  نیا  یز یچ چه د،یاهگرفت  شیپ در  مدرسه
 تد؟فیب کار   به مدرسه سمت به راندن یالگو  یاجهب کار   محل سمت به راندن عادت  شد

 ستمیس همان از   میوانتیم ،سروصدا مههنیا  انیم در  سرنخ کی ییشناسا یبرا
 را اهوالگ  تا کنید  یموشکاف  زمان از   جلوتر  را اهر رفتا یاههدست: میکن  استفاده  ناسشنروا 
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 تقریبا   که  داده نشان اهشیآزما.  ندکیم ییاهککم  نهیزم نیا  در  علم  خوشبختانه،. دینیبب
 :رندیگیم جا ر یز  ۀدست پنج از   یک ی در  عادت،  یاهخسرن تمام

 مکان -

 زمان -

 یعاطف  حالت -

 گرید مردم -

 .است  شده انجام  ،لیتما جادیا  از   قبل قا  یدق که  یتیفعال -

 را یشکلات ۀکلوچ  کی دنیخر  و کافه  به رفتن عادت    سرنخ   دیدار  یسع اگر   ،نیبنابرا
. دیسیبنو کاغذ  یرو را مورد پنج ود،شیم ادجیا  شما در  زهیانگ  که  یاهلحظ در  د،یکن  کشف

 :دهم صیتشخ را معادت  ردمکیم یسع که  وقتیاست،   من واقعی یاهتادداشی اهنیا

 ماهنشست کارم  ز یم پشت ؟یهست کجا
 بعدازظهر 3:30 است؟  چند ساعت
 ماکسل  است؟  چگونه تایعاطف  حالت
 سکچیه است؟  اطراف  آن  یکس  چه
 .دادم پاسخ لیمیا  کی به شد؟ انجام  لیتما جادیا  از   لقب یتیفعال چه

 :بعد وز ر 

 یکپ  اتاق  از   بازگشت حال در  ؟یهست کجا
 بعدازظهر 3:18 است؟  چند ساعت
 مخوشحال است؟  چگونه تایعاطف  حالت
 یورزش باشگاه از   میج است؟  اطراف  آن  یکس  چه
 .گرفتم  یپک  یمدرک  از   شد؟ انجام  لیتما جادیا  از   قبل یتیفعال چه

 : سوم وز ر 

 کنفرانس  اتاق  ؟یهست کجا
 بعدازظهر 3:41 است؟  چند ساعت
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 نمکیم کار   آن  یرو که  یاهپروژ  درباره و ماخسته است؟  چگونه تایعاطف  حالت
 .ماهدز نجا یه
 ندیآیم جلسه نیا  به که  یرانیسردب است؟  اطراف  آن  یکس  چه
 یودزهب جلسه رایز  نشستم میجا سر  ؟شد انجام  لیتما جادیا  از   قبل یتیفعال چه

 ودشیم شروع

 کار   به رام ۀکلوچ  خوردن عادت  ،سرنخ کدام  که  بود شده روشن تقریبا   روز  سه رفظ
 در . ردمکیم دایپ عدهونا یم کی به از ین احساس  روز  از   خاص زمان کی در  من. ندازدایم

 که  یپاداش. ندکیم کیتحر  ار  رفتارم که  ستین یگرسنگ   نیا  که  بودم برده یپ دوم گام
 دوست کی با زدن گپ  از   که  ینوع  آن  از   بود، کار   از   موقت فراغت کی بودم، آن  یپ در  من
 کار   به بعدازظهر  چهار  و سه ساعت نیب عادت  نیا  که  انستمد یم حالا و. دیآیم دست به
 .فتدایم

 
 

 چهارم گام

 دیکن  یز یر هبرنام

 ند،کیم یککه رفتارتان را تحر   ی)پاداش یدرا کشف کرد انتتعاد  قۀکه حل  یهنگام
. کنیدرفتار را آغاز   ییر تغ وانیدتی(، مینو خود روت دنداز ایکه آن رفتار را به کار م  یسرنخ

را انتخاب  یو رفتار  یزیر هآن سرنخ برنام  یاگر برا  یدده ییر را تغ یفعل ینروت وانیدتیم
  .یددار  یاز برنامه ن یکشما به دارید.  انتظار   کهبه شما بدهد  ی را همان پاداش هک  یدکن
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 و گرفته  صورت عامدانه  یزمان که  است  یانتخاب  عادت  کی که  میآموخت  مقدمه در 
 ادامه  روز  هر  اغلب  را آن  به عمل  اما  م،یاهکرد  متوقف را آن  درباره کردن  فکر  سپس
 .میاهداد

: ندکیم یرویپ آن  از   خودکار  ور طهب ما مغز  که  است  یفرمول عادت  کی گر،ید بارتعهب
 .آورم  دست هب را پاداش تا همدیم انجام  را نیروت نم،یبیم را سرنخ من یوقت

. کردن  انتخاب  به کنیم  شروع دوباره دیبا م،یکن  یمهندس نو از   را فرمول نیا  آنکه  یبرا
 در . است  برنامه داشتن متعدد، مطالعات به توجه با ،کار  نیا  یبرا راه نیر تنآسا   و
 .وندشیم شناخته «اهداف  یاز سهادیپ» عنوان  با هاهبرنام نیا  یناسشنروا 

 ارچوب،هچ نیا  از   استفاده  با. دیر یبگ نظر  در  رام بعدازظهر  ۀلوچک  عادت  مثال، یبرا
 انستمد یم. ودشیم دار یپد بعدازظهر  3:30 ساعت در  تقریبا   من عادت  سرنخ که  افتمیدر 
 شیآزما  با و. است  دوستانم با زدن گپ  و کلوچه  دنیخر  کافه،  به رفتن من نیروت که
 کار   از   فراغت یاهلحظ بلکه ،ستین کلوچه  هستم آن  خواهان واقعا   آنچه  که  بودم افتهیدر 
 .است  دوستان با معاشرت فرصت آوردن  دست به و

 :نوشتم برنامه کی نیبنابرا

 رفت خواهم دوستانم از   یک ی کار   ز یم سر ، 3:30 ساعت روز  هر 
 .کرد  خواهم صحبت او  با قهیدق ده مدت به و

 را مساعت هشدار  زنگ دهم، انجام  را کار   نیا  اندمیم ادمی شوم مطمئن اینکه  یراب
 .کردم  میتنظ 3:30 یرو

 زنگ که  بود شلوغ سرم در قنآ   هاز رو یبعض. نرسید به نتیجه بلافاصله روش نیا
 کردن  دایپ دیسر یم نظر  به اوقات  ۀیبق. رفتمگیم سر  از   را عادتم  سپس و دهیناد را هشدار 
 است،  یر تتراح کار   کلوچه  دنیخر  و است  یسخت کار   باشد صحبت به لیما که  یدوست
 بودم، وفادار  ماهبرنام به که  ییاهز رو آن  در  یول. دمشیم میتسل ماهز یانگ  برابر  در  نیبنابرا
 بروم دوستانم از   یک ی ز یم سر  ردمکیم مجبور  را مخود مدآیدرم صدا به هشدار  زنگ یوقت
 یبهتر  احساس  با را نهروزا کار   صورت، این  در  که  افتمیدر . کنم  صحبت او  با قهیدق ده و
 یخوب احساس  حال نیا  با بودم، نخورده کلوچه  و نرفته کافه  به من. رمبیم انیپا به

 صدا به هشدار  زنگ که  یهنگام: کرد  شدن خودکار  به شروع رفتار  نیا  تینها در . داشتم
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 یواقع اما  کوچک  یاحساس  روز  انیپا در  و ردمکیم دایپ صحبت یبرا را یدوست مد،آیدرم
 یزمان و. ردمکیم فکر  نیروت نیا  درباره درتنهب گر ید هفته چند از   بعد. داشتم تیموفق از 
 با و دمیر خیم یچا فتم،ر یم کافه  به کنم،  دایپ صحبت یبرا را یکس  وانستمتینم که

 .دمیوشنیم دوستانم
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