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مقدمه:
می خواهم هرروز یک ساعت ورزش کنم. خسته شدم چراکه به خودم 
قول ش��نبه ای را برای ش��روع یک رژیم غذایی داده ام، ولی آن شنبه از 
راه نمی رس��د. سیگار لعنتی تمام مس��یر زندگی ام را عوض کرده، دختر 
م��ورد علاق��ه ام وقتی دید در ترک آن عاجزم از ازدواج با من س��رباز زد؛ 
چون اعتقاد داش��ت آدم بی اراده ای هستم و حتماً در بقیه  شرایط زندگی 
هم قدرت لازم برای مقابله با مشکلات را ندارم. چرا نباید بتوانم روزی 
نیم س��اعت مطالعه منظم داش��ته باش��م، در حالی که از تغییراتی که این 

مطالعه در کسب وکار و زندگی ام ایجاد می کند، مطلع هستم.
فرق��ی نمی کند که می خواهیم عادت بد قبلی خ��ود را جایگزین عادت 
جدیدی کنیم یا از اساس می خواهیم عادت جدیدی به عادات روزانه خود 

اضافه کنیم.
اگ��ر چرخه و اجزای عادت را ش��ناخته اید و ع��ادت جایگزین آن را هم 
شناسایی کرده اید، یا از اساس می خواهید عادت جدیدی را ایجاد کنید که 
زمینه ای از قبل در انجامش نداشته اید، از اینجا به بعد کتاب درخصوص 
راهکارهای��ی برای جایگزینی ای��ن عادات یا ایجاد ع��ادات جدید صحبت 

خواهیم  کرد.
مرحله به مرحله، گام به گام، قدم به قدم و با فرم هایی که کار تغییر یا 

ایجاد عادت را برایمان آسان تر خواهد کرد.
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کتابswitch  برادران هیث در بسیاری از این مراحل برایم الهام بخش 
بود.

WWدانسته هایت را به کارگیر
ش��ناخت نحوه عملکرد مغز، خواس��ته ها و تفاوت های مغزهای سه گانه، 
نحوه ایجاد عادت با نورون های عصبی و علت سختی تغییر یا ایجاد عادت، 
از جمله مسائلی است که ما اکنون دلایلش را می دانیم و واقفیم به این که 
یک مسیر عصبی جدید است که می تواند ما را برای ایجاد یا تغییر عادتی 

کمک کند.
از اینجا به بعد می خواهم مرحله به مرحله ایجاد عادتی جدید یا تغییر 

عادتی قدیمی را با هم مرور کنیم و آموزش ببینیم.

WWتوانا بود هرکه تمرین کند
فردوسی به زیبایی سروده:

»توانا بود هر که دانا بود  
       ز دانش دل پیر برنا بود«

البته س��خن درستی اس��ت ولی من تعبیر بهتری شنیدم که می گفت: 
»بهتر است این جمله را به این شکل تغییر دهیم: توانا بود هرکه تمرین 

کند.«
واقعی��ت این اس��ت که دان��ش به تنهایی ب��رای هیچ کاری م��ا را توانا 
نمی کند. به قول دارن هاردی که از سردمداران عرصه موفقیت است و 
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مجله ای هم با همین نام موفقیت در آمریکا منتشر می کند و مالک شرکتی 
با درآمد س��الانه 50 میلیون دلار اس��ت: اگر کل چیزی که می خواستیم، 
داشتن اطلاعات بیشتر بود، پس هرکس که به اینترنت دسترسی دارد، 
باید ثروتمند یا یک ورزشکار یا هنرمند حرفه ای باشد. چیزی که ما به آن 
احتیاج داریم، اطلاعات بیشتر نیست بلکه در اختیار داشتن و اجرای یک 

برنامه عملی است.
اگر فقط می خواهید راهکارهای تغییر عادت قدیمی یا ایجاد عادت جدید 
را بدانید و واقعاً تصمیم به اجرای آن ندارید، اکیداً توصیه می کنم ادامه 
ای��ن کتاب را نخوانید. چراکه دانش بدون مهارت و عمل نه تنها ارزش��ی 
ندارد بلکه به ش��دت عزت نف��س ما را هم پایین م��ی آورد. به این معنا 
که تا وقت��ی نمی دانیم، خُب نمی دانیم، ولی وقت��ی بدانیم و عمل نکنیم 
حس پوچی و بیهودگی می کنیم و عزت نفسمان فرومی ریزد؛ و این خودزنی 

است.
در ادامه راهکارهای عملی برای ایجاد یک عادت جدید یا تغییر عادتی 
قدیمی به صورت مرحله به مرحله به همراه فرم هایی که فرایند تغییر را 

ساده می کنند، ارائه می کنم. 

قدم اول: قانون 100
همه ما افراد زیادی را دیده ایم که وقتی از آن ها علت گیر افتادنشان 
در عادتی بد و چرایی عدم موفقیتش��ان را می پرس��یم، لیستی از عوامل 

بیرونی را برای ابتلا به آن عادت و موفق نشدنشان قطار می کنند:
W	...اگر دوستانم بد نبودند 
W	...اگر پدر و مادرم بی سواد نبودند 
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W	...اگر مملکت دچار هرج ومرج نبود 
W	...اگر پول داشتم 
W	...اگر در شهر بودم 
W	...اگر در شهر بزرگ تری زندگی می کردم 
W	...اگر به اروپا می رفتم 
W	...اگر معلمانم انسانیت داشتند 
W	...اگر رئیسم عوضی نبود 
W	...اگر درکم می کردند 
W	...اگر عشقم به من خیانت نمی کرد 

و صدها بهانه دیگر که برای مش��اهده تعداد بیش��تری از این بهانه ها 
می توانید به کتاب »بیندیشید و ثروتمند شوید« اثر ناپلئون هیل مراجعه 

کنید.
اگر شما با چنین افرادی سروکار ندارید که خیلی خوشبختید و می توانید 

ادامه کتاب را از قدم دوم بخوانید.
خداوند همه  ما را آزاد آفریده اس��ت. هر کاری که در این عالم انجام 

می دهیم، به انتخاب خودمان بوده و بسَ.
واقعیت این است که اگر بخواهیم کاری را انجام دهیم، راهش را پیدا 

می کنیم و اگر نخواهیم انجامش دهیم بهانه اش را.

WWبهانه چیست؟
بهانه دلیلی اس��ت که معمولاً برای داشتن عادتی بد یا نداشتن عادتی 
خوب، آن را به خود و اطرافیان ارائه می کنیم تا از بار گناهمان کم کنیم. 
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آن هم در شرایطی که عده ای در شرایطی مانند ما، یا حتی بدتر از ما موفق 
ش��ده اند به آن عادت بد مبتلا نشوند، یا آن کار خوب را عادت خود کرده 

باشند.

WWچطور بفهمیم دلیلمان بهانه است یا دلیل واقعی؟
ب��رای این که بفهمیم دلیلی که به خود ی��ا دیگران ارائه کرده ایم بهانه 

است یا یک دلیل واقعی باید به این سؤال پاسخ دهیم:
آیا فرد یا افراد دیگری بوده اند که در شرایطی مشابه شرایط ما یا حتی 
بدتر از شرایطی که ما داشته ایم، سراغ آن عادت بد نرفته یا عادت خوب 

مدنظر ما را در خود ایجاد کرده باشند؟
اگر  پاس��خ به این سوال منفی بود که خدارا شکر بهانه نیاورده ایم و 
یک دلیل واقعی ارائه کرده ایم. اما اگر پاسخ مثبت بود دلیل ما یک بهانه 

بیشتر نبوده است.

WWیک خبر بد
خبر بد این است که متأسفانه در اغلب یا بیش از 99 درصد از موارد 

ما بهانه آورده ایم.
همیش��ه بوده اند افرادی که در ش��رایط بس��یار بدتر از ما، خود را به 
ع��ادات بد نیالوده اند، یا عادات��ی را که ما آرزو داری��م در خودمان ایجاد 

کنیم، با امکانات بسیار کمتر در خود ایجاد کرده اند.

WW فوتبال در زمین های خاکی
عل��ی پروین، امیر قلعه نویی، علی دایی، صمد مرفاوی، حمید اس��تیلی 
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و صدها فوتبالیست مشهور کش��ورمان را می شناسیم که وقتی از آن ها 
می پرسند فوتبالت را از کجا شروع کردی؟

همگی ش��ان می گوین��د: از همی��ن زمین های خاکی محلات پایین ش��هر 
و ب��ا امکان��ات بس��یار ناچی��ز ش��روع کرده ای��م. ام��ا پش��تکار و روحیه 
خستگی ناپذیرشان آن ها را از سایر هم بازی های دوران کودکیشان متمایز 
کرده اس��ت. هم بازی هایی که ش��اید در آن دوران از عملکرد بهتری هم 

نسبت به این افراد برخوردار بوده اند.

WWچرا بهانه می آوریم؟
مغز ما عادت به صرفه جویی در مصرف انرژی دارد. وقتی به او بگویی: 
تو با حمید استیلی در کودکی هم بازی بودی و در آن دوران فوتبالت از او 

هم بهتر بود، اما چرا مثل او انسان موفقی نشدی؟
مغز می  گوید: جوابی بده که کمترین انرژی را از تو بگیرد؛

مثلاً بگو:
چون مملکت نابسامان است، یا او پارتی داشت و من نداشتم.

اگر بگوید:
چون من مانند او تلاش نکردم یا همت او را نداش��تم؛ وادار می ش��ود 
ب��ه این فکر کند ح��الا باید چه کار کن��د که همت پیدا کن��د. مغز این را 
نمی خواهد. قبلاً هم گفتیم، مغز ما با هر کار جدیدی مخالف اس��ت، چون 

این کار مستلزم صرف انرژی است. 

  وظیفه مغز حفظ شرایط موجود است، 
نه تلاش برای پیشرفت ما.
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WWنیک وی چیچ
  اگر یک مثال عالی برای غلبه بر 
مشکلات می خواهید، نگاهی به 
زندگی نیک وی چیچ بیندازید:

وقتی به دنیا آمد نه دس��ت 
داش��ت و ن��ه پا، ش��اید پدر و 
مادرش هم از این گونه بودنش 

شوکه شده بودند.
همه چیز مهیاس��ت که بقیه  عمرش را در آسایش��گاهی با کمک صدقه 
مردم به س��خت ترین ش��کل ممکن بگذران��د. اصلاً کس��ی از او نخواهد 

پرسید: چرا چیزی نشدی؟
اما امروز او یکی از گران ترین مربیان و سخنرانان انگیزشی دنیاست.
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WWبهرام پیکاسو
  س��ال 94 در حاشیه  س��فری که به هلند 

اینجان��ب و به��رام ص��دری ملقب به 
پیکاسو در نمایش��گاه مادام تسئو در 
هلند و در کنار مجسمه استاد پیکاسو.

داشتم، به نمایشگاه نقاشی سفارتخانه ها 
که در ش��هر واسنار هلند برگزار می شد، 
رفتم. خوشبختانه سفارت کشور جمهوری 
اسلامی ایران هم در این نمایشگاه حضور 

فعال داشت.
ام��ا نکت��ه جالب و س��وژه اصل��ی این 
نمایشگاه حضور نوجوان معلول ایرانی و 
نمایش آثار او در این نمایشگاه بود. بهرام 
ص��دری ک��ه از س��وی کارل��وس کی روش 
س��رمربی تیم ملی فوتبال ایران ملقب به 
بهرام پیکاس��و ش��ده بود از ناحیه  هر دو دست و هر دو پا دچار معلولیت 

است و با آرنج نقاشی های زیبایش را خلق کرده است.
وی به س��بب اهدا یکی از این نقاش��ی هایش به کی روش از او لقب 

پیکاسو را گرفت.
او بع��د از عرضه  نمایش��گاه آث��ارش در ایران توس��ط دو ایرانی مقیم 
هلن��د، آقایان تمیجانی و روحی، شناس��ایی و با کمک آن ها در نمایش��گاه 

سفارتخانه ها در هلند شرکت کرد.
میزان فروش آثار او حتی بیشتر از هنرمندان بین المللی بود.

WWبزرگ ترین اشتباه ما
به قول دارن هاردی در کتاب »اثر مرکب«: بزرگ ترین اش��تباه ما این 
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است که از عمد انتخاب های بد  کنیم.

WWحالا چه کنیم؟
حالا باید چه کنیم؟ پاسخ کاملاً روشن است:

بهانه آوردن ممنوع است. هیچ کس جز من در سرنوشتم تأثیری ندارد. 
ویلیام گلسر در کتاب تئوری انتخاب می  گوید:

دیگران به ما فقط اطلاعات ارائه می دهند و این ما هستیم که انتخاب 
می کنیم. این من هس��تم که انتخاب ک��رده ام بیش از نیاز بدنم بخورم و 

امروز چاقی مفرط دارم.
این من هستم که پیشنهاد دوستم برای کشیدن سیگار را پذیرفتم. 
این من هس��تم که رشته ای را به خاطر خوشایند این و آن انتخاب کردم، 

بی آن که علاقه ای به آن داشته باشم.
ش��رط اول برای ش��روع یک تغییر جانانه در عادت های روزمره مان این 
است که بپذیریم صددرصد مسئولیت آنچه هستیم و آنچه خواهیم شد 

با خودمان است.
لیست بهانه ها را بنویسیم:

همین الان و قبل از این که دومین قدم را برای ایجاد یک عادت جدید 
یا تغییر یک عادت قدیمی بردارید، در لیست زیر حداقل پنج بهانه بزرگی 

را که مانع از حرکتتان بوده، بنویسید:
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WWلیست بهانه ها

چه عادتی می خواهید ردیف
بهانه سومبهانه دومبهانه اولایجاد کنید؟

1

2

3

4

5

قدم دوم: تعیین هدف
چند س��ال پیش بود که وقتی می خواس��تم ماش��ینم را ع��وض کنم با 
همسرم مشورت کردم و از آنجا که به کارخانه ماشین سازی رنو علاقه مند 
بودم، تصمیم گرفتیم که بهترین ماشین آن کارخانه را که در ایران عرضه 

می شد و آن زمان مِگان بود، بخریم.
درست از شبی که تصمیم گرفتیم آن را بخریم هرجا که می رفتیم آن 
را می دیدیم، به قدری مِگان می دیدیم که همسرم به شوخی می گفت: از 

پراید هم در دسترس تر و فراوان تر است.
اما این طور نبود. این قانون راز یا تمرکز است. 

WWقانون راز
برای این که این مسئله را بهتر درک کنید، همین الان از شما می خواهم 
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به مدت 30 ثانیه به تمام چیزهای سفید اتاق یا محیطی که هم اکنون در 
آن قرار دارید، توجه کنید و سعی کنید آن ها را به خاطر بسپارید.

لطفاً بعد از خواندن سؤالی که در پایین می آورم، چشمان خود را ببندید 
و به س��ؤال با چشمان بس��ته پاسخ دهید و بعد از پاس��خ، جهت ارزیابی 

پاسختان، چشمتان را باز کنید.
اما سؤال:

س��عی کنید تمام چیزهای آبی در محیطتان را به یاد آورید و نام ببرید 
)بعد از این که نام بردید چشم خود را باز کنید(. 

...........................................................................................
.............................................................................................

حتماً کار سختی بود، چون در ابتدا از شما خواسته بودم به دقت وسایل 
سفید را ببینید و به خاطر بسپارید و بعد خواستم که با چشم بسته وسایل 

آبی رنگ را نام ببرید.
تمرکز شما به رنگ سفید بود و برای شمارش آن ها مشکلی نداشتید. 

ولی به یادآوردن وسایل آبی مشکل بود. این قانون تمرکز است.
وقت��ی تصمیم به ایجاد عادتی داریم باید از این قانون در ایجاد عادت 
به��ره ببریم. دقیقاً باید بدانیم چه می خواهیم و مقصد ما کجاس��ت. مثلاً 
تصمیم من این اس��ت که تا ش��ش ماه آینده 20کیلوگرم وزنم کم شود. 
می خواهم روزی 30 دقیقه هر روز صبح قبل از رفتن به سرکار یا مدرسه 
پیاده روی کنم. باید ظرف یک سال خانه ام را از 50 متری به یک آپارتمان 
80متری تبدیل کنم. وقتی تمام تمرکزتان به آن هدف باشد بعد از مدتی 
گمان می کنید زمین و زمان دس��ت به دس��ت داده اند تا شما به هدفتان 

برسید.
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WWچرا به هدف نمی رسیم؟
پل جی مایر فقید که یکی از مدرسان بزرگ حوزه موفقیت در جهان بود، 
می  گوید: اگر به پیشرفتی که خواهان آن بودید و توانایی اش را داشتید 

نرسیدید، علت آن است که اهدافتان را به روشنی تعریف نکرده اید.
او در جای دیگری می  گوید: هر آنچه را که شما به وضوح تصور می کنید، 
مش��تاقانه آرزو می کنید، خالصانه به آن اعتقاد دارید و با شور و اشتیاق 

براساس آن عمل می کنید... به ناچار باید اتفاق بیفتد.

WWهدف، از نگاه دانشگاه هاروارد 
آق��ای م��ک کورم��اک )mark McCormack( تحقیقی را که دانش��گاه 
هاروارد طی س��ال های 1979 تا 1989 انج��ام داده را این گونه گزارش 

می کند:
از دانشجویانی که در این تحقیق شرکت کرده بودند، پرسیده شد:

آیا هدف و برنامه دقیقی برای آینده خود مشخص کرده اید؟
- سه  درصد، هم هدفشان را مشخص کرده بودند و هم برای رسیدن به 

هدفشان برنامه دقیقی داشتند.
- 13درصد هدف مش��خصی داشتند، اما برنامه دقیقی برای رسیدن به 

هدفشان مشخص نکرده بودند.
- 84درصد نه هدف مشخصی داشتند و طبیعتاً نه برنامه ای برای رسیدن 

به آن.

WW10 سال بعد
10 س��ال بعد، از همان دانش��جویان تحقیقی به عمل آمد که مشخص 
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شود در چه شرایطی قرار دارند:
آن دس��ته  13درصدی که هدف داشتند، اما برنامه دقیقی نداشتند، 
درآمد قابل قبولی داش��تند و به طور میانگین دو برابر آن 84 درصد که 

نه هدف داشتند و نه برنامه، درآمد داشتند.
اما وضعیت آن س��ه درصدی که هم هدف مش��خصی داش��تند و هم 
برنامه دقیقی برای رسیدن به آن، کاملاً متفاوت بود. آن ها به طور میانگین 

درآمدشان 10 برابر تمام هم کلاسی هایشان بود.

WWهدف در تغییر عادت چیست؟
برای هر کاری باید هدف داشت. هدفگذاری منحصر در آرزوهای دور 

و دراز ما نیست.
اگر می خواهیم 15کیلوگرم از وزنمان را کم کنیم، این یک هدف برای 

ایجاد عاداتی جدید در سبک زندگی شخصی ماست.
می خواهیم دانش تخصصی خود را با مطالعه ارتقا دهیم، پس هدف ما 

ایجاد عادت مطالعه  جدید است.
 بای��د مش��خص کنیم ک��ه می خواهیم دقیق��اً چه کنیم؟ چ��ه عادتی را 
می خواهی��م جایگزین چه عادتی کنیم؟ باید هدفمان را با ویژگی هایی که 
خواهیم گفت مشخص کنیم و برای ایجاد آن یک برنامه مشخص ترسیم 

نماییم.
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WWمیز مربافروشی
تحقیقی در یکی از فروشگاه های مواد غذایی انجام شد. روزی روی یک 
میز ش��ش نوع متفاوت از مرباهای وارداتی چیده بودند تا مردم از آن ها 
بچشند و خرید کنند و روز دیگر 24 نوع مربا روی میز چیدند تا مردم اول 

بچشند و بعد از انتخاب خرید کنند.
همان طور که می شود حدس زد، روزی که 24 مربا روی میز بود، تعداد 
بیش��تری از مش��تریان را به خود جذب کرد. اما نتایج خرید شگفت انگیز 

بود:
روزی که تنها شش مربا روی میز قرار داشت، 10 برابر فروش بیشتر 

بود.

WWفلج تصمیم
تعداد گزینه ها، یا حتی ابهام، منجر به اتفاقی می شود که از آن به فلج 

تصمیم گیری یاد می کنند.
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وقتی مسیر مشخص نیست، مغز نمی تواند تصمیم درستی بگیرد.
ده ها هدف کلی و غیردقیق داشتن، شانس رسیدن به آن ها را کاهش 

می دهد. 

WWروز دختر
روز دختر سال 95به همراه دخترم که به تازگی وارد 10سالگی شده 
بود، به پاس��اژ پالادیوم در ش��مال ته��ران رفتیم، طبقه چه��ارم آنجا یک 
اسباب بازی فروشی بزرگی افتتاح شده بود که گفتیم برای خرید هدیه به 

انتخاب خودش و البته بدون دخالت من و مادرش به آنجا برویم.
همسرم که می دانست احتمالاً زمان زیادی را آنجا خواهیم گذراند، به 

ما گفت که از طبقه پایین خرید می کند و به ما ملحق می شود.
بعد از گذشت حدود نیم ساعت چرخیدن در اسباب بازی فروشی، از آنجا 
خارج شدیم. همسرم که خریدش را انجام داده بود به ما ملحق شد، اما از 

این که هیچ خریدی نکرده بودیم، متعجب گشت.
ب��ه عل��ت تن��وع بس��یار ب��الا، دخت��رم نتوانس��ته ب��ود چی��زی ک��ه 
می خواه��د را انتخ��اب کن��د. مطمئ��ن ب��ودم اگر من ب��ا هر ک��دام از آن 
 عروس��ک ها ی��ا اس��باب بازی هایی ک��ه در آنج��ا ق��رار داش��ت ب��ه خانه 
می آمدم، او خوشحال می شد، اما در این شرایط خودش نتوانست تصمیم 

بگیرد.
البته دقایقی بعد، از من راهنمایی خواست و من با تعریف جریان فلج 
تصمیم گیری موفق ش��دم او را قانع کنم که از مغ��اره دیگری کادویی از 

طرف ما برای خودش بخرد.
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WWواکنش مغز، هنگام فلج تصمیم
می دانیم اوضاعمان خوب نیس��ت. چاق شده ایم، از سیگار خسته ایم، 
بوی بدش همه را از ما فراری داده است. مقدار زیادی مقروضیم و... . اما 
باید چه کار کرد؟ می دانیم باید تغییر کنیم  و زندگی را سروسامان دهیم، 

ولی نمی دانیم چرا نمی توانیم تغییر کنیم؟
وقتی مس��یر متعدد و مبهم می ش��ود، واکنش هر سه مغز را می شود 

حدس زد:
مغز قدیم: هیچ فایده ای برای زنده ماندن تو ندارد. پس: حفظ شرایط 

موجود.
مغز احساسی:اصلاً این تعدد و تصمیم گیری برایم جذاب نیست. پس: 

حفظ شرایط موجود.
مغز منطقی: دوس��ت دارم برای تغییر ش��رایط تصمیم��ی بگیرم، ولی 
این قدر ش��رایط مبهم است که حتم دارم خیلی انرژی می برََد. پس: حفظ 

شرایط موجود و عدم تغییر.
باید به ش��کل کاملاً حرفه ای و صحیح هدفگذاری کنیم، تا هر سه مغز 

تکلیفشان برای تغییر یا ایجاد عادت جدید مشخص باشد.

WWمشخصات هدف
روش های زیادی برای هدفگذاری صحیح ارائه ش��ده اس��ت. در اینجا 
ویژگی هایی را که به نظر من نیاز ضروری هر هدف است، برای شما بیان 
می کنم. کتاب »هدف ها« از برایان تریس��ی در این زمینه می تواند کمک 

خوبی برای شما باشد.
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WWمکتوب باشد
برایان تریسی نویس��نده کتاب »هدف ها« و نیز کتاب »قورباغه ات را 
قورت بده« می  گوید: هدفی که روی کاغذ نوشته نشده باشد، خیال محض 

است.
توجیهات��ی مثل این ک��ه: هدفم برای خودم و در ذهنم کاملاً مش��خص 

است، قابل قبول نیست.
حتماً باید مکتوب بش��ود. درواقع همین ننوش��تن هدف هم مکانیزم 
مغز برای حفظ شرایط موجود است. همین که اهداف را بنویسیم، مغز به 

احتمال بسیار زیاد برای رسیدن به هدف تلاش می کند.
می نویس��یم که: هدف من کاهش 30 کیلوگرم از اضافه وزنم اس��ت. 

روزی 30 دقیقه باید مطالعه  مفید داشته باشم و... .

WWقابل اندازه گیری
»می خواهم کتابخوان شوم«، »خودم را به نامزدم اثبات کنم« یا »دوست 

دارم لاغر شوم« هیچ کدام توصیف مناسبی برای هدف ما نیست.
باید بگوییم: »هرروز 30 دقیقه مطالعه خواهم کرد«، »با ترک س��یگار 
خودم را به نامزدم ثابت می کنم«، یا »باید 20کیلوگرم از وزنم را کاهش 

دهم«.

WWحساسیت زمانی
یک چک بانکی حتی اگر امضا و مبلغ هم داشته باشد، اما روی تاریخش 

خط خورده باشد باز هم قابل پرداخت نیست.
باید دقیق بدانیم تغییر یا ایجاد عادت جدید از چه وقت شروع خواهد 
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شد، یا تا کجا ادامه خواهد داشت. از همین امروز، روزی 30 دقیقه مطالعه 
خواهم کرد یا تا 10 ماه آینده 30کیلوگرم از وزنم را کاهش خواهم داد.

WWقانون پارکینسون
قان��ون پارکینس��ون می  گوید: هر کاری به اندازه ای طول می کش��د که 

برایش وقت کنار گذاشته ایم.
برای همین اس��ت که گاهی شروع به یک رژیم غذایی می کنیم، اما دو 

سال می گذرد و هنوز تغییری که مدنظرمان بوده، اتفاق نیفتاده است.

WWدست یافتنی
مثلاً کاهش 50کیلوگرم وزن در س��ه ماه هرچند غیرممکن نیست، اما 
بس��یار سخت و دور از ذهن است. همان مثال های بالا برای دست یافتنی 

بودن هم مثال های مناسبی است.

WWایست؛ لطفاً توقف کنید
حالا وقت آن اس��ت ک��ه در فرم زیر اهدافی را ک��ه در تغییر یا ایجاد 

عادتی داریم، ثبت و از بابت هر چهار ویژگی بررسی شان کنیم.
ارزش آن را دارد که خواندن کتاب را متوقف کنید و به بررسی دقیق 

اهدافتان در ایجاد یک عادت یا رویه  جدید بپردازید.
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WW:فرم تعیین هدف

هدف سومهدف دومهدف اولویژگی ها

مکتوب بنویسید

حدود و اندازه مشخص 
کنید

زمان بندی

آیا دست یافتنی است؟

قدم سوم: تکنیک قول مکتوب
یک تکنیک جالب و بسیار مؤثر برای ایجاد سریع یک عادت، استفاده از 
تکنیک قول مکتوب اس��ت. اقدام بسیار کوچک و به ظاهر بی اهمیتی که 

نتایج حیرت آوری دارد.

WWداستان بیماران انگلیسی
ع��ده ای از بیماران با میانگین س��نی 60 س��ال که عم��ل جراحی زانو 
انجام داده بودند، ش��کایت داش��تند که پس از گذشت چندین هفته از 
عمل جراحی ش��ان نه تنها بهتر نشده اند، بلکه احساس درد بیشتری هم 
دارند. پزش��کان این بیمارستان در انگلستان معتقد بودند این بیماران 
توصیه های پس از عمل، از جمله تمرینات ورزش��ی خاص را به درس��تی 

انجام نداده اند و ایرادی به عمل جراحی وارد نیست.
محقق��ان به همین منظور تحقیقی انجام دادند: آن ها به نیمی از این 


