
فصل چهاردهم
چگونه عادت های خوب را اجتناب ناپذیر و عادت های بد را 

غیرممکن کنیم
مواجــه شــد.  یــک ضرب الأجــل غیرممکــن  بــا  یکتــور هوگــو  و تابســتان 1830،  در 
کتــاب جدیــد  دوازده مــاه پیــش، ایــن نویســندۀ فرانســوی بــه ناشــر جدیــدش، قــول یــک 
کــردن  کل روزهــای ســال را بــه پروژه هــای دیگــر و ســرگرم  را داد، ولــی به جــای نوشــتن، 
کــه دیگــر درمانــده شــده بود  مهمانــان مشــغول شــد و کارش را بــه تأخیــر انداخــت. ناشــر او 
یــه 1831 بــه پایــان برســد. کتــاب بایــد تــا فور کــه  کمتــر از شــش مــاه بــه او ضرب الأجــل داد 
کـرد. او همـه  هوگـو یـک برنامـۀ عجیـب بـرای غلبـه بـر عـادت اتـلاف وقتـش ایجـاد 
کـرد و از همـکارش خواسـت که آنها را در یـک صندوقچه بزرگ  لباس هـای خـود را جمـع 
کند. او حالا به جز یک شال بزرگ چیزی برای پوشیدن نداشت.  بگذارد و در آن را قفل 
کـه او نتوانـد از خانـه بیـرون بـرود. او همان طـور  نداشـتن لبـاس مناسـب باعـث می شـد 
شـد،  مشـغول  نوشـتن  و  خوانـدن  بـه  بـالا  سـرعت  بـا   1830 سـال  زمسـتان  و  پاییـز  در 
یـخ 14 ژانویـۀ 1831 منتشـر شـد. پشـت نتـردام« دو هفتـه زودتـر از موعـد در تار کتـاب »گوژ
کــردن  ســخت  و  خــوب  عادت هــای  کــردن  ســاده  بــه  موفقیــت  اوقــات،  گاهــی 
عادت هــای بــد مربــوط نمی شــود. ایــن معکــوسِ قانــونِ ســومِ تغییــرِ رفتــار اســت: »آن 
کــه مــدام بــرای پیگیــری برنامه هایتــان دســت و پــا  گــر می بینیــد  کنیــد«. ا را ســخت 
کــه روانشناســان تحــت عنــوان  کمــک چیــزی را  یــد و بــا  یکتــور هوگــو بیاموز می زنیــد، از و

کنیــد. را دشــوار  بدتــان  تعهــد«[1] می شناســند، عادت هــای  »ابــزار 
کنتــرل  کــه اقدامــات آینــدۀ شــما را  ابــزار تعهــد، یــک انتخــاب در شــرایط فعلــی اســت 
کنتــرل می کنــد و شــما را بــه عادت هــای  کــه اقدامــات شــما را در آینــده  می کنــد؛ روشــی 

1. Commitment Device.
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یکتــور هوگــو لباس هایــش را  کــرده و عادت هــای بــد را محــدود می کنــد. و خــوب ملــزم 
کنــد و در همیــن حــال در پــی  ی نوشــتن تمرکــز  کــرد تــا بتوانــد رو از دســترس خــود خــارج 

ایجــاد یــک ابــزار تعهــد بــود.
کلــی و  ــزار تعهــد وجــود دارد. شــما می توانیــد به جــای خریــد  یــادی بــرای اب راه هــای ز
کاهــش  ــا عــادت پــر خــوری را  کنیــد ت عمــده، مــواد غذایــی را به صــورت بســته ای تهیــه 
ــن  ــر آنلای ــا و پوک ینوه کاز ــیاه  ــت س ــه لیس ــه ب ــورت داوطلبان ــد به ص ــما می توانی ــد. ش دهی
حتــی  مــن  کنیــد.  جلوگیــری  آینــده  بازی هــای  قمــار  و  ولگــردی  از  تــا  شــوید  اضافــه 
کیــف پولشــان را  کــه ورزشــکارها بــرای رســیدن بــه وزن دلخــواه، بــه عمــد  شــنیده ام 

داخــل خانــه جــا می گذارنــد تــا بــرای خریــد فســت فود وسوســه نشــوند.
کــه در زمینــه عادت هــا  کــه یکــی از دوســتان و همــکاران مــن  در مثالــی دیگــر، آیــال[1] 

تخصــص دارد، یــک زمان ســنج خروجــی خریــد.
ــد.  ــب می ش ــز نص ــت و پری ــیر اینترن ــه در مس ک ــت  ــور داش ــک آداپت ــنج ی ــن زمان س ای
کــه  کــه همــه می دانســتند  ســر ســاعت 10 شــب، اینترنــت قطــع می شــد. آن موقــع بــود 

ــد. ــه تختخوابشــان برون ــد ب بای
ــد پیــش از آن کــه شــما قربانــی وسوســه شــوید،  ابزارهــای تعهــد مفیدنــد، چــون قادرن
کالــری  شــما را بــه اهــداف مفیدتــان برســانند. به طــور مثــال وقتــی می خواهــم مراقــب 
ــر  گ ــد، ا کن ــف  ــن را نص ــذای م ــدۀ غ ــه وع ک ــم  ــخدمت می خواه ــم از پیش ــی ام باش مصرف
کــه نصفــش را  کامــل را بیاورنــد بعــد بــا خــودم قــرار بگــذارم  کنــم تــا غــذای  بخواهــم صبــر 

بخــورم هرگــز موفــق نخواهــم شــد.
کــه شــروع بــه عــادت خــوب  کلیــدی، تغییــر در برنامه های تــان اســت، طــوری  نکتــه 
یــد، یــک جلســه یــوگا  گــر بــرای تناســب انــدام انگیــزۀ لازم را دار از تــرک آن ســاده تر باشــد. ا
گــر بــرای شــروع یــک شــغل  کنیــد. ا یــد و شــهریۀ آن را از قبــل پرداخــت  در برنامه تــان بگذار
یــد، بلافاصلــه بــه یکــی از کارآفرینــان مــورد احترامتــان ایمیــل بفرســتید  جدیــد هیجــان دار
یــد. وقتــی زمــان قــرار فــرا برســد، تنهــا راه چــاره لغــو  کاری تــان را بگذار و یــا قــرار مصاحبــۀ 

یــادی دارد. کــه نیــاز بــه تــلاش و هزینــۀ ز جلســه اســت 
کار درســتی  کــردن عادت هــای بــد، احتمــال اینکــه شــما  ابزارهــای تعهــد بــا دشــوار 
شــود.  انجــام  بهتــر  می توانــد  حتــی  گرچــه  ا می بــرد،  بالاتــر  دهیــد  انجــام  آینــده  در  را 

1. Nir Eyal.



158▪عادت های اتمی

مــا می توانیــم عادت هــای خــوب را اجتناب ناپذیــر و قابــل وقــوع و عادت هــای بــد را 
کنیــم. غیرممکــن 

چگونه به طور خودکار دوباره به یک عادت فکر نکنیم
دوران  شــد.  متولــد  اوهایــو  دیتــون  در   1844 ســال  در  پترســون[1]  هلنــدی  جــان 
کــرد و به صــورت شــیفتی در  کشــاورزی خانوادگــی خــود ســپری  ی زمیــن  کودکــی اش را رو
تــش  کار می کــرد. او بعــد از اینکــه در دانشــگاه دارتمــوث تحصیلا کارگاه نجــاری پــدرش 

کــرد. ــاز  ــوازم و تجهیــزات معــدن ب ــو برگشــت و یــک مغــازه ل ــه اوهای کــرد ب را تمــام 
 بــه نظــر می رســید فرصــت خوبــی باشــد. فروشــگاهش رقیبــی نداشــت و می توانســت 

ــود  ــرای درآمــد تــلاش می کــرد. آنجــا ب مشــتری های ثابتــی داشــته باشــد؛ امــا همچنیــن ب
ــد. ــازه اش دزدی می کنن ــش از مغ کارکنان ــد  ــه فهمی ک

ــک  ــل ی ــا داخ کتوره ــود. فا ــر ب ــازه همه گی ــان از مغ کارکن ــدۀ 1800 دزدی  ــط س در اواس
کشــوی بــاز نگهــداری می شــدند و می توانســتند خیلــی راحــت تعویــض شــده یــا از بیــن 
کارکنــان را زیــر نظــر بگیــرد. نرم افــزاری  کــه رفتــار  برونــد. در آنجــا دوربینــی وجــود نداشــت 
کــه  امــکان نداشــت  کنــد، وجــود نداشــت.  را پیگیــری  کنش هــا  ترا اینکــه  بــرای  هــم 
کار آنهــا  ی  کنــد، مگــر اینکــه خــود او هــر دقیقــه در روز رو بتواننــد از دزدی جلوگیــری 

کنش هــا را زیــر نظــر می گرفــت. نظــارت می کــرد یــا اینکــه تمــام ترا
کـه او بـا مشـکلش درگیـر بـود بـه یـک تبلیـغ بـرای یـک اختـراع جدیـد  در همـان حیـن 
که اولین صندوق  یتی« بود. این دسـتگاه  که نام آن »حسـابدار فسـادناپذیر ر مواجه شـد 
یتـی اختراع  کنان دیتـون بـه نـام جیمز ر پـول شـمار به حسـاب می آمـد، توسـط یکـی از سـا
کنـش  کامـلًا خـودکار صنـدوق را قفـل می کـرد و رسـید هـر ترا شـد. ایـن دسـتگاه به طـور 
خریـد. دلار   ۵0 قیمـت  بـه  را  دسـتگاه ها  آن  از  کـدام  هـر  پترسـون  می مانـد.  آن  داخـل 
کســب وکار پترســون به جــای  کارکنــان از بیــن رفــت. 6 مــاه بعــد،  یــک شــبه دزدی 
اینکــه ضــرر بدهــد، بــه ســود ۵ هــزار دلاری رســید؛ چیــزی معــادل 100 هــزار دلار امــروز.
ــرد.  ک کــه شــغلش را عــوض  گرفــت  ــرار  ــر آن دســتگاه ق پترســون به قــدری تحــت تأثی
کــرد. 10  یتــی را خریــد و شــرکت ملــی صنــدوق پــول شــمار را افتتــاح  او حــق اختــراع ر
کم کــم بــه یــک  کارمنــد داشــت و  ســال بعــد، »صنــدوق پــول شــمار ملــی« بیشــتر از 1000 

کســب وکار موفــق تبدیــل  شــد.
1. John Henrypatterson.
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کــه اجــرای آن را غیرممکــن  بهتریــن راه بــرای از بیــن بــردن یــک عــادت بــد، ایــن اســت 
کاهــش دهیــد. علــت  یــد،  گزینــۀ دیگــری بــرای اقــدام ندار ک هــا را وقتــی  کنیــم. اصطکا
ــه خاطــر اینکــه عمــلًا دزدی را غیرممکــن  کــه ب ــود  درخشــش دســتگاه پــول شــمار ایــن ب
کارفرمــا به جــای  پــس  می کــرد و رفتــار انســانی را به صــورت خــودکار تثبیــت می کــرد. 
کارکنانشــان را تغییــر دهــد، رفتــار بهتــر را به صــورت خــودکار بــه  کنــد تــا  اینکــه ســعی 

وجــود مــی آورد.
کارها -مثل نصب صندوق پول شمار- بارها و بارها جواب خود را پس داده  برخی 
کـه پیشـاپیش  کـه یک بـار انجـام شـوند، لازم اسـت  کافـی اسـت  اسـت. ایـن انتخاب هـا 
بـرای آن تـلاش کـرد، همیـن کـه یـک انتخاب می توانـد به طور پیوسـته ارزش آفرینی کند، 
مـن را مجـذوب می کنـد و مـن از مخاطبانـم دربـارۀ اقدامـات مورد علاقه شـان که یک باره 
پرسـیده ام.  شـده اند،  ختـم  بهتـر  عادت هـای  بـه  مـدت  طولانـی  در  و  داده انـد  انجـام 
می گـذارم. ک  اشـترا بـه  را  داده انـد  کـه  جواب هایـی  از  بعضـی  بعـد  صفحـه  جـدول  در 
کــه در  گــر یــک شــخص معمولــی نصــف اقدامــات یک بــاره  کــه ا شــرط می بنــدم 
گــر راجــع بــه عادتشــان فکــر دیگــری نکننــد-  فهرســت آمــده را انجــام دهــد -حتــی ا
کــه زندگی شــان از الان تــا یــک ســال بعــد چقــدر بهتــر خواهــد  کثرشــان خواهنــد فهمیــد  ا
ــون ســوم تغییــر  کارگیــری قان ــه  ــرای ب ــاره، یــک روش مســتقیم ب شــد. ایــن اقدامــات یک ب
رفتــار اســت، آنهــا خــوب خوابیــدن، غــذای ســالم خــوردن، بهــره وری، پس انــداز و زندگــی 

کرده انــد. بهتــر را ســاده تر 

که عادت های خوب را تعیین می کند. اقدامات یک باره 

تغذیه
کند. یک فیلتر آب بخرید تا آب نوشیدنی شما را سالم 

کنید. کوچک تر استفاده  یافتی از بشقاب های  کالری در کاهش  برای 
خوابیدن

تشک خوب بخرید.
کننده بخرید. یک  پرده های تار

تلویزیون خود را از اتاق خواب بیرون ببرید.
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بهره وری
کنید. ک  ایمیل های خود را لغو اشترا

کنید. گروهی را بی صدا  کنید و چت های  اعلان ها را خاموش 
کنید. موبایلتان را بی صدا 

کنید. یافت خود استفاده  کردن صندوق در ک  از فیلترهای ایمیل برای پا
کنید. گوشی خود را حذف  بازی ها و اپلیکیشن های 

خوشحالی
یک حیوان خانگی )مانند: قناری، مرغ عشق و ...( بگیرید.

ید. برای زندگی به یک محله صمیمی و اجتماعی برو
سلامت عمومی

کسن بزنید. وا
کمرتان درد نگیرد. کفش خوب بگیرید تا 

کارهای سرپایی بگیرید. یک صندلی مجهز یا یک میز برای 
امور مالی
کنید. در یک برنامه پس انداز عمومی ثبت نام 
کنید. سیستم پرداخت قبض خودکار را فعال 

کابلی بگیرید. یس  سرو
کند. کمتر  از ارائه دهندۀ خدمات بخواهید قبضتان را 

یـادی هسـتند که عادت هـای خوب را به صورت خـودکار درآورده  البتـه، روش هـای ز
کار شـما وارد  و عادت هـای بـد را یکی یکـی حـذف می کنند. معمولًا آنها تکنولوژی را در 
که دشـوار بوده اند را به رفتارهای آسـان، سـاده  کارهایی  می کنند. تکنولوژی قادر اسـت 
و بدون مشکل تبدیل کند. یک راه مطمئن و مؤثر برای تضمین رفتار درست شماست.
کـه فـراوان انجـام  ایـن رونـد منحصـر بـه فـرد، بـرای رفتارهایـی قابـل اسـتفاده اسـت 
انجـام  یـا سـالانه  ماهانـه  کـه شـما  کارهایـی  تبدیـل شـوند.  نیـز  بـه عـادت  تـا  می شـوند 
کـه  می دهیـد -مثـل تنظیـم سـبد سـرمایه گذاری- هیچ وقـت به قـدری تکـرار نمی شـوند 
ایـن  اجـرای  تـا  بگیریـد  بهـره  تکنولـوژی  از  می توانیـد  بنابرایـن  شـود،  تبدیـل  عـادت  بـه 

کنیـد. یـادآوری  بـه خودتـان  را  عادت هـا 
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