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خلاصه کتاب قدرت عادت
نکات کلیدی خلاصه کتاب قدرت عادت

عادتها اعمال هستند که ابتدا آگاهانه انجام مشوند، ول انجام آن بهصورت
ناخودآگاه ادامه میابد.

اگر از چگونگ عملکرد عادتها مطلع شویم، متوانیم عادتهای بد را تغر
دهیم.

«چرخه عادت» سه مرحله دارد: «نشانه»ای فرد را به سمت یک «فعالیت» هدایت
مکند تا به «پاداش» مشخص رسد.

درک اینکه عادتها چگونه در چرخه عادت قرار مگرند، به شما کمک مکند تا
عادتها را تغر دهید.

اصلاح عادتها دشوار است؛ چون امیال را ارضا مکنند که نیازمند رآوردهشدن
هستند، اما متوانید یاد بگرید که رای رسیدن به «پاداش»، به «نشانه» یک

عادت با «فعالیت» قبل پاسخ ندهید.
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کافشاپ زنجرهای «استارباکس» اراده کارکنان را رورش مدهد و آنها را تربیت
ی که احتمال دارد انضباط شخصر «نقاط عطف» (موقعیتهارا کند تا درم

آنها را تضعیف کند) آرامش خود را حفظ کنند.

اصلاح عادتهای کلیدی متواند منجر به کسب رفتارهای خوب جدید یا تغر
رفتارهای بد قبل شود.

خردهفروشــان زرگــ نظــر فروشگاههــای زنجــرهای «تــارگِت» از طرــق تحلــل
عادتهای خرید مشتریان، فروش خود را افزایش مدهند.

بسـیاری از افـراد موفـق و مربیـان فوتبـال بـا حـذف عادتهـای قـدیم و ایجـاد
عادتهای جدید تغرات زرگ به وجود مآورند.

مجادلات در خصوص اینکه مسئولیت افراد در رار اعمال مضرشان چقدر است و
چه مقدار از ان مسئولیت را متوانند به گردن عادتهای بد خود بیندازند،

همچنان ادامه دارد.

 

آنچه در ان چکیده مآموزید
آیا تابهحال توجه کردهاید که چرا رخ شوه زندگ سالمتری دارند یا به دستاوردهای
حرفهای  زرگ نائل مشوند، درحالکه دیگران ناموفق هستند؟ روزنامهنگار معروف
چارلز دوهیگ ان موضوع را به عادتها مروط مداند. به نظر نویسنده، افراد موفق
آموختهاند که عادتهای خود را کنترل کنند و تغر دهند. آنها مدانند که چرخه
عادتها – نشانه، فعالیت، پاداش– تعنکننده اعمال است که بدون تفکر انجام

مدهیم.

بـا تحلـل اینکـه عادتهـای مضـری ماننـد رخـوری و اسـتعمال دخانیـات در چرخـه
عادتها چگونه با ارضای امیال ما عمل مکنند، افراد مال به تغر، متوانند
عادتهای دستوپاگر خود را تغر دهند. مدرسز خواندن ان کتاب جذاب و

آموزنده را بهتمام علاقهمندان به هود فردی توصیه مکند.

https://modiresabz.com


3

 

موضوع عادت
عادت فعالیتی است که فرد بهصورت آگاهانه تصمیم به انجامش مگرد و بهطور
مکرر و بدون تمرکز ر چگونگ انجامش، آن را ادامه مدهد. به فرایندهای پیچیدهای
که بهصورت خودکار رای راندن اتومل خود انجام مدهید بیندیشید. مغز انسان
بهگونهای است که همواره در جستجوی روشهای رای حفظ انرژی است، بناران

عادتها را شکل مدهد.

عادتها باعث مشوند در بدترن شرایط روح، کارها را به درستترن شکل ممکن
انجام دهیم. محققان علم عادت، مشاهده کردهاند بیمارانی که حافظه خود را به
دلل بیماری یا تصادف از دست مدهند، همچنان توانای انجام عادتهای خود را

دارند.

بیماری به نام وگن از حمله وروسی التهاب مغزی رنج مرد و نمتوانست حتی
طرح ساده از مسر اتاقهای خانهاش را بکشد، اما وقتی مخواست چزی بخورد،
بهراحتی آشزخانه را پیدا مکرد. موردِ ان بیمار ثابت کرد «کسی که حتی سن
خودش و قریبا هچچز دیگری را به یاد نمآورد، متواند عادتهای بسیار پیچیده

را انجام دهد. البته همه مردم هر روزه به عادتهای خود متک هستند.»

«رفتارهای خودکار» در غدد قاعدهای پشت مغز قرار دارند، جای که با استفاده از
فرایندی به نام «قطعهقطعه کردن» اعمالمان را به روالهای معمول تبدل مکند.
ـرای مثـال رداشتـن کلیـد اتومـل، قطعـهای از رفتـاری اسـت کـه بلافاصـله سـار

قطعههای مروط به رانندگ را موجب مشود.

«چرخه عادت» سه مرحلهای در غدد قاعدهای مغز رشد مکند. در اولن مرحله، مغز
«نشانه»ای را جستجو مکند و به حالت خودکار مرود و رای بدن مشخص مکند
که چهکاری انجام دهد. دومن مرحله، «فعالیت» یا عادتی است که پس از نشانه
مآید. سپس «پاداش» از راه مرسد که به مغز مآموزد آیا چرخه موردنظر «ارزش
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بهخاطر سردن رای استفاده در آینده» را دارد یا خر. زمانی که نشانه و پاداش به هم
موندنـد، مغـز احساسـی قـوی از «انتظـار» را رشـد مدهـد کـه منجـر بـه اشتیـاق

مشود و عادت شکل مگرد.

متاسفانه مغز هچ قضاوتی ندارد که آیا عادت جدید مفید است یا زیانبار؛ بناران
عادتهای بد هم ریشهدار مشوند و ترک آنها سختتر مشود. باانحال متوان
از طرق درک و مدریت چرخه «نشانه- فعالیت- پاداش»، عادتهای مخرب را تغر
داد و عادتهای جدید و مثبتی را کسب کرد. روی نشانهها و پاداشها متمرکز شوید

و فعالیت خود را اصلاح کنید تا در رار هوس و اشتیاق مقاومت کنید.

 

عادت به خمردندان و درخواست خوشوکننده هوا
کلود هاپکینز با طراح تبلیغاتی که ر مبنای ایجاد «عادتهای جدید در مشتریان»
ود با فروش خمردندان پپِسودِنت به ثروت کلانی دستیافت. در اوال قرن بیستم،
مسواک زدن عادت رایج در سطح کشور آمریکا نود، اما هاپکینز فهمیده ود که اگر
در بازار «اشتیاق» ایجاد کند، متواند خمردندان را بهضرورت زندگ روزانه تبدل
کند. او اشتیاق را رای خلاص از «روکش دندان» به وجود آورد تا به پاداش «دندان
زیبا» دست یابد. بعلاوه، پپسودنت احساس طعم نعنا را در دهان ایجاد مکرد.
هاپکینز ان احساس را عرضه کرد و عادت استفاده از خمردندان را در سطح کشور

ایجاد کرد.

از چرخه عادت رای فروش خوشوکننده هوای خود  P&G ن ترتیب، شرکتبه هم
استفاده کرد. بعد از آزمونوخطای بسیار، بازاریابان شرکت دریافتند که خریداران
نمخواهند قول کنند که خانهشان وی بد مدهد. در عوض مال ودند که با
خوشو ساختن هوای خانه پس از نظافت، «جشن اختامیه کوچک» راه بیندازند.

بعدازاینکه رنامه تبلیغاتی اصل ان خوشوکننده با شکست مواجه شد، در تبلیغات
جدید، ان محصول بهعنوان وسیلهای معرف شد که پایان رضایتبخشی به کار
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نظافت خانه مدهد و اختامیهای رای مراسم نظافت خانه است و فروش سر به
فلک کشید.

محققان دریافتهاند که مغز دنبال پاداشی است که «فعالیت» انجامشده به بار
مآورد. رویاروی با نشانه درست، مغز را به سمت «اشتیاق نیمه هوشیار» مراند که
چرخه عادت را شروع مکند و منجر به انجام یک فعالیت و سپس دریافت پاداش

مشود.

البته، ان فرایند ناگزر نیست. افراد متوانند اشتیاق خود را تحلل کنند تا بفهمند
که کدام اشتیاق محرک عادت است. همچنن متوان اشتیاق را دستکاری کرد و به
سمت نتاج هتری حرکت کرد. رای مثال اگر اندروفن ترشحشده هنگام ورزش را
بخواهید و بخواهید سرحال باشید، دویدن صبحگاهی، متواند به چرخه خودکار

عادت شما تبدل شود.

 

قانون طلای تغر عادت
تونی دانگ مری فوتبال فلوریدا از قدرت عادت آگاه ود. او که مدریت تیم ناموفق
«تامپا وکانرز» را ر عهده داشت، تشخیص داد که اگر بازیکنان عادتهای خود را
بهگونهای تغر دهند که هنگام بازی نیازی به تفکر زیاد نباشد و بسیاری از اعمال
بهطور ناخودآگاه انجام شود ردهای بیشتری به دست خواهند آورند. او بهجای اینکه
نشانههای بازیکنانش را اصلاح کند، فعالیتهای بازی آنها را تغر داد؛ و ان یعنی
اساس تغر یک عادت: «اگر نشانه و پاداش ثابت بمانند، متوان هر رفتاری را تغر
داد.» دانگ حرکتهای کم به بازیکنانش آموخت؛ اما مرتبا به آنها تمرن مداد تا

ان روشهای بازی را هنگام دریافت نشانههای مناسب، به کار بگرند.

ان روش به موفقیت تیم وکانرز کمک کرد؛ اما ان تیم در بازیهای زرگ چندان
رنده میدان از آب درنمآمد. وقتی در سال  2001وکانرز، دانگ را اخراج کرد، او به
تیم «ایندن ولیس کالتز» رفت و با استفاده از همان راهرد، تیم منسجم و رنده را
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تشکل داد.

کسانی که مخواهند عادتهایشان را تغر دهند ابتدا باید بپذرند که متوانند
تغر کنند. کسانی که مخواهند رفتاری را تغر دهند باید «بتوانند باور کنند که
همهچز رو به هود خواهد رفت.» ان رای تیم «تامپا وکانرز» بدن معنی ود که
کاملا مقاعد شوند که متوانند در شرایط چالشرانگز نز رنده میدان باشند. ان
بخش تحکیم اعقاد به قالتغر ودن اوضاع، اگر بهصورت گروهی صورت گرد

همواره موثرتر است.

 

عادتهای که عادتهای دیگر را تغر مدهند
زمانی که «ل اونل» مدرعامل شرکت آلومینوم آمریکا شد، با متمرکزشدن شدید ر
امنیت محیط کار، کارمندان خود را شگفتزده کرد. او ان کار را انجام داد؛ چون
تشخیص داده ود که عادتهای سازمانی، قدرت ایجاد تغرات زرگ را دارند. او ر
یک «عادت کلیدی» دست گذاشت، عادتی که اگر اصلاح مشد متوانست با شدت
و قدرت، باعث ایجاد تغرات در حوزههای که ظاهرا نامروط به نظر مرسیدند
شود. او مدانست «وقتی عادتهای که اهمیت بیشتری دارند، تغر کنند، موجب

ترک و بازسازی سار الگوها مشوند.»

سازمانها عادتهای را ایجاد مکنند که به آنها کمک کند تا کسبوکارشان توسعه
یابد و یا بتوانند اهدافشان را عمل کنند. تاکید اونل ر امنیت، کارگران شرکت را
مجور کرد تا فرایندهای کاری و روش کار خود را بازسازی کنند و بهانترتیب آنها را
نهتنها ایمنتر بلکه سرعتر و موثرتر کند. تغرات در روشهای امنیت محیط کاری ر
سار حوزههای کسبوکار ان شرکت نز تأثر گذاشت. «هزینهها کاهش یافتند،

کیفیت بالا رفت و هرهوری به اوج رسید.»

عادتهـای کلیـدی ـر زنـدگ افـراد نـز تـأثر مگـذارد. ـرای مثـال، کسـی کـه ورزش
مکند، تمال کمتری به کشیدن سیگار و مصرف مواد مخدر دارد، غذاهای سالمتری
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مخورد و هرهوریاش بیشتر است. عادتهای کلیدی باعث ایجاد «موفقیتهای
کـوچک» مشونـد: دسـتاوردهای کـه بـه افـراد کمـک مکنـد متـوجه شونـد کسـب

موفقیتهای زرگتر نز ممکن است.

یک از قوانن زرگترن کافشاپ زنجرهای یعنی «استارباکس» در مورد کارکنانش،
نهادینهکردن قدرت اراده در آنها است. مفهوم که تحقیقات، آن را عادتی مقدم
رای تعن موفقیت فردی مداند. همانطور که دانشجویان با بهکارگری انضباط
شخص در زمینه آکادمیک و درسی، در سار حوزههای زندگشان نز به نتاج مثبتی
مرسند، کارکنان استارباکس نز بعدازاینکه به اراده راسخ رای سرزنده ودن دست
زندگ ،(دهدبدون توجه به اینکه در ساعات کاری چه اتفاقاتی رخ م) پیدا کردند

شخص و شغل خود را هود دادند.

 

آزمایش خوردن شرینی
قدرت ارادهای که آنها تمرن مکنند و درصدد رورش آن هستند، یادآور «آزمایش
خوردن شرینی» است. محققان در ان آزمایش به کودکان شرینی راحتالحلقوم
دادند و به آنها گفتند که متوانند ان شرینی را بخورند؛ اما اگر 15 دقیقه صر

کنند بهعنوان جازه یک شرینی دیگر دریافت مکنند.

کودکانی که در سن چهارسالگ متوانستند صر کنند، در مهارتهای «رنامهرزی
شخص» و در مدرسه و جنبههای دیگر زندگ موفقتر از بقیه ودند. همانطور که
متوان یک آلت موسیق را نواخت یا زبانی خارج آموخت، متوان تسلط ر خود را
قویت کرد، اما وقتی ر ارادهتان مسلط شدید، باید به تمرن ادامه دهید و آن را در
همان وضعیت حفظ کنید، دقیقا همانطور که باید تمرن کنید تا عضلات شما قوی

بمانند.

استارباکس با تمرکز ر «نقاط عطف» یعنی موقعیتهای که احتمال دارد قدرت اراده
را تضعیف کند مثل زمانی که با مشتریان ناراض سروکار داریم، قویت اراده را به
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کارمنـدانش مآمـوزد. کارمنـدان تمرینـاتی ـرای رخـورد بـا مشتریـان نـاراض انجـام
مدهنـد تـا در صـورت لـزوم آن کـار را از روی عـادت انجـام دهنـد. روش مـواجهه بـا
مشتریان ناراض شامل پنج مرحله است: «گوش کنید، بپذرید، اقدام کنید، تشکر
کنید و توضح دهید». هاوارد شولتز مدرعامل استارباکس، سیاستی را پایهگذاری
کـرد کـه در آن کارمنـدان حـس کننـد نماینـده شرکـت هسـتند و شرکـت بـه عقایـد و

تصمیمات آنها ها مدهد.

عادتهـای خـوب سازمـانی متواننـد در بحرانهـا ایجـاد شونـد. در بیمارسـتان «رود
آیلند»، اشتباهی در اتاق جراح نشان داد که کارکنان از یک عادت کلیدی بهطور
اشتباه استفاده مکنند: رستاران رای اجتناب از تضاد و اشتباه، زشکان مسئول را با
کدهای رنگ مشخص مکردند. رستاران مدانستند که اگر نام زشک در فهرست
رنگ سیاه باشد، باید هنگام جراح بدون هچگونه رسشی به گفتههای آن دکتر
عمـل کننـد و اـن منجـر بـه بحرانـی شـد کـه درنهـایت بـاعث شـد گـروه اتـاق عمـل
،ل از هر عمل جراحن گروهها قرورش دهند. در حال حاضر ا هتری را عادتهای

فهرست بازبینی را تکمل مکنند.

عادتهای سازمانی، یک سازمان را حتی در سختترن شرایط سرپا نگه مدارند.
بدون ان عادتها، شرکتها دچار تفرقه و جروبحث مشوند. انگونه عادتها
باعث ایجاد صلح مشوند. فهرست بازبینی جدیدی که گروه اتاق عمل بیمارستان
«رود آیلند» به وجود آورد، دکترها و رستاران را قادر مسازد تا اختلافات را کنار
بگذارند و در امنیت کامل به عمل جراح ردازند. به همن ترتیب، آتشسوزی
شدیدی در متروی لندن در سال 1987، مسئولان مترو را رانگیخت تا عادتهای هتری
را به کارکنان آموزش دهند و رنامهای رای زمانهای حادثه ترتیب دهند، تا از امنیت

مسافران در آینده مطمئن باشند.

شرکتها نز متوانند عادتهای مشتریان را پیشبینی و تا حدی کنترل کنند. رای
مثال، فروشگاههای زنجرهای «تارگت»، اطلاعات مشتریان را تحلل کرد تا پیشبینی
کند که مشتریان چه زمانی در انتظار تولد کودکشان هستند. ان تحقق مشخص کرد
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که عادتهای خرید مشتریان، در تحولات زرگ زندگ مثل ازدواج، تغر مکان یا
بچهدارشدن دچار تغری چشمگر مشود.

عادتهای خرید مادران باردار دچار تغری قال پیشبینی مشد. در ان هنگام،
تارگت کون تخفیف را رای اقلام بچهگانه ارسال مکرد. رای اینکه ان سیاستها،
مـداخله در زنـدگ خصوصـ تلقـ نشـود، تـارگت اـن کونهـای تخفیـف را لابـهلای

تخفیفهای سار اقلام ارائه مداد.

تولیدکنندگان یک آهنگ نز به روشی مشابه سع کردند تا ان آهنگ در فهرست 40
آهنگ رتر قرار بگرد، بهانترتیب که آن را ن آهنگهای رطرفدار رادوپخش کردند

تا آن آهنگ مانند آهنگهای رطرفدار به نظر رسد.

 

["message_box text_color="light]

چند نکته مهم از کتاب
دانشمندان مگویند، عادتها ازآنجهت روز مکنند که مغز بهصورت مداوم در

جستجوی روشهای است که تلاشهایش را حداقل کند.

ازآنجاکه ما نشانهها را با پاداشهای خاص جواب مدهیم، اشتیاق نیمه هوشیارانه
در مغزمان روز مکند که باعث ایجاد و عمقشدن چرخه عادت در مغزمان مشود.

اشتیاقها محرک عادتها هستند. درک اینکه چگونه متوان جرقه اشتیاق را زد،
ایجاد یک عادت جدید را آسانتر مسازد.

رای تغر یک عادت قدیم، باید اشتیاق قدیم مروطه را ررسی کرد. باید نشانهها
و پاداشها را مانند قل حفظ کرد و روال جدید را جایگزن کرد تا جوای باشد رای

آن اشتیاق.

یک فرمول خاص رای تغر عادت وجود ندارد. بلکه رای ان کار هزاران فرمول
متوان یافت.
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اگـر از بیمـاران بخـواهیم محرکهـای رفتارهـای کـه از روی عـادت انجـام مدهنـد را
توضح دهند، به تربیت آگاهانه عادتهایشان رداختهایم.

بعض عادتها ان قدرت را دارند که عکسالعمل زنجرهای را آغاز کرده و عادتهای
دیگـر را در سرتاسـر یـک سازمـان تغـر دهنـد ... عادتهـای اساسـی فراینـدی را آغـاز

مکنند که در طول زمان، همهچز را تغر مدهند.

عادتهای اساسی هر سازمان، فرهنگ آن سازمان را ایجاد مکند، چه مدران سازمان
از ان موضوع آگاه باشند و چه نباشند.

راه تبـدل اراده بـه عـادت اـن اسـت: انتخـاب رفتـاری خـاص و انجـام آن وقتـی کـه
نشانهای فرامرسد.

افراد موفق صرفا کارهای درستی را انجام نمدهند، بلکه عادتهای درستی دارند.

[message_box/]
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