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ة 1. مقدارٌ شدیدُ الضآلةِ مِنَ الشّيءِ، الوحدةُ المنفردةُ الذَّرَّ
غیر القابلةِ للاختزالِ مِنْ نِظامٍ أكبرَ.

 
2. مصدرٌ لطاقةٍ أو قوةٍ ھائلةٍ.

 
العادةُ 1. سلوكٌ أو ممارسةٌ روتینیة تؤدَّى بانتظامٍ،

استجابةً أوتوماتیكیةً لموقفٍ معیَّنٍ.



مة  مُقدِّ
قصَّتي في الیوم الأخیر من عامي الدراسي الثاني بالمدرسة الثانویة، ضُرِبتُ على وجھي بمضرب
ح مضربھَ بطول ذراعھ، انفلت المضربُ من یدیھ وطار نحوي بیسبول. إذ بینما كان زمیلٌ لي یطوِّ

لیصطدمَ بي ما بین عینيَّ مباشرة. لیس لديَّ أي ذكرى عن لحظة الارتطام.
ھھ. كما تسببّ في ارتطام ضرب المضرب وجھي بقوة شدیدة، إلى درجة أنھ سحق أنفي وشوَّ
م رأسي. وفي جزء من أنسجة دماغي الرخوة بقوة بالجزء الداخلي من جمجمتي. وعلى الفور تورَّ

. الثانیة، تھشم أنفي وتعرّضت جمجمتي لكسور في مواضع متعدّدة، وتھشّم محجرَا عینيَّ

قون بي ویھرعون لتقدیم ید المساعدة. نظرت إلى الأسفل حین فتحت عینيَّ رأیتُ أشخاصًا یحدِّ
ولاحظتُ بقعة حمراء على ثیابي. خلع زمیل لي قمیصھ وناولني إیاه، فاستخدمتھُ في سد تیار

الدماء المندفع من أنفي المھشَّم. كنت مصدومًا ومرتبكًا، ولم أكن أعي مدى خطورة إصابتي.

سي ذراعَھ أسفل كتفي وشرعنا في السیر إلى مكتب الممرضة: وضع مدرِّ
، ثم دخلنا إلى مبنى المدرسة. ساندتني أیادٍ عدة، حتى أسیر معتدلاً. فعبرنا الملعب، ونزلنا تلا�

كنا نسیر ببطء وتؤدة، ولم یكن أحد یدرك أن كل دقیقة مھمّة.

حین وصلنا إلى مكتب الممرضة سألتني عددًا من الأسئلة.
«في أي عام نحن؟».

أجبتھا:

«العام 1998».
لكننّا في الواقع كنا في العام 2002.

«من رئیس الولایات المتحدة الأمریكیة؟».

قلت:
«بیل كلینتون.» وكانت الإجابة الصحیحة جورج دبلیو بوش.

«ما اسم والدتك؟».

«امممممم.» تلعثمت في الإجابة، ومرت عشر ثوانٍ.
ثم قلت:

«باتي».
متجاھلاً حقیقة أنني استغرقتُ عشر ثوانٍ كي أتذكّر اسم والدتي.



كان ھذا آخر سؤال أتذكّره. كان جسدي عاجزًا عن التأقلم مع التورم السریع في دماغي، وفقدتُ
الوعي قبل وصول الإسعاف. بعدھا بدقائق حُمِلتُ خارج المدرسة ونقُِلتُ إلى المستشفى المحليّ.

بعد وصولي بقلیل، بدأت أجھزتي الحیویة تتوقفّ عن العمل، فكنت أعاني من أجل القیام بالوظائف
الأساسیة، كالبلع والتنفس. عانیتُ من نوبة التشنجات الأولى، بعدھا توقفتُ عن التنفس تمامًا.
وبینما ھرع الأطباء كي یزوّدوني بالأكسجین، قرروا أیضًا أن المستشفى المحليّ لم یكن مجھزًا

للتعامل مع الموقف، وطلبوا نقلي بمروحیة إلى مستشفى أكبر في سنسیناتي.
أخرجوني من غرفة الطوارئ على نقاّلة نحو المروحیة الموجودة على الجھة المقابلة من الشارع.
اھتزت النقالة لدى عبورھا فوق رصیف ناتئ وكانت إحدى الممرضات تدفعني بینما الأخرى
تضخ الأكسجین إلى رئتيََّ یدوی�ا. أما والدتي، التي كانت قد وصلت إلى المستشفى قبل لحظات، فقد
صعدت إلى المروحیة إلى جواري. ظللتُ فاقدًا الوعيَ وعاجزًا عن التنفس بمفردي، بینما أمسكتْ

والدتي بیدي خلال الرحلة.

وبینما كانت والدتي تجلس إلى جواري في المروحیة، عاد والدي إلى المنزل كي ینقل الخبر إلى
شقیقي وشقیقتي. وكان یكافح الدموع وھو یخبر شقیقتي أنھ لن یستطیع حضور حفل تخرجھا من
الصف الثامن في تلك اللیلة. وبعد توزیع شقیقاي على أحد الأقرباء وأحد الأصدقاء، قاد سیارتھ إلى

سنسیناتي كي یقابل والدتي.

حین ھبطت المروحیة بنا فوق سطح المستشفى، ھرع فریق من عشرین طبیباً وممرضة نحونا
ونقلوني إلى وحدة الصدمات. بحلول ذلك الوقت كان تورّم دماغي قد صار شدیدًا إلى درجة أنني
عانیت من تشنجّات ما بعد الصدمة. كانت عظامي المكسورة بحاجة إلى إصلاح، غیر أننّي لم أكن
في حالة تسمح بالخضوع لعملیة جراحیة. وبعد نوبة تشنج أخرى - ھي الثالثة ذلك الیوم - وُضِعتُ

في غیبوبة مُستحثةّ طبی�ا وأوصلوني بجھاز تنفسّ اصطناعي.
صَت إصابة لم یكن والداي غریبین على ھذه المستشفى. فمنذ عشر سنوات دخلاھا حین شُخِّ
شقیقتي بسرطان الدم وھي في الثالثة من عمرھا. كنت في الخامسة حینئذٍ، وكان شقیقي یبلغ من
العمر ستة أشھر وحسب. وبعد عامین ونصف العام من العلاج الكیمیائي والبزل القطني وخزعات
نخاع الدم، خرجت شقیقتي أخیرًا من المستشفى وھي سعیدة وصحیحة الجسد، وخالیة من
السرطان. والآن، وبعد عشر سنوات من الحیاة الطبیعیة، وجد والداي نفسَیھما یعودان إلى المكان

ذاتھ مع طفل مختلف.

. كان حین دخلتُ في الغیبوبة، أرسل المستشفى رجل دین وأخصائی�ا اجتماعی�ا كي یواسیا والدَيَّ
رجل الدین نفسھ الذي قابلھما منذ عقد مضى في اللیلة التي عرفا فیھا أن شقیقتي مصابة

بالسرطان.

مع حلول المساء، كان عدد من الآلات یبقیني حی�ا. وكان والداي ینامان قلقین على كنبة المستشفى،
وفي إحدى اللحظات كانا ینھاران من الإرھاق، وفي لحظة أخرى كانا یبقیان من دون نوم بسبب

القلق. ولاحقاً قالت لي والدتي:



«كانت واحدة من أسوأ اللیالي التي عشتھا على الإطلاق».

التعّافي لحسن الحظ، بحلول الصباح التالي كنت قد استعدتُ قدرتي على التنفس، بحیث شعر
الأطباء بالاطمئنان لإخراجي من الغیبوبة. وحین استعدتُ الوعي مجدّدًا، اكتشفتُ أنني فقدت
. وكنوع من الاختبار، طلبت مني إحدى الممرضات أن أتمخّط وأتنشّق رائحة قدرتي على الشمِّ
علبة من عصیر التفاح. عادت قدرتي على الشم، لكن ما أدھش الجمیع ھو أن عملیة التمخط
تسببّت في دفع الھواء عبر الكسور الموجودة في محجر العین، ودفعت عیني الیسرى إلى الخارج.
برزت عیني من محجرھا، ولم یبقِھا في مكانھا على نحو متقلقل إلا جفني والعصب البصري الذي

یربط عیني بدماغي.
قال طبیب العیون إن عیني ستعود إلى مكانھا تدریجی�ا حین یخرج الھواء، لكن كان من الصعب
معرفة كم من الوقت سیستغرق ھذا الأمر. كان مخططًا خضوعي لجراحة بعد أسبوع، وھو ما
منحني وقتاً إضافی�ا للتعافي. كنت أبدو وكأنني الطرف الخاسر في مباراة للملاكمة، لكن سُمح لي
بمغادرة المستشفى. عدتُ إلى المنزل بأنف مكسور، ونصف دستة من كسور الوجھ، وعین یسرى

جاحظة.

كانت الشھور التالیة عصیبة. شعرتُ وكأن كل شيء في حیاتي قد توقف. عانیتُ من صعوبة في
الرؤیة لأسابیع، وكنت عاجزًا تمامًا عن الرؤیة السلیمة. استغرق الأمر أكثر من شھر، غیر أن
عیني عادت في النھایة إلى وضعھا الطبیعي. وبسبب نوبات التشنجّات ومشكلات الرؤیة، مرّت
ثمانیة أشھر قبل أن أستطیع قیادة السیارة مجدّدًا. وفي العلاج الطبیعي، تدرّبتُ على الأنماط
الحركیة الأساسیة، مثل السیر في خطٍّ مستقیمٍ. كنتُ عازمًا على ألاّ أدع إصابتي تحبطني، لكن

مرّت بي لحظات كثیرة كنت أشعر فیھا بالإحباط والارتباك.

حین عدتُ إلى ملعب البیسبول بعد عام كامل أدركتُ بألم المدى الذي تعینّ عليَّ أن أقطعھ. لطالما
كان البیسبول جزءًا أساسی�ا من حیاتي. لعب والدي في دوري البیسبول للدرجة الثانیة لحساب فریق
سانت لویس كاردینالز، وكنت أحلم أنا أیضًا باللعب كمحترف. وبعد شھور من إعادة التأھیل، كان

أكثر ما أریده في الحیاة ھو العودة إلى الملعب.
غیر أن عودتي إلى البیسبول لم تكن سلسة. فمع تتابع مباریات الموسم، كنت أنا اللاعب الوحید
الذي استبُعِد من الفریق الأول للمدرسة، وأرُسلت للعب مع فریق طلاب المرحلة الثانیة. كنت ألعب
س ھذا الوقت والمجھود لھذه الریاضة، كان الاستبعاد البیسبول منذ الرابعة، وفي نظر شخص كرَّ
أمرًا مھیناً. وأذكر جیدًا الیوم الذي حدث فیھ ھذا. فقد جلست في سیارتي وأخذت أدیر مؤشر

محطات الرادیو وأنا أبحث قانطًا عن أغنیة من شأنھا أن تحسّن حالتي المزاجیة.

وبعد عام من الشكِّ في ذاتي، تمكّنت من العودة إلى الفریق الأول وأنا في عامي الدراسي الأخیر،
غیر أنني لم ألعب إلا نادرًا. وإجمالاً، لعبتُ أحد عشر شوطًا للفریق الأول لمدرستي الثانویة، أي

أكثر من مباراة وحیدة بقلیل.



ورغم مساري المتواضع في المدرسة الثانویة، ظللتُ على إیماني بأن بمقدوري أن أكون لاعباً
عظیمًا. وكنت أعلم أنھ لو كان للظروف أن تتحسّن، فأنا الوحید المسؤول عن حدوث ذلك. وقد
جاءت لحظة التحوّل بعد عامین من إصابتي، حین بدأت دراستي في جامعة دنیسون. كانت بدایة

جدیدة، وكان ذلك ھو المكان الذي اكتشفت فیھ للمرة الأولى القوّةَ المدھشة للعادات البسیطة.

 



ك�ف علمتُ �شأن العادات.
كان الالتحاق بجامعة دنیسون أفضل قرارات حیاتي. فقد حصلت على مكان لي على الفور في
فریق البیسبول، ورغم أنني كنت في ذیل قائمة اللاعبین كوني طالباً في السنة الأولى، فقد كنت
سعیدًا للغایة. فرغم الفوضى التي ضربت سنوات دراستي بالمرحلة الثانویة، تمكنتُ بالفعل من أن

أكون ریاضی�ا جامعی�ا.

لم أكن في سبیلي لأن أصبح أحد أعضاء الفریق الأساسیین قریباً، لذا فقد ركّزتُ على تنظیم شؤون
رٍ ویلعبون بألعاب الفیدیو، رسّختُ عادات نوم حیاتي. وبینما كان زملائي یسھرون لوقتٍ متأخِّ
مفیدة، وكنت أخلد إلى النوم مبكرًا كل لیلة. وفي وسط العالم الفوضوي للمھجع الجامعي، حرصتُ
على أن تكون غرفتي مرتبّة ونظیفة. كانت ھذه التحسینات بسیطة، لكنھا منحتني إحساسًا بالسیطرة
على حیاتي. بدأت أستعید شعوري بالثقة مجدّدًا. وھذا الإیمان بذاتي انعكس على دراستي، حیث

حسَّنْتُ عاداتي الدراسیة وتمكَّنت من الحصول على تقدیر امتیاز خلال عامي الدراسي الأول.
العادة عبارة عن نشاط أو سلوك یؤدَّى بصورة دوریة، وفي أحیان كثیرة بصورة تلقائیة. ومع
انقضاء كل فصل دراسي، كنت أراكم عادات بسیطة لكن دائمة، أدّت بي في النھایة إلى نتائج لم
أكن أتخیلّھا حین بدأت مراكمة ھذه العادات. على سبیل المثال، حرصت للمرة الأولى في حیاتي
على المواظبة على رفع الأثقال مرات عدة في الأسبوع، وفي العام التالي ازداد وزني من 170

رطلاً إلى 200 رطلٍ من العضلات، علمًا بأن طولي ست أقدام وأربع بوصات.

في عامي الدراسي الثاني بالجامعة، صرت أحد الرماة الأساسیین في الفریق. وفي عامي الثالث
اختارني زملائي كي أكون قائد الفریق، وفي نھایة الموسم تم اختیاري في فریق الولایات المجمع.
غیر أن عاداتي في النوم والدراسة وتدریبات القوة لم یظھر تأثیرھا النافع مثلما ظھر في عامي

الدراسي الأخیر.

فبعد ست سنوات من إصابتي في الوجھ بمضرب بیسبول، ونقلي إلى المستشفى بالمروحیة،
ووضعي في غیبوبة، جرى اختیاري لأكون الریاضي الأول في جامعة دنیسون، واختیاري لأكون
في فریق اللاعبین الجامعیین على مستوى أمریكا برعایة مجلة «إي إس بي إن»، وھو شرف لا
لاً في یمُنحَ إلاّ لثلاثة وثلاثین لاعباً فقط على مستوى البلاد. وبحلول وقت تخرّجي كان اسمي مسجَّ
كتاب الأرقام القیاسیة للجامعة في ثماني فئات مختلفة. وفي العام ذاتھ، حصلت على أرفع تكریم

أكادیمي من الجامعة؛ میدالیة الرئیس.
أتمنىّ أن یسامحني القارئ إذا بدوت وكأنني أتفاخر. فإحقاقاً للحق، لم یكن ثمة شيء أسطوري أو
ملحمي في تاریخي الریاضي. فلم ینتھِ بي المطاف قط باللعب بشكل احترافي. ومع ذلك، بالنظر

إلى تلك السنوات، أرى أنني أنجزت شیئاً یندر إنجازه:

وھو أنني حققّت أقصى ما تتیحھ قدراتي. وأؤمن بأن المفاھیم الواردة في ھذا الكتاب یمكنھا أن
تساعدك في تحقیق أقصى ما تتیحھ قدراتك أنت أیضًا.

ّ



كلنا نواجھ تحدّیات في الحیاة. كانت ھذه الإصابة أحد التحدّیات التي واجھتھُا، وقد علمّتني ھذه
التجربة درسًا عظیمًا:

علمّتني أن التغییرات التي تبدو بسیطة وغیر مھمّة في البدایة، ستتراكم وتتحوّل إلى نتائج مذھلة لو
أنك واصلت الالتزام بھا لسنوات. كلنا نواجھ عقبات، لكن على المدى البعید تعتمد جودة حیاتنا في
الأساس على جودة عاداتنا. وعند الالتزام بالعادات نفسھا، سینتھي بك الحال إلى تحقیق النتائج

نفسھا. لكن عن طریق الالتزام بعادات أفضل، سیكون أي شيء ممكناً.
ربما یوجد أشخاص یستطیعون تحقیق نجاحات عظیمة بین عشیة وضحاھا. لا أعرف الكثیرین
منھم، وبالتأكید أنا لستُ أحدھم. فلم تكن ثمة لحظة فارقة واحدة في رحلتي من الغیبوبة
الاصطناعیة إلى فریق اللاعبین الجامعیین، بل كانت ھناك لحظات عدة. لقد كان تطورًا تدریجی�ا،
سلسلة طویلة من المكاسب البسیطة والنجاحات الصغیرة. وكان السبیل الوحید إلى تحقیق التقدم -
والخیار الوحید المتاح أمامي - ھو البدء بشيء بسیط. وقد طبقّتُ ھذه الاستراتیجیة عینھا بعد ذلك

ببضع سنوات حین بدأت عملي الخاص وشرعت في العمل على ھذا الكتاب.

 



ك�ف ولماذا كت�تُ هذا ال�تاب.
في نوفمبر/تشرین الأوّل 2012 بدأت بنشر مقالات على موقع jamesclear.com فعلى مدار
سنوات كنت أدوّن ملحوظات عن خبراتي الشخصیة مع العادات، وأخیرًا كنت مستعد�ا لمشاركة
بعضھا على الملأ. وقد بدأت بنشر مقالین جدیدینٍ یومي الاثنین والخمیس. وفي غضون بضعة
أشھر، أدّت عادة الكتابة البسیطة ھذه إلى أول ألف مشترك بموقعي، وفي نھایة العام 2013 وصل

ھذا العدد إلى ثلاثین ألفاً.

في العام 2014 وصلت قائمة المشتركین في نشرة بریدي الإلكتروني إلى أكثر من مائة ألف
ا على الإنترنت. حین بدأت الكتابة مشترك، وھو ما جعلھا واحدة من أسرع النشرات الإخباریة نمو�
منذ عامین كنت أشعر بأنني مدَّعٍ، لكنني الآن صرت واحدًا من خبراء العادات، وھي تسمیة جدیدة
أثارت حماستي، غیر أنني شعرت بعدم الارتیاح كذلك. فلم أكن أحسب نفسي أستاذًا في الموضوع،

ب بالتعاون مع قرائھ. وإنما شخص كان یجرِّ
في العام 2015 وصل عدد المشتركین عبر البرید الإلكتروني إلى مائتي ألف مشترك، ووقعّت
عقدًا مع دار نشر بنجوین راندوم ھاوس لتألیف الكتاب الذي تقرأونھ الآن. ومع ازدیاد أعداد
المتابعین، زادت فرص العمل لديّ أیضًا. وبات یطُلبَ مني على نحو متزاید أن أتحدّث في كبرى
الشركات عن علم تكوین العادات، وتغییر السلوك، والتحسین المتواصل. ووجدت نفسي ألقي

كلمات افتتاحیة في مؤتمرات في الولایات المتحدة وأوروبا.

وفي العام 2016 بدأت مقالاتي في الظھور بصورة منتظمة في مطبوعات كبرى مثل Time و
Entrepreneur وForbes. ومن المثیر للذھول أن قرُِأت كتاباتي من قبل ثمانیة ملایین
شخص في ذلك العام. وبدأ مدربو فرق دوري كرة القدم الأمریكیة والرابطة الوطنیة لكرة السلة

ودوري البیسبول الرئیسي یقرأون كتاباتي ویتشاركونھا مع فرقھم.

ة التدریب الرئیسیة وفي بدایة العام 2017 أطلقتُ «أكادیمیة العادات»، التي صارت منصَّ
.
1
للمؤسسات والأفراد المھتمین ببناء عادات أفضل في الحیاة والعمل

وبدأت شركات موجودة على قائمة مجلة فورتشن لأكبر 500 شركة، وشركات ناشئة، تلحق
ب أفرادھا فیھا. وإجمالاً، تخرّج أكثر من عشرة آلاف من القادة والمدیرین قادتھا بالأكادیمیة وتدرِّ
والمدرّبین والمعلمّین من أكادیمیة العادات، وتعلمّتُ من خلال عملي الكثیر عما یتطلبّھ الأمر كي

تنجح العادات في الحیاة الواقعیة.

وبینما أضع اللمسات الأخیرة على ھذا الكتاب في العام 2018، یستقبل موقع
jamesclear.com ملایین الزوار شھری�ا، ویشترك نحو خمسمائة ألف شخص في نشراتي
البریدیة الأسبوعیة المرسلة عبر البرید الإلكتروني، وھو عدد یفوق ما توقعّتھ بكثیر حین بدأت،

إلى درجة أنني أعجز عن استیعابھ.
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ك�ف س�ف�دك هذا ال�تاب.
ذات مرة قال نافال رافیكانت، المستثمر ورائد الأعمال:

«كي تؤلفّ كتاباً عظیمًا، علیك أولاً أن تصیر ذلك الكتاب».
وقد تعلمّت الأفكار الواردة في ھذا الكتاب بالأساس من خلال معایشتي لھا. فقد تعینّ عليَّ الاعتماد
ي على عادات بسیطة كي أتعافى من إصابتي، وأصیر أقوى في صالة التدریبات البدنیة، وأن أؤدِّ
على مستوى عالٍ في الملعب، وأن أصیر كاتباً، وأن أبني عملاً ناجحًا، وأن أتطوّر ببساطة إلى
شخص بالغ مسؤول. وقد ساعدتني العادات البسیطة على تحقیق أقصى ما تتیحھ قدراتي، وبما أنك

اخترت قراءة ھذا الكتاب، فتخمیني ھو أنك ترید تحقیق أقصى ما تتیحھ قدراتك أنت أیضًا.

في الصفحات التالیة سأعرض علیك خطة تدریجیة لبناء العادات الحسنة، عادات لا تدوم أیامًا أو
أسابیع، وإنما تدوم العمر كلھ. وبینما یدعم العلم كل شيء كتبتھ، فإن ھذا الكتاب لیس ورقة بحثیة
أكادیمیة، وإنما ھو دلیل تشغیلي. وستجد فیھ الحكمة والنصائح العملیة معروضة بشكل مباشر

وصریح بینما أوضّح العلم الخاص بكیفیة خلق وتغییر عاداتك بطریقة یسھل فھمھا وتطبیقھا.

إن المجالات التي أعتمد علیھا - علم الأحیاء وعلم الأعصاب والفلسفة وعلم النفس وغیرھا -
موجودة منذ سنوات عدة. وما أقدّمھ لك ھنا ھو مزیج من أفضل الأفكار التي توصّل إلیھا أشخاص
أذكیاء منذ زمن بعید، علاوة على بعض من الاكتشافات الأكثر إقناعًا التي توصّل إلیھا العلماء
مؤخّرًا. وتتمثلّ مساھمتي، كما آمل، في العثور على أھم الأفكار وربطھا معاً بطریقة قابلة للتنفیذ
بسھولة. وأي شيء حكیم تجده في الصفحات التالیة فلتنسبھ إلى الخبراء الكثیرین الذین سبقوني،

وأي شيء أحمق تجده فلتفترض أنھ خطأي أنا.
إن العمود الفقري لھذا الكتاب ھو نموذج العادات ذي الأربع خطوات - الإشارة، التوق، الاستجابة،
المكافأة - الذي وضعتھُ، علاوة على قوانین تغییر السلوك الأربعة التي تنبثق عن ھذه الخطوات.
ربما یستطیع القرّاء المطّلعون على علم النفس أن یتبینّوا بعضًا من ھذه المصطلحات المأخوذة من

الإشراط الاستثابي operant conditioning، الذي اقترُح للمرة الأولى على صورة:

«مثیر، استجابة، مكافأة»، من جانب «بي إف سكینر» في ثلاثینیات القرن العشرین، وحظي
بشعبیة مؤخرًا على صورة الصیغة:

«إشارة، روتین، مكافأة»، في كتاب The Power of Habit، من تألیف تشارلز دوھیج.
لقد أدرك علماء النفس السلوكي، أمثال سكینر، أنك لو عرضت المكافأة المناسبة أو العقاب
المناسب، فستستطیع حمل الناس على التصرّف بصورة معینّة. لكن بینما أبلى نموذج سكینر بلاءً
حسناً في تفسیر الكیفیة التي تؤثرّ بھا المثیرات الخارجیة على عاداتنا، إلا أنھ افتقر إلى تفسیر جیدّ
للكیفیة التي تؤثرّ بھا أفكارنا ومشاعرنا ومعتقداتنا على سلوكنا. فالحالات الداخلیة - حالاتنا
المزاجیة ومشاعرنا - لھا أھمیتھا ھي الأخرى. وفي العقود الأخیرة شرع العلماء في تحدید الرابط

بین أفكارنا ومشاعرنا وسلوكنا. وسنغطي ھذه الأبحاث أیضًا في الصفحات التالیة.



وإجمالاً، فإن إطار العمل الذي أقدّمھ ھنا ھو عبارة عن نموذج متكامل من العلوم المعرفیة
والسلوكیة، وأعتقد أنھ أحد أوائل نماذج السلوك البشري التي تفسّر على نحو دقیق كلا� من تأثیر
المؤثرّات الخارجیة والمشاعر الداخلیة على عاداتنا. في حین أن جزءًا من الخطاب المستخدم قد
یكون مألوفاً، فأنا واثق من أن التفاصیل - وتطبیقات قوانین تغییر السلوك الأربعة - ستقدّم طریقة

جدیدة للتفكیر في عاداتك.

إن السلوك البشري آخذٌ في التغیرّ على الدوام:
من موقف إلى آخر، ومن فترة إلى أخرى، ومن لحظة إلى أخرى. غیر أن ھذا الكتاب معنيٌ بما لا
یتغیرّ. فھو مَعنيٌّ بأسس السلوك البشري، وبالمبادئ الدائمة التي یمكنك الاعتماد علیھا عامًا بعد
عام، وبالأفكار التي یمكنك أن تبني عملك علیھا، وأن تؤسّس أسرتك علیھا، وأن تقیم حیاتك وفقاً

لھا.

لا توجد طریقة واحدة صحیحة لبناء عادات أفضل، غیر أن ھذا الكتاب یصف أفضل طریقة
أعرفھا؛ إذ یقدّم نھجًا ناجعاً بصرف النظر عن المكان الذي تبدأ منھ وعما تحاول تغییره. إن
الاستراتیجیات التي أغطّیھا ھنا ستفید أي شخص یبحث عن منظومة تدریجیة للتحسن، سواء
أكانت أھدافك تتمحور حول الصحة، أو المال، أو الإنتاجیة، أو العلاقات، أو كل ما سبق. فما دام

السلوك البشري ھو المَعْنيِ، سیكون ھذا الكتاب دلیلك.

 



ةٍ. ات ال�س�طة إ� اختلافاتٍ كب�� سس لماذا تؤدّي التغي��
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1 القوّة المدهشة للعاداتِ الذ
تغیَّر مصیر الفریق الإنجلیزي للدراجات ذات یوم من العام 2003. كانت المنظّمة القائمة على
إدارة شؤون سباقات الدراجات الاحترافیة في بریطانیا العظمى قد عینت مؤخرًا دیف بریلسفورد
كي یكون مدیر الأداء الجدید. آنذاك، كان لمتسابقي الدراجات في بریطانیا العظمى تاریخٌ متواضعٌ
على مدار مائة عام، ومنذ العام 1908 لم یفز المتسابقون إلا بمیدالیة ذھبیة وحیدة في الألعاب
الأولیمبیة، وكان أداؤھم سیئاً في أكبر سباقات الدراجات، سباق طواف فرنسا، وخلال 110 أعوام

لم یفز أي درّاج بریطاني بذلك السباق مطلقاً.

في الواقع، كان أداء الدراجین البریطانیین شدید التواضع إلى درجة أن واحدة من كبرى شركات
تصنیع الدراجات في أوروبا رفضت بیع الدراجات للفریق لأنھا كانت تخشى أن یؤدّي ھذا إلى
الإضرار بالمبیعات حین یرى المحترفون الآخرون أن الدرّاجین البریطانیین یستخدمون دراجاتھا.
عُیِّنَ بریلسفورد كي یضع ریاضة سباق الدراجات البریطانیة على مسار جدید. وما جعلھ مختلفاً
عن المسؤولین السابقین كان التزامھ الذي لا یلین باستراتیجیة كان یشیر إلیھا باستراتیجیة «تراكم
المكاسب الھامشیة»، وھي عبارة عن فلسفة تقضي بالبحث عن التحسینات الھامشیة البسیطة في

كل شيء تفعلھ. ویقول بریلسفورد:

«جاء ذلك المبدأ من فكرة أنك لو استطعت تجزئة كل شيء یمكنك التفكیر بھ في ما یتعلق بركوب
الدراجات، ثم حسَّنتھ بمقدار 1 بالمائة، فستحصل على زیادة كبیرة في الأداء حین تقوم بتجمیع كل

الأجزاء معاً».

شرع بریلسفورد ومدربوه في إجراء تعدیلات بسیطة قد یتوقعّھا المرء من فریق دراجات محترف.
فقد أعادوا تصمیم مقاعد الدراجات كي یجعلوھا مریحة أكثر، ومسحوا الإطارات بالكحول كي
تصیر ثابتة على الطرق بصورة أفضل. كما طلبوا من الدرّاجین ارتداء سراویل قصیرة مُدفَّأة
كھربائی�ا من أجل الحفاظ على درجة الحرارة المثالیة للعضلات في أثناء الركوب، واستخدموا
مستشعرات تقدم إفادة حیویة من أجل مراقبة كیفیة استجابة الریاضیین لتدریبات معینّة. كما اختبر
الفریق أقمشة متعدّدة في نفق للریاح وطلبوا من الدرّاجین الذین یتسابقون في الھواء الطلق ارتداء
سترات التسابق التي یرتدیھا الدرّاجون داخل الصالات، والتي كانت أخف وزناً وأقل مقاومة

للھواء.
غیر أنھم لم یتوقفّوا عند ھذا الحد. فقد واصل بریلسفورد وفریقھ العثور على تحسینات بنسبة 1
بالمائة في مناطق غیر ملحوظة وغیر متوقعّة. فاختبروا أنواعًا مختلفة من ھلام التدلیك كي یروا
أیھا یؤدّي إلى تعافي أسرع للعضلات. كما استعانوا بطبیب كي یعلم أفراد الفرق أفضل السبل
لغسل أیدیھم من أجل تقلیل احتمالات الإصابة بالانفلونزا. كما حدّدوا أنواع الوسائد والفرُُش التي
تؤدّي إلى حصول الدرّاجین على نوم أفضل كل لیلة. بل إنھم دھنوا الجزء الداخلي من شاحنة



الفریق باللون الأبیض، وھو ما ساعدھم في العثور على أدقّ ذرات الغبار التي كان من المعتاد ألا
یلاحظھا أحد، لكن بوسعھا أن تقللّ من أداء الدرّاجات المضبوطة بدقة.

ومع تراكم ھذه التغییرات، ومئات غیرھا، جاءت النتیجة أسرع مما تخیلّ أي شخص.
ففي غضون خمس سنوات من توليّ بریلسفورد المسؤولیة، ھیمن فریق الدراجات البریطاني على
مسابقات الدراجات المفتوحة وفي الصالات في أولمبیاد بكین للعام 2008، حیث فازوا بنسبة
مذھلة، مقدارھا 60 بالمائة، من المیدالیات الذھبیة المتاحة. وبعدھا بأربع سنوات، حین أقیمت
الألعاب الأولیمبیة في لندن، حققّ الدراجون البریطانیون انجازًا غیر مسبوق وحطموا تسعة أرقام

قیاسیة أولمبیة وسبعة أرقام قیاسیة عالمیة.

وفي العام ذاتھ، صار برادلي أول دراج بریطاني یفوز بطواف فرنسا. وفي العام التالي فاز زمیلھ
في الفریق كریس فروم بالسباق، وكرر الإنجاز في الأعوام 2015 و2016 و2017، وھو ما

ساعد في فوز بریطانیا بطواف فرنسا خمس مرات في ستة أعوام.

وخلال العقد الممتد بین العامین 2007 و2017 فاز الدرّاجون البریطانیون ب 178 مسابقة
عالمیة، وحصلوا على ست وستین میدالیة أولمبیة أو بارالمبیة، وفازوا بطواف فرنسا خمس
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مرات، في ما یعد أنجح مسیرة ریاضیة في تاریخ سباق الدراجات

كیف حدث ھذا؟ كیف لمجموعة من الریاضیین العادیین أن یتحوّلوا إلى أبطال عالم نتیجة تغییرات
بسیطة تبدو، من الوھلة الأولى، وكأنھا لا تنجح إلا في إحداث فارق ضئیل على أفضل تقدیر؟
لماذا تتراكم التغیرّات الصغیرة بحیث یكون لھا نتائج مذھلة، وكیف یمكنك تكرار ھذا النھج

وتطبیقھ في حیاتك.

 



ا. � ا كب��
�
 فارق

ُ
لماذا تحقّق العاداتُ ال�س�طة

من السھل للغایة أن نبالغ في تقدیر أھمیة لحظة واحدة ممیزة، وأن نحط من قیمة القیام بتغییرات
بسیطة بشكل یومي. ففي كثیر من الأحیان نقنع أنفسنا بأن النجاح الكبیر یتطلب فعلاً كبیرًا. وسواء
أكان الأمر یتعلق بفقدان الوزن، أو تأسیس شركة، أو تألیف كتاب، أو الفوز ببطولة، أو تحقیق أي

ھدف آخر، فنحن نضغط على أنفسنا كي نقوم بتحسین واحد كبیر سیجعل الجمیع یتحدّثون عنھ.

في الوقت ذاتھ فإن التحسّن بنسبة 1 بالمائة لیس جدیرًا بالثناء - وأحیاناً لیس جدیرًا بالملاحظة من
الأساس - غیر أنھ یمكن أن یكون مؤثِّرًا على نحو أكبر بكثیر، خاصّة على المدى البعید. فالفارق

الذي یمكن للتحسین الضئیل تحقیقھ مع الوقت فارق مذھل. وإلیك بحسبة ریاضیة توضیح الأمر:
إذا أمكنك التحسّن بنسبة 1 بالمائة فقط كل یوم على مدار عام، سینتھي بك الحال وأنت أفضل
بسبعة وثلاثین ضعفاً في ما تفعلھ. وبالعكس، لو أنك صرت أسوأ في ما تفعلھ بنسبة 1 بالمائة كل
یوم، فسیتدھور بك الحال وصولاً إلى الصفر. فما تبدأ بھ، سواء كمكسب بسیط أو خسارة بسیطة،

سیتراكم إلى شيء أكبر بكثیر.
1 % أفضل كل یوم 1 % أسوأ كل یوم لمدة عام 3650.99 = 00.03 1 % أفضل كل یوم

لمدة عام 3651.01 = 37.78 

تأثیرات العادات البسیطة تتراكم مع مرور الوقت. فمثلاً إذا أمكنك أن تصیر أفضل بنسبة 1 بالمائة
كل یوم، سینتھي بك الحال بنتائج أفضل بنحو 37 ضعفاً بعد عام واحد.

العادات ھي الفائدة المركّبة للتحسّن الذاتي. ومثلما تزداد الأموال بفعل الفائدة المركّبة، فإن تأثیرات
عاداتك تتضاعف حین تكرّرھا. إنھا تبدو وكأنھا لا تحدث إلا فارقاً ضئیلاً في یوم واحد، ومع ذلك
فإن التأثیر الذي تحُدثھ على مدار شھور وسنوات یكون تأثیرًا ضخمًا. ولا تصیر فوائد العادات
الحسنة وتكالیف العادات السیئة جلیة إلا حین نتأملھا بعد مرور عامین أو خمسة أعوام أو عشرة

أعوام لاحقة.

یصعب إدراك ھذا المفھوم في الحیاة الیومیة. فنحن عادة لا نضع في الحسبان التغیرّات الضئیلة
لأنھا تبدو غیر ذات أھمیة كثیرًا في اللحظة الحالیة. فإذا ادخرت مبلغاً ضئیلاً الآن، فلن تصیر
ملیونیرًا الآن. وإذا ذھبت إلى صالة التدریبات البدنیة لثلاثة أیام متعاقبة، فلن تصل إلى الشكل
المنشود الآن. وإذا ذاكرت اللغة الصینیة لمدة ساعة اللیلة، فلن تتعلمّ اللغة الآن. فنحن نقوم
بتغییرات بسیطة، غیر أن النتائج لا تأتي سریعاً، ومن ثم فإننا نعود إلى سلوكیاتنا القدیمة المعتادة.

ّ



للأسف الشدید تتسبب الوتیرة البطیئة للتحوّل في جعل العادات السیئة تتسللّ إلیك بسھولة. فإذا
أكلت طعامًا غیر صحي طوال الیوم، لا یتحرّك مؤشر المیزان كثیرًا. وإذا عملت إلى وقت متأخر
فت وأجّلت مشروعك إلى الغد، فسیكون لیلاً وتجاھلت أسرتك، فسیسامحونك على ذلك. وإذا سوَّ

ھناك على الأرجح وقت كي تنھیھ لاحقاً. فالقرار الواحد من السھل التغافل عنھ.

لكن حین نكرّر نسبة 1 بالمائة من الأخطاء كل یوم، عن طریق تكرار اتخاذ قرارات سیئة،
وتكرار الوقوع في أخطاء بسیطة، وانتحال الأعذار، ستتراكم أخطاؤنا وتكون لھا نتائج وخیمة.
وتراكم ھذه الخطوات السیئة العدیدة - تدھور بنسبة 1 بالمائة ھنا وھناك - ھو ما یؤدّي في النھایة

إلى مشكلة.
إن التأثیر الذي یخلقھ التغییر في عاداتك یشبھ تأثیر تغییر مسار الطائرة ببضع درجات وحسب.
تخیل أنك تطیر من لوس أنجلوس إلى مدینة نیویورك. إذا غیرّ الطیاّر المسار بمقدار ثلاث درجات
ونصف الدرجة وحسب إلى الجنوب، فستھبط في واشنطن العاصمة بدلاً من نیویورك. مثل ھذا
التغییر غیر ملحوظ بالكاد عند الإقلاع - إذ تتحرّك مقدّمة الطائرة بمقدار بضع أقدام وحسب - لكن
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عند تكبیره على مستوى الولایات المتحدة كلھّا، سینتھي بك الحال بفارق مقداره عدة أمیال

وبالمثل، باستطاعة تغییر بسیط في عاداتك الیومیة أن یحوّل حیاتك إلى وجھة مختلفة تمامًا. إن
اتخاذ قرار أفضل بنسبة 1 بالمائة أو أسوأ یبدو عدیم الأھمیة الآن، لكن على مدار اللحظات التي
تؤلفّ عُمرًا فإن ھذه الخیارات تحدّد الفارق بین ما أنت علیھ الآن وما یمكنك أن تكونھ. فالنجاح

نتاج للعادات الیومیة، ولیس التحوّلات التي تحدث مرة واحدة في العمر.

مع وضع ھذا في الاعتبار، لا یھم مدى نجاحك من عدمھ في الوقت الحالي، بل المھم ھو ما إذا
ا بمسارك كانت عاداتك تضعك على المسار السلیم صوب النجاح أم لا. فعلیك أن تكون مھتم�
الحالي أكثر من اھتمامك بنتائجك الحالیة. فإذا كنت ملیونیرًا غیر أنك تنفق كل شھر أكثر مما
تجنيّ، فأنت حینھا على مسار خاطئ. وإذا لم تتغیر عادات إنفاقك فلن ینتھي الأمر بصورة طیبة.
وبالعكس، إذا كنت مفلسًا الآن غیر أنك تدّخر القلیل كل شھر، فأنت حینھا على الطریق الصحیح

نحو التحرّر المالي، حتى إذا كنت تتحرّك على نحو أبطأ مما ترجوه.
إن النتائج التي تحققّھا ما ھي إلا مقیاس متأخر لعاداتك. فإجمالي ما تمتلكھ من أموال ھو مقیاس
متأخر لعاداتك المالیة. ووزنك ھو مقیاس متأخر لعاداتك في تناول الطعام. ومعرفتك ھي مقیاس
متأخر لعادات التعلم لدیك. والفوضى الضاربة في منزلك ھي مقیاس متأخّر لعادات التنظیف لدیك.

فأنت تجني ثمار ما تواظب على تكراره.

وإذا أردت أن تتنبأّ لما ستؤول إلیھ حیاتك، كل ما علیك فعلھ ھو تتبعّ المكاسب والخسائر الطفیفة،
وأن ترى كیف ستتراكم عاداتك الیومیة بعد عشر سنوات أو عشرین سنة من الآن. ھل تنفق أقل
مما تجني كل شھر؟ ھل تذھب إلى صالة التدریبات البدنیة كل أسبوع؟ ھل تقرأ الكتب وتتعلمّ شیئاً

جدیدًا كل یوم؟ إن ھذه المعارك الصغیرة ھي التي ستحدّد ما ستكون علیھ حیاتك في المستقبل.
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م الھامش بین النجاح والفشل. وھو سیعظم أی�ا ما تفعلھ. والعادات الحسنة تجعل إن الزمن یعظِّ
الزمن حلیفك، بینما العادات السیئة تجعل الزمن عدوّك.

فالعادات سلاح ذو حدّین. وباستطاعة العادات السیئة أن تدمّرك، في حین تستطیع العادات الحسنة
أن تبني حیاتك، ولھذا السبب من المھم للغایة فھم تفاصیل ھذا الأمر. فأنت بحاجة إلى أن تعرف
كیف تعمل العادات، وكیف تطوّعھا لتحقیق ما تنشده، وبذا تستطیع تجنبّ الحد الضار لھذا السلاح.

یمكن أن تتراكم عاداتك لصالحك أو ضدّك 

ما یعنیھ التقدُّم حق�ا تخیل أن لدیك مكعباً ثلجی�ا موجودًا على طاولة موضوعة أمامك. إن الغرفة
باردة ویمكنك أن ترى البخار یتصاعد من أنفاسك. تبلغ درجة الحرارة الآن خمسًا وعشرین درجة

. وببطء شدید، تبدأ درجة حرارة الغرفة في الارتفاع.
4
فھرنھایت

ا على ست وعشرون درجة سبع وعشرون درجة ثمانٍ وعشرون درجة لا یزال المكعب مستقر�
الطاولة التي أمامك.

تسع وعشرون درجة ثلاثون درجة إحدى وثلاثون درجة لا یحدث شيء بعد.
بعد ذلك ترتفع الحرارة إلى اثنین وثلاثین درجة فھرنھایتیة، ویبدأ المكعب في الذوبان. إن تغیرًا
في الحرارة بمقدار درجة واحدة، لا یختلف ظاھری�ا عن الزیادة السابقة في درجة الحرارة، تسببّ

في إحداث تغیرّ ھائل.



إن لحظات التقدّم المفاجئ عادة ما تكون نتیجة للعدید من الأفعال السابقة علیھا، والتي تؤدّي إلى
تراكم الطاقة المطلوبة من أجل إحداث تغیرّ كبیر. یظھر ھذا النمط في كل مكان. فمرض السرطان
یقضي 80 بالمائة من حیاتھ وھو غیر مرصود، ثم یستولي على الجسم في غضون أشھر.
والخیزران لا یمكن تبینھ في الخمس سنوات الأولى بینما یبني منظومة ممتدة من الجذور تحت

الأرض، قبل أن یقفز فجأة لارتفاع تسعین قدمًا في الھواء في غضون ستة أسابیع وحسب.

وبالمثل، لا تبدو العادات وكأنھا تحُدِث فارقاً یذُكَر، إلى أن تجتاز عتبة حرجة معینة وتفتح مستوى
جدیدًا من الأداء. ففي المراحل الأولى والمتوسطة من أي مسعىً، یوجد على الدوام «وادي

الإحباط».
فأنت تتوقعّ إحراز التقدّم على نحو مطّرد، ومن المحبط أن تبدو التغییرات غیر فعالة خلال الأیام

والأسابیع بل والشھور الأولى.

تبدو وقتھا وكأنك لن تحققّ شیئاً. غیر أن ھذه علامة، أي عملیة تراكمیة:

فأقوى النتائج تأتي بصورة متأخرة.
ھذا أحد الأسباب الرئیسیة التي تجعل من الصعب بناء عادات تدوم. فالناس یقومون بعمل تغییرات

قلیلة صغیرة، ثم یفشلون في رؤیة نتائج ملموسة، فیقرّرون التوقفّ. حینھا تفكّر:

«إنني أمارس الجري منذ شھر، لماذا إذًا لا أرى تغییرًا في جسدي؟».

وبمجرد أن یستولي علیك أسلوب التفكیر ھذا، یصیر من السھل أن تتخلىّ عن العادات الحسنة.
لكن من أجل إحداث فارق معنى، تحتاج العادات أن تدوم بما یكفي كي تتجاوز ھذه المرحلة، التي

أسمیھا «مرحلة القدرات الكامنة».
إذا وجدت نفسك تعاني في سبیل بناء عادة حسنة أو التخلص من عادة سیئة، فھذا لیس راجعاً إلى
أنك فقدت قدرتك على التحسّن، بل عادة ما یكون السبب أنك لم تجتز بعد مرحلة القدرات الكامنة.
والشكوى من عدم تحقیق النجاح رغم العمل تشبھ الشكوى من عدم ذوبان مكعب الثلج رغم أنك
رفعت حرارتھ من خمس وعشرین درجة إلى إحدى وثلاثین درجة. إن عملك لیس ضائعاً، بل ھو

ن وحسب. فالعمل كلھّ یحدث عند درجة الحرارة الثانیة والثلاثین. مُخَزَّ

حین تخرج من مرحلة القدرات الكامنة سیصف الناس نجاحك بأنھ تحققّ بین عشیة وضحاھا.
فالعالم الخارجي لا یرى إلا الحوادث المؤثرّة، ولا یرى ما سبقھا من أفعال. غیر أنك تعلم أن
العمل الذي قمت بھ منذ وقت طویل - حین بدا أنك لم تكن تحققّ أي تقدم - ھو العمل الذي جعل

النجاح ممكناً الیوم.

الأمر مكافئ للضغوط الجیولوجیة. فمن الممكن أن تحتك صفیحتان تكتونیتان، واحدة قبالة الأخرى
لملایین السنین، وطوال ذلك الوقت یتصاعد الضغط. ثم ذات یوم تحتك الصفیحتان ببعضھما
مجددًا، بالطریقة ذاتھا التي حدثت لسنوات، لكن ھذه المرة یكون الضغط أكبر من اللازم. وھنا یقع

زلزال. فالتغییر قد یستغرق سنوات، قبل أن یحدث على الفور.
ّ ّ



إن الاتقان یتطلبّ صبرًا. ویعلقّ فریق سان أنطونیو سبیرز، أحد أنجح الفرق في دوري كرة السلة
الأمریكي، في غرفة الملابس المقولة التالیة التي وردت على لسان المصلح الاجتماعي جاكوب

ریز:

«حین أجد نفسي عاجزًا عن إحراز التقدّم، أذھب وأشاھد قاطع الأحجار وھو یضرب الصخرة،
ربما مائة مرة من دون أن یظھر بھا ولو شق واحد. لكن عند الضربة الأولى بعد المائة تنشقُّ
الصخرة، وأعلم حینھا أن الضربة الأخیرة لم تكن ھي المتسببّة في ذلك، وإنما كل ما سبقھا من

ضربات».
مرحلة القدرات الكامنة كل الإنجازات الكبیرة تأتي من بدایات بسیطة. وبذرة كل عادة تكون عبارة
عن قرار واحد بسیط. لكن مع تكرار تنفیذ ذلك القرار، تنمو العادة وتصیر أقوى. فترسخ الجذور
ذاتھا وتنمو الفروع. إن مھمّة التخلصّ من عادة سیئة تشبھ اجتثاث شجرة بلوط قویة من داخلنا،

بینما مھمة بناء عادة حسنة تشبھ غرس زھرة رقیقة ورعایتھا یومًا تلو الآخر.

لكن ما الذي یحدّد ما إذا كنا سنلتزم بالعادة مدة طویلة كافیة لاجتیاز مرحلة القدرات الكامنة
والانطلاق نحو الجانب الآخر؟ ما الذي یجعل بعض الناس ینجرفون إلى عادات غیر مرغوب

فیھا، ویجعل البعض الآخر قادرین على التمتعّ بالتأثیرات التراكمیة للعادات الحسنة.

 عادة ما نتوقعّ أن یكون النجاح خطی�ا. وعلى أقل تقدیر نأمل أن یتحققّ سریعاً. لكن في الواقع،
عادة ما تأتي نتائج جھودك متأخّرة. فمن الممكن أن تمضي شھور وسنوات قبل أن ندرك قیمة
العمل السابق الذي تحققّ. ویمكن أن یؤدّي ھذا إلى وجود «وادي الإحباط» الذي یشعر فیھ الناس
بفقدان الھمّة بعد قضاء أسابیع، أو شھور من العمل الجاد، من دون تحقیق أي نتائج. ومع ذلك فھذا
العمل لم یكن ضائعاً، بل كان مخزناً ببساطة. ولا تتكشّف القیمة الكاملة للجھود السابقة إلا بعد

مرور وقت طویل.
انسَ أمر الأھداف وركّز على الأنظمة بدلاً منھا تذھب الحكمة الشائعة إلى أن الطریقة المُثلى
لتحقیق ما تریده في الحیاة - الوصول إلى ھیئة بدنیة أفضل، أو بناء شركة ناجحة، أو الاسترخاء

أكثر والقلق أقل أو قضاء وقت أكبر مع الأصدقاء والعائلة - ھو وضع أھداف محدّدة قابلة للتنفیذ.

لسنوات عدة كانت ھذه ھي الطریقة التي تعاملت بھا مع عاداتي أیضًا. فكل عادة منھا كانت عبارة
عن ھدف یجب الوصول إلیھ. فكنت أحدّد أھدافاً للتقدیرات الدراسیة التي أرید الحصول علیھا،
وللأوزان التي أرید أن أرفعھا في صالة التدریبات البدنیة، وللأرباح التي أرید أن أجنیھا في
شركتي. وكنت أنجح في قلیل من ھذه الأھداف، وأفشل في الكثیر منھا. وفي النھایة بدأت في
إدراك أن نتائجي لم تكن مرتبطة كثیرًا بالأھداف التي أحدّدھا، بقدر ما كانت مرتبطة عن كثب

بالأنظمة التي كنت أتبعھا.

 



� الأنظمة والأهداف. ما الفارق ب��
تعلمت ھذا التمییز من سكوت أدامز، رسام الصور الھزلیة ومبتكر شخصیة دلبرت الكارتونیة. إن
الأھداف معنیة بالنتائج التي ترید تحقیقھا، أما الأنظمة فھي معنیة بالعملیات التي تؤدي إلى تحقیق

تلك النتائج.

• إذا كنت مدرباً، ربما یكون ھدفك ھو الفوز ببطولة. أما نظامك فھو الطریقة التي تستقدم بھا
اللاعبین، وتدیر المدرّبین المساعدین، وتباشر بھا عملیة التدریب.

• وإذا كنت رائد أعمال، ربما یكون ھدفك بناء شركة تساوي ملایین الدولارات. أما نظامك فھو
الكیفیة التي تختبر بھا أفكار المنتجات، وتعینِّ بھا الموظفین، وتجري بھا حملات التسویق.

• وإذا كنت موسیقی�ا، ربما یكون ھدفك أن تعزف مقطوعة جدیدة. أما نظامك فھو عدد المرات التي
م المقاییس الموسیقیة الصعبة وتتعامل معھا، وطریقتك في تلقي الملاحظات تتدرّب فیھا، وكیف تقسِّ

من مدربك.

والآن یأتي السؤال المھم:
إذا تجاھلت تمامًا أھدافك وركزت فقط على نظامك، فھل ستتمكّن من تحقیق النجاح.

على سبیل المثال، إذا كنت مدرب كرة سلة وتجاھلت ھدفك المتمثلّ في الفوز ببطولة وركّزت فقط
على ما یفعلھ فریقك في التدریب كل یوم، فھل رغم ھذا ستحققّ النتائج.

أعتقد أنك ستستطیع ذلك.
إن ھدف أي ریاضة ھو الانتھاء بأفضل عدد ممكن من النقاط، لكن سیكون من السخف قضاء
المباراة كلھّا وأنت تحدّق في لوحة تسجیل النتائج. فالطریقة الوحیدة التي تفوز بھا ھي أن تتحسّن

كل یوم. وبحسب كلمات بیل والش، الفائز ببطولة السوبر في ثلاث مرات، فإن:

«النتیجة النھائیة ستتحققّ من تلقاء نفسھا».

والأمر عینھ ینطبق على مناحي الحیاة الأخرى. فإذا كنت ترید الحصول على نتائج أفضل، انسَ
أمر تحدید الأھداف، وركّز على نظامك بدلاً منھا.

ما الذي أعنیھ بھذا.

ھل الأھداف عدیمة الفائدة تمامًا.

بالطبع لا؛ فالأھداف مفیدة في تحدید الاتجاه، غیر أن الأنظمة ھي أفضل ما یحققّ التقدّم. ویظھر
عدد من المشكلات حین تقضي وقتاً أكثر مما ینبغي في التفكیر بشأن النتائج ووقتاً أقل مما ینبغي

في تصمیم أنظمتك.
المشكلة الأولى:



الرابحون والخاسرون لھم الأھداف عینھا تعُدَْ عملیة تحدید الأھداف تجسیدًا لعملیة الانحیاز إلى
ز على الأشخاص الذین ربحوا - الذین كتب لھم البقاء - ونفترض مخطئین أن البقاء. فنحن نرَُكِّ
الأھداف الطموحة ھي التي أدت إلى نجاحھم، بینما نتغافل عن الأشخاص الذین كان لھم الأھداف

عینھا لكنھم لم ینجحوا.

كل ریاضي أولمبي یرید الفوز بمیدالیة ذھبیة، وكل مرشح للوظیفة یرید الفوز بھا. وبما أن
الناجحین وغیر الناجحین یتقاسمون الأھداف عینھا، فلا یمكن أن یكون الھدف ھو ما یحدث الفارق
بین الرابحین والخاسرین. فلم یكن ھدف الفوز بطواف فرنسا ھو ما دفع فریق الدرّاجات البریطاني
إلى قمة اللعبة. فمن الطبیعي أنھم أرادوا الفوز بالسباق في كل مرة سابقة، شأنھم شأن كل الفرق
الأخرى. فقد كان الھدف موجودًا على الدوام. لكنھم لم یتمكّنوا من تحقیق نتیجة مختلفة إلا حین

طبقّوا «نظامًا» من التحسینات الصغیرة المتواصلة.
المشكلة الثانیة:

تحقیق الھدف ما ھو إلا تغیرّ لحظي تخیل أن لدیك غرفة تضرب بھا الفوضى وأنك وضعت لنفسك
ھدفاً یتمثلّ في تنظیفھا وتنظیمھا. إذا استجمعت طاقتك لتأدیة ھذه المھمة فستكون لدیك غرفة
نظیفة، للوقت الحالي وحسب. لكن إذا واصلت العادات المھملة القذرة نفسھا التي أدّت بالغرفة إلى
حالة الفوضى في المقام الأول، فسریعاً ما ستجد نفسك أمام كومة جدیدة من الفوضى وتأمل في
الحصول على دفعة جدیدة من التحفیز. ستظل تطارد النتیجة عینھا لأنك لم تقم بتغییر النظام

الكامن وراءھا. لقد عالجت العرََض من دون أن تعالج المرض.

إن تحقیق الھدف لا یغیرّ حیاتك إلا «لحظی�ا».
وھذه ھي السمة المناقضة للبدیھة في ما یتعلقّ بعملیة التحسین. فنحن نظن بأننا بحاجة إلى تغییر
نتائجنا، غیر أن النتائج لیست ھي المشكلة. فما نحن بحاجة إلى تغییره حق�ا ھو الأنظمة التي تسببّت
في تلك النتائج. وحین تحلّ المشكلات على مستوى النتائج، فأنت تحلھّا بشكل مؤقت وحسب. لكن
من أجل التحسن على الدوام، أنت بحاجة إلى حل المشكلات على مستوى الأنظمة. فإذا أصلحت

المدخلات ستنصلح المخرجات من تلقاء نفسھا.

المشكلة الثالثة:

الأھداف تحدّ من سعادتك إن الافتراض الضمني الكامن وراء أي ھدف ھو التالي:
«بمجرد أن أحققّ ھدفي، سأكون سعیدًا».

والمشكلة المتعلقّة بعقلیة التركیز على الأھداف أولاً ھي أنك ستواصل تأجیل الشعور بالسعادة حتى
تحقق الھدف المرحلي التالي. وقد وقعت في ھذا الفخ مرات عدة، أعجز عن أن أحصیھا. وقد كنت
أعد نفسي أنني بمجرد اكتساب عشرین رطلاً من العضلات أو بعد أن تظھر شركتي في مجلة

نیویورك تایمز، حینھا سأتمكّن من الاسترخاء.

علاوة على ذلك، تخلق الأھداف صراعًا من نوعیة «إما – أو»:
ً



فإما أن تحققّ أھدافك ومن ثم تكون ناجحًا، أو تفشل وتصیر محبطًا. فأنت تحبس نفسك عقلی�ا في
نسخة ضیقة من السعادة، وھذا أمر مضللّ. ومن غیر المرجّح أن یتوافق مسارك الفعلي في الحیاة
مع الرحلة التي تضعھا في عقلك عند البدء. ولیس من المنطقي أن تقصر رضاءك على سیناریو

وحید بینما توجد مسارات عدة تفضي إلى النجاح.

تقدّم عقلیة التركیز على الأنظمة أولاً التریاق المناسب. فعندما تقع في حب العملیة ذاتھا ولیس
المنتج النھائي، فلن تنتظر حتى تمنح نفسك الإذن كي تكون سعیدًا.

فمن الممكن أن تشعر بالرضا في أي وقت یعمل فیھ نظامك. ویمكن للنظام أن یكون ناجحًا بأشكال
عدیدة مختلفة، ولیس فقط بالشكل الذي تصوّرتھ في البدایة.

المشكلة الرابعة:

الأھداف تتعارض مع التقدّم طویل الأمد وأخیرًا، یمكن للعقلیة التي تركّز على الأھداف أن تتسببّ
في تأثیر «الیویو».

یتدرّب الكثیر من العدًَائین لشھور، لكن بمجرد عبورھم خط النھایة یتوقفّون عن التدریب. فالسباق
لم یعد موجودًا كي یحفزّھم. وحین یكون عملك الجاد كلھّ منصب�ا على ھدف محدّد، فما الذي
سیتبقى كي یدفعك قدمًا بعد أن تحققّ ھذا الھدف؟ لھذا السبب یجد الكثیرون أنفسھم ینكصون إلى

العادات القدیمة بعد تحقیق أحد الأھداف.

إن الغرض من تحدید الأھداف ھو الفوز بالمباراة، بینما الغرض من بناء النظام ھو الاستمرار في
لعب المباراة. والتفكیر طویل الأمد ھو تفكیر لا یعتمد على الأھداف؛ فھو لیس معنی�ا بأي إنجاز
منفرد، وإنما معني بدورة التنقیح اللانھائي والتحسین المتواصل. وفي النھایة، إن التزامك ب

«العملیة» ھو الذي یحدّد مقدار «تقدّمك».

نظام العادات الذریة إذا كنت تواجھ صعوبة في تغییر عاداتك، فاعلم أن المشكلة لیست فیك، بل
المشكلة في النظام الذي تتبعھ. ولا تكرر العادات السیئة نفسھا مرارًا وتكرارًا لأنك لا ترید التغییر،

وإنما لأنك تتبع نظامًا خاطئاً في التغییر.
فأنت لا ترتقي إلى مستوى أھدافك، وإنما تھبط إلى مستوى أنظمتك.

والتركیز على النظام الإجمالي، ولیس على ھدف واحد، یعد إحدى الأفكار الجوھریة لھذا الكتاب.
یة». وھو أیضًا أحد المعاني الأعمق وراء كلمة «الذَّرِّ

یة تشیر إلى تغیرّ بسیط، مكسب ھامشي، تحسّن بنسبة 1 أنت على الأرجح أدركت أن العادة الذَّرِّ
یة لیست أي عادات قدیمة وحسب، مھما كانت صغیرة، بل ھي في المائة. غیر أن العادات الذَّرِّ
ات الوحدات البنائیة للجزیئات، فإن عادات بسیطة تعد جزءًا من نظام أكبر. ومثلما تؤلفّ الذرَّ

العادات الذَّریة ھي الوحدات البنائیة للنتائج المذھلة.
فالعادات أشبھ بذرّات حیاتنا. وكل عادة تعدّ وحدة جوھریة تسھم في تحسنك الإجمالي. في البدایة،
تبدو ھذه العادات الروتینیة البسیطة غیر مؤثرّة، لكن سریعاً ما تتراكم على بعضھا وتشكّل نواة



مكاسب أكبر تتعاظم وصولاً إلى درجة تفوق تكالیف الاستثمار المبدئي المبذول فیھا. فھي صغیرة
وقویة في الآن عینھ. وھذا ھو معنى مصطلح «العادات الذرّیة»، فھي ممارسات وسلوكیات
روتینیة لا تتصّف فقط بكونھا صغیرة ویسھل عملھا، ولكنھا كذلك مصدر لقوة مذھلة، ومكوّن

لنظام من النمو التراكمي.

 



ملخّص الفصل 
• العادات ھي الفائدة المركّبة للتحسّن الذاتي. والتحسّن البسیط بنسبة 1 بالمائة كل یوم سیكون لھ

تأثیر عظیم على المدى البعید.

• العادات سلاح ذو حدّین. فھي تعمل لصالحك أو ضدك، ولھذا السبب من المھم للغایة فھم
تفاصیل ذلك الأمر.

• التغییرات البسیطة تبدو غالباً وكأنھا لا تحدث فارقاً كبیرًا، إلى أن تجتاز عتبة حرجة معینّة.
وأقوى النتائج الخاصة بأي عملیة تراكمیة تأتي متأخّرة. علیك أن تكون صبورًا.

• العادة الذَّرّیة ھي عادة صغیرة تعد جزءًا من نظام أكبر. ومثلما تشكّل الذرّات الوحدات البنائیة
للجزیئات، فإن العادات الذَّرّیة ھي الوحدات البنائیة للنتائج المذھلة.

• إذا أردت الحصول على نتائج أفضل، فلتنسَ أمر تحدید الأھداف، وركّز على نظامك بدلاً من
ذلك.

• أنت لا ترتقي إلى مستوى أھدافك، وإنما تھبط إلى مستوى أنظمتك.

 



تك (والعكس �العكس). ل العادات ه��َّ
�
ك�ف �ش�

لماذا من السّھل تكرار العادات السیئّة ومن الصعب بناء العادات الحسنة؟ قلیلة للغایة ھي الأشیاء
التي لھا تأثیر أقوى على حیاتك من تحسین عاداتك الیومیة.

ومع ذلك فمن المرجح أن تجد في مثل ھذا الوقت من العام القادم أنك تفعل بالضبط ما تفعلھ الآن
بدلاً من القیام بشيء جدید.

یبدو دائمًا من الصعب الحفاظ على استمراریة العادات الحسنة لأكثر من أیام، حتى في ضوء
المجھود المخلص ودفعات التحفیز العارضة. فالعادات مثل التدریب البدني والتأمّل وتدوین

الیومیات والطھو كلھا تبدو معقولة إذا مارستھا لیوم أو یومین، ثم بعد ذلك تصیر عبئاً ثقیلاً.

ومع ذلك، فبمجرّد أن تترسّخ عاداتك، یبدو أنھا تدوم إلى الأبد، خاصّة العادات السیئّة. ورغم
 والإسراف في مشاھدة التلفاز
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أفضل نیاتنا، فإن العادات غیر الصحّیة مثل تناول الطعام المرذول

والتسویف والتدخین، من الممكن أن یبدو الخلاص منھا مستحیلاً.

إن تغییر عاداتنا أمر صعب لسببین:
السبب الأول ھو أننا نحاول تغییر الأشیاء الخطأ ولیس الأشیاء المطلوب تغییرھا، والثاني ھو أننا
نحاول تغییر عاداتنا بالطریقة الخطأ. في ھذا الفصل سأتناول النقطة الأولى، وفي الفصل التالي

سأتناول الثانیة.

إن خطأنا الأول ھو أننا نحاول تغییر الأشیاء الخطأ. ولفھم ما أعنیھ، تخیل أن ھناك ثلاثة مستویات
یمكن للتغییر أن یحدث فیھا. ویمكنك التفكیر فیھا وكأنھا طبقات بصلة.

ثلاث طبقات لتغییر السلوك  ھناك ثلاثة مستویات لتغییر السلوك:

تغییر النتائج، أو تغییر العملیات، أو تغییر الھویة.
الطبقة الأولى ھي تغییر النتائج. وھذا المستوى معني بتغییر المحصلات:

فقدان الوزن، نشر كتاب، الفوز ببطولة. وغالبیة الأھداف التي تضعھا لنفسك مرتبطة بھذا
المستوى من التغییر.

الطبقة الثانیة ھي تغییر عملیاتك. وھذا المستوى معني بتغییر عاداتك وأنظمتك:



تنفیذ نظام جدید للتدریب في صالة التدریبات، تنظیم مكتبك من أجل سیر العمل بشكل أفضل،
التعود على التأمّل. وغالبیة العادات التي تبنیھا مرتبطة بھذا المستوى.

الطبقة الثالثة والأعمق ھي تغییر ھویتك. وھذا المستوى معني بتغییر معتقداتك:
نظرتك إلى العالم، صورتك الذاتیة، الأحكام التي تصدرھا على نفسك وعلى الآخرین. وغالبیة

المعتقدات والافتراضات والتحیزّات التي تعتنقھا مرتبطة بھذا المستوى.

في حالة العادات المرتكزة على النتائج، یكون التركیز على ما ترید تحقیقھ. أما في حالة العادات
المرتكزة على الھویة، یكون التركیز على ما ترید أن تصیر علیھ.

النتائج ھي ما تحصل علیھ، والعملیات فھي ما تفعلھ، أما الھویة فھي ما تؤمن بھ. وحین یتعلقّ
الأمر ببناء عادات تدوم - حین یتعلقّ الأمر ببناء نظام للتحسّن بنسبة 1 في المائة - فلا تكون
المشكلة أن أحد المستویات «أفضل» أو «أسوأ» من مستوى آخر. فكل مستویات التغییر مفیدة في

حد ذاتھا. والمشكلة الحقیقیة ھي «اتجاه» التغییر.
فمعظم الناس یبدأون عملیة تغییر عاداتھم بالتركیز على «ما» یریدون تحقیقھ. وھذا یؤدي إلى
عادات مرتكزة على النتائج. أما البدیل فھو بناء عادات مرتكزة على الھویة. وعن طریق ھذا النھج

نبدأ بالتركیز على «من» نرید أن نكونھ.

فكّر في شخصین یقاومان تدخین سیجارة. حین تعُرَض سیجارة على الشخص الأول فإنھ یقول:

«لا، شكرًا. فأنا أحاول الإقلاع عن التدخین».
یبدو ھذا رد�ا معقولاً، غیر أن ھذا الشخص لا یزال یؤمن أنھ مدخّن یحاول فعل شيء آخر. وھو

یأمل أن یتغیرّ سلوكھ بینما یواصل حمل المعتقدات نفسھا.

یرفض الشخص الثاني قائلاً:

«كلا، شكرًا. فأنا لستُ مدخناً».
إنھ اختلاف بسیط، غیر أن ھذه العبارة تشیر إلى حدوث تحوّل في الھویة. فالتدخین كان جزءًا من

حیاتھ السابقة، ولیس حیاتھ الحالیة. وھو لم یعد ینظر إلى نفسھ بوصفھ شخصًا مدخّناً.

رون في تغییر الھویة حین یشرعون في محاولة التحسن. فالواحد منھم یفكّر معظم الناس لا یفكِّ
قائلاً:



«أرید أن أصیر نحیفاً (نتیجة) وإذا التزمت بھذا النظام الغذائي، حینھا سأصیر نحیفاً (عملیة)».

وھم یضعون أھدافاً ویحدّدون الأفعال التي من المفترض أن یتطلبّھا تحقیق تلك الأھداف لكن من
دون التفكیر في المعتقدات الكامنة خلف أفعالھم. فھم لا یغیرّون الطریقة التي ینظرون بھا إلى

أنفسھم، ولا یدركون أن ھویتھم القدیمة یمكن أن تخرّب خططھم الجدیدة للتغییر.
خلف كل نظام من الأفعال یوجد نظام من المعتقدات. فالنظام الدیمقراطي مؤسّس على معتقدات
مثل الحریة وحُكم الغالبیة والمساواة الاجتماعیة، بینما النظام الدیكتاتوري لھ مجموعة مختلفة
للغایة من المعتقدات مثل السلطة المطلقة والطاعة التامة. ویمكنك تخیل طرق عدة تشجّع بھا الناس
على التصویت في نظام دیمقراطي، غیر أن ھذا التغییر السلوكي لم تقم لھ قائمة في أي نظام
دیكتاتوري. فھذه لیست ھویة النظام؛ إذ إن التصویت سلوك ممكن وحسب تحت مجموعة محدّدة

من المعتقدات.

ثمة نمط مشابھ سواء كنا نتحدّث عن الأفراد أو المؤسسات أو المجتمعات. فھناك مجموعة من
المعتقدات والافتراضات التي تشكّل النظام، وھي بمنزلة الھویة الكامنة خلف العادات.

إن السلوك غیر المتوافق مع الذات لن یكتب لھ البقاء. فربما تكون بحاجة إلى مزید من المال، لكن
لو كانت ھویتك ھویة شخص یستھلك أكثر مما یجني، فستواصل الانجراف نحو إنفاق المال بدلاً
من ربحھ. ربما ترید أن تتمتعّ بصحّة أفضل، لكن لو أنك واصلت منح الأولویة للراحة على
الإنجاز، فستنجرف إلى سلوك الاسترخاء بدلاً من التدریب البدني. ومن الصعب تغییر عاداتك ما
دمت لم تغیرّ المعتقدات الكامنة أسفلھا والتي أدّت بك إلى سلوكیاتك السابقة. فلدیك ھدف جدید

وخطة جدیدة، لكنك لم تغیرّ ما أنت علیھ.
تعد قصة برایان كلارك، رائد الأعمال من بولدر بولایة كولورادو، مثالاً جیدًا على ھذا الأمر. وقد

أخبرني قائلاً:

«بقدر ما أتذكّر، كنت أقضم أظافري طوال الوقت.

بدأ الأمر معي كعادة عصبیة حین كنتُ صغیرًا، ثم تحوّل إلى طقس معتاد غیر مرغوب فیھ. وذات
یوم، عَقدَْتُ العزم على التوقفّ عن قضم أظافري إلى أن نمََتْ بمقدار بسیط. وعن طریق قوة

الإرادة الواعیة تمكنتُ من عمل ذلك».
بعد ذلك فعل كلارك شیئاً مدھشًا.

یقول:

«طلبتُ من زوجتي أن تحجز لي موعدًا مع مُقلِّمة الأظافر. رأیتُ أنني لو بدأت في الاعتناء
بأظافري، فلن أقضمھا مجدّدًا. ونجح الأمر، لكن لیس لأسباب مالیة. فما حدث ھو أن مُقلَِّمة
الأظافر جعلت أظافري تبدو جمیلة الشكل للمرة الأولى، بل إنھا قالت إن أظافري صحّیة وجذاّبة
الشكل، إذا تغاضینا عن مشكلة القضم. وفجأة، صِرْتُ فخورًا بأظافري. ورغم أنني لم أكن أطمح



إلى ھذا الأمر قط، فقد أحدث كل الاختلاف. لم أقضم أظافري منذ ذلك الحین، ولم أقترب من ذلك
حتى. وكل ھذا لأنني الآن صرت أفتخر بالاعتناء بھا».

إن الصورة القصوى للتحفیز الداخلي تتحققّ حین تصیر العادة جزءًا من ھویتك. فالقول بأنك
«ترید» شیئاً ما، یختلف تمامًا عن القول بأنك من نوعیة الأشخاص التي تؤمن بھذا الشيء.

وكلما صرت فخورًا بجانب معینّ من ھویتك، صرت مدفوعًا أكثر إلى الحفاظ على العادات
المرتبطة بھذه الھویة. فإذا كنت فخورًا بشكل شعرك، سَتنُمَّي داخلك كل العادات المرتبطة بالعنایة
بالشعر. وإذا كنت فخورًا بحجم عضلات ذراعیك، فستحرص على ألا تفوت یومًا من تدریب
الذراعین. وإذا كنتِ فخورة بالأوشحة التي تحَُیٍكِینھَا، فمن المرجح أن تقضي ساعات في الحیاكة
كل أسبوع. فبمجرد أن یصیر الفخر جزءًا من الأمر، ستكافح أشد الكفاح كي تحافظ على عاداتك.

إن التغییر السلوكي الحقیقي ھو تغییر في الھویة. فربما تبدأ في ھوایة نتیجة للتحفیز، غیر أن
السبب الوحید الذي سیجعلك تتمسّك بھا ھو أن تصیر تلك الھوایة جزءًا من ھویتك. إن أي شخص
یستطیع أن یقنع نفسھ بارتیاد صالة التدریبات البدنیة أو تناول الطعام الصحي مرة واحدة أو
مرتین، لكن إذا لم تغُیَِّر المعتقد الكامن وراء السلوك، فسیكون من الصعب الالتزام بالتغییرات

طویلة الأمد. فالتحسینات تظل مؤقتة إلى أن تصیر جزءًا من ھویتك.

• لیس الھدف أن تقرأ كتاباً، بل الھدف أن تصیر قارئاً.
• لیس الھدف أن تكَُمِلْ سباق الماراثون، بل الھدف أن تصیر عدَّاءً.

• لیس الھدف أن تتعلمّ عزف آلة موسیقیة، بل الھدف أن تصیر موسیقی�ا.

إن سلوكیاتك تكون في المعتاد انعكاسًا لھویتك. فأفعالك مؤشر لنوعیة الشخص الذي تؤمن بأنك
. وقد بینت الأبحاث أنھ بمجرد أن یؤمن الفرد

6
علیھ؛ سواء على المستوى الواعي أو اللاواعي

بجانب معین من ھویتھ، فمن المرجح أن یتصرّف على نحو یتوافق مع ھذا الإیمان. على سبیل
المثال، الأشخاص الذین یرون أنفسھم بأنھم «مصوتون» من المرجح أن یحرصوا على التصویت
أكثر من أولئك الذین یزعمون بأن «التصویت» ھو الفعل الذي یریدون القیام بھ. وعلى نحو
مشابھ، الشخص الذي یجعل التدریب البدني جزءًا من ھویتھ لیس علیھ أن یقنع نفسھ بالتدریب. إن
فعل الشيء الصحیح أمر سھل. فعلى أي حال حین تكون سلوكیاتك متوافقة مع ھویتك، فأنت لا
تحتاج إلى تغییر سلوكك. بل أنت تتصرّف وحسب على نحو یتوافق مع الشخص الذي تؤمن بأنك

علیھ.
وھذا الأمر، شأنھ شأن كل جوانب عملیة تكوین العادات، یعُدَْ سلاحًا ذا حدّین. فحین تعمل الھویة
في صالحك، بمقدورھا أن تكون قوة عاتیة للتحسین الذاتي، ولكن حین تعمل في غیر صالحك،
فمن الممكن أن تكون بمنزلة لعنة. وبمجرد أن تتبنىّ ھویة، یمكن أن یكون من السھل أن تدع
ولاءك لھا یؤثر على قدرتك على التغییر. وكثیر من الأشخاص یعیشون حیاتھم في حالة من

السبات الإدراكي، إذ یتبعون على نحو أعمى المعاییر المرتبطة بھویتھم.



• «أنا سیئ في تحدید الاتجاھات».

• «أنا لست ممن یحسنون العمل صباحًا».
• «أنا سیئ في تذكر أسماء الأشخاص».

• «أنا متأخر دائمًا».

• «أنا لا أجید التعامل مع التكنولوجیا».
• «أنا سیئ للغایة في الریاضیات».

... وآلاف من التنویعات الأخرى.

عندما تكرّر قصة ما لنفسك لسنوات، یكون من السھل أن تقع في ھذه الأخادید العقلیة وأن تتقبلّھا
كحقیقة واقعة. ومع الوقت، تبدأ في مقاومة أفعال بعینھا لأن «ھذا مخالف لما أنا علیھ».

فھناك ضغوط داخلیة للحفاظ على صورتك الذاتیة والتصرّف بطریقة تتفّق مع معتقداتك. وستجد
أي طریقة كي تتجنبّ مناقضة ذاتك.

وكلما زاد عمق ارتباط الفكرة أو الفعل بھویتك، صار من الأصعب تغییره. فمن الممكن أن تشعر
بالارتیاح في الإیمان بما توفره لك ثقافتك من ھویة (الھویة الجماعیة) أو في التمسك بصورتك
الذاتیة (الھویة الشخصیة)، حتى لو كانت خاطئة. والحاجز الأكبر أمام التغییر الإیجابي على أي
مستوى - الفرد أو الفریق أو المجتمع - ھو صراع الھویة. ومن الممكن أن تكون العادات الحسنة

منطقیة تمامًا، لكن لو أنھا تناقضت مع ھویتك فستفشل في وضعھا موضع التنفیذ.

في أي یوم، ربما تجد صعوبة في الالتزام بعاداتك لأنك منشغل أو منھك أو مرتبك أو أي سبب من
مئات الأسباب الأخرى. لكن على المدى البعید، یتمثلّ السبب الحقیقي في فشلك في الالتزام بعاداتك
في أن صورتك الذاتیة تقف في الطریق. لھذا السبب لا یسعك أن ترتبط أكثر مما ینبغي بنسخة
واحدة من ھویتك. فالتقدّم یتطلب منك إعادة التعلم. وكي تكون أفضل نسخة من نفسك علیك أن

تواصل تنقیح معتقداتك، وأن تحَُدِّث ھویتك وتوسّعھا.
وھذا ینقلنا إلى سؤال مھم:

إذا كانت معتقداتك ورؤیتك للعالم تلعب مثل ھذا الدور المھم في سلوكك، فمن أین أتت في المقام
الأول؟ وكیف، تحدیدًا، تتشكل ھویتك؟ وكیف یمكنك التأكید على جوانب جدیدة من ھویتك تكون

مفیدة لك، وكیف تمحو الأجزاء التي تعوقك.

عملیة من خطوتین لتغییر ھویتك تنبثق ھویتك من عاداتك. فأنت لا تولد بمعتقدات مغروسة فیك
مسبقاً. وكل معتقداتك، بما فیھا تلك المعتقدات المتعلقة بك أنت ذاتك، مٌكْتسََبة وتتَشََكّل من خلال

.
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وعلى نحو أدق، إن عاداتك ھي الكیفیة التي «تجُسّد» بھا ھویتك. فعندما ترتب فراشك كل یوم،
د ھویة الشخص المبدع. وحین د ھویة الشخص المنظَّم. وحین تكتب كل یوم، فأنت تجسِّ فأنت تجسِّ

د ھویةّ الشخص الریاضي. تتدرّب كل یوم، فأنت تجسِّ

وكلما كررت سلوكًا، زاد تعزیزك للھویة المرتبطة بذلك السلوك. وفي الواقع، إن كلمة ھویة
بالإنجلیزیة، identity، مشتقةّ من كلمتین لاتینیتین ھما essentitas، ومعناھا «كینونة»،

وidentidem ومعناھا «متكرّرة».
فھویتك تعني حرفی�ا «الكینونة المتكررة».

بصرف النظر عن ھویتك الحالیة، فأنت تصدقھا لأن لدیك برھاناً على صحتھا. فإذا ذھبت إلى
الكنیسة كل یوم أحد لمدة عشرین عامًا، سیكون لدیك دلیل على أنك شخص متدینّ. وإذا ذاكرت
علم الأحیاء لمدة ساعة واحدة كل لیلة، فلدیك دلیل على أنك شخص مجتھد. وإذا ذھبت إلى صالة
التدریبات البدنیة حتى في أثناء ھطول الثلج، فلدیك دلیل على أنك ملتزم بتحسین لیاقتك البدنیة.

وكلما زاد عدد الأدلة على صحة أحد المعتقدات، زادت قوة إیمانك بھ.

في غالبیة الجزء المبكر من حیاتي لم أنظر إلى نفسي بوصفي كاتباً. وإذا سألت أی�ا من مدرّسي
المدرسة الثانویة أو أساتذة الجامعة عني فسیقولون إنني كاتب متوسّط المستوى على أفضل تقدیر:

فلم أكن شخصًا بارزًا بالتأكید. وحین بدأت مساري المھني ككاتب، واظبت على نشر مقال واحد
یومي الاثنین والخمیس على مدار السنوات القلیلة الأولى. فأنا لم أبدأ ككاتب، بل «صرت» كاتباً

بحكم العادة.

بطبیعة الحال لیست العادات ھي الأفعال الوحیدة التي تؤثرّ على ھویتك، لكن بحكم تكرارھا فإنھا
في المعتاد تكون أكثر الأفعال أھمیة. إن كل خبرة من خبرات الحیاة تغیر صورتك الذاتیة، لكن من
غیر المرجح أن تعتبر نفسك لاعب كرة قدم لأنك ركلت الكرة مرة وحیدة، أو تعتبر نفسك فناناً
لأنك رسمت صورة على عجالة مرة واحدة. لكن بینما تكرّر ھذه الأفعال تتراكم الأدلة لدیك وتبدأ
صورتك الذاتیة في التغیرّ. إن تأثیر الخبرات التي تحدث مرة واحدة ینحو إلى الخبو، بینما تأثیر
العادات یتعزّز مع الوقت، وھو ما یعني أن عاداتك تسھم أشد الإسھام في الأدلةّ التي تشكّل ھویتك.

وبھذه الطریقة، فإن عملیة بناء العادات تكون في الحقیقة عملیة لبناء الذات.

إنھا عملیة تطوّر تدریجیة. فالفرد منا لا یتغیرّ بضربة من عصا سحریة واتخاذ قرار بأن یصیر
شخصًا جدیدًا بالكامل. بل یتغیر المرء شیئاً فشیئاً، یومًا تلو الآخر، عادة بعد عادة. فنحن نمر

بعملیة تطوّر مصغرّة للذات على الدوام.
إن كل عادة بمنزلة اقتراح:

«مھلاً، ربما ھذا ما أنا علیھ».

فإذا أنھیت كتاباً، ربما أنت من نوعیة الأشخاص الذین یحبوّن القراءة. وإذا ذھبت إلى صالة
التدریبات البدنیة، فربما أنت من نوعیة الأشخاص الذین یحبوّن التدریب البدني. وإذا تدرّبت على



عزف الجیتار، فربما أنت من نوعیة الأشخاص الذین یحبوّن الموسیقى.

إن كل فعل تقدم علیھ ھو عبارة عن عملیة تصویت على الشخص الذي تتمنىّ أن تكونھ. لن یغیر
فعل واحد من معتقداتك، لكن مع تراكم الأصوات، تتراكم الأدلة بالمثل على ھویتك الجدیدة. ھذا
أحد الأسباب التي تفسّر لماذا لا یتطلبّ التغییر ذو المعنى تحولاً جذری�ا. فالعادات البسیطة یمكن أن
تحُدِث فارقاً ذا مغزى عن طریق تقدیم أدلة على وجود ھویة جدیدة. وإذا كان التغیرّ ذا مغزى،

فإنھ یكون كبیرًا حق�ا. ھذا ھو التناقض الذي یكتنف عملیة إجراء التحسینات البسیطة.
بجمع كل ھذا معاً، یمكنك أن ترى أن العادات ھي الطریق نحو تغییر ھویتك. وأكثر الطرق عملیةً

لتغییر الشخص الذي أنت علیھ ھو تغییر ما تفعلھ.

• فكل مرة تكتب فیھا صفحة، تكون كاتباً.

• وكل مرة تتدرّب فیھا على الكمان، تكون موسیقی�ا.
• وكل مرة تتدرّب فیھا، تكون ریاضی�ا.

• وكل مرة تشجّع فیھا مرؤوسیك، تكون قائدًا.

إن كل عادة لا تجلب لك نتائج وحسب، وإنما تعلمّك أیضًا شیئاً أكثر أھمیة:
أن تثق بنفسك. فأنت تبدأ في الإیمان بأن في مقدورك حق�ا أن تنجز ھذه الأشیاء. وحین تتراكم

الأصوات وتبدأ الأدلة في التغیرّ، تبدأ القصة التي تحكیھا لنفسك في التغیرّ بالمثل.

بطبیعة الحال یسیر الأمر بصورة معكوسة أیضًا. فكل مرة تختار فیھا القیام بعادة سیئة، فھي
عملیة تصویت على ھذه الھویة أیضًا. والخبر السار ھنا ھو أنك لست بحاجة لأن تصیر مثالی�ا.
ففي أي انتخابات، ستكون ھناك أصوات لكلا الجانبین. وأنت لا تحتاج إلى الفوز بجمیع الأصوات
كي تفوز بالانتخابات، بل تحتاج إلى الفوز بغالبیة الأصوات وحسب. فلا یھم أن تكون ھناك بضعة
أصوات في صالح سلوك سیئ أو عادة غیر منتجة. فھدفك ببساطة ھو أن تفوز بالغالبیة طوال

الوقت.

إن الھویات الجدیدة تتطلبّ أدلة جدیدة. وإذا واصلت الإدلاء بالأصوات نفسھا التي أدلیت بھا من
قبل، فستحصل على النتائج نفسھا التي حصلت علیھا من قبل.

وإذا لم یتغیرّ شيء الآن، فلن یتغیرّ شيء مستقبلاً.

إنھا عملیة بسیطة من خطوتین.

1. حدّد نوعیة الشخص الذي ترید أن تكونھ.
2. أثبت ھذا لنفسك عبر المكاسب البسیطة.

أولاً، حدّد من ترید أن تكون. وینطبق ھذا على أي مستوى؛ سواء كفرد أو كفریق أو كمجتمع أو
كدولة. ما الذي ترید أن تمَُثلِّھ؟ ما ھي مبادئك وقیمك؟ مالذي ترغب في أن تصیر علیھ.



ھذه أسئلة كبرى، وكثیر من الناس لا یعرفون من أین یبدأون، غیر أنھم یعرفون النتیجة التي
یریدونھا:

الحصول على عضلات بطن مشدودة، أو الشعور بقدر أقل من القلق، أو مضاعفة رواتبھم. لا
بأس في ھذا. ابدأ من النتیجة وارجع منھا إلى نوعیة الشخص الذي یستطیع تحقیق ھذه النتیجة.

اسأل نفسك:
«من ھو الشخص الذي یستطیع الحصول على النتیجة التي أنشدھا؟».

من ھو الشخص الذي یستطیع فقدان أربعین رطلاً من وزنھ؟ من ھو الشخص الذي یستطیع تعلمّ
لغة جدیدة؟ من ھو الشخص الذي یستطیع إدارة شركة ناشئة ناجحة.

على سبیل المثال، «من ھو الشخص الذي یستطیع تألیف كتاب؟» على الأرجح إنھ شخص ثابت
على مبدأه ویعُتمد علیھ. الآن حوّل تركیزك من تألیف الكتاب (الارتكاز على النتیجة) إلى أن تكون

ذلك الشخص الذي یتسّم بكونھ ثابتاً على مبدأه ویعُتمد علیھ (الارتكاز على الھویة).
وھذه العملیة من الممكن أن تؤدي إلى معتقدات مثل.

• «أنا من نوعیة المدرّسین الذین یساندون تلامیذھم ویدعمونھم».

• «أنا من نوعیة الأطباء الذین یمنحون المرضى الوقت والتعاطف اللازمین».
• «أنا من نوعیة المدیرین الذین یدافعون عن مرؤوسیھم.

وبمجرد أن تحدّد نوعیة الشخص الذي ترید أن تكون علیھ، یمكنك البدء في أخذ خطوات بسیطة
من أجل تعزیز ھویتك المنشودة. لدي صدیقة فقدت من وزنھا أكثر من 100 رطل، وذلك عن

طریق سؤال واحد كانت توجّھھ لنفسھا، وھو:

«ما الذي سیفعلھ الشخص صحیح الجسد؟».
وطوال الیوم، كانت تستخدم ھذا السؤال مرشدًا لھا. ھل الشخص صحیح الجسد سیسیر أم یستقل
سیارة أجرة؟ ھل الشخص صحیح الجسد سیطلب شطیرة أم طبقاً من السلاطة؟ وقد رأت أنھا لو
تصرفت مثل الشخص صحیح الجسد لفترة طویلة بما یكفي، ففي النھایة ستصیر ذلك الشخص. وقد

كانت محقةّ.

إن مفھوم العادات المرتكزة على الھویة یقدّمنا إلى فكرة رئیسیة أخرى لھذا الكتاب، وھي:

. إن عاداتك تشكّل ھویتك، وھویتك تشكّل عاداتك. فھي عملیة تبادلیة.
8
feedback حلقات

وعملیة تشكیل العادات لھا إنما ھي حلقة من feedback (وھو مفھوم سنستكشفھ بعمق في
الفصل التالي)، لكن من المھم أن تدع قیمك ومبادئك وھویتك تدفع الحلقة ولیس نتائجك. فالتركیز
یجب أن یكون دائمًا على أن تصیر ذلك النوع من الأشخاص بالتحدید، ولیس الحصول على نتیجة

بعینھا.



السبب الحقیقي وراء أھمّیة العادات تغییر الھویة ھو «النجم القطبي» الھادي لتغییر العادات. وما
بقیة الكتاب إلا إرشادات خطوة بخطوة نحو كیفیة بناء عادات أفضل في نفسك، وأسرتك، وفریقك،

وشركتك، وكل مكان آخر تتمناه. غیر أن السؤال الحقیقي ھو:

«ھل أنت في سبیلك لأن تصیر ذلك الشخص الذي ترید أن تكونھ؟».
والخطوة الأولى لا تتعلقّ بما ترید أو كیف تریده، وإنما بمن ترید أن تكون. فأنت بحاجة إلى أن
تعرف من ترید أن تكون. وإذا لم یحدث ھذا فستكون رحلتك نحو التغییر أشبھ بركوب قارب من

دون دفة. ولھذا السبب نحن نبدأ من ھذا الموضع.

إن لدیك القوة اللازمة لتغییر معتقداتك بشأن ذاتك. فھویتك لیست محفورة في الصخر، ولدیك
الخیار في كل لحظة. ویمكنك أن تختار الھویة التي ترید تعزیزھا الیوم وذلك عن طریق العادات
التي تختارھا الیوم. وھذا ینقلنا إلى المعنى الأعمق لھذا الكتاب، وإلى السبب الحقیقي وراء أھمیة

العادات.

إن بناء عادات أفضل لا یتمحور حول إغراق یومك بحیل حیاتیة جدیدة، بل ھو معني بتنظیف كل
سن من أسنانك بالخیط على حدة في كل لیلة، أو أخذ حمّام بارد كل صباح، أو ارتداء الملابس
نفسھا كل یوم. إنھ لا یتعلقّ بتحقیق معیار خارجي للنجاح مثل كسب مزید من المال أو فقدان
الوزن أو تقلیل التوترّ. فالعادات یمكنھا مساعدتك في تحقیق كل ھذه الأمور، لكن المھم في الأمر

أنھا لیست معنیة بامتلاك شيء ما، بل ھي معنیةّ بما أنت علیھ كشخص.
وفي النھایة، إن عاداتك تھم لأنھا تساعدك على أن تصیر ذلك الشخص الذي تتمنىّ أن تكونھ. فھي

القناة التي ستبني عن طریقھا أعمق معتقداتك بشأن نفسك.

فأنت تصیر تجسیدًا لعاداتك حرفی�ا.

 



ملخّص الفصل 
• ھناك ثلاثة مستویات من التغییر:

تغییر النتائج، وتغییر العملیة، وتغییر الھویة.
• الطریقة الأكثر فاعلیة لتغییر عاداتك لیست التركیز على ما ترید تحقیقھ، وإنما على ما ترید أن

تصبح علیھ.

• إن ھویتك تنبع من عاداتك. وكل فعل یعد عملیة تصویت على نوعیة الشخص الذي ترید أن
تصبح علیھ.

• كي تحققّ الصورة المُثلى لنفسك أنت بحاجة إلى تنقیح معتقداتك على نحو متواصل، وتحدیث
ھویتك والتوسع فیھا.

• السبب الحقیقي وراء أھمیة العادات لیس أنھا من الممكن أن تجلب لك نتائج أفضل (رغم أن
بمقدورھا ھذا)، وإنما لأنھا یمكن أن تغیر معتقداتك بشأن نفسك.

 



� أر�ــع خطوات �س�طة.
� عادات أفضل �� ك�ف تب��

في العام 1898 أجرى عالم نفس یدُعى إداورد ثورندایك تجربة كان من شأنھا أن ترسي أساس
فھمنا للكیفیة التي تعمل بھا العادات وللقواعد التي توجھ سلوكنا.

ا بدراسة سلوك الحیوانات، وبدأ بالعمل مع القطط. كان ثورندایك مھتم�
وضع ثورندایك كل قطة داخل جھاز یعرف باسم صندوق الالغاز. كان الصندوق مصممًا بحیث
تستطیع القطة الھرب منھ عبر باب، وذلك «عن طریق فعل بسیط، مثل جذب حبل ملفوف أو

الضغط على رافعة أو الخطو فوق منصة».

وعلى سبیل المثال، احتوى الصندوق على رافعة من شأنھا، عند الضغط علیھا، أن تفتح باباً في
جانب الصندوق. وبمجرد أن ینفتح الباب، تندفع القطة خارجة منھ وتھرع إلى طبق فیھ طعام.

كانت غالبیة القطط ترغب في الھروب بمجرد وضعھا داخل الصندوق، فكانت تدس أنوفھا في
الأركان، وتدفع قوائمھا عبر الفتحات، وتعبث بالأشیاء غیر المثبتة جیدًا. وبعد بضع دقائق من

الاستكشاف، كانت القطط تضغط على الرافعة السحریة، فینفتح الباب، ومن ثم تھرب.
تتبع ثورندایك سلوك كل قطة عبر تجارب عدة. في البدایة، كانت القطة تتحرّك في أرجاء
الصندوق عشوائی�ا. لكن بمجرد الضغط على الرافعة وفتح الباب، كانت عملیة التعلم تبدأ.
وتدریجی�ا، تعلمّت كل قطة الربط بین فعل الضغط على الرافعة والمكافأة المتمثلة في الھروب من

الصندوق والحصول على الطعام.

وبعد عشرین إلى ثلاثین تجربة، یصیر ھذا السلوك أوتوماتیكی�ا ومعتادًا لدرجة أن القطة تھرب في
غضون بضع ثوان. وقد كتب ثورندایك على سبیل المثال:

«القطة رقم 12 استغرقت الوقت التالي للقیام بالمھمة. 160 ثانیة، 30 ثانیة، 90 ثانیة، 60،
.«7 ،6 ،6 ،8 ،10 ،5 ،8 ،8 ،10 ،14 ،10 ،12 ،20 ،15 ،11 ،22 ،30 ،20 ،28 ،15
خلال المحاولات الثلاث الأولى ھربت القطة في وقت یبلغ دقیقة ونصفاً في المتوسط، بینما في
المحاولات الثلاث الأخیرة بلغ متوسط الوقت 6.3 ثوانٍ. فمع التدریب، ارتكبت كل قطة أخطاء
أقل وصارت أفعالھا أسرع وأكثر أوتوماتیكیة. وبدلاً من تكرار الأخطاء نفسھا، بدأت القطّة في

الوصول مباشرة إلى الحلّ.

وقد وصف ثورندایك، من خلال دراستھ، عملیة التعلمّ بالكلمات التالیة:

«إن السلوكیات التي تتبعھا نتائج مُرْضیة تمیل إلى التكرار، وتلك التي تتمخّض عن نتائج غیر
مرضیة من الأقل ترجیحًا أن تتكرّر».

وتقدم دراساتھ نقطة البدء المثالیة لمناقشة كیفیة تكون العادات في حیاتنا. كما تقدّم جواباً لبعض من
أھم الأسئلة مثل.



ما ھي العادات؟ ولماذا یكترث الدماغ ببنائھا من الأساس.

لماذا یبني الدماغ العادات العادة ھي سلوك تكرّر عددًا كافیاً من المرات بحیث صار أوتوماتیكی�ا.
وتبدأ عملیة بناء العادات بالتجربة والخطأ. فمتى واجھت موقفاً جدیدًا في الحیاة، یتعینّ على دماغك

أن یتخذ قرارًا. «كیف أستجیب لھذا الأمر؟».
فعندما تواجھ أي مشكلة لا تكون واثقاً في البدایة من كیفیة حلھّا. ومثل قطة ثورندایك، ستجرّب

أشیاء مختلفة كي ترى أیھا ینجح معك.

یكون النشاط العصبي في الدماغ مرتفعاً خلال ھذه المرحلة. فأنت تحللّ الموقف بحرص وتتخذ
قرارات واعیة بشأن كیفیة الاستجابة، وتستوعب أطناناً من المعلومات الجدیدة وتحاول تفھّمھا

كلھّا. ویكون الدماغ منشغلاً بتعلمّ مسار العمل الأكثر فاعلیة وقتھا.

من حین لآخر، ومثل القطة التي تضغط على الرافعة، تعثر مصادفة على أحد الحلول. فمثلاً عندما
تشعر بالقلق، تكتشف أن الركض یھدئك. وحین تكون منھكًا ذھنی�ا بعد یوم عمل طویل، تدرك أن
من شأن ألعاب الفیدیو أن تساعدك على الاسترخاء. فأنت تستكشف وتستكشف وتستكشف، ثم

تحصل - فجأة - على المكافأة.
وبعد أن تعَْثرُْ مصادفة على المكافأة غیر المتوقعّة، تغیر استراتیجیتك في المرة القادمة. یبدأ دماغك

على الفور في تصنیف الحوادث التي تسبق حصولك على المكافأة.

«مھلاً لحظة، كان ھذا شعورًا طیباً. ما الذي فعلتھ قبلھ مباشرة؟».

ھذه ھي حلقة feedback الكامنة وراء كل الأنشطة البشریة:
التجربة، والفشل، والتعلمّ، والتجربة بصورة مختلفة. ومع التدریب، تقَِلّْ الحركات عدیمة النفع،

وتتَعَزَّزْ الأفعال المفیدة. وھذه ھي عملیة بناء العادات.

وكلما واجھت أي مشكلة على نحو متكرر، یبدأ دماغك في أتمتة عملیة حلھا. فعاداتك ما ھي إلا
سلسلة من الحلول الأوتوماتیكیة التي تحلّ المشكلات والضغوط التي تواجھھا بصورة دوریة. وكما

كتب عالم النفس السلوكي جیسون ھرینا فإن:

«العادات، ببساطة، ھي حلول موثوق بھا لمشكلات متكرّرة في بیئتنا».
نْ العادة، فإن مستوى النشاط داخل الدماغ یقل. فأنت تتعلمّ التركیز على المؤشرات التي ومع تكََوُّ
تتنبأ بالنجاح، وتھمل ما عداھا. وحین تواجھ موقفاً مشابھًا في المستقبل، ستعلم تمامًا ما تبحث عنھ.
فلا توجد حاجة إلى تحلیل كل زاویة من الموقف. ویتجاوز دماغك عملیة التجربة والخطأ ویخلق

قاعدة عقلیة مفادھا:

إذا حصل ھذا فافعل ذلك. وھذه السیناریوات الإدراكیة یمكن اتباعھا أوتوماتیكی�ا كلما كان الموقف
مناسباً. وھكذا، كلما شعرت بتراكم الضغوط، ستشعر بالرغبة في الركض. وبمجرد أن تدخل إلى

َّ



منزلك، تمسك عصا التحكّم في جھاز الألعاب. والخیار الذي تطََلَّب في ما سبق مجھودًا، صار
الآن أوتوماتیكی�ا. لقد خُلِقتَْ العادة.

إن العادات اختصارات عقلیة مكتسبة من واقع الخبرة. وبصورة ما، ما العادة إلا ذكرى للخطوات
التي اتبعتھا سابقاً من أجل حل مشكلة في الماضي. وكلما كانت الظروف مناسبة، یمكنك الاعتماد
على ھذه الذكرى بحیث تطَُبِّقْ الحلّ نفسھ أوتوماتیكی�ا. والسبب الوحید الذي یجعل الدماغ یتذكّر

الماضي ھو لكي یتنبأّ بشكل أفضل بما سینجح في المستقبل.
إن عملیة تكوین العادات مفیدة للغایة لأن العقل الواعي یعد عنق الزجاجة بالنسبة إلى الدماغ. فھو
قادر الانتباه إلى مشكلة واحدة وحسب في المرة الواحدة، ونتیجة لذلك فإن الدماغ یعمل دائمًا من
أجل الحفاظ على انتباھك الواعي بحیث یكون مقتصرًا على أكثر المھام أھمیة. ومتى أمكن،
یفوض العقل الواعي المھام إلى العقل اللاواعي كي یؤدّیھا بصورة أوتوماتیكیة. وھذا تحدیدًا ما
رْ القدرة العقلیة، بحیث یحدث حین تتشكّل إحدى العادات. فالعادات تقلل الحِمل الإدراكي وتحَُرِّ

یمكنك توزیع انتباھك على المھام الأخرى.

ورغم ما تتسّم بھ العادات من فعالیة، فإن بعض الأشخاص لا یزالون یتساءلون بشأن فوائدھا.
والحجّة تسیر على النحو التالي:

«ھل ستتسببّ العادات في جعل حیاتي مملة وكئیبة؟ لا أرید أن أظل أسیر نمط حیاة لا أستمتع بھ.
ألیس ھذا القدر الكبیر من السلوك الروتیني یسلب الحیاة من حیویتھا وتلقائیتھا؟».

كلا البتة.

فمثل ھذه الأسئلة ترُسي انفصامًا زائفاً؛ إذ تجعلك تظن بأن علیك الاختیار بین بناء العادات
والحصول على حریتك. وفي الواقع، كلا من الاثنین یكمل الآخر.

إن العادات لا تقیدّ الحریة، بل ھي تخلقھا. وفي الواقع، الأشخاص الذین لا یحسنون التعامل مع
عاداتھم ھم غالباً أقل الأشخاص من حیث مقدار الحریة التي یملكونھا. فمن دون عادات مالیة
حسنة، ستعاني على الدوام من أجل كسب الدولار التالي، ومن دون عادات صحّیة حسنة، ستبدو
دائمًا وكأنك في حالة احتیاج للطاقة، ومن دون عادات تعلمّ حسنة، ستشعر دائمًا وكأنك متخلفّ في
تعلیمك. وإذا وجدت نفسك مجبرًا دائمًا على اتخاذ قرارات بشأن المھام البسیطة - متى ینبغي أن
أتدرب، أین أذھب للكتابة، متى أدفع فواتیري - حینھا سیكون لدیك وقت أقل للحریة. وحین تجعل
ھذه الأمور الأساسیة في الحیاة أسھل ستتمكّن وقتھا من خلق المساحة العقلیة اللازمة للتفكیر الحر

والإبداع.
وعلى العكس، حین تستفید من قوة عاداتك بحیث تتولىّ شؤون حیاتك الأساسیة، سیتحرّر عقلك
زْ على التحدّیات الجدیدة ویتقن التعامل مع المجموعة الجدیدة من المشكلات. فبناء العادات ویرَُكِّ

في الحاضر یتیح لك أن تفعل ما ترید في المستقبل.

العلم الكامن خلف كیفیة عمل العادات یمكن تقسیم عملیة بناء العادة إلى أربع مراحل بسیطة:



. ویمكن لتقسیم العملیة إلى ھذه الأجزاء الأساسیة أن یساعدنا
9
الإشارة، التوق، الاستجابة، المكافأة

في فھم ماھیة العادات، وكیفیة عملھا، وكیفیة تحسینھا.
الإشارة1، التوق2، الاستجابة3، المكافأة4.

كل العادات تمر في المراحل الأربع نفسھا بالترتیب ذاتھ:
الإشارة، التوق، الاستجابة، المكافأة.

ھذا النمط ذو الأربع مراحل ھو العمود الفقري لكل عادة، ویمر دماغك بھذه الخطوات بالترتیب
ذاتھ في كل مرة.

أولاً، ھناك الإشارة. والإشارة تنبھّ الدماغ كي یبدأ سلوكًا ما. والإشارة عبارة عن معلومة تتَنَبَأّْ
بمكافأة. كان أسلافنا في عصور ما قبل التاریخ ینتبھون إلى الإشاراة التي تنُبئ بمواقع المكافآت
الأساسیة مثل الطعام والماء والجنس. والیوم، نحن نقضي غالب أوقاتنا في إدراك الإشارات التي
تتنبأ بالمكافآت الثانویة كالمال والشھرة والسلطة والمكانة والتقدیر والتقبلّ والحب والصداقة، أو
الإحساس بالرضا الشخصي. (بطبیعة الحال ھذه المساعي تحسّن على نحو غیر مباشر من فرص

بقائنا وتناسلنا، وھذا ھو المحفز الأعمق الكامن خلف كل شيء نفعلھ).
إن عقلك یعمل بصورة متواصلة على تحلیل بیئتك الداخلیة والخارجیة بحثاً عن إشارات عن
المواقع التي توجد بھا المكافأة. وبما أن الإشارة ھي المؤشر الأول الذي یوضح اقترابنا من

المكافأة، فمن الطبیعي أن تؤدي بنا إلى التوق.

والتوق ھو الخطوة الثانیة، وھو قوة تحفیزیة تكمن خلف كل عادة نقوم بھا. فمن دون مستوى ما
من التحفیز أو الرغبة - من دون التوق إلى التغییر - لا یكون لدینا سبب للفعل. إننا لا نتوق إلى
العادة نفسھا، وإنما إلى تغییر الحالة الذي تقدّمھ لنا. فأنت لا تتوق إلى تدخین سیجارة، وإنما تتوق
إلى الشعور بالارتیاح الذي تقدّمھ لھ. وأنت لا تشعر بالتحفیز من جانب فعل غسل أسنانك
بالفرشاة، وإنما ما یحفزك ھو الشعور بفمك نظیفاً. وأنت لا ترید تشغیل التلفاز، بل ترید أن تحظى
بالترفیھ. إن كل توق مرتبط برغبة في تغییر حالتك الداخلیة. وھذه نقطة مھمة سأتعرض لھا

بالنقاش تفصیلاً في موضع لاحق.

یختلف التوق من شخص إلى آخر. نظری�ا، من شأن أي معلومة أن تحفزّ لدیك توقاً، لكن من
الناحیة العملیة فالناس لا تحفزّھم الإشارات عینھا. فبالنسبة إلى المقامر، یعد صوت ماكینة المقامرة
محفزًّا قوی�ا یذُكّي داخلھ رغبة قویة في المقامرة، لكن بالنسبة إلى شخص نادرًا ما یقامر، فإن
أصوات الكازینو لا تعدو كونھا محض ضوضاء في الخلفیة. فالإشارات تظلّ بلا معنى إلى أن یتم

تأویلھا. وإن أفكار الشخص ومشاعره وانفعالاتھ ھي ما یحوّل الإشارات إلى توق.



الخطوة الثالثة ھي الاستجابة. والاستجابة ھي العادة الفعلیة التي تقوم بھا، ویمكن أن تتخّذ صورة
فكرة أو فعل. ویعتمد حدوث الاستجابة من عدمھ على مقدار تحفیزك ومقدار التوتر المرتبط
بالسلوك. فإذا تطلبّ فعلٌ معینٌّ قدرًا من الجھد البدني أو العقلي أكبر مما أنت مستعد لبذلھ، حینھا
فلن تقوم بھ. أیضًا تعتمد استجابتك على قدرتك. یبدو الأمر بدیھی�ا، لكن العادة لا تحَْدُثْ إلا إذا كنت
قادرًا على القیام بھا. فإذا كنت ترید تسجیل رمیة ساحقة (سْلام دانك) في كرة السلة لكنك لا

تستطیع القفز عالیاً كي تصل إلى الحلقة، حینھا ستعجز عن القیام بھا.

وأخیرًا، تؤدّي الاستجابة إلى المكافأة. والمكافآت ھي المقصد النھائي لكل عادة. فالإشارة معنیة
بملاحظة المكافأة، والتوق معني بالرغبة في الحصول على المكافأة، والاستجابة معنیة بمحاولة

الحصول على المكافأة. ونحن نسعى إلى المكافآت لأنھا تخدم غرضین:
(1) إنھا تشبعنا، (2) إنھا تعلمّنا.

الغرض الأول للمكافأة أنھا «تشبع توقنا».

نعم، إن المكافآت لھا فوائد في حدِّ ذاتھا. فالطعام والماء یقدّمان الطاقة التي تحتاجھا من أجل البقاء.
والحصول على ترقیة یجلب لك مزیدًا من المال والتقدیر. والحصول على قوام ممشوق یحسّن من
صحتك ویحسّن من فرصك مع الجنس الآخر. غیر أن المنافع الفوریة تتمثلّ في أن المكافأة تشبع
توقك للأكل أو للحصول على المكانة أو للحصول على التقبلّ. فالمكافآت تقدم لك الإشباع والتحرر

من التوق، ولو لحظی�ا.
ثانیاً، تعلمّنا المكافآت أي الأفعال یستحق التذكر في المستقبل. إن دماغك جھاز راصد للمكافآت.
وبینما تمضي في حیاتك فإن جھازك العصبي الشعوري یعمل بصورة متصّلة على رصد الأفعال
التي تشبع رغباتك وتقدّم لك المتعة. ومشاعر المتعة والإحباط جزء من آلیة feedback التي
تساعد دماغك على التمییز بین الأفعال المفیدة والأفعال غیر المفیدة. والمكافأة تغلق حلقة

feedback وتكمل دائرة العادات.

إذا كان السلوك قاصرًا في أيٍّ من المراحل الأربع، فلن یصیر عادة. فإذا تخلصّت من الإشارة فلن
تبدأ العادة من الأساس، وإذا قللّت التوق فلن تشعر بالتحفیز الكافي للفعل، وإذا جعلت السلوك صعباً
فستعجز عن القیام بھ، وإذا لم تشبع المكافأة رغبتك، حینھا فلن یكون لدیك سبب لتكرار السلوك في
المستقبل. فمن دون الخطوات الثلاث الأولى لن یحدث السلوك، ومن دون الخطوات الأربع كلھا

لن یتكرّر السلوك.



حلقة العادات  أفضل وصف للمراحل الأربع للعادات ھو حلقة
feedback. فھي تشكّل دائرة مفرغة تعمل في كل لحظة من لحظات حیاتك. إن «حلقة
العادات» ھذه تعمل دائمًا على مسح البیئة المحیطة، وتتنبأ بما سیحدث بعد ذلك، وتجرّب استجابات

مختلفة، وتتعلمّ من النتائج10.
وإیجازًا نقول إن الإشارة تحفزّ التوق، والتوق یدفعنا إلى الاستجابة، والاستجابة تقدّم لنا المكافأة،
والمكافأة تشبع توقنا، وفي النھایة تصیر مرتبطة بالاشارة. وتشكّل ھذه الخطوات الأربع معاً
neurological feedback loop - الإشارة والتوق والاستجابة والمكافأة؛ تتبعھا الإشارة
والتوق والاستجابة والمكافأة - تمكّنك في النھایة من تكوین عادات أوتوماتیكیة. وتعرف ھذه

الدائرة باسم حلقة العادات.

feedback لا تحدث ھذه العملیة المكوّنة من أربع خطوات بین الحین والآخر، وإنما ھي حلقة
متواصلة تعمل وتنشط خلال كل لحظة من لحظات الحیاة؛ حتى في الوقت الحالي. فالدماغ یعمل
على مسح البیئة المحیطة على الدوام، ویتنبأّ بما سیحدث بعد ذلك، ویجرّب استجابات مختلفة،
ویتعلمّ من النتائج. تكتمل العملیة كلھا في جزء من الثانیة، ونحن نستخدمھا مرارًا وتكرارًا من

دون أن ندرك كل شيء حدث في اللحظة السابقة.

ویمكننا تقسیم ھذه الخطوات الأربع إلى مرحلتین:
مرحلة المشكلة ومرحلة الحل. تتضمّن مرحلة المشكلة كلا� من الإشارة والتوق، وفیھا تدرك أن ثمة
شیئاً بحاجة إلى التغییر. أما مرحلة الحل فتتضمّن الاستجابة والمكافأة، وفیھا تقوم بفعل وتحققّ

التغییر المنشود.

إن سلوكنا كلھ مدفوع بالرغبة في حلّ مشكلةٍ ما. أحیاناً تتمثلّ المشكلة في أنك تلاحظ شیئاً جیدًا
وترغب في الحصول علیھ. وأحیاناً تتمثلّ المشكلة في شعورك بالألم والرغبة في التخلصّ منھ. في

أي من الحالتین، یكون غرض كل عادة ھو حلّ المشكلات التي تواجھك.

في الجدول المعروض أدناه، یمكنك أن ترى عددًا من الأمثلة على ما یبدو علیھ ذلك الأمر في
الحیاة الواقعیة.



تخیلّ أنك دخلت غرفة مظلمة، وقمت بتشغیل مفتاح الإضاءة. لقد أدّیت ھذه العادة البسیطة مرات
كثیرة لدرجة أنھا باتت تحدث من دون تفكیر. فأنت تمر في المراحل الأربع كلھّا في جزء من

الثانیة. إن الرغبة في الفعل تحرّكك من دون تفكیر.

عندما نصبح بالغین، نادرًا ما ندرك العادات التي تحرّك حیاتنا. فغالبیة الناس لا یفكّرون البتة في
حقیقة أننا نبدأ بربط فردة الحذاء نفسھا كل یوم، أو نفصل المحمصة عن الكھرباء بعد كل عملیة
استخدام، أو دائمًا ما نغیرّ ملابسنا ونرتدي ملابس مریحة بعد الوصول إلى البیت من العمل. فبعد

عقود من البرمجة العقلیة، ننجرف أوتوماتیكی�ا في ھذه الأنماط الخاصة بالتفكیر والفعل.

القوانین الأربعة لتغییر السلوك في الفصول التالیة سنرى مرارًا وتكرارًا كیف أن مراحل:
الإشارة والتوق والاستجابة والمكافأة، الأربع، تؤثرّ على كل شيء نفعلھ یومی�ا تقریباً. لكن قبل أن
نفعل ھذا، نحتاج إلى تحویل ھذه المراحل الأربع إلى إطار عمل قابل للتطبیق یمكننا استخدامھ في

بناء العادات الحسنة والتخلصّ من العادات السیئة.

م مجموعة بسیطة من أشُِیر إلى ھذا الإطار باسم «القوانین الأربعة لتغییر السلوك»، وھو یقُدَِّ
القواعد الھادفة إلى خلق العادات الحسنة والتخلصّ من العادات السیئة. ویمكنك التفكیر في كل
قانون على أنھ رافعة تؤَُثرّ على السلوك البشري. وحین تكون الروافع في موضعھا الصحیح، تتم



عملیة بناء العادات من دون مجھود. لكن حین تكون في موضع خاطئ، یصیر الأمر مستحیلاً
تقریباً.

وبإمكاننا عكس ھذه القوانین بھدف التخلصّ من العادات السیئة.

سیكون تصرفاً غیر مسؤول مني إذا زعمتُ أن ھذه القوانین الأربعة تمثل إطار عمل شاملاً لتغییر
أي سلوك بشري، غیر أنني أعتقد بأنھا قریبة من ذلك. وكما سترى قریباً، فإن القوانین الأربعة
لتغییر السلوك تنطبق على كل مجال تقریباً، من الریاضة إلى السیاسة، ومن الفن إلى الطب، ومن
الكومیدیا إلى الإدارة. ویمكن استخدام ھذه القوانین بصرف النظر عن التحدّیات التي تواجھھا. وما

من حاجة إلى استراتیجیات مختلفة تمامًا لكل عادة.

فكلما أردت تغییر سلوكك، یمكنك ببساطة أن تسأل نفسك الأسئلة التالیة.

1. كیف یمكنني أن أجعلھ واضحًا.
2. كیف یمكنني أن أجعلھ جذّاباً.



3. كیف یمكنني أن أجعلھ سھلاً.

4. كیف یمكنني أن أجعلھ مُشبعاً.
إذا سبق أن تساءلت:

«لماذا لا أفعل ما أقول إنني سأفعلھ؟ لماذا لا أفقد الوزن، أو أتوقفّ عن التدخین، أو أبدأ في
الادخار من أجل التقاعد، أو أبدأ عملاً جانبی�ا.

ا لكنني لا أجد لھ الوقت كي أفعلھ؟». لماذا أقول إن شیئاً ما مھم�
إجابة ھذه الأسئلة یمكن أن توجد في موضع ما داخل ھذه القوانین الأربعة. فمفتاح بناء العادات
الحسنة والتخلصّ من العادات السیئة ھو فھم ھذه القوانین الأساسیة وكیفیة تغییرھا لما یتلاءم مع

موقفك. فكل ھدف مقدّر لھ الفشل إذا سار على نحو یخالف الطبیعة البشریة.

إن عاداتك تتشكّل بواسطة الأنظمة الموجودة في حیاتك. وفي الفصول التالیة سنناقش ھذه القوانین
واحدًا تلو الآخر، ونبینّ كیف یمكنك استخدامھا في بناء نظام تتجلى فیھ العادات الحسنة بصورة

طبیعیة، وتندثر فیھ العادات السیئة من تلقاء نفسھا.

 



ملخّص الفصل 
• العادة ھي سلوك تكرّر عددًا كافیاً من المرات بحیث صار أوتوماتیكی�ا.

• الھدف النھائي للعادات ھو حل مشكلات الحیاة بأقل قدر ممكن من الطاقة والجھد.
• أي عادة یمُْكِنْ اختزالھا إلى حلقة feedback التي تتضمن أربع مراحل:

الإشارة، التوق، الاستجابة، المكافأة.

• القوانین الأربعة لتغییر السلوك ھي مجموعة بسیطة من القواعد یمكننا استخدامھا لبناء عادات
أفضل. وھذه القوانین ھي:

(1) اجعلھا واضحةً. (2) اجعلھا جذاّبةً. (3) اجعلھا سھلةً. (4) اجعلھا مُشبعةً.



 
ً
القانون الأول اجعلها واضحة

4 الرجل الذي لم ي�دُ ع� ما يرام 
أخبرني الإخصائي النفسي غاري كلاین ذات مرة بقصّة امرأة كانت تحضر تجمعاً عائلی�ا. كانت
المرأة تعمل منذ سنوات كَمُسْعِفةَ، وعند وصولھا إلى التجمّع نظرت إلى حمّیھا وشعرت بقلق شدید.

قالت لھ:

«لا یعجبني حالك».

رد علیھا حموھا، الذي كان یشعر بأنھ في حال طیبّ، مازحًا بقولھ:
«حسناً، وأنا لا یعجبني حالك أیضًا».

أصرّت قائلة:

«كلا، أنت بحاجة إلى الذھاب إلى المستشفى الآن».
وبعد بضع ساعات، كان الرجل یخضع لجراحة مُنْقِذَة للحیاة بعد أن كشف الفحص عن أنھ یعاني
انسدادًا في شریان رئیسي، وكان مُعرََضًا لخطر الإصابة بأزمة قلبیة وشیكة. ومن دون حدس

زوجة ابنھ، كان من الممكن أن یموت.

ما الذي رأتھ ھذه المسعفة؟ وكیف تنبأّت بالأزمة القلبیة الوشیكة.

زْ الجسم على إرسال الدم إلى الأعضاء الحیویة، وبعیدًا عن عند انسداد الشرایین الرئیسیة، یرَُكِّ
المواضع الطرفیة القریبة من الجلد. وتكون نتیجة ذلك تغییر في نمط توزیع الدم في الوجھ. وبعد
سنوات من العمل مع أشخاص مصابین بأزمات قلبیة، اكتسبت المرأة من دون وعي منھا القدرة

على تبَیَُّنْ ھذا النمط فور رؤیتھ.
لم تستطع تفسیر ماھیة ما شاھدتھ في وجھ حمّیھا، غیر أنھا كانت تعلم أن ثمة خطباً ما.

نجد قصصًا مشابھة في مجالات أخرى. على سبیل المثال، بمقدور المحللّین العسكریین تحدید أي
نقطة یرونھا على شاشة الرادار تعد صاروخًا معادیاً، وأي نقطة ھي طائرة تنتمي إلى سربھم
الجوي رغم أن الاثنین یتحرّكان بالسرعة نفسھا ویطیران على الارتفاع نفسھ ویبدوان متماثلین
على شاشة الرادار من كل جانب. وخلال حرب الخلیج، أنقذ الرائد البحري مایكل رایلي بارجة
كاملة حین أمر بإطلاق النیران على صاروخ متجھ نحوھا؛ رغم أنھ بدا على الرادار شبیھًا تمامًا
بإحدى طائرات ھذه البارجة. لقد اتخذ القرار السلیم، لكن حتى رؤساءه لم یكن بوسعھم تفسیر كیف

فعل ھذا.

معروف أیضًا عن أمناء المتاحف قدرتھم على تبینّ الاختلافات بین القطع الفنیة الأصلیة والقطع
الزائفة المُنتجََة بأیدٍ خبیرة، رغم أنھم لا یستطیعون تحدید التفاصیل التي دلتّ على ذلك. وبمقدور
اختصاصیي الأشعة المتمرّسین النظر إلى صورة بالأشعة للدماغ وتبینّ المنطقة التي ستحدث فیھا



السكتة الدماغیة قبل أن تظھر أي علامات واضحة للعین غیر المدربة. كما أنني سمعت عن
مصففّات شعر یعرفن ما إذا كانت العمیلة حاملاً أم لا استنادًا إلى ملمس شعرھا.

إن الدماغ البشري ماكینة تنبؤات. وھو یستوعب البیئة المحیطة بھ على نحو متواصل ویحللّ
المعلومات التي یعثر علیھا. وكلما تعرّضت إلى شيء على نحو متكرر - مثل المسعفة التي رأت
وجھ المصاب بالأزمة القلبیة أو المحلل العسكري الذي رأى الصاروخ على شاشة الرادار - فإن
دماغك یبدأ في ملاحظة ما یھم، ویرتب التفاصیل ویبرز الإشارات ذات الصلة، ویصنفّ

المعلومات من أجل الاستخدام المستقبلي.
وبقدر كافٍ من التدریب، ستتمكّن من تبین الإشارات التي تتنبأّ بنتائج معینة من دون أن تفكّر بھا
على نحو واعٍ. فدماغك یقوم أوتوماتیكی�ا بتشفیر الدروس المكتسبة من خلال الخبرة. ولا نستطیع
على الدوام تفسیر ماھیة ما نتعلمّھ، غیر أن التعلمّ یحدث طوال الوقت، وقدرتك على ملاحظة

الإشارات ذات الصلة في أي موقف بعینھ تعد الأساس لكل عادة تقوم بھا.

إننا نحط من قیمة مقدار ما تستطیع أدمغتنا وأجسادنا القیام بھ من دون تفكیر. فأنت لا تأمر الشعر
بأن ینمو، أو القلب بأن یضخ الدم، أو الرئتین بأن تتنفسّا، أو المعدة بأن تھضم الطعام. ومع ذلك
فجسدك یتولىّ كل ھذه الأمور وغیرھا الكثیر بصورة أوتوماتیكیة. فأنت أكثر بكثیر من ذاتك

الواعیة.

تدبرّ غریزة الجوع. كیف تعرف حین تكون جائعاً؟ لا یتعینّ علیك بالضرورة أن ترى كعكة على
الطاولة كي تدرك أن وقت تناول الطعام قد حان. فالشھیة والجوع یجري التحكم بھما بصورة لا
واعیة. یمتلك جسدك العدید من حلقات feedback التي تنبھّك تدریجی�ا حین یكون وقت تناول
الطعام قد حان، والتي تتَتَبََّع ما یحدث من حولك وفي داخلك. ومن الممكن أن ینشط التوق إلى
الطعام نتیجة للھرمونات والمواد الكیمیائیة التي تسري في جسدك. وفجأة، تشعر بالجوع رغم أنك

لا تعلم تحدیدًا ما أطلق ھذا الشعور بداخلك.
ھذه واحدة من الأفكار المدھشة المتعلقّة بالعادات:

فأنت لست بحاجة إلى أن تكون واعیاً بالإشارة الخاصة بالعادة كي تبدأ. ففي وسعك أن تلاحظ
فرصةً ما وأن تبادر بالفعل من دون أن تخصّص قدرًا من الانتباه الواعي لھا. وھذا ما یجعل

العادات نافعة.

وھو أیضًا ما یجعلھا خطیرة. فبینما تتكوّن العادة، تصیر أفعالك واقعة تحت توجیھ عقلك اللاواعي
والأوتوماتیكي. وتسقط فریسة للأنماط القدیمة قبل حتى أن تدرك ما یحدث. فما لم یوضح شخص
ما الأمر لك، ربما تعجز عن ملاحظة أنك تغطّي فمك بیدك كلما ضحكت، أو أنك تعتذر قبل توجیھ
أي سؤال، أو أن لدیك عادة إكمال عبارات الآخرین. وكلما كرّرت ھذه الأنماط، صار من الأقل

ترجیحًا أن تتساءل عما تفعلھ وعن سبب القیام بھ.
سمعتُ ذات مرة عن موظف في أحد المتاجر صدرت إلیھ تعلیمات بأن یقطع بطاقات الھدایا
الفارغة بعد أن یستھلك العمیل الرصید المتاح بھا. وذات یوم، تعامل الموظف مع عدد من العملاء



الذین استخدموا بطاقات الھدایا حتى نفاد الرصید. وحین جاء العمیل التالي، أمسك الموظف ببطاقة
ائتمانھ ثم قطع البطاقة بالمقص إلى نصفین بشكل أوتوماتیكي تمامًا؛ قبل أن ینظر إلى العمیل

المذھول ویدرك ما فعل.

ثمة امرأة أخرى قابلتھا في أثناء أبحاثي، وكانت تعمل مدرّسة في روضة أطفال قبل أن تغُیَرِّ
مھنتھا وتعمل في إحدى الشركات. ورغم أنھا تعمل الآن مع أشخاص بالغین، لا تزال عاداتھا
القدیمة تسیطر علیھا، وما برحت تسأل زملاءھا في العمل عما إذا كانوا قد غسلوا أیدیھم بعد
الذھاب إلى الحمام. كما عرفت بشأن ذلك الرجل الذي قضى سنوات یعمل حارسًا للشواطئ، والذي

كان یصیح من حین لآخر «لا تركض!»، كلما شاھد طفلاً یركض.
مع الوقت، تصیر الإشارات التي تحَُفِّزْ عاداتنا شائعة للغایة، إلى درجة أنھا تصیر غیر مرئیة

تمامًا:

الكعكات الموضوعة على طاولة المطبخ، جھاز التحكم عن بعُد الموضوع بجوار الأریكة، الھاتف
الموجود في جیبنا. واستجاباتنا لھذه الإشارات تكون مترسخة للغایة لدرجة أنھ یبدو وكأن الدافع

نحو الفعل یأتي من العدم. ولھذا السبب، علینا أن نبدأ عملیة تغییر السلوك بالوعي.

لذا فقبل أن نستطیع بناء عادات جدیدة، نحن بحاجة إلى السیطرة على عاداتنا الحالیة. یمكن أن
یكون ھذا الأمر أكثر صعوبة مما یبدو لأنھ بمجرد أن تصیر العادة مترسّخة في حیاتك، فإنھا تكون
لا شعوریة وأوتوماتیكیة. وإذا ظلتّ العادة لا واعیة، لا یمكنك أن تتوقعّ تحسینھا. وعن ھذا قال

عالم النفس كارل یونغ.
«إلى أن تتمكّن من جعل اللاواعي واعیاً، سیوجّھ حیاتك وستطلق على ھذا اسم القدر».

بطاقة تسجیل العادات تعدّ منظومة السكك الحدیدیة الیابانیة واحدة من أفضل المنظومات على
مستوى العالم. وإذا ركبت أحد القطارات في طوكیو، ستلاحظ أن لمشغلّي القطارات عادة غریبة.

فعندما یقوم الواحد منھم بتشغیل القطار، فإنھ یشیر إلى مختلف الأشیاء ویصیح بالأوامر. فمثلاً
عندما یقترب القطار من إشارة، یشیر مشغلّ القطار إلیھا ویقول:

«الإشارة خضراء».

وبینما یدخل القطار كل محطة ویغادرھا، یشیر المشغلّ نحو مؤشر السرعة ویصیح منادیاً
بالسرعة المحدّدة التي تظھر على المؤشر.

وحین یحین وقت المغادرة، یشیر المشغلّ إلى الجدول الزمني ویقول الوقت. وعلى الرصیف،
یؤدّي باقي الموظفین أفعالاً مشابھة. فقبل مغادرة كل قطار لرصیف المحطة، یشیر أفراد المحطة

على امتداد الرصیف ویصیحون:
«كل شيء سلیم!».

.
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فكل تفصیلة یجري تحدیدھا، والإشارة إلیھا، والمناداة بھا بصوتٍ عالٍ



مَت بھدف تقلیل تعُرَف ھذه العملیة باسم أسلوب «الإشارة والنداء»، وھي منظومة للسلامة صُمِّ
الأخطاء. یبدو الأمر سخیفاً، غیر أنھ یعمل بنجاح عظیم. فقد قللّ اسلوب الإشارة والنداء من
الأخطاء بنسبة تصل إلى 85 بالمائة، ومنع الحوادث بنسبة تبلغ نحو 30 بالمائة. وقد تبنتّ
منظومة مترو أنفاق نیویورك نسخة معدلة من ھذا الأسلوب تتألفّ من «الإشارة فقط»، و«في
غضون عامین من التنفیذ انخفضت الحوادث التي تسببھا المسافات الخاطئة بین القطارات بنسبة

57 بالمائة.

إن أسلوب الإشارة والنداء فعال للغایة لأنھ یرفع مستوى الإدراك من المستوى اللاواعي إلى
المستوى الواعي. ولأن على مشغلّي القطارات أن یستخدموا أعینھم وأیدیھم وأفواھھم وآذانھم، فمن

المرجح أن یلاحظوا المشكلات قبل أن یقع خطأ ما.
تقوم زوجتي بشيء مشابھ. فكلما كنا بصدد الخروج من المنزل في رحلة، فإنھا تنادي بصوت
مسموع بأسماء أھم الأشیاء على قائمة الحزم. «لديَّ مفاتیحي. لديَّ محفظتي، لديَّ نظارتي، لديَّ

زوجي».

كلما صار السلوك أوتوماتیكی�ا، صار من الأقل ترجیحًا أن نفكّر فیھ على نحو واعٍ. وحین نفعل
شیئاً ما ألف مرة، نبدأ في التغافل عنھ. فنحن نفترض أن المرة القادمة لن تختلف عن السابقة.
فنحن نعتاد للغایة عمل الأشیاء إلى درجة أننا لا نتوقفّ كي نسأل أنفسنا ما إذا كان ھذا ھو
التصرّف الصحیح أم لا. والعدید من إخفاقاتنا في الأداء إنما یعُزى ببساطة إلى افتقارنا إلى الوعي

بالذات.

یتمثلّ أحد أكبر التحدیات في ما یخص تغییر العادات في الحفاظ على الوعي بما نفعلھ حق�ا. وھذا
یساعد في تفسیر لماذا یمكن أن تتسللّ عواقب العادات السیئة إلى حیاتنا. فنحن بحاجة إلى منظومة
«إشارة ونداء» في حیاتنا الشخصیة. وھذا ھو أصل «بطاقة تسجیل العادات»، وھي عبارة عن
تدریب بسیط یمكن استخدامھ كي تصیر أكثر وعیاً بسلوكیاتك. وكي تصنع بطاقتك الخاصة، قم

بعمل قائمة بعاداتك الیومیة.
إلیك مثالاً على ما یمكن أن تحتوي علیھ قائمتك.



... وھكذا دوالیك.
بمجرد أن تصیر لدیك قائمة كاملة، تدبرّ كل سلوك فیھا واسأل نفسك:

«ھل ھذه عادة حسنة، أم سیئة، أم عادة محایدة؟».

إذا كانت عادة حسنة اكتب بجوارھا العلامة «+»، وإذا كانت سیئة اكتب « - »، وإذا كانت
محایدة اكتب «=».

على سبیل المثال، من الممكن أن تبدو القائمة السابقة كالتالي.



ستعتمد العلامات التي تضعھا إلى جوار كل عادة بعینھا على موقفك الحالي وعلى أھدافك. فبالنسبة
إلى شخص یحاول فقدان الوزن، فإن تناول شریحة من خبز البیجل مع زبد الفول السوداني كل
صباح ربما یعدّ عادة سیئة. لكن في حالة شخص یرید أن یزید وزن وكتلتھ العضلیة ربما یعد

السلوك ذاتھ عادة حسنة. الأمر كلھ یعتمد على ما ترید تحقیقھ12.
یمكن لتسجیل عاداتك أن یكون عملیة أكثر تعقیدًا لسبب آخر كذلك. فالتسمیات «عادة حسنة»
و«عادة سیئة» غیر دقیقة إلى حدٍّ ما. فلا توجد عادات حسنة وعادات سیئة في حدٍّ ذاتھا، بل ھناك
عادات فعاّلة وحسب. بمعنى أن العادات فعاّلة في حل المشكلات. وكل العادات تخدمك بصورة ما
- حتى السیئة منھا - ولھذا السبب أنت تكرّرھا. وبالنسبة إلى ھذا التدریب، قم بتصنیف عاداتك
وفق الكیفیة التي تفیدك بھا على المدى البعید. وبصورة عامة، العادات الحسنة سیكون لھا نتائج
إیجابیة، بینما العادات السیئة لھا نتائج سلبیة. فتدخین السجائر قد یقللّ توترّك الآن (وھذه ھي

الكیفیة التي یخدمك بھا)، غیر أنھ ضار بصحتك على المدى البعید.

إذا كنت لا تزال تجد صعوبة في تحدید كیفیة تصنیف عادة معینّة، إلیك بالسؤال التالي الذي
أستخدمھ:

«ھل ھذا السلوك یساعدني في أن أصبح ذلك الشخص الذي أتمنىّ أن أكونھ؟ ھل ھذه العادة لھا
تأثیر إیجابي أم سلبي على ھویتي؟».

فالعادات التي تعزز ھویتك المنشودة تكون في المعتاد عادات حسنة، والعادات التي تتعارض مع
ھویتك المنشودة تكون في المعتاد عادات سیئة.



حین تقوم بعمل بطاقة تسجیل العادات خاصتك، لا توجد حاجة إلى تغییر أي شيء في البدایة.
فالھدف ببساطة ھو أن تلاحظ ما یحدث حق�ا. راقب أفكارك وأفعالك من دون أن تصدر علیھا

أحكامًا أو تنتقدھا داخلی�ا. لا تلومن نفسك على أخطائك، ولا تمتدح نفسك على نجاحاتك.

إذا كنت تتناول لوحًا من الشكولاتة كل صباح، أقرّ بھذا، كما لو أنك تشاھد شخصًا آخر. «آه، كم
ھو مثیر للاھتمام أن یفعل شیئاً كھذا».

وإذا كنت تفرط في تناول الطعام، فقط لاحظ أنك تتناول من السعرات الحراریة أكثر مما ینبغي
لك. وإذا كنت تضیع الوقت على الانترنت، لاحظ أنك تھدر حیاتك بطریقة لا تریدھا.

إن الخطوة الأولى نحو تغییر العادات السیئة ھي أن تراقبھا وتحدّدھا. وإذا شعرت بأنك بحاجة إلى
المساعدة، یمكنك تجربة أسلوب «الإشارة والنداء» على حیاتك.

قلُ بصوت عالٍ الفعل الذي تفكّر في الإقدام علیھ والنتیجة التي ستترتبّ علیھ. إذا أردت أن تقللّ
عادة تناول الطعام المرذول لكن لاحظت أنك تمسك بكعكة أخرى، قل بصوتٍ عالٍ:

«أنا على وشك أن أتناول ھذه الكعكة، لكنني لا أحتاج ذلك. إن تناولھا سیجعلني أزداد في الوزن
ویضر بصحتي».

إن سماع عاداتك السیئة بصوت عالٍ یجعل عواقبھا ملموسة وواقعیة أكثر. فھذا یضیف ثقلاً إلى
الفعل بدلاً من ترك نفسك تنزلق من دون تفكیر إلى سلوكك الروتیني القدیم. وھذا الأسلوب مفید
حتى إذا كنت تحاول وحسب أن تتذكّر أحد البنود على قائمة المھام الخاصة بك. فمجرد قول الشيء

بصوت عالٍ:

«غدًا أحتاج للذھاب إلى مكتب البرید بعد الغداء»، یزید احتمالات تذكّرك لھ وفعلھ. فأنت تحمل
نفسك على الإقرار بحاجتك إلى الفعل، وھذا یحدث كل الفارق.

إن عملیة تغییر السلوك تبدأ دائمًا بالوعي بسلوكیاتك. والاستراتیجیات مثل «الإشارة والنداء»،
و«بطاقة تسجیل العادات» تركّز على جعلك تدرك عاداتك، وتقر بالإشارات التي تحفزّھا، وھذا

نك من الاستجابة بطریقة مفیدة لك. یمكِّ

 



ملخّص الفصل 
• مع التدریب الكافي، سیلتقط دماغك الإشارات التي تتنبأّ بنتائج معینّة من دون التفكیر فیھا بشكلٍ

واعٍ.

• بمجرّد أن تصیر العادة أوتوماتیكیة، فإننا نتوقف عن الانتباه إلى ما نفعلھ.
• عملیة تغییر السلوك تبدأ دائمًا بالوعي. فأنت بحاجة إلى أن تكون واعیاً بعاداتك قبل أن تستطیع

تغییرھا.

• أسلوب الإشارة والنداء یرفع مستوى إدراكك من العادة اللاواعیة إلى مستوى أكثر وعیاً وذلك
عن طریق التعبیر اللفظي عن أفعالك.

• بطاقة تسجیل العادات تدریب بسیط یمكنك استخدامھ كي تصیر أكثر وعیاً بسلوكك.
 



5 الط��قة المُث� ل�دء عادة جد�دة 
في العام 2001، بدأ باحثون في بریطانیا العظمى في العمل مع 248 شخصًا من أجل بناء عادات

مَ المشاركون إلى ثلاث مجموعات. التدریب على مدار أسبوعین. وقد قسُِّ

المجموعة الأولى كانت المجموعة الضابطة، وقد طُلِبَ من أفرادھا أن یسجّلوا عدد المرات التي
یتدرّبون فیھا وحسب.

أما المجموعة الثانیة فكانت مجموعة «التحفیز».

وھؤلاء لم یطُْلبَ منھم فقط تسجیل عدد مرات تدرّبھم وإنما قرأوا كذلك بعض المواد المتعلقّة بفوائد
التدریبات البدنیة. وقد أوضح الباحثون لأفراد ھذه المجموعة كیف یمكن للتدریبات البدنیة أن تقللّ

من خطر الإصابة بمرض القلب التاجي وتحسّن من صحة القلب.

مَ للمجموعة وأخیرًا كانت ھناك مجموعة ثالثة. تلقىّ ھؤلاء الأفراد العرض التقدیمي عینھ الذي قدُِّ
الثانیة، وھو ما ضمن حصولھم على القدر عینھ من التحفیز.

ومع ذلك فقد طُلِبَ منھم أیضًا صیاغة خطة توضح متى وأین سیتدربون على مدار الأسبوع التالي.
وتحدیدًا، أكمل كل عضو في ھذه المجموعة العبارة التالیة.

«خلال الأسبوع التالي سأشارك لمدة لا تقل عن 20 دقیقة في تدریبات جادة في [الیوم] و[الساعة]
وذلك في [المكان]».

في المجموعتین الأولى والثانیة بلغت نسبة إقبال الأشخاص على التدریبات البدنیة مرة واحدة
أسبوعی�ا على الأقل 35 و38 بالمائة على التوالي. (ومن المثیر للدھشة أن العرض التحفیزي
المقدّم إلى المجموعة الثانیة بدا عدیم التأثیر على سلوك أفرادھا). غیر أن نسبة 91 بالمائة من
أفراد المجموعة الثالثة تدرّبوا مرة واحدة أسبوعی�ا على الأقل؛ بمعدل زاد على ضعف المعدل

الطبیعي.
إن العبارة التي أكملوھا ھي ما یشیر إلیھ الباحثون بمصطلح «نیة التنفیذ»، وھي خطة تضعھا

مُسبقاً بشأن وقت ومكان العمل؛ بمعنى توضیح الكیفیة التي تنوي بھا تنفیذ عادة معینة.

إن الإشارات التي تطلق العادات لھا صور عدة ومتنوّعة - الإحساس بارتجاج الھاتف في جیبك،
رائحة كعكة الشكولاتة، صوت عربة الإسعاف - غیر أن الإشارتین الأھم قاطبة ھما الزمن

والمكان. وتعمل نیة التنفیذ على استغلال قوة ھاتین الإشارتین.

بصورة عامة، الصیغة المستخدمة في إنشاء نیة التنفیذ ھي.
«حین یحدث الموقف س، سأقوم بالاستجابة ص».

وقد بینّت مئات الدراسات أن نیاّت التنفیذ فعالة للغایة في التمسك بالأھداف، سواء تعلقّ الأمر
بتدوین الوقت المحدّد الذي ستحصل فیھ على حقنة مصل الأنفلونزا، أو تسجیل موعد فحص



القولون بالمنظار. فھي تزید احتمالات التزام الناس بعادات مثل ركوب الدراجات، والمذاكرة،
والخلود إلى النوم مبكرًا، والتوقفّ عن التدخین.

وقد وجد الباحثون أن الإقبال على التصویت یزداد حین یجُبرَ الناس على وضع خطط نیات التنفیذ
وذلك عن طریق الإجابة عن أسئلة مثل:

«أي طریق ستأخذه إلى مركز الاقتراع؟ في أي وقت تخطّط للذھاب؟ أي حافلة ستستقل إلى
ھناك؟».

كما حفزّت برامج حكومیة أخرى المواطنین على وضع خطة واضحة لإرسال إقراراتھم الضریبیة
في الموعد المحدّد، أو قدّمت لھم توجیھات بشأن توقیت وأماكن سداد مخالفات المرور المتأخرة.

المقصد النھائي واضح:
فالأشخاص الذین یضعون خطة محددة بشأن توقیت ومكان القیام بعادة جدیدة من الأرجح أن
یقدموا علیھا فعلاً. یحاول أشخاص عدیدون أن یغیرّوا عاداتھم من دون تحدید ھذه التفاصیل

الأساسیة. فنحن نقول لأنفسنا:

«سأتناول طعامًا صحی�ا».

أو «سأكتب أكثر».
غیر أننا لا نحدد متى وأین ستحدث ھذه العادات. فنحن نترك ھذه الأمور للصدفة، ونأمل أن

«نتذكّر وحسب القیام بھا».

أو أن نشعر بالتحفیز في الوقت الملائم. إن نیة التنفیذ تزیل تمامًا أي أفكار ضبابیة على غرار:

«أرید أن أتدرّب أكثر».
أو «أرید أن أكون أكثر إنتاجیة»، أو «ینبغي أن أصوّت».

وتحوّلھا إلى خطة عمل ملموسة.

یظنّ الكثیرون بأنھم یفتقرون إلى التحفیز، بینما ما یفتقرون إلیھ في الحقیقة ھو الوضوح. فلیس
واضحًا على الدوام متى وأین یقدمون على الفعل. وبعض الأشخاص یمضون حیاتھم بالكامل وھم

ینتظرون الوقت المناسب للقیام بأحد التحسینات.
بمجرّد وضع نیة التنفیذ، لن یكون علیك الانتظار حتى یأتیك الإلھام. ھل أكتب أحد الفصول الیوم
أم لا؟ ھل أتأمّل في الصباح أم بعد الغداء؟ فعندما تأتي لحظة الفعل، لن تكون ثمة حاجة إلى اتخاذ

قرار. فقط اتبع خطتك المحدّدة سلفاً.

الطریقة البسیطة لتطبیق ھذه الاستراتیجیة على عاداتك ھي أن تكمل العبارة التالیة.

سوف أؤدي [السلوك] في [الوقت] في [المكان].



• التأمّل:

سوف أتأمّل لمدة دقیقة واحدة في السابعة صباحًا في مطبخي.
• المذاكرة:

سوف أذاكر الإسبانیة لمدة عشرین دقیقة في السادسة مساءً في غرفة نومي.

• التدریب:
سوف أتدرّب لمدة ساعة واحدة في الخامسة مساءً في صالة التدریبات المحلیّة.

• الزواج:

سوف أصنع لشریكة حیاتي قدحًا من الشاي في الثامنة صباحًا في المطبخ.
إذا لم تكن واثقاً من وقت البدء في عادتك، جرّب الیوم الأول من الأسبوع أو الشھر أو العام. من
المرجح أن یقدم الناس على الفعل في تلك الأوقات لأن الأمل یكون أعظم وقتھا. وإذا كان لدیك

أمل فسیكون لدیك سبب للإقدام على الفعل. فالبدایة الجدیدة تشعرك بالتحفیز.

ثمة فائدة أخرى لنیاّت التنفیذ. فاتسامك بالتحدید بشأن ما ترید تحقیقھ والكیفیة التي ستحققّھ بھا
سیساعدك على أن تقول لا للأشیاء التي تعُِیقْ تقَدَُّمَكْ، وتشَُتِتْ انتباھك، وتبُْعِدَكْ عن الطریق
الصحیح. فنحن دائمًا ما نقول نعم للطلبات البسیطة لأننا لسنا واضحین بما یكفي بشأن ما نحتاج

إلى عملھ بدلاً من ذلك.

وحین تكون أحلامك مبھمة، یصیر من السھل أن تبرّر لنفسك الاستثناءات الصغیرة طوال الیوم
ولا تبدأ في عمل الأشیاء المحدّدة التي تحتاج إلى عملھا كي تنجح.

امنح عاداتك وقتاً ومكاناً محدّدین في ھذا العالم. فالھدف ھو أن تجعل الوقت والمكان واضحین
تمامًا، لدرجة أنھ بقلیل من التكرار ستحصل على دفعة للقیام بالأمر الصحیح وفي الوقت الصحیح،

حتى لو لم تستطع أن تقول لماذا. ویقول الكاتب جیسون زویج:

«من الواضح أنك لن تتدرّب مطلقاً من دون فكرٍ واعٍ. لكن مثل الكلب الذي یسیل لعابھ عند سماع
الجرس، ربما تبدأ في الشعور بالقلق حین یأتي الوقت من الیوم الذي تتدرب فیھ عادة».

ثمة سبل عدة لاستخدام نیاّت التنفیذ في حیاتك وفي عملك. وأسلوبي المفضّل ھو ذلك الذي تعلمّتھ
من بي جیھ فوغ، الأستاذ بجامعة ستانفورد، وھي استراتیجیة أسمّیھا «تكدیس العادات».

تكدیس العادات:

خطّة بسیطة لفحص عاداتك عاش الفیلسوف الفرنسي دنیس دیدرو حیاتھ كلھّا فقیرًا، غیر أن كل
ھذا تغیر ذات یوم من عام 1765.



كانت ابنة دیدرو توشك على الزواج، ولم یكن باستطاعتھ تحمّل تكالیف الزفاف. ورغم فقر دیدرو
الشدید فقد كان معروفاً بدوره كأحد المشاركین في وضع موسوعة Encyclopédie، وھي
واحدة من أكثر الموسوعات شمولاً في ذلك الوقت. وحین علمت كاثرین العظمى، إمبراطورة
روسیا، بمحنة دیدرو المالیة، تعاطفت معھ. كانت محبة للقراءة واستمتعت كثیرًا بقراءة الموسوعة،
وقد عرضت على دیدرو شراء مكتبتھ الخاصة مقابل ألف جنیھ، وھو ما یساوي أكثر من 150
. وفجأة، صار دیدرو یمتلك مالاً یستطیع إنفاقھ. ومن ثروتھ
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الجدیدة لم یدفع تكالیف الزفاف وحسب، وإنما اشترى لنفسھ قفطاناً قرمزی�ا كذلك.

كان قفطان دیدرو القرمزي جمیلاً. بل إنھ كان من الجمال بحیث لاحظ دیدرو على الفور أنھ لا
یتناسب مع بقیة مقتنیاتھ. وقد كتب أنھ «لم یكن ثمة تنسیق، ولا وحدة، ولا جمال»، بین قفطانھ

الأنیق وبقیة مقتنیاتھ.
سریعاً ما شعر دیدرو بحافز إلى تحدیث مقتنیاتھ. فاستعاض عن بساطھ ببساط آخر دمشقي، وزینّ
منزلھ بمنحوتات غالیة، واشترى مرآة كي یضعھا فوق رف المدفأة، واشترى طاولة مطبخ أفضل.
ا بالجلد. وشأن أحجار كما تخلصّ من كرسیھ القدیم المصنوع من القش واشترى آخر مَكْسُو�

الدومینو، أدت كل عملیة شراء إلى عملیة تالیة علیھا.

إن سلوك دیدرو شائع. وفي الحقیقة، إن اتبْاع كل عملیة شراء بعملیة أخرى لھ اسم، وھو:

تأثیر دیدرو. وینصّ تأثیر دیدرو على أن شراء أي شيء جدید عادة ما یخلق دائرة مفرغة من
الاستھلاك تؤدّي إلى عملیات شراء أخرى لاحقة.

یمكنك ملاحظة ھذا النمط في كل مكان. فحین تشتري المرأة ثوباً جدیدًا تشتري بعده حذاءً، ثم
قرطین یتناسبان معھ. وحین تشتري أریكة تبدأ فجأة في التشكّك في محتویات غرفة المعیشة كلھا.
وحین تشتري لعبة لطفلك تجد نفسك وقد اشتریت كل الملحقات الخاصة بھا. إنھ تفاعل متسلسل من

عملیات الشراء.

العدید من السلوكیات البشریة یتبع ھذه الدائرة. فكثیرًا ما تقرّر ما ستفعلھ بعد ذلك استنادًا إلى ما
انتھیت من فعلھ للتو. فالذھاب إلى الحمّام یؤدّي إلى غسل یدیك وتجفیفھما، وھذ یذكّرك بأن علیك
وضع المنشفة غیر النظیفة في سلة الغسیل، ومن ثم تضیف مسحوق الغسیل إلى قائمة مشتریاتك،
وھكذا دوالیك. فما من سلوك یحدث بمعزلة عن غیره، وكل فعل یصیر إشارة تتسببّ في إطلاق

السلوك التالي علیھ.

ما سبب أھمیة ھذا الأمر.
حین یتعلقّ الأمر ببناء عادات جدیدة، یمكنك استخدام ذلك الترابط الذي تتسم بھ السلوكیات
لصالحك. ومن أفضل الطرق لبناء عادة جدیدة ھو تحدید عادة حالیة تفعلھا بالفعل كل یوم، ثم تلحق

بھا السلوك الجدید المنشود. وھذا یسمى «تكدیس العادات».



إن تكدیس العادات صورة خاصة من نیاّت التنفیذ. فبدلاً من ربط العادة الجدیدة بوقت ومكان
محدّدین، أنت تربطھا بعادة حالیة. وھذه الطریقة، التي ابتكرھا بي جیھ فوغ كجزء من برنامج

.
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«العادات الدقیقة» الذي ابتكره، یمكن استخدامھا في تصمیم إشارة واضحة لأي عادة تقریباً

ومعادلة تكدیس العادات ھي.
«بعد [العادة الحالیة] سأقوم ب[العادة الجدیدة]».

• التأمّل:

بعد أن أصبّ فنجاناً من القھوة كل صباح، سأتأمّل لمدة دقیقة.
• التدریب:

بعد أن أخلع حذاء العمل، سأغیر ملابسي فورًا وأرتدي زي التدریب.

• العرفان:
بعد أن أجلس لتناول العشاء، سأذكر شیئاً واحدًا حدث الیوم وأشعر نحوه بالعرفان.

• الزواج:

بعد أن أخلد إلى الفراش لیلاً، سأمنح زوجتي قبلة.
• السلامة:

بعد أن أنتعل حذاء الجري، سأبعث رسالة نصّیة إلى صدیق أو أحد أفراد العائلة أعرفھ فیھا بأنني
سأجري وأعرّفھ بالوقت الذي سأستغرقھ.

السرّ ھنا ھو أن تربط السلوك المنشود بشيء تفعلھ بالفعل كل یوم. وبمجرّد أن تتقن ھذا الترتیب
الأساسي، یمكنك البدء في بناء سلسلة أكبر من العادات عن طریق ربط العادات البسیطة معاً. وھذا
یمكّنك من الاستفادة من الزخم الطبیعي الذي یأتي من تتابع السلوكیات الواحد تلو الآخر؛ وھي

نسخة إیجابیة من تأثیر دیدرو.
تكدیس العادات 

تكدیس العادات یزید من احتمالیة التزامك بإحدى العادات وذلك عن طریق وضع العادة الجدیدة



فوق عادة قدیمة وربطھا بھا. وھذه العملیة یمكن تكرارھا كي تشكّل سلسلة من العادات المرتبطة
معاً، بحیث تعمل كل واحدة بمنزلة إشارة للأخرى.

ومن الممكن أن تبدو سلسلة العادات الروتینیة الصباحیة على الشكل التالي.
1. بعد أن أصبّ قدحًا من القھوة، سأتأمّل لمدة ستین ثانیة.

2. بعد أن أتأمّل لمدة ستین ثانیة، سأكتب قائمة المھامّ الخاصّة بالیوم.

3. بعد أن أكتب قائمة المھامّ الخاصّة بالیوم، سأشرع على الفور في تأدیة المھمّة الأولى.
أو تدبرّ سلسلة العادات المسائیة التالیة.

1. بعد أن أنتھي من تناول طعام العشاء، سأضع أطباقي على الفور في غسالة الأطباق.

2. بعد أن أضع أطباقي في غسالة الأطباق، سأمسح الطاولة على الفور.
3. بعد أن أمسح الطاولة، سأضع فنجان القھوة كي یكون جاھزًا غدًا صباحًا.

یمكنك أیضًا أن تدخل سلوكیات جدیدة في منتصف روتینك الحالي. على سبیل المثال، ربما یكون
لدیك بالفعل روتیناً صباحی�ا یبدو بھذه الصورة:

أستیقظ > أرتب فراشي > آخذ حمامًا. لنفترض أنك ترید غرس عادة القراءة لبعض الوقت لیلاً.
یمكنك التوسّع في سلسلة العادات وتجرّب شیئاً مثل:

أستیقظ > أرتبّ فراشي > أضع كتاباً على المخدة > آخذ حمامًا. والآن حین تخلد إلى الفراش كل
لیلة، سیكون الكتاب في انتظارك كي تستمتع بقراءتھ.

إجمالاً، یتیح لك تكدیس العادات في سلسلة أن تخلق مجموعة من القواعد البسیطة التي ترشد
سلوكك المستقبلي. الأمر یبدو وكأن لدیك على الدوام خطة عمل تحدّد الفعل الذي سیأتي بعد ذلك.
وبمجرد أن تشعر بالارتیاح لھذا الأسلوب، یمكنك تطویر سلاسل عامة من العادات كي ترشدك

كلما كان الموقف مناسباً.

• التدریب:
حین أرى سُلَّمًا، أصعده بدلاً من استخدام المصعد.

• المھارات الاجتماعیة:

حین أحضر حفلاً، سأقدّم نفسي إلى شخص لا أعرفھ بالفعل.
• الشؤون المالیة:

حین أرید شراء شيء تزید قیمتھ على 100 دولار، سأنتظر أربعاً وعشرین ساعة قبل الشراء.
• الطعام الصحي:



حین أجھّز لنفسي وجبة، سأضع الخضروات على الطبق أولاً.

• البساطة:
حین أشتري شیئاً جدیدًا، سأتخلىّ عن شيء قدیم. («شيء یدخل، شيء یخرج»).

• الحالة المزاجیة:

حین یرن جرس الھاتف، سآخذ نفسًا عمیقاً وابتسم قبل أن أجیب.
• النسیان:

ا، سأتفقد الطاولة والكراسي كي أتأكد من أنني لم أنسَ شیئاً. حین أغادر مكاناً عام�

بصرف النظر عن كیفیة استخدامك لھذه الاستراتیجیة، فالسر وراء خلق سلسلة عادات ناجحة ھو
اختیار الإشارة المناسبة كي تطلق ما بعدھا. فخلافاً لنیة التنفیذ، التي تحدّد الوقت والمكان لأي
سلوك بعینھ، فإن تكدیس العادات مدمج بداخلھ الوقت والمكان بالفعل. ومن الممكن للتوقیت
والمكان الذي تختار فیھ إدخال عادة جدیدة إلى روتینك الیومي أن یحدثا اختلافاً كبیرًا. فإذا حاولت
إدخال عادة التأمل إلى روتینك الصباحي غیر أن وقت الصباح یكون فوضوی�ا ویواصل الأطفال
الجري داخل المنزل، فربما یكون ذلك الوقت والمكان غیر ملائمین. فكّر في أكثر الأوقات التي
من المرجّح أن تحققّ بھا النجاح، ولا تطلب من نفسك القیام بعادة في وقت من المرجح أن تكون

مشغولاً فیھ بشيء آخر.
یجب أن تحدث الإشارة بالمعدل نفسھ الذي تحدث بھ عادتك المنشودة. فإذا كنت ترید المواظبة
على إحدى العادات یومی�ا، فلا تربطھا بعادة تحدث فقط یوم الاثنین من كل أسبوع، فھذا لیس خیارًا

جیدًا.

ومن طرق العثور على الإشارة الصحیحة لسلسلة عاداتك العصف الذھني والتفكیر في قائمة
بعاداتك الحالیة. یمكنك استخدام بطاقة تسجیل العادات المستخدمة في الفصل السابق كنقطة بدایة.
وبالمثل، یمكنك إنشاء قائمة فیھا عمودان، بحیث تكتب في العمود الأول العادات التي تؤدّیھا كل

.
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یوم بلا استثناء



على سبیل المثال 

من الممكن أن تكون قائمتك أطول، غیر أنك فھمت الفكرة. وفي العمود الثاني اكتب كل الأشیاء
التي تحدث لك كل یوم بلا استثناء. على سبیل المثال.

• الشمس تشرق.

• تأتیك رسالة نصّیة.
• الأغنیة التي تستمع إلیھا تنتھي.

• الشمس تغرب.

بالاستعانة بھاتین القائمتین، یمكنك البدء في البحث عن أفضل مكان تدخل فیھ عادتك الجدیدة إلى
نظام حیاتك.

یعمل تكدیس العادات على أفضل نحو حین تكون الإشارة محدّدة بدرجة كبیرة وقابلة للتنفیذ على
الفور. كثیر من الناس یختارون إشارات مبھمة أكثر مما ینبغي، وقد وقعت في ھذا الخطأ من قبل.
فعندما أردت البدء في عادة ممارسة تمرینات الضغط كانت العبارة التي استخدمتھا لربط ھذه

العادة بروتیني الیومي ھي.

«حین آخذ استراحة من أجل الغداء، سأؤدي عشرة تمرینات ضغط».



من الوھلة الأولى یبدو ھذا معقولاً، غیر أنني أدركت سریعاً أن الإشارة لم تكن واضحة. فھل
سأؤدي ھذه التمرینات قبل الغداء أم بعده؟ وأین سأؤدّیھا؟ وبعد عدد من الأیام التي لم أواظب فیھا

على العادة غیرّت العبارة التي أستخدمھا إلى:

«عندما أغلق حاسبي المحمول من أجل تناول الغداء، سأؤدّي عشرة تمرینات ضغط إلى جوار
مكتبي».

وھنا زال الغموض.

إن عادات على غرار «أقرأ أكثر»، أو «أتناول طعامًا صحی�ا» كلھا لا بأس بھا، غیر أن ھذه
الأھداف لا تقدّم تعلیمات تتعلقّ بكیفیة الفعل وتوقیتھ. كن محدّدًا وواضحًا:

بعد أن أغلق الباب. بعد أن أغسل أسناني. بعد أن أجلس إلى الطاولة. فالتحدید أمر مھم. وكلما
ربطت عادتك الجدیدة بإشارة محدّدة، زادت احتمالات ملاحظتك للوقت الذي ستؤدّي فیھ ھذه

العادة.
إن القانون الأول لتغییر السلوك ھو:

اجعلھا واضحة. وتعد استراتیجیات مثل نیاّت التنفیذ، وتكدیس العادات، من بین الطرق العملیة
لبناء إشارات واضحة لعاداتك، وتصمیم خطة واضحة تتعلق بتوقیت ومكان الفعل.

ملخّص الفصل 
• القانون الأول لتغییر السلوك ھو:

اجعلھا واضحة.

• الإشارتان الأكثر شیوعًا ھما الزمن والمكان.

• یمكنك استخدام استراتیجیة نیاّت التنفیذ من أجل ربط عادة جدیدة بتوقیت ومكان محددین.
• معادلة نیاّت التنفیذ ھي:

«سوف أؤدي [السلوك] في [الوقت] في [المكان]».

• تمكّنك استراتیجیة تكدیس العادات من ربط عادة جدیدة بعادة أخرى قائمة بالفعل.
• معادلة تكدیس العادات ھي:

 



«�عد [العادة الحال�ة] سأقوم ب[العادة الجد�دة].» 6 
التحفیز مبالغ في أھمیتھ  بینما البیئة تھمّ أكثر راودت آن ثورندایك، اختصاصیة الرعایة الصحیة
الأولى في مستشفى ماساتشوستس العام في بوسطن، فكرة مجنونة. فقد رأت أن بمقدورھا تحسین
عادات الأكل لآلاف من العاملین بالمستشفى وزوارھا من دون تغییر إرادتھم أو تحفیزھم بأي

صورة. في الحقیقة، لم تكن تخطّط للتحدث إلیھم على الإطلاق.

وقد صمّمت ثورندایك وزملاؤھا دراسة استمرّت ستة أشھر تھدف إلى تغییر «الشكل المعماري»
لكافیتریا المستشفى. وقد بدأوا بأن غیرّوا الكیفیة التي تعرض بھا المشروبات في القاعة. في
السابق، كانت الثلاجات الموضوعة إلى جوار ماكینات تسجیل النقود في الكافیتریا تمُْلأَْ
بالمشروبات الغازیة وحسب. أضاف الباحثون الماء كخیار إضافي في كل ثلاجة منھا. علاوة على
ذلك فقد وضعوا سلالاً ملیئة بزجاجات المیاه المُعبََّأة إلى جوار طاولات الطعام في أرجاء القاعة.
ظلتّ المیاه الغازیة موجودة في الثلاجات الرئیسیة، غیر أن الماء صار مُتاحًا في كل أماكن

الشرب.
وعلى مدار الأشھر الثلاثة التالیة، انخفضت مبیعات المیاه الغازیة بالمستشفى بنسبة 11.4 بالمائة،
وارتفعت مبیعات المیاه المعبأّة بنسبة 25.8 بالمائة. وقد قام الفریق بتغییرات مشابھة - وحصلوا
على نتائج مشابھة - في ما یخصّ الطعام في الكافیتریا. ولم یتحدّث أحد بكلمة إلى أي شخص ممن

یرتادون المكان.

نجد ھنا تمثیلاً لما كانت الكافیتریا تبدو علیھ قبل تغییر تصمیم البیئة (إلى الیسار) وبعده (إلى
الیمین). تشیر الصنادیق المظللّة إلى المناطق التي كانت المیاه المعبأّة متاحة فیھا في كلتا الحالتین.
وبفضل ازدیاد كمیة المیاه المعروضة في البیئة المحیطة، تغیرّ السلوك بشكل طبیعي من دون

تحفیز إضافي.

في المعتاد، لا یختار الناس المنتجات بسبب ماھیتھا، وإنما بسبب موقعھا. فإذا دخلت إلى المطبخ
ورأیت طبقاً علیھ بعض الكعكات موضوعًا على الطاولة، فسأمسك بعدد منھا وأبدأ في تناولھا،
حتى لو لم أكن أفكّر فیھا من قبل وإذا لم أكن جائعاً. وإذا كانت طاولة الطعام المشتركة في محل
العمل عامرة بالكعكات المحلاة وخبز البیجل، فسیكون من الصعب عليَّ ألا أتناول واحدة منھا من

حین لآخر. فعاداتك تتغیر استنادًا إلى المكان الذي توجد فیھ والإشارات المعروضة أمامك.

إن البیئة ھي الید الخفیةّ التي تشكل السلوك الإنساني. ورغم سماتنا المتفرّدة، فإن بعض السلوكیات
تظھر مرارًا وتكرارًا في ظل ظروف بیئیة معینة. ففي الكنیسة، یتحدّث الناس ھمسًا. وفي



الشوارع المظلمة، ینتاب الناس القلق ویتوخّون الحذر. وبھذه الطریقة فإن أكثر صور التغییر
شیوعًا لیست داخلیة، وإنما خارجیة.

فالعالم من حولنا یغیرنا. وكل عادة تعتمد على السیاق الذي أنت موجود فیھ.
في العام 1936، كتب العالم النفسي كیرت لوین معادلة بسیطة تحمل رسالة قویة، وھي:

السلوك عبارة عن دالة للشخص والبیئة التي یوجد فیھا، أو س = د (ش، ب).

لم یمر وقت طویل حتى اختبُرَت معادلة لوین في مجال العمل. ففي العام 1952 وصف
الاقتصادي ھوكینج ستیرن ظاھرة سمّاھا «الشراء المدفوع بالاقتراح»، والذي «ینشأ حین یرى

المتسوّق مُنتجًَا للمرة الأولى ویتصوّر وجود حاجة لھ».
بعبارة أخرى، سیشتري الزبائن المنتجات من حین لآخر لا لأنھم یریدونھا ولكن بسبب الكیفیة التي

تعُرَض بھا ھذه المنتجات أمامھم.

على سبیل المثال، المنتجات المعروضة على مستوى العین عادة ما تشُْترَى أكثر من تلك الموجودة
بالقرب من الأرضیة. ولھذا السبب تجد الماركات الغالیة معروضة في مواضع یسھل الوصول
إلیھا على أرفف المتاجر، وذلك لأنھا تجلب أكبر الأرباح، بینما البدائل الأرخص موضوعة في
أماكن یصعب الوصول إلیھا. والأمر عینھ ینطبق على المنتجات التي توضع في أطراف الممرات.
إن ھذه المنتجات تعود بكثیر من الأرباح على المتاجر وذلك لأن مواضعھا واضحة ویمر بھا كثیر
قِین. وعلى سبیل المثال فإن 45 بالمائة من مبیعات كوكاكولا تأتي من الأرفف من المُتسََوِّ

الموضوعة في أطراف الممرات.

وكلما كان المنتج أو الخدمة معروضة في مكان واضح، صار من الأرجح أن تجرّبھا. فالناس
یشربون جعة «باد لایت» لأنھا موجودة في كل حانة، ویذھبون إلى ستار باكس لأنھ موجود في
كل ركن. نحن نحب الاعتقاد بأننا مسیطرون على أمورنا. وإذا اخترنا الماء بدلاً من المیاه الغازیة،
فنحن نفترض أن ھذا راجع إلى أننا نرید عمل ھذا. لكن الحقیقة ھي أن كثیرًا من أفعالنا التي

یھا كل یوم لا تتَشََكَّلْ بدوافع وخیارات ھادفة، وإنما تكون ھي الخیار الأوضح أمامنا وحسب. نؤَُدِّ
كل كائن حيٍّ لھ وسائلھ الخاصة للشعور بالعالم وفھمھ. فالعقبان تمتلك رؤیة ثاقبة بعیدة المدى،
والثعابین تستطیع الشمّ عن طریق «تذوّق الھواء» بألسنتھا شدیدة الحساسیة، وأسماك القرش
یمكنھا رصد مقادیر النشاط الكھربي والاھتزازات الصغیرة التي تسَُبِّبھَُا الأسماك المجاورة في
نھَُا من رصد المواد الماء. وحتى البكتیریا لدیھا مستقبلات كیمیائیة؛ خلایا استشعار دقیقة تمَُكِّ

الكیمیائیة السامّة في بیئتھا.

في البشر، یتحكّم الجھاز العصبي الشعوري في عملیة الإدراك. ونحن ندرك العالم من خلال
الرؤیة والصوت والشم واللمس والتذوّق، غیر أن لدینا طرقاً أخرى كذلك لاستشعار المثیرات،
بعضھا واعٍ لكن كثیرًا منھا لا واعي. فعلى سبیل المثال یمكننا «ملاحظة» انخفاض درجة
الحرارة قبل العاصفة، أو الشعور بالألم یتصاعد في منطقة البطن خلال المغص، أو الشعور بفقدان



التوازن في اثناء السیر على أرض صخریة. فالمستشعرات الموجودة في أجسامنا تلتقط طیفاً
واسعاً من المثیرات الداخلیة، مثل نسبة الملح الموجود في دمك أو الحاجة إلى الشرب عند العطش.

غیر أن أقوى القدرات الشعوریة البشریة قاطبة ھو الإبصار. یمتلك الجسم البشري نحو أحد عشر
ملیون مستقبل شعوري، نحو عشر ملایین منھا مخصّص للإبصار. ویقدّر بعض الخبراء أن
نصف موارد الدماغ مستخدمة في عملیة الإبصار. وبالنظر إلى أننا أكثر اعتمادًا على الإبصار
مقارنة بأي حاسّة أخرى، لیس من قبیل المفاجأة أن تكون الإشارات البصریة ھي المحفزّ الأكبر
للسلوك. ولھذا السبب من الممكن أن یؤدّي تغییر بسیط في ما تراه إلى تحوّل كبیر في ما تفعلھ.
ونتیجة لذلك، لك أن تتخیلّ إلى أي مدى من المھم أن تعیش وتعمل في بیئات ملیئة بالإشارات

المنتجة وخالیة من الإشارات غیر المنتجة.
ولحسن الحظ فھناك أخبار طیبة في ھذا الصدد. فأنت لست مضطرًا لأن تكون ضحیة بیئتك

الخاصة، وبإمكانك أیضًا أن تشكّلھا بنفسك.

كیف تصمّم بیئتك من أجل النجاح.

خلال أزمة الطاقة وحظر النفط التي وقعت في سبعینیات القرن العشرین، بدأ باحثون ھولندیون في
الانتباه عن كثب إلى استھلاك الطاقة في البلاد. وفي إحدى الضواحي قرب أمستردام، وجدوا أن
بعض مالكي المنازل استھلكوا طاقة أقل بنسبة 30 بالمائة مقارنة بجیرانھم، رغم أن منازلھم

مماثلة في الحجم وأنھم یحصلون على الكھرباء بالسعر نفسھ.
وقد تبین أن المنازل الموجودة في ھذه الضاحیة متماثلة بالكامل تقریباً إلا في سمة واحدة:

مكان عداد الكھرباء. ففي بعض المنازل كانت العدادات موجودة في الأقبیة، بینما في منازل أخرى
كانت موجودة في المدخل الرئیسي للمنزل. وكما قد تتوقعّ فإن المنازل التي توجد بھا العدادات في
المدخل الرئیسي انخفض فیھا استھلاك الكھرباء. فعندما كان استھلاك الكھرباء واضحًا وسھلاً في

التتبعّ، غیرّ الناس سلوكھم.

إن كل عادة تطلقھا إشارة، ومن الأرجح أن نلاحظ الإشارات البارزة. لكن للأسف فإن البیئات التي
نعیش ونعمل فیھا تجعل من السھل علینا ألا نقوم بأشیاء معینة لأنھ لا توجد إشارة واضحة تطلق
ب على الجیتار حین یكون موضوعًا داخل خزانة الملابس. ومن السلوك. فمن السھل ألا تتَدََرَّ
السھل ألا تقرأ كتاباً حین یكون رف الكتب موجودًا في ركن غرفة الضیوف. ومن السھل ألا
تتناول فیتامیناتك حین تكون بعیدة عن نظرك في خزانة المؤن. فعندما تكون الإشارات التي تطلق

إحدى العادات خافیة أو مستترة، یكون من السھل تجاھل ھذه العادة.
وعلى العكس، فمن الممكن لخلق إشارات بصریة واضحة أن یجذب انتباھك نحو عادة مرغوب
فیھا. في أوائل تسعینیات القرن العشرین بدأ مطار سكیبول في أمستردام في وضع ملصق صغیر
یبدو شبیھًا بالذبابة في منتصف كل مبولة. ومن الواضح أن الرجال الذین یستخدمون المباول كانوا
یصوبون على ما ظنوا أنھا ذبابة. وقد حسنت ھذه الملصقات دقة التصویب وقللت كثیرًا من «تناثر



البول» حول المباول. وقد أظھر تحلیل لاحق أن ھذه الملصقات خفضّت تكالیف تنظیف الحمامات
بنسبة 8 بالمائة سنوی�ا.

رأیت قوة الإشارات الواضحة في حیاتي. اعتدتُ شراء التفاح من المتجر، ووضعھ في درج
الثلاجة السفلي، ونسیان أمره تمامًا. وحین كنت أتذكّر أمره كنت أجد أنھ قد فسد. لم أكن أشاھد

التفاح، لذا لم آكلھ قط.
وفي النھایة، عملتُ بنصیحتي وأعدت تصمیم البیئة المحیطة. فجلبت وعاءً كبیرًا ووضعتھ في
منتصف طاولة المطبخ، وحین كنت أشتري التفاح كنت أضعھ فیھ، في مكان مفتوح یمكنني رؤیتھ.
بدا الأمر كالسحر، وبدأتُ في تناول بضع تفاحات كل یوم، فقط لأنھا كانت في مكان واضح أمام

. عینيَّ

إلیك بعض الطرق التي یمكنك بھا إعادة تصمیم بیئتك وجعل الإشارات الخاصة بعاداتك المفضلة
مرئیة بشكل أكبر.

• إذا أردت أن تتذكّر تناول دواءك كل لیلة، ضع زجاجة الدواء بجوار الصنبور على نضد الحمام.
• إذا أردت التدرّب على الجیتار أكثر، ضع الجیتار في منتصف غرفة المعیشة.

• إذا أردت أن تتذكّر إرسال بطاقات، ضع بعض الأدوات المكتبیة على مكتبك.

• إذا أردت أن تشرب مزیدًا من الماء، املأ بعض الزجاجات بالمیاه كل صباح وضعھا في أماكن
یكثر تواجدك بھا في أرجاء المنزل.

وإذا أردت أن تجعل من عادة ما جزءًا كبیرًا من حیاتك، فاجعل الإشارة الخاصّة بھا جزءًا كبیرًا
من بیئتك. إن السلوكیات الأكثر استمراریة عادة ما یكون لھا إشارات متعدّدة. فكّر بالمرّات

المتعدّدة التي یحُفَّز بھا المدخّن على التدخین:

قیادة السیارة، رؤیة صدیق یدخّن، الشعور بالتوتر، وغیر ذلك.

یمكن توظیف الاستراتیجیة عینھا من أجل العادات الحسنة. فعن طریق نشر المحفزّات في أنحاء
بیئتك، ستزید فرص التفكیر في عادتك على مدار الیوم. احرص على أن تكون أفضل الخیارات
ھي الخیارات الأكثر وضوحًا أمامك. إن اتخاذ قرارات أفضل یكون سھلاً وطبیعی�ا حین تكون

الإشارات الخاصّة بالعادات الحسنة موجودة أمامك مباشرة.
إن تصمیم البیئة أمر فعال، لیس فقط لأنھ یؤَُثِّرْ على الكیفیة التي نتعامل بھا مع العالم من حولنا،
ولكن أیضًا لأننا نادرًا ما نقوم بھ. فمعظم الناس یعیشون في عالم صمّمھ لھم غیرھم. لكن بمقدورك
ضَكْ للإشارات الإیجابیة، وتقللّ تغییر المساحات التي تعیش وتعمل فیھا كي تزید من فرص تعَرَُّ
نكَْ من استعادة السیطرة بحیث تصیر من فرص تعَرَُضَكْ للإشارات السلبیة. وتصمیم البیئة یمَُكِّ

المھندس المعماري لحیاتك. كن أنت مصمم عالمك ولیس فقط مستھلكًا داخلھ.



السیاق ھو الإشارة إن الإشارات التي تطلق إحدى العادات من الممكن أن تبدأ على نحو محدد
للغایة، لكن مع الوقت لا تصیر عادتك مرتبطة بمحفزّ واحد وإنما بالسیاق الكامل المحیط بالسلوك.

على سبیل المثال، یشرب كثیر من الأشخاص الخمر في المناسبات الاجتماعیة أكثر مما یشربونھ
وھم وحدھم. فنادرًا ما یكون المحفز إشارة واحدة، وإنما الموقف كلھ.

مشاھدة أصدقائك وھم یطلبون الشراب، وسماع صوت الموسیقى في الحانة، ومشاھدة كؤوس
الجعة.

إننا نربط عاداتنا ذھنی�ا بالأماكن التي تحدث فیھا:

المنزل، المكتب، صالة التدریبات. وكل موقع یخلق رابطًا مع عادات وسلوكیات روتینیة معینّة.
فأنت تؤسّس علاقة محدّدة مع الأشیاء الموضوعة على مكتبك، ومع الأشیاء الموجودة على طاولة

المطبخ، ومع الأشیاء الموجودة في غرفة نومك.
وسلوكیاتنا لا تتحدّد من واقع الأشیاء الموجودة في البیئة وإنما تتحدّد بفعل علاقتنا بھا. وفي

الحقیقة، ھذه طریقة مفیدة للتفكیر في تأثیر البیئة على سلوكك.

توقفّ عن التفكیر في بیئتك على أنھا ملیئة بالأشیاء، وابدأ بالتفكیر فیھا بوصفھا ملیئة بالعلاقات.
فكّر من منظور كیفیة تفاعلك مع المساحات من حولك. بالنسبة لأحد الأشخاص، تكون الأریكة ھي
المكان الذي یشاھد منھ التلفاز ویتناول طبقاً من المثلجّات بعد العودة من العمل. ویمتلك الأشخاص

المختلفون ذكریات مختلفة - ومن ثم عادات مختلفة - مرتبطة بالمكان ذاتھ.

ما الأخبار الطیبة إذن؟ إن بوسعك تدریب ذاتك على ربط عادة محدّدة بسیاق محدّد.
في إحدى الدراسات، درّب العلماء أشخاصًا مصابین بالأرق على ألا یذھبوا إلى الفراش إلا حین
یشعرون بالتعب. كما أخُبروا أنھم إذا لم یخلدوا إلى النوم، فعلیھم بالجلوس في غرفة مختلفة إلى أن
یشعروا بالنعاس. ومع الوقت، بدأ ھؤلاء الأشخاص في ربط سیاق الفراش مع فعل النوم، وصار
من الأیسر علیھم الخلود إلى النوم حین یدخلون إلى الفراش. لقد تعلمّت أدمغتھم أن النوم - ولیس
تصفحّ الھواتف أو مشاھدة التلفاز أو التحدیق في الساعة - ھو الفعل الوحید الذي یحدث في ھذه

الغرفة.

أیضًا تكشف قوة السیاق عن استراتیجیة أخرى مھمّة:

وھي أن العادات یسھل تغییرھا في البیئة الجدیدة. فالبیئة الجدیدة تساعدك في الھرب من المحفزّات
والإشارات المستترة التي تدفعك نحو تكرار عاداتك الحالیة. اذھب إلى مكان جدید - مقھى
مختلف، مقعد مختلف في الحدیقة، ركن من الغرفة نادرًا ما تستخدمھ - واخلق روتیناً جدیدًا ھناك.

من الأسھل أن تربط عادة جدیدة بالسیاق الجدید من أن تبني عادة جدیدة في مواجھة إشارات
معارضة. فقد یكون من الصعب أن تخلد إلى الفراش مبكرًا إذا ظللت تشاھد التلفاز في غرفة النوم
كل لیلة. وقد یكون من الصعب أن تذاكر في غرفة المعیشة من دون أن تتشتت لو كان ھذا المكان
ھو الذي تلعب فیھ ألعاب الفیدیو عادة. لكن حین تخرج من بیئتك المعتادة، فأنت تترك انحیازاتك



نْ العادات السلوكیة وراءك. ولا تعود تحارب الإشارات القدیمة الموجودة في البیئة، وھذا یمَُكِّ
الجدیدة من التشََكُّلْ من دون أي مقاطعة.

أترید أن تفكّر بصورة أكثر إبداعًا؟ انتقل إلى غرفة أكبر، أو غرفة رحبة على سطح البیت، أو
مبنى ذي تصمیم معماري فسیح. خد استراحة من المساحة التي تؤدّي فیھا عملك الیومي،

والمرتبط أیضًا بأنماط التفكیر الحالیة لدیك.
أتحاول تناول طعام صحي أكثر؟ أنت على الأرجح تتَسََوّق بصورة شبھ أوتوماتیكیة في متجرك
المعتاد. جرّب متجرًا جدیدًا. قد تجد أن من الأسھل تجنبّ الطعام غیر الصحي حین لا یكون عقلك

على درایة بصورة أوتوماتیكیة بمواضع الطعام داخل المتجر.

وعندما تعجز عن الانتقال إلى بیئة جدیدة بالكامل، أعد تشكیل بیئتك الحالیة أو أعد ترتیبھا. اخلق
مساحة منفصلة للعمل أو المذاكرة أو التدریب أو الترفیھ أو الطھو. والشعار الذي أجده مفیدًا في

ھذا الصدد ھو:

«مساحة واحدة، استخدام واحد».
حین بدأت مساري المھني كرائد أعمال كنت معتادًا على العمل وأنا على الأریكة أو جالسًا إلى
طاولة المطبخ. وفي المساء، كنت أجد صعوبة كبیرة في التوقف عن العمل. لم یكن ثمة فصل
واضح بین نھایة وقت العمل وبدایة وقتي الشخصي. ھل كانت طاولة المطبخ مكتبي أم المكان
الذي أتناول فیھ الوجبات؟ ھل الأریكة ھي المكان الذي أسترخي علیھ أم أرسل منھ بریدي

الإلكتروني؟ كان كل شيء یحدث في المكان عینھ.

بعد ذلك ببضع سنوات، صار بإمكاني أخیرًا أن أتحمّل تكلفة الانتقال إلى منزل فیھ غرفة منفصلة
جعلتھا مكتباً لي. وفجأة، صار العمل شیئاً یجري «ھنا» وصارت الحیاة الشخصیة شیئاً یحدث

«ھناك».

كان من الأسھل عليَّ أن أغلق الجزء الخاص بالعمل في دماغي حین كان ھناك خط فاصل واضح
بین الحیاة العملیة والحیاة المنزلیة. كان لكل غرفة استخدام أساسي، فكان المطبخ للطھو، وكان

المكتب للعمل.
تجََنَّبْ، متى استطعت، خلط سیاق كل عادة بسیاق عادة أخرى. فعندما تخلط بین السیاقات ستبدأ في
خلط العادات، وعادة ما تفوز العادة الأسھل وقتھا. لھذا السبب، فإن تعددیة استخدامات التكنولوجیا
الحدیثة تعتبر نقطتيَ قوة وضعف في الآن عینھ. فیمكنك استخدام ھاتفك في كل أنواع المھام، وھذا
یجعلھ أداة بالغة القوة. لكن حین تستخدم ھاتفك في كل شيء تقریباً، یصیر من الصعب ربطھ
بمھمة واحدة. فأنت ترید أن تكون منتجًا، لكنك تعوّدت أیضًا على تصفح وسائل التواصل
الاجتماعي، ورسائل البرید الإلكتروني، ولعب ألعاب الفیدیو متى فتحت ھاتفك. وھذا یسببّ

تضارب في الإشارات.

قد تفكّر:



«أنت لا تفھمني. فأنا أعیش في مدینة نیویورك، وشقتي بحجم الھاتف الذكي. وأحتاج كل غرفة أن
تلعب أدوارًا متعدّدة».

لا بأس في ھذا. إذا كانت المساحة محدودة، قسّم غرفتك إلى مناطق للنشاطات:
كرسي للقراءة، مكتب للكتابة، طاولة لتناول الطعام. ویمكنك فعل الأمر عینھ مع مساحتك الرقمیة.

أعرف كاتباً یستخدم حاسبھ في الكتابة وحسب، وحاسبھ اللوحي في القراءة وحسب، وھاتفھ
لأغراض وسائل التواصل الاجتماعي وإرسال الرسائل. فكل عادة یجب أن یكون لھا مكان خاصّ

بھا.

إذا تمكّنت من الالتزام بھذه الاستراتیجیة، فسیكون كل سیاق مرتبط بعادة واحدة ونمط تفكیر واحد.
إن العادات تزدھر في ظل الظروف القابلة للتنبؤ بھا مثل ھذه. فالتركیز یأتي أوتوماتیكی�ا حین
تجلس إلى مكتب العمل الخاص بك، والاسترخاء یكون أسھل حین تكون في منطقة مخصّصة لھذا
الغرض، والنوم یأتي أسرع حین یكون ذلك ھو النشاط الوحید الذي تقوم بھ في غرفة النوم. وإذا
أردت أن تكون سلوكیاتك مستقرّة وقابلة للتنبؤ بھا، فأنت بحاجة إلى بیئة مستقرة وقابلة للتنبؤ بھا.

والبیئة المستقرة التي لكل شيء فیھا مكان خاصّ بھ، وغرض خاصّ بھ ھي البیئة التي یمكن فیھا
للعادات أن تتَشََكَّلْ بسھولة.

 



ملخّص الفصل 
• التغیرّات الصغیرة في السیاق یمكن أن تؤدي إلى تغیرّات كبیرة في السلوك مع مرور الوقت.

• كل عادة تنُشئھا إشارة. ومن الأرجح أن نلاحظ الإشارات التي تبرز للعیان.
• اجعل الإشارات الخاصة بالعادات الحسنة واضحة في بیئتك.

• تدریجی�ا، ستصیر عاداتك مرتبطة لا بمحفز واحد وإنما بالسیاق الكامل المحیط بالسلوك. فالسیاق
یصیر ھو الإشارة.

• من الأسھل بناء عادات جدیدة في بیئة جدیدة، لأنك لن تحارب وقتھا الإشارات القدیمة.
 



7 ّ� ض�ط النفس 
في العام 1971، وبینما كانت حرب فیتنام تدخل عامھا السادس، توصّل روبرت ستیل عضو
الكونجرس عن ولایة كونیتیكَت ومورجان میرفي عضو الكونجرس عن ولایة إلینوي، إلى
اكتشاف أذھل الرأي العام الأمریكي. ففي أثناء زیارتھما للقوات في فیتنام، اكتشف الاثنان أن أكثر
من 15 بالمائة من الجنود الأمریكیین الموجودین ھناك كانوا مدمنین على الھیروین. وقد كشفت
دراسات المتابعة عن أن نسبة 35 بالمائة من الجنود الموجودین في فیتنام قد جربوا تعاطي
الھیروین، وأن 20 بالمائة من إجمالي الجنود كانوا مدمنین؛ وتبین أن المشكلة أفدح مما كان یعُْتقَدَْ

في البدایة.

أدى ھذا الاكتشاف إلى نشاط محموم في واشنطن، اشتمل على تأسیس «المكتب الخاص المعني
بمنع تعاطي المخدرات» في عھد إدارة الرئیس نیكسون، بھدف مكافحة تعاطي المخدّرات وتعزیز

الإقلاع عنھا وتتبعّ الجنود المدمنین الذین عادوا إلى البلاد.
لْ إلى نتیجة معاكسة لكل المعتقدات كان لي روبنز أحد الباحثین المسؤولین عن الأمر. وقد توََصَّ
المتفق علیھا بشأن الإدمان؛ إذ وَجَدَ أنھ حین عاد الجنود المدمنون على الھیروین إلى الوطن، فقط
نسبة 5 بالمائة منھم عادت إلى الإدمان في غضون عام، ونسبة 12 في المائة فقط عادت إلى
الإدمان في غضون ثلاثة أعوام. بعبارة أخرى، نحو تسعة من كل عشرة جنود أدمنوا الھیروین في

فیتنام تخلصّوا من إدمانھم بین عشیة وضحاھا تقریباً.

كانت ھذه النتیجة تتعارض مع الرأي السائد وقتھا، والذي اعتبر إدمان الھیروین حالة دائمة ولا
یمكن التعافي منھا. وبدلاً من ذلك فقد كشف روبنز عن أن الإدمان من الممكن أن یتبدد تلقائی�ا إذا
حدث تغیرّ جذري في البیئة المحیطة. ففي فیتنام، كان الجنود یقضون یومھم كلھّ وھم محاطون

بإشارات تحفز على تعاطي الھیروین:

فقد كان من السھل الحصول علیھ، وكانوا محاطین بضغوط الحرب على الدوام، وكانوا یعقدون
صداقات مع رفاقھم الجنود الذین كانوا مدمنین على الھیروین ھم أیضًا، وكانوا على بعُد آلاف
الأمیال من وطنھم. لكن بمجرّد عودة أحد الجنود إلى الولایات المتحدة، كان یجد نفسھ في بیئة

خالیة من ھذه المحفزات.
وعندما تغیرّ السیاق، تغیرّت العادة.

قارن ھذا الموقف بموقف مدمن المخدرات النمطي. یصیر أحدھم مدمناً على المخدرات في وطنھ
أو بین أصدقائھ، ثم یذھب إلى مصحّة من أجل الإقلاع - والتي تكون خالیة من كل المثیرات البیئیة
التي تحفز على العادة - ثم یعود إلى بیئتھ المعتادة بكل ما فیھا من إشارات جعلتھ یدمن في المقام
الأول. لیس من العجیب إذًا أن نرى معدلات مناقضة تمامًا لما رأیناه في دراسة فیتنام. فعادة، یعود
90 بالمائة من مدمني الھیروین المتعافین إلى الإدمان بمجرّد عودتھم إلى بیئتھم الطبیعیة من

المصحّة.



كانت دراسة فیتنام تتعارض مع كثیر من معتقداتنا الثقافیة حول العادات السیئة، وذلك لأنھا
عارضت الوصف التقلیدي للسلوك غیر الصحي بأنھ ضعف أخلاقي. فإذا كنت بدیناً، أو مدخناً، أو
مدمناً، فھذا یعني أنك قضیت حیاتك كلھا یقال لك إن سبب ذلك ھو افتقارك إلى ضبط النفس؛ بل
وربما یقال لك إنك شخص طالح. إن الفكرة القائلة بأن قلیلاً من ضبط النفس من شأنھ أن یحلّ كل

مشكلاتنا لھي فكرة مترسّخة بعمق في ثقافتنا.

غیر أن أحدث الأبحاث تبینّ شیئاً مختلفاً. فعندما یحللّ العلماء سلوك الأشخاص الذین یبدو علیھم
أنھم یمتلكون قدرًا كبیرًا من ضبط النفس، یتبینّ أن ھؤلاء الأشخاص لا یختلفون عن أولئك الذین
یعانون. وبدلاً من ذلك فإن الأشخاص «المنضبطین» ھم أفضل في بناء حیاتھم بطریقة لا تتطلبّ
منھم قوة إرادة أو ضبطًا عظیمًا للنفس. بعبارة أخرى، إنھم یقضون أوقاتاً أقل في المواقف التي

تعج بالإغراءات.
فالأشخاص ذوو القدرة الأكبر من ضبط النفس ھم في المعتاد أولئك الذین یحتاجون لاستخدامھ بأقل
قدر ممكن. فمن الأیسر أن تمارس التحكّم في الذات حین لا یكون علیك ممارستھ كثیرًا. نعم، إن
المثابرة والعزیمة والإرادة كلھّا ضروریة من أجل النجاح، غیر أن الطریق إلى تحسین ھذه

الصفات لیس تمنيّ أن تصبح شخص أكثر انضباطًا، وإنما بخلق بیئة أكثر انضباطًا.

تصیر ھذه الفكرة المناقضة للبدیھة معقولة أكثر بمجرد أن تفھم ما یحدث حین تتشكّل العادة في
الدماغ. فالعادة المغروسة في الدماغ تكون جاھزة للاستخدام متى ظھر الموقف ذو الصلة. فعندما
بدأت باتي أولویل، المعالجة من أوستن بولایة تكساس، التدخین كانت عادة ما تشعل سیجارة وھي

ركوب الخیل مع صدیقة لھا.

وفي النھایة أقلعت باتي عن التدخین وتجنبتھ لسنوات، كما توقفّت أیضًا عن ركوب الخیل. وبعد
ذلك بعقود، امتطت باتي جوادًا مجددًا ووجدت نفسھا تتحرّق شوقاً لتدخین سیجارة للمرة الأولى
منذ زمن بعید. إن الإشارات لا تزال مغروسة داخلھا، كل ما في الأمر أنھا لم تتعرّض لھا منذ

وقت طویل.
بمجرّد أن تترسّخ العادة داخلك، ینبع الدافع إلى الفعل كلما ظھرت إشارات من البیئة المحیطة.

ولھذا السبب یمكن لأسالیب تغییر السلوك أن تأتي بأثر معاكس.

فوصف الناس وصفاً سلبی�ا في عروض فقدان الوزن التقدیمیة من الممكن أن یجعلھم یشعرون
بالتوتر، ونتیجة لذلك یعود كثیر منھم إلى استراتیجیتھم المفضلة للتأقلم، ألا وھي الإسراف في
تناول الطعام. وعرض صورة لرئة مسودّة لمدخن یمكن أن یؤدّي إلى مستویات أعلى من القلق،
وھذا یجعل كثیرًا من الأشخاص یلجأون إلى التدخین. فإذا لم تكن حریصًا بشأن الإشارات، قد

تتسببّ في السلوك نفسھ الذي ترید أن توقفھ في المقام الأول.

إن العادات السیئة ذاتیة التحفیز:
إذ تغذّي ھذه العملیة نفسھا. فھي تقوّي المشاعر التي ترید إخمادھا. فأنت تشعر بالسوء، لذا تتناول
الطعام المرذول. ولأنك تتناول الطعام المرذول، فأنت تشعر بالسوء. إن مشاھدة التلفاز تجعلك



تشعر بالكسل، ومن ثم تواصل مشاھدة التلفاز لأنك لا تمتلك ما یكفي من الطاقة بعمل أي شيء
نْ من أجل تخفیف التوتر، وھذا آخر. والقلق بشأن صحتك یجعلك تشعر بالتوتر، وھذا یجعلك تدَُخِّ
یجعل صحّتك أسوأ وسریعاً ما تشعر بمزید من القلق. إنھا دائرة مفرغة، سلسلة لا نھائیة من

العادات السیئة.

یشیر الباحثون إلى ھذه الظاھرة باسم «العوز المدفوع بالإشارة»:
إذ یتسببّ محفزّ خارجي في توق قھري إلى تكرار عادة سیئة. فبمجرد أن تلاحظ شیئاً، تشعر بأنك
تریده على الفور. تحدث ھذه العملیة طوال الوقت، عادة من غیر إدراك منا. وقد وجد العلماء أنھ
حین عُرضَت على المدمنین صورة للكوكایین لمدة ثلاثة وثلاثین مللي ثانیة فقط، فإن الصّورة
حفزّت مسارات المكافأة داخل الدماغ وأشعلت الرغبة في تعاطیھ. ھذه سرعة خاطفة، تفوق قدرة
المخ على المتابعة الواعیة لھا - فالمدمنون لا یدركون من الأساس ما رأوه - غیر أنھم تاقوا إلى

المخدرات على أي حال.

إلیك الخلاصة:

یمكنك أن تكسر العادة، لكن من غیر المرجّح أن تنساھا. فبمجرّد أن تحُفرَ المسارات العقلیة للعادة
في دماغك، حینھا سیكون من المستحیل تقریباً التخلصّ منھا بالكامل، حتى لو ظلتّ العادة غیر
مستخدمة لفترة من الوقت. وھذا یعني أن مقاومة الإغراء ببساطة تعد استراتیجیة غیر فعاّلة. فمن
الصعب التحليّ بتوجھ ذھني متزّن في حیاة ملیئة بالمقاطعات. فالأمر یتطلبّ قدرًا كبیرًا من
الطاقة. فعلى المدى القصیر یمكنك أن تختار التغلبّ على الإغراء بالقوة. أما على المدى البعید
فنحن نصیر نتَاَجًا للبیئة التي نعیش فیھا. وبكل صراحة أقول إنھ لم یسبق لي أن رأیت شخصًا

ملتزمًا بعادة حسنة بینما ھو موجود داخل بیئة سلبیة.
السبیل الأجدر بالثقة ھو اجتثاث العادة السیئة من جذورھا. ومن أھم الطرق العملیة للتخلص من

ضَكْ إلى الإشارات التي تتَسََببّْ فیھا. عادة سیئة ھو تقلیل تعَرَُّ

• فإذا بدا أنك تعجز عن إتمام أي عمل، اترك ھاتفك في غرفة أخرى لبضع ساعات.

• وإذا كنت تشعر على الدوام بضآلة القیمة، توقفّ عن متابعة حسابات التواصل الاجتماعي التي
تستثیر في داخلك مشاعر الغیرة والحسد.

• وإذا كنت تضیعّ وقتاً أكثر مما ینبغي في مشاھدة التلفاز، أخرج التلفاز من غرفة النوم.

• وإذا كنت تنفق مالاً أكثر مما ینبغي على شراء الأجھزة الإلكترونیة، توقفّ عن قراءة مراجعات
أحدث الأجھزة الإلكترونیة.

• وإذا كنت تلعب قدرًا أكبر مما ینبغي من ألعاب الفیدیو، افصل منصّة الألعاب وضعھا في
الخزانة بعد كل استخدام.

ھذه الممارسة نسخة معكوسة من القانون الأول لتغییر السلوك. فبدلاً من أن تجعل الإشارات
واضحة، علیك أن تجعلھا خفیةّ. أندھش كثیرًا من مقدار الفعالیة التي تجلبھا تغییرات بسیطة مثل



ھذه. فإذا أزلت إشارة واحدة عادة ما تزوي العادة بأكملھا.

إن ضبط النفس استراتیجیة قصیرة المدى، لا طویلة المدى. فربما تستطیع مقاومة الإغراء مرة أو
مرتین، لكن من غیر المرجح أن تتمكّن من التحليّ بقوة العزیمة التي تمكّنك من مغالبة رغباتك في
كل مرة. وبدلاً من استجماع جرعة جدیدة من قوة الإرادة كلما أردت أن تفعل شیئاً جدیدًا، سیكون
من الأفضل أن تبذل طاقتك في تحسین البیئة المحیطة بك. ھذا ھو سر ضبط النفس. اجعل

الإشارات الخاصّة بعاداتك الحسنة واضحة، والإشارات الخاصّة بعاداتك السیئّة خفیةّ.
 



ملخص الفصل 
• الصورة المعكوسة للقانون الأول لتغییر السلوك ھي:

اجعلھا خفیة.
• بمجرد تشكّل العادة، من غیر المُرجح أن تنُسى.

• الأشخاص ذوو القدرة الكبیرة على ضبط النفس یقضون وقتاً أقل في مواقف الإغراء. فتجنبّ
الإغراء أسھل من مقاومتھ.

• من أھم الطرق العملیة للتخلصّ من عادة سیئة ھو تقلیل التعرض إلى الإشارة التي تسببّھا.
• ضبط النفس استراتیجیة قصیرة المدى، لا طویلة المدى.

كیف تغرس عادةً حسنةً.

 كیف تتخلصّ من عادة سیئة.
 یمكنك تنزیل نسخة قابلة للطباعة من ورقة العادات ھذه على الرابط التالي.
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ً
� اجعلها جذا�ة

القانون الثا��
8 ك�ف تجعل العادة لا تقاوَم.

في أربعینیات القرن العشرین، أجرى عالِم ھولندي یدعى نیكو تینبرجین سلسلة من التجارب
غیرّت من فھمنا لما یحفزّنا. كان تینبرجین - الذي فاز لاحقاً بجائزة نوبل على أبحاثھ ھذه - یدرس
النوارس الفضّیة، تلك الطیور ذات اللونین الرمادي والأبیض التي ترُى عادة وھي تطیر على

امتداد شواطئ أمریكا الشمالیة.

إن أفراد النوارس الفضّیة البالغة لھا نقطة حمراء صغیرة على منقارھا، ولاحظ تینبرجین أن
الأفراخ الصغیرة التي خرجت قریباً من البیض تنقر ھذه النقطة كلما كانت ترید الطعام. بدأ
تینبرجین إحدى التجارب بأن جھّز مجموعة مناقیر زائفة من الورق المقوى، على شكل رأس فقط
من دون أجساد. وحین كان الآباء یطیرون بعیدًا، كان یذھب إلى العش ویضع ھذه المناقیر الزائفة
أمام الأفراخ. كانت المناقیر زائفة بشكل واضح، وافترض تینبرجین أن الطیور الصغیرة

سترفضھا تمامًا.

ومع ذلك فعندما رأت النوارس الصغیرة النقطة الحمراء على أي منقار من الورق المقوى، كانت
تمد أعناقھا وتنقرھا كما لو أنھ منقار أمھا. لقد كانت تمتلك تفضیلاً واضحًا لتلك النقاط الحمراء،
كما لو أنھا مبرمجة وراثی�ا على ذلك منذ مولدھا. وسریعاً ما اكتشف تینبرجین أنھ كلما كانت
النقطة أكبر، زادت سرعة نقر الأفراخ لھا. وفي النھایة، صنع منقارًا بھ ثلاث نقاط حمراء كبیرة.
وحین وضعھ أعلى العش، جن جنون الطیور الصغیرة من السعادة، وأخذت تمد أعناقھا وتنقر

النقاط الحمراء كما لو أنھ كان أعظم منقار رأتھ على الإطلاق.
اكتشف تینبرجین وزملاؤه سلوكًا مشابھًا في حیوانات أخرى كذلك، مثل الإوزة الربداء، وھي
طائر یبني أعشاشھ على الأرض. من حین لآخر، وبینما تتحرّك الأم فوق العش، تتدحرج واحدة
من البیض وتستقر على العشب المجاور للعش. وكلما حدث ھذا، تتحرّك الإوزة نحو البیضة

وتستخدم منقارھا كي تدحرجھا مجددًا إلى العش.

وقد اكتشف تینبرجین أن الإوزة سوف تدحرج أي جسم قریب مستدیر، ككرة بلیاردو أو مصباح
ضوئي، إلى العش. وكلما كان الجسم أكبر، تعاظمت ھذه الاستجابة. بل إن إحدى الإوزات بذلت
جھدًا ھائلاً في محاولة دحرجة كرة طائرة والجلوس فوقھا. فمثل صغار النورس التي تنقر النقاط

الحمراء بصورة أوتوماتیكیة، كانت الإوزة الربداء تتبع قاعدة غریزیة:

حین أرى جسمًا مستدیرًا بالجوار، یجب أن أدحرجھ إلى العش. وكلما كان الجسم أكبر، صار عليَّ
أن أحاول بقوة أكبر الحصول علیھ.

الأمر یبدو وكأن دماغ كل حیوان محمّل بشكل مسبق بقواعد معینة للسلوك، وحین یتعرّض إلى
نسخة مبالغ فیھا من تلك القاعدة، فإنھ یضيء مثل شجرة الكریسماس. ویشیر العلماء إلى ھذه

مَة باسم «المثیرات فوق الطبیعیة». الإشارات المُضخَّ



والمثیر فوق الطبیعي ھو نسخة معززة من الواقع - مثل المنقار ذي النقاط الثلاث أو البیضة التي
في حجم الكرة الطائرة - وھو یستدر استجابة أقوى من المعتاد.

مَة من الواقع. الطعام المرذول، مثلاً، یدفع البشر أیضًا عرضة إلى الوقوع في أسر النسخ المُضخَّ
مراكز المكافأة بالدماغ إلى حالة من الھیاج. فبعد مئات الآلاف من السنوات قضاھا الإنسان في
الصید والتقاط الطعام في البرّیة، تطوّر الدماغ البشري بحیث صار یولي قیمة عالیة إلى الأملاح
والسكّریات والدھون. ھذه الأطعمة عادة ما تكون غنیة بالسعرات الحراریة وكانت نادرة في الوقت
الذي كان أسلافنا یجوبون فیھ السافانا. فعندما لا تعلم من أین ستأتي وجبتك التالیة، یكون تناول

أكبر قدر ممكن من الطعام ھو الاستراتیجیة الصحیحة للبقاء.
غیر أننا نعیش الیوم في بیئة غنیة بالسعرات الحراریة. فالطعام وفیر، لكن دماغك یواصل التوق
إلیھ كما لو كان شحیحًا. إن إیلاء قیمة كبیرة للأملاح والسكریات والدھون لم یعد أمرًا مفیدًا
لصحتنا، غیر أن التوق إلیھا یتواصل لأن مراكز المكافأة بالدماغ لم تتغیرّ على مدار خمسین ألف
عام تقریباً. وتعتمد صناعة الأطعمة الحدیثة على التوسّع في غرائز العصر الحجري ھذه بما

یتجاوز أغراضھا التطوریة.

فمن الأھداف الرئیسیة لصناعة الأطعمة استحداث منتجات أكثر جاذبیة في أعین المستھلكین.
فغالبیة الأطعمة التي تحُفظ في أكیاس أو عُلبَ أو مرطبانات جرى تحسینھا بصورة ما، حتى لو
تمثلّ التحسین في وضع نكھة إضافیة. وتنفق الشركات ملایین الدولارات من أجل اكتشاف
المستوى الأكثر إشباعًا من القرمشة في رقائق البطاطس، أو المقدار المثالي من الھسیس في
س أقسامٌ كاملة جھودھا من أجل تحسین الكیفیة التي نشعر بھا بالطعام مشروب المیاه الغازیة. وتكرِّ
في أفواھنا؛ وھي سمة تعرف باسم الإحساس الفمّي. فالبطاطس المحمّرة، مثلاً، تقدّم مزیجًا قوی�ا؛

فھي ذات لون بنيّ ذھبي ومقرمشة من الخارج، بینما تكون ھشّةً وطریةًّ من الداخل.

ن الأطعمة المعالجَة الأخرى من «التباین الدینامیكي»، وھو مصطلح یشیر إلى اتحاد تحَُسِّ
إحساسات متباینة، مثل القرمشة والقوام الطري. تخیل القوام الطريِّ للجبن الذائب الذي یعلو قشرة
البیتزا المقرمشة، أو قرمشة رقاقة الأوریو الممزوجة بإحساس قلبھا الطري. في حالة الأطعمة
الطبیعیة غیر المعالجة، أنت تمیل إلى الإحساس بالشعور ذاتھ مرارًا وتكرارًا؛ ما شعورك في
المضغة السابعة عشرة للكرنب؟ فبعد دقائق قلیلة، یفقد دماغك اھتمامھ وتبدأ في الشعور بالشبع.
غیر أن الأطعمة التي تتسّم بقدر كبیر من التباین الدینامیكي تبُقي الخبرات جدیدة ومثیرة للاھتمام،

وتشجّعك على تناول المزید.
وفي النھایة، تتیح ھذه الاستراتیجیات للعلماء العثور على «نقطة النعیم» لكل منتج غذائي؛ ونعني
بھذا المزید الدقیق من الأملاح والسكّریات والدھون الذي یستحث دماغك ویجعلك ترغب فیھ
مجددًا. ونتیجة ھذا، بالطبع، ھي أنك تفرط في تناول الطعام لأن ھذه الأطعمة أكثر جاذبیة للدماغ

البشري. ویقول ستیفن جوینت، عالم الأعصاب المتخصّص في سلوك تناول الطعام والبدانة:

«لقد صرنا نجید اللعب على أوتارنا الحسّاسة بدرجة أكثر مما ینبغي».



وتعد صناعة الأطعمة الحدیثة، وما أنتجتھ من عادات الإفراط في تناول الطعام، مثالاً واحدًا على
القانون الثاني لتغییر السلوك:

اجعلھا جذّابة. فكلما كانت الفرصة جذّابة أكثر، كان من الأرجح أن تشكّل عادة.
انظر حولك. إن المجتمع مليء بنسخ مھندسة من الواقع تعد أكثر جاذبیة من العالم الذي تطوّر
أسلافنا داخلھ. فالمتاجر تعرض دُمى عرض ذات أرداف وصدور مبالغ في أحجامھا كي تبیع
الملابس. ووسائل التواصل الاجتماعي تمنحنا قدرًا من «الإعجاب» والتقدیر في دقائق قلیلة أكثر
مما نستطیع الحصول علیھ في منازلنا أو أعمالنا. وتحیك المواقع الإباحیة سیناریوات مثیرة للخیال
بمعدل یستحیل محاكاتھ في الواقع الفعلي. وتصُنعَ الإعلانات بمزیج من الإضاءة المثالیة، والزینة
الاحترافیة، وتعدیلات برنامج فوتوشوب، بل إن العارضات والعارضین أنفسھم لا یبدون
كأشخاص طبیعیین في الصور النھائیة. فھناك مثیرات فوق طبیعیة في عالمنا الحدیث، وھي
تضخّم السمات التي تدفعنا إلى عادات مبالغ فیھا عند التسوق واستخدام وسائل التواصل الاجتماعي

ومشاھدة المواقع الإباحیة وتناول الطعام وغیر ذلك الكثیر.

لو أننا استرشدنا بالتاریخ، سنقول إن الفرص التي یحملھا لنا المستقبل أكثر جاذبیة من تلك
الموجودة الیوم. والاتجاه السائد ھو أن تكون المكافآت أكثر تركیزًا، والمثیرات أكثر إغراءً.
فالطعام المرذول ھو صورة أكثر تركیزًا من السعرات الحراریة مقارنة بالطعام الطبیعي.
والمشروبات الكحولیة الشدیدة ھي صورة أكثر تركیزًا من الكحول مقارنة بالجعة. وألعاب الفیدیو
ھي صورة أكثر تركیزًا من اللعب مقارنة بألعاب اللوح. ومقارنة بالطبیعة، ھذه الخبرات الملیئة
بالخبرات تكون صعبة المقاومة. فنحن نمتلك أدمغة أسلافنا، لكننا نواجھ مغریات لم یسبق لھم أن

واجھوھا قط.

إذا كنت ترید زیادة فرص حدوث سلوك ما، إذًا فأنت بحاجة إلى أن تجعلھ جذاباً. وعلى مدار
مناقشتنا للقانون الثاني سیتمثلّ ھدفنا في تعلم كیفیة جعل عاداتنا لا تقاوَم. ورغم أنھ لیس من
الممكن تحویل كل عادة إلى مثیر فوق طبیعي، فبوسعنا جعل أي عادة أكثر إغراءً. ولعمل ذلك،

علینا البدء بفھم ماھیة التوق وكیفیة عملھ.
وسنبدأ بتدبر البصمة البیولوجیة التي تتقاسمھا العادات كافة، ونعني بھذا دفعة الدوبامین.

حلقة feedback المدفوعة بالدوبامین یستطیع العلماء تتبعّ اللحظة المحدّدة التي یحدث فیھا التوق
. وقد صارت أھمیة الدوبامین واضحة في

16
عن طریق قیاس الناقل العصبي المسمى الدوبامین

العام 1954 حین أجرى عالما الأعصاب جیمس أولدز وبیتر میلنر تجربة كشفت عن العملیات
العصبیة الكامنة خلف التوق والرغبة. فعن طریق غرس أقطاب في أدمغة الفئران، منع العالمان
إفراز الدوبامین، ولدھشتھما، فقدت الفئران كل رغبة في الحیاة؛ إذ رفضت تناول الطعام،

وممارسة الجنس، ولم ترغب بأي شيء.

وفي غضون بضعة أیام ماتت الفئران من العطش.



وفي دراسات متابعة لاحقة، قام علماء آخرون بمنع إفراز الدوبامین في الدماغ، لكنھم ھذه المرة
وضعوا نقاطًا صغیرة من محلول سكري في أفواه الفئران المحرومة من الدوبامین. ظھرت
علامات الاستمتاع على الوجوه الصغیرة للفئران نتیجة ھذا المحلول السكري، ورغم منع إفراز
الدوبامین لدیھا فإنھا أحبتّھ كما أحبتّھ من قبل، كل ما في الأمر أنھا لم تكن ترغب فیھ. لقد ظلتّ
القدرة على الشعور بالمتعة موجودة، لكن في غیاب الدوبامین ماتت الرغبة. ومن دون الرغبة،

توقفّ الفعل.

حین عكس علماء آخرون ھذه العملیة وأغرقوا مركز المكافأة في الدماغ بالدوبامین، مارست
الفئران العادات بسرعات خاطفة. وفي إحدى الدراسات تلقتّ الفئران دفعة قویة من الدوبامین في
كل مرة كانت تدس فیھا أنوفھا في أحد الصنادیق. وفي غضون دقائق، نما توق شدید لدى الفئران
إلى درجة أنھا صارت تدسّ أنوفھا في الصندوق ثمانمائة مرة في الساعة. (لا یختلف البشر عنھا:

فلاعب ماكینة القمار العادي سیدیر ذراع الماكینة ستمائة مرة في الساعة).

إن العادات عبارة عن حلقة feedback مدفوعة بالدوبامین. وكل سلوك یؤدّي إلى تشكّل العادات
- كتعاطي المخدرات، أو تناول الطعام المرذول، أو لعب ألعاب الفیدیو، أو تصفحّ وسائل التواصل
الاجتماعي - مرتبط بمستویات أعلى من الدوبامین. ویمكن قول الشيء عینھ عن السلوكیات

المعتادة الأكثر أساسیة، مثل تناول الطعام وشرب الماء وممارسة الجنس والتفاعل الاجتماعي.

وعلى مدار سنوات، افترض العلماء أن الدوبامین كان معنی�ا بالمتعة فقط، لكننا الآن نعرف أنھ
یلعب دورًا محوری�ا في كثیر من العملیات العصبیة، منھا التحفیز والتعلمّ والذاكرة والعقاب

والتحاشي والحركة الإرادیة.
وعندما یتعلقّ الأمر بالعادات، یكون الدرس الرئیسي المستفاد ھو التالي:

لا یفُرَز الدوبامین فقط عندما تشعر بالمتعة، وإنما یفُرَز كذلك عندما تتوقعّ الشعور بالمتعة. یشعر
مدمنو القمار بدفعة من الدوبامین قبل أن یضعوا رھانھم مباشرة، ولیس بعد الفوز. ویحصل مدمنو
الكوكایین على دفعة من الدوبامین حین یرون ذلك المسحوق، ولیس بعد أن یتعاطوه. وكلما توقعّت
أن ثمة فرصة ما ستعود علیك بالمكافأة، ترتفع مستویات الدوبامین بسبب ھذا التوقعّ، وكلما

ارتفعت مستویات الدوبامین، زاد تحفیزك على الفعل.

فتوقعّ المكافأة - ولیس الحصول الفعلي علیھا - ھو ما یحفزّنا على الفعل.
ومن المثیر للاھتمام أن نظام المكافأة الذي ینشط في الدماغ عند «تلقي» المكافأة ھو النظام نفسھ
الذي ینشط عند «توقعّ» المكافأة. ولھذا السبب فإن توقعّ الحصول على الخبرة یمكن أن یكون
أفضل من الحصول علیھا فعلاً. ففي مرحلة الطفولة، من الممكن أن یكون التفكیر في صباح یوم
الكریسماس أفضل من فتح الھدایا نفسھ. وفي الكبر، من الممكن أن تكون أحلام الیقظة حول
الإجازة القادمة أكثر إمتاعًا من الحصول الفعلي على الإجازة. ویشیر العلماء إلى ھذا بوصفھ

الفارق بین «الرغبة» و«الإعجاب».



دفعة الدوبامین إن مجموعة الدوائر العصبیة المخصّصة في دماغك «للرغبة» في المكافأة أكثر
عددًا من تلك المخصّصة «للإعجاب» بھا. فمراكز الرغبة في الدماغ كبیرة:

جذع الدماغ، والنواة المتكّئة، والمنطقة السقفیة البطینیَّة، والمخطط الظھري، واللوزة الدماغیة،
وأجزاء من القشرة الجبھیة الأمامیة. وعلى العكس من ذلك فإن مراكز الإعجاب في الدماغ أصغر
كثیرًا. عادة ما یشار إلى ھذه المناطق باسم «مناطق اللذةّ الساخنة»، وھي موزعة وكأنھا جزر
متفرقة في أنحاء الدماغ. على سبیل المثال، وجد الباحثون أن 100 بالمائة من النواة المتكّئة تنشط

في أثناء الرغبة، بینما ینشط 10 بالمائة فقط من ذلك التكوین خلال الإعجاب بالمكافأة.
إن حقیقة تخصیص الدماغ ھذه المساحة المھمّة للمناطق المسؤولة عن التوق والرغبة تقدّم أدلة
إضافیة على الدور المحوري الذي تلعبھ ھذه العملیات. فالرغبة ھي المحرّك الذي یدفع السلوك،

وكل فعل یجري الإقدام علیھ بسبب التوقعّ الذي یسبقھ. فالتوق ھو ما یؤدي إلى الاستجابة.

 قبل اكتساب العادة (أ)، یفُرَز الدوبامین عند الشعور بالمكافأة للمرة الأولى. وفي المرة التالیة
(ب)، یرتفع مستوى الدوبامین قبل الإقدام على الفعل، وذلك بعد التعرف على الإشارة مباشرة.
تؤدي ھذه الدفعة إلى شعور بالرغبة والتوق إلى الفعل كلما تم التعرف على الإشارة. وبمجرّد
اكتساب العادة، لن یرتفع مستوى الدوبامین عند الحصول على مكافأة وذلك لأنك تتوقعّ بالفعل
الحصول علیھا. ومع ذلك فإذا رأیت إشارة وتوقعّت مكافأة، لكنك لم تحصل علیھا، حینھا
سینخفض مستوى الدوبامین بسبب الإحباط (ج). یمكن رؤیة حساسیة استجابة الدوبامین بوضوح
عند تقدیم المكافأة في وقت لاحق (د). أولاً، یجري التعرف على الإشارة، ویرتفع الدوبامین مع
تزاید التوق. وبعد ذلك تصدر استجابة لكن لا تأتي المكافأة بالسرعة المتوقعّة ویبدأ الدوبامین في
الانخفاض. وأخیرًا تأتي المكافأة متأخّرة قلیلاً عما كنت تأمل، ویرتفع الدوبامین مجددًا. الأمر یبدو

وكأن دماغك یقول لك:

«أترى! كنت أعلم أنني محق. لا تنسَ تكرار الفعل في المرة القادمة».
تكشف ھذه الأفكار عن أھمیة القانون الثاني لتغییر السلوك. فنحن بحاجة إلى جعل عاداتنا جذابة،
لأن توقع الحصول على المكافأة ھو ما یحفزنا على الفعل في المقام الأول. وفي ھذا المقام تلعب

ا. الاستراتیجیة المسماة تجمیع المغریات دورًا مھم�

كیف تستخدم استراتیجیة تجمیع المغریات من أجل جعل عاداتك أكثر جاذبیة إن رونان بایرن،
طالب الھندسة الكھربائیة في دبلن بأیرلندا، یستمتع بمشاھدة نتِفلیكس، غیر أنھ یعلم أیضًا أن علیھ
أن یتدرّب أكثر مما یفعل. وقد استغل بایرن مھاراتھ الھندسیة وقام بتعدیل عجلتھ الثابتة وربطھا
بحاسبھ المحمول وجھاز التلفاز. وبعد ذلك كتب برنامجًا حاسوبی�ا یتیح لھ أن یشاھد عروض
نتفلیكس فقط لو كان یشغلّ الدراجة بسرعة معینة. وإذا أبطأ سرعتھ لوقت أطول من اللازم، كان

المسلسل الذي یشاھده یتوقفّ إلى أن یبدأ في التدرّب على الدراجة مجدّدًا.

وبحسب كلمات أحد أفراد الجمھور فقد كان «یتخلصّ من البدانة عبر مسلسلات نتفلیكس واحدًا تلو
الآخر».

ّ



كان بایرن أیضًا یوظّف استراتیجیة تجمیع المغریات كي یجعل عادات التدریب لدیھ أكثر جاذبیة.
إن تجمیع المغریات یعمل عن طریق ربط فعل ترید عملھ بفعل آخر أنت بحاجة إلى عملھ. وفي
حالة بایرن، كان یجمع بین مشاھدة نتفلیكس (الشيء الذي یرید عملھ) بركوب دراجتھ الثابتة

(الشيء الذي یحتاج إلى عملھ).

تجید الشركات استراتیجیة تجمیع المغریات. فعلى سبیل المثال، حین أطلقت ھیئة الإذاعة
الأمریكیة، ABC دلیل عروضھا للیلة الخمیس للموسم 2014 - 2015 فقد استخدمت تجمیع

المغریات على نطاق واسع.
فكل خمیس، كانت الھیئة تبث ثلاثة مسلسلات لكاتبة السیناریو شوندا رایمز، وھي:

. How to Get Away with Murderو Scandal و Grey’s Anatomy

وقد قامت الھیئة بجمعھا معاً تحت الاختصار TGIT on ABC (وھو اختصار عبارة «شكرًا �
إنھ یوم الخمیس على إیھ بي سي). وعلاوة على الترویج للمسلسلات، شجعت ABC المشاھدین

على صنع الفشار واحتساء النبیذ الأحمر والاستمتاع بالأمسیة.
وقد وصف أندرو كوبیتز، رئیس جدول البث في ABC، الفكرة خلف الحملة قائلاً:

«نحن نرى مساء یوم الخمیس على أنھ فرصة للمشاھدة، إما من جانب الأزواج أو النسوة
الوحیدات اللاتي یردن الجلوس والھرب من المسؤولیات والاستمتاع وشرب النبیذ الأحمر وتناول

بعض الفشار».

وعبقریة ھذه الاستراتیجیة ھي أن ABC كانت تربط الشيء الذي كان مشاھدوھا یحتاجون فعلھ
(مشاھدة التلفاز) بأنشطة كانوا یریدون بالفعل القیام بھا (الاسترخاء، احتساء النبیذ، وتناول

الفشار).
ومع الوقت، بدأ الناس یربطون مشاھدة ABC بالشعور بالاسترخاء والترفیھ. فإذا كنتَ تحتسي
النبیذ الأحمر وتتناول الفشار في الثامنة من مساء كل خمیس، ففي النھایة ستكون «الثامنة من
مساء كل خمیس» مرادفاً لكل من الاسترخاء والترفیھ. فالمكافأة تصبح مرتبطة بالإشارة، وتصیر

عادة تشغیل التلفاز أكثر جاذبیة.

من الأرجح أن تجد السلوك جذّاب�ا إذا أتیحت لك فرصة القیام بأحد أشیائك المفضّلة في الوقت ذاتھ.

ربما ترید سماع آخر أخبار النمیمة عن المشاھیر، لكنك بحاجة إلى الحصول على قوام رشیق.
باستخدام تجمیع المغریات تستطیع فقط قراءة الصحف الصفراء ومشاھدة برامج أخبار المشاھیر

وأنت في صالة التدریبات البدنیة.

ربما تریدین تدریم أصابع قدمیك، لكنك بحاجة إلى تنظیم صندوق البرید الإلكتروني الوارد. الحل:
احصلي على جلسة تدریم أصابع القدمین وأنت تنظّمین رسائل العمل المتأخّرة.



إن تجمیع المغریات یعدّ فرصة لتطبیق نظریة نفسیة تعرف باسم مبدأ بریماك، المسمّى تیمناً
بالأستاذ دیفید بریماك، والذي ینصّ على أن «السلوك الأكثر ترجیحًا سیعزز السلوك الأقل

ترجیحًا».

بعبارة أخرى، حتى إذا كنتِ لا تریدین حق�ا تنظیم رسائل البرید المتأخّرة، فستصیرین معتادة على
فعل ھذا لو كان ذلك یعني الحصول على شيء تریدین فعلھ في الوقت نفسھ.

وبإمكانك الجمع بین تجمیع المغریات واستراتیجیة تكدیس العادات التي تعرّضنا لھا بالنقاش في
الفصل الخامس، وذلك من أجل وضع مجموعة من القواعد التي ترشد سلوكك.

ومعادلة تكدیس العادات + تجمیع المغریات، ھي.

1. بعد [العادة الحالیة] سأقوم ب[العادة التي أحتاجھا].
2. بعد [العادة التي أحتاجھا] سأقوم ب[العادة التي أریدھا].

فإذا كنتَ ترید أن تقرأ الجرائد، لكنك بحاجة إلى التعبیر عن امتنانك.

1. بعد أن أشرب قھوة الصباح، سأتحدّث عن شيء أشعر بالامتنان لأنھ حدث بالأمس (شيء
تحتاجھ).

2. بعد أن أقول شیئاً أشعر نحوه بالامتنان، سأقرأ الجرائد (شیئاً أریده).

وإذا كنت ترید مشاھدة مباریات ریاضیة، لكنك بحاجة إلى إجراء مكالمات مبیعات.

1. بعد أن أعود من استراحة الغداء، سأطلب ثلاثة عملاء محتملین (شیئاً أحتاجھ).
2. بعد أن أطلب ثلاثة عملاء محتملین، سأشاھد قناة ESPN (شیئاً أریده).

وإذا كنت ترید تصفحّ موقع فایسبوك، لكنك تحتاج إلى القیام بتدریبات بدنیة.

1. بعد أن أخرج ھاتفي، سأقوم بتمرین بیربي عشر مرات (شیئاً أحتاجھ).
2. بعد أن أقوم بتمرین بیربي عشر مرات، سأتفقدّ موقع فایسبوك (شیئاً أریده).

الشيء المأمول ھو أنك ستتطلعّ إلى الاتصال بثلاثة عملاء أو القیام بتمرین بیربي عشر مرات لأن
ھذا یعني قراءة آخر أنباء الریاضة أو تفقدّ موقع فایسبوك. فالقیام بالشيء الذي تحتاج إلى فعلھ

یعني حصولك على فرصة للقیام بالشيء الذي ترید فعلھ.

بدأنا ھذا الفصل بمناقشة المثیرات فوق الطبیعیة، وھي نسخ معززة من الواقع تزُید من رغبتنا في
الفعل. ویعُدَّْ تجمیع المغریات من طرق خلق نسخة معزّزة من أي عادة عن طریق ربطھا بشيء
تریده بالفعل. إن تصمیم عادة لا تقاوم بحق لھو مھمة صعبة، لكن من الممكن توظیف ھذه

الاستراتیجیة البسیطة من أجل جعل أي عادة أكثر جاذبیة مما ھي علیھ من دونھا.
 



ملخّص الفصل 
• القانون الثاني لتغییر السلوك ھو:

اجعلھا جذابةً.
لة للعادة. • كلما كانت الفرصة جذابةً أكثر، صار من المرجح أن تصیر مُشكِّ

• العادات عبارة عن حلقة feedback مدفوعة بالدوبامین. وحین یرتفع مستوى الدوبامین، یرتفع
تحفیزنا للفعل.

• إن توقعّ المكافأة - ولیس الحصول الفعلي علیھا - ھو ما یحفزّنا على الفعل. وكلما زاد التوقعّ،
زادت دفعة الدوبامین.

• تجمیع المغریات ھو إحدى طرق لجعل عاداتك أكثر جاذبیة. وتتمثلّ ھذه الاستراتیجیة في الجمع
بین فعل «ترید» القیام بھ وفعل آخر «تحتاج» إلى القیام بھ.

 



� �شك�ل عاداتك 
9 دور الأ�ة والأصدقاء ��

في العام 1965، كتب رجل مجري یدعى لازلو بولجار عددًا من الخطابات الغریبة إلى امرأة
تدُعى كلارا.

كان لازلو یؤمن إیماناً راسخًا بالعمل الجاد. وفي حقیقة الأمر، كان ھذا ھو كل ما یؤمن بھ؛ إذ كان
یرفض تمامًا فكرة الموھبة الفطریة. وقد زعم أنھ عن طریق التدریب المتعمّد وتطویر عادات
حسنة، یستطیع الطفل أن یكون عبقری�ا في أي مجال. وكان شعاره ھو «العبقري لا یولد، وإنما

بْ». یعُلََّمْ ویدَُرَّ
آمن لازلو بھذه الفكرة بقوة، إلى درجة أنھ أراد أن یختبرھا على أطفالھ، وكان یكتب الخطابات إلى

كلارا لأنھ «كان یرید زوجة مستعدة لمشاركتھ ھذه المھمة».

كانت كلارا معلمّة، ورغم أنھا لم تكن متعصّبة للفكرة مثل لازلو، فقد آمنت ھي أیضًا بأن من شأن
التدریب الملائم أن یجعل أي شخص یشحذ مھاراتھ.

قرر لازلو أن الشطرنج ھو مجال التجربة المناسب، ووضع خطة یربيّ وفقھا أطفالھ بحیث
یصیرون عباقرة في الشطرنج من صغرھم. كان الأطفال سیتعلمّون في المنزل، وھو أمر نادر في
المجر في ذلك الوقت، وكان المنزل ممتلئاً بكتب الشطرنج وبصور لاعبي الشطرنج المشاھیر.
كان الأطفال سیتنافسون أمام بعضھم على نحو متواصل ویشاركون في أفضل المسابقات التي
یمكن العثور علیھا. وكانت الأسرة ستحتفظ بنظام ملفاّت دقیق عن تاریخ المسابقة خاص بكل

س بالكامل للشطرنج. متنافس یواجھھ الأطفال. كانت حیاتھم ستكُرَّ
نجح لازلو في الظفر بقلب كلارا، وفي غضون بضع سنوات كان الزوجان قد رزقا بثلاث بنات:

سوزان وصوفیا وجودیت.

بدأت سوزان، الابنة الكبرى، لعب الشطرنج وھي في الرابعة من العمر. وفي غضون ستة أشھر
كانت تستطیع ھزیمة لاعبین بالغین.

كانت صوفیا، الابنة الوسطى، أفضل منھا. ففي سن الرابعة عشرة كانت بطلة عالم، وبعدھا
بسنوات قلیلة حازت درجة «أستاذ كبیر».

أما جودیت، الابنة الصغرى، فكانت الأفضل على الإطلاق. ففي سن الخامسة تمكنت من ھزیمة
والدھا. وفي الثانیة عشرة من عمرھا صارت أصغر لاعبة تدخل قائمة أفضل مائة لاعب شطرنج
على مستوى العالم. وحین بلغت خمسة عشر عامًا وأربعة أشھر صارت أصغر «أستاذ كبیر»
على الإطلاق؛ أصغر حتى من بوبي فیشر، صاحب الرقم القیاسي السابق. وقد ظلتّ على مدار

عشرین عامًا صاحبة التصنیف الأول على مستوى العالم في الشطرنج للنساء.

أقل ما توصف بھ طفولة الشقیقات بولجار ھو أنھا كانت غیر نمطیة. ومع ذلك فإذا سألتھن عنھا
سیقلن إن نمط حیاتھن كان جذاباً، بل وممتعاً. ففي المقابلات الحواریة، تتحدّث الشقیقات عن
طفولتھن ویصفنھا بأنھا كانت مسلیّة لا مرھقة. فقد كن یحببن الشطرنج، ولم یستطعن الاكتفاء منھ.



ویقال إن لازلو ذات مرة وجد صوفیا تلعب الشطرنج في الحمام في منتصف اللیل، وكي یشجعھا
على العودة إلى النوم قال لھا:

«صوفیا، دعي قطع الشطرنج وشأنھا!».
غیر أنھا ردت علیھ:

«أبي، إنھا لا تدعني وشأني!».

نشأت الشقیقات بولجار في ثقافة كان فیھا الشطرنج مقدَّمًا على كل شيء آخر، ثقافة امتدحتھن
علیھ، وكافأتھن علیھ. ففي عالمھن، كان الھوس بالشطرنج أمرًا طبیعی�ا. وكما سنرى بعد قلیل فإن

العادات الطبیعیة في ثقافتك، أی�ا كانت، تعد أكثر السلوكیات جاذبیة على الإطلاق.
القوة المغریة للمعاییر الاجتماعیة یفضّل البشر العیش في مجموعات. فنحن نرید التوافق مع الغیر،
والارتباط بھم، ونیل احترام أقراننا وقبولھم. وھذه المیول ضروریة من أجل البقاء. فقد عاش
أسلافنا، على مدار السواد الأعظم من تاریخنا التطوري، في قبائل. وكان الانفصال عن القبیلة - أو

.
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الأسوأ، وھو النبذ منھا - بمنزلة حكم الإعدام. «فالذئب الوحید یموت، لكن القطیع یظل حی�ا»

في الوقت ذاتھ، أولئك الذین تعاونوا مع الآخرین وارتبطوا بھم تمتعوا بأمن متزاید، وفرص
للتزاوج، وفرصة للحصول على الموارد. ویقول تشارلز داروین:

«في التاریخ الطویل للبشریة، أولئك الذین تعلمّوا التعاون والارتجال بأكثر الطرق فاعلیة ھم مَن
سادوا».

ونتیجة لذلك فإن واحدة من أجمل الرغبات البشریة ھي الرغبة في الانتماء. وھذا التفضیل القدیم
یمارس تأثیرًا قوی�ا على سلوكنا في العصر الحدیث.

نحن لا نختار عاداتنا المبكرة، بل نحاكیھا. فنحن نسیر على السیناریو الذي وضعھ لنا أصدقاؤنا
وأفراد أسرتنا، ودار العبادة أو المدرسة، ومجتمعنا المحليّ والمجتمع الواسع إجمالاً. وكل من ھذه

الثقافات والمجموعات تأتي محمّلة بمجموعتھا الخاصة من التوقعّات والمعاییر:

ما إذا كنت ستتزوج أم لا، ومتى ستتزوج إن فعلت، وعدد الأطفال الذین ستنجبھم، وأي الإجازات
ستحتفل بھا، ومقدار المال الذي ستنفقھ في حفل میلاد طفلك. وبطرق عدیدة، ھذه المعاییر
الاجتماعیة تكون بمنزلة قواعد غیر مرئیة ترشد سلوكك كل یوم. أنت دائمًا ما تبقیھا في عقلك،
حتى إذا لم تضعھا نصب عینیك بشكلٍ واعٍ. وأنت كثیرًا ما تتبع عادات الثقافة التي تنتمي إلیھا من
دون تفكیر، أو تشكیك، وأحیاناً من دون حتى أن تذكر ذلك. وعن ھذا كتب الفیلسوف الفرنسي

میشیل دو مونتاني یقول:
«إن عادات وممارسات الحیاة في المجتمع تجرفنا معھا».

في غالبیة الأوقات لا نشعر بأن السیر مع الجماعة یمَُثِّل عبئاً. فكل شخص یرید الانتماء. وإذا
ترعرعت في أسرة تكَُافِئكَ على مھاراتك في الشطرنج، سیبدو لعب الشطرنج شیئاً جذاباً للغایة في



نظرك. وإذا عملت في وظیفة یرتدي فیھا الجمیع سترات غالیة، حینھا ستمیل إلى إنفاق المال على
شراء سترة غالیة أنت أیضًا. وإذا كان كل أصدقائك یتشاركون في دعابة ما أو یستخدمون عبارة

جدیدة، فسترید أن تفعل ھذا أنت أیضًا، بحیث یعلمون أنك «تفھمھم».

فالسلوكیات تكون جذابة حین تساعدنا على التوافق مع الآخرین.
ونحن نحاكي عادات ثلاث مجموعات على وجھ التحدید.

بون. 1. المقرَّ

2. الكثرة.
3. الأقویاء.

وكل مجموعة تقدّم فرصة للاستفادة من القانون الثاني لتغییر السلوك وجعل عاداتنا أكثر جاذبیة.

بین للتقارب تأثیر قوي على سلوكنا. وھذا یصح على البیئة المادیة، كما ناقشنا في 1 . محاكاة المقرَّ
الفصل السادس، وینطبق كذلك على البیئة الاجتماعیة.

فنحن نلتقط العادات من الأشخاص المحیطین بنا؛ فنقلدّ الطریقة التي یتعامل بھا الأبوان مع
الخلافات، والطریقة الي یتودّد بھا أقراننا بعضھم إلى بعض، والطریقة التي یحققّ بھا زملاء العمل
النتائج. وحین تكون زوجتك معتادة على التحققّ مرتین من إغلاق باب المنزل بالمزلاج قبل الخلود

إلى النوم، فستلتقط أنت أیضًا ھذه العادة.

أجد أنني كثیرًا ما أحاكي سلوك الأشخاص المحیطین بي من دون أن أدرك ھذا. ففي المحادثات،
أتقمّص بصورة أوتوماتیكیة الوضعیة الجسدیة للشخص الآخر. وفي الكلیة، كنت أتحدث بصورة
مشابھة لزملائي. وحین أسافر إلى بلاد أخرى، أحاكي بصورة لا واعیة اللكنة المحلیة رغم أنني

رْ نفسي على الدوام بضرورة التوقفّ عن ذلك. أذَُكِّ

وكقاعدة عامة، كلما كنت قریباً من أحدھم، كان من الأكثر ترجیحًا أن تحاكي عاداتھ. وقد تتَبََّعتَْ
دراسة مثیرة اثني عشر ألف شخص على مدار اثنین وثلاثین عامًا، ووجدت أن «فرص إصابة

المرء بالبدانة تزید بنسبة 57 بالمائة إذا كان لھ صدیق یعاني بالفعل من البدانة».
والعكس صحیح أیضًا. وقد وجدت دراسة أخرى أنھ لو فقد أحد طرفي العلاقة بعض الوزن،
فسیفقد الطرف الآخر بعض الوزن أیضًا في ثلث الحالات. إن أصدقاءنا وأسرتنا یمارسون نوعًا

خفی�ا من ضغوط الأقران یمكن أن یجذبنا في أي اتجاه.

بطبیعة الحال یكون ضغط الأقران سیئاً فقط إذا كنت محاطًا بنماذج سیئة. فعندما كان رائد الفضاء
مایك ماسیمینو یجري دراساتھ العلیا في معھد ماساتشوستس للتكنولوجیا، التحق لفترة وجیزة
بصف خاص بعلم الروبوتات. وقد صار أربعة من ضمن عشرة مشاركین في ھذا الصف رواد
فضاء. فإذا كان ھدفك ھو الذھاب إلى الفضاء، حینھا فإن ھذه الغرفة تمثلّ أفضل ثقافة یمكن أن
تحلم بھا. وبالمثل، وجدت إحدى الدراسات أنھ إذا كان حاصل ذكاء أقرب أصدقائك في سن الحادیة



عشرة أو الثانیة عشرة مرتفعاً، فسیرتفع حاصل ذكائك في سن الخامسة عشرة، حتى بعد وضع
معدّلات الذكاء الطبیعیة في الاعتبار.

فنحن نتشرّب صفات وممارسات أولئك المحیطین بنا.
ومن الأمور الأكثر فاعلیة التي یمكن القیام بھا لبناء عادات أفضل ھي الانضمام إلى ثقافة یكون
فیھا سلوكك المنشود ھو السلوك الطبیعي. فالعادات الجیدّة تبدو قابلة للتحقیق حین ترى الآخرین
وھم یمارسونھا كل یوم. فإذا كنت محاطًا بأشخاص أصحاء، فمن الأكثر ترجیحًا أن تنظر إلى
التدریبات البدنیة بوصفھا عادة مشتركة. وإذا كنت محاطًا بمحبي موسیقى الجاز، فمن الأكثر
ترجیحًا أن ترى أن من الممكن جد�ا عزف الجاز كل یوم. إن ثقافتك ترسي التوقعات الخاصّة بما

ھو «طبیعي».

لذا أحط نفسك بأشخاص یمتلكون العادات التي تنشدھا في نفسك، وستحَُقِّقوُن التقدّم كلكم معاً.

ولكي تجعل عاداتك أكثر جاذبیة، یمكنك المضي في ھذه الاستراتیجیة خطوة أبعد.
انضم إلى ثقافة یكون فیھا:

(1) سلوكك المنشود ھو السلوك الطبیعي، و(2) ثمة شيء مشترك بالفعل بینك وبین أفراد
المجموعة. یدیر ستیف كامب، رائد الأعمال من مدینة نیویورك، شركة تدعى نیرد فیتنس، والتي
«تساعد الأشخاص غیر المتكیفین اجتماعی�ا على فقدان الوزن، واكتساب القوة، والتحليّ بصحة

أفضل.».

ومن بین عملائھ محبو ألعاب الفیدیو، والمھوسون بالسینما، وأشخاص عادیون یریدون اكتساب
القوام المناسب. یشعر كثیر من الأشخاص أنھم لیسوا في المكان المناسب في أول مرة یرتادون
فیھا صالة التدریبات الریاضیة أو یجربون فیھا تغییر نظامھم الغذائي، لكن لو كنت تشبھ بالفعل
الأفراد الآخرین في المجموعة بصورة ما - مثلاً كأن تكونوا جمیعاً من محبي سلسلة حرب النجوم
- حینھا تصیر التغییرات مقبولة أكثر لأنھا ستبدو من نوعیة الأشیاء التي یفعلھا أشخاص مثلك

بالفعل.
لا شيء یحافظ على التحفیز أكثر من الانتماء إلى قبیلة. فھذا من شأنھ أن یغُیَِّر رحلتك الفردیة إلى
رحلة جماعیة. لقد كنت وحیدًا في السابق، وكانت ھویتك منفردة. فأنت قارئ، أو موسیقي، أو
ریاضي. لكن حین تنضم إلى نادٍ للكتب أو فرقة موسیقیة أو مجموعة لركوب الدراجات، تصیر
ھویتك مرتبطة بھویة من حولك. فالنمو والتغییر لا یصیران محض مسعى فردي. فنحن قراء، أو
موسیقیون، أو راكبو دراجات. وتبدأ الھویة المشتركة في تعزیز ھویتك الفردیة. ولھذا السبب یعد
البقاء جزءًا من المجموعة بعد أن تحققّ ھدفاً أمرًا محوری�ا للحفاظ على عاداتك. فالصداقة
والاجتماع ھما ما یغرسان الھویة الجدیدة داخلك ویساعدان السلوكیات على أن تدوم لفترات أطول

على المدى البعید.

2 . محاكاة الكثرة في خمسینیات القرن العشرین أجرى العالم النفسي سولومون آش سلسلة من
التجارب یجري الآن تدریسھا لجحافل من الطلاب الجامعیین كل عام. في بدایة كل تجربة، كان



الشخص موضوع التجربة یدخل غرفة بھا مجموعة من الغرباء. لم یكن الشخص یعلم أن
المشاركین الآخرین ھم ممثلون طلب منھم الباحث تقدیم إجابات محدّدة سلفاً على أسئلة بعینھا.

یعُرَض على المجموعة بطاقة مرسوم علیھا خط، ثم بطاقة ثانیة علیھا مجموعة من الخطوط.
وكان یطُلبَ من كل شخص أن یختار خط�ا من البطاقة الثانیة یكون شبیھًا بالخط المرسوم على

البطاقة الأولى. كانت مھمة سھلة. وإلیك مثالاً على البطاقتین المستخدمتین في التجربة.
 ھذا تمثیل لبطاقتین استخدمھما سولومون آش في تجربتھ الشھیرة عن الامتثال الاجتماعي. من
الواضح أن طول الخط في البطاقة الأولى (إلى الیسار) مماثل لطول الخط (ج) في البطاقة الثانیة،
لكن حین زعمت مجموعة من الممثلین أن لھ طولاً مختلفاً كان الشخص موضوع التجربة یغیرّ

رأیھ ویمتثل إلى ما تقولھ المجموعة بدلاً من تصدیق ما رأتھ عیناه.

كانت التجربة تبدأ دائمًا بالطریقة نفسھا. أولاً، كانت ھناك بعض المرات التي یتفق فیھا الجمیع
على الخط الصحیح. وبعد بضع مرات، یعُرَض على المشاركین اختبار بدیھي تمامًا مثل ما سبقھ،
إلا أن الممثلین الموجودین في الغرفة یختارون عمدًا أحد الخیارات الخاطئة. على سبیل المثال
كانوا یختارون الخط (أ) في البطاقة المعروضة في الشكل 10. كان الجمیع یتفّقون على أن

الخطین لھما الطول نفسھ رغم أن من الواضح تمام الوضوح أنھما مختلفان في الطول.

كان الشخص موضوع التجربة، الغافل تمامًا عن الخدعة، یصاب بالحیرة والارتباك. فكانت عیناه
تتسعان في دھشة، ویضحك في عصبیة. وكان یعید التحقق من ردود أفعال المشاركین الآخرین.
وكان قلقھ یزداد مع توالي الإجابة الخاطئة عینھا. وسریعاً ما یبدأ الشخص في التشكك في ما تراه

مْ إجابة یعلم علم الیقین أنھا إجابة خاطئة. عیناه، وفي النھایة كان یقُدَِّ
أجرى آش ھذه التجربة مرات عدة بعدد من الطرق المختلفة. وقد اكتشف أن مع ازدیاد عدد
الممثلین، زاد امتثال الشخص موضوع التجربة. فإذا كان الشخص موجودًا مع ممثل واحد وحسب،
لم یكن لذلك أي تأثیر على اختیار الشخص؛ إذ كان یفترض أن الشخص الآخر أحمق وحسب.
وحین یكون ھناك ممثلان داخل الغرفة مع الشخص موضوع التجربة، یظل التأثیر طفیفاً. لكن عند
زیادة عدد الممثلین إلى ثلاثة أو أربعة، وصولاً إلى ثمانیة، كان الشخص موضوع التجربة یمیل
إلى التشكّك في إجابتھ. وبنھایة التجربة، اتفّق نحو 75 بالمائة من الأشخاص مع إجابات المجموعة

رغم أنھ كان من الواضح تمامًا أنھا خاطئة.

فعندما نكون غیر واثقین من كیفیة التصرف، ننظر إلى المجموعة كي ترشد سلوكنا. فنحن نستطلع
على الدوام البیئة من حولنا ونتساءل:

«ما الذي یفعلھ الجمیع؟».
ونحن نتحقق من المراجعات على موقع Amazon أو Yelp أو TripAdvisor لأننا نرید أن
نحاكي «أفضل» عادات الشراء وتناول الطعام والسفر. إنھا في المعتاد استراتیجیة ذكیة. فكثرة

مْ أدلة على كیفیة التصرّف الصحیح. العدد تقُدَِّ

غیر أن لھذا جانباً سلبی�ا.
ّ



فعادة ما یتغلبّ السلوك الطبیعي للقبیلة على السلوك المنشود للفرد. على سبیل المثال، وجدت
إحدى الدراسات أنھ حین یتعلمّ أحد أفراد الشمبانزي طریقة فعالة لكسر الجوز وھو عضو في
إحدى الجماعات، ثم ینضم إلى جماعة أخرى تستخدم طریقة أقل فعالیة في كسر الجوز، فإنھ

یتجنبّ استخدام الطریقة الأفضل لكي یندمج مع بقیة أفراد المجموعة.

والبشر لا یختلفون عن ذلك. فثمّة ضغوط داخلیة شدیدة من أجل الامتثال مع معاییر أي مجموعة.
وعادة ما تكون مكافأة القبول في المجموعة أكبر من مكافأة الفوز في جدال، أو الظھور بمظھر
ذكي، أو العثور على الحقیقة. وفي غالب الأوقات سنفضل أن نكون مخطئین ونحن ضمن أفراد

المجموعة عن أن نكون محقیّن ونحن وحیدین.
إن العقل البشري یعرف كیف یندمج مع الآخرین. وھو یرید أن یندمج مع الآخرین. فھذا ھو
سلوكنا الطبیعي. ویمكنك التغلب على ھذا الأمر - إذ یمكنك ان تختار تجاھل الجماعة أو التوقف
عن الاھتمام بما یظنھّ الغیر - غیر أن ھذا یتطلبّ جھدًا. فمعارضة ما تذھب إلیھ ثقافتك یتطلبّ

جھدًا إضافی�ا.

وعندما یعني تغییر عاداتك تحدّي القبیلة، یكون التغییر غیر جذاب. وحین یعني تغییر عاداتك
الاندماج مع القبیلة، یكون التغییر جذاباً.

3 . محاكاة الأقویاء یسعى البشر في كل مكان خلف السلطة والوجاھة والمكانة. فنحن نرید أوسمة
وقلادات على ستراتنا، ونرید أن یحمل لقبنا كلمة «رئیس» أو «شریك»، ونرید أن نحظى
بالإقرار والتوقیر والمدیح. قد تبدو ھذه النزعة من قبیل الخیلاء، غیر أن لھا فوائدھا. فتاریخی�ا،
الشخص ذو القدر الأكبر من السلطة والمكانة یمتلك القدرة على الحصول على مزید من الموارد،

ویقلق بدرجة أقل بشأن البقاء، ویكون أكثر جاذبیة في نظر شریك التزاوج.
إننا ننجذب إلى السلوكیات التي تكسبنا الاحترام والإقرار والإعجاب والمكانة. فنحن نرید أن نكون
ذلك الشخص في صالة التدریبات البدنیة الذي یستطیع رفع أكبر الأثقال، أو ذلك الموسیقي الذي
یستطیع عزف أصعب المقطوعات، أو ذلك الوالد ذا الأبناء المتفوّقین دراسی�ا، وذلك لأن ھذه
الأمور تمیزنا عن السواد الأعظم من الناس. فبمجرد أن نصیر جزءًا من الجماعة، نبحث عن سبل

لتحقیق التمیز وسطھا.

لھذا السبب نحن نكترث كثیرًا بعادات الأشخاص ذوي الفعالیة العالیة. فنحن نحاول محاكاة سلوك
الأشخاص الناجحین لأننا نرغب في تحقیق النجاح لأنفسنا.

وكثیر من عاداتنا الیومیة ما ھي إلا محاكاة لأشخاص نحن معجبین بھم. فأنت تحاكي استراتیجیات
التسویق التي تتبعھا أنجح الشركات في مجالك، وتحاكي الوصفة التي یستخدمھا مخبزك المفضل،
وتستعیر استراتیجیات روایة القصص الخاصة بكاتبك المفضل، وتحاكي نمط التواصل الذي یتبعھ

رئیسك في العمل.
فنحن نحاكي الأشخاص الذین نغبطھم.



یحظى الأشخاص ذوو المكانة المرتفعة بالقبول والاحترام والمدیح من الآخرین، وھذا یعني أنھ إذا
عاد علینا سلوك ما بالقبول والاحترام والمدیح فسنجد ھذا السلوك جذاباً.

ع على تجنب السلوكیات التي من شأنھا أن تقللّ مكانتنا. فنحن نشذب حشائش كذلك فإننا نشَُجَّ
مروجنا الأمامیة لأننا لا نرید أن نبدو بمظھر سیئ وسط الجیران.

وعندما تأتي أمھاتنا لزیارتنا نقوم بتنظیف وتنظیم المنزل لأننا لا نرید أن نبدو بمظھر سیئ أمامھا.
ونحن نتساءل على الدوام:

«ما الذي سیظنھ الآخرون بي؟».

ونغیر من سلوكنا استنادًا إلى الإجابة.
تعد الشقیقات بولجار - اللاتي تحدّثنا عنھن في بدایة ھذا الفصل - دلیلاً على التأثیر القوي والدائم
الذي یمكن أن تتركھ التأثیرات الاجتماعیة على سلوكنا. فقد تدرّبت الشقیقات على الشطرنج
لساعات طویلة كل یوم وواصلن ھذا المجھود المذھَّب لعقود. غیر أن ھذه العادات والسلوكیات
ظلتّ جذّابة، في جزء منھا، لأنھا تحظى بالتقدیر من جانب الثقافة التي ینتمین إلیھا. وبدایة من
مدیح الأبوین وصولاً إلى تحقیق مكانة متمیزّة مثل الحصول على لقب أستاذ كبیر، كان لدى

الشقیقات أسباب تدفعھن إلى مواصلة جھودھن.

 



ملخّص الفصل
• تحدّد الثقافة التي ننتمي إلیھا أي السلوكیات تكون جذاّبة في نظرنا.

• نحن نمیل إلى تبنيّ العادات التي تحظى بمدیح وقبول ثقافتنا لأن لدینا رغبة قویة في الانتماء إلى
القبیلة.

• نحن نمیل إلى محاكات عادات ثلاث جماعات اجتماعیة:

المقرّبون (الأسرة والأصدقاء)، والكثرة (القبیلة)، والأقویاء (أصحاب المكانة والوجاھة).

• من أكثر الأمور فعالیة التي یمكن عملھا من أجل بناء عادات أفضل ھو الانضمام إلى ثقافة یكون
فیھا:

(1) سلوكك المنشود ھو السلوك الطبیعي، و(2) ثمة شيء مشترك بالفعل بینك وبین أفراد
المجموعة.

• من الممكن أن یتغلبّ السلوك الطبیعي للقبیلة على السلوك المنشود للفرد. وفي غالب الأوقات
سنفضّل أن نكون مخطئین ونحن ضمن أفراد المجموعة على أن نكون محقیّن ونحن وحیدین.

• إذا عاد علینا سلوك ما بالقبول والاحترام والمدیح، فسنجد ھذا السلوك جذاباً.
 



َ�اتْ عاداتك السّ�ئة وتصلحها. 10 ك�ف تجد مُسَ�ِّ
في أواخر العام 2012 كنت أجلس في شقة قدیمة على بعُد بضعة مربعات سكنیة من أشھر
شوارع اسطنبول، شارع الاستقلال. كنت في منتصف رحلة مدتھا أربعة أیام إلى تركیا وكان
مرشدي في ھذه الرحلة، مایك، جالسًا في استرخاء على مقعدٍ مھترئ على مسافة بضع أقدام مني.

لم یكن مایك مرشدًا سیاحی�ا فعلی�ا، بل كان رجلاً من ولایة ماین یعیش في تركیا منذ خمس سنوات،
غیر أنھ عرض عليَّ أن یصطحبني في أثناء زیارتي للبلاد، ووافقتُ على ذلك. وفي تلك اللیلة

ا على العشاء معھ من جانب عدد من أصدقائھ الأتراك. تحدیدًا كنت مدعو�
كان عددنا سبعة، وكنت أنا الوحید بین الجالسین الذي لم یسبق لھ في مرحلة ما من عمره أن دخّن

علبة سجائر كاملة في الیوم. وحین سألت أحد الأتراك عن الكیفیة التي بدأ بھا التدخین، قال:

«الأصدقاء. الأمر یبدأ دائمًا مع الأصدقاء. فیبدأ صدیق لك في التدخین ثم تتبعھ أنت».

المدھش في الأمر ھو أن نصف الجالسین في الغرفة تمكّنوا بالفعل من الإقلاع عن التدخین. فقد
أقلع مایك عن التدخین منذ بضع سنوات، وقد أقسم لي أن ما حفزّه على الإقلاع عن التدخین كان

كتاباً عنوانھ:
.Allen Carr’s Easy Way to Stop Smoking

وقال لي:

«إنھ یحررك من العبء الذھني للتدخین، ویقول لك:
«توقفّ عن الكذب على نفسك. أنت تعلم أنك لا ترید التدخین حق�ا. أنت تعلم أنك لا تستمتع بھذا

حق�ا».

وھو یساعدك على الشعور بأنك لم تعد الضحیة بعد الآن. وتبدأ في إدراك أنك لست بحاجة إلى
التدخین».

لم یسبق لي أن دخّنت سیجارة في حیاتي، غیر أنني ألقیت نظرة على الكتاب بعد ذلك من قبیل
الفضول. یوظّف المؤلف استراتیجیة مثیرة للاھتمام من أجل مساعدة المدخنین على التخلصّ من
توقھم إلى التدخین. وھو یعید، بصورة منھجیة، صیاغة كل إشارة مرتبطة بالتدخین ویمنحھا معنىً

جدیدًا.
فیقول أشیاء على غرار.

• أنت تظن أنك تقلع عن التدخین، غیر أنك لا تقلع عن شيء في الحقیقة، لأن السجائر لا تفیدك في
شيء.



• أنت تظن بأن التدخین ھو شيء أنت بحاجة إلى فعلھ كي تخَُالِط الناس اجتماعی�ا، غیر أن ھذا
لیس صحیحًا. فبإمكانك أن تخالط الناس من دون التدخین على الإطلاق.

• أنت تظن بأن التدخین یخففّ التوتر، غیر أن ھذا لیس صحیحًا. فالتدخین لا یریح أعصابك، بل
یدمرھا.

ویكرّر المؤلف على الدوام ھذه العبارات وعبارات مشابھة، فیقول:

«فلتضع ما یلي في اعتبارك. أنت لا تخسر شیئاً، وأنت تحَُقِّق مكاسب مذھلة لیس فقط على
مستوى الصحة والطاقة والمال، ولكن أیضًا على مستوى الثقة بالنفس واحترام الذات والحریة،

وأھم ما في الأمر المكسب المتحققّ في طول حیاتك المستقبلیة وجودتھا».

وحین تصل إلى نھایة الكتاب سیبدو التدخین في نظرك أسخف شيء في العالم. وإذا لم تعد تتوقعّ
أن یجلب لك التدخین أي نفع، فلن یكون لدیك أسباب للتدخین. إنھ الصورة المعكوسة للقانون الثاني

لتغییر السلوك:
اجعلھا غیر جذابة. أعلم أن ھذه الفكرة ربما تبدو مفرطة في التبسیط. فقط غیر تفكیرك وستتمكن

من الإقلاع عن التدخین. لكن واصل استكشاف الفكرة معي لدقیقة.

من أین یأتي التوق.

كل سلوك لھ توق سطحي ودافع أساسي أعمق. وكثیرًا ما یرادوني التوق على الصورة التالیة:
«أرید أن أتناول التاكو».

وإذا سألتني عن سبب رغبتي في تناول التاكو فلن أقول:

«لأنني أحتاج الطعام كي أحیا».
ولكن الحقیقة ھي أنني في أعماقي أشعر بالتحفیز لتناول التاكو لأنني یجب أن آكل كي أظل حی�ا.

فالدافع الكامن ھو الحصول على الطعام والماء حتى إذا كان التوق المحدّد ھو لتناول التاكو.

.
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ومن دوافعنا الكامنة ما یلي

• حفظ الطاقة • الحصول على الطعام والماء • العثور على الحب والتناسل • الاتصال والارتباط
بالآخرین • الحصول على الرضا والقبول الاجتماعي • تقلیل عدم الیقین • تحقیق المكانة والھیبة
ما التوق إلا تجسید محدّد لدافع كامن أعمق. فدماغك لم یتطوّر وھو محمّل برغبة في تدخین

السجائر، أو التحققّ من موقع إنستاجرام أو لعب ألعاب الفیدیو.
فعلى مستوى عمیق، أنت ترید ببساطة أن تقللّ من عدم الیقین، أو أن تریح نفسك من التوتر، أو أن

تحصل على الرضا والقبول الاجتماعي، أو أن تحققّ المكانة.



انظر إلى أي منتج یؤدّي إلى تشكیل عادة وسترى أنھ لا یخلق دوافع جدیدة، وإنما یرتبط بدوافع
كامنة للطبیعة البشریة.

• العثور على الحب والتناسل = استخدام موقع تیندر • الاتصال والارتباط بالآخرین = تصفحّ
موقع فایسبوك • الحصول على الرضا والقبول الاجتماعي = نشر صورك على إنستاجرام • تقلیل
عدم الیقین = البحث على موقع جوجل • تحقیق المكانة والھیبة = لعب بألعاب الفیدیو إن عاداتك
ھي حلول حدیثة لرغبات عتیقة. نسَُخْ جدیدة لأشیاء قدیمة. تظل الدوافع الكامنة خلف السلوك

البشري واحدة، أما العادات المحددة التي نؤدّیھا فتتباین اعتمادًا على الحقبة التاریخیة.
إلیك الجزء المھم:

ثمة طرق مختلفة لمواجھة الدافع الكامن نفسھ. فقد یتعلمّ أحد الأشخاص تقلیل التوتر عن طریق
تدخین سیجارة، بینما یتعلمّ آخر أن طریقة تقلیل التوتر ھي الركض لبعض الوقت. فعاداتك الحالیة
لیست بالضرورة ھي الطریقة المُثلْى لحل المشكلات التي تواجھھا، بل ھي فقط الطرق التي تعلمّت
استخدامھا. وبمجرد أن تربط أحد الحلول بمشكلة تحتاج إلى الحل، فستواصل الرجوع إلیھ على

الدوام.

د ما إذا كنا نتوقعّ أن العادة تستحق التكرار العادات قائمة على الارتباطات، وھذه الارتباطات تحَُدِّ
أم لا. وكما ذكرنا في مناقشتنا للقانون الأول فإن دماغك یواصل امتصاص المعلومات وملاحظة
الإشارات في البیئة المحیطة. وكل مرة تدرك فیھا إشارة ما، یقوم دماغك بعمل محاكاة ویصنع

تنبؤات بشأن ما یجب فعلھ في اللحظة التالیة.
الإشارة:

أنت تلاحظ أن الموقد ساخن.

التنبؤ:
إذا لمستھ فسأحرق یدي، لذا ینبغي أن أتجنبّ لمسھ.

الإشارة:

أنت ترى إشارة المرور تتحوّل إلى الضوء الأخضر.
التنبؤ:

إذا ضغطت على دواسة الوقود سأتمكّن من اجتیاز التقاطع بأمان، وسأقترب من وجھتي، لذا ینبغي
أن أضغط على دوّاسة الوقود.

فأنت ترى إشارة، وتصنفّھا بناءً على خبراتك السابقة، ثم تحدّد الاستجابة المناسبة.
یحدث كل ھذا في لحظة واحدة، غیر أنھ یلعب دورًا محوری�ا في عاداتك لأن كل فعل یسبقھ تنبؤ.
فقد نشعر بأن كل شيء في حیاتنا عبارة عن رد فعل، لكنھ في الحقیقة قائم على تنبؤ بما سیحدث



نْ الكیفیة التي ستتصرف بھا في ضوء ما شاھدتھ للتو وما نجح معك تالیاً. وطوال الیوم أنت تخَُمِّ
من سلوك في الماضي. فأنت تتنبأّ على الدوام بما سیحدث في اللحظة التالیة.

إن سلوكنا معتمد بقوة على ھذه التنبؤات. بعبارة أخرى، سلوكنا معتمد بقوة على الكیفیة التي نفسّر
بھا الحوادث التي تقع لنا، ولیس بالضرورة الواقع الموضوعي للحوادث نفسھا. فقد ینظر شخصان
إلى السیجارة ذاتھا، ویشعر أحدھما بالرغبة في التدخین بینما ینفر الآخر من الرائحة. فالإشارة
نفسھا یمكن أن تطلق عادة حسنة أو عادة سیئة، وذلك اعتمادًا على تنبؤاتك. والسبب وراء عاداتك

ھو في الحقیقة التنبؤات التي تسبقھا.
وھذه التنبؤات تقود إلى المشاعر، والتي نصفھا عادة على أنھا توق؛ شعور أو رغبة أو حافز. إن
المشاعر والانفعالات التي تراودنا تحوّل الإشارات التي نتلقاّھا والتنبؤات التي نصنعھا إلى
إشارات یمكننا تطبیقھا. وھي تساعد في تفسیر ما نشعر بھ حالی�ا. على سبیل المثال، سواء أكنت
تدرك ھذا أم لا، فأنت تلاحظ إلى أي مدى تشعر بالحرارة أو البرودة الآن. إذا انخفضت الحرارة
بمقدار درجة واحدة فلن تشعر بشيء على الأرجح، لكن لو انخفضت الحرارة بمقدار عشر
درجات، فستشعر بالبرودة وترتدي قطعة أخرى من الملابس. كان الشعور بالبرودة ھو الإشارة
التي حفزّتك على الفعل. لقد كنت تستشعر الإشارات طوال الوقت، لكن فقط حین تنبأت بأنھ سیكون

من الأفضل أن تكون في حالة مختلفة، حینھا فقط أقدمت على الفعل.

التوق ھو الشعور بأن ثمة شیئاً ینقصك. إنھ الرغبة في تغییر حالتك الداخلیة. فعندما تنخفض درجة
الحرارة، توجد فجوة بین ما یشعر بھ جسدك حالی�ا وما یرید أن یشعر بھ. وھذه الفجوة بین حالتك

الحالیة وحالتك المنشودة تقدّم لك سبباً للفعل.

والرغبة ھي الفارق بین موضعك الحالي والموضع الذي ترید أن تكون فیھ مستقبلاً. وحتى أبسط
الأفعال تكون مشبعة بالدافع إلى الإحساس بشعور مختلف عما تشعر بھ الآن. فعندما تفرط في
تناول الطعام أو تدخن أو تتصفح وسائل التواصل الاجتماعي، فأنت في الواقع لا ترید أن تأكل
رقاقة بطاطس أو تشعل سیجارة أو تحصل على بعض الإعجابات، بل ما تریده في الواقع ھو

الشعور بشيء مختلف.
إن مشاعرنا وانفعالاتنا تخبرنا لما إذا كان علینا البقاء في حالتنا الحالیة أم تغییرھا. وھي تساعدنا
في تقریر أفضل سبل الفعل. وقد اكتشف علماء الأعصاب أنھ حین یحدث خلل في المشاعر
والانفعالات فإننا في الواقع نفقد القدرة على اتخاذ القرار. فلیس لدینا إشارات بشأن ما نسعى خلفھ

وما نتجنبّھ. ویفسر عالم الأعصاب أنطونیو داماسیو ھذا بقولھ:

«إن المشاعر ھي ما یمكنك من وصف الأشیاء بأنھا حسنة أو سیئة أو محایدة».

الخلاصة ھي أن التوق المحدّد الذي تشعر بھ والعادات التي تؤدّیھا ھي في الواقع محاولات لإشباع
دوافعك الأساسیة الكامنة. وكلما نجحت عادة ما في إشباع دافع ما، یتكوّن لدیك التوق إلى تكرارھا
مجدّدًا. وبمرور الوقت، تتَعَلَمّ التنَبَؤُْ بأن تصفُّح وسائل التواصل الاجتماعي سیساعدك في الشعور



نكَْ من نسیان مخاوفك. فالعادات تكون جذابة بأنك محبوب، أو أن مشاھدة موقع یو تیوب سَیمَُكِّ
حین تربطھا بمشاعر إیجابیة، ویمكننا استخدام ھذه الفكرة كي تنفعنا بدلاً من أن تضرّنا.

كیف تعید برمجة دماغك كي تستمتع بالعادات الصعبة.
بمقدورك جعل العادات الصعبة أكثر جاذبیة إذا استطعت تعلمّ ربطھا بخبرات إیجابیة. في بعض
الأحیان یكون كل ما تریده ھو تغییر بسیط في العقلیة. على سبیل المثال، كثیرًا ما نتحدّث عن كل
شيء نكون مجبرین على فعلھ في الیوم. فیجب أن تستیقظ مبكرًا من أجل العمل، ویجب أن تجُري

مكالمة مبیعات أخرى، ویجب أن تطھو العشاء لأسرتك.

الآن تخیلّ أنك غیرّت كلمة واحدة:

فلا «یجب» أن تفعل الشيء، بل أنت «تحصل على فرصة» لفعلھ.
فأنت تحصل على فرصة الاستیقاظ مبكرًا للعمل، وتحصل على فرصة إجراء مكالمة مبیعات
أخرى، وتحصل على فرصة طھو العشاء لأسرتك. فعن طریق تغییر كلمة واحدة، أنت تغیرّ
الطریقة التي تنظر بھا إلى كل حدث، وتنتقل من رؤیة ھذه السلوكیات كأعباء إلى رؤیتھا كفرص.

النقطة المحوریة ھنا ھي أن كلا الوصفین صحیح. فیجب علیك فعل ھذه الأشیاء، وكذلك أنت
تحصل على فرصة لفعلھا. ویمكننا أن نجد أدلة على أي عقلیة نختارھا.

سمعت ذات مرة قصة عن رجل في كرسي متحرك. وحین سُئِلَ الرجل إذا كان من الصعب كونھ
حبیس ھذا الكرسي، رد قائلاً:

«أنا لست حبیس الكرسي، بل إنھ یحررني. فلولا ھذا الكرسي المتحرك لظللت في فراشي طوال
الوقت ولعجزت عن الخروج من منزلي».

وقد غیرّ ھذا التحوّل في المنظور تمامًا من الحیاة التي یعیشھا ھذا الرجل.

إن إعادة صیاغة عاداتك بحیث تشدّد على المنافع بدلاً من المضار ھو الطریق السریع نحو إعادة
برمجة عقلك وجعل أي عادة تبدو أكثر جاذبیة.

التدریب:

كثیرون من الناس یربطون التدریب بكونھ مھمة ثقیلة تستنزف الطاقة وتنھك المرء. لكن یمكنك
بسھولة أن تنظر إلیھ بوصفھ طریقة لتطویر مھاراتك وبناء جسدك. وبدلاً من أن تقول لنفسك:

«أحتاج إلى الركض في الصباح».
ستقول:

«حان وقت بناء قوة تحمّلي وسرعتي».

المالیات:



عادة ما یرتبط ادخار المال بالتضحیة. ومع ذلك یمكنك أن تربطھ بالحریة بدلاً من القیود إذا
أدركت حقیقة واحدة وحسب:

إن العیش في نطاق قدراتك یعني زیادة ھذه القدرات المالیة مستقبلاً. فالمال الذي تدّخره ھذا الشھر
یزید من قدرتك الشرائیة الشھر القادم.

التأمل:

أي شخص جرّب التأمّل لأكثر من ثلاث ثوانٍ یعلم كیف أنھ یمكن أن یكون محبطًا حین تحدث
المقاطعة الحتمیة التالیة. ویمكنك تغییر الإحباط إلى سعادة حین تدرك أن المقاطعة التالیة ستمنحك
فرصة للتدرب على كیفیة العودة إلى تنفسّك المنتظم. فالتشتیت شيء جیدّ لأنك بحاجة للمشتتات كي

تتدرّب على التأمل.

العصبیة السابقة على الفعل:
كثیر من الأشخاص یشعرون بالقلق الشدید قبل تقدیم عرض كبیر أو التنافس في حدث مھم،
فتتلاحق أنفاسھم وتزداد سرعة دقات قلوبھم ویشعرون بالعصبیة الشدیدة. إذا فسّرنا ھذه المشاعر
على نحو سلبي، حینھا سنشعر بالتھدید والتوتر. وإذا فسّرنا ھذه المشاعر على نحو إیجابي، حینھا
یمكننا الاستجابة لھا بسلاسة وھدوء. ویمكنك إعادة صیاغة العبارة «أشعر بالعصبیة»، إلى

«أشعر بالإثارة وبأنني أحصل على دفعة الأدرینالین التي ستساعدني في التركیز».

ھذه التحوّلات البسیطة في العقلیة لیست شیئاً سحری�ا، ولكن بمقدورھا أن تساعدك في تغییر
المشاعر التي تربطھا بعادة معینّة أو موقف معینّ.

وإذا أردت أن تمضي خطوة أبعد في ھذا الصدد، یمكنك أن تصنع طقسًا للتحفیز. كل ما في الأمر
أنك ستتدرّب على ربط عاداتك بشيء تستمتع بھ، وبعد ذلك یمكنك استخدام الإشارة متى احتجت
قلیلاً من التحفیز. على سبیل المثال، إذا كنت تستمع دائمًا إلى الأغنیة عینھا قبل ممارسة الجنس،
حینھا ستبدأ في ربط ھذه الموسیقى بذلك الفعل. ومتى أردت أن تدخل في الحالة المزاجیة الملائمة،

فقط قم بتشغیل الأغنیة.
استفاد إد لاتیمور، الملاكم والكاتب من بیتسبرج، من استراتیجیة مشابھة من دون حتى أن یعرف

ذلك. وقد كتب:

«أدركت شیئاً غریباً، وھو أن تركیزي یزداد حین أضع سماعات الأذن في أثناء الكتابة. ولا یجب
دَ إد نفسھ على ھذا الأمر. في البدایة كان لْ أي موسیقى. فمن دون أن یدرك الأمر، عوَّ حتى أن أشَُغِّ
یضع السماعات ویشغلّ بعض الأغنیات التي یستمتع بھا، وكان یركّز في عملھ. وبعد القیام بھذا
خمس مرات، وعشر مرات، وعشرین مرة صار وضع السماعات في أذنیھ إشارة ربطھا

أوتوماتیكی�ا بالتركیز المتزاید. وقد تبعھا التوق بشكل طبیعي.

یستخدم الریاضیون استراتیجیات مشابھة لوضع أنفسھم في الحالة العقلیة الملائمة. فخلال تاریخي
كلاعب بیسبول، كنت أتبّع طقسًا محدّدًا من ممارسة تمرینات الاستطالة وإلقاء الكرة قبل كل



مباراة. كان الأمر كلھ یستغرق مني عشر دقائق، وكنت أفعلھ قبل كل مباراة. وبینما كان ھذا الأمر
یؤدّي إلى إحمائي بدنی�ا، فالأھم من ذلك أنھ كان یضعني في الحالة العقلیة الصحیحة. وقد بدأت في
الربط بین طقوس ما قبل المباراة والشعور بالتنافس والتركیز. وحتى إذا لم أكن أشعر بالتحفیز من

قبل، حین كنت أنھي طقسي كنت أجد نفسي بالفعل في «الحالة المزاجیة الملائمة للمباراة».

ویمكنك تكییف ھذه الاستراتیجیة كي تلائم أي غرض. لنقل إنك ترید أن تشعر بالسعادة بشكل عام.
اعثر على شيء یجعلك سعیدًا بحق - مثل التربیت على كلبك، أو أخذ حمّام في حوض ماء مليء
بالفقاعات - ثم ابتكر روتیناً قصیرًا تؤدّیھ كل مرة «قبل» أن تفعل الشيء الذي تحبھّ، مثلاً كأن

تتنفسّ ثلاث مرات بعمق وتبتسم.
تنفسّ ثلاث مرات بعمق، ابتسم، أرُبتّ على الكلب. كرر الأمر.

في النھایة ستبدأ في ربط فعل التنفسّ والابتسام مع الدخول في حالة مزاجیة طیبة. سیصیر ھذا ھو
الإشارة التي تعني الشعور بالسعادة. وبمجرد ترََسُّخْ الأمر داخلك، یمكنك استخدامھ في أي وقت
تحتاج فیھ إلى تغییر حالتك الانفعالیة. أتشعر بالضغوط في العمل؟ تنفسّ ثلاث مرات بعمق ثم
ابتسم. أتشعر بالحزن من مجریات الحیاة؟ تنفسّ ثلاث مرات بعمق ثم ابتسم. بمجرد بناء العادة

ستتمكّن الإشارة من إذكاء التوق، حتى لو لم یكن لھا علاقة بالموقف الأصلي.

إن مفتاح العثور على أسباب عاداتك السیئة وإصلاحھا ھو إعادة صیاغة الارتباطات التي تمتلكھا
بشأنھا. لیس الأمر سھلاً، لكن لو أمكنك إعادة برمجة تنَبَؤَُاتكَْ، ستتمكّن من تحویل أي عادة صعبة

إلى عادة جذّابة.
 



ملخّص الفصل 
• الصورة المعكوسة للقانون الثاني لتغییر السلوك ھو «اجعلھا غیر جذاّبة».

• كل سلوك لھ توق سطحي ودافع أساسي أعمق.
• إن عاداتك ھي حلول حدیثة لرغبات عتیقة.

• السبب وراء عاداتك حق�ا ھو التنبؤ الذي یسبقھا. فالتنبؤ یؤدي إلى الشعور.

• قم بإبراز منافع تجنبّ العادة السیئة كي تجعلھا تبدو غیر جذابة.
• تكون العادات جذابة حین نربطھا بمشاعر إیجابیة، وتكون غیر جذابة حین نربطھا بمشاعر

سلبیة. اصنع طقسًا للتحفیز عن طریق القیام بشيء تستمتع في القیام بھ قبل أي عادة صعبة.

كیف تغرس عادةً حسنةً.

 كیف تتخلصّ من عادةٍ سیئّةٍ  یمكنك تنزیل نسخة قابلة للطباعة من ورقة العادات ھذه على الرابط
التالي.
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ً
القانون الثالث اجعلها سهلة

ا  11 � ب�طء ل�ن ل�س إ� الخلف مطلق�
في أول أیام الدراسة، قسَّم جیري أولسمان، الأستاذ بجامعة فلوریدا، طلاب قسم التصویر

الفوتوغرافي إلى مجموعتین.
وقد أوضح قائلاً إن كل الطلاب الموجودین في الجانب الأیسر من قاعة الدراسة سیكونون جزءًا
من مجموعة «الكم»؛ وسیقُیَّمون فقط استنادًا إلى مقدار العمل الذي أنتجوه. وفي الیوم الأخیر من
الدراسة، سیحصي أولسمان عدد الصور التي قدّمھا كل طالب؛ بحیث یعني تسلیم مائة صورة
الحصول على تقدیر ممتاز، وتسعین صورة الحصول على تقدیر جید جد�ا، وثمانین صورة

الحصول على تقدیر جیدّ، وھكذا دوالیك.

في الوقت ذاتھ فإن كل الطلاب الموجودین في الجانب الأیمن من قاعة الدراسة سیكونون في
مجموعة «الكیف»؛ وسیقُیَّمون فقط استنادًا إلى جودة العمل الذي أنتجوه. سیتعینّ على كل واحد
منھم تقدیم صورة واحدة فقط خلال الفصل الدراسي للحصول على تقدیر ممتاز، غیر أن ھذه

الصورة یجب أن تكون شبھ مثالیة.

وفي نھایة الفصل الدراسي فوجئ أولسمان حین وجد أن أفضل الصور المقدّمة أنتجتھا مجموعة
«الكم».

فخلال الفصل الدراسي كان ھؤلاء الطلاب منشغلین بالتقاط الصور، وتجربة تداخل الألوان
والضوء، واختبار الطرق العدیدة للتحمیض، والتعلم من أخطائھم. وفي خضم عملیة إنتاج مئات
الصور قام ھؤلاء الطلاب بشحذ مھاراتھم. في الوقت ذاتھ فقد جلس طلاب مجموعة «الكم»
یفكرون في كیفیة إنتاج صور مثالیة. وفي النھایة لم یكن لدیھم ما یقدمونھ إلا مجموعة من

.
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النظریات غیر المُختبرة وصورة واحدة متواضعة

من السھل أن تجد نفسك عاجزًا عن التقدّم وأنت تحاول العثور على الخطة المثالیة للتغییر:

الطریقة الأسرع لفقدان الوزن، البرنامج الأفضل لبناء العضلات، الفكرة المُثلى لنشاط جانبي.

فنحن نفرّط في التركیز على أفضل الطرق إلى درجة أنھ لا یتسنى لنا الإقدام على الفعل مطلقاً.
وكما قال فولتیر فإن:

«المثالیة عدو لما ھو جید».

أشیر إلى ھذا بأنھ الفارق بین الحركة والفعل. تبدو الفكرتان متشابھتین، غیر أنھما لیستا متماثلتین.
فعندما تكون في حالة حركة، أنت تخطّط وتضع استراتیجیات وتتعلمّ. كل ھذه أمور طیبة، غیر

أنھا لا تؤدّي إلى نتیجة ملموسة.

في المقابل فإن الفعل ھو نوعیة السلوك التي تؤدّي إلى تقدیم نتائج. فإذا فكّرت في عشرین فكرة
لمقال أرید كتابتھ، فھذه حركة، لكن إذا جلست حق�ا وكتبت المقال، فھذا فعل. وإذا بحثت عن خطة



غذائیة أفضل وقرأت بضعة كتب عن الموضوع، فھذه حركة، لكن إذا تناولت بالفعل وجبة صحیةّ،
فھذا فعل.

أحیاناً تكون الحركة مفیدة، لكنھا لن تنتج أي نتیجة بمفردھا. فلا یھم عدد المرات التي تتحدّث فیھا
إلى المدرب الشخصي، فھذه الحركة لن تؤدّي إلى حصولك على الجسد الممشوق، بل الفعل فقط

ھو ما سیؤدي بك إلى النتیجة التي تتمنىّ تحقیقھا.
لكن إذا لم تكن الحركة تؤدّي إلى نتائج، فلماذا نقوم بھا؟ أحیاناً نقوم بھا لأننا نحتاج حق�ا إلى خطة
أو إلى تعلم المزید. لكن في كثیر من الأحیان نحن نقوم بھا لأنھا تمكّننا من الشعور بأننا نحققّ
تقدّمًا من دون أن نخاطر بالفشل. فغالبیتنا خبراء في تجنبّ النقد، ولیس شعور الفشل أو التعرّض
للنقد على الملأ بالشعور الطیب، لذا فنحن نتجنبّ المواقف التي یمكن أن یحدث فیھا ھذا. وذلك ھو

أكبر الأسباب وراء انشغالك بالحركة بدلاً من الفعل:

ل الفشل. فأنت ترید أن تؤَُجِّ

من السھل أن تظلّ في حالة حركة، وأن تقنع نفسك بأنك تحققّ تقدمًا. فأنت تفكّر قائلاً:
«ثمة محادثات جاریة مع أربعة عملاء محتملین الآن. ھذا أمر طیب. إننا نتحرّك في الاتجاه

الصحیح».

أو:

«لقد فكّرت في بضع أفكار لذلك الكتاب الذي أرید تألیفھ. ھذا أمر مبشّر».
إن الحركة تجعلك تشعر بأنك تنجز شیئاً ما، لكن في حقیقة الأمر أنت فقط تستعدّ لإنجاز شيء ما.
وحین یتحوّل الاستعداد إلى شكل من أشكال التسویف، فإنك تكون بحاجة إلى تغییر شيء. فأنت لا

ترید أن تخطط وحسب، بل ترید البدء في الفعل.

وإذا أردت أن تتقن عادة ما، فإن المفتاح یتمثلّ في البدء مع التكرار، ولیس استھداف الكمال. فأنت
لست بحاجة إلى تبین كل تفاصیل العادة الجدیدة، بل أنت بحاجة إلى البدء في ممارستھا وحسب.

وھذا ھو الدرس المستفاد الأول من القانون الثالث:

أنت بحاجة إلى البدء في الممارسة.
كم من الوقت نحتاج لبناء عادة جدیدة.

بناء العادات ھو العملیة التي یصیر بموجبھا أي سلوك أوتوماتیكی�ا بدرجة أكبر مع التكرار. فكلما
كررت الفعل، تغیرّت بنیة الدماغ بحیث تصیر قادرة على تأدیة ذلك النشاط بكفاءة. یطلق علماء
الأعصاب على ھذه العملیة اسم «التأیید طویل المدى»، وھي تشیر إلى تقویة الروابط بین الخلایا
العصبیة في الدماغ استنادًا إلى أنماط النشاط الحدیثة. ومع كل تكرار، یتحسّن انتقال الإشارات بین
الخلایا العصبیة وتتعزز الروابط العصبیة. وھذه الظاھرة، التي وصفھا لأول مرة عالم النفس

العصبي دونالد ھیب في عام 1949، تعرف عمومًا باسم قانون ھیب، وتنص على أن:



«الخلایا العصبیة التي تطلق إشاراتھا معاً تترابط معاً».

یؤدّي تكرار العادة إلى تغییرات مادیة واضحة في الدماغ. فلدى الموسیقیین، یكون المخیخ - الذي
یلعب دورًا محوری�ا في الحركات المادیة مثل نقر أوتار الجیتار أو سحب قوس الكمان - أكبر مما
لدى غیر الموسیقیین. في الوقت ذاتھ فإن المتخصّصین في الریاضیات یمتلكون قدرًا أكبر من
المادة الرمادیة في الفصُیص الجداري السفلي، الذي یلعب دورًا محوری�ا في الإحصاء والحساب.
ویرتبط حجم ھذا الفصیص بمقدار الوقت الذي قضاه الریاضي في المجال، فكلما كان الریاضیون

أكبر سناً وأكثر خبرة، كان مقدار المادة الرمادیة أكبر.
وحین حللّ العلماء أدمغة سائقي الأجرة في لندن، وجدوا أن الحصین - وھي منطقة من الدماغ
مرتبطة بالذاكرة المكانیة - كان أكبر بشكل ملحوظ مقارنة بغیرھم من غیر سائقي الأجرة. بل
والأكثر إدھاشًا ھو أنھ حین یتقاعد سائق الأجرة فإن الحصین یقل في الحجم. فمثل العضلة التي

تستجیب لتدریب الأثقال، تتكیف مناطق معینة من الدماغ مع الاستخدام، وتضمر حین لا تسُتخدَم.

بطبیعة الحال كانت أھمیة التكرار في ترسیخ العادات معروفة قبل أن یبدأ علماء الأعصاب
دراستھا بوقت طویل. ففي العام 1860، قال الفیلسوف الإنجلیزي جورج إتش لیویس:

«عند البدء في تعلم لغة جدیدة، أو عزف آلة موسیقیة، أو تأدیة حركات غیر معتادة، نشعر
بصعوبة كبیرة؛ لأن القنوات التي یتعینّ أن یمرّ بھا كل إحساس لم تصبح مترسّخة بعد، لكن ما إن
یحفر التكرار المتواصل مسارًا حتى تختفي الصعوبة، ویصیر الفعل أوتوماتیكی�ا إلى درجة أن من

الممكن تأدیتھ بینما العقل منشغل بأمور أخرى».
یتفّق الحس السلیم والبرھان العلمي على ھذا الأمر:

فالتكرار صورة من صور التغییر.

ففي كل مرة تكرّر فیھا فعلاً، فأنت تنشط دائرة عصبیة معینة مرتبطة بتلك العادة. ھذا یعني أن
الممارسة تعد من أھم الخطوات التي یمكن أخذھا من أجل ترسیخ عادة جدیدة. ولھذا السبب فإن
الطلاب الذین التقطوا مئات الصور حسّنوا مھاراتھم، وذلك على العكس من أولئك الذي اكتفوا
بالتنظیر حول الصور المثالیة. فإحدى المجموعتین انخرطت في الممارسة النشطة، بینما اكتفت

الأخرى بالتعلم السلبي. إحدى المجموعتین انخرطت في الفعل، بینما الأخرى اكتفت بالحركة.
تتبع كل العادات مسارًا مشابھًا من الممارسة الجھیدة إلى السلوك الإیجابي، وھي عملیة تعرف

باسم «الأوتوماتیكیة».

والأوتوماتیكیة ھي القدرة على تأدیة سلوك من دون التفكیر في كل خطوة من خطواتھ، وھذا
یحدث حین تكون السیطرة للعقل اللاواعي.

وھي تبدو أشبھ بما یلي.



في البدایة (النقطة أ)، تتطلبّ العادة قدرًا كبیرًا من الجھد والتركیز من أجل القیام بھا. وبعد عدد
قلیل من التكرارات (النقطة ب) تصیر العادة أسھل، لكنھا مع ذلك تتطلبّ بعض الانتباه الواعي.
ومع قدر كافٍ من التدریب (النقطة ج)، تصیر العادة أوتوماتیكیة أكثر من كونھا واعیة. وفي ما
وراء ھذه العتبة - خط العادات - یمكن تأدیة السلوك من دون تفكیر تقریباً. وبھذا تكون العادة

الجدیدة قد ترسّخت.

وفي ما یلي سترى ما وجده الباحثون حین تتبعوا مستوى الأوتوماتیكیة الخاص بعادة فعلیة، مثل
المشي عشر دقائق كل یوم. ویكشف شكل ھذه الرسومات، التي یسمّیھا العلماء «منحنیات التعلم»،

عن حقیقة مھمة بشأن التغیرّ السلوكي، وھي أن العادات تتكوّن بناءً على التكرار ولیس الزمن.

أحد أكثر الأسئلة التي أسمعھا شیوعًا ھو:
«كم من الوقت نحتاج لبناء عادة جدیدة؟».

غیر أن السؤال الذي على الناس أن یسألوه ھو:

«ما مقدار التكرار الذي یتطلبھ بناء عادة جدیدة؟».
بمعنى كم عدد مرات التكرار التي نحتاجھا كي نجعل العادة أوتوماتیكیة.

یبین ھذا الشكل شخصًا بنى عادة المشي عشر دقائق بعد الإفطار كل یوم. لاحظ أنھ مع زیادة
التكرار، زادت الأوتوماتیكیة، إلى أن صار السلوك یتسّم بأكبر قدر ممكن من السھولة

والأوتوماتیكیة.
لیس للوقت المنقضي تأثیر سحري على بناء العادة. فلا یھم إن قضیت فیھا واحدًا وعشرین یومًا أو
ثلاثین یومًا أو ثلاثمائة یوم. بل المھم ھو المعدل الذي تمارس بھ السلوك. فمن الممكن أن تفعل
شیئاً ما مرتین في ثلاثین یومًا، أو مائتي مرة. فمعدل التكرار ھو ما یحدث الفارق. لقد ترسّخت
عاداتك الحالیة داخلك على مدار مئات المرات من التكرار، أو حتى الآلاف. وتتطلبّ العادات
الجدیدة المستوى نفسھ من التكرار. فأنت بحاجة إلى إجراء عددٍ كافٍ من المحاولات إلى أن یصیر

السلوك مغروسًا داخل عقلك بحیث تتجاوز خط العادات.

�



من المنظور العملي، لا یھم حق�ا مقدار الوقت المنقضي حتى ترسیخ العادة، بل المھم ھو أن تقوم
بالأفعال التي علیك أن تقوم بھا لكي تحققّ التقدّم. أما كون الفعل أوتوماتیكی�ا بالكامل أم لا فھو أمر

أقل أھمیة.

من أجل بناء العادة، أنت بحاجة إلى ممارستھا. والطریقة الأكثر فاعلیة للبدء في الممارسة ھو
الالتزام بالقانون الثالث لتغییر السلوك:

اجعلھا سھلة. وستبین الفصول التالیة كیف یمكنك عمل ھذا على وجھ التحدید.

 



ملخّص الفصل 
• القانون الثالث لتغییر السلوك ھو «اجعلھا سھلةً».

• الطریقة الأكثر فاعلیة للتعلمّ ھي الممارسة، لا التخطیط.
• ركّز على القیام بالفعل، ولیس الحركة وحسب.

• عملیة بناء العادات ھي العملیة التي بموجبھا یصیر السلوك أوتوماتیكی�ا على نحو متزاید من
خلال التكرار.

ا بقدر عدد مرات ممارستھا. • مقدار الوقت المنقضي في ممارسة العادة لیس مھم�
 



12 قانون الجهد الأقل 
Guns, Germs, and یوضح جارید دایموند، عالم الأنثروبولوجیا والبیولوجیا، في كتابھ
Steel حقیقة بسیطة، وھي أن للقارات المختلفة أشكالاً مختلفة. من الوھلة الأولى تبدو ھذه العبارة

بدیھیة وغیر مھمّة، لكن یتبینّ أن لھا تأثیرًا عمیقاً على السلوك البشري.

یمتد المحور الرئیسي للأمریكتین من الشمال إلى الجنوب؛ بمعنى أن الكتلة الأرضیة الرئیسیة
بأمریكا الشمالیة والجنوبیة تمیل إلى أن تكون طویلة وضیقة، ولیست عریضة ورحبة. والأمر
عینھ ینطبق على قارة أفریقیا. في الوقت ذاتھ فإن الكتلة الأرضیة التي تؤلفّ أوروبا وآسیا والشرق
الأوسط على العكس تمامًا؛ إذ تمتد الأراضي الفسیحة من الشرق إلى الغرب. ووفق دایموند فإن

ھذا الاختلاف في الشكل لعب دورًا كبیرًا في انتشار الزراعة على مر القرون.
فعندما بدأت الزراعة في الانتشار حول الكوكب، وجد المزارعون أن من الأیسر التوسع فیھا على
امتداد المسارات الممتدة من الشرق إلى الغرب ولیس تلك الممتدة من الشمال إلى الجنوب. وسبب
ھذا ھو أن المواقع الموجودة على نفس دائرة العرض تتشابھ من حیث المناخ، ومقدار أشعة
الشمس، وكمیات المطر المتساقطة، والتغیرّات الموسمیة. وقد مكّنت ھذه العوامل المزارعین في
أوروبا وآسیا من استنبات عدد من المحاصیل وزراعتھا على امتداد رقع فسیحة من الأرض تمتد

من فرنسا وحتى الصین.

المحور الرئیسي لأوروبا وآسیا محور شرقي - غربي، بینما المحور الرئیسي للأمریكتین وأفریقیا
محور شمالي - جنوبي. یؤدّي ھذا إلى وجود تنوع في المناخ بامتداد شمال وجنوب الأمریكتین
مقارنة بما علیھ الحال في أوروبا وآسیا. ونتیجة لذلك انتشرت الزراعة بسرعة مضاعفة تقریباً في
أوروبا وآسیا مقارنة بأي مكان آخر في العالم. ولقد كان سلوك المزارعین - حتى على مدار مئات

أو آلاف السنوات - مقیدًّا بمقدار الصعوبة الموجودة في البیئة.
على العكس من ذلك، یتباین المناخ تبایناً كبیرًا عند الانتقال من الشمال إلى الجنوب. فقط تخیلّ إلى
أي مدى یختلف المناخ في فلوریدا عن كندا. یمكن أن تكون أبرع مزارع في العالم، لكن لن
یساعدك ھذا في زراعة برتقال فلوریدا في الشتاء الكندي. فالجلید بدیل سیئ للتربة. ومن أجل نشر
المحاصیل على امتداد مسارات شمالیة - جنوبیة، احتاج المزارعون إلى العثور على نباتات جدیدة

وزراعتھا كلما تغیرّ المناخ.

ونتیجة لذلك انتشرت الزراعة أسرع مرتین أو ثلاث مرات في آسیا وأوروبا مقارنة بانتشارھا
عبر شمال وجنوب الأمریكتین. وعلى مدار قرون أدى ھذا الاختلاف البسیط إلى تأثیر كبیر للغایة.
ا سكانی�ا أسرع. وفي ظل وجود مزید من البشر تمكّنت ھذه فقد أتاح إنتاج الطعام المتزاید نمو�



الثقافات من بناء جیوش أقوى وكانت أكثر قدرة على تطویر التقنیات الجدیدة. لقد بدأت التغیرات
بسیطة - محصول ینتشر لمدى أبعد قلیلاً، شعب یزداد عددًا بصورة أسرع قلیلاً - غیر أنھا

تضاعفت وتحوّلت إلى اختلافات كبیرة مع مرور الوقت.

یعد انتشار الزراعة مثالاً على القانون الثالث لتغییر السلوك وذلك على نطاق عالمي. فالحكمة
التقلیدیة تذھب إلى أن التحفیز ھو مفتاح تغییر العادات. فربما إذا كنت ترید الشيء حق�ا ستتمكّن من
تحقیقھ. غیر أن الحقیقة ھي أن دافعنا الحقیقي ھو الكسل وأن نفعل ما ھو مریح وملائم لنا. وعلى
العكس مما سیخبرك بھ أحدث الكتب مبیعاً عن الإنتاجیة، فإن ھذه الاستراتیجیة ذكیة، ولیست

غبیة.
إن الطاقة نفیسة، والدماغ مبرمج على حفظھا متى كان ذلك ممكناً. فالطبیعة البشریة تحتمّ علینا أن
نتبّع قانون الجھد الأقل، الذي ینصّ على أنھ عند الاختیار بین أمرین متشابھین، سینجذب الناس
. على سبیل المثال، فإن توسعة
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مزرعتك إلى الشرق حیث ستزرع المحاصیل نفسھا أسھل من التوسع فیھا إلى الشمال حیث المناخ
مختلف. ومن بین كل الأفعال الممكنة التي نستطیع القیام بھا، فإن الفعل المتحققّ ھو ذلك الذي یقدّم

لنا أكبر قیمة في مقابل أقل جھد. فنحن نشعر بالتحفیز للقیام بما ھو سھل.

إن كل فعل یتطلبّ مقدارًا معیناً من الطاقة. وكلما كانت الطاقة المطلوبة أكبر، صار من غیر
المرجح وقوع الفعل. فإذا كان ھدفك ھو القیام بتمرین الضغط مائة مرة في الیوم، فھذا یعني كثیرًا
من الطاقة! في البدایة، حین تشعر بالتحفیز والحماسة، یمكنك استجماع طاقتك للبدء. لكن بعد
بضعة أیام ستشعر بالإنھاك من ھذا الجھد الضخم. في الوقت ذاتك لا یتطلبّ الالتزام بعادة القیام
بتمرین الضغط مرة واحدة یومی�ا أي طاقة تقریباً للبدء. وكلما تطلبت العادة طاقة أقل، صار من

المرجح أكثر حدوثھا.

انظر إلى أي سلوك یأخذ حیزًا كبیرًا من حیاتك وسترى أن من الممكن تأدیتھ بأقل قدر من التحفیز.
فعادات مثل تصفحّ ھاتفك أو تفقدّ رسائل بریدك الإلكتروني، أو مشاھدة التلفاز، تسرق الكثیر من

وقتنا لأن من الممكن تأدیتھا من دون جھد تقریباً. فھي ملائمة بشكل بالغ.
بصورة ما، كل عادة تعُدَّْ عقبة في سبیل الحصول على ما تریده حق�ا. فالالتزام بنظام غذائي عقبة
في سبیل الحصول على جسم رشیق. والتأمّل عقبة في سبیل الشعور بالھدوء. وتدوین الیومیات
عقبة في سبیل التفكیر بوضوح. وأنت في الحقیقة لا ترید العادة نفسھا، وإنما ترید النتیجة المتحققّة
من وراء العادة. وكلما كانت العقبة أكبر - بمعنى كلما كانت العادة أصعب - صارت المعاناة أكبر
في سبیل الوصول إلى الحالة النھائیة المنشودة. ولھذا السبب من المھم أن تجعل عاداتك سھلة
بحیث تقوم بھا حتى وأنت لا تشعر بالرغبة في ذلك. وإذا جعلت عاداتك الحسنة أكثر ملاءمة،

سیكون من المرجح أكثر أن تواصل الالتزام بھا.

لكن ماذا عن اللحظات التي یبدو فیھا أننا نقوم بالعكس؟ فإذا كنا كسولین بھذه الدرجة، كیف إذًا
یمكن تفسیر سلوك الأشخاص الذین یحققّون إنجازات صعبة مثل تنشئة طفل أو البدء في عمل

ّ



خاص أو تسلقّ جبل إیفیرست.

بالتأكید أنت قادر على القیام بأشیاء شدیدة الصعوبة. المشكلة ھي أنك في بعض الأیام ستشعر
بالرغبة في القیام بالعمل الصعب وفي أیام أخرى سترغب في الاستسلام. وفي ھذه الأیام الصعبة
من الضروري أن یعمل أكبر عدد من العوامل في صالحك بحیث تستطیع التغلب على التحدّیات
التي تلقیھا الحیاة بشكل طبیعي في طریقك. وكلما قلَّت المعاناة التي تواجھھا، صار من الأیسر
على شخصیتك الأقوى أن تظھر. إن الفكرة وراء قانون «اجعلھا سھلة» لیس فقط القیام بالأشیاء
السھلة، بل الفكرة ھي جعل الأوقات التي تقوم فیھا بالأشیاء أسھل ما یمكن وذلك حتى تعود علیك

بنتائج إیجابیة مستقبلاً.
كیف تحققّ المزید بجھد أقل.

تخیلّ أنك تمسك بخرطوم حدیقة منثنٍ من المنتصف. یتدفقّ بعض الماء خارجًا منھ، لكن لیس
الكثیر. وإذا أردت زیادة معدل تدفقّ الماء المار منھ، سیكون أمامك خیاران. الخیار الأول ھو فتح
الصمام أكثر وإجبار مزید من الماء على التدفقّ منھ. والخیار الثاني ببساطة ھو أن تزیل الانثناء

من الخرطوم وتدع الماء یتدفقّ خارجًا منھ بصورة طبیعیة.

إن محاولة إذكاء دافعیتك من أجل الالتزام بعادة صعبة تشبھ محاولة إجبار الماء على الخروج من
خرطوم منثنٍ. فبإمكانك فعل الأمر، غیر أنھ سیتطلبّ جھدًا كبیرًا وسیزید من مقدار التوتر في
حیاتك. في الوقت ذاتھ فإن جعل عاداتك بسیطة وسھلة یشبھ التخلصّ من الانثناء في الخرطوم.

فبدلاً من محاولة التغلبّ على ھذه الصعوبة في حیاتك، فأنت ببساطة تتخلصّ منھا.
واحدة من أكثر الطرق فعالیة لتقلیل الصعوبات المرتبطة بعاداتك ھي ممارسة تصمیم البیئة. ناقشنا
في الفصل السادس تصمیم البیئة باعتباره طریقة لجعل الإشارات أكثر وضوحًا، لكن من الممكن
كذلك تحسین بیئتك كي تجعل الأفعال أسھل. على سبیل المثال، حین تقرّر ممارسة عادة جدیدة،
من الأفضل أن تختار موضعاً یتفّق بالفعل مع روتینك الیومي. فالعادات یسھل بناؤھا حین تتوافق
جیدًا مع مسار حیاتك الیومي. فمن الأرجح أن تذھب إلى صالة التدریبات البدنیة إذا كانت توجد
في طریقك إلى العمل، وذلك لأن التوقفّ بھا حینئذٍ لن یضیف صعوبة كبیرة إلى أسلوب حیاتك.
وعلى العكس، إذا كانت صالة التدریبات بعیدة عن طریقك الیومي المعتاد - حتى ولو ببضعة

مربعات سكنیة - فستضطرّ وقتھا إلى «الخروج عن طریقك» كي تذھب إلیھا.

والأمر الأكثر فاعلیة ھو تقلیل الصعوبات الموجودة داخل بیتك أو مكتبك. ففي كثیر من الأحیان
نحن نحاول أن نبدأ عادة في بیئات عالیة الصعوبات. فنحاول السیر على نظام غذائي صارم بینما
نتناول العشاء مع أصدقاء لنا. ونحاول تألیف كتاب في منزل تعمّھ الفوضى. ونحاول التركیز في
أثناء استخدام الھاتف الذكي المليء بالمشتتات. لیس من الضروري أن یسیر الأمر على ھذا النحو.
فبإمكاننا إزالة الصعوبات، وھذا تحدیدًا ما بدأ مصنعو الإلكترونیات في الیابان في عملھ في

سبعینیات القرن العشرین.

ففي مقال نشر في مجلة نیویوركر بعنوان:



«أفضل في كل الأوقات»، كتب جیمس سوروویكي.

«لقد شدّدت الشركات الیابانیة على المصطلح المعروف باسم «الإنتاج الخالي من الصعوبات»، إذ
أخذت تسعى من دون كلل إلى إزالة الھدر بمختلف صوره في عملیة الإنتاج، وصولاً إلى إعادة
تصمیم بیئة العمل، بحیث لا یھدر العاملون أي وقت في الالتفات كي یصلوا إلى أدواتھم. وكانت
النتیجة أن أصبحت المصانع الیابانیة أكثر كفاءة، وصار المنتجون الیابانیون أكثر موثوقیة من
نظرائھم الأمریكیین. ففي العام 1974 كانت اتصالات الخدمة الخاصة بالتلیفزیونات الملوّنة
الأمریكیة الصنع أكثر بخمسة أضعاف من تلك الخاصة بالتلیفزیونات الیابانیة. وبحلول العام
1979 كان العمال الأمریكیون یقضون قدرًا من الوقت یزید بثلاثة أضعاف من أجل تجمیع

التلیفزیونات الخاصة بھم».

. فقد بحثت
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أحب أن أصف ھذه الاستراتیجیة بأنھا استراتیجیة «الإضافة عن طریق التقلیل»
الشركات الیابانیة عن كل نقطة تمثلّ عائقاً في عملیة الإنتاج وتخلصّت منھا. وعن طریق التقلیل
من الجھد المھدور، قاموا بإضافة المزید من العملاء والأرباح. وبالمثل، حین نتخلصّ من
الصعوبات التي تستنزف وقتنا وطاقتنا، سنتمكّن من تحقیق المزید بواسطة جھد أقل. (لھذا السبب

یعد تنظیم بیئة العمل مصدرًا لراحة كبیرة:

فنحن نحققّ تقدّمًا ونخفف من الحمل الإدراكي الذي تضعھ بیئتنا علینا) إذا نظرت إلى المنتجات
التي تساعد في بناء العادات، ستلاحظ أن أحد أفضل الأشیاء الذي تقوم بھ ھذه السلع والخدمات ھو
التخلصّ من قلة من الصعوبات في حیاتك. فخدمات توصیل الوجبات تقللّ الصعوبة المتمثلّة في
الذھاب والتسوّق من محال البقالة. وتطبیقات المواعدة تقللّ الصعوبة المتمثلّة في تقدیم نفسك إلى
الآخرین في المواقف الاجتماعیة. وخدمات المشاركة في ركوب السیارات تقللّ الصعوبة المتمثلّة

في الانتقال عبر المدینة. والرسائل النصّیة تقللّ الصعوبة المتمثلة في إرسال برید إلكتروني.

ومثلما أعادت شركات تصنیع التلیفزیونات الیابانیة بیئة العمل كي تقللّ من الھدر، تصمم الشركات
الناجحة منتجاتھا بغیة أتمتة أو تبسیط أو التخلص من أكبر عدد ممكن من الخطوات. فھي تقللّ عدد
الحقول المطلوبة في كل استمارة، وتخفضّ عدد النقرات المطلوبة من أجل إنشاء حساب، وتقدّم

منتجاتھا مصحوبة بتعلیمات سھلة الفھم أو تطلب من عملائھا القیام باختیارات أقل.
عندما طُرحت أولى السمّاعات التي یجري تشغیلھا صوتی�ا في الأسواق - منتجات مثل جوجل ھوم
وأمازون إیكو وأبل ھوم بود - سألت صدیق لي عما یعجبھ في المُنتجَ الذي اشتراه، فقال لي إنھ

كان من الأیسر أن یقول:

«اعزف بعض موسیقى الكاونتري» من إخراج الھاتف وفتح تطبیق الموسیقى، واختیار قائمة
أغنیات.

بطبیعة الحال منذ بضع سنوات خلت وحسب كان امتلاك عدد لا یحُصى من الأغنیات في جیبك
أمرًا سھلا بشكل مذھل مقارنة بالقیادة إلى المتجر وشراء أسطوانة مدمجة. فالشركات في حالة

سعي متواصل وراء تقدیم النتیجة نفسھا بطریقة أسھل.



استخدمت الحكومات أیضًا استراتیجیات مشابھة. فعندما أرادت الحكومة البریطانیة زیادة معدلات
تحصیل الضرائب، فإنھا تحوّلت من إرسال المواطنین إلى صفحة ویب یمكن منھا تنزیل الإقرار
الضریبي إلى استخدام رابط مباشر یصل المواطنین بالإقرار. وقد أدى تقلیل خطوة واحدة إلى
زیادة معدلات الاستجابة من 19.2 بالمائة إلى 23.4 بالمائة. وفي حالة بلد كالمملكة المتحدة،

كانت ھذه النسب المئویة تعني زیادة مقدارھا الملایین في العوائد الضریبیة.

الفكرة الرئیسیة ھي خلق بیئة یكون فیھا فعل الشيء الصحیح من أسھل ما یمكن. إن غالبیة معارك
بناء العادات الحسنة تتلخّص في العثور على طرق لتقلیل الصعوبات المصاحبة للعادات الحسنة

وزیادة الصعوبات المصاحبة للعادات السیئة.
تجھیز البیئة من أجل الاستخدام المستقبلي أوزوالد نوكلوس ھو مطوّر تكنولوجیا معلومات من

ناتشیز، میسیسیبي. وھو أیضًا شخص یتفھّم قوّة تجھیز البیئة.

وقد قام أوزوالد بتحسین عادات التنظیف لدیھ عن طریق اتباع استراتیجیة سمّاھا «إعادة الغرفة
إلى وضعھا الأصلي».

على سبیل المثال، حین ینتھي من مشاھدة التلفاز، فإنھ یعید جھاز التحكّم عن بعد إلى طاولة
التلفاز، ویرتب الوسائد على الأریكة، ویطوي البطانیة. وحین یغادر سیارتھ فإنھ یخرج أي قمامة
منھا. وحین یأخذ حمامًا، فإنھ ینظّف المرحاض ریثما یسخن الماء. (وكما یقول فإن «الوقت
المثالي لتنظیف المرحاض ھو قبل أن تستحم على أي حال»). إن ھدف إعادة الغرفة إلى وضعھا

الأصلي لیس فقط تنظیف مخلفّات الفعل السابق، بل الاستعداد للفعل التالي.
ویقول أوزوالد:

«حین أدخل أي غرفة یكون كل شيء فیھا في موضعھ الصحیح. ولأنني أفعل ھذا كل یوم وفي كل
غرفة، تظلّ الأشیاء كلھّا مرتبة... یظن الناس أنني أعمل بجد، لكنني في الواقع كسول للغایة. أنا

فقط شخص كسول لدیھ نظرة استباقیة، وھذا یوفرّ لي قدرًا كبیرًا من الوقت».

كلما نظّمت مكاناً من أجل غرضھ المعني، فأنت تجھّزه على نحو یجعل الفعل القادم سھلاً. على
سبیل المثال، تحتفظ زوجتي بصندوق فیھ بطاقات تھنئة وتعازٍ مرتبّة بحسب المناسبة:

أعیاد میلاد، مواساة، حفلات زفاف، تخرّج، وغیرھا. وعند الضرورة، تخرج زوجتي البطاقة
الملائمة وترسلھا على الفور. إنھا تجید تذكّر إرسال البطاقات لأنھا قللّت الصعوبة المرتبطة بذلك.

كنت على العكس من ذلك لسنوات. فحین كان أحدھم یرزق بطفل كنت أقول في نفسي:

«ینبغي أن أرسل بطاقة»، لكن تمر أسابیع من دون أن أفعل، وحین أتذكّر الذھاب إلى المتجر
یكون الأوان قد فات. فھذه العادة لم تكن سھلة.

ثمة طرق عدیدة لتجھیز بیئتك بحیث تكون جاھزة للاستخدام الفوري. فإذا أردت أن تطھو إفطارًا
ر زیت الطھي على الطاولة، وجھّز أي أطباق أو أدوات صحّی�ا، ضع المقلاة على الموقد، وحضِّ

ستحتاجھا من اللیلة السابقة. وحین تستیقظ، سیكون تجھیز الإفطار أمرًا سھلاً.



• أترید أن ترسم المزید؟ ضع أقلامك الرصاصیة والجافة ودفاترك وأدوات الرسم على مكتبك،
بحیث یسھل الوصول إلیھا.

• أترید التدرّب؟ جھّز ملابس التدریب والحذاء وحقیبة الملابس وزجاجة الماء قبل موعد التدریب.
ع كمیة كبیرة من الفاكھة والخضروات في عطلة نھایة الأسبوع • أترید تحسین نظامك الغذائي؟ قطِّ

وضعھا في أوعیة، بحیث تكون لدیك خیارات صحّیة بدیلة وسھلة خلال الأسبوع.

ھذه طرق بسیطة كي تجعل الطریق إلى العادة الحسنة ھو الطریق الأقل مقاومة.

ب حدوث العادات السیئة. فإذا وجدت یمكنك أیضًا أن تعكس ھذا المبدأ وتجھّز بیئتك بحیث تصعِّ
أنك تكثر من مشاھدة التلفاز، مثلاً، حینھا قم بفصلھ بعد كل مرة تشاھده فیھا. ولا تقم بتوصیلھ
مجددًا إلا إذا قلت بصوتٍ عالٍ اسم البرنامج الذي ترید مشاھدتھ. ھذا الترتیب یخلق صعوبة كافیة

تمنعك من الانجراف ومشاھدة التلفاز دون وعي منك.
إذا لم یفلح ھذا، یمكنك أن تمضي في الأمر خطوة أبعد. فقم بفصل التلفاز وأخرج البطاریات من
جھاز التحكم عن بعد بعد كل استخدام، بحیث تحتاج إلى عشر ثوانٍ إضافیة كي تشغلھ. وإذا كنت
جاد�ا بحق في الأمر، فلتقم بإخراج التلفاز من غرفة المعیشة وأعده إلى الخزانة بعد كل استخدام.
ستتأكّد وقتھا من أنك لن تخرجھ إلا إذا كنت ترید مشاھدة شيء ما. فكلمّا زادت الصعوبة، قلَّ

احتمال حدوث العادة.

متى أمكن، أترك ھاتفي في غرفة أخرى حتى وقت الغداء. فعندما یكون بجواري أواصل تفقدّه
طوال فترة الصباح من دون داعٍ على الإطلاق، لكن حین یكون في غرفة أخرى، نادرًا ما أفكّر
فیھ. وتكون الصعوبة كبیرة إلى درجة أنني لا أنھض وآتي بھ إلا إذا كان ھناك سبب لذلك. ونتیجة

لھذا أحصل على ثلاث أو أربع ساعات كل صباح أستطیع العمل فیھا من دون مقاطعة.

إذا لم یبدو أن وضع ھاتفك في غرفة أخرى كافیاً، یمكنك أن تخبر صدیقاً أو فردًا من أفراد الأسرة
بأن یخفي الھاتف عنك لبضع ساعات. أو اطلب من زمیل عمل أن یبقیھ في مكتبھ فترة الصباح

وأن یعطیك إیاه وقت الغداء.
من المدھش كیف أن قدرًا ضئیلاً من الصعوبة یكفي لمنع السلوك غیر المرغوب فیھ. فعندما أخبئّ

الجعةّ في مؤخّرة الثلاجة بحیث لا أراھا، أشرب منھا كمیة أقل.

وحین أمسح تطبیقات التواصل الاجتماعي من ھاتفي، قد تمر عليَّ أسابیع قبل أن أقوم بتنزیلھا
واستخدامھا مجددًا. من غیر المرجّح أن تنجح ھذه الخطوات في علاج الإدمان الحقیقي، لكن لكثیر
منا یمكن لقدر بسیط من الصعوبة أن یحدث الفارق بین الالتزام بعادة حسنة أو الانزلاق إلى عادة
سیئة. تخیلّ التأثیر التراكمي لإجراء عشرات التغییرات والعیش في بیئة مصمّمة لجعل السلوكیات

الحسنة أسھل وجعل السلوكیات السیئّة أصعب.

وسواء أكنت تقُْدِمُ على تغییر السلوك كفرد أو كوالد أو كمدرب أو كقائد، فعلیك أن تسأل نفسك
السؤال عینھ:



«كیف یمكنني أن أصمّم عالمًا یكون فیھ من الأسھل فعل ما ھو صواب؟».

ولتعید تصمیم حیاتك بحیث تكون الأفعال التي تھم ھي الأفعال التي یسھل القیام بھا.
 



ملخّص الفصل 
• یتبع السلوك البشري قانون الجھد الأقل. فنحن ننجذب بصورة طبیعیة نحو الخیار الذي یتطلبّ

القدر الأقل من العمل.

• اخلق بیئة یكون فیھا فعل الصواب من أسھل ما یمكن.
• قللّ الصعوبات المصاحبة للسلوكیات الحسنة. فعندما تكون الصعوبة منخفضة، تكون العادة

سھلة.

• قم بزیادة الصعوبات المصاحبة للسلوكیات السیئة. فعندما تكون الصعوبة مرتفعة، تكون العادة
صعبة.

ز بیئتك بحیث تكون الأفعال المستقبلیة أسھل. • جھِّ
 



ف عن ال�س��ف �استخدام قاعدة
ّ
13 ك�ف تتوق

. � الدق�قت��
تشتھر تویلا ثارب بكونھا واحدة من أعظم الراقصات ومصمّمي الرقصات في العصر الحدیث.
وفي العام 1992 فازت تویلا بزمالة ماك آرثر، التي یشار إلیھا بأنھا منحة العباقرة، وقد قضت
السواد الأعظم من حیاتھا المھنیة وھي تجوب دول العالم وتؤدّي رقصاتھا الأصلیة. وتنسب تویلا

الكثیر من نجاحھا إلى العادات الیومیة البسیطة.

وقد كتبت:
«أبدأ كل یوم بطقس معین. فأنا أستیقظ في الخامسة والنصف صباحًا، وأرتدي ملابس التدریب،
وجورب التدفئة، وكنزتي، وقبعتي. ثم أخرج من منزلي الواقع في مانھاتن وأنادي على سیارة
أجرة، وأخبر السائق أن یأخذني إلى صالة تدریبات بامبینج أیرون الواقعة في تقاطع الشارع

الواحد والتسعین وطریق فیفث أفینیو، وھناك أتدرّب لمدة ساعتین.

لا یتمثلّ الطقس في تمرینات الاستطالة ورفع الأثقال التي أقوم بھا كل صباح في الصالة، وإنما في
مناداة السیارة الأجرة. فعندما أخبر السائق بالمكان الذي سیأخذني إلیھ أكون قد أكملت الطقس.

إنھ فعل بسیط، غیر أن القیام بھ كل صباح صار یرسخھ كعادة، ویجعلھ قابلاً للتكرار وسھل الفعل.
وھذا یقلل خطورة أن أتغافل عنھ أو أقوم بھ بشكل مختلف.

إنھ بند آخر في ترسانة روتیني الیومي، وشيء آخر لا یتعینّ عليَّ التفكیر فیھ».

ربما تكون مناداة سیارة أجرة كل صباح فعلاً بسیطًا، غیر أنھ مثال رائع على القانون الثالث لتغییر
السلوك.

بحسب تقدیرات الباحثین فإن نسبة تتراوح بین 40 و50 بالمائة من أفعالنا كل یوم تحدث بحكم
العادة. ھذه بالفعل نسبة كبیرة، غیر أن التأثیر الحقیقي لعاداتك أعظم حتى مما توحي بھ ھذه
الأرقام. فالعادات خیارات أوتوماتیكیة تؤثرّ على القرارات الواعیة التي نتخّذھا. نعم، یمكن أن
ل الأفعال التي تستغرق الدقائق أو تكتمل العادة بعد بضع ثوانٍ، غیر أن بمقدورھا أیضًا أن تشَُكِّ

الساعات التالیة علیھا.
إن العادات تعمل عمل الحارات المروریة التي تأخذنا إلى الطریق السریع. فھي تقودنا إلى طریق
ما، وقبل أن ندري نجد أنفسنا نسرع نحو السلوك التالي. فمواصلة سلوك ما یبدو أسھل كثیرًا من
البدء في سلوك جدید مختلف. فأنت تواصل مشاھدة فیلم سیئ لساعتین، وتواصل التھام الأطعمة
الخفیفة رغم شعورك بالشبع، وتتفقدّ ھاتفك «لثانیة أخرى» وسریعاً ما تجد أنك أمضیت عشرین
دقیقة وأنت تحدّق في شاشة ھاتفك. وبھذه الطریقة فإن العادات التي تتبعھا من دون تفكیر كثیرًا ما

تحدد الخیارات التي ستقدم علیھا عند التفكیر.



في كل لیلة، ثمة حركة بسیطة - تحدث نحو الساعة الخامسة والربع مساءً - تحدّد الكیفیة التي
ستسیر علیھا بقیة اللیلة. فحین تعود زوجتي من العمل فإما نغیر ملابسنا ونرتدي ملابس التدریب
The ونتوجھ إلى صالة التدریبات، أو نستلقي على الأریكة ونطلب طعامًا ھندی�ا ونشاھد مسلسل
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وعلى نحو مشابھ لمناداة تویلا ثارب سیارة الأجرة، فإن الطقس الخاص بنا ھو تغییر الملابس
وارتداء ملابس التدریب. فإذا غیرّت ملابسي، أعلم أن التدریب سیتم. وكل شيء یتبع ذلك - القیادة
إلى صالة التدریبات، وتحدید أي تمرین سأقوم بھ، وممارسة التمرین - یكون سھلاً بمجرد أن آخذ

الخطوة الأولى.

الفارق بین الیوم الجید والیوم السیئ یتمثلّ عادة في بضع خیارات منتجة وصحیة تتَُّخَذ في لحظات
حاسمة. كل لحظة منھا تمثلّ مفترق طرق، وھذه الخیارات تتراكم طوال الیوم ویمكن أن تؤدّي في

النھایة إلى نتائج مختلفة تمامًا.
ففي كل یوم، ثمة عدد من اللحظات التي تحدث تأثیرًا ضخمًا، وأشیر إلى ھذه الخیارات البسیطة
باسم «اللحظات الحاسمة»؛ مثل اللحظة التي تقرّر فیھا ما إذا كنت ستطلب طعامًا جاھزًا أم
ستطھو طعامًا لنفسك، أو اللحظة التي تختار فیھا بین قیادة سیارتك وركوب الدراجة، أو اللحظة
التي تختار فیھا بین البدء في واجبك المنزلي أو لعب ألعاب الفیدیو. فھذه الخیارات تمثلّ مفترق

طرق.

تحدّد اللحظات الحاسمة الخیارات المتاحة أمامك في المستقبل. على سبیل المثال، دخول المطعم
یعد لحظة حاسمة لأنھا تحدّد ما ستتناولھ على الغداء. ظاھری�ا، أنت في موضع السیطرة، لكن
بمعنى أعم أنت مقید بالخیارات الموجودة في القائمة. فإذا دخلت مطعمًا للحوم المشویة، یمكنك أن
تختار بین لحم الخاصرة أو الضلوع، لكن لا یمكنك اختیار السوشي. فخیاراتك مقیدّة بما ھو متاح.

وھي تتشكّل من واقع خیارك الأول.

إننا مقیدون بما تقودنا إلیھ عاداتنا. ولھذا السبب تعد السیطرة على اللحظات الحاسمة خلال الیوم
أمرًا شدید الأھمیة. فكل یوم یتألف من عدد كبیر من اللحظات، لكن في الواقع بضعة خیارات بحكم
العادة ھي التي تحدّد المسار الذي ستسلكھ. وھذه الخیارات البسیطة تتراكم، وكل خیار منھا یحدّد

المسار الخاص بكیفیة قضائك اللحظة التالیة من وقتك.



فالعادات ھي نقاط البدایة، لا النھایة. وھي سیارة الأجرة، لا صالة التدریب.

قاعدة الدقیقتین حتى حین تعلم أن علیك أن تبدأ بشيء بسیط، من السھل أن تبدأ بما یفوق قدرتك
على الاحتمال. فعندما تحلم بإجراء تغییر، ستشعر بالإثارة لا محالة وینتھي بك الحال وأنت تحاول
بذل جھد أكبر مما ینبغي في وقت مبكر عما ینبغي. والطریقة الأكثر فاعلیة التي أعرفھا كي تعالج

ھذه النزعة ھي استخدام قاعدة الدقیقتین، والتي تنصّ على ما یلي:
«حین تبدأ عادة جدیدة، ینبغي أن یستغرق القیام بھا أقل من دقیقتین».

وستجد أن أي عادة تقریباً یمكن اختزالھا إلى نسخة منھا تؤدَّى في دقیقتین.

• «أقرأ قبل الخلود إلى النوم كل لیلة».
تصیر «أقرأ صفحة واحدة».

• «أمارس الیوجا لثلاثین دقیقة».

تصیر «أخرج بساط الیوجا الخاصّ بي».
• «أدرس ما تعلمّتھ في الفصل الدراسي».

تصیر «أفتح ملاحظاتي».

• «أطوي الغسیل».
تصیر «أطوي زوجًا واحدًا من الجوارب».

• «أعدو ثلاثة أمیال».

تصیر «أربط حذاءَ الركضِ الخاصّ بي».
الفكرة ھنا ھي أن تجعل العادة سھلة البدء بقدر الإمكان. فأي شخص یستطیع التأمل لدقیقة واحدة،
أو قراءة صفحة واحدة، أو طيَّ قطعة ملابس واحدة. وكما ناقشنا للتو فإن ھذه الاستراتیجیة فعالة
لأنك بمجرد أن تبدأ في فعل الشيء الصحیح، یكون من الأسھل أن تواصل القیام بھ. فلا ینبغي أن
تشعر بأن العادة الجدیدة صعبة للغایة. قد یكون الفعل التالي علیھا صعباً، لكن من المفترض في
أول دقیقتین أن تكونا سھلتین. إن ما نریده ھو «عادة مفتاحیة» تؤدّي بك بصورة طبیعیة إلى

مسار أكثر إنتاجیة.

وبإمكانك عادة أن تتوصّل إلى العادة المفتاحیة التي ستؤدّي بك إلى النتائج المنشودة عن طریق
تصنیف أھدافك وفق تدریج یتراوح من «شدیدة السھولة» إلى «شدیدة الصعوبة».

على سبیل المثال یعد إكمال سباق الماراثون أمرًا شدید الصعوبة، بینما الركض مسافة خمسة
كیلومترات أمرٌ صعبٌ، والمشي عشرة آلاف خطوة أمر متوسّط الصعوبة، والمشي عشر دقائق



أمر سھل، وانتعال حذاء الركض أمر شدید السھولة. ربما یكون ھدفك ھو إكمال سباق الماراثون،
غیر أن عادتك المفتاحیة ھي انتعال حذاء الركض. وإلیك الطریقة التي تتبع بھا قاعدة الدقیقتین.

یرى الناس دائمًا أن من الغریب أن یشعروا بالحماسة من قراءة صفحة واحدة أو التأمل لدقیقة
واحدة أو إجراء مكالمة مبیعات واحدة. غیر أن المغزى ھنا لیس القیام بشيء واحد وحسب، بل
إتقان عادة البدء. ففي حقیقة الأمر یجب أنت تترسّخ العادة أولاً قبل أن یتم تحسینھا. وإذا عجزت
عن تعلم المھارة الأساسیة الخاصّة بالبدء، فلن یكون ثمة أمل كبیر في إتقان التفاصیل الدقیقة.

وبدلاً من محاولة ھندسة عادة مثالیة من الصفر، فلتفعل الشيء البسیط على نحو متواصل.

فعلیك أن ترسي المعیار قبل أن تقوم بالتحسین.
إذا أتقنت فن البدء، تصیر الدقیقتان الأولیان طقسًا یؤدَّى في بدایة روتین أكبر. لیست ھذه محض
حیلة لجعل العادات أسھل، وإنما ھي في الواقع الطریقة المُثلى لإتقان مھارة صعبة. فكلما حوّلت
بدایة العملیة إلى طقس محدّد، یكون من الأرجح أن تدخل في حالة التركیز العمیق المطلوبة لفعل
أمور عظیمة. فعن طریق تأدیة تمارین الإحماء قبل كل تدریب، ستجعل من السھل علیك الوصول
إلى ذروة الأداء. وعن طریق اتباع الطقس الإبداعي نفسھ، ستجعل من السھل علیك الوصول إلى
حالة الإبداع الصعبة. وعن طریق تطویر عملیة دائمة لخفض الطاقة، ستجعل من السھل علیك
الخلود إلى النوم في وقت مناسب كل لیلة. ربما لا تستطیع أتمتة العملیة كلھا، لكن یمكنك جعل

لْ عملیة البدء وسیأتي الباقي من تلقاء نفسھ. الفعل الأول منھا أوتوماتیكی�ا. فلتسَُھِّ

ربما تبدو قاعدة الدقیقتین أشبھ بالخدعة في نظر البعض. فأنت تعلم أن الھدف «الحقیقي» ھو أن
تمارس العادة لأكثر من دقیقتین، لذا ربما یبدو الأمر وكأنك تحاول خداع نفسك. فلا أحد في
الحقیقة یطمح إلى قراءة صفحة واحدة أو القیام بتمرینة ضغط واحدة أو فتح الملاحظات وحسب.

وإذا كنت تعلم أنھا حیلة عقلیة، فكیف تقع فیھا إذًا.

إذا شعرت بأن اتباع قاعدة الدقیقتین أمرًا صعباً، جرّب ما یلي:
انخرط في العادة لمدة دقیقتین ثم توقفّ. اذھب للرّكض، لكن علیك أن تتوقفّ بعد مرور دقیقتین.

ابدأ التأمل، لكن علیك التوقفّ بعد دقیقتین. ادرس لغة صعبة، لكن علیك التوقفّ بعد دقیقتین. إنھا
لیست استراتیجیة للبدء، بل ھي استراتیجیة للأمر كلھ.

فعادتك یجب ألا تدوم أكثر من مائة وعشرین ثانیة فقط.



استخدم أحد القراء ھذه الاستراتیجیة كي یفقد أكثر من مائة رطل من وزنھ. في البدایة كان یذھب
إلى صالة التدریبات كل یوم، لكنھ كان یخبر نفسھ أنھ غیر مسموح لھ بالبقاء أكثر من خمس
دقائق. فكان یذھب إلى صالة التدریبات ویتدرّب لخمس دقائق، ثم یغادر بمجرّد انتھاء الوقت. وبعد

بضعة أسابیع، نظر حولھ وفكّر:

«حسناً، أنا آتي إلى ھنا دائمًا على أي حال. ربما أبدأ في البقاء لفترة أطول».
وبعد بضع سنوات كان قد فقد كل الوزن الإضافي.

یعد تدوین الیومیات مثالاً آخر. إن كل شخص تقریباً یستطیع الاستفادة من تدوین الأفكار التي تدور
في رأسھ على الورق، غیر أن معظم الناس یتوقفّون بعد بضعة أیام أو یتجنبّون الأمر تمامًا لأن
. والسر ھنا ھو أن تظلّ دائمًا تحت النقطة التي یتحوّل فیھا
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التدوین یبدو مثل العمل المرھق

الأمر إلى عمل مرھق. وقد غرس غریغ ماكیون، استشاري القیادة من المملكة المتحدة، في نفسھ
عادة تدوین الیومیات عن طریق الكتابة بقدر أقل مما یرید. فقد كان یتوقفّ دائمًا عن التدوین قبل
أن یبدو الأمر لھ عملاً مرھقاً. كما كان إرنست ھیمنجواي یؤمن بصحة نصیحة مشابھة في ما

یخص أي نوع من الكتابة، إذ قال:

«الطریق الأمثل دائمًا ھو التوقف ھو حین تسیر الكتابة بشكل جید».
ھذه الاستراتیجیات تنجح لسبب آخر أیضًا:

وھو أنھا تعزز الھویة التي ترید أن تبنیھا. فإذا ذھبت إلى صالة التدریبات خمسة أیام متتالیة -
حتى ولو لمدة دقیقتین وحسب - فأنت بھذا تعزز ھویتك الجدیدة. أنت لم تعد قلقاً بشأن الحصول
على جسد ممشوق، بل أنت تركز على أن تصیر من نوعیة الأشخاص الذین لا یفوّتون تدریباتھم.

وأنت تؤدّي أبسط فعل یؤكّد نوعیة الشخص الذي ترید أن تكونھ.

نادرًا ما نفكر في التغییر بھذه الطریقة لأن كل شخص منشغل بالھدف النھائي. غیر أن تمرینة
ضغط واحدة أفضل من عدم التمرین على الإطلاق، والتدریب على الجیتار لدقیقة واحدة أفضل من
عدم التدریب على الإطلاق، والقراءة لدقیقة واحدة أفضل من عدم فتح كتاب على الإطلاق. فالقیام

بالشيء بقدر أقل مما تأمل أفضل من عدم القیام بھ على الإطلاق.
في نقطة ما، بمجرّد أن ترسي العادة وتبدأ فیھا كل یوم، ستتمكن من دمج قاعدة الدقیقتین مع
طریقة نسمیھا «تشكیل العادات» وذلك حتى تمضي في عادتك نحو الھدف النھائي. ابدأ بإتقان أول
دقیقتین من النسخة الأصغر من السلوك. وبعد ذلك تقدّم إلى خطوة وسیطة وكرر العملیة، بحیث
تركّز فقط على أول دقیقتین وتتقن ھذه المرحلة قبل الانتقال إلى المستوى التالي علیھا. وفي
النھایة، ستتشكّل لدیك العادة التي كنت تأمل في بنائھا مع التركیز في الوقت ذاتھ على الموضع

الذي ینبغي أن تظل مركزًا علیھ:

أول دقیقتین من السلوك.



أمثلة لتشكیل العادات  

أي ھدف حیاتي كبیر یمكن تحویلھ إلى سلوك یتم في دقیقتین. أرید أن أعیش حیاة صحیةّ وأعیش
طویلاً > أرید أن أكون ممشوق القوام > أحتاج إلى التدرّب > أحتاج إلى ارتداء ملابس التدریب.
أرید أن أتمتعّ بحیاة زوجیة سعیدة > أحتاج أن أكون شریك حیاة جید > ینبغي أن أفعل شیئاً كل

یوم كي أجعل حیاة شریكتي أسھل > ینبغي أن أخطّط لتجھیز وجبة الأسبوع القادم.

یمكنك توظیف قاعدة الدقیقتین كلما وجدت نفسك تعاني في سبیل الالتزام بعادة ما. فھي طریقة
بسیطة لجعل عاداتك سھلة.

 



ملخّص الفصل 
• من الممكن إكمال العادات في بضع ثوانٍ، لكنھا تواصل التأثیر على سلوكك لدقائق أو ساعات

تالیة.

• الكثیر من العادات یحدث في لحظات حاسمة - خیارات تشبھ مفترق الطرق - وھي إما ترسلك
في اتجاه یوم منتج أو في اتجاه یوم غیر منتج.

• تنصّ قاعدة الدقیقتین على ما یلي:

«حین تبدأ عادة جدیدة، ینبغي أن یستغرق القیام بھا أقل من دقیقتین».

• كلما حوّلت بدایة العملیة إلى طقس محدّد، یكون من الأرجح أن تدخل في حالة التركیز العمیق
المطلوبة لفعل أمور عظیمة.

• علیك أن ترسي المعیار قبل أن تقوم بالتحسین. فلا یمكنك تحسین عادة غیر موجودة.

 



14 ك�ف تجعل العادات الحسنة حتمّ�ة والعادات الس�ئة
مستح�لة.

في صیف العام 1830 كان فیكتور ھوجو یواجھ موعدًا نھائی�ا مستحیلاً. فقبل ھذا التاریخ باثني
عشر شھرًا، كان الكاتب الفرنسي قد وعد ناشره بكتاب جدید. لكن بدلاً من أن یعكف على الكتابة،
قضى ذلك العام في متابعة مشروعات أخرى، واستضافة الضیوف، وتأجیل عملھ. وكان رد فعل
الناشر المحبط ھو تحدید موعد نھائي یبعد أقل من ستة أشھر. وتعینّ على ھوجو الانتھاء من

الكتاب بحلول شھر فبرایر/شباط 1831.

وضع ھوجو خطة غریبة للقضاء على التسویف. فجمع كل ملابسھ وطلب من مساعد لھ أن یضعھا
في خزانة كبیرة وأن یغلقھا. ولم یكن لدیھ ما یرتدیھ إلا شال كبیر. ونتیجة لافتقاره إلى الملابس
الملائمة للخروج، ظل ھوجو في غرفة مكتبھ وانھمك في الكتابة خلال خریف وشتاء العام
1830. وفي 14 ینایر/كانون الثاني 1831، أي قبل موعد النشر المحدّد بأسبوعین، ظھرت
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روایة أحدب نوتردام للنور
في بعض الأحیان لا یكون النجاح متعلقّاً بجعل العادات الحسنة سھلة بقدر ما یكون متعلقّاً بجعل

العادات السیئة صعبة. وھذه ھي الصورة المعكوسة للقانون الثالث لتغییر السلوك:

اجعلھا صعبةً. فإذا وجدت نفسك تعاني باستمرار في السیر على خططك، حینھا یمكنك أن تحتذي
بھوجو وتجعل عاداتك السیئة أكثر صعوبة عن طریق صیاغة ما سمّاه علماء النفس «أداة

الالتزام».

وأداة الالتزام ھي خیار تتخذه في الوقت الحاضر یتحكّم في أفعالك في المستقبل. وھي طریقة
لتحدید السلوك المستقبلي، وإلزامك بالعادات الحسنة، ومنعك من العادات السیئة. فعندما أبعد ھوجو
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كل ملابسھ حتى یستطیع التركیز على كتاباتھ، كان یخلق بذلك أداة الالتزام الخاصّة بھ
ثمة طرق عدیدة لخلق أداة الالتزام. فیمكنك تقلیل الإفراط في تناول الطعام بأن تشتري الطعام في
عبوات منفردة بدلاً من عبوات بالجملة. ویمكنك أن تطلب وضعك على قوائم المنع في مواقع
المقامرة على الإنترنت، حتى تمنع نفسك مستقبلاً من المقامرة. وقد سمعت عن ریاضیین یتعینّ
علیھم وزن أنفسھم قبل منافسات معینّة، وأنھم یتركون محافظھم في البیت خلال الأسبوع السابق

على الوزن حتى لا یقعوا تحت إغراء شراء الطعام السریع.

وفي مثال آخر، اشترى نیر إیال، صدیقي الخبیر في العادات، مؤقِّتاً قاطعاً للتیار، ووضعھ بین
جھاز الراوتر وبین منفذ الكھرباء في بیتھ. وفي العاشرة من مساء كل لیلة، یفصل المؤقِّت التیار

عن الراوتر. وحین ینقطع الإنترنت یعلم الجمیع أن وقت الخلود إلى الفراش قد حان.

إن أدوات الالتزام مفیدة بأنھا تمكّنك من الاستفادة من النیَّات الطیبة قبل أن تسقط ضحیة للإغراء.
فكلما أكون بصدد تقلیل السعرات الحراریة في طعامي، أطلب من النادل تقسیم وجبتي ووضع



نصفھا في عبوة كي آخذھا معي، وذلك حتى قبل تقدیم الوجبة لي. وإذا انتظرت حتى تأتي الوجبة
وقلت لنفسي:

«سأتناول نصفھا وحسب»، فلن یفلح الأمر مطلقاً.
السر ھنا ھو تغییر المھمة بحیث یستلزم الإقلاع عن العادة الطیبة مجھودًا أكثر من البدء فیھا. وإذا
شعرت بالتحفیز كي تكون صاحب قوام ممشوق، خطّط لجلسات الیوجا وادفع ثمنھا مقدّمًا. وإذا
كنت تشعر بالحماسة بشأن العمل الذي ترید أن تبدأه، ابعث بریدًا الكترونی�ا إلى رائد أعمال تحترمھ
ورتب معھ مكالمة استشاریة. وحین یأتي وقت الفعل، یكون المخرج الوحید ھو إلغاء الاجتماع،

وھذا یتطلبّ جھدًا ویكلف مالاً.

إن أدوات الالتزام تزید احتمالات فعلك للشيء الصواب في المستقبل عن طریق جعل العادات
السیئة صعبة في الحاضر. ومع ذلك، یمكننا فعل ما ھو أفضل من ذلك؛ إذ یمكننا جعل العادات

الحسنة حتمیة، والعادات السیئة مستحیلة.

كیف تؤتمت العادة ولا تفكّر فیھا مجددًا.
وُلد جون ھنري باترسون في دایتون بولایة أوھایو في العام 1844. وقد قضى طفولتھ وھو یؤدي
المھامَّ في مزرعة الأسرة ویعمل في منشرة الأخشاب التي یمتلكھا والده. وبعد أن ارتاد باترسون

الكلیة في دارتموث، عاد إلى أوھایو وافتتح متجرًا لمستلزمات التنقیب عن الفحم.

بدت الفرصة جیدة. فلم یكن المتجر یواجھ منافسة كبیرة، وكان یتمتعّ بتیار ثابت من العملاء، غیر
أنھ كان یجد صعوبة في تحقیق الأرباح. حینئذٍ اكتشف باترسون أن العاملین في المتجر كانوا

یسرقونھ.

في منتصف القرن التاسع عشر كانت السرقة مشكلة شائعة. فقد كانت الإیصالات توضع في أدراج
مفتوحة وكان من السھل التغییر فیھا أو التخلصّ منھا. لم تكن ھناك كامیرات مراقبة لتتبعّ سلوك
العاملین أو برامج حاسوبیة لتتبع المعاملات. وما لم تكن مستعد�ا للوقوف بجوار موظفیك كل دقیقة

من الیوم، أو إدارة كل المعاملات بنفسك، كان من العسیر منع السرقة.
بینما كان باترسون یتدبرّ ھذه الورطة، صادف إعلاناً عن اختراع جدید یدعى ماكینة نقد ریتي
المنیعة ضد السرقة. كانت ھذه الماكینة، التي صمّمھا ابن دایتون جیمس ریتي، أول ماكینة نقد من
نوعھا. وقد كانت الماكینة تنغلق على النقود والإیصالات الموضوعة داخلھا بعد كل معاملة.

اشترى باترسون ماكینتین مقابل خمسین دولارًا للواحدة.

وبین عشیة وضحاھا اختفت السرقة في متجره. وخلال الشھور الستة التالیة، لم یعد متجر
باترسون یخسر المال وإنما حققّ أرباحًا بلغت خمسة آلاف دولار؛ أي ما یعادل أكثر من مائة ألف

دولار بأسعار الیوم.

انبھر باترسون بماكینة النقود إلى درجة أنھ غیرّ مجال عملھ. فاشترى حقوق اختراع ریتي وافتتح
شركة ماكینات النقد الوطنیة. وبعد عشر سنوات كان یعمل في الشركة أكثر من ألف موظف،



وكانت في طریقھا لأن تصبح واحدة من أنجح الشركات في وقتھا.

إن الطریقة المُثلى للتخلصّ من عادة سیئة ھي أن تجعل القیام بھا أمرًا عدیم الجدوى. فعلیك بزیادة
الصعوبات بحیث لا یصیر خیار فعل العادة متاحًا من الأساس. إن عبقریة ماكینة النقد تتمثلّ في
أنھا قامت بأتمتة السلوك الأخلاقي عن طریق جعل السرقة مستحیلة التنفیذ تقریباً. وبدلاً من

محاولة تغییر الموظفین، فإنھا جعلت السلوك المفضل أوتوماتیكی�ا.
بعض الأفعال - مثل تركیب ماكینة تسجیل المدفوعات النقدیة - تؤتي ثمارھا مرارًا وتكرارًا. وھذه
الأفعال التي تؤدّى مرة واحدة تتطلب جھدًا بسیطًا في البدایة، غیر أنھا تعود بقیمة متزایدة مع
مرور الوقت. كم أنبھر من فكرة أن الخیار الواحد یمكن أن یعود بالفائدة مرارًا وتكرارًا، وقد
استطلعت آراء قرًُائٍيْ حول أفعالھم المفضلة التي تؤدَّى لمرة واحدة والتي تنتج عنھا عادات طویلة

المدى. ویعرض الجدول التالي بعضًا من أكثر الإجابات شیوعًا.

أراھن أنھ لو قام أي شخص عادي بتنفیذ نصف الأفعال الواردة في ھذه القائمة - حتى لو لم یفكّر
كثیرًا في العادات المرتبطة بھا - فسیجد نفسھ على الغالب یعیش حیاة أفضل بعد عام من الآن.
فھذه الخیارات التي تؤدّى لمرة واحدة تمثل طریقاً مباشرًا لتوظیف القانون الثالث لتغییر السلوك.
لْ علیك الحصول على نوم أفضل، وتناول طعام صحي، وأن تكون أكثر إنتاجیة، وأن وھي تسَُھِّ

تدّخر المال، وأن تعیش حیاة أفضل عمومًا.

خ العادات الحسنة  بطبیعة الحال ثمة أفعال تؤدَّى لمرةٍ واحدةٍ وترسِّ
طرق عدة لأتمتة العادات الحسنة والتخلصّ من العادات السیئة، وتتضمّن ھذه الطرق في المعتاد
استخدام التكنولوجیا بحیث تعمل في صالحك. إن بمقدور التكنولوجیا أن تحوّل الأفعال التي كانت
في ما سبق صعبة ومزعجة ومعقدّة إلى سلوكیات سھلة وغیر مؤلمة وبسیطة. فھي الطریقة الأكثر

فعالیة وموثوقیة لضمان حدوث السلوك الصحیح.

وھذا مفید على الخصوص في السلوكیات التي تحدث بصورة متباعدة بحیث یصعب أن تصیر
اعتیادیة. فالأشیاء التي تقوم بھا شھری�ا أو سنوی�ا - مثل موازنة حافظتك الاستثماریة - لا تتكرّر
بوتیرة كافیة بحیث تصیر عادة، ولھذا یمكن الاستفادة منھا عبر التكنولوجیا التي «تتذكّر» القیام

بھا من أجلك.
ومن الأمثلة الأخرى ما یلي.

• الطب:

من الممكن إعادة صرف الروشتات أوتوماتیكی�ا.



• الشؤون المالیة الشخصیة:

یستطیع الموظفون الادخار للتقاعد عن طریق الخصم الأوتوماتیكي من الأجور.
• الطھو:

یمكن استخدام خدمات توصیل الوجبات في تسوق البقالة.

• الإنتاجیة:
یمكن تقلیل أو منع تصفحّ وسائل التواصل الاجتماعي عن طریق حاجب للمواقع.

وحین تقوم بأتمتة أكبر قدر ممكن من حیاتك، ستتمكّن من بذل جھدك في المھام التي لا تستطیع
الماكینات حالی�ا القیام بھا. فكل عادة نضعھا تحت سلطة التكنولوجیا تحرّر وقتاً وطاقة یمكن
توجیھھما إلى المرحلة التالیة من النمو. وكما كتب الریاضي والفیلسوف ألفرید نورث وایتھید فإن

«الحضارة تتقدّم عن طریق التوسّع في العملیات التي نستطیع تأدیتھا من دون التفكیر فیھا».

بالطبع، من الممكن أن تصیر قوة التكنولوجیا نقمة علینا كذلك. فقد صارت المشاھدة المتواصلة
شیئاً معتادًا لأنھ صار علیك بذل جھد إضافي كي تتوقفّ عن النظر إلى الشاشة مقارنة بمواصلة
المشاھدة. وبدلاً من الضغط على زر كي تنتقل إلى الحلقة التالیة، تقوم نتفلیكس ویوتیوب بعرضھا

بشكل أوتوماتیكي. وكل ما علیك فعلھ ھو إبقاء عینیك مفتوحتین وحسب.
نكَُ من إشباع أتفھ رغباتك وأھوائك. فعند الشعور بأقل تخلق التكنولوجیا مستوًى من الراحة یمَُكِّ
بادرة من الجوع، یمكنك أن تطلب الطعام بحیث یصل إلى باب منزلك. وعند الشعور بأقل بادرة
من الملل، تھیم في العالم الواسع لوسائل التواصل الاجتماعي. فعندما یصیر الجھد المطلوب
لإشباع رغبتك معدومًا بشكل فعلي، یمكنك أن تجد نفسك وقد انزلقت في النزوات التي تنشأ
بصورة لحظیة. والجانب السلبي للأتمتة ھو أننا قد نجد أنفسنا ننتقل من مھمة سھلة إلى أخرى من

دون إفساح الوقت للعمل الأصعب لكن الأكثر إشباعًا في النھایة.

كثیرًا ما أجد نفسي منجذباً إلى وسائل التواصل الاجتماعي خلال أي وقت تنخفض فیھ إنتاجیتي.
فإذا شعرت بالملل ولو لجزء من الثانیة، أمسك بھاتفي على الفور.

من السھل التغاضي عن ھذه المشتتات البسیطة بوصفھا تندرج تحت بند «أخذ استراحة»، لكن مع
مرور الوقت من الممكن أن تتراكم وتصیر مشكلة خطیرة.

فالإنھاك المتواصل الناجم عن «قضاء دقیقة أخرى» یمكن أن یمنعني من القیام بأي شيء ذي
أھمیة. (لستُ الوحید في ھذا الأمر. فالشخص العادي یقضي أكثر من ساعتین یومی�ا على وسائل
التواصل الاجتماعي. ترى، ما الذي یمكنك فعلھ بستمائة ساعة إضافیة كل عام؟) خلال العام الذي
ألَّفتُ فیھ ھذا الكتاب، جربت استراتیجیة جدیدة لإدارة وقتي. ففي بدایة كل أسبوع عمل، كانت
مساعدتي تغیرّ كلمات المرور الخاصة بكل حسابات التواصل الاجتماعي الخاصة بي، بحیث لا
أستطیع استخدامھا من أي جھاز من الأجھزة. وطوال الأسبوع كنت أعمل من دون أي مشتتات.
وفي نھایة أسبوع العمل، كانت ترسل لي كلمات المرور الجدیدة، وبذا یكون لدي عطلة نھایة



الأسبوع كلھا أستمتع فیھا باستخدام وسائل التواصل الاجتماعي، وفي صبیحة أول أیام العمل تغیرّ
كلمات المرور مجددًا. (إذا لم یكن لدیك مساعِدة، اطلب من صدیق أو أحد أفراد الأسرة أن یغیرّ

كل منكما كلمة المرور الخاصة بالآخر كل أسبوع).

من أكبر المفاجآت كانت السرعة التي تأقلمت بھا مع الأمر. ففي خلال الأسبوع الأول من ابتعادي
عن وسائل التواصل الاجتماعي، أدركتُ أنني لا أحتاج إلى تفقدّھا بالكثرة التي كنت أتفقدھا بھا،
وبالتأكید لم أكن بحاجة لفعل ذلك كل یوم. وقد صار الأمر سھلاً للغایة إلى أنھ صار السلوك
الطبیعي. وبمجرد أن صارت العادة السیئة مستحیلة، اكتشفتُ أنني في الحقیقة أمتلك التحفیز اللازم
للعمل على مھامَّ أكثر أھمیة. وبعد أن أزلت مصدر الإغراء من البیئة، صار من الأسھل أن أركّز

على العادات الصحّیة.
حین تعمل الأتمتة في صالحك فإن بوسعھا أن تجعل عاداتك الحسنة حتمیة، وعاداتك السیئة
مستحیلة. وھي الطریقة القصوى لمنع نفسھ من السلوكیات المستقبلیة، بدلاً من الاعتماد فقط على
قوة الإرادة حین تأتي اللحظة المنشودة. وعن طریق استخدام أدوات الالتزام، والقرارات
الاستراتیجیة التي تتَُّخَذ مرة واحدة، والتكنولوجیا، ستتمكن من خلق بیئة تتسم بالحتمیة، مساحة لا

تكون فیھا العادات الحسنة مجرّد نتیجة تأمل بھا وإنما نتیجة مضمونة بشكل تام تقریباً.

 



ملخّص الفصل 
• عكس القانون الثالث لتغییر السلوك ھو:

اجعلھا صعبةً.
• أداة الالتزام ھي خیار تتخذه في الحاضر یتحكّم في أفعالك في المستقبل.

• الطریقة المُثلى لمنع أي سلوك مستقبلي ھي أتمتة عاداتك.

• الخیارات التي تتَُّخَذ لمرة واحدة - مثل شراء حاشیة فراش جدیدة، أو الالتزام بخطة إدخار - ھي
أفعال منفردة تقوم بأتمتة عاداتك المستقبلیة وتجلب لھ فوائد متزایدة مع الوقت.

• یعد استخدام التكنولوجیا في أتمتة عاداتك ھو الطریقة الأكثر فعالیة وموثوقیة لضمان حدوث
السلوك الصحیح.

كیف تغرس عادةً حسنةً.

 كیف تتخلصّ من عادة سیئة.
 یمكنك تنزیل نسخة قابلة للطباعة من ورقة العادات ھذه على الرابط التالي.
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ً
القانون الرابع اجعلها مش�عة
15 القاعدة الرئ�س�ة لتغي�� السلوك 

في أواخر تسعینیات القرن العشرین، غادر موظف رعایة صحیة یدعى ستیفن لوبي بلدتھ أوماھا،
بولایة نبراسكا، واشترى تذكرة ذھاب فقط إلى كراتشي بباكستان.

كانت كراتشي واحدة من أكثر مدن العالم اكتظاظًا بالسكان. وفي العام 1998 كان یعیش فیھا أكثر
من تسعة ملایین شخص. وقد كانت كراتشي المركز الاقتصادي لباكستان ومركزًا للنقل
والمواصلات، إذ كانت تضم أكثر المطارات والموانئ ازدحامًا في المنطقة. وفي الجزء التجاري
من المدینة باستطاعتك العثور على كل السمات الحضریة المعتادة والشوارع الصاخبة في قلب

المدینة. غیر أن كراتشي كانت أیضًا واحدة من أقل مدن العالم قابلیة للعیش.

فأكثر من 60 بالمائة من سكان كراتشي كانوا یعیشون في أحیاء فقیرة وأماكن مأخوذة بوضع الید.
وكانت ھذه الأحیاء الفقیرة مكتظة بمنازل مؤقتة مصنوعة من الألواح القدیمة والأحجار وغیر ذلك
من المواد المھملة. لم یكن ثمة نظام لتصریف المخلفات، ولا شبكة كھرباء، ولا إمداد بالمیاه
النظیفة. وحین تكون الشوارع جافة فإنھا تكون عامرة بالغبار والقمامة، وحین تكون مبتلة فإنھا
تتحوّل إلى بركة موحلة من المخلفّات. كانت مستعمرات البعوض تعیش في برك المیاه الآسنة،

وكان الأطفال یلعبون وسط القمامة.

أدت الظروف غیر الصحیة إلى انتشار العلل والأمراض. وتسببّت مصادر المیاه الملوثة في تفشي
الإسھال والقيء وآلام البطن. وكان نحو ثلث الأطفال الذین یعیشون ھناك یعانون من سوء التغذیة.
وفي ظل احتشاد عدد كبیر من الأشخاص في مساحة محدودة، كانت العدوى الفیروسیة والبكتیریة

تنتشر بسرعة. وكانت ھذه الأزمة الصحیة العامة ھي ما جعلت ستیفن لوبي یذھب إلى باكستان.
فقد أدرك لوبي وفریقھ أنھ في مثل ھذه البیئة ذات الظروف الصحیةّ السیئة، من الممكن لعادة

بسیطة مثل غسل الأیدي أن تحدث فارقاً حقیقی�ا في صحة السكان.

غیر أنھم اكتشفوا سریعاً أن الناس ھناك كانوا یعون بالفعل أھمیة غسل الأیدي.

لكن رغم ھذه المعرفة فإن الكثیر من السكان كانوا یغسلون أیدیھم بطریقة عشوائیة. فبعض الناس
یضع الیدین تحت الماء بسرعة، وبعضھم الآخر كان یغسل یدًا واحدة وحسب، وكثیر منھم كانوا
ینسون غسل أیدیھم قبل إعداد الطعام. كان الجمیع یقولون إن غسل الأیدي مھم، لكن قِلَّة منھم فقط

كانوا یتخذونھ عادةً لھم. لم تكن المشكلة مشكلة معرفة، وإنما كانت مشكلة مواظبة.
وقد أخبرني لوبي:

«في باكستان، كان الصابون الواقي نوعًا فاخرًا من الصابون. وقد ذكر المشاركون في الدراسة
كیف أنھم أحبوه».



كان الصابون ینتج رغوة غنیة، وكان الناس قادرین على تغطیة أیدیھم برغوة الصابون بسھولة.
كما كانت رائحتھ رائعة. وعلى الفور، صار غسل الأیدي عملیة أكثر إمتاعًا.

ویقول لوبي:
«أرى أن الھدف من الدعوة إلى غسل الأیدي لیس تغییر السلوك، وإنما تبني العادة. فمن الأسھل
كثیرًا على الناس أن یتقبلّوا مُنتجًا یقدم إشارات شعوریة إیجابیة قویة، كما في معجون الأسنان
بطعم النعناع مثلاً، مقارنة بتبني عادة لا تقدّم إحساسًا ممتعاً، مثل تنظیف الأسنان بالخیط. وقد
تحدّث فریق التسویق في شركة بروكتر آند جامبل عن محاولة خلق تجربة غسل الأیدي تجربةً

إیجابیة».

وفي غضون شھور، رأى الباحثون تحوّلاً سریعاً في صحة الأطفال في المنطقة؛ إذ انخفضت
الإصابة بالإسھال بنسبة 52 بالمائة، والالتھاب الرئوي بنسبة 48 بالمائة، والقوباء، وھي عدوى

جلدیة بكتیریة، بنسبة 35 بالمائة.

بل وكانت التأثیرات طویلة الأمد أفضل من ذلك. وقد أخبرني لوبي:
«لقد عُدنا إلى بعض المنازل في كراتشي بعد ست سنوات، وقد وجدنا أن نسبة 95 بالمائة من
عوا على غسل أیدیھم صاروا یمتلكون في منازلھم الأشخاص الذین مُنحوا الصابون مجاناً وشُجِّ
أماكن لغسل الأیدي بالصابون والماء حین عاود فریق الدراسة زیارتھم... لم نمنح أي صابون لھذه
المجموعة لأكثر من خمس سنوات، لكن خلال فترة التجربة صار أفرادھا معتادین على غسل

أیدیھم، إلى درجة أنھم حافظوا على الممارسة».

كان ذلك مثالاً قوی�ا على القانون الرابع الأخیر لتغییر السلوك:

اجعلھا مُشبعة.
فمن الأرجح أن نكرّر سلوكیاتنا حین تكون التجربة مُشبعة. وھذا أمر منطقي تمامًا. فمشاعر المتعة
- حتى المشاعر البسیطة مثل غسل الأیدي بصابون رائحتھ طیبة ورغوتھ غنیة - ھي إشارات

تقول للدماغ:

«ھذا شعور طیب. افعل ھذا مجددًا، في المرة التالیة».

فالمتعة تعلم الدماغ أن ثمة سلوكًا ما یستحق التذكر والتكرار.
خذ مثلاً قصة اللِّباَن. كان اللبان یباع تجاری�ا منذ القرن التاسع عشر، غیر أنھ لم یتحوّل إلى عادة
عالمیة إلا بعد إطلاق لِبان ریجلي في العام 1891. كانت الأنواع السابقة من اللبان تصنع من
راتنج عدیم الطعم، وكان یمُضَغ جیدًا في الفم لكن لم یكن لھ مذاق. وقد أحدث ریجلي ثورة في
صناعة اللبان عن طریق إضافة نكھات مثل النعناع والفاكھة الطازجة، وھو ما جعل المُنتجَ ذا
نكھة وممتعاً. بعد ذلك تقدّم أصحاب ھذه الماركة خطوة أبعد وبدأوا الترویج للبان بوصفھ الطریق

إلى فم نظیف. وكانت الإعلانات تخبر القراء أن علیھم «تجدید الطعم».



تسببّت النكھات اللذیذة وشعور الفم النظیف في التعزیز الفوري للمنتج وجعلتھ مُشبعاً عند
الاستخدام. ارتفع الاستھلاك حتى عنان السماء، وصارت شركة ریجلي أكبر شركة لتصنیع اللبان

في العالم.

كان لمعجون الأسنان قصة شبیھة؛ إذ حققّ المُصَنِّعون نجاحًا كبیرًا حین أضافوا نكھات مثل
النعناع والقرفة إلى منتجاتھم. لم تعمل ھذه النكھات على تحسین فاعلیة معجون الأسنان، لكنھا
ببساطة خلقت إحساس «الفم النظیف» وجعلت تجربة غسل الأسنان بالفرشاة والمعجون أكثر
إمتاعًا. وقد توقفّت زوجتي عن استخدام معجون أسنان سنسوداین لأنھا لم تكن تحب الطعم الذي

یخلفھ في فمھا، وتحوّلت إلى نوع آخر فیھ نكھة نعناع أقوى، منحھا تجربة أكثر إشباعًا.
وعلى العكس، إذا لم تكن التجربة مشبعة، فلن یكون لدینا أسباب تدعونا إلى تكرارھا. وفي خلال
أبحاثي صادفتني قصة امرأة لھا قریب نرجسي یثیر جنونھا. وفي محاولة منھا لقضاء وقت أقل مع
ھذا الشخص المزھو بذاتھ، بدأت في التصرف بشكل بلید وممل في حضوره. وبعد بضع مرات بدأ

ھذا الشخص في تجنبّھا لأنھ وجدھا غیر مثیرة للاھتمام.

ھذه القصص أدلةّ على القاعدة الرئیسیة لتغییر السلوك، وھي:

نحن نكرر السلوك الذي نكُافأ علیھ، ونتجنبّ السلوك الذي نعُاقبَ علیھ. وأنت تعلم ما ستفعلھ في
المستقبل استنادًا إلى ما كُوفِئتْْ علیھ (أو عُوقِبْتْ علیھ) في الماضي. فالمشاعر الإیجابیة تنمّي

العادات، والمشاعر السلبیة تدمرھا.
إن القوانین الثلاثة الأولى لتغییر السلوك - اجعلھا واضحة، اجعلھا جذابة، اجعلھا سھلة - تزید
احتمالات حدوث السلوك ھذه المرة. أما القانون الرابع لتغییر السلوك - اجعلھا مشبعة - فیزید

احتمالات تكرار السلوك في المرة القادمة. وھو بھذا یكمل حلقة العادات.

لكنْ، ثمة شيءٌ یجب الانتباه إلیھ، وھو أننا لا نبحث وحسب عن أي نوع من الإشباع، بل نحن
نبحث عن الإشباع الفوري.

لة تخیل أنك حیوان تجوب سھول أفریقیا؛ زرافة أو فیل أو التعارض بین المكافآت الفوریة والمُؤَجَّ
أسد. في جمیع الأوقات یكون لقراراتك تأثیر فوري. فأنت تفكّر على الدوام بشأن ما ستأكلھ، أو
زْ على الدوام على الحاضر، أو المكان الذي ستنام فیھ، أو كیفیة تجنبّ أحد المفترسین. وأنت ترَُكِّ
على المستقبل القریب للغایة. وأنت بھذا تعیش في ما یسمیھ العلماء «بیئة العائد الفوري» لأن

أفعالك تقدّم نتائج واضحة وفوریة.
الآن عد إلى ذاتك البشریة. في مجتمعنا الحدیث، كثیر من الخیارات التي تتخّذھا الیوم لن تفیدك
على الفور. فإذا أحسنت أداء عملك، ستحصل على راتبك بعد بضعة أسابیع. وإذا تدرّبت الیوم،
ربما لن تصیر بدیناً في العام القادم. وإذا ادّخرت المال الآن، ربما سیكون معك ما یكفي من المال

للتقاعد بعد عقود من الآن.

فأنت تعیش في ما یسمیھ العلماء «بیئة العائد المؤجّل» لأن من الممكن أن تعمل لسنوات قبل أن
تقدّم أفعالك العائد المنشود.



إن الدماغ البشري لم یتطوّر كي یتكیفّ مع الحیاة في بیئة العائد المؤجّل. یصل عمر أقدم بقایا
البشر الحدیث، المعروف باسم «الإنسان العاقل»، إلى مائتي ألف عام تقریباً. وقد كان ھذا النوع
ھو أول البشر الذین یمتلكون أدمغة شبیھة بأدمغتنا. وعلى وجھ التحدید، كانت القشرة الجدیدة -
أحدث أجزاء الدماغ والمنطقة المسؤولة عن الوظائف العلیا، مثل اللغة - لھا الحجم ذاتھ تقریباً منذ
مائتي ألف عام كما ھي الیوم. إذًا یمتلك البشر العتاد المادي نفسھ الذي امتلكھ أسلافھم في العصر

الحجري القدیم.

مؤخرًا وبحسب - خلال الخمسمائة عام الأخیرة أو نحو ذلك - تحوّل المجتمع بالأساس إلى بیئة
. ومقارنة بعمر الدماغ، یعد المجتمع الحدیث جدیدًا للغایة. وفي المائة عام
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الأخیرة أو نحو ذلك، شھدنا ظھور السیارات والطائرات والتلفاز والحاسبات الشخصیة والإنترنت
والھواتف الذكیة والمطربین أمثال بیونسیھ.

كان أسلافنا، شأن غیرھم من الحیوانات الأخرى في السافانا الأفریقیة، یمضون أیامھم في
الاستجابة للتھدیدات الخطیرة، وتأمین الوجبة التالیة، والاحتماء من العواصف. وكان من المنطقي
والمعقول إیلاء قیمة كبیرة إلى الإشباع الفوري. فقد كان المستقبل البعید أمرًا لا یشغلھم. وبعد
آلاف الأجیال التي عاشت في بیئة عائد فوري، تطوّرت عقولنا كي تفضّل العوائد السریعة على

العوائد الطویلة الأمد.

یشیر علماء الاقتصاد السلوكي إلى ھذا المیل باسم «عدم الاتساق الزمني»، ویعني أن الطریقة
. فأنت تولي الحاضر قیمة أكبر مما
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التي تقیِّم بھا أدمغتنا المكافآت لا تكون متسقة مع الوقت

تولي المستقبل. في المعتاد یفیدنا ھذا المیل فائدة كبیرة. فالمكافأة الأكیدة الآن قیمتھا في المعتاد
أكبر من المكافأة المحتملة في المستقبل. لكن في بعض الأحیان یتسببّ انحیازنا إلى الإشباع

الفوري في بعض المشكلات.

لماذا یدخن أحدھم رغم معرفتھ بأن ذلك یزید من مخاطر الإصابة بسرطان الرئة؟ لماذا یفرط
أحدھم في تناول الطعام رغم معرفتھ بأن ذلك یزید من خطر الإصابة بالسمنة؟ لماذا یمارس أحدھم
الجنس غیر الآمن رغم معرفتھ بأن ذلك یزید من خطر الإصابة بالأمراض المنقولة جنسی�ا؟ بمجرد

أن نفھم الكیفیة التي یحدّد بھا الدماغ أولویات المكافآت، تصیر الإجابة واضحة:
فتبعات العادات السیئة مؤجّلة بینما المكافآت فوریة. فربما یقتلك التدخین بعد عشر سنوات، غیر
أنھ یقللّ التوتر ویشبع توقك إلى النیكوتین الآن. والإفراط في تناول الطعام مضر على المدى
البعید، غیر أنھ ممتع في الوقت الحالي. والجنس، الآمن وغیر الآمن، یمنحنا المتعة على الفور،

بینما لن تظھر الأمراض والعدوى إلا بعد أیام أو أسابیع أو حتى سنوات.

إن كل عادة تثمر نتائج متعدّدة مع مرور الوقت. وبكل أسف فإن ھذه النتائج تكون غیر متسّقة
عادة. ففي حالة العادات السیئة، تكون النتائج الفوریة جیدة عادة، بینما النتائج النھائیة سیئة. وفي
حالة العادات الحسنة، العكس ھو الصحیح؛ فتكون النتیجة الفوریة غیر ممتعة بینما النتیجة النھائیة

جیدة. وقد شرح الاقتصادي الفرنسي فردریك باستیا ھذه المشكلة بوضوح حین كتب:



«بشكل دائم تقریباً، عندما تكون النتیجة الفوریة ممتعة، تكون التبعات اللاحقة كارثیة، والعكس
بالعكس... وعادة، كلما كانت الثمرة الأولى لإحدى العادات حلوة المذاق، تكون الثمار اللاحقة

ة». مُرَّ

بعبارة أخرى، إنك تدفع تكلفة عاداتك الحسنة في الحاضر، بینما تدفع تكلفة عاداتك السیئة في
المستقبل.

إن میل الدماغ إلى إیلاء الأھمیة إلى اللحظة الحالیة یعني أنك لا تستطیع الاعتماد على النیَّات
الحسنة. فعندما تضع خطة - كي تفقد الوزن أو تؤلف كتاباً أو تتعلمّ لغة - فأنت في الحقیقة تضع
خطة لذاتك المستقبلیة. وحین تتصوّر ما ترید أن تكون علیھ حیاتك، یكون من السھل أن ترى
القیمة في الأفعال المفیدة على المدى البعید. كلنا نرید حیاة أفضل لذواتنا المستقبلیة، ومع ذلك حین
تحل لحظة القرار، عادة ما یفوز الإشباع الفوري. فأنت لم تعد تتخذ القرار لذاتك المسقبلیة، التي
تحلم بأن تكون ذات قوام ممشوق أو أغنى أو أسعد، وإنما تتخذ القرار لذاتك الحالیة، التي ترید
الشعور بالشبع والتدلیل والترفیھ. وكقاعدة عامة، كلما جلب لك الفعل متعة فوریة، زاد المقدار

.
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الذي یجب أن تتشكّك بھ في ما إذا كان یتسّق مع أھدافك طویلة المدى

وفي ضوء فھمنا الأوفى لما یجعل أدمغتنا تكرر بعض السلوكیات وتتجنبّ البعض الآخر، دعنا
ث القاعدة الرئیسیة لتغییر السلوك لتكون كما یلي: نحدِّ

السلوك الذي یكُافأَْ فوری�ا یتم تكراره، والسلوك الذي یعُاَقبَْ فوری�ا یجري تجنبّھ.
یكشف تفضیلنا للإشباع الفوري عن حقیقة مھمة بشأن النجاح، وھي أنھ بحكم تركیب أدمغتنا،

معظم الناس یمضون یومھم كلھ في مطاردة الإشباع الفوري.

فالطریق غیر المطروق ھو طریق الإشباع المؤجّل. وإذا كنت مستعد�ا لانتظار المكافأة، ستواجھ
منافسة أقل وستحصل عادة على عائد أكبر. وكما یذھب القول المعروف فإن المِیل الأخیر ھو

الأقل ازدحامًا.

وھذا تحدیدًا ما بینّتھ الأبحاث. فالأشخاص الذین یجیدون تأجیل الإشباع درجاتھم الدراسیة أعلى،
ومعدلات وقوعھم في الإدمان أقل، واحتمالات إصابتھم بالسمنة أدنى، واستجابتھم للتوتر أفضل،
ومھاراتھم الاجتماعیة أعلى. وقد رأینا جمیعاً ذلك وھو یحدث في حیاتنا. فإذا أرجأت مشاھدة
التلفاز وقمت بعمل واجبك المدرسي، ستتعلمّ المزید عمومًا وتحصل على تقدیرات أعلى. وإذا لم
تشتر الحلوى ورقاقات البطاطس من المتجر، ستتناول طعامًا صحی�ا حین تصل إلى المنزل. ففي
مرحلة ما، یتطلبّ النجاح في كل مجال تقریباً منك أن تتجاھل مكافأة فوریة لصالح مكافأة أخرى

مؤجلة.
لكن ھا ھي المشكلة:

إن غالبیة الناس یعرفون أن تأجیل الإشباع ھو النھج الحصیف. وھم یریدون حصد منافع العادات
الحسنة:



الحصول على جسد صحیح، والعمل بإنتاجیة أكبر، وتحقیق السلام الداخلي. غیر أن ھذه النتائج
نادرًا ما تكون حاضرة في الذھن في اللحظات الحاسمة. لكن من حسن الحظ أن ثمة طریقة لتدریب
نفسك على تأجیل الإشباع، لكنك بحاجة إلى العمل على نحو یتفق مع الطبیعة البشریة، ولیس
ضدھا. وأفضل طریقة لعمل ذلك ھو إضافة القلیل من المتعة الفوریة إلى العادات التي لھا نتائج
إیجابیة على المدى البعید، وإضافة القلیل من الألم الفوري للعادات التي لن تكون لھا مثل ھذه

النتائج.

ر الإشباع الفوري لمصلحتك. كیف تسَُخِّ
العنصر المحوري في جعل العادة تستمر معك ھو الشعور بالنجاح؛ حتى ولو بصورة بسیطة.

فشعور النجاح یعد إشارة بأن عادتك قد أثمرت وأن ھذا العمل یستحق الجھد المبذول فیھ.

في عالم مثالي، تكون مكافأة العادة الحسنة ھي العادة نفسھا. لكن في العالم الواقعي، تبدو العادات
الحسنة قیمّة فقط حین تقدم لك شیئاً نافعاً. في البدایة، یكون الأمر أشبھ بتضحیة. فأنت تذھب إلى
صالة التدریبات بضع مرات، لكنك لست أقوى أو أرشق أو أسرع، على الأقل بأي مستوى
ملحوظ. فقط بعدھا بشھور یصیر من الأسھل أن تتدرّب من أجل التدریب ذاتھ، وذلك بعد أن تكون
قد فقدت بضعة أرطال أو صارت ذراعاك أقوى. ففي البدایة تكون بحاجة إلى سبب یجعلك تواظب
على المسار الصحیح. لھذا السبب تكون المكافآت الفوریة شیئاً أساسی�ا؛ فھي تجعلك متحمسًا في

الوقت الذي تتراكم فیھ المكافآت المؤجّلة في الخلفیة.

ما نتحدث عنھ تحدیدًا ھنا - عند مناقشة المكافآت الفوریة - ھو نھایة السلوك. فنھایة أي سلوك
مھمّة لأننا نمیل إلى تذكّرھا أكثر من أي مرحلة أخرى. وأنت ترید لنھایة عادتك أن تكون مشبعة،
وأفضل سبیل لتحقیق ذلك ھو استخدام «التعزیز»، الذي یشیر إلى عملیة استخدام مكافأة فوریة من
أجل زیادة معدل حدوث السلوك. إن تكدیس العادات، الذي ناقشناه في الفصل الخامس، یربط
عادتك بإشارة معینّة، وھو یجعل من الواضح لك متى تبدأ. أما التعزیز فیربط عادتك بمكافأة

فوریة، وھو ما یجعل الانتھاء من العادة شیئاً ممتعاً.
ومن الممكن أن یكون التعزیز الفوري مفیدًا للغایة عند التعامل مع العادات التي نرید تجنبّھا، وھي
السلوكیات التي نرید التوقف عن ممارستھا. فقد یكون من الصعب الالتزام بعادات مثل «لا
مشتریات تافھة»، أو «لا كحولیات ھذا الشھر» لأنھ لا شيء یحدث حین تتوقف عن احتساء
الكحولیات، أو تمتنع عن شراء ذلك الزوج من الأحذیة. ومن العسیر أن تشعر بالرضا إذا لم یكن

ھناك فعل في المقام الأول. فكل ما تفعلھ ھو مقاومة الإغراء، وھذا لیس مشبعاً في شيء.

یتمثلّ أحد الحلول في قلب ھذا الموقف رأسًا على عقب. فأنت ترید أن تجعل فعل التجنبّ مرئی�ا.
ھ ما شئت، مثلا «سترة جلدیة». افتح حساب توفیر وسمِّ

وكلما امتنعت عن شراء شيء ما، ضع مبلغاً من المال في ھذا الحساب. ھل امتنعت عن تناول
قھوة الصباح؟ انقل 5 دولارات إلى الحساب. ھل امتنعت لمدة شھر عن مشاھدة نتفلیكس؟ انقل
50 دولارًا لھذا الحساب. الأمر أشبھ بإنشاء برنامج ولاء لنفسك. فالمكافأة الفوریة الخاصّة برؤیة



نفسك وأنت تدّخر المال بغرض شراء سترة جلدیة شعورھا أفضل بكثیر من الشعور بالحرمان
وحسب. فأنت تجعل الامتناع عن الفعل مشبعاً في حد ذاتھ.

ائٍي وزوجتھ أسلوباً مشابھًا. فقد أرادا التوقف عن تناول الطعام بالخارج والبدء في استخدم أحد قرَُّ
یا حساب الادخار «رحلة إلى أوروبا»، وكلما امتنعا عن الخروح لتناول طھو الطعام معاً. وقد سمَّ
الطعام كانا یضعان 50 دولارًا في ھذا الحساب. وفي نھایة العام استخدما المال الموجود في

الحساب ضمن المال المخصص لقضاء الإجازة.
من الجدیر بالذكر أن من المھم اختیار مكافآت قصیرة المدى تعزّز ھویتك ولا تتعارض معھا.
فشراء سترة جدیدة أمر لا بأس بھ إذا كنت تحاول خفض الوزن، أو قراءة المزید من الكتب، لكنھ
لن یصلح إذا كنت تحاول ضبط میزانیتك وإدّخار المال. بدلاً من ذلك یعد أخذ حمام فقاعات أو
الذھاب في نزھة تمشیة أمثلة جیدة لمكافأة نفسك ببعض الوقت الحر، وھو ما یتفق مع ھدفك
النھائي الخاص بتحقیق المزید من الحریة والاستقلالیة المادیة. وبالمثل، إذا كانت مكافأة الذھاب
إلى التمرین ھي تناول صحن من المثلجات، حینھا فأنت تخلق صراع ھویة، وقد ینتھي بك الأمر
بالفشل في تحقیق مأربك. بدلاً من ذلك ربما تتمثلّ المكافأة في جلسة تدلیك، وھي أمر تدلل بھ
نفسك وتعتني فیھ بجسدك. والآن صارت المكافأة قصیرة المدى متسّقة مع رؤیتك طویلة المدى

لنفسك كشخص صحیح الجسد.

وفي النھایة، مع ترسّخ المكافآت الداخلیة مثل الحالة المزاجیة الأفضل أو الطاقة الأكبر أو التوتر
الأقل، ستصیر أقل اھتمامًا بمطاردة المكافأة الثانویة. فالھویة نفسھا ستصیر مصدر التعزیز.
وستفعل الأمر لأنھ متسق مع ھویتك وأنك تشعر بشعور طیب نتیجتھ. وكلما صارت العادة جزءًا
من حیاتك، قل احتیاجك إلى التشجیع الخارجي كي تتمسّك بالعادة الحسنة. فالمُحَفِّزَات یمكن أن تبدأ

العادة، غیر أن الھویة ھي ما یبقیھا.

بوضع ھذا الأمر في الاعتبار، یستغرق تراكم الأدلة وخلق الھویة الجدیدة بعض الوقت. والتعزیز
الفوري یفید في الحفاظ على التحفیز على المدى القصیر بینما تنتظر وصول المكافآت طویلة

المدى.
وخلاصة الأمر ھي أن أي عادة یجب أن تكون ممتعة كي تستمر. وبمقدور صور التعزیز البسیطة
- مثل رائحة الصابون أو معجون الأسنان الرائعة ذات نكھة النعناع أو رؤیة 50 دولارًا وھي
تدخل إلى حساب الإدخار - بمقدورھا أن تقدم لك متعة فوریة أنت بحاجة إلیھا. فالتغییر یصیر

سھلاً حین یكون ممتعاً.

 



ملخّص الفصل 
• القانون الرابع لتغییر السلوك ھو «اجعلھا مشبعة».

• من الأرجح أن نكرّر السلوك حین تكون التجربة مشبعة.
• لقد تطوّر الدماغ البشري بحیث یولي الأھمیة إلى المكافآت الفوریة على المكافآت المؤجلة.

• القاعدة الرئیسیة لتغییر السلوك ھي:

السلوك الذي یكُافأ فوری�ا یتم تكراره، والسلوك الذي یعُاقبَ فوری�ا یجري تجنبّھ.
• كي تجعل العادة تدوم، أنت بحاجة إلى الشعور بالنجاح على الفور، حتى ولو بصورة بسیطة.

• القوانین الثلاثة الأولى لتغییر السلوك - اجعلھا واضحة، اجعلھا جذابة، اجعلھا سھلة - تزید
احتمالات حدوث السلوك ھذه المرة. أما القانون الرابع لتغییر السلوك - اجعلھا مشبعة - فیزید

احتمالات تكرار السلوك في المرة القادمة.

 



16 ك�ف تواظب ع� العادات الحسنة �ل يوم.
في العام 1993، قام أحد المصارف في ضاحیة أبوتسفورد بكندا بتعیین سمسار أسھم یبلغ من
العمر ثلاثة وعشرین عامًا یدعي ترنت دیرزمید. كانت أبوتسفورد ضاحیة صغیرة مجاورة لمدینة
فانكوفر، التي كانت تجُرى فیھا كل صفقات العمل الكبیرة. وفي ضوء ھذا الموقع وحداثة عھد

ترنت بالعمل، لم یتوقعّ أحد منھ الكثیر. غیر أنھ حققّ تقدمًا ھائلاً بفضل عادة یومیة بسیطة.

كان ترنت یبدأ كل یوم وعلى مكتبھ مرطبانان. كان أحد المرطبانین ملیئاً ب120 دبوس ورق،
بینما كان الآخر فارغًا. وبمجرد أن یبدأ ترنت العمل كل یوم، كان یجري إحدى مكالمات
المبیعات، وفور الانتھاء من المكالمة كان ینقل أحد دبابیس الورق من المرطبان الممتلئ إلى

المرطبان الفارغ، ویكرر العملیة مجددًا. وقد أخبرني:
«كل صباح كنت أبدأ ب 120 دبوس ورق في أحد المرطبانین وكنت أواظب على الاتصال ھاتفی�ا

بالعملاء إلى أن أنقل الدبابیس كلھا إلى المرطبان الآخر».

وفي غضون ثمانیة عشر شھرًا، جلب ترنت للشركة خمسة ملایین دولار. وحین كان في الرابعة
والعشرین من العمر، كان یجني 75 ألف دولار سنوی�ا؛ أي ما یعادل 125 ألف دولار بحسابات

الیوم. وبعد ذلك بوقت قلیل استطاع الحصول على وظیفة براتب من ستة أرقام في شركة أخرى.

أحب الإشارة إلى ھذه الطریقة بأنھا «استراتیجیة دبابیس الورق»، وعلى مدار سنوات سمعت من
القراء الذین طبقّوا ھذه الاستراتیجیة بعدد من الطرق. وكانت إحدى السیدات تنقل دبوس شعر من
وعاء إلى آخر كلما كتبت صفحة في كتابھا، بینما كان رجل آخر ینقل بلیة صغیرة من وعاء إلى

آخر بعد كل مجموعة من تمرینات الضغط.
إن إحراز التقدّم أمر مُرضٍ، والمقاییس البصریة - مثل نقل دبوس ورق أو دبوس شعر أو بلیة -
تقدّم أدلة واضحة على تقدّمك. ونتیجة لذلك فھي تعزز السلوك وتضیف قدرًا من الإشباع الفوري

على أي نشاط. وللمقاییس البصریة أشكال عدة:

یومیات الطعام، سجلاّت التمرین، بطاقات الولاء المثقبة، شریط التقدّم الذي یظھر عند تنزیل أي
برنامج، بل وحتى أرقام الصفحات في أي كتاب. لكن ربما تكون الطریقة المثلى لقیاس التقدّم ھي

باستخدام متعقبّ العادات.

كیف تتعقب عاداتك متعقب العادات ھو وسیلة بسیطة لقیاس ما إذا كنت قد قمت بالعادة أم لا.
والصورة الأساسیة لھ ھي الحصول على تقویم، ثم وضع علامة على كل یوم تلتزم فیھ بروتینك
المعتاد. على سبیل المثال، إذا كنت تتأمل أیام الاثنین والأربعاء والجمعة، تضع علامة على كل

یوم من ھذه الأیام. ومع مرور الأیام یصبح التقویم بمنزلة سجل لعاداتك المتصلة.
یتتبعّ عدد لا یحُصى من الناس عاداتھم، لكن ربما یكون أشھرھم ھو بنجامین فرانكلین. بدأ
فرانكلین ھذا التتبعّ وھو في العشرین من عمره، وكان یحمل معھ كتیباً صغیرًا في كل مكان یذھب



إلیھ ویستخدمھ في تسجیل ثلاث عشرة من الفضائل الشخصیة. وقد تضمّنت ھذه القائمة أھدافاً مثل
«لا تضُِعِ الوقت. انخرط طوال الوقت في شيء مفید».

و«تجََنَّب المحادثات التافھة».
ل تقدمھ. وفي نھایة كل یوم كان فرانكلین یفتح الكُتیٍَبْ ویسَُجِّ

یشُاع عن جیري ساینفلد أنھ یستخدم متتبع عادات كي یلتزم بكتابة النكات یومی�ا. وفي الفیلم
التسجیلي Comedian، یوضح ساینفلد أن ھدفھ ببساطة ھو «ألا یكسر سلسلة» تألیف النكات
ز على ما إذا كانت النكتة جیدة أم سیئة، أو بما یشعر بھ تجاھھا، كل یوم. بعبارة أخرى، ھو لا یرَُكِّ

بل ھو یركّز وحسب على المواظبة وإضافة النكات یومی�ا.

یعد الشعار «لا تكسر السلسلة» شعارًا قوی�ا. فلا تكسر سلسلة مكالمات المبیعات وستبني لنفسك
قاعدة عملاء ناجحة. ولا تكسر سلسلة التدریب وستصیر رشیقاً أسرع مما تتَوََقَّع. ولا تكسر سلسلة
الإبداع كل یوم وسینتھي بك الحال بمخزون إبداعي مبھر. ویعُدَُّ تعَقَُّبْ العادات وسیلة قویة لأنھ

یستفید من عدة قوانین لتغییر السلوك. فھو یجعل السلوك واضحًا، وجذاباً، ومشبعاً في الآن عینھ.
ولنحللّ كل أمر من ھذه الأمور.

الفائدة الأولى:

نكَُ من البدء في الفعل التالي علیھ. تعقبّ العادات واضح إن تسجیل آخر أفعالك یخلق محفزًا یمَُكِّ
فتعقبّ العادات یبني سلسلة من الإشارات البصریة التي تشبھ تعاقب العلامات على تقویمك أو
قائمة الوجبات في سجلكّ الغذائي. وحین تنظر إلى تقویمك وترى العلامات المتعاقبة، سَیذَُكٍرُكَ ھذا
بأن تباشر الفعل مجددًا. وقد أظھرت الأبحاث أن الأشخاص الذین یتتبعّون تقدّمھم نحو تحقیق
أھداف مثل فقدان الوزن أو الإقلاع عن التدخین أو خفض ضغط الدم من المرجح أن یتحسنوّا
بدرجة أكبر مقارنة بھؤلاء الذین لا یسجّلون تقدّمھم. وقد وجدت دراسة أجریت على أكثر من ألف
لوُن نظامھم الغذائي یفُْقِدُون وزناً أكبر بمرتین من أولئك الذین وستمائة شخص أن أولئك الذین یسَُجِّ

لا یفعلون ذلك. ففعل التعقبّ وحده یمكن أن یشعل الرغبة في التغییر.
كما أن تعقبّ العادات یجعلك أمیناً. فمعظم الناس لدیھم إدراك مشوه لسلوكیاتھم، ویظنوّن بأنھم
م القیاسات وسیلة للتغلب على ذلك العمََى الذي یتصرفون على نحو أفضل مما یفعلون حق�ا. وتقُدَِّ
یصیبنا نحو سلوكیاتنا وتجعلنا نلاحظ ما نفعلھ حق�ا كل یوم. فمن شأن نظرة سریعة إلى دبابیس
الورق الموضوعة في الوعاء أن تخبرك على الفور بمقدار العمل الذي بذلتھ (أو لم تبذلھ) في سبیل

تحقیق ھدفك. وحین تكون الأدلة ماثلة أمامك، من غیر المرجح أن تكذب على نفسك.

الفائدة الثانیة:

تعقبّ العادات جذّاب إن أبلغ صور التحفیز ھي التقدّم المتحققّ. فعندما نرى إشارة على أننا نتقدّم،
نصیر أكثر حماسةً لمواصلة السیر على ذلك الطریق. وبھذه الصورة، یمكن أن یكون لتعقبّ

العادات تأثیر قوي على التحفیز، بحیث إن كل مكسب صغیر یغُذٍَي رغبتك.



یمكن أن یكون ھذا مفیدًا للغایة في الأیام السیئة. فعندما تشعر بفتور الھمّة، من السھل أن تنسى
التقدم الذي حققتھ بالفعل. ویقدّم تعقبّ العادات برھاناً بصری�ا على عملك الجاد؛ فھو بمنزلة تذكرة
واضحة بشأن الشوط الذي قطعتھ. علاوة على ذلك فإن المربعّات الخالیة التي تراھا كل صباح

یمكن أن تحفزك على البدء لأنك لا ترید أن تفقد التقدّم عن طریق كسر السلسلة.

الفائدة الثالثة:
تعقبّ العادات مشبع ھذه ھي الفائدة الأھم قاطبة. فالتعقبّ یمكن أن یصیر مكافأة في حد ذاتھ. فمن
المشبع أن تضع علامة على أحد البنود في قائمة المھامَّ، أو أن تكُْمِلْ أحد المدخلات في سجل
التدریبات، أو أن تضع علامة على التقویم. فثمة شعور طیب یأتینا من مشاھدة النتائج وھي تنمو -
حجم حافظتك الاستثماریة، طول مخطوطة كتابك - وإذا كان الشعور طیبّاً، فمن المرجح حینئذٍ أن

تواصل القیام بما تفعلھ.

أیضًا یساعد تعقبّ العادات في إبقاء عینیك على الھدف المنشود:

إذ إن تركیزك ینصبّ على العملیة ولیس على النتیجة النھائیة وحدھا. فأنت لا تركّز اھتمامك فقط
على الحصول على عضلات بطن مشدودة، بل أنت تحاول وحسب الالتزام بسلسلة الأفعال وأن

تصیر من نوعیة الأشخاص الذین لا یفوّتون تدریباتھم.
وخلاصة القول ھي أن تعقبّ العادات:

(1) یخلق إشارة بصریة یمكنھا أن تذكّرك بمباشرة الفعل، (2) یحفزك لأنك ترى التقدّم المتحققّ
ولا ترید أن تضیعّھ، (3) یشعرك بالإشباع كلما سجّلت لحظة ناجحة أخرى حدثت فیھا العادة.
علاوة على ذلك، یقدم تعقبّ العادات برھاناً بصری�ا على أنك تعمل على تعزیز نوعیة الشخصیة

.
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التي ترید أن تصیر علیھا، وھو نوع مشبع من الإشباع الفوري والحقیقي

ربما تتساءل، لو كان تعقب العادات مفیدًا إلى ھذه الدرجة، فلماذا انتظرت كل ھذا الوقت كي
أتحدّث عنھ.

رغم كل فوائد ھذا الأمر، فإنني امتنعت عن مناقشتھ حتى الآن لسبب بسیط:

إن العدیدین من الأشخاص یقاومون فكرة التتبعّ والتسجیل. فالأمر یبدو عبئاً ثقیلاً حین أجبرك على
الالتزام بعادتین:

العادة التي تحاول بناءھا وعادة تتبعّھا. فإحصاء السعرات الحراریة یبدو عبئاً ثقیلاً وأنت تعاني
بالفعل كي تلتزم بنظامك الغذائي. وتدوین كل مكالمة مبیعات یبدو مھمة ثقیلة حین یكون لدیك عمل

یجب القیام بھ. فمن الأیسر أن تقول:
«سأتناول طعامًا أقل وحسب».

أو «سأحاول بجد أكبر».



أو «سأتذكّر القیام بذلك».

وعادة ما یقول لي الناس عبارات على غرار:
«لدي جدول أدوّن فیھ قراراتي، لكن كم أتمنى أن أستخدمھ بشكل أكبر».

أو «لقد سجّلت تمریناتي لمدة أسبوع، لكنني توَقفّْت بعد ذلك».

مررت بكل ھذا بنفسي. وذات مرة أنشأت سجلا� للطعام أتتبعّ فیھ السعرات الحراریة التي أتناولھا.
وقد تمكّنت من الالتزام بذلك لوجبة واحدة فقط، ثم توقفّت.

إن التتبعّ لا یناسب الجمیع، ولا توجد حاجة لقیاس حیاتك كلھا. غیر أن الجمیع تقریباً یمكن أن
یستفید منھ بصورة أو بأخرى، حتى ولو بصورة مؤقتة.

ما الذي یمكننا فعلھ كي نجعل التعقبّ أسھل.
أولاً، ینبغي أن تكون عملیة القیاس أوتوماتیكیة متى أمكن ذلك. ستندھش على الأرجح من عدد
المرات التي تتبع فیھا عاداتك من دون أن تعرف ذلك. فبیانات بطاقة الائتمان تخبرك بعدد المرات
التي تتناول فیھا الطعام بالخارج. وعدّاد الرشاقة، Fitbit، یخبرك بعدد الخطوات التي قطعتھا
وعدد ساعات نومك. وبمجرد أن تحصل على المعلومات أضف ملحوظة إلى تقویمك كي تراجعھا

كل أسبوع أو كل شھر، وھو أمر عملي أكثر من تتبعّھا كل یوم.

ثانیاً، ینبغي أن یكون التعقبّ الیدوي مقصورًا على أھم عاداتك. وتعد المواظبة على تعقب عادة
واحدة أفضل من التعقبّ المتقطّع لعشر عادات.

وأخیرًا، سجل كل عملیة قیاس بعد حدوث العادة مباشرة. فاكتمال السلوك ھو الإشارة الخاصة
نك ھذا النھج من دمج أسلوب تكدیس العادات المذكورة في الفصل الخامس مع بتسجیلھ كتابةً. ویمكِّ

تعقبّ العادات.
ومعادلة تكدیس العادات + تعقبّ العادات ھي.

بعد [العادة الحالیة] سأقوم ب[تعقبّ العادة].

• بعد أن أنتھي من مكالمة المبیعات سأقوم بنقل دبوّس ورق واحد.
• بعد أن أنتھي من كل مجموعة تمرینات، سأقوم بتسجیلھا في سجل تمریناتي.

• بعد أن أضع طبقي في غسالة الأطباق، سأقوم بتسجیل ما تناولتھ.

ھذه الأسالیب تجعل تعقبّ عاداتك أسھل. وحتى لو لم تكن من نوعیة الأشخاص الذین یستمتعون
بتسجیل سلوكیاتھم، أعتقد بأنك ستجد تسجیل العادات لبضعة أسابیع أمرًا مفیدًا. فمن المثیر

للاھتمام دومًا أن ترى ما كنت تقضي فیھ وقتك حق�ا.



بوضع ھذا في الاعتبار، فلتعلم أن كل سلسلة عادات ستنقطع في لحظة ما. والأھم من عملیات
القیاس المنفردة ھو أن تمتلك خطة جیدّة حین تحید عاداتك عن الطریق المنشود.

كیف تتعافى سریعاً حین تنقطع سلسلة عاداتك.
بصرف النظر عن مدى التزامك بعاداتك، من الحتمي أن تتسببّ الحیاة في قطعھا في نقطة ما.
فالكمال لیس ممكناً. ولن یمر وقت طویل قبل أن یظھر طارئ ما؛ كأن تصاب بالمرض أو یتعینّ

علیك السفر من أجل العمل، أو تحتاج أسرتك قدرًا أكبر من وقتك.

ر نفسي بقاعدة بسیطة، وھي: كلما حدث ھذا لي، أحاول أن أذَُكِّ

إیاك والانقطاع مرتین.
فإذا انقطعت عن عادتي ذات یوم، أحاول أن أعود إلیھا بأسرع ما یمكن. إن الانقطاع عن التمرین

وارد الحدوث، غیر أنني لن أنقطع عن التمرین مرتین متتالیتین.

ربما أتناول بیتزا كاملة، لكن الوجبة التالیة لھا ستكون وجبة صحیة. لیس بوسعي أن أكون مثالی�ا،
لكن یمكنني تجنبّ الزلة الثانیة. وبمجرد أن تنقطع السلسلة مرة، أبدأ في سلسلة جدیدة على الفور.

لیس الخطأ الأول ھو ما یدَُمّرك، بل سلسلة الأخطاء المتكرّرة التي تتبعھ. فالانقطاع مرة حدث
عارض، لكن الانقطاع مرتین یعد بدایة لعادة جدیدة.

ھذه سمة فارقة بین الناجحین والفاشلین. فأي شخص یمكن أن یؤدّي بشكل سیئ، أو یتمرّن بشكل
سیئ، أو یمر بیوم سیئ في العمل. لكن حین یخفق الناجحون مرة، فإنھم یستأنفون العمل سریعاً.

ولا یھم كسر العادة إذا كان التعافي منھا سریعاً.

أرى أن ھذا المبدأ شدید الأھمیة، إلى درجة أنني سأواصل الالتزام بھ حتى إذا عجزت عن القیام
بالعادة بشكل جید أو بشكل كامل كما أتمنى. ففي أحیان كثیرة نقع في دائرة «كل شيء أو لا
للَ، بل المشكلة في الظن بأنك إذا شيء» عند التعامل مع عاداتنا. والمشكلة ھنا لیست في الزَّ

عجزت عن فعل الشيء بشكل مثالي، فینبغي ألا تقوم بھ من الأساس.

أنت لا تدرك كم ھو مھم أن تلتزم بعاداتك في أیامك السیئة (أو المشغولة). فالأیام الضائعة تضر
بك أكثر مما تساعدك الأیام الناجحة. فإذا بدأت ب 100 دولار وحصلت على مكسب نسبتھ 50
بالمائة سیكون لدیك 150 دولارًا. غیر أنك بحاجة إلى خسارة مقدارھا 33 بالمائة فقط كي تعود
إلى المائة دولار الأصلیة. بعبارة أخرى، تجنُّب خسارة مقدارھا 33 بالمائة معادل لتحقیق مكسب

مقداره 50 بالمائة. وعن ھذا قال تشارلي مونجر:
«القاعدة الأولى لمراكمة المكسب ھي:

إیاك أن تقاطعھ من ىدون ضرورة».

لھذا السبب كثیرًا ما تكون التمرینات «السیئة» ھي الأكثر أھمیة. فأیام الكسل والتمرینات السیئة
تحافظ على المكسب المتراكم المتحققّ من الأیام السابقة الجیدّة.



فمجرد فعل شيء ما - عشرة تمرینات قرفصاء، خمسة تمرینات عدو، تمرین ضغط واحد، أي
شيء وحسب - لھو أمر عظیم. لا تقنع بالرقم صفر. ولا تدع خسائرك تلتھم مكاسبك المتراكمة.

علاوة على ذلك، لیس المھم دائمًا ما یحدث خلال التمرین، بل المھم أن تكون من نوعیة الأشخاص
الذین لا یفوّتون أي تمرین. فمن السھل أن تتمرّن وأنت تشعر بشعور طیب، لكن من المھم أن
تواظب على التمرین وأنت لا تشعر بالرغبة في ذلك؛ حتى لو تمرّنت بقدر أقل مما تأمل. فالذھاب

زْ ھویتك. ن أداءئك، غیر أنھ سَیعُزَِّ إلى صالة التدریبات لمدة خمس دقائق قد لا یحَُسِّ
إن دائرة «كل شيء أو لا شيء» المتعلقّة بتغییر السلوك ما ھي إلا عثرة یمكنھا أن تمنعك من
المواظبة على عاداتك. وثمة خطر آخر محتمل - خاصة لو كنت تتعقبّ عاداتك - ألا وھو قیاس

الشيء الخاطئ.

اعرف متى تتعقبّ عادتك (ومتى لا تفعل) لنفترض أنك تدیر مطعمًا وأنك ترید أن تعرف إذا كان
الطاھي یبُْلِي بلاءً حسناً. من طرق قیاس النجاح تتبعّ عدد العملاء الذین یدفعون مقابل الوجبات كل

یوم.

فإذا جاء مزید من العملاء، فمن المؤكد أن الطعام جید. وإذا جاء عدد أقل من العملاء، فمن المؤكد
أن ثمة خطأً ما.

ومع ذلك فإن ھذا المقیاس - العائد الیومي - لا یرسم إلا صورة محدودة لما یحدث حق�ا. فمجرد دفع
أحد العملاء ثمن وجبتھ لا یعني أنھ استمتع بھذه الوجبة فعلاً. فحتى العملاء الساخطون من غیر
المرجح أن یتناولوا طعامھم ثم یھربون. وفي الواقع، إذا كنت تقیس العوائد فقط، فقد یكون الطعام
ضْ ذلك عن طریق التسویق أو الخصومات، أو أي طریقة أخرى. بدلاً آخذًا في السوء لكنك تعُوَِّ
من ذلك ربما یكون من الفعال أكثر أن تقیس عدد العملاء الذین یكملون تناول وجبتھم كلھا، أو

ربما نسبة العملاء الذین یتركون إكرامیة سخیة.

إن الجانب المظلم لتتبعّ سلوك بعینھ ھو أننا نصیر مدفوعین بالأعداد ولیس بالغرض من ورائھا.
فإذا كان نجاحك یقاس بالأرباح ربع السنویة، ستركّز على تحسین المبیعات، والعوائد، وإحصاء
الأرباح ربع السنویة. وإذا كان نجاحك یقاس بالرقم المنخفض على المیزان، ستركّز على تحقیق
رقم منخفض على المیزان، حتى لو كان ذلك یعني اللجوء إلى حمیة قاسیة أو حمیة العصائر أو

استخدام حبوب فقدان الدھون. فالعقل البشري یرید أن «یكسب» مھما كانت اللعبة التي یلعبھا.

ھذا الشَّرَك نجده واضحًا في كثیر من مناحي الحیاة. فنحن نركّز على العمل لساعات طویلة بدلاً
من إنجاز عمل ذي معنى. ونركّز على المشي عشرة آلاف خطوة بدلاً من التركیز على التمتع
بصحة سلیمة. ونعُلَِّم الطلاب التركیز على الامتحانات المعیاریة بدلاً من التعلمّ وحب الاستطلاع
والتفكیر النقدي. باختصار، نحن نركّز على ما نستطیع قیاسھ. وحین نختار القیاس الخاطئ،

نحصل على السلوك الخاطئ.
یشار إلى ھذا باسم قانون جودھارت، المسمى تیمناً بالاقتصادي تشارلز جودھارت، وینصّ ھذا

المبدأ على ما یلي:



«حین یصیر المعیار ھدفاً، فإنھ لا یصیر معیارًا جیدًا».

فالقیاس یفید فقط حین یرشدك ویضیف سیاقاً إلى الصورة الكبرى، ولیس حین یستھلكك. وكل رقم
ما ھو إلا جزء بسیط من feedback التي تتطلبّھا المنظومة كلھّا.

في عالمنا الذي تحرّكھ البیانات، نحن نمیل إلى المبالغة في تقدیر قیمة الأرقام، ونحط من قیمة أي
شيء سریع الزوال وغیر ملموس ویصعب تحدیده كمی�ا. فنحن نظن مخطئین أن العوامل التي
نستطیع قیاسھا ھي العوامل الوحیدة الموجودة. غیر أن قدرتنا على قیاس شيء ما لا تعني أن ھذا

الشيء ھو الأھم، كما أن عجزنا عن قیاس شيء ما لا یعني أن ھذا الشيء غیر مھم.

خلاصة القول:

إن من الضروري وضع عملیة تعقب العادات في إطارھا الصحیح. فقد یكون من المُرضي تسجیل
إحدى العادات وتتبعّ تقدّمك، غیر أن القیاس لیس ھو الشيء الوحید الذي یھم. علاوة على ذلك فثمة

طرق عدة لقیاس التقدّم، وأحیاناً یكون من المفید تحویل تركیزك إلى شيء مختلف تمامًا.
لھذا السبب یمكن أن تكون الانتصارات البعیدة عن المیزان مفیدة في عملیة فقدان الوزن. فالرقم
الظاھر على المیزان قد یكون صعب التغییر، لذا إن ركّزت علیھ وحده فقد تضعف عزیمتك. لكنك
قد تلاحظ أن جلدك صار یبدو أفضل، أو أنك تستیقظ مبكرًا أكثر، أو أن حیاتك الجنسیة صارت
أفضل. كل ھذه طرق جیدة لتتبعّ تقدمّك. وإذا لم تشعر بالتحفیز من الرقم الظاھر على المیزان،

ربما یكون الوقت قد حان للتركیز على مقیاس آخر؛ مقیاس یمنحك إشارات أكثر على التقدّم.

وبصرف النظر عن الكیفیة التي تقیس بھا تقدّمك، یعد تعَقَُّبْ العادات وسیلة بسیطة لجعل عاداتك
م دلیلاً إضافی�ا على أنك تتحرّك في الاتجاه الصحیح، وتعد لحظة أكثر إشباعًا. وكل عملیة قیاس تقُدَِّ

وجیزة من المتعة الفوریة التي تحصل علیھا نتیجة للقیام بالمھمة على خیر وجھ.

 



ملخّص الفصل 
• أحد أكثر المشاعر إشباعًا ھو شعور تحقیق التقدّم.

• یعد تعقبّ العادات وسیلة بسیطة لقیاس ما إذا كنت قد التزمت بالعادة أم لا، وھو أشبھ بوضع
علامة على التقویم.

• یمكن لتعقب العادات وغیره من صور القیاس البصریة أن تجعل عاداتك مشبعة عن طریق تقدیم
أدلة واضحة على تقدمك.

• لا تكسر السلسلة. حاول الحفاظ على استمراریة عاداتك.

• إیاك والانقطاع مرتین. إذا انقطعت عن العادة الحسنة یومًا واحدًا، حاول العودة إلیھا بأسرع ما
یمكنك.

• إن قدرتك على قیاس الشيء لا تعني أن ھذا الشيء ھو الأھم.

 



ء. �
� المسؤول�ة أن �غ��ّ �ل ��

�ك �� 17 ك�ف �مكن ل��
بعد أن خدم روجر فیشر في سلاح الطیران في الحرب العالمیة الثانیة، التحق بكلیة الحقوق في
جامعة ھارفرد وأمضى سبعة وثلاثین عامًا متخصّصًا في المفاوضات وإدارة النزاعات. وقد أسّس
مشروع التفاوض بھارفرد، وعمل مع عدد كبیر من الدول والقادة العالمیین في مباحثات السلام
وأزمات الرھائن والتسویات الدبلوماسیة. لكن في سبعینیات القرن العشرین وثمانینیاتھ تصاعد

تھدید الحرب النوویة، وھو ما دفع فیشر إلى اقتراح فكرة مثیرة للاھتمام بشدة.

في ذلك الوقت، كان فیشر یركّز على تصمیم استراتیجیات یمكنھا منع نشوب الحرب النوویة، وقد
لاحظ حقیقة مقلقة، وھي أن أي رئیس حالي للولایات المتحدة یمكنھ الوصول إلى شفرات
الإطلاق، وقتل الملایین، من دون أن یرى أي شخص فعلی�ا وھو یموت، لأنھ سیكون على مسافة

آلاف الأمیال.
وقد كتب فیشر في العام 1981:

«كان اقتراحي بسیطًا؛ إذ علینا وضع الشفرات [النوویة] في كبسولة صغیرة، ثم نزرع الكبسولة
بجوار قلب أحد المتطوعین.

وسیحمل المتطوع معھ سكین جزار كبیرًا بینما یصاحب الرئیس. وإذا أراد الرئیس استخدام
الأسلحة النوویة، یكون السبیل الوحید لعمل ذلك ھو أن یقتل ذلك المتطوّع بیدیھ. سیقول الرئیس:

«آسف یا جورج ولكن یجب على عشرات الملایین أن یموتوا».

فعلیھ أن ینظر إلى شخص ما ویدرك حقیقة الموت، موت شخص بريء.

دماء على بساط البیت الأبیض، ھذه ھي حقیقة الأمر».
ویضیف قائلاً:

«حین اقترحت ھذا على صدیق في البنتاجون قال لي:

«یا إلھي، ھذا أمر بشع. إن اضطرار الرئیس إلى قتل شخص ما من شأنھ أن یشوّه أحكامھ.
وربما لا یضغط على الزر مطلقاً».

خلال مناقشتنا للقانون الرابع لتغییر السلوك أوضحنا أھمیة جعل العادات الحسنة مشبعة بشكل
فوري. ویعد اقتراح فیشر صورة معكوسة من القانون الرابع.

اجعلھا غیر مشبعة على الفور.
فمثلما یكون من المرجح أن نكرّر الخبرة التي تكون نھایتھا مشبعة، من المرجح أیضًا أن نتجنبّ
الخبرة التي تكون نھایتھا مؤلمة. فالألم معلم كفؤ. وإذا كان الفشل مؤلمًا، فإنھ لا ینمحي من الذھن
بسھولة. وإذا كان الفشل عدیم الألم بدرجة نسبیة، فمن الممكن تجاھلھ. وكلما كان الخطأ فوری�ا



ومكلفاً، ستتعلم منھ بشكل أسرع. إن تھدید المراجعات السیئة یجبر السباك على أن یحسن القیام
بعملھ. وإمكانیة ألا یعود الزبون مطلقاً تجبر المطعم على طھو طعام جید. وتكلفة قطع الوعاء
الدموي الخطأ تجعل الجراح یتقن التشریح البشري ویقطع بحرص. فعندما تكون العواقب وخیمة،

یتعلم الناس بسرعة.

كلما كان الألم فوری�ا، صار السلوك مرجّح الحدوث بدرجة أقل. وإذا أردت أن تمنع العادات السیئة
وتتخلصّ من السلوكیات غیر الصحیة، تعد إضافة تكلفة فوریة للفعل طریقة عظیمة لتقلیل

احتمالات وقوعھ.
إننا نكرّر العادات لأنھا تخدمنا بصورة ما، وھذا یجعل الإقلاع عنھا صعباً. وأفضل طریقة أعرفھا
للتغلب على ھذه المعضلة ھي زیادة سرعة العقاب المرتبط بالسلوك. فلا یمكن أن توجد فجوة بین

الفعل وعواقبھ.

وبمجرد أن یكون للفعل عواقب فوریة، یبدأ السلوك في التغیرّ. فالعملاء یدفعون فواتیرھم في
مواعیدھا حین یتحمّلون غرامة تأخیر، والطلاب یحضرون فصول الدراسة لأن درجاتھم مرتبطة

بالحضور. فنحن مستعدون لبذل كثیر من الجھد من أجل تجنبّ قدر یسیر من الألم الفوري.

ھناك، بالطبع، حدود لذلك. فإذا كنت ستعتمد على العقاب كي تغیر السلوك، حینھا فإن شدة العقاب
یجب أن تتوافق مع القوة النسبیة للسلوك الذي یحاول العقاب تصحیحھ. فلكي تكون منتجًا، یجب أن
تكون تكلفة التسویف أكبر من تكلفة الفعل. وكي تكون صحیح الجسد، یجب أن تكون تكلفة الكسل
أكبر من تكلفة التمرینات الریاضیة. إن تحمّل غرامة للتدخین في مطعم أو عدم تدویر المخلفات

یضیف عواقب للفعل. والسلوك لا یتغیر إلا إذا كان العقاب مؤلمًا بما یكفي ومن المؤكد وقوعھ.
وعمومًا، كلما كانت التبعات مباشرة وواضحة وملموسة وفوریة، كان من الأرجح أن تؤثرّ على
سلوك الفرد. وكلما كانت التبعات عامة ومبھمة وغیر ملموسة ومتأخرة، كان من غیر المرجح أن

تؤثرّ على سلوك الفرد.

ولحسن الحظ ثمة طریقة بسیطة ومباشرة لإضافة تكلفة فوریة إلى أي عادة سیئة، وھي:

إبرام عقد العادة.
عقد العادة صدر أول قانون لحزام الأمان في نیویورك في الأول من دیسمبر/كانون الأوّل العام
1984. في ذلك الوقت كانت نسبة 14 بالمائة فقط من ركاب السیارات في الولایات المتحدة

یربطون حزام الأمان بشكل دوري، لكن كل ذلك كان على وشك أن یتغیرّ.

ففي غضون خمس سنوات، كان أكثر من نصف الولایات قد سنتّ قوانین تفرض استخدام حزام
الأمان. والیوم، یعد ربط حزام الأمان أمرًا یفرضھ القانون في 49 ولایة أمریكیة من أصل
خمسین. ولا یقتصر الأمر على التشریع القانوني فقط، إذ تغیرّ عدد الأشخاص الذین یستخدمون
حزام الأمان كذلك. وفي العام 2016 كان أكثر من 88 بالمائة من الأمریكیین یربطون حزام
الأمان في كل مرة یستخدمون فیھا السیارة. ففي غضون ثلاثین عامًا وحسب، حدث تحوّل كامل

في عادات ملایین الأشخاص.



تعد القوانین واللوائح التنظیمیة أمثلة على الكیفیة التي تستطیع بھا الحكومة تغییر العادات عن
طریق صیاغة عقد اجتماعي. فقد اتفقنا معاً، كمجتمع، على الالتزام بقواعد محددة، ثم طبقناھا
كمجموعة. وكلما أثر تشریع جدید على السلوك - كقوانین حزام الأمان أو منع التدخین في المطاعم
أو إعادة التدویر الإجباریة - فإن ھذا مثال على العقد الاجتماعي الذي یشكّل عاداتنا. فالجماعة

تتفق على التصرّف بشكل معینّ، وإذا لم تسایرھم ستعُاقبَ.

ومثلما تستخدم الحكومات القوانین كي تحمّل مواطنیھا المسؤولیة، یمكنك إنشاء عقد العادة كي
تحمّل نفسك المسؤولیة. وعقد العادة عبارة عن اتفاق شفوي أو مكتوب تذكر فیھ التزامك بعادة
معینة والعقاب الذي سیقع علیك إذا لم تلتزم بھا. بعد ذلك علیك أن تجد شخصًا أو شخصین یكونان

شریكین في المسؤولیة كي یوقعّا العقد معك.
كان برایان ھاریس، رائد الأعمال من ناشفیل بولایة تینیسي، ھو أول شخص أراه یطبق ھذه
الاستراتیجیة. فبعد مولد ابنھ بقلیل، أدرك ھاریس أنھ كان یرید التخلصّ من عدة أرطال من وزنھ.

وقد أبرم عقدًا بینھ وبین زوجتھ ومدرّبھ الشخصي. كانت النسخة الأولى من العقد تقول:

«ھدف برایان الأول للربع الأول من العام 2017 ھو البدء في تناول الطعام الصحي مجددًا بحیث
یشعر بشعور طیب حیال نفسھ، ویبدو بشكل أفضل، ویتمكّن من تحقیق الھدف طویل المدى

المتمثلّ في الوصول إلى وزن مقداره 200 رطل ونسبة دھون مقدارھا 10 بالمائة».

وأسفل ھذه العبارة وضع ھاریس خارطة طریق لتحقیق ھذا الھدف المثالي.
• المرحلة الأولى:

العودة إلى نظام غذائي «ذي كربوھیدرات بطیئة» في الربع الأول من العام.

• المرحلة الثانیة:
البدء في برنامج لتعقبّ المغذیات الكبیرة في الربع الثاني من العام.

• المرحلة الثالثة:

تنقیح تفاصیل النظام الغذائي وبرنامج التدریب والحفاظ علیھما في الربع الثالث من العام.
وأخیرًا، قام ھاریس بتدوین كل العادات الیومیة التي من شأنھا أن تساعده على تحقیق ھدفھ. على

سبیل المثال:

«كتابة كل الطعام الذي یستھلكھ كل یوم ووزن نفسھ كل یوم».

وبعد ذلك أدرج ھاریس العقاب الذي سیقع علیھ إذا فشل:
«إذا لم یفعل برایان ھذه الأشیاء فسیقع علیھ العقاب التالي:

سیتعینّ علیھ أن یتأنقّ في ملبسھ كل عطلة نھایة أسبوع وصبیحة كل یوم أحد على مدار الربع
ف التأنق بأنھ عدم ارتداء الجینز أو القمصان القصیرة الأكمام أو الكنزات الفضفاضة التالي. ویعُرََّ



أو السراویل القصیرة. كما سیتعینّ علیھ أن یمنح جوي (مدربھ) 200 دولار كي ینفقھا كما یشاء
لو أنھ أغفل تدوین طعامھ مرة واحدة».

وفي أسفل الورقة قام ھاریس وزوجتھ ومدربھ بالتوقیع على العقد.
كان رد فعلي المبدئي ھو أن ھذا العقد یبدو شدید الرسمیة بشكل لا ضرورة لھ، خاصة مسألة

التوقیعات. غیر أن ھاریس أقنعني بأن توقیع العقد كان مؤشرًا على الجدیة. وقال لي:

«في أي مرة أتغافل فیھا عن ھذا الجزء، أبدأ في التقاعس على الفور تقریباً».

بعدھا بثلاثة أشھر، وبعد تحقیق أھدافھ للربع الأول من العام، قام ھاریس بتحدیث أھدافھ. كما
تعاظمت العواقب أیضًا. فإذا أھمل أھدافھ المتعلقّة بتناول الكربوھیدرات والبروتینات، كان یدفع
لمدربھ 100 دولار. وإذا لم یزن نفسھ، كان یعطي زوجتھ 500 دولار كي تنفقھا كما تشاء.
وربما الأشد ألمًا أنھ إذا نسي تدریب الجري، كان علیھ أن یتأنقّ في ملبسھ كل یوم من أیام العمل

وأن یعتمر قبعة فریق ألاباما لبقیة الربع، وھو الخصم اللدود للفریق الذي یشجعھ، فریق أوبرن.
نجحت ھذه الاستراتیجیة، وفي ظل وجود زوجتھ ومدرّبھ كشریكین مسؤولین، وفي ضوء تحدید
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العقد ما علیھ فعلھ كل یوم، فقد ھاریس الوزن الذي أراده

فلكي تجعل العادات السیئة غیر مشبعة، أفضل خیار أمامك ھو أن تجعلھا مؤلمة بشكل فوري.
ویعد إبرام عقد العادة طریقة سھلة ومباشرة لفعل ھذا الأمر.

وحتى إذا لم تكن ترید إبرام عقد كامل، حینھا یكون لمجرد وجود شریك مسؤولیة فائدة كبیرة.
تكتب الفنانة الكومیدیة مارغریت تشو نكتة أو أغنیة كل یوم. وھي تقوم بتحدي «أغنیة واحدة كل
یوم» مع صدیقة لھا، وھذا یساعد كلیھما على تحمّل المسؤولیة. إن معرفة أن ثمة شخصًا آخر
ف أو تستسلم لأن ھناك تكلفة یشاھدك یمكن أن تمثلّ تحفیزًا كبیرًا. فمن غیر المرجح أن تسَُوِّ
فوریة. فإذا لم تلتزم بالأمر، ربما یراك الآخرون بوصفك شخصًا عدیم الثقة أو كسول. وفجأة، أنت

لم تعد تخلف وعودك لنفسك وحسب، بل تخلف وعودك للآخرین أیضًا.
بل ویمكنك أتمتة ھذه العملیة. یستیقظ توماس فرانك، رائد الأعمال من بولدر بولایة كولورادو، كل
یوم في السادسة إلا خمس دقائق صباحًا. وإذا لم یفعل ھذا، تنطلق تغریدة بشكل تلقائي من حسابھ

تقول:

«إنھا السادسة وعشر دقائق، وأنا لم أستیقظ لأنني شخص كسول! ردّ على ھذه التغریدة وستحصل
على خمسة دولارات عبر موقع باي بال (حد أقصى خمس تغریدات)، وذلك على افتراض أن

منبّھي لم یصبھ عطب ما».

نحن نحاول دائمًا أن نقدّم أفضل نسخة من أنفسنا إلى العالم. فنحن نمشط شعورنا ونغسل أسناننا
بالفرشاة ونلبس بحرص لأننا نعرف أن ھذه العادات من المرجّح أن تستثیر رد فعل إیجابي. ونحن
نرید الحصول على تقدیرات جیدّة والتخرج من أفضل الكلیات كي نثیر إعجاب أصحاب العمل
المحتملین ورفاقنا وأصدقائنا وأفراد عائلتنا. فنحن نكترث لآراء أولئك الذین یحیطون بنا لأن من



المفید لنا أن یحبنّا الآخرون. ولھذا السبب تحدیدًا یكون من المفید للغایة الحصول على شریك
مسؤولیة أو التوقیع على عقد العادة.

 



ملخّص الفصل 
• الصورة المعكوسة للقانون الرابع لتغییر السلوك ھي:

اجعلھا غیر مشبعة.
• من غیر المرجح أن نكرّر العادة إذا كانت مؤلمة أو غیر مشبعة.

• یمكن لشریك المسؤولیة أن یخلق تكلفة مباشرة لعدم الفعل. فنحن نكترث بشدة لما یظنھ الآخرون
فینا، ولا نرید أن یكون رأیھم فینا سلبی�ا.

• یمكن استخدام عقد العادة لإضافة تكلفة اجتماعیة لأي سلوك. وھو یجعل تكالیف خرق أي وعود
علنیة ومؤلمة.

• إن معرفة أن ثمة شخصًا آخر یشاھدك یمكن أن تكون محفزًا قوی�ا.

كیف تغرس عادة حسنة.
كیف تتخلصّ من عادة سیئة.





یمكنك تنزیل نسخة قابلة للطباعة من ورقة العادات ھذه على الرابط التالي.

atomichabits.com/cheatsheet أسالیب متقدّمة كیف تنتقل من كونك جیدًا وحسب إلى
كونك عظیمًا بحق.
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18 حق�قة الموه�ة(م�� تهم الجينات وم�� لا تهم؟) 
كثیرون من الناس یعرفون مایكل فیلبس، الذي یعد أحد أعظم الریاضیین في التاریخ. وقد فاز
فیلبس بمیدالیات أولمبیة أكثر من أي سباّح آخر، بل وأكثر كذلك من أي لاعب أولمبي في أي

ریاضة على الإطلاق.

عدد أقل من الناس یعرف ھشام الكرّوج، غیر أنھ ریاضي ممتاز بالمثل. وھشام الكروج عداء
مغربي فاز بمیدالیتین أولمبیتین ذھبیتین، ویعد أحد أعظم عدائي المسافات المتوسطة في التاریخ.
وعلى مدار سنوات عدة، حمل الكرّوج الرقم القیاسي العالمي في سباق المیل، و1500 متر،
و2000 متر. وفي الألعاب الأولمبیة في أثینا، في العام 2004، فاز الكروج بالمیدالیة الذھبیة في

سباقي 1500 متر و5000 متر.
ھذان الریاضیان مختلفان في جوانب كثیرة. (بادئ ذي بدء أحدھما یتنافس على الیابسة بینما الآخر
یتنافس في الماء). غیر أن الجانب الأبرز ھو التباین الشدید في الطول؛ إذ یبلغ طول ھشام الكروج
خمس أقدام وتسع بوصات (نحو 175 سنتیمترًا) بینما یبلغ طول فیلبس ست أقدام وأربع بوصات
(نحو 193 سنتیمترًا). ورغم التباین في الطول الذي یصل إلى سبع بوصات، فإن الرجلین

یشتركان في سمة واحدة:

إذ یرتدي مایكل فیلبس وھشام الكروج سروایل لھا الطول ذاتھ من منفرج الساقین إلى القدمین.

كیف یعُقلَ ھذا؟ إن لفیلبس ساقین قصیرتین نسبی�ا بالنسبة إلى طولھ، وجزع طویل للغایة، وھذه ھي
البنیة المثالیة للسباّح. أما الكرّوج فلھ ساقان طویلتان للغایة، بینما الجزء العلوي من جسده قصیر،

وھذه ھي البنیة المثالیة للعدَّاء.
الآن تخیلّ لو تبادل ھذان الریاضیان العالمیان ریاضتیھما. ھل یستطیع فیلبس، في ظل لیاقتھ
البدنیة المدھشة، أن یصیر عداءً أولمبی�ا إذا تدرّب بشكل كافٍ؟ من غیر المرجح حدوث ذلك. ففي
ذروة لیاقتھ البدنیة، كان وزن فیلبس یبلغ 194 رطلاً، أي أثقل من الكروج بأربعین رطلاً، الذي
كان یبلغ وزنھ عند التنافس 138 رطلاً وحسب. فالعداؤون طوال القامة یكونون أثقل وزناً، وكل
رطل إضافي یمثلّ عبئاً حین نكون بصدد العدو. وفي مواجھة صفوة المنافسین، سیفشل فیلبس من

قبل أن یبدأ.

وبالمثل، ربما یكون الكرّوج أحد أفضل العدائین في التاریخ، لكن من المشكوك فیھ أن یتأھّل حتى
للمنافسة في الأولمبیاد كسباّح. فمنذ العام 1976 یبلغ متوسط طول العدائین الفائزین بالمیدالیة
الذھبیة في سباق 1500 متر نحو خمس أقدام وعشر بوصات. وعلى سبیل المقارنة، یبلغ متوسط
طول السباّحین الفائزین بسباق 100 متر حرة نحو ست أقدام وأربع بوصات. فالعداؤون یكونون

في الغالب طوال القامة ولھم ظھور وأذرع طویلة، وھذا أمر مثالي لسحب الجسم في الماء.

وسیكون الكروج في موقف ضعف شدید من قبل حتى أن ینزل حمّام السباحة.



إن السر وراء تعظیم احتمالات نجاحك ھو اختیار مجال المنافسة المناسب. وھذا ینطبق على تغییر
العادات مثلما ینطبق على الریاضة أو العمل. فالعادات یسھل تأدیتھا، ویكون الالتزام بھا أكثر
إشباعًا، حین تتوافق مع میولك وقدراتك الطبیعیة. ومثل مایكل فیلبس في حمّام السباّحة أو ھشام

الكروج في مضمار العدو، أنت ترید أن تمارس اللعبة التي تكون فیھا احتمالات النجاح مرتفعة.

یتطلبّ اعتناق ھذه الاستراتیجیة التسلیم بحقیقة بسیطة وھي أن كلا� منا یولد بقدرات مختلفة. بعض
الأشخاص لا یحبون مناقشة ھذه الحقیقة. فمن الظاھر، تبدو جیناتك ثابتة، ولیس من الممتع الحدیث
عن أشیاء خارجة عن نطاق سیطرتك. علاوة على ھذا فإن مصطحات مثل «الحتمیة البیولوجیة»
تجعلنا نعتقد بأن بعض الأشخاص مقدّر لھم النجاح بینما البعض الآخر محكوم علیھم بالفشل. غیر

أن ھذا الرأي المتعلقّ بتأثیر الجینات على السلوك یتسّم بقصر النظر.
فنقطة قوة الجینات ھي أیضًا موطن ضعفھا. فالجینات لا یمكن تغییرھا بسھولة، وھذا یعني أنھا
تقدّم مزیةّ كبیرة حین تكون الظروف مواتیة، وتعد عائقاً ضخمًا حین تكون الظروف غیر مواتیة.
فإذا أردت القیام بتسدیدة ساحقة في كرة السلة، سیكون الطول البالغ سبع أقدام مزیة كبیرة. لكن إذا
أردت أن تؤدي أحد عروض الجمباز، سیكون ھذا الطول عائقاً كبیرًا. إن بیئتنا تحدّد مدى ملاءمة
جیناتنا ومدى نفع قدراتنا الطبیعیة. وحین تتغیرّ البیئة المحیطة بنا، تتغیرّ كذلك الصفات التي تحدّد

النجاح.

لا ینطبق ھذا على السمات الجسمانیة وحسب، وإنما على السمات العقلیة كذلك. فإذا سألتني عن
العادات وعن السلوك الإنساني ستجدني شخصًا ذكی�ا، غیر أن ھذا لن یحدث إذا سألتني عن الحیاكة

أو الدفع الصاروخي أو أوتار الجیتار. فالكفاءة تعتمد اعتمادًا شدیدًا على السیاق.

إن الأشخاص الذین یحتلوّن مواقع الصدارة في أي مجال تنافسي لیسوا حاصلین على تدریب جیدّ
وحسب، بل ھم أیضًا مناسبون للمھمة تمامًا. ولھذا السبب، إذا أردت أن تكون عظیمًا بحتاً، فمن

المھم بمكان اختیار الموضع الصحیح الذي ستركز علیھ.
اختصارًا نقول:

الجینات لا تحدّد مصیرك، بل ھي تحدّد نطاقات الفرص. وعن ھذا یقول الطبیب جابور مایت:

«یمكن للجینات أن تھیئنا بصورة مسبقة، لكنھا لا تفرض علینا شیئاً بصورة حتمیة».
والنطاقات التي أنت مھیأ فیھا للنجاح ھي النطاقات التي من المرجّح بدرجة أكبر أن تكون عاداتك
فیھا مشبعة. والسر ھو توجیھ جھودك نحو النطاقات التي تستثیرك وفي الوقت نفسھ تتوافق مع

مھاراتك الطبیعیة، وذلك كي یتوافق طموحك مع قدراتك.

والسؤال البدیھي ھو:

«كیف أعرف المواضع التي تكون فیھا الاحتمالات في صالحي؟ كیف أتعرّف على الفرص
والعادات المناسبة لي؟».

وأول مكان سنبحث فیھ عن إجابة ھو فھمك لشخصیتك.



كیف تؤثرّ شخصیتك على عاداتك.

إن جیناتك تعمل أسفل سطح كل عادة من عاداتك. وفي الحقیقة، تكمن الجینات أسفل سطح كل
سلوك من سلوكیاتك. وقد أثُبِتَ أن الجینات تؤثرّ على كل شيء، بدایة من عدد الساعات التي
تمضیھا في مشاھدة التلفاز، إلى احتمالیة إقدامك على الزواج أو الطلاق، وجنوحك إلى إدمان
المخدرات أو الكحولیات أو النیكوتین. فثمة مكون وراثي قوي یحدد مقدار طاعتك أو تمرّدك في
مواجھة السلطة، ومدى قوتك أو ضعفك في مواجھة المواقف الضاغطة، وإلى أي مدى تتسم
بالإقدام أو الإحجام، بل وحتى مدى انغماسك أو شعورك بالضجر خلال الخبرات الحسّیة مثل
حضور الحفلات الموسیقیة. وقد أخبرني روبرت بلومین، عالم الوراثة السلوكي في كلیة كینجز

كولدج في لندن:
«في وقتنا الحالي توقفّنا عن اختبار ما إذا كانت السمات لھا مكون وراثي أم لا، لأننا لم نستطع

العثور على سمة واحدة حرفی�ا لا تتأثر بجیناتنا».

إن مجموعتك المتفرّدة الخاصّة من السمات الوراثیة تھیئك، حین تجتمع معاً، لامتلاك شخصیة
معینّة. وشخصیتك ھي مجموعة السمات التي تتسّم بالاتساق من موقف إلى آخر. ویعُرَف أكثر
التحلیلات العلمیة المُثبتة لسمات الشخصیة باسم «السمات الخمس الكبرى»، وھو یقسم الشخصیة

إلى خمسة أطیاف سلوكیة.

1. الانفتاح للتجارب:
من الشخصیة الفضولیة والمبتكرة على أحد الجانبین إلى الشخصیة الحذرة الثابتة على الجانب

الآخر.

2. الاجتھاد:

من الشخصیة المنظّمة وذات الكفاءة إلى الشخصیة المتساھلة والتلقائیة.
3. التخالط:

من الشخصیة المنفتحة والحیویة إلى الشخصیة المنعزلة والمتحفظّة (من المرجح أن تعَرف ھذین
النمطین للشخصیة باسم الشخصیة الانبساطیة في مقابل الشخصیة الانطوائیة).

4. اللطف:
من الشخصیة الودودة والرحیمة إلى الشخصیة صعبة المراس والمنفصلة شعوری�ا.

5. الاضطراب:

من الشخصیة القلقة والحسّاسة إلى الشخصیة الواثقة والھادئة والمستقرة.
كل السمات الخمس لھا أسس بیولوجیة. فالتخالط، مثلاً، یمكن تتبعّھ من المیلاد. فإذا شغَّل العلماء
ضوضاء مرتفعة في عنبر رعایة الأطفال، یتوجّھ بعض الأطفال نحو مصدر الضوضاء، بینما



یبتعد البعض الآخر عنھ. وحین تتبعّ الباحثون ھؤلاء الأطفال على مدار حیاتھم وجدوا أن الأطفال
الذین اتجھوا نحو الضوضاء من المرجح أن یكونوا ذوي شخصیات انبساطیة حین یكبرون، أما

أولئك الذین ابتعدوا عنھا فمن المرجح أن یصیروا انطوائیین.

یتسم الأشخاص ذوو المستویات المرتفعة من اللطف بالحنو والمراعاة والدفء. كما أنھم یمیلون
ا في الترابط إلى امتلاك مستویات طبیعیة أعلى من الأوكسیتوسین، وھو ھرمون یلعب دورًا مھم�
الاجتماعي، وزیادة مشاعر الثقة، ویمكن أن یعمل كمضاد اكتئاب طبیعي. ویمكننا بسھولة أن
نتخیلّ شخصًا ذا مستویات مرتفعة من الأوكسیتوسین وھو یبني عادات مثل كتابة رسائل الشكر أو

تنظیم الفعالیات الاجتماعیة.
وفي مثال ثالث، تدبرّ سمة الاضطراب، وھي سمة شخصیة یمتلكھا كل الناس بدرجات متفاوتة.
ا من الآخرین. وقد ارتبطت والأشخاص ذوو مستویات الاضطراب المرتفعة یكونون أكثر قلقاً وھَم�
ھذه السمة بالحساسیة المرتفعة باللوزة الدماغیة، وھي جزء من الدماغ مسؤول عن ملاحظة
التھدیدات. بعبارة أخرى، الأشخاص الأكثر حساسیة للإشارات السلبیة في بیئتھم من المرجح أن

یتسّموا بدرجة عالیة من الاضطراب.

إن عاداتنا لا تتحدّد فقط عن طریق شخصیاتنا، ولكن ما من شك في أن جیناتنا تدفعنا في اتجاه
معینّ. فتفضیلاتنا المتجذرّة بعمق تجعل بعض السلوكیات أسھل على بعض الأشخاص مقارنة
بغیرھم. لیس علیك أن تعتذر بسبب وجود ھذه الاختلافات أو أن تشعر بالذنب منھا، ولكن علیك أن
تعمل معھا. فالشخص الذي یمتلك مستویات منخفضة من الاجتھاد، مثلاً، من غیر المرجح أن
یكون منظمًا بطبیعتھ، وربما یحتاج إلى الاعتماد بشدة على تصمیم البیئة كي یلتزم بالعادات
الحسنة. (كتذكرة للقراء الأقل اجتھادًا من بیننا نقول إننا ناقشنا استراتیجیة تصمیم البیئة في

الفصلین السادس والثاني عشر).

. قد یصل الناس إلى
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الدرس المستفاد ھو أن علیك أن تبني العادات التي تتناسب مع شخصیتك
ل تسلقّ الصخور أو جسد مثالي عن طریق التدریب مثل لاعبي كمال الأجسام، لكن إذا كنت تفُضَِّ
ركوب الدرّاجات أو التجذیف، یمكنك عندئذٍ أن تشكّل عادات تمرینك بما یتوافق وھذه الاھتمامات.
وإذا كان صدیق لك یسیر على نظام غذائي منخفض الكربوھیدرات، بینما تجد أنت أن النظام
منخفض الدھون مناسب لك، فافعل ما یناسبك. وإذا كنت ترید أن تقرأ أكثر، لا تكن محرجًا إذا
. فلیس علیك
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كنت تفضل الروایات الرومانسیة الساخنة على الكتب غیر الأدبیة. اقرأ ما یحلو لك

أن تبني العادات التي یقول الجمیع إن علیك بناءھا.
فلتختر العادة التي تناسبك، ولیس العادة الأكثر شعبیة.

ثمة نسخة من كل عادة یمكنھا أن تجلب لك السعادة والإشباع. اعثر علیھا. فالعادات یجب أن تكون
ممتعة كي تلتزم بھا. وھذه ھي الفكرة الأساسیة وراء القانون الرابع.

إن تشكیل عاداتك بما یتوافق مع شخصیتك یعد بدایة طیبة، غیر أن ھذه لیست نھایة القصة، لنحول
انتباھنا إلى إیجاد وتصمیم المواقف التي تكون فیھا في موضع أفضلیة بصورة طبیعیة.



كیف تعثر على لعبة تكون فیھا الاحتمالات لصالحك.

إنً تعَلَُّمْ لعبة تكون فیھا الاحتمالات لصالحك أمر حیوي للحفاظ على الدافعیة والشعور بالنجاح.
نظری�ا، یمكنك أن تستمتع بعمل أي شيء. لكن من الناحیة العملیة، من المرجح بدرجة أكبر أن
تستمتع بالأشیاء التي یسَْھُل علیك القیام بھا. فالبشر الموھوبون في منطقة معینة یمیلون إلى أن
یكونوا أكثر كفاءة في تلك المھمة ومن ثم یتلقوّن المدیح فیھا لأنھم قاموا بعمل حسن. وھم
یحافظون على طاقتھم لأنھم یحققّون التقدّم بینما غیرھم یفشل، ولأنھم یكُافأون بمقابل مادي أفضل
وبفرص أكبر، وھذا لا یجعلھم أسعد وحسب، ولكن یحفزّھم أیضًا لإنتاج عمل ذي جودة أعلى. إنھا

دائرة مفرغة حمیدة.
إذا اخترت العادة الصحیحة، سیكون تحقیق التقدم سھلاً، وإذا اخترت العادة الخطأ، ستكون الحیاة

صراعًا.

كیف تختار العادة الصحیحة؟ الخطوة الأولى ھي شيء تناولناه بالنقاش في القانون الثالث:

اجعلھا سھلة. ففي حالات عدة، حین یختار الناس العادة الخطأ، یعني ھذا ببساطة أنھم اختاروا
عادة شدیدة الصعوبة. فعندما تكون العادة سھلة، من المرجح أن تحققّ النجاح. وحین تنجح من
المرجّح أن تشعر بالرضا. ومع ذلك، ثمة مستوى آخر یجب تدبره. فعلى المدى البعید، إذا واصلت
التقدم والتحسّن، یمكن لأي منطقة أن تكون صعبة. وفي نقطة ما أنت بحاجة إلى التیقن من أنك

تلعب اللعبة الصحیحة المناسبة لمھاراتك. كیف تعرف ذلك.
الطریقة الأكثر شیوعًا ھي التجربة والخطأ. بطبیعة الحال ثمة مشكلة تتعلقّ بھذه الاستراتیجیة،
وھي أن الحیاة قصیرة. فأنت لا تملك الوقت الكافي كي تجرّب كل مسار مھني ممكن، أو أن تواعد
كل فتاة، أو أن تعزف كل أداة موسیقیة. ولحسن الحظ، ثمة طریقة فعالة لحل ھذه المعضلة، وھي

معروفة باسم «مبادلة الاستكشاف/ الاستثمار».

ففي بدایة أي نشاط جدید، ینبغي أن توجد فترة من الاستكشاف. في العلاقات، نطلق على ھذا اسم
المواعدة. وفي التعلیم الجامعي، تسمّى ھذه الفترة فترة دراسة الفنون الحرة. وفي العمل، تسمى
فترة الاختبار المنفصل. والھدف ھو أن تجرّب عددًا كبیرًا من الاحتمالات، وأن تبحث في نطاق

واسع من الأفكار، وأن تستكشف مساحة واسعة.

وبعد فترة الاستكشاف المبدئیة ھذه، حول تركیزك إلى أفضل الحلول التي عثرت علیھا، لكن
واصل التجربة من حین لآخر. ویعتمد التوازن الصحیح على ما إذا كنت تربح أم تخسر. فإذا كنت
تربح حالی�ا، علیك بالاستثمار ثم الاستثمار ثم الاستثمار. أما إذا كنت تخسر فواصل الاستكشاف ثم

الاستكشاف ثم الاستكشاف.
م أفضل على المدى البعید، ربما یكون من الأفضل العمل على وضع استراتیجیة یبدو أنھا تقُدَِّ
النتائج في 80 إلى 90 بالمائة من الوقت، وأن تواصل الاستكشاف في ال10 أو ال20 بالمائة
المتبقیة. معروف عن شركة جوجل أنھا تطلب من موظفیھا قضاء 80 بالمائة من أسبوع العمل في



وظیفتھم الرسمیة، و20 بالمائة على مشروعات من اختیارھم، وھذا أدى إلى ابتكار منتجات حققّت
. Gmailو AdWord نجاحًا كبیرًا مثل

كما یعتمد النھج الأمثل أیضًا على مقدار الوقت الذي تمتلكھ. فإذا كان لدیك وقت كبیر - كأن تكون
في بدایة حیاتك العملیة مثلاً - سیكون من المنطقي أن تستكشف لأنك بمجرّد أن تعثر على المسار
الصحیح، سیكون لدیك قدرًا كبیرًا من الوقت كي تستثمره. أما إذا كان الوقت مضغوطًا - كما
یحدث حین یقترب الموعد النھائي لتسلیم مشروع مثلاً - فعلیك تنفیذ أفضل الحلول التي وجدتھا

والحصول على بعض النتائج.
وبینما تستكشف الخیارات المختلفة، ثمة مجموعة من الأسئلة التي یمكنك أن توجّھھا لنفسك بشكل

متواصل كي تحَُدّد العادات والمناطق التي ستقدّم لك أكبر قدر من الإشباع.

ما الأمر الذي یبدو ممتعاً من وجھة نظري، لكنھ یبدو كالعمل من منظور الآخرین؟ إن العنصر
الذي یحدّد مدى ملاءمتك لمھمّة ما لیس مدى حبك أو كرھك لھا، وإنما ما إذا كان بمقدورك أن
تتحمّل آلام المھمة بصورة أسھل من معظم الناس. متى تجد أنك تستمتع بوقتك بینما الآخرون

یشكون؟ إن العمل الذي یؤلمك أقل مما یؤلم الآخرین ھو العمل المناسب لك.

زًا بشدّة على المھمّة ما الذي یجعلني أفقد الشعور بالوقت؟ التدفقّ حالة عقلیة تدخلھا حین تكون مُرَكِّ
التي بین یدیك إلى درجة أن بقیة العالم یخبو من حولك.

وھذا المزیج من السعادة والأداء الأقصى ھو ما یشعر بھ الریاضیون والممثلون حین یكونون «في
المنطقة الصحیحة».

وسیكون من المستحیل تقریباً أن تمر بحالة تدفقّ من دون أن تجد المھمة مشبعة ولو بدرجة ما.

أین أحصل على عائد أكبر من الشخص العادي؟ نحن نقارن أنفسنا على الدوام بمن حولنا، ومن
الأرجح أن یكون السلوك أكثر إشباعًا حین تكون المقارنة في صالحنا. فعندما بدأت الكتابة في
موقع jamesclear.com أخذت قائمة البرید الخاصة بي تنمو بسرعة. لم أكن واثقاً مما أجید
فعلھ، لكنني كنت أعلم أن النتائج تأتیني بصورة أسرع مما تأتي زملائي، وھذا حفزني على

مواصلة الكتابة.
ما الذي أفعلھ بصورة طبیعیة؟ للحظة من الوقت، تجاھل ما تعلمّتھ. تجاھل ما أخبرك بھ المجتمع.

تجاھل ما یتوقعّھ الآخرون منك. انظر داخلك واسأل نفسك.

«ما الذي أفعلھ بصورة طبیعیة؟ متى أشعر بأنني حي؟ متى شعرت بأن ھذه ھي ذاتي الحقیقیة؟».

لا مكان ھنا للحكم القاسي على الذات أو لمحاولة إرضاء الغیر. لا وجود للشكوك أو النقد الذاتي.
بل یوجد مكان فقط لمشاعر الانھماك والاستمتاع. وكلما شعرت بأن ھذه ھي ذاتك الحقیقیة، اعلم

أنك تسیر في الطریق الصحیح.
بكل أمانة، بعض من ھذه العملیة یعتمد على الحظ المحض. فقد كان مایكل فیلبس وھشام الكروج
محظوظین لأنھما ولدا وھما یمتلكان مجموعة نادرة من القدرات التي یقدّرھا المجتمع، ولأنھما



كانا موجودین في بیئة مثالیة ملائمة لھذه القدرات. إن وقتنا محدود على ھذا الكوكب، والعظماء
من بیننا ھم أولئك الذین لا یعملون بجد فقط وإنما یمتلكون حظ�ا سعیدًا یتیح لھم التعرّض إلى

الفرص المواتیة لھم.

لكن ماذا لو لم نرد أن نترك الأمر للحظ.
إذا لم تستطع العثور على لعبة تكون فیھا احتمالات الفوز في صالحك، فلتخلق أنت لعبة كھذه.

وعن ھذا یقول سكوت أدامز، رسام الكاریكاتیر الذي ابتكر شخصیة دلبرت:

«كل شخص یمتلك بضعة مناحٍ یمكن أن یكون فیھا من أعلى 25 بالمائة من الأشخاص إذا بذل
بعض الجھد. في حالتي، یمكنني أن أرسم أفضل من معظم الناس، غیر أنني لست فناناً. كما أنني
لست خفیف الظل أكثر من المؤدّین الكومیدیین العادیین الذین لم یحققّوا الشھرة، غیر أنني أخف
ظلا� من معظم الناس. السرّ ھنا ھو أن قلة قلیلة من الناس یستطیعون الرسم جیدًا وكتابة النكات.
وھذا المزیج من الأمرین ھو ما یجعل ما أقوم بھ شیئاً نادرًا. وحین تضیف إلى ذلك خلفیتي
العملیة، فجأة یصیر لديً موضوعٌ یندر أن تجد من رسامي الكاریكاتیر من یفھمھ من دون أن

یعیشھ».

فعندما تعجز عن الفوز بأن تكون الأفضل، یمكنك الفوز بأن تكون مختلفاً. وعن طریق المزج بین
مھاراتك، یمكنك تقلیل مستوى التنافس، وتسھّل على نفسك الظھور. ویمكنك أن تقللّ من الحاجة
إلى وجود مزیة وراثیة (أو سنوات من الممارسة) عن طریق إعادة كتابة القواعد. فاللاعب الجیدّ
یعمل بجد كي یفوز في اللعبة التي یلعبھا الجمیع. لكن اللاعب العظیم یخلق لعبة جدیدة تناسب نقاط

قوتھ وتتحاشى مواطن ضعفھ.
في الجامعة، صممتُ موضوع تخصصي، المیكانیكا الحیویة، الذي ھو مزیج من الفیزیاء والكیمیاء
والأحیاء وعلم التشریح. لم أكن ذكی�ا بما یكفي كي أبرز وسط الطلاب الذین یختارون الفیزیاء أو
الأحیاء كمواد تخصّص، لذا خلقت لعبتي الخاصة. ولأنھا كانت تناسبني - فقد اخترت فقط المواد
التي كانت تثیر اھتمامي - لم تكن الدراسة عبئاً ثقیلاً. كما كان من الأیسر أن أتجنبّ الشَّرَك
المتمثلّ في مقارنة نفسي بالآخرین. فعلى أي حال، لم یكن ھناك أحد آخر یأخذ ھذه المواد معاً،

فمن یمكنھ إذاً أن یقول إنھ أفضل مني أو أسوأ.

یعُدَُّ التخصّص طریقة قویة للتغلب على «مصادفة» الجینات السیئّة. فكلما أتقنت مھارة معینة،
صار من الأصعب على الآخرین التنافس معك. إن كثیرًا من لاعبي كمال الأجسام أقوى من لاعب
مصارعة الذراعین العادي، لكن حتى لاعب كمال الأجسام الضخم یمكن أن یخسر في مصارعة
الذراعین لأن بطل مصارعة الذراعین یمتلك نقاط قوة خاصّة للغایة. وحتى إذا لم تكن موھوباً

بصورة طبیعیة، یمكنك دائمًا أن تفوز وذلك بأن تكون الأفضل في فئة محدودة للغایة.

إن الماء المغلي یجعل البطاطس طریة، ویجعل البیضة صلبة. ولا یمكنك التحكم في ما إذا كنت
حبةّ بطاطس أم بیضة، لكن یمكنك أن تختار أن تلعب لعبة تناسب طبیعتك. وإذا أمكنك العثور على



بیئة أنسب، یمكنك تحویل الموقف بحیث لا تصیر احتمالات خسارتك ھي الأكبر بل احتمالات
فوزك.

كیف تستغل جیناتك أفضل استغلال.
إن جیناتنا لا تغنینا عن العمل الجاد، بل ھي توضحھ لنا. فھي تخبرنا بما علینا العمل علیھ بجد.
وبمجرد أن ندرك نقاط قوتنا، نعرف المواضع التي نقضي فیھا وقتنا ونوجّھ إلیھا طاقتنا. فنحن
نعرف أي أنواع الفرص نسعى وراءھا، وأي تحدیات علینا تجنبھا. وكلما فھمنا طبیعتنا بشكل

أفضل، صارت استراتیجیتنا أفضل.

إن الاختلافات البیولوجیة مھمة. ومع ذلك فمن الأجدى أن تركّز على ما إذا كنت تحققّ قدراتك
بدلاً من مقارنة نفسك بشخص آخر. إن حقیقة وجود حد طبیعي لأي قدرة معینة لیس لھا علاقة
بوصولك إلى سقف قدراتك أو عدمھ. فالناس ینشغلون بحقیقة أن لدیھم حدودًا، إلى درجة أنھم

نادرًا ما یبذلون الجھد المطلوب للاقتراب من ھذه الحدود.

علاوة على ذلك، لیس بوسع الجینات أن تجعلك ناجحًا إذا لم تبذل المجھود المطلوب. نعم، من
الممكن أن یكون ذلك المتدرب ذو الجسد المثالي أفضل منك من حیث التكوین الجیني، لكن إذا لم
تتدرّب بالجدیة نفسھا التي یتدرّب ھو بھا، من المستحیل القول بما إذا كان تكوینك الجیني أفضل
منھ أو أسوأ. فما لم تعمل بجد مثل أولئك الذین تعجب بھم، إیاك وأن تفسر نجاحھم على أنھ نتیجة

للحظ وحسب.
الخلاصة ھي أن أحد أفضل الطرق لضمان أن تظل عاداتك مشبعة على المدى الطویل ھو أن
تختار السلوكیات التي تتوافق مع شخصیتك ومھاراتك. ولتعمل بجد على الأشیاء التي یسھل علیك

القیام بھا.

 



ملخّص الفصل 
• السر وراء تعظیم فرص نجاحك ھو اختیار مجال المنافسة الصحیح.

• إذا اخترت العادة الصحیحة، سیكون تحقیق التقدّم سھلاً، وإذا اخترت العادة الخطأ، ستكون الحیاة
صراعًا.

• الجینات لا یمكن تغییرھا بسھولة، وھذا یعني أنھا تقدّم مزیةّ كبیرة حین تكون الظروف مواتیة،
وتعد عائقاً ضخمًا حین تكون الظروف غیر مواتیة.

• تكون العادات أیسر حین تتوافق مع قدراتك الطبیعیة. اختر العادات التي تناسبك.

• العب اللعبة التي تتماشى مع نقاط قوتك. وإذا لم تستطع العثور على لعبة تناسبك، اخلق واحدة.
• الجینات لا تغنینا عن العمل الجاد، بل ھي توضحھ لنا. فھي تخبرنا بما علینا العمل علیھ بجد.

 



�
19 قاعدة جولد�لوكس ك�ف تحافظ ع� الدافع�ة ��

الح�اة والعمل.
في العام 1955 كانت مدینة دیزني لاند قد افتتُحَت للتو في أنھایم بكالیفورنیا، حین دخلھا صبي
في العاشرة من عمره وطلب الحصول على وظیفة. كانت قوانین العمل وقتھا غیر صارمة وتمكّن

الصبي من الحصول على وظیفة كبائع كتیبات ارشادیة مقابل خمسین سنتاً للكتیب.

وفي غضون عام، كان الصبي قد انتقل إلى متجر دیزني السحري، وھناك تعلمّ الحیل من
الموظفین الأقدم منھ. وقد جرب إلقاء النكات وألقى عروضًا بسیطة على الزوار. وسریعاً ما
اكتشف أنھ لم یكن یحب تأدیة الخدع السحریة، وإنما التمثیل والإلقاء بصورة عامة. وقد وضع

لنفسھ ھدفاً وھو أن یصبح ممثلاً كومیدی�ا.
في سنوات مراھقتھ، بدأ إلقاء العروض في نوادٍ صغیرة في أنحاء لوس أنجلوس. كان الحضور
قلیل العدد وكان العرض قصیرًا. ونادرًا ما كان یبقى على خشبة المسرح أكثر من خمس دقائق.
كانت غالبیة الحاضرین منشغلین باحتساء الشراب أو الحدیث مع أصدقائھم ولم یولونھ اھتمامًا.

وذات لیلة، قام بتأدیة عرضھ الكومیدي في ملھى خالٍ تمامًا من الرواد.

لم یكن عملھ استثنائی�ا، لكن ما من شك في أنھ كان یتحسّن. كانت عروضھ الأولى لا تدوم أكثر من
دقیقة أو دقیقتین. وحین كان في المدرسة الثانویة، امتدت عروضھ لتصل إلى خمس دقائق، وبعدھا
بسنوات قلیلة وصلت إلى عشر دقائق. وفي سن التاسعة عشرة، كان یقدّم عروضھ أسبوعی�ا لمدة
عشرین دقیقة في العرض الواحد. وقد كان علیھ أن یقرأ ثلاث قصائد خلال العرض كي یجعل

العرض طویلاً بما یكفي، غیر أن مھاراتھ واصلت النمو.

وقد أمضى عقدًا كاملاً في التجریب، والتعدیل، والممارسة. وبعد أن عمل كاتباً تلیفزیونی�ا لبعض
الوقت، بدأ تدریجی�ا یحصل على فرص للظھور في البرامج الحواریة الكومیدیة. وبحلول منتصف
The Tonight Show السبعینیات كان قد صار ضیفاً دائم الظھور في برامج مثل

. Saturday Night Liveو
وأخیرًا، وبعد خمسة عشر عامًا من العمل، صار ذلك الشاب شھیرًا. وقد جاب ستین مدینة في
ثلاثة وستین یومًا، ثم اثنتین وسبعین مدینة في ثمانین یومًا، ثم خمسًا وثمانین مدینة في تسعین
یومًا. وحضر 18695 شخصًا أحد عروضھ في أوھایو، كما بیعت 45 ألف تذكرة لعرضھ الممتد
لثلاثة أیام في نیویورك. لقد انطلق إلى القمة وصار واحدًا من أكثر المؤدین الكومیدیین في

عصره.

واسمھ ستیف مارتن.

تمنحنا قصة مارتن منظورًا مدھشًا لما یتطلبّھ الالتزام بالعادات على المدى الطویل. إن الأداء
الكومیدي لا یناسب الجبناء. فمن الصعب تخیلّ موقف یبث الخوف في قلوب معظم البشر أكثر من



تأدیة عرض وحید على خشبة المسرح والفشل في إثارة ضحكة واحدة. ومع ذلك فقد واجھ ستیف
مارتن ھذا الخوف كل أسبوع لثمانیة عشر عامًا. وعن ھذا یقول:

«أمضیت 10 سنوات في التعلمّ، و4 سنوات في التنقیح، و4 سنوات من النجاح الساحق».
لماذا یلتزم بعض الناس، مثل مارتن بعاداتھم - سواء أكانت التدرّب على إلقاء النكات أو رسم
الكاریكاتیر أو العزف على الجیتار - بینما یجد معظمنا صعوبة في الحفاظ على الدافعیة؟ كیف
نصمّم العادات التي تجتذبنا بدلاً من تلك التي تنفرّنا؟ عكف العلماء على دراسة ھذا السؤال لسنوات
عدة. ورغم أنھ لا یزال أمامنا الكثیر لنتعلمّھ، فإن واحدة من أكثر الإجابات الراسخة ھي أن
الطریق نحو الحفاظ على الدافعیة وتحقیق مستویات عالیة من الرغبة ھي العمل على مھام «ذات

صعوبة مقبولة».

إن الدماغ البشري یحب التحدّیات، لكن بشرط أن تكون ھذه التحدّیات واقعة في منطقة الصعوبة
المثالیة. فإذا كنت تحب التنس وجربت أن تلعب مباراة جادة مع طفل في الرابعة من عمره،
سرعان ما ستشعر بالملل. فالأمر أسھل مما ینبغي، وستربح كل نقطة. على النقیض من ذلك، إذا
لعبت ضد لاعب محترف مثل روجر فیدرر أو سیرینا ویلیامز، فسرعان ما ستفقد الحافز لأن

المباراة ستكون شدیدة الصعوبة.

الآن تدبرّ الموقف حین تلعب مباراة تنس ضد خصم من نفس مستواك. خلال المباراة ستربح
بعض النقاط وتخسر البعض الآخر. وستكون لدیك فرصة طیبة للفوز، فقط إذا حاولت بجد. في
ھذه الحالة ستشحذ تركیزك، وستخبو المشتتّات، وستجد نفسك منغمسًا في المھمة التي بین یدیك.

فھذا التحدي ذو صعوبة مقبولة، وھو مثال رائع على قاعدة جولدیلوكس.
تنص قاعدة جولدیلوكس على أن البشر یشعرون بذروة التحفیز حین یعملون على مھام تقع تمامًا
على حدود قدراتھم الحالیة، بحیث لا تكون شدیدة الصعوبة، ولا شدیدة السھولة، بل مناسبة تمامًا.

وتعد مسیرة ستیف مارتن المھنیة نموذجًا ممتازًا على تطبیق قاعدة جولدیلوكس. ففي كل عام، كان
مارتن یزید مدة عرضھ الكومیدي، بواقع دقیقة أو دقیقتین فقط. فقد كان یضیف دومًا مادة جدیدة،
لكنھ كذلك احتفظ ببضع نكات كان من المضمون أن تستثیر الضحك. فكان یوجد قدرٍ كافٍ من

الانتصارات یبقیھ متحمسًا، وقدرٍ كافٍ من الأخطاء كي یواصل العمل بجد.

وحین تبدأ في ممارسة عادة جدیدة، من المھم أن تجعل السلوك سھلاً بقدر الإمكان بحیث تستطیع
التمسّك بھ، حتى حین لا تكون الظروف مثالیة. وقد ناقشنا ھذه النقطة بالتفصیل في القانون الثالث

لتغییر السلوك.
لكن بمجرد أن تترسّخ العادة، من المھم أن تواصل التقدّم بطرق بسیطة. وھذه التحسینات البسیطة
والتحدیات الجدیدة ستحافظ على حماستك ودافعیتك. وإذا أصبت منطقة جولدیلوكس تمامًا، ستحققّ

.
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حالة التدفقّ



یحدث التحفیز الأقصى حین تواجھ تحدّیاً ذا صعوبة مقبولة. ویعرف ھذا في بحوث علم النفس
باسم قانون یركیس - دودسون، والذي یصف المستوى المثالي من الحماسة بأنھ النقطة الوسطى

بین الملل والقلق.

وحالة التدفقّ ھي الحالة التي تشعر فیھا بأنك «في المنطقة الصحیحة»، ومنغمسٌ تمامًا في النشاط.
وقد حاول العلماء قیاس ھذا الشعور كمی�ا، ووجدوا أنھ من أجل تحقیق حالة التدفق، یجب أن تكون
المھمة أصعب بنحو 4 في المائة من قدراتك الحالیة. في الحیاة الفعلیة من الصعب عادة قیاس
صعوبة أي فعل بھذه الصورة، غیر أن الفكرة الأساسیة لقاعدة جولدیلوكس تظلّ قائمة، وھي أن
العمل على التحدّیات ذات الصعوبة المقبولة - مھامّ تقع على حدود قدراتك - یبدو شدید الأھمیة

للحفاظ على التحفیز.
یتطلبّ التحسّن عمل موازنة دقیقة. وأنت بحاجة إلى البحث دوری�ا عن التحدیات التي تدفعك إلى
حدود قدراتك بینما تحققّ في الوقت ذاتھ تقدّمًا كافیاً كي تظل محافظًا على تحفیزك. فالسلوكیات
یجب أن تظل جدیدة كي تواصل أنت الشعور بالانجذاب والإشباع. وعلى الأرجح یعُدَُ الملل ھو

العدو الأكبر في رحلة تحسین الذات.

كیف تحافظ على تركیزك حین تشعر بالملل وأنت تعمل على تحقیق أھدافك.

بعد انتھاء مشواري الریاضي كلاعب بیسبول، تطلعّت إلى ممارسة ریاضة جدیدة، فانضممت إلى
أحد فرق رفع الأثقال، وذات یوم زار أحد المدربین البارزین الصالة الریاضیة التي نتدرّب فیھا.
كان ھذا المدرب قد عمل مع آلاف الریاضیین على امتداد مساره المھني الطویل، منھم عدد من

الریاضیین الأولمبیین. وبعد أن عرفتھ بنفسي بدأنا الحدیث عن عملیة التحسین.
سألتھ:

«ما الفارق بین أفضل الریاضیین وبین كل شخص آخر؟ ما الذي یفعلھ الناجحون ولا یفعلھ
سواھم؟».

ذَكَرَ لي عدة عوامل متوقعّة مثل:
العوامل الوراثیة والحظ والموھبة، غیر أنھ ذكر شیئاً آخر لم أكن أتوقعّھ، إذ قال:

«في نقطة ما ینحصر الأمر في القدرة على التغلب على مشاعر الملل من التدریب كل یوم، وأداء
الرفعات نفسھا مرارًا وتكرارًا».



فاجأتني إجابتھ لأنھا طریقة مختلفة للتفكیر بشأن أخلاقیات العمل. فالناس یتحدّثون عن «التحمس»
للعمل على تحقیق أھدافھم. وسواء كنا بصدد العمل أو الریاضة أو الفن، فأنت تسمع الناس یقولون

أشیاء على غرار:

«الأمر كلھ یعتمد على الشغف».
أو «علیك أن ترغب في الأمر بحق».

ونتیجة لذلك، یشعر كثیر منا بالإحباط حین نفقد التركیز أو الدافعیة لأننا نظن أن الناجحین لدیھم
مخزون لا ینضب من الشغف. غیر أن ھذا المدرب كان یقول إن الأشخاص الناجحین بحق
یشعرون بنقصان التحفیز شأنھم شأن غیرھم. والاختلاف ھنا ھو أنھم یجدون طریقة لمواصلة

العمل رغم مشاعر الملل.

الإتقان یتطلبّ تدریباً. لكن كلما تدربت على شيء، صار ھذا الشيء مملاً وروتینی�ا بدرجة أكبر.
وبمجرد تحقیق المكاسب المبدئیة ومعرفة ما علینا توقعّھ، فإن اھتمامنا یبدأ في الخبو. بل وأحیاناً ما
یحدث ھذا بصورة أسرع من ذلك. كل ما علیك فعلھ ھو الذھاب إلى صالة التدریبات بضعة أیام،
أو نشر موضوعین على مدونتك في الموعد المحدّد، وحینھا لن یبدو السماح لأحد الأیام بالانقضاء
من دون عمل خطباً جلیلاً. فالأمور تسیر على ما یرام. ومن السھل أن تجد لنفسك عذرًا كي

تتوقفّ یومًا عن الممارسة تحت زعم أن الأمور تسیر على ما یرام.
إن التھدید الأكبر للنجاح لیس الفشل، وإنما الملل. فنحن نشعر بالملل من العادات لأنھا تتوقفّ عن
إسعادنا. فالنتیجة تصیر متوقعّة، وتصیر عاداتنا عادیة، ونبدأ في الحیاة عن طریق التقدّم كي
نسعى وراء التجدید. ربما ھذا ھو السبب انغماسنا في دائرة لا نھایة لھا، إذ ننتقل من تدریب إلى
آخر، ومن نظام غذائي إلى آخر، ومن فكرة عمل إلى أخرى. وبمجرد أن نشعر بأقل قدر من
الانخفاض في الدافعیة، نبدأ في التماس استراتیجیة جدیدة، حتى لو كانت القدیمة لا تزال فعالة.

وعن ھذا قال مكیافیللي:

«یرغب الرجال في التجدید إلى درجة أن أولئك الذین یبلون بلاءً حسناً یرغبون في التغییر شأنھم
شأن أولئك الذین یبلون بلاءً سیئاً».

ربما لھذا السبب نجد أن غالبیة المنتجات التي تشكّل عادات ھي تلك التي تقدّم صورًا متواصلة من
التجدید. فألعاب الفیدیو تقدّم التجدید البصري، والمواد الإباحیة تقدّم التجدید الجنسي، والطعام
المرذول یقدم التجدید في المذاق، وكل خبرة من ھذه الخبرات تقدّم عناصر متواصلة من المفاجأة.

. وتعد ماكینات المقامرة أبرز الأمثلة علیھا.
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في علم النفس، یعرف ھذا باسم المكافأة المتفاوتة
فالمقامر یحَُقِّقْ الفوز من حین لآخر، ویكون ذلك على فترات متفاوتة. فالوتیرة التي تأتي بھا
المكافآت تتباین. وھذا التفاوت یؤدّي إلى دفعات أكبر من الدوبامین، ویحسّن أداء الذاكرة، ویسرّع

من عملیة تكوین العادات.



إن المكافآت المتفاوتة لا تخلق توقاً - بمعنى أنك لا تستطیع أن تأخذ مكافأة تھم الناس، وتمنحھا لھم
على فترات متفاوتة، ثم تأمل أن یغیر ذلك آراءھم - ولكنھا وسیلة فعاّلة لتعزیز التوق الذي نشعر

بھ بالفعل لأنھا تقللّ من الملل.

إن نقطة الرغبة المثالیة تتَحََقَّقْ حین تكون احتمالات النجاح والفشل متساویة. ففي نصف المرات
ستحصل على ما ترید، وفي نصف المرات لن تحصل علیھ. أنت فقط بحاجة إلى قدرٍ كافٍ من
«المكاسب» كي تشعر بالإشباع وإلى قدر كافٍ من «الافتقار» كي تشعر بالرغبة. وھذه إحدى
ا بالفعل بعادة ما، یعد الإقدام على تحدٍ ذي صعوبة فوائد اتباع قاعدة جولدیلوكس. فإذا كنت مھتم�

مقبولة طریقة جیدة للحفاظ على اھتمامك بھا.
بطبیعة الحال لیست كل العادات تقدّم مكافآت متفاوتة، ولن ترید أن یحدث ھذا على الدوام. فإذا
كان جوجل یقدّم نتائج بحث مفیدة من حین لآخر وحسب، فسأتحوّل سریعاً إلى استخدم محرّك
بحثي منافس. وإذا كانت خدمة أوبر تنقلني في نصف المرات التي أطلبھا فقط، أشك بأنني
سأستخدمھا طویلاً. وإذا قمت بتنظیف أسناني بالخیط كل لیلة ولم ینتھِ بي الحال بفم نظیف إلا في

بعض الأحیان، أعتقد بأنني سأتوقفّ عن ذلك.

وسواء أكانت المكافآت متفاوتة أم لا، من المستحیل أن تظلّ أي عادة مثیرة للاھتمام على الدوام.
ففي نقطة ما، یواجة الجمیع التحدّي ذاتھ في رحلة التحسین الذاتي:

إذ علیك أن تحبّ الملل.
كلنا لدینا أھدافاً نود إحرازھا، وأحلامًا نرید تحقیقھا، لكن بصرف النظر عما تحاول أن تجیده، فإذا
كنت تعمل حین تكون الظروف مناسبة أو حین تشعر بالحماسة وحسب، فلن تصل إلى

الاستمراریة الكافیة لتحقیق نتائج بارزة.

یمكنني أن أضمن لك أنك لو تمكّنت من البدء في عادة وواصلت الالتزام بھا، فستمر بك أیام
ترغب فیھا في التوقف. فعندما تبدأ عملاً ما، ستكون ھناك أیام تشعر فیھا بعدم الرغبة في الذھاب
إلى العمل. وحین تكون في صالة التدریبات الریاضیة، ستكون ھناك مجموعات تمرین لا توَُدُّ
إكمالھا. وحین یحین وقت الكتابة، ستمرّ بك أیام لا ترغب فیھا في عمل ذلك. غیر أن مغالبة الذات

حین تشعر بالضیق أو الألم أو الاستنزاف ھو ما یحدث الفارق بین الشخص المحترف والھاوي.

فالمحترفون یتمسّكون بروتینھم الیومي، بینما الھواة یسمحون لتقلبات الحیاة بأن تمنعھم من
الاستمرار. والمحترفون یعرفون ما یھمھم ویعملون على تحقیقھ بكل جدیة، بینما الھواة ینجرفون

بعیدًا عن المسار الصحیح نتیجة ما یطرأ في حیاتھم من أمور.
إن دیفید كین، المؤلفّ ومدرس التأمل، یشجّع طلابھ على تجنبّ ممارسة التأمل في الظروف
المواتیة وحسب. وبالمثل، أنت لا ترید أن تمارس الریاضة في الظروف المواتیة وحسب، أو
الكتابة في الظروف المواتیة وحسب، أو أن تقتصر ممارستك لأي فعل على الظروف المواتیة
وحسب. فعندما تكون العادة مھمة بالفعل لك، علیك أن تكون مستعد�ا للالتزام بھا تحت أي ظرف.



والمحترفون یواظبون على الفعل حتى لو كانت حالتھم المزاجیة لیست على ما یرام. فربما لا
یستمتعون بالأمر، لكنھم یجدون طریقة للاستمرار فیھ.

لقد مرّت عليَّ مجموعات تمرین لم أكن أرغب في إنھائھا، غیر أنني لم أندم قط على أنني أكملت
تدریبي. ومرّت بي مقالات عدة لم أكن أرغب في كتابتھا، غیر أنني لم أندم قط على نشر مقالاتي
في موعدھا. وقد مرّت بي أیام كثیرة شعرت فیھا بالرغبة في الاسترخاء، غیر أنني لم أندم قط

. على الالتزام ومواصلة العمل على شيء مھم بالنسبة إليَّ
والسبیل الوحید إلى تحقیق التفوق ھو أن تفُْتتَنَْ على الدوام بممارسة نفس الفعل مرارًا وتكرارًا.

فأنت بحاجة إلى أن تحب الملل.

 



ملخّص الفصل 
• تنصّ قاعدة جولدیلوكس على أن البشر یشعرون بذروة التحفیز حین یعملون على مھامَّ تقع تمامًا

على حدود قدراتھم الحالیة.

• إن التھدید الأكبر للنجاح لیس الفشل، وإنما الملل.
• بینما تتحوّل العادات إلى روتین، فإنھا تصیر أقل إمتاعًا وإشباعًا. فنحن نشعر بالملل.

• أي شخص یمكنھ أن یعمل بجد وأن یشعر بالتحفیز. غیر أن القدرة على الاستمرار حین لا یكون
العمل مثیرًا للاھتمام ھي التي تحدث الفارق.

• المحترفون یتمسّكون بروتینھم الیومي، بینما الھواة یسمحون لتقلبات الحیاة بأن تمنعھم من
الاستمرار.

 



� لبناء عادات حسنة  20 الجانب السل��
تبنيّ العادات أساس الإتقان. في لعبة الشطرنج، لا یستطیع اللاعب التركیز على المستوى التالي
من اللعبة إلا بعد أن تصیر كل الحركات الأساسیة للقطع أوتوماتیكیة تمامًا. وكل معلومة جدیدة
یجري تذكّرھا تفتح مساحة ذھنیة لمزید من التفكیر المجھد. وینطبق ھذا على أي مجال. فحینما
ا في الانتباه إلى تعرف الحركات البسیطة جیدًا بحیث تستطیع القیام بھا من دون تفكیر، ستصیر حر�
المزید من التفاصیل المُعقَدّة. وبھذه الطریقة تكون العادات بمنزلة العمود الفقري لأي مسعى نحو

التفوّق.

ي إلى زیادة في الطلاقة ومع ذلك فإن فوائد العادات لھا تكلفة. في البدایة، كل عملیة تكرار تؤَُدِّ
والسرعة والمھارة. لكن بعد ذلك، وبینما تصیر العادة أوتوماتیكیة، فإنك تصیر أقل انتباھًا للتغذیة
الراجعة، وتسقط في ھوة التكرار اللاواعي، ویصیر من الأسھل السماح للأخطاء بالحدوث. فحینما
تؤدّي أداءً حسناً بما فیھ الكفایة وأنت في وضعیة التوجیھ الآلي، فإنك تتوقفّ عن التفكیر في الكیفیة

التي یمكن أن تتحسّن بھا.
الجانب الإیجابي للعادات ھو أننا نستطیع القیام بالأمور من دون تفكیر، أما الجانب السلبي فھو أنك
تعتاد على القیام بالأمور بطریقة معینّة وتتوقفّ عن الانتباه إلى الأخطاء البسیطة. فأنت تفترض
أنك تتحسّن لأنك تجني مزیدًا من الخبرة، بینما في الواقع أنت فقط تعزّز عاداتك الحالیة، لا
تحسنھا. وفي الحقیقة، بینّت بعض الأبحاث أنھ بمجرد إتقان المھارة یحدث في المعتاد انخفاض

بسیط في الأداء مع مرور الوقت.

في المعتاد لا یستدعي ھذا الانخفاض البسیط في الأداء القلق. فأنت لست بحاجة إلى نظام من أجل
التحسین المتواصل للكیفیة التي تغسل بھا أسنانك أو تربط بھا حذاءك أو تصنع بھا فنجان القھوة
في الصباح. فمع عادات كھذه یكون المستوى المقبول كافیاً تمامًا. وكلما وجھت قدرًا أقل من

الطاقة إلى الاختیارات التافھة، صار بوسعك توجیھ المزید من الطاقة إلى الأمور التي تھمّ حق�ا.

ومع ذلك، حین ترید تحقیق أقصى ما في وسعك، والوصول إلى مستوى أداء متمیزّ، ستكون
بحاجة إلى أسلوب مختلف. فلا یمكنك تكرار الأفعال نفسھا بصورة عمیاء ثم تتوقعّ أنك ستصیر
استثنائی�ا. فالعادات ضروریة للإتقان لكنھا لیست كافیة. وما تحتاجھ ھو مزید من العادات

الأوتوماتیكیة والتدریب المتأني.
العادات + التدریب المتأني = الإتقان لكي تكون عظیمًا، یجب أن تكون بعض المھارات
أوتوماتیكیة. فلاعبو كرة السلة یجب أن یكونوا قادرین على المناورة بالكرة من دون تفكیر وذلك
قبل إتقان تصویب الكرة بكل ید من الیدین. ویحتاج الجراحون إلى تكرار الشق الأول مرات عدّة
بحیث یستطیعون القیام بھ وأعینھم مغمضة، وذلك حتى یستطیعوا التركیز على مئات المتغیرّات
الأخرى التي تنشأ خلال الجراحة. لكن بعد إتقان العادة، علیك أن تعود إلى الجزء المجھد من

العمل وأن تبدأ في بناء العادة التالیة.



فالإتقان ھو عملیة حصر تركیزك على عنصر نجاح أساسي، وتكراره إلى أن تصیر المھارة شیئاً
غریزی�ا، ثم استخدام العادة الجدیدة كأساس للتقدّم إلى منطقة تطورك الجدیدة. فالمھام القدیمة تصیر
أیسر في المرة الثانیة التي تؤَُدّیھا فیھا، لكنھا لا تصیر أیسر إجمالاً لأنك الآن تصب طاقتك على

التحدّي التالي. وكل عادة تفتح مستوى جدیدًا من الأداء. إنھا دائرة مفرغة.

تتطلبّ عملیة الإتقان منك تحقیق تقدّم تلو الآخر، بحیث تبني كل عادة على تلك التي تسبقھا حتى
تصل إلى مستوى جدید من الأداء وتغرس داخلك نطاقاً أعلى من المھارات.

ورغم ما تتسّم بھ العادات من قوة، فإنك تحتاج إلى طریقة للبقاء واعیاً بسلوكك مع مرور الوقت،
بحیث تستطیع مواصلة التنقیح والتحسّن. وتحدیدًا في اللحظة التي تبدأ فیھا في الشعور بأنك أتقنت
مھارة جدیدة - حین تبدو الأمور أوتوماتیكیة وتصیر مرتاحًا - سیتعینّ علیك أن تتجنبّ الانزلاق

إلى شرك الرضا عن الذات.

ما الحل؟ أسّس نظامًا للتدبرّ والمراجعة.

كیف تراجع عاداتك وتدُخل التعدیلات.
في العام 1986، كان فریق لوس أنجلوس لیكرز یمتلك أفضل مجموعة من اللاعبین في تاریخھ،
لكن نادرًا ما یتذكّرھم الناس لذلك السبب. فقد بدأ الفریق موسم 1985 - 1986 في دوري
الرابطة الوطنیة لكرة السلة محققّاً سجلاً مدھشًا إذ فاز في 29 مباراة وانھزم في خمس مباریات
فقط. «كان العالمون بأمور اللعبة یقولون إنھ ربما یكون الفریق الأفضل في تاریخ كرة السلة على

الإطلاق».

ھكذا قال مدرب الفریق بات رایلي في أعقاب ھذا الموسم. لكن من المثیر للدھشة أن فریق اللیكرز
تعثر في الأدوار الإقصائیة للعام 1986، وعانى من ھزیمة في نھائي القسم الغربي أنھت موسمھ.
إن «الفریق الأفضل في تاریخ كرة السلة» لم یلعب حتى نھائي بطولة دوري الرابطة الوطنیة لكرة

السلة.

بعد ھذه الضربة، شعر رایلي بالسأم من سماع كیف أن لاعبیھ یمتلكون الكثیر من الموھبة، وإلى
أي مدى یعد ھذا الفریق واعدًا. إنھ لم یرغب في رؤیة لمحات البراعة یعقبھا خفت تدریجي في
الأداء. وكان یرید من فریق اللیكرز أن یحققّ أقصى ما تتیحھ قدراتھ، لیلة تلو الأخرى. وفي
صیف العام 1986 ابتكر رایلي خطة تحققّ لھ ذلك بالضبط، فابتكر نظامًا سمّاه برنامج المجھود

المھني الأفضل.
ویشرح رایلي قائلاً:



«حین ینضم اللاعبون إلى فریق اللیكرز لأول مرة، نتتبعّ إحصائیات كرة السلة الخاصة بھم
وصولاً إلى المدرسة الثانویة. أطلق على ھذه العملیة اسم تسجیل أرقامھم. فنحن نبحث عن مقیاس
دقیق لما یستطیع اللاعب عملھ، وبعد ذلك ندمجھ في خطة الفریق، استنادًا إلى فكرة أنھ سیواصل

تقدیم متوسطات الأداء الخاصة بھ ویحسّنھا مع الوقت».

وبعد تحدید المستوى الأساسي لأداء اللاعب، أضاف رایلي خطوة محوریة؛ إذ طلب من كل لاعب
نْ أداءه بما لا یقل عن 1 بالمائة على مدار الموسم. وإذا نجح فسیكون ھذا ھو المجھود أن «یحَُسِّ

المھني الأفضل لھ».
وعلى نحو مشابھ لما فعلھ فریق الدراجات البریطاني الذي تناولناه بالنقاش في الفصل الأول، فقد

سعى فریق اللیكرز إلى الوصول إلى ذروة الأداء عن طریق التحسن قلیلاً كل یوم.

وقد حرص رایلي على توضیح أن المجھود المھني الأفضل لا یتعلقّ فقط بالنقاط أو الإحصائیات،
وإنما یتعلقّ ب«تقدیم أفضل مجھود روحي وذھني وبدني».

إذ یحصل اللاعبون على نقاط مقابل «السماح للاعب الخصم بالارتطام بك مع معرفتك أنھ
سیرتكب خطأ، أو رمي نفسك نحو كرة لم یستحوذ علیھا أحد، أو القفز لاسترداد الكرة سواء كنت
من المرجح أن تحصل علیھا أم لا، أو مساعدة زمیل بعد أن یتخطّاه اللاعب الذي یفترض بھ

مراقبتھ، وغیر ذلك من أعمال «الأبطال المجھولین».
مثال على ذلك، لنفترض أن ماجیك جونسون - نجم فریق اللیكرز في ذلك الوقت - سجل 11
نقطة، و8 متابعات، و12 تمریرة حاسمة، واستولى على الكرة مرتین، وفقد الكرة 5 مرات. أیضًا
یحصل ماجیك جونسون على نقطة لقیامھ بعمل «البطل المجھول» حین ألقى بنفسھ نحو كرة لم

یستحوذ علیھا أحد (+1). وأخیرًا، فقد لعب لمدة 33 دقیقة في ھذه المباراة التخیلیة.

الأرقام الموجبة (11 + 8 + 12 + 2 + 1) مجموعھا 34. بعد ذلك نخصم 5 نقاط مقابل
الكرات التي فقدھا (34 - 5) لیكون الإجمالي 29. وأخیرًا، نقسم 29 على 33، وھو عدد الدقائق

التي لعبھا.

29/33 = 0.879 المجھود المھني الأفضل لماجیك جونسون ھنا سیساوي 879. تم حساب ھذا
الرقم لكل مباریات اللاعب، وكان متوسط المجھود المھني الأفضل ھو الرقم الذي طُلب من
اللاعب تحسینھ بنسبة 1 بالمائة على مدار الموسم. وقد قارن رایلي رقم كل لاعب لیس فقط بأدائھ

السابق، وإنما أیضًا بأداء غیره من اللاعبین في الدوري. ویقول رایلي:
«لقد صنفّنا أعضاء الفریق في مقابل خصومھم في الدوري الذین یلعبون في نفس المراكز ولھم

نفس المھام في الملعب».

وتقول الكاتبة الریاضیة جاكي ماكمولان:

«كان رایلي یكتب أسماء أفضل اللاعبین أداءً في الدوري بحروف كبیرة على السبورة كل أسبوع،
ویقارنھم باللاعبین المناظرین لھم في فریقھ. كان اللاعبون ذوو الأداء الثابت الموثوق بھم



یحرزون أرقامًا بین 600 و700، بینما كان صفوة اللاعبین یسجلون 800 على الأقل. أما ماجیك
 في مساره المھني، فعادة ما كان یسجل أكثر
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جونسون، الذي أحرز 138 رقمًا مزدوجًا ثلاثی�ا

من 1000».

كما شدد فریق اللیكرز أیضًا على التقدّم السنوي عن طریق عقد مقارنات تاریخیة لبیانات المجھود
المھني. ویقول رایلي:

«كنا نضع بیانات شھر نوفمبر/تشرین الثاني 1986 إلى جانب بیانات شھر نوفمبر 1985،
ونبین للاعبین ما إذا كان أداؤھم قد تحسّن أم تدھور مقارنة بنفس النقطة من الموسم الماضي. بعد
ذلك كما نریھم الأداء في دیسمبر/كانون الأوّل 1986 في مقابل أداء شھر نوفمبر من العام

نفسھ».

بدأ فریق اللیكرز في استخدام برنامج المجھود المھني الأفضل في أكتوبر/تشرین الأوّل 1986.
وبعدھا بثمانیة أشھر كانوا أبطال دوري الرابطة الوطنیة لكرة السلة.

وفي العام التالي، قاد بات رایلي فریقھ للقب آخر وبھذا صار فریق اللیكرز أول فریق منذ عشرین
عامًا یفوز باللقب مرتین متتالیتین. وفي وقت لاحق قال رایلي.

«الحفاظ على الجھد ھو أھم شيء في أي مشروع. فسر النجاح ھو تعلم كیفیة فعل الأشیاء بصورة
صحیحة، ثم فعلھا بنفس الطریقة كل مرة».

یعد برنامج المجھود المھني الأفضل مثالاً بارزًا على قوة التدبرّ والمراجعة. لقد كان فریق اللیكرز
یمتلك الموھبة بالفعل، لكن ساعدھم ذلك البرنامج على استغلال قدراتھم أحسن استغلال، والتأكّد

من تحسن عاداتھم بدلاً من تدھورھا.

إن التدبر والمراجعة یتیحان التحسین طویل الأمد لكل العادات لأنھما یجعلانك واعیاً بالأخطاء
ویساعدانك في تدبر الطرق الممكنة للتحسّن. ومن دون التدبرّ، یمكننا انتحال الأعذار، وابتكار
المبررات، والكذب على أنفسنا. فلیس لدینا عملیة لتحدید ما إذا كنا نؤدّي أفضل أم أسوأ مقارنة

بالأمس.
ینخرط أبرز الشخصیات في جمیع المجالات في أنواع مختلفة من عملیة التدبرّ والمراجعة، ولا
یتعینّ أن تكون ھذه العملیة معقدة. یعد العداء الكیني إلیود كیبشوج أحد أعظم عدائي الماراثون في
التاریخ، وھو بطل أولمبي. وھو لا یزال یدوّن ملاحظاتھ في أعقاب كل تدریب حتى یراجع ما
سار علیھ تدریبھ الیوم ویبحث عن الجوانب التي یمكن أن یتحسّن فیھا. وبالمثل، تسجّل السباّحة
الفائزة بمیدالیات ذھبیة كاتي لیدیكي تقییمھا لأدائھا على مقیاس متدرج من 1 إلى 10، ویتضمّن
ملاحظات عن التغذیة وعن مدى جودة نومھا. كما أنھا تسجّل الأوقات التي تحرزھا السباحات

الأخریات. وفي نھایة كل أسبوع، یراجع مدربھا ملاحظاتھا ویضیف إلیھا أفكاره.

ولا ینطبق ھذا على الریاضیین وحدھم. فعندما یكون المؤدّي الكومیدي كریس روك عاكفاً على
إعداد مادة جدیدة، فإنھ یظھر في نوادٍ لیلیة صغیرة لعشرات المرات ویختبر مئات النكات. وھو



یجلب معھ مفكّرة على خشبة المسرح ویسجل الأجزاء التي سارت على نحو طیب والأجزاء التي
یحتاج إلى القیام فیھا بتعدیلات. والنكات القلیلة التي تنجو من عملیة التصفیة ھذه تشكّل العمود

الفقري لعرضھ الجدید.

أعرف مدیرین تنفیذیین ومستثمرین یحتفظون ب«سجل یومي للقرارات» یسجلون فیھا القرارات
الكبیرة التي یتخّذونھا كل أسبوع، وسبب اتخاذھم لھا، والنتائج التي یتوقعّونھا. وھم یراجعون
اختیاراتھم في نھایة كل شھر، أو كل عام، ویرون المواضع التي كانوا فیھا محقین، والمواضع
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التي كانوا فیھا مخطئین
إن عملیة التحسین لیست متعلقّة فقط بتعلمّ عادات جدیدة، بل متعلقّة كذلك بتنقیحھا. وتضمن عملیة
التدبرّ والمراجعة لك أن تقضي وقتك في فعل الأشیاء الصحیحة وتصویب المسار كلما لزم الأمر؛
مثل بات رایلي الذي ینقحّ جھود لاعبي فریقھ كل لیلة. فأنت لا ترید الاستمرار في التدرّب على

عادة لو أنھا صارت غیر فعاّلة.

بصورة شخصیة، أقوم بشیئین أساسیین على سبیل التدبرّ والمراجعة. ففي شھر دیسمبر/كانون
الأوّل من كل عام، أؤدي عملیة «المراجعة السنویة»، والتي فیھا أتدبر في العام الماضي. فأحصر
عاداتي في ذلك العام عن طریق إحصاء عدد المقالات التي نشرتھا، وعدد التدریبات التي قمت
. بعد ذلك، أفُكّر في ما حققتھ من

37
بھا، وعدد الأماكن الجدیدة التي زرتھا، وغیر ذلك من الأمور

تقدم (أو ما عجزت عن تحقیقھ من تقدم) عن طریق الإجابة عن ثلاثة أسئلة.

1. ما الذي سار على نحو طیبّ ھذا العام.
2. ما الذي لم یسرّ على نحو طیب ھذا العام.

3. ما الذي تعلمّتھ.

بعدھا بستة أشھر، حین یحلّ فصل الصیف، أقوم بملء «تقریر النزاھة».
فأنا أرتكب الكثیر من الأخطاء شأن غیري من البشر. ویساعدني تقریر النزاھة على إدراك
المواضع التي أخطأت فیھا ویحفزّني على الرجوع إلى المسار السلیم. وأنا أستخدمھ كفرصة
لإعادة التشدید على قیمي الأساسیة والتفكیر في ما إذا كنت أعیش وفقاً لھا أم لا. ھذا ھو الوقت

.
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الذي أفُكّر فیھ في ھویتي والكیفیة التي أعمل بھا لكي أكون الشخص الذي أرید أن أكونھ

ویجیب تقریر النزاھة السنوي الخاص بي عن ثلاثة أسئلة.

1. ما ھي القیم الجوھریة التي تقوم علیھا حیاتي وعملي.
2. كیف أعیش وأعمل بنزاھة في الوقت الحالي.

3. كیف أضع معیارًا أعلى لنفسي في المستقبل.



ھذان التقریران لا یستغرقان وقتاً طویلاً - مجرّد ساعات قلیلة كل عام - غیر أنھما یمثلان فترتي
تنقیح مھمتین. فھما یمنعان الانزلاق التدریجي الذي یحدث حین لا أكون منتبھًا انتباھًا شدیدًا. وھما
یقدّمان تذكیرًا سنوی�ا لي بأن أعید التفكیر في ھویتي المنشودة وفي الكیفیة التي تساعدني بھا عاداتي
على أن أصیر الشخص الذي أرید أن أكونھ. وھما یوضحان لي متى ینبغي عليَّ أن أحسّن عاداتي

وأن أقدّم على تحدّیات جدیدة، ومتى ینبغي عليَّ أن أدخر جھدي وأن أركز على الأساسیات.

إن التدبرّ یجعل المرء یقدر الأمور تقدیرًا سلیمًا. فالعادات الیومیة فعالة بفضل الكیفیة التي تتراكم
بھا، غیر أن الإفراط في القلق بشأن كل خیار من خیارات الحیاة الیومیة یشبھ النظر إلى نفسك في
المرآة من مسافة بوصة واحدة. فسیصیر بوسعك أن ترى العیوب وستفقد القدرة على رؤیة
الصورة الكاملة. ھذا قدر أكبر مما ینبغي من feedback. وعلى النقیض من ذلك فإن عدم
مراجعة عاداتك مطلقاً یشبھ عدم النظر إلى المرآة أبدًا. فأنت غیر واعٍ للأخطاء البسیطة القابلة
للإصلاح، بقعة على قمیصك أو شيء من الطعام بین أسنانك. ھذا قدر أقل مما ینبغي من
feedback. أما التدبرّ والمراجعة بین الحین والآخر فھما أشبھ بالنظر إلى نفسك في المرآة من
مسافة معقولة. فسیمكنك رؤیة التغیرّات المھمة التي ینبغي القیام بھا من دون التغافل عن رؤیة

الصورة الكاملة. فأنت ترید رؤیة سلسلة الجبال كلھا، ولیس التركیز على كل قمة ووادٍ.
وأخیرًا، یعُدَُّ التدبرّ والمراجعة وَقتاً مثالی�ا لإعادة النظر إلى واحد من أھم جوانب تغییر السلوك:

الھویة.

كیف تتخلصّ من المعتقدات التي تعیقك عن التقدّم.
في البدایة، یعد تكرار العادة أمرًا أساسی�ا من أجل بناء البراھین على ھویتك المنشودة. لكن بینما
یزداد تمسّكك بھذه الھویة الجدیدة، فإن ھذه المعتقدات نفسھا یمكن أن تعیقك عن الوصول إلى
المستوى التالي من النمو. وعندما تعمل ھویتك ضدك فإنھا تخلق نوعًا من «الكِبر» الذي یشجّعك

على إنكار مواطن ضعفك ویمنعك من أن تنمو بحق. وھذا أحد العیوب الكبیرة لبناء العادات.

فكلما كانت الفكرة أكثر قدسیة - بمعنى كلما صارت أكثر ارتباطًا بھویتنا - زاد مقدار دفاعنا عنھا
ضد أي نقد. ویمكنك رؤیة ھذا في كل صناعة، في المدرّس الذي یرفض طرق التدریس الإبداعیة
ویلتزم بخطط الدروس المجربة من قبل وحسب، وفي المدیر المخضرم الذي یلتزم بإنجاز الأشیاء
ب«الطریقة المعتادة» وحسب، وفي الجراح الذي یرفض أفكار زملاءه الأصغر سناً، وفي الفرقة
الموسیقیة التي تنتج ألبومًا ساحق النجاح ثم تعجز عن إتبْاعھ بشيء ذي قیمة. فكلما زاد تعلقّنا

بھویتنا، صار من الأصعب النمو وتجاوزھا.

یتمثلّ أحد الحلول في تجنبّ جعل أي جانب واحد من ھویتك جزءًا غالباً مما أنت علیھ. وحسب
كلمات المستثمر بول غراھام فإن علیك أن «تبقي ھویتك صغیرة».

فكلما سمحت لمعتقد واحد بتحدید ھویتك، قلتّ قدرتك على التكیف حین تتحدّاك الحیاة. فإذا ربطت
كل شيء بكونك صانع ألعاب الفریق أو الشریك الأساسي في العمل أو أي شيء آخر، حینھا فإن
فقدان ذلك الجانب من حیاتك سَیدُمّرُكَ تدَْمِیرًا. فإذا كنت شخصًا نباتی�ا ثم أصبت بحالة مرضیة

ّ



أجبرتك على تغییر نظامك الغذائي، ستعاني من أزمة ھویة. وحین تتعلقّ بدرجة مبالغ فیھا بھویة
واحدة، فإنك تصیر سریع الانكسار. وحینھا فإن فقدان شيء واحد سیعني فقدان ذاتك.

على مدار السواد الأعظم من شبابي، كان كوني ریاضی�ا جزءًا عظیمًا من ھویتي. وبعد أن انتھى
مشواري كلاعب بیسبول وجدت صعوبة في العثور على ذاتي.

فعندما تقضي حیاتك كلھّا وأنت تنظر إلى نفسك بصورة معینّة ثم یختفي كل ھذا، فمن تكون حینئذٍ.

صُھَا یتحدّث قدَُامَى العسكریین ورواد الأعمال السابقین عن شعور مشابھ. فإذا كانت ھویتك یلُخَِّ
معتقد مثل «أنا جندي عظیم»، فما الذي سیحدث حین تنتھي فترة خدمتك؟ في حالة العدید من

أصحاب الأعمال، تكون ھویتھم شیئاً على غرار «أنا الرئیس التنفیذي» أو «أنا المؤسس».

وإذا قضیت كل لحظة من لحظات الیقظة وأنت تعمل في شركتك التي أسستھا، فكیف ستشعر بعد
أن تبیعھا.

إن مفتاح تخفیف ھذه الخسائر في الھویة ھو إعادة تعریف ذاتك بحیث تحتفظ بالجوانب المھمّة من
ھویتك حتى إذا تغیرّ دورك المحدّد.

• «أنا ریاضي» تصبح «أنا شخص یتمتعّ بالصلابة الذھنیة ویحب التحدیات البدنیة».

• «أنا جندي عظیم» تتحوّل إلى «أنا شخص منضبط ویعُتمد علیھ وعضو ممتاز في فریق».
• «أنا الرئیس التنفیذي» تترجم إلى «أنا شخص یبني الأشیاء ویبتكرھا».

حین تختار ھویتك بفاعلیة، فإنھا یمكن أن تكون مرنة ولیست ھشّة وسھلة الكسر. ومثل الماء
المتدفقّ حول إحدى العقبات، فإن ھویتك تعمل مع الظروف المتغیرة ولیس ضدھا.

والاقتباس التالي من كتاب داو دي جینغ یلخّص ھذه الأفكار على نحو مثالي.
بون. یولد الرجال طَیِّعِین وَسَھْلٍي التشكیل، أما الموتى فھم متصلِّبون ومتخشِّ

تولد النباتات غضة وطریة، أما النباتات المیتة فجافة وسھلة الكسر.

وھكذا فأي شخص متصلبّ وعدیم المرونة إنما یبتغي الموت.
وأي شخص طیعِّ ومتأقلم إنما یبتغي الحیاة.

فالجاف المتصلبّ سینكسر.

والطیعِّ سھل التشكیل سیسود.
- لاو تسو للعادات فوائد لا تعد ولا تحصى، غیر أن الجانب السلبي لھا ھو أنھا قد تحبسنا في
أنماط مسبقة من التفكیر والفعل، حتى بینما العالم یتغیر من حولنا، فلا شيء یدوم. والحیاة آخذة في
التغیرّ على الدوام، لذا فأنت بحاجة إلى التحققّ بصورة دوریة كي ترى ما إذا كانت عاداتك

ومعتقداتك القدیمة لا تزال تفیدك أم لا.



إن نقص الوعي الذاتي سم زعاف. والتدبرّ والمراجعة ھما التریاق.

 



ملخّص الفصل 
• الجانب الإیجابي للعادات ھو أننا نستطیع فعل الأشیاء من دون تفكیر. والجانب السلبي ھو أننا

نتوقفّ عن الانتباه إلى الأخطاء البسیطة.

• العادات + التدریب المتأني = الإتقان • التدبرّ والمراجعة ھي العملیة التي تمكّنك من أن تظل
واعیاً بأدائك مع مرور الوقت.

• كلما زاد تعلقّنا بھویة ما، صار من الأصعب النمو وتجاوزھا.

 



خاتمة 
سرّ الحصول على نتائج دائمة ثمة مثل یوناني قدیم یعرف ب«متناقضة سوریتیس»39، وھو
یتحدّث عن التأثیر الذي یمكن أن یحدثھ فعل واحد بسیط حین یتكرّر لعدد كافٍ من المرات.

وتذھب إحدى صور ھذه المتناقضة إلى ما یلي:

ھل یمكن لعملة نقدیة واحدة أن تجعل شخصًا ما ثری�ا؟ فإذا أعطیت الشخص مجموعة من عشر
عملات، فلن یزعم أنھ شخص ثري. لكن ماذا لو أضفت عملة أخرى، ثم أخرى، ثم أخرى؟ في
نقطة ما سیتعینّ علیك الإقرار بأنھ لیس باستطاعة شخص أن یكون ثری�ا ما لم تجعلھ عملة واحدة

كذلك.
یمكن قول الشيء نفسك عن العادات الذرّیة. ھل یمكن لتغییر واحد بسیط أن یغیرّ حیاتك؟ من غیر
المرجح أن تقول ذلك. لكن ماذا لو أحدثت تغییرًا آخر، ثم آخر، ثم آخر؟ في نقطة ما سیتعینّ علیك

الإقرار بأن حیاتك تغیرّت بفعل تغییر واحد بسیط.

إن المقصد النھائي لتغییر العادات لیس القیام بتحسین واحد مقداره 1 بالمائة، وإنما الآلاف من ھذه
التحسینات. إنھا مجموعة من العادات الذریة التي تتراكم، وكل منھا یمثلّ وحدة أساسیة للنظام

الإجمالي.

في البدایة، یمكن أن تبدو التحسینات البسیطة عدیمة المعنى، لأنھا تتضاءل إلى جوار ثقل
المنظومة كلھا. ومثلما لا تجعل عملة واحدة منك شخصًا ثری�ا، فإن تغییرًا إیجابی�ا واحدًا مثل التأمل

لدقیقة أو قراءة صفحة واحدة في الیوم من غیر المرجح أن یتسببّ في إحداث فارق ملحوظ.
لكن تدریجی�ا، وبینما تواصل مراكمة التغییرات البسیطة واحدًا فوق الآخر، یبدأ میزان الحیاة في
التحرّك. ویكون كل تحسین أشبھ بإضافة حبةّ رمل إلى الجانب الإیجابي من المیزان، بحیث تمیل
الكفةّ تدریجی�ا لصالحك. وفي النھایة، إذا واصلت الالتزام بعاداتك، ستصل إلى نقطة تمیل فیھا
الكفة تمامًا. وفجأة یصیر من الأیسر الالتزام بالعادات الحسنة. ویعمل ثقل النظام لصالحك بدلاً من

أن یعمل ضدك.

على مدار ھذا الكتاب طالعنا عشرات القصص لمجموعة من أفضل الأشخاص أداءً. فقرأنا قصص
لاعبین أولمبیین حاصلین على میدالیات ذھبیة، وفنانین حاصلین على جوائز، ورواد أعمال،
وأطباء منقذین للحیاة، ونجوم كومیدیین، وكلھم استخدموا علم العادات الصغیرة كي یتقنوا حرفتھم

ویقفزوا إلى قمة مجالاتھم.

وكل شخص ھؤلاء الأشخاص، وكل فریق من ھذه الفرق، وكل شركة من ھذه الشركات التي
تناولناھا كانت تواجھ ظروفاً مختلفة، لكنھا في النھایة تقدّمت بالطریقة نفسھا:

عن طریق الالتزام بالقیام بتحسینات بسیطة، مستدامة، ومتواصلة.



لیس النجاح ھدفاً نصل إلیھ أو خط نھایة نجتازه، بل ھو منظومة من التحسّن، وعملیة لا نھائیة من
التنقیح. في الفصل الأول قلت:

«إذا كنت تواجھ صعوبة في تغییر عاداتك، فاعلم أن المشكلة لیست بك، بل المشكلة في النظام
الذي تتبعھ. ولا تكرّر العادات السیئة نفسھا مرارًا وتكرارًا لأنك لا ترید التغییر، وإنما لأنك تتبع

نظامًا خاطئاً في التغییر».
ومع اقتراب ھذا الكتاب من نھایتھ، أتمنى أن یكون العكس ھو الصحیح. فباستخدام القوانین الأربعة
لتغییر السلوك، صار لدیك مجموعة من الأدوات والاستراتیجیات التي یمكنك استخدامھا كي تبني
نظمًا أفضل وتصوغ عادات أفضل. أحیاناً ستكون العادة صعبة التذكّر وسیكون علیھا أن «تجعلھا

واضحة»، وأحیاناً أخرى لن تشعر بالرغبة في البدء وسیتعینّ علیك أن «تجعلھا جذابة».

وفي حالات عدة ستجد العادة شدیدة الصعوبة، وسیتعینّ علیك أن «تجعلھا سھلة»، وأحیاناً لن
تشعر بالرغبة في الالتزام بھا وسیتعینّ علیك أن «تجعلھا مشبعة».

یجدر بك أن تدفع عاداتك الحسنة نحو الجانب الأیمن من الطیف عن طریق جعلھا واضحة وجذابة
وسھلة ومشبعة. في الوقت ذاتھ علیك أن تدفع العادات السیئة نحو الجانب الأیسر عن طریق جعلھا

غیر واضحة وغیر جذابة وصعبة وغیر مشبعة.

إنھا عملیة متواصلة، ولا وجود فیھا لخط النھایة. فلا یوجد حل دائم. وكلما أردت التحسن، یمكنك
العودة إلى القوانین الأربعة لتغییر السلوك إلى أن تجد عنق الزجاجة التالي. اجعلھا واضحة،
اجعلھا جذابة، اجعلھا سھلة، اجعلھا مشبعة، مرارًا وتكرارًا. ابحث دائمًا عن الطریق التالي كي

تتحسّن بنسبة 1 بالمائة.
إن السرَّ وراء الحصول على نتائج دائمة ھو عدم التوقفّ عن إجراء التحسینات. فستندھش مما
یمكنك بناؤه إذا لم تتوقف وحسب. ستندھش من العمل الذي یمكنك إنجازه إذا لم تتوقفّ عن العمل،
وستندھش من الجسد الذي تستطیع بناءه إذا لم تتوقفّ عن التدریب، وستندھش من المعارف التي



ستجنیھا إذا لم تتوقفّ عن التعلم، وستندھش من الثروة التي ستحصل علیھا إذا لم تتوقفّ عن
الادخار، وستندھش من الصداقات التي ستعقدھا إذا لم تتوقفّ عن الاھتمام.

فالعادات الصغیرة لا یضُاف بعضھا إلى جوار بعض وحسب، بل ھي تتراكم وتتعاظم.
ھذه ھي قوة العادات الذرّیة. تغییرات بسیطة، ونتائج مدھشة.

 



ملحق 
ما الذي ینبغي أن تقرأه بعد ذلك.

أشكرك جزیل الشكر على الوقت الذي أمضیتھ في قراءة ھذا الكتاب. لقد أسعدني مشاركة عملي
معك. وإذا كنت تبحث عن شيء آخر تقرأه، فاسمح لي أن أقدم بعض الاقتراحات.

إذا استمتعت بقراءة ھذا الكتاب، فربما تحب الاطلاع على كتاباتي الأخرى كذلك. ترُسَل أحدث
مقالاتي في نشرتي الإخباریة الأسبوعیة المجانیة. وسیكون المشتركون أیضًا أول من یسمع بشأن
أحدث كتبي ومشروعاتي. وأخیرًا، بالإضافة إلى أعمالي الأخرى، كل عام أرسل للمشتركین قائمة

قراءات تحوي كتبي المفضّلة لكتاّب آخرین تغطي طیفاً واسعاً من الموضوعات.

یمكنك الاشتراك على الرابط التالي.

atomichabits.com/newsletter دروس بسیطة من القوانین الأربعة في ھذا الكتاب،
قدّمت نموذجًا من أربع خطوات للسلوك الإنساني:

الإشارة، التوق، الاستجابة، المكافأة. وإطار العمل ھذا لا یعلمنا فقط كیف نبني عادات جدیدة، وإنما
یكشف كذلك عن رؤى مثیرة للاھتمام بشأن السلوك الإنساني.

وفي ھذا القسم، جمعت بعض الدروس (وبعضًا من الأفكار البدیھیة) التي یؤكّدھا ھذا النموذج.
والغرض من ھذه الأمثلة ھو إیضاح مدى فائدة واتساع نطاق ھذا الإطار عند وصف السلوك

الإنساني. وبمجرد أن تفھم ھذا النموذج، سترى أمثلة علیھ في كل مكان.

الوعي یأتي قبل الرغبة. ینشأ التوق حین تنسب المعنى لإشارة معینة. فیبني دماغك شعورًا أو
إحساسًا لوصف موقفك الحالي، وھذا یعني أن التوق یمكن أن یحدث فقط بعد أن تكون قد لاحظت

الفرصة.

السعادة ببساطة ھي غیاب الرغبة.عندما تلاحظ إشارة ما، لكنك لا ترغب في تغییر حالتك، فھذا
یعني أنك راضٍ عن موقفك الحالي. فالسعادة لا تتمثلّ في تحقیق المتعة (البھجة أو الإشباع)، وإنما
تتمثلّ في غیاب الرغبة. فھي تتحققّ عندما لا یكون ثمة توق إلى الشعور بشيء مختلف. والسعادة

ھي الحالة التي تدخلھا حین لا ترغب في تغییر حالتك.
ومع ذلك فإن السعادة سریعة الزوال، لأن ثمة رغبة جدیدة تأتي على الدوام. وكما قال كاید

بودریس فإن «السعادة ھي المسافة بین رغبة متحققّة ورغبة أخرى جدیدة آخذة في التشكّل».

وبالمثل، المعاناة ھي المسافة بین التوق إلى تغییر الحالة وبین تحقیق ذلك.
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نحن نطارد «فكرة» المتعة. فنحن نسعى وراء صورة السعادة التي نرسمھا في عقولنا. وحین یحلّ
وقت الفعل، نحن لا ندري ما سیكون علیھ الحال حین تتحققّ ھذه الصورة (أو حتى ما إذا كانت
ستشبعنا أم لا). ولا یتحققّ شعور الإشباع إلا بعد ذلك وحسب. ھذا ھو ما كان عالم الأعصاب
النمساوي فیكتور فرانكل یعنیھ حین قال إن السعادة لا یمكن السعي وراءھا، بل ھي تنبع من

الداخل. إننا نسعى وراء إشباع الرغبة، أما المتعة فتنبع من الفعل.

یتحققّ السلام حین لا تحوّل ملاحظاتك إلى مشكلات .الخطوة الأولى في أي سلوك ھي الملاحظة.
فأنت تلاحظ إشارة ما، معلومة، أو حدثاً. وإذا لم تكن ترغب في اتخاذ فعل بناء على ما تلاحظھ،

فأنت إذًا في حالة سلام.
التوق یعني الرغبة في إصلاح كل شيء. والملاحظة من دون رغبة ھي إدراك أنك لا ترید

إصلاح كل شيء. فرغباتك لا تسیطر علیك، وأنت لا تتوق إلى تغییر حالتك.

إن عقلك لا یولدّ مشكلات لك كي تحلھّا، بل أنت ببساطة تلاحظ ما حولك وتتعایش معھ.

حین تكون لدیك أسباب كافیة، یمكنك إجابة أي سؤال عن الكیفیة .كتب فریدریك نیتشھ، الفیلسوف
والشاعر الألماني، یقول:

«من لدیھ سبب للعیش یستطیع تحمّل أي سؤال تقریباً عن الكیفیة».

وھذه العبارة تضم حقیقة مھمّة بشأن السلوك البشري. فإذا كان دافعك ورغبتك كبیرین بما یكفي
(بمعنى سبب الفعل الذي تقوم بھ)، فستبادر بالفعل حتى حین یكون الفعل صعباً. فالتوق العظیم

یمكن أن یدفعك إلى فعل عظیم، حتى لو كانت الصعوبة كبیرة.

التحليّ بالفضول أفضل من التحليّ بالذكاء.إن التحليّ بالدافعیة والفضول أھم من التحليّ بالذكاء لأن
ھاتین الصفتین تؤدیان إلى الفعل. فالتحليّ بالذكاء لن یجلب لك أي نتائج في حد ذاتھ لأنھ لا یدفعك
إلى الفعل. فالرغبة، ولیس الذكاء، ھي ما تحفزّ السلوك. وكما قال نافال رافیكانت فإن «السر وراء

فعل أي شيء ھو إذكاء الرغبة فیھ أولاً».
المشاعر تحرّك السلوك.كل قرار ھو قرار شعوري على مستوى ما. وبصرف النظر عن الأسباب
المنطقیة التي قد تدفعك إلى القیام بالفعل، فأنت تشعر بأنك مدفوع إلى العمل وفقھا بسبب المشاعر.
وفي الواقع، الأشخاص المصابون بتلف في مراكز الشعور في الدماغ یمكن أن یسردوا أسباباً
كَھُمْ نحو الفعل. عدیدة تدفعھم إلى الفعل، غیر أنھم یحجمون عنھ لأنھم لا یمتلكون مشاعر تحَُرِّ

ولھذا السبب یأتي التوق قبل الاستجابة. فالمشاعر تأتي أولاً، ثم یتبعھا السلوك.

العقلانیة والمنطقیة تأتیان بعد المشاعر.الحالة الأساسیة للدماغ البشري ھي الشعور، والحالة
الثانویة ھي التفكیر. واستجابتنا الأولى - الجزء السریع اللاواعي من الدماغ - ھي الشعور
والترقبّ. أما استجابتنا الثانیة - الجزء البطيء الواعي من الدماغ - فھي الجزء الذي یقوم بعملیة

«التفكیر».



یشیر علماء النفس إلى ھذا باسم النظام 1 (المشاعر والأحكام السریعة) في مقابل النظام 2
(التحلیل المنطقي). تأتي المشاعر أولاً (النظام 1)، ولا تدخل العقلانیة الصورة إلاّ لاحقاً (النظام
2). ویعمل ھذا الترتیب بشكل عظیم حین یكون النظامان متوافقین، غیر أنھ یؤدّي إلى تفكیر لا

منطقي وعاطفي حین لا یكونان كذلك.

استجابتك تنحو إلى أن تتبع مشاعرك.إن أفكارنا وأفعالنا تقوم على ما نجده جذاّباً، ولیس
بالضرورة على ما نجده منطقی�ا. فیمكن أن یلاحظ شخصان المجموعة عینھا من الحقائق لكنھما
یستجیبان بصورة مختلفة لأنھما یمرران تلك الحقائق عبر مرشّحاتھما الشعوریة المتباینة. وھذا من
الأسباب التي تجعل الاحتكام إلى المشاعر أقوى من الاحتكام إلى المنطق. فإذا استطاع موضوع ما
أن یمس مشاعر الشخص، فغالباً لن یكترث البتة بالبیانات. ولھذا السبب یمكن أن تمثل المشاعر

تھدیدًا لعملیة اتخاذ القرار الحكیمة.
بعبارة أخرى:

معظم الناس یعتقدون بأن الاستجابة المعقولة ھي الاستجابة التي تفیدھم:

الاستجابة التي تشبع رغباتھم. ومن شأن تقییم الموقف من منظور شعوري محاید بدرجة أكبر أن
یمكّنك من بناء استجابتك على البیانات لا على المشاعر.

المعاناة تدفع التقدم. إن مصدر كل صور المعاناة ھو الرغبة في تغییر الحالة. وھذا أیضًا ھو
مصدر كل صور التقدّم. إن الرغبة في تغییر حالتك ھي ما یدفعك إلى الفعل. فالاحتیاج ھو ما یدفع
البشر إلى السعي وراء التحسّن، وتطویر تكنولوجیات جدیدة، والوصول إلى مستوى أعلى. والتوق

یجعلنا غیر راضین، لكنھ یدفعنا قدمًا. ومن دون التوق، نكون راضین ونفتقر إلى الطموح.

أفعالك تكشف إلى أي مدى ترغب في الشيء. إذا ما برحت تقول إن شیئاً ما ھو أولویة لكنك لم تقَمُْ
بأي فعل حیالھ، فاعلم حینھا أنك لا تریده حق�ا. لقد حان وقت إجراء حوار صادق مع نفسك.

وأفعالك تكشف عن دوافعك الحقیقیة.

المكافأة تقع على الجانب الآخر من التضحیة. إن الاستجابة (التضحیة بالطاقة) دائمًا ما تسبق
المكافأة (جني الموارد). ولا یتحققّ الشعور الطیبّ الناتج عن الركض إلا بعد أن تركض بجد.

فالمكافأة لا تتحققّ إلا بعد بذل الطاقة.
ضبط النفس صعب لأنھ لیس مشبعاً. المكافأة ھي النتیجة التي تشبع توقك. وھذا یجعل ضبط النفس
غیر فعال لأن كبح رغباتنا لا یؤدي عادة إلى إشباعھا. إن مقاومة الإغراء لا تشبع توقك، بل ھي
تتجاھلھ وحسب. وھي تخلق مساحة لانقضاء التوق. ویتطلبّ منك ضبط النفس أن تتخلصّ من

الرغبة بدلاً من أن تشبعھا.

توقعاتنا تحدّد إشباعنا. إن الفجوة بین توقنا ومكافآتنا تحدّد إلى أي مدى نشعر بالإشباع بعد القیام
بالفعل. وإذا كان عدم التوافق بین التوقعات والنتائج إیجابی�ا (مفاجأة وسعادة)، حینھا من الأرجح أن
نكرر السلوك في المستقبل. وإذا كان عدم التوافق سلبی�ا (إحباط وخیبة أمل)، حینھا من غیر

المرجّح أن نكرّره.



على سبیل المثال، إذا توقعّت أن أحصل على 10 دولارات ثم حصلت على 100 دولار، ستشعر
بسعادة عظیمة. وإذا توقعّت الحصول على 100 دولار ثم حصلت على 10 دولارات، ستشعر
بالإحباط. إن توقعّاتك تغیرّ شعورك بالرضا. فالخبرة المتوسطة التي تسبقھا توقعّات عالیة تكون
مصدر إحباط. والخبرة المتوسطة التي تسبقھا توقعّات منخفضة تكون مصدر سعادة. وحین

یتساوى الإعجاب بالمكافأة والرغبة فیھا، ستشعر حینھا بالرضا.

الرضا = الإعجاب - الرغبة ھذه ھي الحكمة التي تقوم علیھا عبارة سینیكا الشھیرة «لیس الفقر أن
تملك القلیل، بل أن تتوق إلى الكثیر».

فإذا كانت احتیاجاتك تفوق قناعتك، ستكون غیر راضٍ على الدوام. وبھذا فأنت تضع التركیز على
المشكلة ولیس على الحل.

السعادة أمر نسبي. عندما بدأت لأول مرة في مشاركة كتاباتي مع الجمھور، استغرقت ثلاثة أشھر
حتى أصل إلى ألف مشترك. وحین حققّت ھذا الھدف المرحلي، أخبرت والديَّ وصدیقتي الحمیمة.
ثم احتفلنا. كنت أشعر بالحماسة والاندفاع، وبعدھا ببضع سنوات، أدركت أن ثمة ألف مشترك
جدید یضافون إلى القائمة یومی�ا. ومع ذلك فلم أفكر حتى في أن أخبر أحدًا بالأمر، فقد كنت أشعر
بأنھ أمر عادي. كنت أحصل على النتائج أسرع بتسعین مرة مقارنة بذي قبل، لكني كنت أحصل
على سعادة قلیلة من ھذا الأمر. واستغرقت بضعة أیام كي أدرك كیف كان من العبث ألا أحتفل

بشيء كان یبدو حلمًا بعید المنال منذ سنوات قلیلة خلت.

آلام الفشل تتناسب طردی�ا مع علو التوقعّات.حین تكون الرغبة قویة، فإن عدم الحصول على
النتیجة المنشودة یؤلم بحق. فالفشل في الحصول على شيء ترغب فیھ بشدة یؤلم أكثر من الفشل

في الحصول على شيء لم تكن تفكر فیھ كثیرًا في المقام الأول. ولھذا السبب یقول الناس:
«لا أرید أن أعقد آمالاً عالیة على ھذا الأمر».

المشاعر تأتي قبل السلوك وبعده.قبل الفعل، یوجد شعور یحفزك على العمل، شعور التوق. وبعد
الفعل، یوجد شعور یعلمّك أن تكرّر الفعل في المستقبل، شعور المكافأة.

الإشارة > التوق (شعور) > الاستجابة > المكافأة (شعور) إن شعورنا یؤثرّ على تصرفاتنا،
وتصرفاتنا تؤثر على شعورنا.

الرغبة تبُْدأ السلوك، والمتعة تدیمھ. إن الحاجة والحب ھما المحفزان الرئیسیان للسلوك. فإذا لم یكن
السلوك ممتعاً، فلن یكون لدیك سبب للقیام بھ. فالرغبة والتوق ھما ما یبدآن السلوك. لكن إذا لم یكن
السلوك ممتعاً، فلن یكون لدیك سبب لتكراره. فالمتعة والإشباع ھما ما یجعلان السلوك مستدامًا. إن

الشعور بالتحفیز یدفعك إلى ممارسة السلوك، والشعور بالنجاح یدفعك إلى تكرار السلوك.

الأمل یتضاءل مع الخبرة، ویحل محلھ القبول.في المرة الأولى التي تظھر فیھا فرصة ما، ثمة أمل
یتعلقّ بما یمكن أن تمثلّھ ھذه الفرصة. وتكون توقعّاتك (توقك) مبنیة بالكامل على الوعد. أما في
المرة الثانیة فأنت تبني توقعّك على أساس واقعي. فتبدأ في فھم كیف تسیر العملیة ویحل محل

الأمل توقعّ أدق وقبول للنتائج المرجحة.



ھذا ھو سبب انجذابنا باستمرار إلى أحدث خطط الحصول على الثراء السریع أو فقدان الوزن.
فالخطط الجدیدة تقدّم الأمل لأننا لا نمتلك خبرات نبني علیھا توقعاتنا. والاستراتیجیات الجدیدة تبدو
أكثر قبولاً من القدیمة لأنھا تمدنا بأمل غیر محدود. وكما قال أرسطو فإن «الشباب ینخدعون

بسھولة لأنھم یسارعون بالأمل».

وربما یمكن إعادة صیاغة العبارة إلى «الشباب ینخدعون بسھولة لأنھم یأملون وحسب».
فلا توجد خبرات یبنون علیھا توقعاتھم. ففي البدایة، یكون الأمل ھو كل ما لدیھم.

كیف تطبقّ ھذه الأفكار على عملك.

على مر السنوات، تحدّثت أمام شركات واردة على قائمة مجلة فورتشن لأكبر 500 شركة،
وكذلك أمام شركات ناشئة حول كیفیة تطبیق علم العادات البسیطة من أجل إدارة العمل على نحو
أكثر كفاءة وبناء منتجات أفضل. وقد جمعت العدید من الاستراتیجیات العملیة في فصل إضافي
قصیر. وأعتقد بأنك ستجد فیھ إضافة مفیدة للغایة إلى الأفكار الأساسیة المذكورة في متن ھذا

الكتاب.
یمكنك تنزیل ھذا الفصل من الرابط التالي.

 atomichabits.com/business
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ك�ف تطبّق هذە الأف�ار ع� ت���ة الأبناء.
من أكثر الأسئلة التي یوجّھھا لي القراء شیوعًا السؤال التالي:

«كیف أحمل أبنائي على القیام بھذه الأمور؟».
إن الأفكار الواردة في ھذا الكتاب تنطبق بشكل واسع على جمیع صور السلوك البشري
(فالمراھقون بشر أیضًا)، وھذا یعني أن من المفترض بك أن تجد كثیرًا من الاستراتیجیات المفیدة
في ھذا النص. ومع ھذا فإن تربیة الأبناء لھا صعوبات خاصّة بھا. وقد أدرجت فصلاً إضافی�ا فیھ

دلیل مختصر لكیفیة تطبیق ھذه الأفكار تحدیدًا على تربیة الأبناء.

یمكنك تنزیل ھذا الفصل من الرابط التالي.

atomichabits.com/parenting
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شكر وتقدير 
اعتمدتُ اعتمادًا كبیرًا على بعض الأشخاص خلال تألیف ھذا الكتاب. وقبل أي شخص آخر، أود
أن أشكر زوجتي كریستي، التي كانت جزءًا شدید الأھمیة من عملیة تألیف الكتاب. لقد لعبت كل

دور یمكن لشخص أن یلعبھ في تألیف الكتاب:
الزوجة والصدیقة والمعجبة والناقدة والمحررة والباحثة والمعالجة النفسیة.

ولیس من قبیل المبالغة القول بأن ھذا الكتاب ما كان لیظھر بھذه الصورة لولاھا، بل ربما ما كان
لیظھر إلى النور من الأساس. وشأن كل شيء آخر في حیاتنا، فقد قمنا بھذا معاً.

ثانیاً، أعرب عن عمیق امتناني إلى عائلتي، لیس فقط من أجل دعمھم وتشجیعھم لي على تألیف
ھذا الكتاب، ولكن أیضًا من أجل إیمانھم بي بصرف النظر عن المشروع الذي أعمل علیھ. لقد
استفدت من سنوات الدعم من والديَّ وجدودي وأشقائي. وعلى وجھ التحدید، أرید أن تعرف أمي

وأبي أنني أحبھما. إنھ شعور خاص أن تعرف أن والدیك ھما أكبر معجبین بك.
ثالثاً، أشكر مساعدتي لینزي نوكلوس. في ھذه النقطة، تستعصي وظیفتھا على الوصف، لأنھ طُلب
منھا القیام بكل شيء یمكن عملھ تقریباً من أجل شركة صغیرة. ولحسن الحظ فإن مھاراتھا
ومواھبھا أكبر وأقوى من أسلوبي المتواضع في الإدارة. وثمة أجزاء من ھذا الكتاب یرجع فیھا

. وأنا ممتن للغایة لمساعدتھا. الفضل إلیھا مثلما یرجع إليَّ

أما عن محتوى الكتاب وعملیة كتابتھ، فلدي قائمة طویلة من الأشخاص الذین أود أن أشكرھم. بدءًا
ذي بدء، ھناك عدد قلیل من الأشخاص الذین تعلمّت منھم الكثیر لدرجة أنھا ستكون جریمة ألا
أذكرھم بالاسم. لقد أثَّر لیو بابوتا وتشارلز دوھیج ونیر إیال وبي جي فوج كثیرًا في أفكاري
المتعلقّة بالعادات بطرق عدة مھمة. ویمكن العثور على مجھوداتھم وأفكارھم في أرجاء ھذا

الكتاب. وإذا كنت قد استمتعت بقراءة الكتاب، فأشجعك على قراءة أعمالھم أیضًا.

في مراحل عدة من الكتابة، استفدتُ من إرشاد العدید من المحررین الرائعین. أشكر بیتر
جوزاردي على مصاحبتھ لي خلال المراحل المبكرة من عملیة الكتابة، وعلى تحفیزه لي كلما
احتجت إلى ذلك. كما أدین بالشكر إلى بلیك أتوود وروبن دیلابو لتحویل مسوداتي المبدئیة القبیحة
مفرطة الطول إلى مخطوطة محكمة قابلة للقراءة. كما أشكر آن بارنغروفر على قدرتھا على

إضافة القلیل من الرقي والأسلوب الشعري إلى كتاباتي.
أود كذلك أن أشكر الأشخاص العدیدین الذین قرأوا النسخ المبكرة من مخطوطة الكتاب، ومنھم
بروس آمونز ودارسي أنسیل وتیم بالارد وفیشال باردواج وشارلوت بلانك وجیروم بیرت وسیم
كامبل وآل كارلوس ونیكي كیس وجولي تشانج وجیسون كولینز ودیبرا كروي وروجر دولي
وتیاغو فورت ومات جارتلاند وأندرو جیریر وراندي جریفین وجون جیجانتي وآدام جیلبرت
وستیفن جوینت وجیرمي ھندون وجین ھورفاث ویواكیم یانسون وجوش كاوفمان وآن كافانا
وكریس كلاوس وزیك لوبیز وكادي ماكون وسِید مادسین وكیرا ماكجراث وآمي میتشل وآن



مویس وستاسي موریس وتارا نیكول نیلسون وتایلور بیرسون وماكس شانك وتري شیلتون
وجیسون شین وجاكوب جانجلیدیس وآري زیلماناو. لقد كان لآرائكم فضل كبیر على الكتاب.

أشكر كذلك فریق عمل دار نشر آفري وبینجوین راندوم ھاوس لتحویلھم ھذا الكتاب إلى حقیقة.
وأدین بشكر خاص إلى ناشرتي، میجان نیومان، لصبرھا اللامتناھي بینما كنت أواصل تأجیل
المواعید النھائیة. لقد منحتني المساحة التي احتجتھا كي أنتج كتاباً أفخر بھ وشجعت أفكاري في كل
خطوة على الطریق. كما أشكر نینا لقدرتھا على تنقیح كتاباتي مع الحفاظ على الرسالة الأصلیة
كما ھي. وأشكر لینزي وفارین وكاسي وبقیة فریق العمل في دار نشر بنجوین راندوم ھاوس لنشر
رسالة ھذا الكتاب إلى عدد أكبر من الأشخاص ما كنت لأصل إلیھ وحدي. وأشكر بیت جارسو

على تصمیم الغلاف الجمیل للطبعة الإنجلیزیة لھذا الكتاب.
كما أشكر وكیلتي الأدبیة، لیزا دیمونا، لإرشادھا وأفكارھا في كل مرحلة من مراحل نشر الكتاب.

وأشكر أصدقائي وأفراد عائلتي الذین كانوا یسألونني:

«كیف یسیر الكتاب؟».
وكانوا یشجّعونني حین كنت أجیب:

«ببطء».

أشكركم جمیعاً. إن كل كاتب یواجھ لحظات قلیلة مظلمة عند تألیف أي كتاب، ویمكن لكلمة طیبة
واحدة أن تكون كافیة لدفعك إلى مواصلة العمل في الیوم التالي.

أنا متأكد من أن ثمة أشخاصًا نسیت ذكر أسمائھم، غیر أنني أحتفظ بقائمة محدثة بھا أسماء كل
شخص أثرّ على تفكیري بطریقة ذات معنى وذلك على الرابط التالي:

.jamesclear.com/thanks

وأخیرًا، أشكرك عزیزي القارئ. إن الحیاة قصیرة، وقد منحتني بعضًا من وقتك الثمین حین
اخترت قراءة ھذا الكتاب. أشكرك.

- مایو/أیاّر 2018     
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Notes
[←1]

. habitsacademy.com �
و�� � �الأمر معرفة الم��د عن هذە الأ�اد�م�ة ع� الموقع الإل��� (1) �مكن للقراء المهتم��
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[←2]
�طان�ة. و�مكنك الاطلاع ع� � أثناء طبع هذا ال�تاب، ظهرت معلومات جد�دة عن ر�اضة س�اق الدرّاجات ال��

�� (2)
: أف�اري �شأن هذا الموض�ع ع� الرا�ط التا��

. atomichabits.com/cycling
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[←3]
اض أنك ع�  عن مدينة ني��ورك. و�اف��

ً
� الواقع، قمت �حساب الأمر. إن واشنطن العاصمة ت�عد نحو 225 م��

�� (3)
� طائرة من طراز ب��نغ 747، أو إي��اص إ�ه380، فإن تغي�� اتجاە المقدمة بثلاث درجات ونصف الدرجة عند مغادرة م��
� 86 و92 بوصة. � 7.2 و7.6أقدام، أو ما ب�� اوح ب�� لوس أنجلوس من المرجح أن �جعل مقدمة الطائرة تتحول لمسافة ت��

� الوجهة النهائ�ة.
� الاتجاە �مكن أن يؤدّي إ� تغي�� جس�م ��

والتحوّل ال�س�ط للغا�ة ��

 

 



[←4]
جم). (4) حوا�� سالب أر�ــع درجات مئ��ة (الم��

 

 



[←5]
�ة junk food، هو طعام غ�� مُغَذٍ رغم غناە �السعرات الحرار�ة � (5) الطعام المرذول، أو الطعام غ�� المف�د، �الإنجل��

جم). (الم��

 

 



[←6]
. ا لوصف غ�اب الإدراك أو التفك�� » �مكن استخدامها جم�ع� » و«لا شعوري» و«دون و�� (6) المصطلحات «لا وا��
ا ما ُ�ستخدَم هذە ال�لمات ع� نحو مت�ادل من دون الان��اە الدقيق للفروق ب�نها (لمرة � � الدوائر الأ�اد�م�ة، كث��

وح�� ��
� لا � �ح�ث �شتمل ع� �ل من العمل�ات العقل�ة ال��

» هنا لأنه واسع �ما �ك�� واحدة). سأستخدم مصطلح «لا وا��
ء أنت �

» تصف أي �� � لا ن�ت�ه فيها وحسب إ� ما �ح�ط بنا. والصفة «لا وا�� ، وكذلك اللحظات ال�� ن�ت�ه لها عن و��
. لا تفكر �ه ع� نحو� واع�

 

 



[←7]
 أو

ً
ا ط��� (7) �التأ��د ثمة �عض جوانب له��تك تنحو إ� ال�قاء ثابتة مع مرور الوقت؛ مثل التك�ف مع كونك شخص�

اتك ا، تتحدّد نظرتك لها سواء إ�جاب�ة أم سلب�ة �فعل خ�� ا. ل�ن ح�� �ال�س�ة إ� الصفات والسمات الأ��� رسوخ� � قص��
ع� مرِّ الح�اة.

 

 



[←8]
� ش�� مجالات

� وشاع استخدامه ��
� �دا�ة خمس�ن�ات القرن الما��

�ة �� � � اللغة الإنجل��
(8) مصطلح feedback ظهر ��

� �اختصار � اللغة الع���ة، وهو �ع��
العلوم الحديثة والصناعة والإدارة منذ الألفينات، لا يوجد مرادف له مستخدم ��

، و�ب�� عليها من أجل � � �ستخدم �مصدر للتحس�� ء أو أداء شخص لمهمة ما، وال�� �
تقد�م معلومة عن رد فعل تجاە ��

التط��ر.

 

 



[←9]
ا ف دوهيج كتا��

�
(9) س�تعرف من قرأ من�م كتاب The Power of Habit ل�شارلز دوهيج ع� هذە المصطلحات. لقد أل

� �س�طة �مكن تطب�قها من أجل بناء � أر�عة قوان��
� هذە المراحل �� ا، وأنوي أن أ�مل ما وصل إل�ه عن ط��ق تضم�� عظ�م�

� الح�اة والعمل.
عادات أفضل ��

 

 



[←10]
هما ع� هذە الصورة. إن هذا التمث�ل لحلقة العادات ا من أجل تأث�� ا خاص� (10) �ستحق �شارلز دوهيج ون�� إ�ال تقدير�
The Power of Habit، كتا�ه �

� كتا�ه والتصم�م الذي استخدمه إ�ال ��
� استخدمها دوهيج �� هو م��ــــج من اللغة ال��

.Hooked



[←11]
ات�ج�ة تنقذ ح�اة امرأة. �ان ابنها الصغ�� قد دخل قطار ش�ن�اسن، وهو � كنت أزور ال�ا�ان، رأ�ت هذە الاس�� (11) ح��
� الساعة، ق�ل أن �غلق القطار

� م�ل �� � تتحرك ��عة ت��د ع� مائ�� ة ال�� واحد من قطارات الرصاصة ال�ا�ان�ة الشه��
. �ان القطار ع� � � مدتها �� تمسك �الص�� � ال�اب ح��

ة. �انت المرأة خارج القطار ب�نما انح�� ذراعها �� أبوا�ه م�ا��
ا من � تحقق� ة أجرى أحد الموظف�� � ال�اب، ل�ن ق�ل أن ينطلق القطار م�ا��

وشك التحرك وذراع المرأة محشورة ��
� أقل من خمس ثوانٍ، لاحظ الموظف المرأة

السلامة عن ط��ق أسلوب «الإشارة والنداء» ع� امتداد الرص�ف. و��
ن من منع القطار من المغادرة. انفتح ال�اب وهرعت المرأة - والدم�ع تنهمر من عي�يها - نحو ابنها، و�عد دق�قة

�
وتمك

� أمان.
غادر القطار ��

 

 



[←12]
: (12) �ستطيع القراء المهتمون الحصول ع� نموذج �� �صنعوا �طاقة �سج�ل العادات الخاصة بهم ع� الرا�ط التا��

atomichabits.com/scorecard

 

 

file:///C:/Users/YOUSSE~1/AppData/Local/Temp/calibre_4cmlpp/o5dzmb_pdf_out/atomichabits.com/scorecard


[←13]
(13) علاوة ع� ما دفعته �اث��ن العظ� مقا�ل المكت�ة، فقد طل�ت من د�درو الاحتفاظ �ال�تب إ� أن تحتاجها،

� المكت�ة الخاصة بها. وعرضت عل�ه دفع راتب سنوي مقا�ل كونه أم��

 

 



[←14]
�
� سأسمّيها معادلة تكد�س العادات �� ات�ج�ة �المس� «وصفة العادات الدق�قة»، غ�� أن�� (14) �ش�� ف�غ إ� هذە الاس��

هذا ال�تاب.

 

 



[←15]
: �ل نموذج ل�طاقة تكد�س العادات من الرا�ط التا�� � (15) إذا كنت ت�حث عن م��د من الأمثلة والتوج�ه، �مكنك ت��

atomichabits.com/habitstacking
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[←16]
� عاداتك. ف�ل سلوك يتضمّن عدة مناطق دماغ�ة وعدة

ر ��
ّ
� تؤث � هو المادة ال��م�ائ�ة الوح�دة ال�� (16) ل�س الدو�ام��

» يتجاهل �ذلك أجزاءً مهمة من � مواد ك�م�ائ�ة عص��ة، وأي شخص يزعم أن «العادات قائمة فقط ع� الدو�ام��
� هذا الفصل ع� دائرة

ز ��
�
� �شك�ل العادات. ومع ذلك فسوف أرك

رة ��
ّ
� واحد من عدة عوامل مؤث العمل�ة. إن الدو�ام��

� خلف �ل عادة. � ال�امن�� � لأنها تقدم نافذة ع� الأسس البيولوج�ة للرغ�ة والتوق والتحف�� الدو�ام��

 

 



[←17]
� هذا ال�تاب �� أضع ف�ه ع�ارة من ملحمة لع�ة العروش.

ا �� ا ملائم� (17) �م أنا سع�د أن وجدت موضع�

ا عن دار التن��ر]. [تصدر هذە السلسلة ت�اع�

 

 



[←18]
� العمل

 علاوة ع� أمثلة أ��� ل��ف�ة تطب�قها ��
ً

(18) هذە قائمة جزئ�ة �الدوافع ال�امنة. أقدّم قائمة أخرى أ��� ا�تما�
: ع� الرا�ط التا��
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[←19]
� كتاب Art & Fear لد�ف�د �ا�لز وت�د أورلاند. وقد جرى اقت�اسها هنا ب�ذن منهما. انظر

(19) وردت قصة مشابهة ��
الملاحظات الختام�ة للحصول ع� تفس�� وافٍ.

 

 



[←20]
� � أي نقطت�� �اء، ُ�عرَف هناك �اسم م�دأ الفعل الأقل. وهو ينص ع� أن المسار الواصل ب�� � � الف��

(20) هذا م�دأ أسا�� ��
� ال�ون. ومن ب القدر الأقل من الطاقة. وهذا الم�دأ ال�س�ط تقوم عل�ه قوان��

�
س�كون ع� الدوام هو المسار الذي يتطل

� الحركة وال�س��ة. هذە الفكرة الواحدة �مكتك أن تصف قوان��

 

 



[←21]
�ات من أجل وصف عمل�ة إزالة � ال��

� فرق العمل و��
ا �� (21) ُ�ستخدَم مصطلح «الإضافة عن ط��ق التقل�ل» أ�ض�

. ً
الأشخاص من مجموعة ما من أجل جعل الف��ق أقوى إجما�

 

 



[←22]
ا للحق، تظلّ هذە أمس�ة رائعة.

�
(22) إحقاق

 

 



[←23]
ا «لتدو�ن سطر واحد �ل يوم» ا �� أجعل عمل�ة التدو�ن أ��. و�� تتضمّن قسم� (23) صممتُ دور�ة للعادات خص�ص�

تكتب ف�ه ع�ارة واحدة فقط عن يومك.

.atomichabits.com/journal: �مكنك أن تعرف الم��د عن الأمر ع� الرا�ط التا��

 

 

file:///C:/Users/YOUSSE~1/AppData/Local/Temp/calibre_4cmlpp/o5dzmb_pdf_out/atomichabits.com/journal


[←24]
� ات�عتها عند تأل�ف هذا ال�تاب. فرغم � مدى �شا�ه هذە العمل�ة مع العمل�ة ال��

َّ المفارقة المتمثّلة �� (24) لا تُخ�� ع��
ا، وأن خزانة ملا��� ظلت عامرةً �الملا�س، فقد شعرت �أنه �جب أن أضع نف�� رهن الإقامة ي أ��� �سامح� أن نا��

�ة �� أنت�� من كتا�ة المخطوط الأسا�� لل�تاب. الج��

 

 



[←25]
ا �اسم «ميثاق يول�س�س» أو «اتفاق يول�س�س»، والمس� ع� اسم �طل ملحمة الأود�سه، (25) �شار إ� هذا أ�ض�
�نات �عجز عن � صاري السفينة �ح�ث إنه عندما �سمع الأغن�ات الساحرة للس��

والذي طلب من �حارته أن ي��طوە ��
توج�ه السفينة نحوها و�ذا لا تتحطّم ع� الصخور. لقد أدرك يول�س�س منافع تقي�د أفعاله المستق�ل�ة ب�نما �كون

 من الانتظار ورؤ�ة ما تمل�ه عل�ك رغ�اتك �صورة لحظ�ة.
ً

� حالته السل�مة، �د�
عقلك ��

 

 



[←26]
�
� �دأ المزارعون �� ة آلاف سنة، ح�� اع الزراعة منذ ع�� (26) �دأ التحوّل إ� ب�ئة العائد المؤجّل ع� الأرجح مع اخ��

� حصدها �عد ذلك �شهور. ومع ذلك فلم تعد ح�اتنا عامرة �الخ�ارات ذات العائد المؤجل إلا ع��
ّ
زراعة المحاص�ل متوق

ء آخر �شغل خانات �
ة: �التخط�ط للح�اة المهن�ة، والتخط�ط للتقاعد، والتخط�ط للإجازات، و�ل �� � القرون الأخ��

��
التق��م.

 

 



[←27]
.« � �اسم «الحسم المغا�� ا إ� عدم الا�ساق الزم�� (27) �شار أ�ض�

 

 



[←28]
ء ي�دو كتهد�د فوري ل�ن ل�س �

� تقدير خطر أي ��
ا. فالدماغ ي�الغ �� (28) �مكن لهذا أن �فسد عمل�ة اتخاذ القرار أ�ض�

لك وأنت وحدك، أو أن �فجر � ، أو أن �قتحم لص م�� �
� مطب هوا��

� الحدوث: أن تتحطّم طائرتك ��
له احتمال�ة فعل�ة ��

� ت�دو �ع�دة، ل�نها مرجّحة الحدوث � الوقت ذاته فهو �قلل من أهم�ة التهد�دات ال��
ها. ��

�
� �ستقل إرهابيون الحافلة ال��

� لعضلاتك الناتج عن الجلوس إ� مكت�ك، ل التدر���
�
، التحل �قوة: ترا�م الدهون الناتج عن تناول الطعام غ�� الص��

� تتوقف عن التنظ�م والتنظ�ف. ء للفو�� ح�� ال�سلل ال���

 

 



[←29]
: ا لتعقّب العادات ع� الرا�ط التا�� (29) �ستطيع القراء المهتمون �الأمر أن �جدوا نموذج�
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[←30]
: (30) �مكنك الاطلاع ع� العقد الفع�� الذي استخدمه برا�ان هار�س والحصول ع� نموذج فارغ منه ع� الرا�ط التا��
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[←31]
: ا �عمل اخت�ار للشخص�ة، �مكنك أن تجد روا�ط إ� أ��� الاخت�ارات موثوق�ة ع� الرا�ط التا�� (31) إذا كنت مهتم�
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[←32]
ا. (32) إذا كنت تفضل إعادة قراءة روا�ات هاري بوتر، أتفهم موقفك تمام�

 

 



[←33]
� وحسب. دة، �ل �� من تخمي��

�
ق. ل�ست هذە النظ��ة مؤك

ّ
� نحقّق حالة التدف (33) لدي نظ��ة مفضلة عما �حدث ح��

: النظام 1 والنظام 2. النظام 1 ��ــــع وغ��زي. و�صورة عامة � ا إ� أن الدماغ �عمل ع� مست���� �ش�� علماء النفس عموم�
�
م النظام 2 ��

�
� الوقت عينه يتح�

م فيها النظام 1. ��
�
ة (مثل العادات) يتح� � �مكن الق�ام بها ��عة كب�� فإن العمل�ات ال��

ق �التدفق، أود أن
�
� ما يتعل

� اخت�ار لل��اض�ات. و��
ا للجهد، مثل حساب الإجا�ة �� عمل�ات التفك�� الأ�طأ والأ��� تطل��

. و�لما �انت العمل�ة المعرف�ة أ��� أوتومات�ك�ة، � التفك��
� لط��� � متقا�ل�� � 1 و2 و�أنهما واقعان ع� طرف�� أتخ�ل النظام��

ا للجهد، مالت �درجة أ��� نحو جانب  نحو جانب النظام 1 من الط�ف. و�لما �انت العمل�ة أ��� تطل��
ً

�انت أ��� م��
� النظام 1 والنظام 2. فأنت �ستخدم �ل معارفك النظام 2. والتدفق، �حسب ما أرى، �قع ع� حافة المو� ب��
� ما وراء قدراتك. �لا

� الوقت ذاته تعمل �جد �� تر�� إ� التحدّي ال�امن ��
الأوتومات�ك�ة والضمن�ة المتّصلة �المهمة، و��

� تناغم تام.
ا �� � �عملان �ش�ل �امل، و�عمل الجانب الشعوري والجانب اللاشعوري مع� المست����

 

 



[←34]
، انخفض مخزون ك��ات الطعام لدى � المخت��

(34) تحقق ا��شاف الم�اف�ت المتفاوتة �محض الصدفة. فذات يوم ��
� إحدى التجارب، و�ان صنع الم��د منها عمل�ة مستهل�ة للوقت

� إف سكي�� �� عالم النفس الشه�� �جامعة هارفرد، ��
: «لقد سألت نف�� � عل�ه أن �ح�� ال���ات داخل ما�ينة. وقد قادە هذا الموقف إ� التفك�� ف�ما ��� لأنه �ان يتع��

ان ع� نحو متقطع، ولدهشته زة.» وقد قرر أن �ع�� الم�اف�ت إ� الف�� لماذا �جب أن تكون �ل ضغطة ع� الرافعة مُعزَّ
� حق�قة الأمر.

فإن المنح المتفاوت للطعام لم �قلل من السلوك و�نما زادە ��

 

 



[←35]
� إحراز اللاعب 10 أو أ��� من النقاط والمتا�عات والتم��رات ، triple double، �ع�� �

(35) الرقم المزدوج الثلا��
جم). � الم�اراة الواحدة (الم��

الحاسمة ��

 

 



[←36]
� �الاحتفاظ �سجل يو�� لقراراتهم، وهو موجود كجزء من دور�ة القرارات ع� ا للقراء المهتم�� (36) أ�شأت نموذج�

: الرا�ط التا��
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[←37]
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[←38]
.jamesclear.com/integrity : � ع� الرا�ط التا�� اهة السابق الخاص �� � (38) �مكنك الاطلاع ع� تق��ر ال��
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[←39]
� ال�ومة أو التل. sorós، وتع�� (39) �لمة سور�ت�س، Sorites، مشتقة من �لمة يونان�ة أخرى ��
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