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 "The Atomic Habits""العادات الذرية" كتاب 

 "James Clear"" تأليف الأمريكي "جيمس كلير

 ملخص لكامل أفكار الكتاب وأهم ما جاء فيه أعده م. محمد أبو النصر 

 تعريف بالكتاب والكاتب: 

 Atomic Habits: An Easy & Proven"العاا تاا الاا: تااير ت ططياا ونتاااي اهتاا )   اا  ي "  كتاا    
Way to Build Good Habits & Break Bad Ones  النسااااااااااااأي الت   ط      ن     ،2018( ع م
"الع تاا ال: تير ويتقي   عنوهت  ا  م2019تيجمي "محم  فتح  خضي" اهشي تا  "التنوتي" الطبعي الأالى  
 سهلي امثبته لبن ء الع تاا الحسني االتألص م  الع تاا السطئي"

 www.JamesClear.comمؤلف الكت  ر الأميتك  جتمس كلطي،     الكت  ي على موقعه الإلكتياه ،  

ملطون هسااااااااااااااأاي  و     15ل اي ايت  مناه  كثي م     50تيجم لأكثي م     إهاه  ركتا  اه الا:ي  ط    ا  نا   قو 
 ..ت  مز كهطوتو   كثي الكتب مبتع  ف   امتص   ق )ميالع لم، 

 عط  ع  الحشاااااااااااو  خلاف معظم الكتب الأجنبتي  غطي العييتي( ف  مج له،  ى هه عل كت   م  مزا    :ا ال
تم ك  فص م  فصاوله ساه  ااحام مب  اي  االإون   ا و  ساه  التقساتم ا ااحام التسالسا  االمنهجتي، خل

  ملأص م   ضعي  سطي... 

    كم ملأص    ملا للكت    تضم ر افتم   ل   ح   ط  

 .ص فطهم  مؤلف الكت   قواهط  ت ططي الع تاا الت  ذكي   ف  كت  هصاحتط  لأ   ر الا •
  فتم  ساااااب  ذل  م ه:ه القواهط  ا ل  هالت  ا تا خلا   اااااي   االعب  اا  لأ م الأفك    ملأصااااا    ثم   •

 اليقم ال:ي على  مط  ك  فقي   و  قم  مق مي المؤلف افقي  الأساااااااس اك:ل   تى تخي الكت  .
 ملاه  الإلكتياه (. اف  النسأي الت   ط      ن  اق    سلن  لكم    الصاحي الت  تضمنت  :ه الاكي 

 

 كتبهر محم    و النصي. 
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 قوانين تغيير العادات خلاصة ما جاء به كتاب العادات الذرية 

 كيف تغرس عادة حسنة ؟ 

 اجعلها واضحة : القانون الأول
 املأ  ط قي تسجط  الع تاا اكتب ع تات  الح لتي ك  تصطي ااعت    ه .  1-  1

 الوقت[ ف  ]المك ن[«. ]استأ م هت ا التناط:ر سوف  ؤتي ]السلوك[ ف   2-  1

 استأ م تك  س الع تاار  ع  ]الع ت  الح لتي[ سأقوم   ] الع ت  الج    [«.  3-  1

 صمم  طئت . اجع  الإ   اا الأ صي   لع تاا الحسني ااححي امي)تي.  4-  1

 اجعلها جذابة : القانون الثاني
 استأ م استياتتجتي التجمت . قم  ضم فع  تيت ه إلى فع  تخي  هت  ح جي إلى القت م  ه.  1-  2

 اهضم إلى ثق في  كون فطه  سلوك  المنشوت  و السلوك الطبتع .  2-  2

 اصن  وقس   للتحاطز. افع   طئ   تستمت    لقت م  ه قب   ي ع ت  صعبي مب  ي . 3-  2

 اجعلها سهلة :  القانون الثالث
 قل  الصعوي ا. قل  ع ت الأطواا  طن  ايط  الع تاا الحسني. 1-  3

 جهز البطئي المحتطي جهز  طئت  ك  تجع  الأفع   المستقبلتي  سه . 2-  3

  ستطي صحتحي تكون له  تأثطياا عظتمي.   س  التع م  م  اللحظ ا الح سمي. اتأ: خت  اا  3-  3

 استأ م ق ع   ال قتقتط . اختز  ع تات   حطث  كون م  الممك  فعله  ف  تقتقتط   ا  ق .  4-  3

 قم  أتمتي ع تات  استثمي ف  التكنولوجت  ك  تحس  سلوك  المستقبل . 5-  3

 اجعلها مُشْبِعَة  : القانون الرابع
 استأ م التعزتز. امنم هاس  مك فأ  فو تي  ط  تكم  ع تت .  1-  4

 تتجنب ع ت  سطئي فكي ف  ويتقي تيى  ه  فوا)  ذل .اجع  ع م القت م  ش ء  مي ا ممتع . اعن م   2-  4

 استأ م متعقب الع تاا تتب  سلسلي ع تات  الا تكسي السلسلي«. 3-  4

 فو ا.ا يص على العوت  إلى مب  يته   إ  ك االاهقط ع ميتط   ط  تنسى القت م  ع ت   سني، 4-  4
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 كيف تتخلص من عادة سيئة؟ 

 ة ي  اجعلها خفِ : عكس القانون الأول

 قل  التعيض. قم  إزالي الإ   اا الأ صي  ع تات  السطئي م   طئت . 5-  1

 اجعلها غير جذابة : عكس القانون الثاني

  ع  صت غي عقلطت . قم  إ ياز من ف  تجنب ع تات  السطئي.  4-  2

 اجعلها صعبة :  عكس القانون الثالث

 قم  زت ت  الصعوي ا زت ع ت الأطواا  طن  ايط  الع تاا السطئي. 6-  3

 استأ م  تااا الالتزام. قط  خت  ات  المستقبلتي ااقصي   على الأت  اا الت  تاط ك. 7-  3

 اجعلها غير مُشْبِعَة  : عكس القانون الرابع

 ا ص  على  يت  ف  المسؤالتي. اولب م      م  ن  ياقب سلوك . 5-  4

 قم  إ يام عق  الع ت . اجع  تك لتف ع تات  السطئي علنتي امؤلمي. 6-  4
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 العادات الذرية ملخص لأهم الأفكار والعبارات التي وردت في كتاب

الع ت ر ساالوك  ا مم  سااي  اتطنتي تؤت ى   هتظ م، اسااتج  ي   اتوم تتكتي لموقف معط  ... اال:   ر مق ا     -5
الوقت مص   لط قي      الضآلي م  الش ء، ا و الو    غطي الق  لي للاختزا  م  مص    كبي، ايناس  

 القو    )لي.

الكنه   وفيته  اتكيا    تح ث  ثيا اتمنم  عو ا   لستطي  على  ،قلطليالتحسطن ا البستطي ق  تكون    -  12
 الحت  ، اتعزز الثقي   لناس.

 الع ت  عب    ع  هش ط  ا سلوك  ؤتى  صو   تا تي، اف    ت ن كثطي   صو   تلق )تي. -12

 اهقضااااا ء ك  فصااااا  ت اسااااا ، كنت   اكم ع تاا  ساااااتطي لك  تا)مي،  ت ا    ف  النه  ي إلى ام    -  13
 ..  يم  لم  ك   طئ    سطو ت  ، الكنن   عتبي  أهه  وص  إلى  قصى م  تتتحه ق  ات هت )  لم  ك   تأطله 

ف  الصااح ا الت لتي ساأعيض علت  خطي ت  تجتي لبن ء الع تاا الحساني، ع تاا لا ت ام    م    ا   -16
  س  ت ، اإهم  ت ام العمي كله. 

ايطنماا   اا عم العلم كاا   اااااااااااااا ء كتبتااه، فااإن  اا:ا   -17
اإهماااا   و تلطاااا    الكتاااا   لتس ا قااااي  حثتااااي  كاااا ت متااااي،

تشاااااااااااااا طل ، كمزت  م  الأفكاااا   الت  توصااااااااااااااااا  إلطهااا   
توجا    لا  -18   الأ ااااااااااااااأا ص الأذكتا ء منا: زم   عطا ..
 فضاااااااااااااا ، الكنه ويتقي اا    صااااااااااااااحتحي لبن ء ع تاا 

 صف  فض  ويتقي  عيفه ، كمنظومي ت  تجتي للتحس   
 ف  مأتلف المج لاا م  خلا  "تياكم المك سب اله مشتي"(

  ،الاستج  ي   ،التوق   ،الإ      –إن العموت الاقيي له:ا الكت    و هموذج الع تاا ذي الأ ي  خطواا   -18
 ال:ي احعته، علاا  على قواهط  ت ططي السلوك الأ يعي الت  تنبث  ع   :ه الأطواا. -المك فأ 

تصاطي فوا)  الع تاا الحساني اتك لتف الع تاا الساطئي جلتي إلا  ط  هتأمله   ع  ميا  ع مط   ا لا   -25
ك   وم   %1.. فمثلا إذا كنت تسااااااتطت   ن تصاااااابم  فضاااااا   نساااااابي  خمسااااااي  عوام  ا عشااااااي   عوام لا قي.
 حعا   ع  ع م اا  . 37سطنته     الح    نت )   فض   نحو 
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..  للأساااااف الشااااا    تتسااااابب الوتطي  البططئي للتحو   ف  جع  الع تاا الساااااطئي تتسااااال   إلت   ساااااهولي.  -26
 م  السه  الت  ف  عنه.  ف لقيا  الوا   

  ستط عي ت ططي  ستط ف  ع تات  الطومتي  ن  حو    ت ت  إلى اجهي مأتلاي تم م  . إن اتأ ذ قيا    -27
  لم )ي  ا  ساااو   ب ا ع  م الأ متي ا ن، لك  على م ا  اللحظ ا الت  تؤل ف علمي ا فإن   1 فضااا   نسااابي  

نجا   هتا ج للعا تاا الطومتاي،  ا:ه الأتا  اا تحا ت الاا  ق  ط  ما   هات علتاه ا ن اما   مكنا   ن تكوهاه. فا ل
  لما )ي م  الأخطا ء ك   وم،   1حط  هكي   هسااااااااااااااباي  .. فمي  اا    ف  العمي.  التس التحولاا الت  تحا ث 

اتأ ذ قيا اا سااااااااااااطئي، اتكيا  الوقوع ف   خط ء  سااااااااااااتطي، ااهتح   الأع:ا ، سااااااااااااتتياكم   تكيا ع  ويت   
  خط ؤه  اتكون له  هت )  اختمي. 

م  احاااااااا   :ا ف  الاعتب   ، لا  هم م ى هج    م  ع مه  
ف  الوقت الح ل ،    المهم  و م  إذا ك هت ع تات  تضاااااع   
على المساااااا   الساااااالتم صااااااو  النج    م لا . فعلت   ن تكون  

 مهتم   مس  ك الح ل   كثي م  ا تم م   نت )ج  الح لتي. 

الع تاا الحسااااااااني تجع  الزم   لتا  االع تاا السااااااااطئي    -28
 فكي  مهمي للست سطط ( 29 ص  تجع  الزم  ع اا ل 

إن لحظ ا التق م الما جئ ع ت  م  تكون هتتجي للع    م  الأفع   الساااا  قي علطه ، االت  تؤت ي إلى   -30
تياكم الطا قاي المطلوياي م   جا  إ ا اث ت طي كبطي.  ظهي  ا:ا النمط ف  كا  مكا ن. فميض الساااااااااااااايوا ن 

لا تب ا   ..  لم )ي م   ت ته ا و غطي ميصاااوت، ثم  ساااتول  على الجسااام ف  غضاااون   اااهي.  80 قضااا   
ا م  الأتاء.   الع تاا اكأهه  تلحِ ث ف  ق    ل:كي، إلى  ن تجت ز عتبي  يجي معطني اتاتم مستوى ج    

 :ا     الأسااااااااااااب   الي)تسااااااااااااتي الت  تجع  م  الصااااااااااااعب  ن ء ع تاا ت ام. ف لن    قومون  عم    -31
ت ططياا قلطلي صاااا طي ، ثم  اشاااالون ف   ؤتي هت )  ملموسااااي، فتقي ان التوقف.  طنه  تاك ير  إهن   م     

اكطي  :ا،  الجيي من:  ااااهي، لم ذا إذا لا   ى ت ططي ا ف  جساااا ير«. ايمجيت  ن  سااااتول  علت   ساااالو  الت
 صاااااطي م  الساااااه   ن تتألى ع  الع تاا الحساااااني. لك  م   ج  إ  اث ف  ق معنى تحت ج الع تاا  ن 

 ."مي لي الق  اا الك مني"ت ام  م   كا  ك  تتج از  :ه المي لي الت   سمطه  

التألص م  ع ت  ساااااطئي تشااااابه اجتث ث  اااااجي   لوط قوتي م  تاخلن ،  طنم  مهمي  ن ء ع ت   ساااااني   -32
 تشبه غي  ز ي   قتقي ا ع  ته   وم  تلو ا خي.
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عاا ت  ماا  هتوق   ن  كون النجاا   خطتاا  .    -33
  قااا  تقااا  ي هاااأمااا   ن  تحق  ساااااااااااااايتعااا  . اعلى  

لك  ف  الواق ، عااا ت  مااا  تاااأت  هتااا )  جهوتك 
متأخي . فم  الممك   ن تمض   هو  اسنواا 
قب   ن ه  ك قتمي العم  السااااااا    ال:ي تحق .  
اتمك   ن  ؤتي  ا:ا إلى اجوت  ااتي الإ با ط  
ال:ي  شااعي فته الن    اق ان الهمي  ع  قضاا ء 
 سااااااا  ت ،  ا  اااااااهو  م  العم  الج ت، م  تان 

مأزهاااااا   بسااااااااااااااااااا وااااااي.  كاااااا ن  لم  ك  حااااااااااااااااااا )عاااااا ،  اااااا   العماااااا   فهاااااا:ا  ذلاااااا   ام   هتاااااا ) .   تحقط   ي 
 للجهوت الس  قي إلا  ع  ميا  اقت ووت . الا تتكشف القتمي الك ملي

 (.. ما الفرق؟انس أمر الأهداف وركز على الأنظمة بدلا منها)إذا أردت الحصول على نتائج أفضل 

الأ اا اف معنتااي  اا لنتاا )  الت  تيتاا  تحقتقهاا ،  ماا  الأهظمااي فه  معنتااي  اا لعملتاا ا الت  تؤتي إلى   -34
 تحقط  تل  النت ) .

 ا لطب  لا  فا لأ ا اف ماطا   ف  تحا  ا  الاتجا ه، غطي  ن الأهظماي  إذن  ا  الأ ا اف  لا فا )ا  ر ..    -35
    فضااااااا  م   حق  التق م. اتظهي ع ت م  المشاااااااكلاا  ط  تقضااااااا  اقت    كثي مم   نب   ف  التاكطي  

  هظمت .  شأن النت )  ااقت    ق  مم   نب   ف  تصمتم

 بين الأهداف والأنظمة: 35-38

 .لهم الأ  اف هاسه   ف  كثطي م  الأ ت ن( اليا حون االأ سيان  •
 .تحقط  اله ف ت ططي لحظ  •
  لاي  إلى  ن تحق  اله ف  التيكطز على اله ف فقط  ح  م  ساع تت   ساتواصا  تأجط  الشاعو   •

   ن تحققه  لتكون ه جح   إم    رالمي ل  الت ل ... اغ لب  م  تأل  الأ  اف صاااااااياع " إم  ..  ا"  ي
   ا  هت ف   

 .التيكطز على الأ  اف فقط ق   تع  ض م  التق م ووت  الأم   •

 التيكطز على النظااا م الإجمااا ل  التس على  ااا ف اا ااا   عااا    ااا    م الأفكااا   الجو يتاااي للكتااا  ،  -38
 ف لع تاا   به  : اا  ت تن  اك  ع ت  تع  ا    جو يتي تسهم ف  تحسن  الإجم ل . (39 
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 كيف تشكل العادات هويتنا -40

ت ططي الع تاا  مي صاااااااعب لأهن  هح ا  ت ططي الأ ااااااات ء الأطأ التس الأ ااااااات ء الت   جب ت ططي  ،    -40
 الأهن  هتب  ويتقي خ وئي للت ططي.

النت )     م  تحصاااااا  علته، العملت ا   -41
    م  تاعله، الهوتي    م  تؤم   ه.

ف    لي العا تاا الميتكز  على النتا ) ،    -42
 كون التيكطز على مااا  تيتااا  تحقتقاااه،  مااا  ف  
 اااا لاا النتاااا )  الميتكز  على الهوتااااي،  كون  

 التيكطز على م  تيت   ن تصطي علته

ع تاتهم   لتيكطز على  م «    عملتي ت ططيان  ؤ فمعظم الن    ب    -43
 يتااا ان تحقتقاااه. ا ااا:ا  ؤتي إلى عااا تاا ميتكز  على النتااا ) .  مااا  
الباا  اا  فهو  ناا ء عاا تاا ميتكز  على الهوتااي. اع  ويت   اا:ا النه   

 على  م « هيت   ن هكوهه. هب     لتيكطز

هظاااا م م  الأفعاااا    وجاااا  هظاااا م م  المعتقاااا اا..  -44  خلف كاااا  
ام  الصااااااااااااااعاب ت ططي عا تاتا  ما  تمات لم ت ططي المعتقا اا الكا مناي  
 ساااااااااله ... فيق كبطي  ط   ن تيت   اااااااا ء م  ايط   ن تقو   أه  م   

 هوعتي الأ أ ص الت  تؤم   ه:ا الش ء.

 مجيت  ن  صاااااااطي الاأي جزء م  الأمي ساااااااتك فم  شااااااا    تى    -45
 تح فظ على ع تات ... 

إذا لم ت ططي المعتق  الك م  خلف السااااالوك ل  تساااااتطت  الالتزام    -46
  لت ططياا ووتلي الأم ...  التحساااااااااطن ا تبقى مؤقته إلى  ن تصااااااااابم  

 جزء م   وتت (

معظم الأ اااااااااأ ص  عتشاااااااااون   لي م  الساااااااااب ا الإت اك ، فطتبعون  نحو  عمى المع  طي الميتبطي   -47
  هوتتهم.   ه  س ء ف  اليت حت ا،  ه  لا   س  ك:ا...(
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 هويتك؟كيف تغير  48-49

كي ا ساااااااالوك  زات تعزتز ع تات     الكتنتي الت  تجساااااااا   ه   وتت ... كلم   الهوتي تنبث  ع  ع تات ، ا 
 الهوتي الميتبطي  :ل  السلوك.. اكلم  زات ع ت الأتلي على صحي     المعتق اا زاتا قو  إ م ه   ه"

لا  تطلب الت ططي ذا المعنى تحولا ج: ت ، ف لع تاا البساااااااااااااتطي  مك   ن  )))قوة العادات الذرية(((  -50
تقاااا  م  تلااااي على اجوت  وتااااي جاااا  اااا  ... اتعزز ثقتاااا   ناسااااااااااااااااا .   تحاااا ث فاااا  قاااا  ذا م زى ع  ويت  

   ي ت طي معتق ات   شأن هاس (.

عملتي  سااااااااتطير   ت الشااااااااأص ال:ي تيت   ن تكوهه... ثم  ثبت  :ا لناساااااااا  ع  ويت  مك سااااااااب   -53
ق   مشاااااااا  أن ر فتشاااااااابهوا إن لم تكوهوا مثلهم إن  التشاااااااابه   لكيام فلا (...  كز على   -إحاااااااا في سااااااااتطي  

 الشأص ال:ي تيت   ن تكوهه التس على النتتجي  عطنه .

إن عملتي تكوت  الع تاا ماط   لل   ي لأن العق  الواع   ع  عن  الزج جي   لنسبي إلى ال م غ. فهو   -58
ق ت  الاهتب ه إلى مشاااااااكلي اا    ا ساااااااب ف  المي  الوا   ، اهتتجي ل:ل  فإن ال م غ  عم  تا)م  م   ج   

ى  مك ،  اوض العقا   الحاا   على اهتبا  ا  الواع   حطاث  كون مقتصاااااااااااااايا على  كثي المها م   متاي. امت
الواع  المه م إلى العق  اللاااع  ك   ؤت ه   صاااااااااااو    اتوم تتكتي. ا :ا تح   ا م   ح ث  ط  تتشاااااااااااك  

ر القادرةإ ا ى العا تاا.   العقلياة  بحياث كمكناك تو يع انتبااهاك على    فاالعاادات تقلال الحمال اكدراكي وتُحَراِ
   المهام الأخرى.

ا ط  تجع   :ه الأمو  الأسا ساتي ف  الحت    ساه  ساتتمك        تألقه ... ،الحيتيلا تقط     ف لع تاا   -59
 الحي االإ  اع. اقته  م  خل  المس  ي العقلتي اللازمي للتاكطي

 ط  تسااتاط  م  قو  ع تات   حطث تتولى  ااؤان  ت ت  الأساا سااتي، سااطتحي   عقل  اتلياكِ ز على التح   ا 
ف  الح حاااااااااااي  تتم ل   ن   الج     اتتق  التع م  م  المجموعي الج     م  المشاااااااااااكلاا. فبن ء الع تاا 

 تاع  م  تيت  ف  المستقب .
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 كيفية عمل العادات -60

الإ     معلومي تتنبأ   .1
  مك فأ 

الااااااااقااااااااو   .2 الااااااااتااااااااوقر 
الكاااا منااااي  التحاطزتااااي 

... الإ ااا  اا    إلى ت ططي الح لي ال:ي  ق مه لن (  ،الاع خلف ك  ع ت  هقوم  ه ،  لا هتوق إلى 
تظ   لا معنى إلى  ن  تم تأاتله ، ا فك   الشاااأص امشااا عيه ااهاع لاته    م   حو  الإ ااا  اا  

 إلى توق..
 الاستج  ي  الاع   ا الاكي المكي ( .3
   لوصو  إلته. -تيغب -المك فأ  المقص  النه )  لك  ع ت  ا و م  كنت تتوق  .4

إذا ك ن السااااالوك ق صااااايا ف   ي مي لي م    -63
الميا   الأ يعي ل   صاااااااااااطي ع ت ، فم  تان  ا  
الساااااااااااااالوك، ام  تان  ثلاث خطواا ل   حاااا ث 
الأطواا الأ ي  كله  ل   تكي  الساااااااالوك... ا :ه  

      لقي الع ت ..

 

 القوانين الأربعة لتغيير السلوك: -67

 .اجعله  ااححي الإ    (  .1
 .ج:ا ياجعله   التوق(  .2
 .اجعله  سهلي الاستج  ي(  .3
 .اجعله  ملشبِعي المك فأ (  .4

تتنبأ  نت )  معطني م  تان  ن  ق   ك ف م  المت  عي االت  تب ساااااااتتمك  م  تبطر  الإ ااااااا  اا الت     -75
تاكي  ه  على هحو ااع. ف م غ   قوم  اتوم تتكت   تشاطي ال  ا  المكتسبي م  خلا  الأبي . الا هستطت   

 ..على ال اام تاسطي م هتي م  هتعلمه
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 :ه اا    م  الأفك   الم  شاااااااااااي المتعلقي   لع تاار فأهت لسااااااااااات  ح جي إلى  ن تكون ااعت     لإ ااااااااااا     
  الأ صاااي   لع ت  ك  تب  . فا  اساااع   ن تلا ظ فيصاااي  م  ا ن تب ت    لاع  م  تان  ن تأصاااص ق   ا

ن الع ت ،  ، م  الاهتب ه الواع  له . ا :ا م   جع  الع تاا ه فعي ا و   ضااااا   م   جعله  خططي . فبطنم  تتكو 
 له. تصطي  فع ل  ااقعي تحت توجته عقل  اللاااع  االأاتوم تتك . اتسقط فيتسي

ااسااااااااتج  تن  لك اااااااا  اا تكون متيسااااااااأي لل   ي ل  جي  ب ا اكأن ال اف  هحو الاع   أت  م  الع م،    -76
( ال:ل  ف لأطو  الأالى هحو ت ططي الع تاا  81السااااااااالوك   لوع (((     اله:ا السااااااااابب هب   عملتي ت ططي  

 .السطئي     ن تياقبه  اتح ت  

" ساااالو  الإ اااا    االن اء" ق   صااااوا ع   الاع  ال:ي تاكي ف  الإق ام " ط قي تسااااجط  الع تاا" ا   -82
 علته اعواقبه... فبمجيت قول  له  صوا ميتا  تزت  ا تم لاا ت:كيك له افعله...

 استراتيجيتين  )نية التنفيذ( و )تكدكس العادات( الطريقة المثلى لبدء عادة جديدة: -84

 الت  تنوي  ه  تناط: ع ت  معططني...  مان ومكان والكيفيةا   خطي مسبقي  شأن  )نية التنفيذ( -84

  مه   تعل   الإ اااااااااا  اا الت  تطل  الع تاا له  صااااااااااو  متع ت   مثلا ا تزاز اله تف  جطب ( الك    -84
اله:ا  جب اساااتثم     فتكون الأطي   ط    (ن االمك ن الزمر  الإ ااا  ت ن الأكثي  اااطوع       لزم ن  ا المك ن

 ح ث الموقف   سااااأقوم   لاسااااتج  ي ص(... االكثطيان  ظنون  ههم  اتقيان إلى التحاطز  طنم  لأههم لا 
  طبقون  :ا فهم  اتقيان إلى "الوحو "

 ج      توقطت امك ن مح ت    مكن  استأ ام استياتتجتي هت ا التناط: م   ج   يط ع ت  •
 ]المك ن[«. مع تلي هت ا التناط:   ر سوف  ؤتي ]السلوك [ ف  ] الوقت [ ف  •

 ا التناط:. ف تساااااا م    لتح     شااااااأن م  تيت  تحقتقه االكتنتي الت  سااااااتحققه  ه  ثمي ف )    خيى لنت    -87
كق ع  الطيت   تِتق اهتب   ، اتلبقعِ ا ، اتلشااااااااااااااا ما ق سااااااااااااااتساااااااااااااا ع ك على  ن تقو  لا للأ اااااااااااااات ء الت  تلعِط ل تاقا ر

 ...  ط  تكون   لام  مبهمي ستبي  لناس  الاستثن ءاا الص طي  وطلي الطوم.. ال  تب  .الصحتم.

 أل  تا)ي   ف   ت تن  "تأثطي ت   ا"  نص علىر " اااااااااااياء  ي  ااااااااااا ء ج    ع ت     تكدكس العادات:  –  88
... االع    م  السالوكت ا البشايتي  تب   :ه مايغي م  الاساتهلاك تؤتي إلى عملت ا  اياء  خيى لا قي".

ال ا)ي ، ل:ل  ك ن م   فضاااااااا  الطيق لبن ء ع ت  ج      ن تح ت ع ت  فعلتي تاعله  تا)م  اتلح  الساااااااالوك  
 الج     ه  فتعم  الع ت  الق  مي كإ     للج        ع  ك:ا "ع ت  ق  مي" سأفع  ك:ا "ع ت  ج    "(
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 أخرى قائمة بالفعل. تمكنك استراتيجية تكدكس العادات من ربط عادة جديدة بعادة

 العادة الجديدة[.«]ب  معادلة تكدكس العادات هي: بعد ]العادة الحالية[ سأقوم

 صاااااااايف النظي ع  كتنتي اسااااااااتأ ام     -  93
خل  سااااالسااااالي له:ه الاساااااتياتتجتي، ف لساااااي ا اء 

ع تاا ه جحي  و اختت   الإ ا    المن سابي ك  
ت  تطل  م   عا   . فألاف   لنتاي التناطا:، الت  تحا  
الوقت االمك ن لأي ساااااااالوك  عطنه، فإن تك  س 
 الع تاا م م    اخله الوقت االمك ن   لاع .

 جب  ن تح ث الإ ااااا      لمع   هاساااااه   –  94
الا:ي تحا ث  اه عا تتا  المنشااااااااااااااوت . فاإذا كنات 
تيتاا  المواةبااي على إ اا ى العاا تاا  ومتاا ، فلا 
تييطهاا   عاا ت  تحاا ث فقط  وم الاثنط  م  كاا  

ا.   سبوع، فه:ا لتس خت   ا جط  

 .التحاطز مب لغ ف    مطته االبطئي تهم  كثي -97

 .    سبب موقعه  ،  مطته ف  المحلاا الكبطي  غ لب  لا  أت   الن   المنتج ا  سب  -98

 الع لم   طيه ، اك  ع ت  تعتم  على الست ق ال:ي هح  موجوتان فته -99

 كثطي م  الأفع   لا هؤت ه    ااف  ااححي  ق   م   هه  الأت   الأاحم  م من  ا سب... -100

لتج: ن  إلى ع ت  ميغو   ه ، اكلم    تا  ام   ن  تأت    متي خل  إ اااااا  اا  صاااااايتي ااحااااااحي   -102
 لع ت   ن تأخ: جزء كبطي م   ت ت ، ف جع  الإ     الأ صي  ه  جزء كبطي م   طت  ا م ك  اجوتك.

 .فكي  لمع لجي الأ ق  ع م ال:    الى الاياش  تى النع   لطتعوت  ن  :ا مك ن النوم -105

 الع تاا  سه  ت ططي   ف   طئي ج    

 .  ا  تجنب خلط ست ق ع ت   ع ت   خيى  – 107

البطئي المسااااااتقي  الت  لك   اااااا ء فطه  مك ن خ ص  ه اغيض خ ص  ه،    البطئي الت  تتشااااااك     -108
 .فطه  الع تاا  سهولي
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ضااااااابط النفس  و   سااااااار ضااااااابط النفس: اكدمان من الممكن أن يتبدد إذا تغير الساااااااياق..  109-111
 استراتيجية قصيرة المدى لا طويلة المدى كيف؟

غطي  ن ،  متيسااااااأي  عم  ف  ثق فتن  له  فكي   "م  حاااااابط الناس م   ااااااأهه  ن  ح  ك  مشااااااكلاتن   قلط"
ساالوك الأ ااأ ص ال:    ب ا علطهم  ههم  متلكون      ث الأ ح ث تبط   ااطئ   مأتلا . فعن م   حل   العلم ء

 ع هون. اي لا م    الناس،  تبط   ن  ؤلاء الأ ااااااااأ ص لا  أتلاون ع   الئ  ال:  حاااااااابط   ق   ا كبطي ا م 
ذل  فإن الأ ااااأ ص المنضاااابطط   م  فضاااا  ف   ن ء  ت تهم  طيتقي لا تتطلب منهم قو  إ ات   ا حاااابط   

 عظتم   للناس. 

 عب     خيى، إههم  قضااااااون  اق ت    ق  ف  المواقف الت  تع    لإغياءاا. ف لأ ااااااأ ص ذاا الق    الأكبي 
ال:ل   ميه  إح فير     م  حبط الناس  م ف  المعت ت  الئ  ال:    حت جون لاستأ امه  أق  ق   ممك .  

  لا هقي  الاوا ش لتس فقط الامتن ع عنه (

 مجيت  ن تتيسااد تاخل  الع ت   نب  ال اف  إلى الاع  كلم  ةهيا إ اا  اا م  البطئي المحتطي، فتمك   ن 
الك  م  الصاااعب هسااات هه    لك م ، ال:ل  لم  ساااب   ن    ت  اااأصااا  ملتزم   ع تاا جط    ،ع ت ي  تكسااال 

ف   طئي ساااااااطئي، ال:ل  م    م الطيق للتألص م  الع تاا الساااااااطئي تقلط  تعيحااااااا  إلى الإ ااااااا  اا الت  
 تثطي  ...

مق امي الإغياء مي   ا ميتط ،  تساتطت    إن حابط الناس اساتياتتجتي قصاطي  الم ى، لا ووتلي الم ى. فييم 
 م  التحل   قو  العزتمااي الت  تمكناا  م  م اا لبااي   باا تاا  ف  كاا  مي .   لك  م  غطي الميجم  ن تتمك 

ا، ساتكون م  الأفضا   ن   اي لا م  اساتجم ع جيعي ج     م  قو  الإ ات  كلم    تا  ن تاع   اطئ   ج    
بعاداتك   هذا هو سار ضابط النفس. اجعل اكراارات الخاصاةالمحتطي   .   تب:  و قت  ف  تحساط  البطئي

 الحسنة واضحة  واكرارات الخاصة بعاداتك السيئة خفية.

ر اصااااف الن   اصااااا  ساااالبت  ق   جعلهم  لحبطون اتشااااعيان   لتوتي فتعوت كثطي منهم إلى م  ف )  -112
 تأقلم علته س  ق .

م السااااااام ا، ات فعن  إلى ع تاا مب لغ فطه  عن    -123 المثطياا فوق الطبتعتي ف  ع لمن  الح  ث تضاااااااأِ 
للا تم م اتشاااجعن  على    التساااوق،  الأوعمي الت  تتسااام  ق   كبطي م  التب    تبق  الأبياا ج     امثطي 

 .تن ا  المزت (
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الت  تؤثي على عا تاتنا ،  ا   و اا ا     فا )ا   علمتاير لتس الا ايا مط   و الما ت  الكتمتا )تاي الو طا   -124
م  ع   عوام  تؤثي على تشاااااااااااااكط  الع تاا، ف  تجييي من  ال م غ م  افياز ال اي مط ،  ق  الشاااااااااااااعو  

  ا الي بيالك  فقِ  ،ق )م   لمتعي 

ولكن الادوباامين لا كفر  فقط عنادماا ما فوعاي  ا لا ايا مط ،   Feedbackالعا تاا عبا    ع   لقاي    -125
اي لت ل  زات تحاطزك   الشاااعور بها... وكلما  اد التوقع  اد الدوبامين تشاااعر بالمتعة  وانما عندما تتوقع  

 و ما   حازها  على الاعا . لا:لا  فاأ تا ها    –التس الحصااااااااااااااو  الاعل  علطها    –على الاعا ، فتوق  المكا فاأ   
كثطي  تكون   لام التقظااي  و  الإجاا ز  القاا تمااي  كثي متعااي م  الحصااااااااااااااو  الاعل  علطهاا ، اف  الحقتقااي  
  مجموعي ال اا)ي العصابتي المأصاصاي ف  تم غ  "للي بي"  كبي ع تا م  تل  المأصاصاي "لكعج  "...

:لا  هح   حا جاي لجعا  عا تاتنا  جا:ا اي لأن توق  الحصااااااااااااااو  على المكا فاأ   و ما   حازها  على الاعا  ف  لا
 المق م الأا .

اسااااااااااااااتياتتجتاي تجمت  الم يتا ا تعما  م  خلا   يط فعا  تيتا  فعلاه  اعا  تخي  هات  حا جاي إلى  -128
 عمله.

يولد إنما كعل م   العبقري لا"المهمر تجييي المجيي "لازلو  ولج  " ا الاته م  الشااااااااااااطيه  ا ااااااااااااع  ه    -133
ب"  .ويدَر 

ة"ولكن     كموت"الاذئاب الوحياد  القو  الم يتااي للمعاا  طي الاجتماا عتااي، اقتباا      -135 ، الجمااعاة تبقى حياا
الا:لا  فاإن عا تاا    الثقاا فا ا االمجموعا ا تاأت  محملااي  مجموعتهاا  الأاا صاااااااااااااااي م  التوقعاا ا االمعاا  طي،

امم  سا ا المجتم  تجيفن  معه ، اله:ا ف لسالوكت ا تكون ج:ا ي  ط  تسا ع ه  على التواف  م  ا خيت ،  
بون   .الأقوياء( –الكثرة  –وغالبا نحن نحاكي عادات ثلاث مجموعات على وجه التحديد )المقر 

مثله كبطي ، اك:ل  إذا   تا القت م  ع ت  إذا ك ن ل  صااا     ع ه  م  الب اهي فايصاااي  ن تصااابم    -137
 إلى الاهضم م إلى ثق في  كون فطه  سلوك  المنشوت  و سلوك وبتع  عن  م. س ا   فض  ف

فثمي حا وط تاخلتي  ا      ...  م   ت لب السالوك الطبتع  للقبطلي على السالوك المنشاوت للايت ع ت    -142
م   جا  الامتثا   م  معا  طي  ي مجموعاي. اعا ت  ما  تكون مكا فاأ  القبو  ف  المجموعاي  كبي م  مكا فاأ  
الاوز ف  ج ا ،  ا الظهو   مظهي ذك ،  ا العثو  على الحقتقي. اف  غ لب الأاق ا سناض   ن هكون  

 االسااالوك ال:ي ساااتعوت علطن     اهح  حااام   فيات المجموعي ع   ن هكون محقط  اهح  ا ط   .  مأطئط 
 .  لم  م سنج ه ج:ا   (
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اهظي إلى  ي منت   ؤتي إلى تشااااااااااااااكطا  عا ت  ..  ما  التوق إلا تجسااااااااااااااطا  محا ت لا اف  كا م   عم .  -149
إن ع تات      لو   .. ل:ا فاساتيى  هه لا  أل  تااف  ج    ، اإهم   يتبط   ااف  ك مني للطبتعي البشايتي.

د ج     لأ ت ء  ق  مي.     ثي لي ب ا عتتقي. هلسا

فق   تعلم     الأ ااأ ص تقلط  التوتي   إلت  الجزء المهم ر ثمي ويق مأتلاي لمواجهي ال اف  الك م  هاسااه.
  فع تات  .. تعل م تخي  ن ويتقي تقلط  التوتي    اليكض لبعض الوقت.  ع  ويت  ت خط  ساااتج   ،  طنم 

لطيق الت  تعلمت اتواجهه ،          الح لتي لتسااااات   لضااااايا      الطيتقي المثلى لح  المشاااااكلاا الت 
 على ال اام. تييط     الحلو   مشكلي تحت ج إلى الح ، فستواص  اليجوع إلته استأ امه . ايمجيت  ن

فهو الرغبة  و الشاااااااعو   أن  ثمي  اااااااطئ   نقصااااااا ، إهه الي بي  ت ططي   لت  ال اخلتي..  م   التوق   -151
 . االا  ق  ط  موحع  الح ل  االموح  ال:ي تيت   ن تكون فته مستقبلا..

   ف  الواق  مح الاا  ،االع تاا الت  تؤت ه  ،ت ال:ي تشاااااعي  هح ا وق المل االألاصاااااي     ن الت    -152
 لإ ب ع تاافع  الأس ستي الك مني.

  لعقل   تى تب ا    ساايتع  إع ت  صاات غي الع ت   حطث تيكز على المن ف      المضاا    شااك  ويتق    -153
 مث   م  ق   للمشاااااالو   ه   بتس    الع ت   كثي ج ذ تي... ت ططي ف  العقلتي  ساااااابب ت طي ف  المشاااااا عي.

 الكيس ، فأج  ه  إ ج  تي على العكس  و م   حي ه (.

فيتق  تصااااوتي، م  ولا     تجربة الكَم والكَيف مهمة جدا...ولكن ليس إلى الخلف     سااار ببطء  -161
الجوت  الأفضااااا   الكتف(،   ت  يون، ولب م  مجموعي  كبي ع ت م  الصاااااو  الكم(، اولب م  الأخيى  

 فضااااا  الصاااااو  المق مي ك هت م  مجموعي الكم   فق  وو اا   لتجييي الكثطي  ق  اتهم ا اااااح:اا مه  اتهم،  
.   م  لمجموعي الث هتي است يقوا  كثي م  اللازم ف  التاكطي الم  طبقوا إلا قلطلا 

،  م  السااااااااااااه   ن تج  هاساااااااااااا  ع جزا ع  التق م ا هت تح ا  العثو  على الأطي المث لتي للت ططي   -162
وكما مطلق .   فنح  هايط ف  التيكطز على  فضااااااا  الطيق إلى ت جي  هه لا  تسااااااانى لن  الإق ام على الاع 

 ".المثالية عدو لما هو جيد"قال فولتير فإن 

فكيا  الاع   و هوعتي السالوك الت  تؤتي إلى تق  م هت ) . فإذا  ..  .مهم جدًا" الفارق بين الحركة والفعل"
ف  عشيت  فكي  لمق     ت  كت  ته، فه:ه  يكي، لك  إذا جلست  ق   اكتبت المق  ، فه:ا فع . اإذا  حثت  

  لاع  اجبي   ع  خطي غ:ا)تي  فضااااااا  اقي ا  ضاااااااعي كتب ع  الموحاااااااوع، فه:ه  يكي، لك  إذا تن الت 
 صحتي، فه:ا فع .
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 البدء مع التكرار وليس استهداف الكمال.إذا أردت أن تتقن عادة ما فإن المفتاح يتمثل في  -163

م  إن  حاي التكيا  المتواصاا  مساا   ا  تى تأتا  الصااعويي، اتصااطي الاع   اتوم تتكت  إلى ت جي    -165
المم  ساااااااااااي تع  م    م الأطواا الت   مك     ... ن م  الممك  تأت ته  طنم  العق  منشااااااااااا    أمو   خيى 

 خ:   م   ج  تيسااااااااااتد ع ت  ج    . اله:ا الساااااااااابب فإن الطلا  ال:   التقطوا مئ ا الصااااااااااو   ساااااااااانوا  
مها  اتهم، اذلا  على العكس م   الئا  الا:ي اكتاوا  ا لتنظطي  و  الصااااااااااااااو  المثا لتاي فاإ ا ى المجموعتط   

خيى   لتعلم السااااااالب . إ  ى المجموعتط  اهأيوت ف  اهأيوت ف  المم  ساااااااي النشاااااااطي،  طنم  اكتات الأ
  المم  ساااي الجهط   إلى السااالوك  الاع ،  طنم  الأخيى اكتات   لحيكي. تتب  ك  الع تاا مسااا   ا مشااا  ه  م

   الق    على تأت ي سالوك م  تان   رالإ ج   ، ا   عملتي تعيف   سام  الأاتوم تتكتي«. االأاتوم تتكتي
 التاكطي ف  ك  خطو  م  خطواته، ا :ا  ح ث  ط  تكون الستطي  للعق  اللاااع .

 أحد أكثر الأسااااااائلة التي أسااااااامعها رااااااايوعًا هو: نكم من الوقي نحتا  لبناء عادة جديدة؟«.   -167
 مقدار التكرار الذي يتطلبه بناء عادة جديدة؟«.  غير أن السؤال الذي على الناس أن كسألوه هو : نما

ف  البا ا اي  النقطاي  ( ، تتطلاب العا ت  قا   ا كبطي ا  
القتاااااا م  هاااااا . م   جاااااا   االتيكطز  الجهاااااا    م  

عاااا ت قلطاااا  م  التكيا اا  النقطااااي   ( ايعاااا   
تصااااااااااااطي الع ت   سااااااااااااه ، لكنه  م  ذل  تتطلب  

  عض الاهتب ه الواع .
النقطاااااي  ج(، التااااا  تاااااب  كااااا في م   قااااا     ام  

 مك  تاأت اي   -خط العا تاا   -ا اء  ا:ه العتباي  افتما تصااااااااااااااطي العا ت   اتوما تتكتاي  كثي م  كوهها  ااعتاي. 
 وبهذا تكون العادة الجديدة قد ترسخي... السلوك م  تان تاكطي تقيتب .

إن ك  فع   تطلب مق ا  ا معطن   م  الط قي. اكلم  ك هت الط قي المطلويي  كبي، صاااااا   م  غطي    -172 
اله:ا السااااااااااااابب م  المهم  ن تجع  ع تات  ساااااااااااااهلي  حطث تقوم  ه   تى ا هت لا .. الميجم اقوع الاع .

 تشعي   لي بي ف  ذل .

وبقته  الت   ن  "تصااميم البيئة"   الطيق فع لتي لتقلط  الصاااعوي ا الميتبطي  ه:ا مم  سااايام   كثي   -175
 إع ت  تصااااامتم  طئي العم   حطث لا  ه   الع ملون  ي    اكنتا  الخالي من الصااااعوبات"تحت مصاااااطلم "

اقت ف  الالتا ا ك   صاااااالوا إلى  تااتهم، اك:ل  "اسااااااتياتتجتي الإحاااااا في ع  ويت  التقلط " اتعن  إزالي 
    أ ص م  مجموعي م  لجع  الايت   قوى إجم لا.
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 شاااااك  كبطي  مث   الضااااايا)ب ف  إلى زت ت  مع لاا الاساااااتج  ي  ق   ؤتي خطو  اا       تقلط   177-179
حااااااااا عف هسااااااااابي   موق  إلكتياه إلى     التحوت    يسااااااااا لي إلى   تف العمط  االيا ط المب  اااااااااي   يتط هت 

 ن ء الع تاا الحساااااااااني تتلأص ف  العثو  على ويق لتقلط  الصاااااااااعوي ا  إن غ لبتي مع  ك (  الاساااااااااتج  ي
.. فق   قلط  م  الصاااعويي ق   الصاااعوي ا المصااا  بي للع تاا الساااطئي.  المصااا  بي للع تاا الحساااني ازت ت 
  من  السلوك غطي الميغو  فته.

 :ه   لاع  هسابي كبطي ، غطي    بالمائة من أفعالنا كل يوم تحدث بحكم العادة.  50و  40نسابة تتراوح بين 
 ن التااأثطي الحقتق  لعاا تاتاا   عظم  تى مماا  تو    ااه  اا:ه الأ قاا م. فاا لعاا تاا ختاا  اا  اتوماا تتكتااي تؤثي 
، غطي  ن  مق ا      ضاااا    على القيا اا الواعتي الت  هتأ:  . هعم،  مك   ن تكتم  الع ت   ع   ضاااا  ثواني

 ا الس ع ا الت لتي علطه . ن تشك  الأفع   الت  تست يق ال ق )   

الاااااحااااااساااااااااااااماااااة:   -184  الااااالاااااحاااااظاااااات 
 ط  الطوم الجط  االطوم الساااااااااااطئ  تمث    الا  ق 

  : ع ت  ف   ضا  خت  اا منتجي اصاحتي تلت أا
ف  لحظا ا  ا سااااااااااااااماي كا  لحظاي منها  تمثا   
الأتاااا  اا تتياكم ووا   ا اااا:ه  ماتيق ويق، 

هتا )     إلى الطوم اتمك   ن تؤتي ف  النها  اي
 مأتلاي تم م .

قاااعاادة: حين تباادأ عااادة جاادياادة ينبغي أن 
لكي    كسااااااااتغرق ال يام بها أقل من د يقتين

، ل:ا      ن تب   ع ت  مث لتي م  الصاااااااي، فلتاع  الشاااااا ء  تب  ، لأه  متى    ا فم  السااااااه  الاسااااااتميا 
  ايه:اا ك:ا...   ، لتحسطنه ثم تق م مي ليلك  تيسد الع ت ، البستط على هحو متواص ،  تق   ا  تقتقتط   

 .تعزز الهوتي الج    

خت   تتأ:ه ف  الوقت الح حااااي  تحكم ف   فع ل  ف  المسااااتقب ، ايه:ا تقط   فع ل    "أداة الالتزام"  -192
المستقبلتي  طنم   كون عقل  ف    لته السلتمي،     اهتظ   ا ؤتي م  ستملته علت    ب ت   صو   لحظتي 

   شااك   اهاع لتي(، اله:ا علت  لحظي اعت  زت ت  الصااعوي ا الت  تجع  م  السااه   ن تنزل  إلى هزاات
 لحظ .. اله:ا هج   هاسن  هنتق  م  مهمي سهلي إلى  خيى اهتج    الأصعب م   هه  الأكثي إ ب ع .
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فم  الأ جم  ن هكي   سااااالوكت تن   ط  تكون التجييي مشااااابعي. ا :ا  مي منطق     "اجعلها مُشاااابِعة"  -209
 تى المشااا عي البساااتطي مث  غسااا  الأ  ي  صااا  ون  ا)حته وطبي ا غوته غنتي    -تم م  . فمشااا عي المتعي 

   إ اا  اا تقو   -    الصاا  ون ال:ي لا  ا)حي له اك:ل  مث   هكه ا معجون الأساان ن االلِب ن  العلكي(
ا، ف  المي  الت لتي. ف لمتعي تعلم ال م غ  ن ثمي سااااااااااااالوك  م    لل م غ ر  :ا  اااااااااااااعو  وطب. افع   :ا مج ت 

 .. اله:ا ف لمشااااااااااا عي الإ ج  تي تنم  الع تاا االمشااااااااااا عي السااااااااااالبتي ت مي  ...  ساااااااااااتح  الت:كي االتكيا .
وائد السااااريعة مع ملاحظة أننا لا نبحث عن أي نوع من اكرااااباع  بل نبحث عن اكرااااباع الفوري )الع

 .وليس طويلة الأمد(

ت  م  ميا  الوقت. ايك   سااااف فإن  :ه النت )  تكون غطي متسااااقي    -213 إن ك  ع ت  تثمي هت )  متع  
ع ت . فا    لي الع تاا السااااطئي، تكون النت )  الاو تي جط   ع ت ،  طنم  النت )  النه )تي سااااطئي. اف    لي 

 النتتجي النه )تي جط  .  الع تاا الحسني، العكس  و الصحتم  فتكون النتتجي الاو تي غطي ممتعي  طنم 

  :ا م   الحسام المغالي"الطيتقي الت  تقطتم  ه   تم تن  الع تاا لا تكون متسااقي،  :ا  ساامى "  213-214
  ضاا  . ف ل م غ  ب لغ ف  تق  ي خطي  ي  اا ء  ب ا كته    فو ي لك  لتس له  كفسااد عملية اتخاذ القرار

ف  الوقاات ذاتااه فهو  قلاا  م    متااي التهاا  اا اا الت  تباا ا  عطاا  ، لكنهاا    ..ا تماا لتااي فعلتااي ف  الحاا اث 
   ميجحي الح اث  قو 

قاعدة أسااساية لتغيير السالوك: "السالوك الذي ككافأ فوريا يتم تكراره  والسالوك الذي كعاقب   215-218
الع )  الأكبي  حت ج مصاااا  ي  ، كم   قو  المث  "المِط  الأخطي  و الأق  ازت  م ".    فوريا كجري تجنابه"...

لأن معظم النا    طا  تان الإ اااااااااااااابا ع الاو ي... االنجا   ف  كا  مي لاي  تطلاب منا   ن تتجا  ا  مكا فاأ  
فو تي لصاااااااا لم مك فأ  تجلي... الك  تساااااااا ع  على ت ططي ع تات   هت  ح جي لإحاااااااا في القلط  م  المتعي 

لك  تشاااااااعي   لنج   على الاو  الو  صاااااااو    ساااااااتطي  الاو تي على الع تاا ذاا النت )  الإ ج  تي البعط   
قصااااااااطي  الم ى  جب  ن تكون متسااااااااقي م   ؤتت  المك فأ  ال الك   )تنفع أكضاااااا في طريقة إدارة الناس(.

 ووتلاي الما ى لناساااااااااااااا ، اعا ى ذلا  سااااااااااااااتأل  صااااااااااااااياع  وتاي تاخلا  اسااااااااااااااتاشاااااااااااااا  ف  تحقط  ماآ يا ،
المحازاا تب   الع ت  االهوتي " رق ع   ، كم   جع  مك فأ  ذ   ه للتميت  الطوم  تن ا  صااااااااح   لوت ا (

 ".   الت  تبقطه 

، ال:ل  ك ن م  الماط  والمقاييس البصاااارية تؤثر أكثر في اكنسااااانا ياز التق م  مي مليحاااااا ،   -221
تشااااااااااطي فته إلى ك   وم التزمت فته الع ت  الت  تت  عه ،    تعقب العادات ولو بتقويم يومي تضاااااااعه أمامك
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"وأبلغ صاااور التحفيز الأ ااااأ ص ال:    تتبعون تق مهم م  الميجم  ن  تحساااانوا  كثي مم  لا  سااااجلوهه،  
 هو التقدم المحقق"  فيصبح التعقب مكافأة بحد ذاته  ويبقي عينك على الهدف.

  ع   مهم لك  تنجم على مستوى الع تاا  "لا تكسر السلسلة" -222

التعقبر إ ا     صايتي ت:كيك، تحازك،  شاعيك   لإ اب ع فهو مك فأ   ح  ذاته اتسا ع ك  ن تبق     -224
لكطلا  كون الأمي ثقطلا ف  الب ا ي فتضطي   ولكن لماذا لا نتحدث عن التعقب فورا؟عطن  على اله ف... 

للالتزام  ع تتط ، الع ت  الت  تح ا   ن ء   اع ت  تعقبه ، الك  لو اج ا اساااااااطلي  ساااااااتطي تلتي  توم تتكتي  
فا لأمي جطا ، اتبقى التعقاب الطا اي مهم لأ م عا تاتا ، م  ملا ظاي  ن التعقاب لا  حتا جاه الجمت   ناس  

ساااتاط  منه المعلمون االم  يون ف  التحاطز ع ت ( ام  المهم  ن  كون  ع  الساااوتي الا  كون لك   ااا ء   
 الع ت  مب  ي .

  بل سالسالة الأخطاء    ليس الخطأ لمرة هو ما يدمرك   ا  فظ على الاساتميا تي لا تكسار السالسالة-227
ف لاهقط ع مي    ث ع  ض، لك  الاهقط ع لميتط    ا ي ع ت  ج    ... االساااااامي الا  قي الأساااااا سااااااتي  ط   

 الن جحط  االا  لط   ن الن جحط   ستأهاون العم  سيتع  عن   ا  اهقط ع... 

الك  ف  قن عي  ه  إذا    ،الزل المشاااااااااكلي لتسااااااااات ف    واكاك والتعامل بعقلية )كل أو لا راااااايء(   -228
اله:ا السااااااااابب كثطيا م  تكون    تقوم  ه م  الأسااااااااا      لاعجزا ع  فع  الشااااااااا ء  شاااااااااك  مث ل  فطنب    

 تميتن ت  الساااااااااااااطئي    الأكثي   متي لك  تح فظ على المكساااااااااااااب المتياكم م  الأ  م السااااااااااااا  قي الجط  ...
 ف ل:    إلى الص لي لم   خمس تق )  ق  لا  حس   تاءك، غطي  هه ستعزز  وتت .

ف لقت    اط  فقط  ط   ي اااا ك اتضااااتف   ا فإنه لا كصاااير معيارًا جيدا""حين كصاااير المعيار هدفً   -230
  كم   عم  س ع ا ووتلي الكنه ف  النه  ي لا  لنجز(. ست ق  إلى الصو   الكبيى، التس  ط   ستهلك 

ك ن اقتيا    ساتط   إذ علطن  احا  الشااياا النواتي ف  كبساولي   1981اق  كتب فتشاي ف  الع م   -232
صااااا طي ، ثم هز ع الكبساااااولي  جوا  قلب     المتطوعط . اساااااتحم  المتطوع معه ساااااكط  جزا  كبطيا  طنم   

الساااابط  الو ط  قت  المتطوع  ط ه...     صاااا  ب الي)تس. اإذا   ات الي)تس اسااااتأ ام الأساااالحي النواتي،  كون 
كم   هه م  الميجم  ن هكي  الأبي  الت  تكون هه  ته  مشبعي، م  الميجم  ن هتجنب الأبي  الت  هه  ته   
مؤلمي.. كلم  ك ن العق   فو ت  امكلا  ساااااتتعلم منه  شاااااك   سااااايع، اتجب  ن تكون  ااااا   العق   من سااااابي  

 ا بما ككفي ومن المؤكد وقوعه.والعقاب كجب أن ككون مؤلمللسلوك ال:ي تيت  تصحتحه، 
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تعا  القواهط  االلوا)م التنظتمتاي  مثلاي على الكتنتاي الت  تسااااااااااااااتطت   ها  الحكوماي   عقاد العاادة:  235-238
 تى اإذا لم تك  تيت  ا يام عق  ك م  فتكون   237..  ت ططي الع تاا ع  ويت  صاااااااااااااات غي عق  اجتم ع 

لمجيت اجوت  ااايت  مساااؤالتي ف )   كبطي ، فمعيفي  ن  اااأص تخي  ت  ع   مث  تحاطزا كبطي ا، لأهن  هح ا  
  ن هق م  فض  هسأي من  إلى الع لم.

ح يقة الموهبة متى   إلى كونك عظيمًا بحق؟  كيف تنتقل من كونك جيدًا وحساااااابعنوان:   243-245
 تهم الجينات ومتى لا تهم؟

ا :ا  نطب    الساار وراء تعظيم احتمالات نجاحك هو اختيار مجال المنافسااة المناسااب. إن    245-247
العم . ف لع تاا  ساااااااااه  تأت ته ، اتكون الالتزام  ه    على ت ططي الع تاا مثلم   نطب  على اليت حاااااااااي  ا

 تطلب اعتن ق  :ه الاسااااااااااتياتتجتي التساااااااااالتم   ..  إ ااااااااااب ع ،  ط  تتواف  م  مطول  اق  ات  الطبتعتي. كثي 
  حقتقي  ستطي ا    ن كلا من   ول   ق  اا مأتلاي.

هقطي قو  الجطن ا      ضاااااا   موو  حااااااعاه . ف لجطن ا لا  مك  ت ططي    سااااااهولي، ا :ا  عن   هه  الك  
 ... تقاا م مزتااي كبطي   ط  تكون الظياف مواتتااي، اتعاا  عاا )قاا   حااااااااااااااأماا    ط  تكون الظياف غطي مواتتااي

 طئتنا  تحا ت ما ى ملاءماي جطنا تنا  اما ى ها  قا  اتنا  الطبتعتاي. ا ط  تت ط ي البطئاي المحتطاي  نا  تت طي    إن  
 (الجمب زع قته للاعب إ  مث   الطو  امن سبته للعبي كي  السلي ا  الت  تح ت النج  . ك:ل  الصا ا 

إن الأ اااااااأ ص ال:    حتلون مواق  الصااااااا ا   ف   ي مج   تن فسااااااا  لتساااااااوا   صااااااالط  على ت  تب جط  
ا سااب،     م   ضاا   من ساابون للمهمي تم م  . اله:ا الساابب، إذا   تا  ن تكون عظتم    حت ، فم  المهم 

 اختت   الموح  الصحتم ال:ي ستيكز علته  مك ن

االسااااااي  و توجته جهوتك  ..  تح ت هط ق ا الايص.اختصاااااا   ا هقو ر الجطن ا لا تح ت مصااااااطيك،        
 تواف  ومو    هحو النط ق ا الت  تسااااااااتثطيك اف  الوقت هاسااااااااه تتواف  م  مه  ات  الطبتعتي، اذل  ك 

فلتس علتاا   ن تبن  العاا تاا الت   قو  الجمت   ن علتاا   ناا ء اا ، فلتأتي العاا ت     (251 ..  م  قاا  اتاا .
 الت  تن سب ، التس الع ت  الأكثي  عبتي.

"لم هسااااتط  العثو  على ساااامي اا    لا تتأثي  جطن تن "...  كثي التحلطلاا العلمتي المثبتي لساااام ا   -249
 الشاااااأصاااااتي  عيف   سااااام "السااااام ا الأمس الكبيى" ا و  قسااااام الشاااااأصااااا  إلى خمساااااي  وت ف سااااالوكتي 

 الاحطيا ( –اللطف  –التأ لط  –الاجته ت  – الاهات   للتج    
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 السم ا الشأصتي الأمسا :ا  ا ط اختب   لتقتم 

https://www.personalityassessor.com/bigfive/ 

 اعلى  :ا اليا ط ع  متنوع م  اختب  اا الشأصتي

habits/personality-https://jamesclear.com/atomic 

كتف تعثي على لعبي تكون الا تم لاا فطه  لصاااااا لح ر لأهه   ختت   الع ت  الصااااااحتحي سااااااتكون    -252
التق م سااااااهلا، اف      اختت   الع ت  الأطأ سااااااتكون الحت   صااااااياع ... الطيتقي الأكثي  ااااااطوع  "التجييي 

م  فضاا   اعاالأطأ"  لى الم ى البعط ،  يم   كون م  الأفضاا  العم  على احاا  اسااتياتتجتي  ب ا  هه  تلقا ِ 
  لم )ي    20 ا الااااااااااااااااا   10  لم )ي م  الوقت، ا ن تواصااا  الاساااتكشااا ف ف  الااااااااااااااااا   90إلى   80النت )  ف  
 الأمثل كعتمد على مقدار الوقي الذي تمتلكه.والنهج .. المتبقتي.

  لي عقلتي ت خله   ط  تكون ميكز ا  شاااا    على   "قالتدف  "ما الذي كجعلني أفقد الشاااعور بالوقي؟    -254
المهمااي الت   ط   اا  اا  إلى ت جااي  ن  قتااي العاا لم  أبو م   ولاا . ا اا:ا المزت  م  السااااااااااااااعاا ت  االأتاء  

 الأقصى  و م   شعي  ه اليت حطون االممثلون  ط   كوهون ف  المنطقي الصحتحي.

 .للحظي تج    م  تعلمته ام   خبيك  ه المجتم  ام   توق  من ... ا حث عم  تاعله  صو   وبتعتي -

العظما ء م   طننا   م  الئا  الا:   لا  عملون  جا  فقط اإهما   متلكون  ظا  للحظ  القا ا ( تا  كبطي...    -
 سعط ا  تتم لهم التعيض إلى الايص المواتتي لهم.

ا. وعن طريق المز  بين  عنادماا تعجز عن الفو  باأن تكون الأفضااااااااال  كمكناك الفو  باأن تكون مختلفاً
 .التنافس  وتسهل على نفسك الظهور مهاراتك  كمكنك تقليل مستوى 

 أل  فاا للاعااب الجطاا   عماا   جاا  ك   اوز ف  اللعبااي الت   لعبهاا  الجمت . لك  اللاعااب العظتم    -256
 اتتح  ى مواو  حعاه.  لعبي ج     تن سب هق ط قوته

. فكلم   تقنت مه    معطني، صاا   « لع  التأصااص ويتقي قوتي للت لب على  مصاا تفي الجطن ا السااطئي  -
. ا تى إذا لم تك  مو وي    صااااااو   وبتعتي،  مكن  تا)م   ن ..م  الأصااااااعب على ا خيت  التن فس مع 

 تاوز اذل   أن تكون الأفض  ف  فئي مح ات  لل   ي.
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 قاعدة جولديلوكس  كيف تحافظ على الدافعية في الحياة والعمل؟ 263 -259

تنص ق ع   جول  لوكس على  ن البشاااااااااااي  شاااااااااااعيان  : ا  
تمااااا مااااا  على  ااااا ات  تق   التحاطز  ط   عملون على مهااااا م 

الا  اا      لا تكون  اا     الصااعويي،  ق  اتهم الح لتي،  حطث 
 السهولي،    من سبي تم م .

 حا ث التحاطز الأقصااااااااااااااى  ط  تواجاه تحا  ا   ذا صااااااااااااااعوياي  
مقبولااي. اتعيف  اا:ا ف   حوث علم الناس  اا ساااااااااااااام قاا هون  

 االقل .  تاتسااون، اال:ي  صااف المسااتوى المث ل  م  الحم سااي  أهه النقطي الوسااطى  ط  المل  - يكتس  
ف  الم )ي م    4،  جب  ن تكون المهمي  صعب  نحو  "الت ف "م   ج  تحقط    لي ج  العلم ء  هه ق  ا ا 

 .ق  ات  الح لتي

  ختصااااااااا   الصااااااااابي االت لب على المل ، ف لته     ما الذي كفعله الناجحون ولا كفعله سااااااواهم؟  -264
الطبتعي البشاااااااااايتي تيغب تا)م    لتج   ، ل:ل  غ لبتي المنتج ا   ...   المل   ،الأكبي للنج   لتس الاشاااااااااا 

 الت  تشك  ع تاا    تل  الت  تق م صو  مأتلاي م  التج   .

ق    الت  لا تعطت  ك   اااااا ء تفعي اا   ..    "المكافأة المتفاوتة"  266-267 إن هقطي الي بي المث لتي تاتاحا
 هت فقط  ح جي إلى ق   ك في م   المك ساااااااب« ك    ... ط  تكون ا تم لاا النج   االاشااااااا  متسااااااا اتي

 "  لي بي". اإلى ق   ك في م   الافتق  « ك  تشعي "  لإ ب ع"تشعي 

م  لبي ال:اا  ط  تشااعي   لضااط   ا الألم  ا الاسااتنزاف  و م   ح ث الا  ق  ط  الشااأص    268-269
المحتيف  تمساااااا   ياتطنه الطوم   م  الهوا  فتساااااامحون لتقلب ا الحت    ن تمنعهم م    المحتيف االه اي..

االسااااااااااابط  الو ط  إلى تحقط  التاوق  و  ن تاتاتا  على ال اام  مم  ساااااااااااي هاس الاع  ميا ا   الاساااااااااااتميا ...
 اتكيا ا، فأهت  ح جي  ن تحب المل .

 طنم  تعيف  ه  الج هب الإ ج    للع تاا  و    الجانب الساااااااالبي لبناء عادات حساااااااانة...  270-279
ا  حطث تساتطت  القت م  ه  م  تان تاكطي، ساتصاطي  ي ا ف  الاهتب ه إلى المزت  م   الحيك ا البساتطي جط  

 م  الج هب الساااااااالب  فهو  ه  تعت ت على القت م   لأمو   طيتقي معطني اتتوقف ع   .. التا صااااااااط  المعق  .
   للإتقانفالعادة ضارورية  ما كسابب انخفا  في الأداء مع مرور الوقي   الاهتب ه إلى الأخط ء البساتطي

فبع  اتق ن الع ت  تعوت للجزء المجه  اتبن     ولكن ليساااي كافية )العادات ل التدريب المتأني لإ اكتقان(
 ع ت  ج    ... 
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الك  تبقى ااعت  ك  فتي  لساااااالوك  علت   ن تؤسااااااس هظ م للت  ي االمياجعي  المياقبي االتقطتم(، ام  تان 
الت  ي  مك  اهتح   الأع:ا ، اا تك   المبي اا، االك:  على  هاساان ، فلتس ل  ن  عملتي لتح    إذا م  كن  

    ،ج    فقط  تعلرم ع تاا   هؤتي  فضاااااااا   م  سااااااااو  مق  هي   لأمس... فعملتي التحسااااااااط  لتساااااااات متعلقي
  تنقتحه .

عنا ما  تعما   وتتا  حاااااااااااااا ك فاإهها    التقادم؟كيف تتخلص من المعتقادات التي تعيقاك عن    280-283
  فكلم  زات ،   ح   تأل  هوع  م   الكبي« ال:ي  شااااااجع  على إهك   مواو  حااااااعا  اتمنع  م   ن تنمو

فكلم  سامحت لمعتق  اا    تح     وتت ، قلت ق  ت     اتج از  .تعلقن   هوتتن ، صا   م  الأصاعب النمو  
. ا ط  تتعل   ا  جاي مبا لغ فطها   هوتاي اا   ، فاإها  تصااااااااااااااطي ساااااااااااااايت  .على التكتف  ط  تتحا اك الحتا  .

 اا   ستعن  فق ان ذات . ا طنه  فإن فق ان   ء  ،الاهكس 

لها هو أنها قد تحبسانا في أنما  مسابقة من غير أن الجانب السالبي  للع تاا فوا)  لا تع  الا تحصاى،  
 تى  طنم  الع لم  ت طي م   ولن ، فلا  اااااا ء   ام. ل:ا فأهت  ح جي إلى التحق   صااااااو     التفكير والفعل 

 .امعتق ات  الق  مي لا تزا  تاط ك  م لا تا تي ك  تيى م  إذا ك هت ع تات 

 سر الحصول على نتائج دائمة:  285-288

  لم )ي، اإهم  ا لاف م   :ه  1إن المقصاااااااااااا  النه )  لت ططي الع تاا لتس القت م  تحسااااااااااااط  اا   مق ا ه  
التحسااااااااااااااطنا ا. إهها  مجموعاي م  العا تاا الا: تاي الت  تتياكم، اكا  منها   مثا  ا ا    ساااااااااااااا سااااااااااااااتاي للنظا م  

... إحااااااا في  بي  م  ف  ك  مي   تى هصااااااا  إلى هقطي تمط  فطه  الكاي، تحساااااااطن ا  ساااااااتطي  الإجم ل .
 مست امي امتواصلي...

 السلوكيات صعبة هنا  السلوكيات غير مجهدة هنا 
 غطي ااححي • ااححي •
 غطي ج:ا ي • ج:ا ي •
 صعبي • سهلي •
 غطي مشبعي • مشبعي •

 ، اج:ا ي  ، ج       ن ت ف  ع تات  الحسااااااني هحو الج هب الأ م  م  الطتف ع  ويت  جعله  ااحااااااحي
امشاااابعي. ف  الوقت ذاته علت   ن ت ف  الع تاا السااااطئي هحو الج هب الأ سااااي ع  ويت  جعله   ،اسااااهلي

 اغطي ج:ا ي اصعبي اغطي مشبعي. غطي ااححي
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إن السر وراء الحصول على نتائج دائمة هو عدم التو ف عن إجراء التحسينات فستندهش مما كمكنك  
. سااااتن  ش م  العم  ال:ي  مكن  إهج زه إذا لم تتوقف ع  العم ، ف لع تاا  بناؤه إذا لم تتو ف وحساااب

 :ه    قو  الع تاا    تتياكم اتتع ةم.  الصااااااا طي  لا  لضااااااا ف  عضاااااااه  إلى جوا   عض ا ساااااااب،      
 ال: تي. ت ططياا  ستطي، اهت )  م  شي.

 درسًا( 20) دروس بسيطة من القوانين الأربعة -290

 .الوع   أت  قب  الي بي .1
 .الي بيالسع ت   بس وي     ت    .2
 .هح  هط  ت فكي  المتعي .3
 . تحق  السلام  ط  لا تحو  ملا ظ ت  إلى مشكلاا  .4
 . ط  تكون ل     سب   ك فتي  مكن  إج  ي  ي سؤا  ع  الكتنتي .5
 .التحل    ل افعتي االاضو   فض  م  التحل    ل:ك ء ف لي بي التس ال:ك ء    م  تحاز السلوك .6
 المش عي تحيك السلوك. .7
الح لي الأساا سااتي لل م غ    الشااعو  االح لي الث هوتي    المشاا عي،  العقلاهتي االمنطقتي تأت   ع   .8

 التاكطي.
اساااتج  ت  تنحو لأن تتب  مشااا عيك.. اله:ا السااابب  مك   ن تمث  المشااا عي ته   ا لعملتي اتأ ذ  .9

 القيا  الحكتمي.
 م  تان التوق هكون  احط  اهاتقي إلى الطمو .المع ه   ت ف  هحو التق م، ا  .10
  فع ل  تكشف إلى  ي م ى تيغب ف  الش ء. .11
 المك فأ  تق  على الج هب ا خي م  التضحتي. .12
 حبط الناس صعب لأهه لتس مشبِع . .13
إن الاجو   ط  توقن  امك فآتن  تح ت إلى  ي م ى هشعي   لإ ب ع  "توقع تن  تح ت إ ب عن .   .14

 التوقعاا ا االنتاا )  إ جاا  تاا   مااا جااأ  اسااااااااااااااعاا ت (، عاا  القتاا م  اا لاعاا . اإذا كاا ن عاا م التواف   ط   
   إ ب ط اخطبي   طنه  م  الأ جم  ن هكي  الساااااااالوك ف  المسااااااااتقب . اإذا ك ن ع م التواف  ساااااااالبت  

 .. م (،  طنه  م  غطي الميجم  ن هكي ه.
 التوقع(. –)الرضا لإ اكدراك   عب     خيى  الي بي( – اليح = الإعج     .15
 علو التوقع ا.تلام الاش  تن سب  .16
 المش عي تأت  قب  السلوك ايع ه. .17
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 .ت  مه االمتعيالي بي تلب ئ السلوك  .18
ف  المي  الث هتي فأهت تبن  توقع  على    "الأم   تضاا ء  م  الأبي ، اتح  محله القبو " .19

اتح  مح  الأم  توق   تق اقبو  للنت )     سااااااااااااا   ااقع  . فتب   ف  فهم كتف تساااااااااااااطي العملتي
 .(الميجحي

 :ا  و ساابب اهج:ا ن    سااتميا  إلى    ث خطط الحصااو  على الثياء الساايت   ا فق ان  .20
الوزن. فا لأطط الجا  ا   تقا م الأما  لأهنا  لا همتلا  خبياا هبن  علطها  توقعا تنا  االاسااااااااااااااتياتتجتا ا  
الج     تب ا  كثي قبولا م  الق  مي لأهه  تم ه   أم  غطي مح ات. اكم  ق     سطو فإن  الشب   

 نأ عون  سهولي لأههم  س  عون   لأم «.  

 

 نشرها المؤلف على موقعه اكلكترونيفصول إضافية للكتاب 

 الأعم  ع لم كتنتي تطبط   :ه الأفك   على استياتتجت ا عملتي ل •

https://s3.amazonaws.com/jamesclear/Atomic+Habits/Business+Appendix.pdf 

 تييتي الأ ن ءتطبط   :ه الأفك   على تلط  مأتصي لكتنتي  •

https://s3.amazonaws.com/jamesclear/Atomic+Habits/Parenting+Appendix.pdf 

 الإهكلطزتي تج اهه  على اليا ط وا   الكت   الت   ثبته  المؤلف على موقعه الإلكتياه    لل ي  •

habits/endnotes-https://jamesclear.com/atomic 

ملحقاا ا مهمااي  اا لكتاا   اهماا ذج جاا  ز  لبعض  فكاا   الكتاا     اا لل ااي الإهجلطزتااي( تجاا اههاا  على  •
 موق  الكت   

habits/resources-https://jamesclear.com/atomic 
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