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 قدرت عادت
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 مقدمه 

ها چه کاری را اول انجام دهیم،  کنیم، مانند اینکه صبحهایی که میدر زندگی روزمره، بسیاری از انتخاب

کدام مسیر را برای رفتن به محل کار انتخاب کنیم یا چه چیزی برای ناهار بخوریم، ممکن است حاصل  

ای از این کارها، طبق یک های آگاهانه به نظر برسند. اما واقعیت این است که بخش عمدهگیریتصمیم

ی ما، در حقیقت عادت هستند. همانطور که  درصد از اعمال روزانه ۴۰تحقیق در دانشگاه دوک، بیش از 

سال   در  جیمز  از    ۱۸۹۲ویلیام  انبوهی  تنها  دارد،  معینی  شکل  که  آنجا  تا  ما،  زندگی  "تمام  نوشت: 

رسند، اما در طول زمان تأثیرات عظیمی  ها، هرچند به تنهایی کوچک به نظر میهاست." این عادتعادت

 .گذارندوری، امنیت مالی و شادکامی ما میبر سلامت، بهره

ی کتاب، چارلز دوهیگ، تصمیم گرفت تا به دنیای علم عادت بپردازد.  به همین دلیل است که نویسنده

های  اش به عنوان یک خبرنگار در بغداد، جایی که دید ارتش آمریکا چگونه از آموزشاو با الهام از تجربه

ها نه تنها رفتار فردی، بلکه  کند، متوجه شد که عادتمبتنی بر عادت برای تربیت سربازان استفاده می

ی دهند. این کشف، او را به سفری در میان صدها مطالعهساختارهای سازمانی و اجتماعی را نیز شکل می

ها سوق داد تا به درک عمیقی از  ها و مدیران ارشد شرکتعلمی و مصاحبه با روانشناسان، نورولوژیست

  .ها را تغ˺ر داد، برسدن آنتواکنند و چگونه میها چگونه کار میاینکه عادت

 

 های افرادبخش اول: عادت

پردازد. این بخش  ها در زندگی افراد میگیری عادتدر بخش اول، چارلز دوهیگ به بررسی چگونگی شکل

شود که در اثر یک بیماری ویروسی، بخش بزرگی از  انگیز مردی به نام یوجین پالی آغاز میبا داستان غم

مغزش که مسئول حافظه است، تخریب شد. یوجین دیگر قادر به یادآوری اتفاقات جدید نبود؛ حتی 

اش کجاست. با این حال، دانشمندان مشاهده  توانست به یاد بیاورد که پسرش کیست یا خانهنمی

ای مانند پیدا کردن مسیر دستشویی در خانه یا پیدا  توانست کارهای پیچیدهکردند که او همچنان می

ی  خانه را بکشد. این مشاهده  یتوانست نقشهکردن ظرف آجیل در آشپزخانه را انجام دهد، حتی اگر نمی

 .انگیز، دانشمندان را به این نتیجه رساند که حافظه و عادت در دو بخش مجزا از مغز قرار دارندحیرت

 basal(پالی توانست عادات جدیدی را شکل دهد، زیرا بخش دیگری از مغزش به نام گانگلیون پایه

gangliaعادت پردازش  و  ذخیره  مسئول  موشکه  روی  تحقیقات  بود.  مانده  سالم  های  هاست، 

شدند، نشان داد که با تکرار یک عمل، مغز فعالیتش را کاهش  آزمایشگاهی که در یک ماز قرار داده می

وظیفه می  پایه  گانگلیون  و  می دهد  عهده  بر  را  عمل  آن  "تکهی  آن  به  که  فرآیند  این   "سازیگیرد. 
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(chunking) سازد تا توالی اعمال را به یک روتین خودکار تبدیل کند. به این  گویند، مغز را قادر میمی

 .ها نداردگیری آگاهانه برای انجام آنگیرند و مغز دیگر نیازی به تصمیمها شکل میترتیب، عادت

کند: سرنخ، روتین، و  ای معرفی میدوهیگ در ادامه، حلقه عادت را به عنوان یک مکانیزم سه مرحله

  پاداش.  

گوید از کدام عادت استفاده کند.  برد و به آن میسرنخ، محرکی است که مغز را به حالت خودکار می

  دهیم.  روتین، همان عمل فیزیکی، ذهنی یا عاطفی است که انجام می

گیرد که آیا این حلقه را برای آینده به خاطر  ای است که مغز با دریافت آن، تصمیم میپاداش نیز نتیجه

  بسپارد یا خیر.  

ای همچون رانندگی کردن را کنترل  ای مانند مسواک زدن تا کارهای پیچیدهاین حلقه، از کارهای ساده

 .گیردشود و یک عادت شکل میکند و با تکرار، این فرآیند خودکارتر میمی 

 شوند ها چگونه ایجاد میعادت

دهد  در فصل دوم، دوهیگ با داستان کلود سی. هاپکینز، یکی از پیشگامان صنعت تبلیغات، نشان می 

، وظیفه داشت خمیردندان  ۱۹۰۰شوند. هاپکینز در اوایل دهه  های جدیدی ایجاد میکه چگونه عادت

کرد. او با  کس به آن نیازی احساس نمیپپسودنت را به فروش برساند، محصولی که در آن زمان هیچ

کتابمطالعه  "پلاک ی  نام  به  سرنخی  به  دندانپزشکی،  روی های  فیلم"  "لایه  همان  یا  موس˺نی"  های 

ها وجود دارد، اما تا آن زمان ای طبیعی است که همیشه روی دندانها برخورد. این لایه، پدیده دندان

رد که با کشیدن زبان روی  کسی به آن توجه نکرده بود. هاپکینز با تبلیغات خود به مردم یادآوری ک

میدندان باعث  هایشان،  که  است  چیزی  همان  لایه،  این  و  کنند  احساس  را  کدر"  "فیلم  این  توانند 

 .شودها میپوسیدگی دندان

ها. پاداشی که او  هاپکینز با این کار، یک سرنخ ساده و قابل لمس ایجاد کرد: احساس پلاک روی دندان

های زیبا" و تمیزی بود. این تبلیغات، فروش پپسودنت را  برای این عمل در نظر گرفت، داشتن "دندان

به شدت افزایش داد. اما راز واقعی موفقیت او در چیز دیگری بود. خمیردندان پپسودنت برخلاف سایر  

محصولات، حاوی اسید سیتریک و روغن نعناع بود که باعث ایجاد حس خنکی و سوزش در دهان  

شد. مردم این حس را با تمیزی واقعی مرتبط دانستند و به آن وابسته شدند. در واقع، هاپکینز نه  می 


