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مقدمه
کردند. اذیتم می‌ وزنم  به‌خاطر  بودم،  وقتی بچه 

را  کمی فرق می‌کند. من  اما داستان من  شاید داستان آشنایی باشد، 
گر طوفان شــدیدی می‌شد،  ا بودم.  لاغرمردنی  کردند، چون  اذیت می‌ مدام 

مرا می‌برد. باد  واقعی  به معنای  برمی‌داشتم  زمین  ی  رو از  که  را  پایم 
کاه، لاغرمردنی، استخوانی و پوست‌واستخوان. اینها فقط  نیقلیان، پرِِ 
هیچ‌کدامشــان  خوشــبختانه  و  می‌شــد  نثارم  که  بــود  لقب‌هایی  از  برخــی 
بروم  دانشــگاه  به  وقتی  کردم  نمی‌آوردنــد. فکر می‌ دوام  روز  از چند  بیشــتر 
بلکه  نیســتیم،  بچــه  دیگر  چــون  می‌شــود  تمام  گذاشــتن‌ها  سربه‌ســر  ایــن 
کار  دنبــال  و  کنیــم  می‌ را  خودمــان  زندگــی  کــه  هســتیم  بزرگســالانی  واقعــاًً 
اما  اســت،  تــا حــدی دل‌خوش‌کنک  این حــرف  البتــه،  خودمانیــم. خــب 
گذاشــتن‌ها فقط بیشــتر شد.  که سربه‌ســر  باید بگویم  این داســتان  دربارۀ 

بودم. گرفته  یادی دست‌کم  ز را  پسران 18-22 ساله  من شخصیت 
دوران  لقب‌های  همان  شنیدن  با  هم  را  دانشگاه  سال  اولین  بنابراین، 
که در این مدت واقعاًً تغییر چندانی نکرده  گذراندم، لقب‌هایی  نوجوانی 
بودم  آن‌قدر خوش‌اقبال  بودند. وقتی ســال دوم دانشگاه به خوابگاه رفتم، 
کــرد. هم‌اتاقم،  ی می‌ قــبلاً فوتبال باز که  با پســری هم‌اتاق شــدم  اتفاقی  که 
موفقــی  کاملاً  خصوصــی  مربی  تــا  داد  ادامــه  تلاشــش  بــه  آن‌قــدر  مایــک، 
اولین موش  مــن  که فکــر می‌کنم  اســت  این  مــن  به داســتان  شــد. ربطش 
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اذیتم  تا دیگر  کنم  گفتم می‌خواهم وزن اضافه  او  به  بودم.  او  آزمایشگاهی 
ی من. آرزو برآوردن  آن سال شد  در  او  و هدف  نکنند 

کافی نمی‌خوردم، حتی وقتی  که غذای  فهمیدیم مشکلم فقط این بود 
کالری‌شماری  فکر می‌کردم سه بار در روز تا خرخره غذا خورده‌ام. با دقت 
تا  کالری دیگــر لازم دارم  که به‌طور متوســط روزانه 1٬000  کردیــم و فهمیدیــم 
گر از خود می‌پرسید  ‌عین‌حال، با روندی سالم وزن بگیرم. ا ، در به‌سرعت و
ربطــی دارد، دقیقــاًً همین جایش  ی1 چه  بــه خویشــتن‌دار این داســتان  که 
را دارند، من  کــه دغدغۀ وزنشــان  آدم‌هایی  مربوط اســت. برخلاف بیشــتر 
باید خودم را وادار می‌کردم تا طبق برنامه پنج بار در روز غذا بخورم. شاید 
برای پسری لاغرمردنی  اما  یایی باشــد،  رؤ برنامه  این  از شــما  به نظر بعضی 
که  ک اســت  تا چاق شــود دقیقاًً همان‌قدر وحشــتنا که دارد جان می‌کند 
اینکه  ید.  باشید فقط یک وعده غذا بخور در طول شــبانه‌روز مجبور  شما 
روز بعد و  را  کار  کنید و همین  را پر  بار در روز شکمتان  کنید چند  سعی 

واقعی است. ادامه دهید شکنجه‌ای  نیز  روزهای بعدش 
یارم  بخت  می‌شدم.  تســلیم  اول  هفتۀ  همان  احتمالاً  نبود،  مایک  گر  ا
به من  تا  بود  او همراه همیشگی‌ام  و  بود  کلاس‌هایمان یکی  بیشتر  که  بود 
وقتی  و حتی  روز چقــدر خوردهام  آن  بپرســد  تــا  بــخورم،  که  کند  ی  یــادآور
کالری بیشتری لازم داشتم مرا ببرد تا بستنی بخورم. آن موقع این  همچنان 
که مجبور  بــودم  قرار داده  را در وضعیتی  امــا درواقع خــود  را نمی‌دانســتم، 
که  بود  کردم، مایک  ی نمی‌ می‌شدم خویشتن‌دار باشم. هرگاه خویشتن‌دار
آن‌قدر  دارم  برای چــه  که دقیقــاًً  کرد  ی می‌ یــادآور به من  و  مــی‌داد  مــرا هل 

تلاش می‌کنم.
کیلو چاق شده بودم. این سیر سال‌ها ادامه یافت، اما  دو ماه بعد، 5 

self-discipline: در کتاب‌های توسعۀ فردی از معادل »انضباط شخصی« نیز برای این  .1
اصطلاح استفاده می‌شود. ضمناًً تمام پانوشت‌های توضیحی از مترجم است.
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چه چیزی شما را راه می‎اندازد؟
آن  در  افــراد  کــه  کــرد  ذکــر  را  ســناریوهایی  بدیهی‌تریــن  از  برخــی   1 فصــل 
کــردن. در چنین مواقعی،  یا ورزش  گرفتن  یم  رژ نیازمنــد انضباط‌اند، مثــل 
یا دلیل خاصی  اعمال نظم بی‌حساب‌وکتاب نیست، بلکه معمولاً هدف 
اما رفتارهای بسیار  ی‌انــد،  از خوددار و به دور  آزادانه  دارد. برخــی رفتارهــا 
را تغییر می‌دهد یا نوعی  یم غذایی‌اش  که رژ کسی  کنترل‌شده‌اند.  خاصی 
می‌خواهد  چون  می‌دهد  انجام  را  کارها  این  می‌کند  آغاز  را  ورزشــی  پرهیز 
، خوش‌اندام‌تر و جذاب‌تر به نظر  کند و سالم‌تر احساس سلامتی بیشتری 
ارزش  ظاهراًً  کــه  خاصی  نتیجۀ  هســت،  ذهنش  در  خاصی  هدف  برســد. 

دارد. را  اراده  ی  نیرو و صرف  کار  این 
از  ی  ضرور جزئی  هســتید  نتیجه‌ای  چه  دنبال  به  دقیقــاًً  بدانید  اینکه 
و  وصف  و  مشــخص  را  آن  کلامــی  با  بتوانید  بایــد  اســت.  ی  خویشــتن‌دار
کار  این  باید  که  این تصور مبهم  با  این صورت،  در غیر  کنید.  احساسش 
که  ید. مثل این است  را به سختی می‌انداز انجام بدهید، فقط خودتان  را 
کسی بجنگید  با چه  اســت  قرار  نباشید  ید ولی مطمئن  برو رژه  ارتشــی  در 

آنجایید. برای چه  ندانید  یا حتی 
بدون داشتن تصور روشنی از آنچه می‌خواهید انجام دهید غیرممکن 
راههای  و  از عوامل مختلف  البته، هرکسی  است بتوانید منضبط بمانید. 
آنها  از انگیزهها همگانی‌اند و می‌توانیم  گون انگیزه می‌گیرد، اما برخی  گونا

فصل 2
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بر رسیــدن به اهداف  راههای خاصِِ انگیزشــی  یافتــن  یــم.  را در نظــر بگیر
تــوان بیشــتری می‌دهد.  به شــما  انگیزه  اولویــت دارد، چــون  طولانی‌مــدت 
به  فقط  گر  ا بکشید،  بیرون  رختخواب  از  به‌زحمــت  را  خودتان  اینکه  برای 

ک است. باشید خطرنا ی‌تان متکی  خویشتن‌دار
عواملــی  شــاید  داشــتیم،  انگیــزه  از  پایان‌ناپذیــر  منبعــی  مــا  همــۀ  گــر  ا
اما  نبودند.  مشکل‌ســاز  دیگر  وسوســه  و  حواس‌پرتی  سســتی،  تنبلی،  مثل 
هم  افراد  بانشــاط‌ترین  برای  حتی  قــوی  خیلی  انگیزۀ  کردن  حفــظ  درواقع، 
کنید چه  که دقیقاًً مشخص  اســت  برای همین مهم  ی است.  کار دشــوار

وامی‌دارد. به حرکت  را  چیزی شما 

یافتن انگیزه
اما  اســت.  بــودن دربارۀ چیــزی همراه  با هیجــان‌زده  بودن معمــولاً  باانگیــزه 
که بیشتر  متأسفانه، برای همه به‌جز معدودی افراد خوش‌اقبال چنین است 
که آن‌قدرها هم هیجان‌انگیز  کرد  کارهایی صرف  زندگی روزمره را باید برای 
نیستند. این مسئله حتی ممکن است دربارۀ شغل و حرفه‌مان هم صدق 
انگیزههای  بفهمیــد چــه  که  اســت  مواقعی، خیلــی مفید  کنــد. در چنیــن 
بــه خاطر  آنهــا توجــه نکرده‌اید.  کنــون به  که تا قدرتمنــدی در شــما هســت 
انرژی  بهتــان  و  مــی‌دارد  نگاهتــان  ثابت‌قــدم  کارهایتــان  »چــرایی«  ســپردن 
برایتان مثل دیدن  برانید. این چرایی  تا در دل ســختی‌ها به پیش  می‌دهد 

کند. را از خواب بیدار  که واقعاًً صبح‌ها شما  روزنۀ امید یا دلیلی است 
اســت  اشــتباه  انگیزههایمــان  دربــارۀ  تصورمــان  چقــدر  بفهمیــم  گــر  ا
کاملاً  انگیزۀ شــغلی‌تان چیســت؟ احتمالاً  خیلــی تعجب می‌کنیم. مثلاً، 
گاهی  ناآ  ،2 کرامر و استیون  آمابیلِِی1  ترزا  روان‌شــناس،  اشــتباه می‌کنید. دو 

1.	Teresa Amabile
2.	Steven Kramer
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یایی ی در کتیک‎های انضباطی تکاوران نیرو تا
آزادی است. با  ی  انضباط مساو
یایی ران نیروی در یلینک، فرمانده سابق تکاو کو و جا

که بهتر شوید یا به هدفی برسید، می‌توانید  ید  را وادار هرگاه بخواهید خود 
کنید. مراجعه  واقعی هر حوزهای  کارشناسان  به 

یعنی  آمریکا،  یایی  در ی  نیرو برگزیدگان  واحد  ی،  خویشتن‌دار حوزۀ  در 
برای  ی می‌رســند  تــکاور بــه مقام  کــه  افــرادی  تــکاوران1، واقعــاًً بهترین‌انــد. 
باید  برای تکاور شــدن  توانایی‌شــان مشــهورند.  و  مهــارت، نظم، ثبات‌قدم 
را شروع  آموزشــی  برنامۀ  که  بیشــتر سربازانی  و  گســترده‌ای دید  آموزش‌های 
که به پایان این دوره می‌رسند  کسانی  تا آخر آن بروند.  می‌کنند نمی‌توانند 
را مجســم  »قــدرت ذهن«  و عبارت  بــودن هســتند  واقعــی جنگجو  مظهــر 
تا  و زنان تحمل روانی و اســتقامت جســمانی دارند  می‌ســازند. این مردان 
ی‌های بسیار  که بر عهدهشــان اســت تحقق بخشــند و دشــوار را  رســالتی 
امر  آنها به این  کنند. زندگی خود  آنها مقاومت  برابر  را تحمل و در  یــادی  ز

وابسته است.

یا، هوا و زمین )air ،sea و land( است. SEAL: برگرفته از حروف اول واژه‌های انگلیسی در .1

فصل 3
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قانون ‌40 درصد
ی  نیرو تــکاوران  که  انســان به شیــوهای  بالقوۀ  ی  نیرو کثــر رســاندن  بــه حدا
ی  مشــهور قانــون  وضــع  بــه  می‌گذارنــد  فشــار  تحــت  را  خودشــان  یــایی  در

یافته است. 40 درصد شهرت  قانون  به  که  انجامید 
فرد  وقتــی ذهن  گوید  و می‌ اســت  و سرراســت  قانــون 40 درصد ســاده 
از نظر جسمانی یا عاطفی به آخر رسیده درواقع فقط  او  که  اعلام می‌کند 
افراد  گر  ا  ، به‌عبارت‌دیگر اســت.  کشیده  کار  توانــایی‌اش  کل  از 40 درصــد 
کردند، همچنان 60 درصد دیگر می‌توانستند  باور می‌ را  توانایی خود  فقط 
رسیدهاید،  خــود  حد  آخرین  به  دیگر  کنیــد  می‌ فکر  وقتی  بیاورنــد.  طاقت 
یا خیر  ادامه دهید  بتوانید  اینکه  و  نشــدهاید  نزدیک هم  آن  به  هنوز حتی 
به آخرین حد  کنید  اینکه احساس  باور یعنی  باور شــما بســتگی دارد.  به 
توانتان را صرف  از  خــود رسیدهاید ولی به خودتان بگویید فقط 40 درصد 

پذیرفتن درد. یعنی  این  کردهاید. 
یم  دار تــازه  یا  را حــس می‌کنیم  کــم درد  کم‌ که  زمانی‌ مــا معمولاً حوالــی 
یم.  برمی‌دار فعالیــت  از  ی دســت  فور نزدیک می‌شویم،  بــه حدومرزهایمان 
کردن  آزاد  کلید  و  توانمندی همۀ ماســت  آغاز  این نقطه درواقع دقیقاًً  امــا 
و بی‌اعتمادی  و رنج نخست  از میان آن درد  که  این اســت  ی بیشــتر  انرژ
باور در  این  با حفظ  یم.  رو با آن پیدا می‌شــود پیش  که همراه  بــه خودمان 
و  انجام دهید  که بیشتر می‌توانید  به خودتان نشان دهید  خود، می‌توانید 

را می‌سازد. استقامت ذهنی‌تان  و  اعتمادبه‌نفس  که  گواهی است  همین 
را  بیفتید. صدایی  به تقلا  رفتن  بار درازونشست   10 از  مثلاً، شــاید بعد 
بدنتان خیلی  که می‌گوید خیلی خســته شــده‌اید،  در ذهنتان می‌شــنوید 
یتان  کنید و نیرو گر درنگی  گرفتــه یا دیگر نمی‌توانید ادامه دهید. اما ا درد 
کنید تا یک درازونشست دیگر بروید، می‌فهمید همین‌حالا خلاف  را جمع 
صبر  ســپس،  کرده‌اید.  عمل  نمی‌توانید  دیگــر  می‌گفت  کــه  صدایی  گفتۀ 

. و بعد یک حرکت دیگر انجام می‌دهید  و یک حرکت دیگر  می‌کنید 
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شناسایی کاهنده‎های انضباط
محقــق  زندگــی  در  را  آرزوهایتــان  و  هدف‌هــا  بزرگ‌تریــن  می‌خواهیــد  گــر  ا
بیشــتر  کرد.  را عملی  آن  باید  کــه  اســت  ی  انضباط مهارتی ضرور ید،  ســاز
را با تمام وجودشان می‌فهمند و باوجوداین، بیشتر مردم  مردم این مطلب 
ندارند.  را هم  بالقوۀ خود  توان  به  برای رسیدن  لازم  انضبــاط  از  کمی  حتی 

به سر می‌بریم؟ انکار  در حالت  ما  آیا همۀ  چرا چنین است؟ 
، همۀ ما به‌طور غریزی می‌دانیم برای اصلاح و بهتر شدنمان چه  خیر
که  اســت  این  فقط  مســئله  یم.  دار را  نیت‌هــا  بهترین  مــا  همۀ  یم.  دار نیــاز 
فصل  این  بنای  می‌افتیم.  بیرون  مسیــر  از  بفهمیم  آنکه  از  راحت‌تر  خیلی 
که شــما  بر مقصر دانســتن عوامل بیرونی نیســت، بلکه هدف این اســت 
بین  از  و مخفیانــه  دزدانه  ی‌تان  کــه خویشــتن‌دار کنــد  گاه  آ راههــایی  از  را 
هدف‌هایتان  می‌شود  مانع  که  می‌گذرد  چه  شما  روزمرۀ  زندگی  در  می‌رود. 
تکرار  را  ی منفــی  رفتــار الگوهــای  باعــث می‌شــود  و  کنیــد  کاملاً دنبــال  را 

کنید؟ خیلی چیزها.
تأثیر منفی می‌گذارند. همچنین شــاید  زندگی شــما  در  افرادی  شــاید 
که  بــرای خــود ســاخته‌اید  و عادت‌هــای مضــری  الگوهــای فکــری منفــی 
کشــمکش‌هایی در شما می‌شوند. شاید  حتی متوجه نیســتید باعث چه 
تصورتان دربارۀ توانایی انضباطتان اشتباه است یا برای انگیزههای غلطی 

فصل ۴
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این  تغییــرش دهید.  باشــد، مســلماًً می‌توانیــد  که  کنیــد. هرچــه  تلاش می‌
که باعث عقب‌افتادگی  کاهندههای انضباطی را  کمکتان می‌کند تا  فصل 

کنید. آنها غلبه  بر  و  بشناسید  شما هستند 

سندرم امید واهی
دادن  تغییــر  کنیــد  فکــر  کــه  اســت  ایــن  انضبــاط  در  دام‌هــا  رایج‌تریــن  از 
امید واهی  را سندرم  این تصور  کار ســادهای اســت.  ی‌مان  رفتار الگوهای 
انتظــارات غیرواقع‌بینانۀ  از خودمان  ی، معمــولاً  تــصور با چنین  می‌نامنــد. 
ی  را تضمین می‌کنند. ما اغلب دشــوار که فقط شکســتمان  یم  یادی دار ز
را مجســم می‌کنیم  گیریم و خودمان  را دســت‌کم می‌ بــد  تــرک عادت‌های 
ایدئال  اینجا دنیایی  گویــا  که  ی عبور می‌کنیم  از میان ســختی‌ها طور که 
بــه خودمــان امید  انــدازه  از  بیــش  از هــر وسوســه‌ای اســت. وقتــی  بــه دور 
دادن  تغییر  اغلب  و  کنیــم  کوتاهی می‌ کارمان  در  واهی می‌دهیــم، معمولاً 

رفتارمان سخت‌تر می‌شود.
ݣݣاݥستاد روان‌شناسی، پیتر هِِرمََن، دربارۀ انضباط و توسعۀ فردی تحقیق 
انگیزههای  و  وقتی نیت‌هــا  گوید چرا حتــی  به‌طور خلاصــه می‌ و  کنــد  می‌
مردم  از  خیلی  گوید  می‌ او  دارد.  رواج  این‌قدر  خوردن  شکست  یم  دار قوی 
بــه تلاش  ناپایدار دســت  البتــه  و  بــرای تغییراتــی چشــمگیر  معمــولاً فقــط 
گزیر به شکست می‌انجامد. بیش از اندازه جاهطلب  که همین نا می‌زنند، 
ی‌های رسیدن به هدف یا ایجاد  که دشوار بودن اغلب ناشی از این است 

گیریم. را دست‌کم می‌ تغییر 
آنها دیدگاه شفاف  آرزوهایتان و راه رسیدن به  شاید دربارۀ عمیق‌ترین 
زندگی  سختی‌های  و  اضطراب‌ها  پای  وقتی  اما  باشید،  داشــته  ی  زودگذر
روزمره وسط باشد، آن شفافیت رنگ می‌بازد و وسوسه‌های آشنا و خطرها 
برایشان تلاش  ید  دار که  ، هدف‌هایی  به‌عبارت‌دیگر گیرند.  را می‌ آن  جای 
که سختی‌های  می‌کنید وقتی در برابر تمایلات احساسی‌ای قرار می‌گیرند 
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»عضلۀ ناراحت« خود را منقبض کنید
بــرای منضبط  آزاردهنده اســت. هیچ‌وقت مشــتاقانه  ی ذاتــاًً  خویشــتن‌دار
کار داشته باشید.  برای این  اینکه هدف والایی  بودن تقلا نمی‌کنید، مگر 
بایــد  بســتنی  یــا خوردن  یــدئویی  و ی  بــاز بــرای  کــه  هیچ‌وقــت نمی‌شــنویم 

باشیم. منضبط 
کــه  نیســت  ی  تــصور یــا  تفکــر  طرز  ی،  عادت‌ســاز دانــش،  نــوع  هیــچ 
که  اســت  واقعیــت همین  کنــد.  تبدیــل  راحتــی  کار  بــه  را  ی  خویشــتن‌دار
که  ی ســخت و طاقت‌فرساست. آن صفت اصلی  کار خویشــتن‌دار بودن 
آن  بلکه  نیســت،  ی  لزوماًً همیشــه خودِِ خویشــتن‌دار یــم  دار لازمش  بیشــتر 
یم. این  و تابََش بیاور با آن مواجه شویم  که می‌توانیم  ناراحتی است  مقدار 
بهره  یعنی  اســت،  ناراحت«  »عضلۀ  کردن  منقبض  همــان  مثل  ی  تاب‌آور
را  ی  کار تا  برانگیختن تمایلات قبلــی  به‌منــظور  از اســتقامت ذهنی  بــردن 

زودبازده است. و  راحت  و  آسان  که  بکنیم 
کند  آزردگــی خفیفــی تبدیل  بــه  را  فراینــد می‌خواهــد درد شــدید  ایــن 
کــه درواقع  اســت  گرســنگی  یا مثل فشــار  کنیــد  کــه چنــدان حســش نمی‌
یمتــان  رژ بــه  همچنــان  کــه  معناســت  ایــن  بــه  یــرا  ز هســتید  خواســتارش 
که ناراحتی موقتی  را به جایی می‌رساند  پایبندید. خویشتن‌دار بودن شما 
که  همان‌طور  می‌کند.  کمکتان  طولانی‌مدت  در  زیرا  می‌کنید،  انتخاب  را 
کارها  انتخاب  را قوی‌تر می‌کند،  که عضله‌ها  ی درد موقتی دارد  وزنه‌بــردار

فصل ۵
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را قوی‌تر می‌کند.  ناراحت« شما  نیز »عضلۀ  و تصمیم‌گیری‌های منضبط 
زندگی  در همۀ جنبه‌های  با موقعیت‌های دشوار  به مواجهه  کردن  عادت 

تأثیر مثبتی می‌گذارد. شما 
آنها  بــا  کــه  کنیــد  انتخــاب  و  یــد  بــه ســختی‌ها جور دیگــری بنگر گــر  ا
مواجه شوید، به قدرتی ذهنی مجهز می‌شوید تا بدون توجه به سختی‌ها، 
ی به  کار ݧ  � � � � � � � کنید. انضباط� راهتان پیشــرفت  بر ســر  یا شکست‌ها  وسوســه‌ها 
یعنی، دقیقاًً در همان  افسردهاید؛  یا حتی  که خســته‌، عصبانی  ندارد  این 
یــد منضبط باشیــد. تمرین  نیــاز دار از همیشــه  که بیشــتر  حالــی هســتید 
همواره  که  می‌آورد  بار  ی  طور را  شما  ذهن  واقعی  معنای  به  انضباط  کردن 

باشد. یدن  ورز استقامت  درحال 

موج‌سواری بر امیال
پذیرفته‌شدهای وجود  روش‌های  اما  اســت،  ی سخت  پرورش خویشتن‌دار
و  کاهش دهیم  را  و وسوســه‌ها  امیــال  یادمــان بدهد چطور قدرت  تــا  دارد 
کار آســان‌تر شــود. امیال یعنی وسوســۀ مشــغول شدن به  و در نتیجه این 
نه‌تنها در فکر بلکه  که مــدام  گذشــته  یا عادت‌های  رفتارهای همیشــگی 

بروز می‌یابند. در احساس جسمانی هم 
که در عرصۀ درمان اعتیاد پیش‌کسوت  روان‌شناس فقید، آلن مارلات 
بر امیال1  ی  کرد. موج‌سوار با امیال ابداع  بود، روشی پژوهشی برای مواجهه 
اقیانوس  به موج‌هــای  را  امیــال  که  بــود  مارلات  روش  بــرای  بامســمایی  نام 
فروافتادنشــان  ســرانجام  و  گرفتن  اوج  شــدن،  شــدید  با  که  می‌کند  تشــبیه 

ی می‌کنید. آنها سوار بر  همچنان 
ی  بــرای تربیت خویشــتن‌دار را می‌تــوان مثــل تمرینی دید  ی  موج‌ســوار
را  بدهد چطور ســختی‌ها  یاد  به شــما  اســت  قرار  اســتقامت‌ ذهنی‌تان.  و 

1.	urge surfing
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طرز تفکر و نگرش یعنی همه‎چیز
یــا  را مثبــت  اینکــه چقــدر زندگــی و جهــان اطرافتــان  طرز تفکــر شــما در 
تأثیر می‌گذارد.  و درنتیجه چقدر خویشتن‌دار باشید عمیقاًً  منفی ببینید 
برای  نگــرش مثبت  مزایای  بر  که  دارد  یادی وجــود  ز شــواهد علمی خیلی 
بقیۀ  بــرای  مزایایــش  بــه  برســد  کنــد، دیگــر چــه  انگیــزه دلالــت می‌ و  نظــم 

زندگی. بخش‌های 
را  تفکر شــما  تا طرز  بررســی می‌کند  را  این روش‌ها  از  برخی  این فصل 

نشانتان دهد. را  آن  از  ناشی  و پیشرفت‌های  کند  و خوش‌بین‌تر  مثبت 

اثر امتیاز اهدایی
اثر  نام  بــه  روشــی  از  که  اســت  این  ایجاد طرز فکــر منضبط‌تر  بــرای  راهــی 
که می‌گوید باید دربارۀ داشته‌های فعلی‌تان  کنید،  امتیاز اهدایی1 استفاده 
یا  ی ســکه  باز که در طول  اســت  یدئویی  و ی‌های  باز آن  نمونۀ  کنید.  فکــر 
یا  ابتدا هم چند ســکه  اســت در همــان  و ممکن  برنــده می‌شویــد  امتیــاز 

ی شوید. باز که مجذوب  باشد  بیشتری  تا احتمال  به شما بدهد  امتیاز 
از صفــر شروع  بدانند  ازهرجهتــی  افــراد  گــر  ا که  اســت  این  کلــی  ایــدۀ 
کار  بیشــتر  به هدفشــان  بــرای رسیدن  نزدیک‌ترند،  کمــال  بــه  و  کننــد  نمی‌

1.	endowed progress effect
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ایجــاد  راه هــدف  گــر نوعــی پیشــرفت ســاختگی در  ا بنابرایــن،  کننــد.  می‌
کار وقت بگذارد تا هدف  که فرد برای بقیۀ  کنید، احتمال بیشتری هست 

کند. کامل  را 
به روشــی  را  2، این نظریه  یــز زاویر درِِ و   1 نونِِــز پژوهشــگران، جوزف ســی. 
کارت‌های وفاداری برای شرکت شست‌وشوی ماشین  زیرکانه با استفاده از 
که با یکی  کردند،  کارت متفاوت را پخش  آزمودند. این دو پژوهشگر دو نوع 
کارت‌ها باید هشت بار خرید می‌کردند تا یک بار شست‌وشوی مجانی  از 
از  کارت  یــد در  نوبت خر اما دو  بــار   10 کارت دیگر  بــا  و  بیاورند  به دســت 
را می‌گرفت، همگی  کارت  کدام  از اینکه مشتری  قبل مهر خورده بود. سوا 
تــا شست‌وشــوی مجانی نصیبشــان  یــک میــزان تلاش می‌کردنــد  بــه  بایــد 
از  با استفاده  که  ی ساختگی در راه رسیدن به هدف  شــود. اما این پیشرو
نُُه ماه بعد  ایجاد می‌شد نتیجۀ چشمگیری داشت.  کارت‌های مهرخورده 
رایگان  کارت‌های دارای دو مهر  که  افرادی  کارت‌هــا، 34 درصد  از پخش 
آوردند، درحالی‌که فقط 19  را به دست  تا جایزه  ادامه دادند  گرفته بودند  را 

کردند. را  کار  این  کارت‌های بدون مهر  یافت‌کنندگان  از در درصد 
که تلاش متصور برای رسیدن  کارگر می‌افتد  اثر امتیاز اهدایی این‌طور 
تا الان داشته‌ایم  که  را  و درعین‌حال احســاس پیشــرفتی  کمتر  را  به هدف 
افــراد  موقــع  آن  کــه  هســت  بیشــتری  احتمــال  درنتیجــه،  کنــد.  می‌ بیشــتر 
اهدایی  امتیــاز  این مفهومِِ  کننــد.  بیشــتر تلاش  به هدفشــان  برای رسیدن 
انگیزه  تأثیر متفاوتــی در  و  فــرق دارد  امتیــاز حاصل‌شــده  با  یــا هدیه‌شــده 
باید هفت  و  را شسته  بار ماشینش  که سه  آن مشتری  می‌گذارد. احساس 
با  فــرق دارد  ببرد  رایــگان  تا یک شست‌وشــوی  را بکند  کار  ایــن  بــار دیگــر 
را رایگان برنده شده است. از آنها  تا  که همان سه مهر را دارد اما دو  کسی 
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ی یا ســفارش نســخۀ  بــرای آشــنایی بیشــتر بــا کتــاب خویشــتن�دار
یاناقلــم مراجعــه کنید. کامــل آن بــه وب�ســایت انتشــارات آر
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