
 کلید را بزنکتاب 

 چیپ َیث ي دن َیث

 ترجمٍ میترا معتضذ

 عاداتی را ایجاد کىیذ: وُم بخش

 خلاصٍ شذٌ تًسط امیه آرامش

 

 122تا  162از صفحه 

 

٘یبص ٘خٛاٞذ وشد ٚ غشفب ٟٕٔتش ثٛد٘ذ ٚ ثٝ ٞیچ ٚجٝ ضٕب سا اص خٛا٘ذٖ وُ وتبة ثیاص سبیش ٔطبِت وتبة  یٗ خلاغٝ، ٘ىبتی است وٝ ثٝ ٘ظش ٔٗا

 تٛا٘ذ ثٝ ػٙٛاٖ یبدآٚس ثؼذ اص خٛا٘ذٖ وتبة ٔٛسد استفبدٜ لشاس ٌیشد.ٔی

 اْ.ٞبی رٞٙیٓ سا دس پب٘ٛیس ٘ٛضتٝثشخی تذاػی
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ٔیضاٖ دسغذ اػتیبد ٕٞب٘ی ضذ وٝ لجلا ٞٓ ثٛد. آدٟٔب دس ضشایط جذیذ سشثبصاٖ ٔؼتبد ٚلتی اص جًٙ ٚیتٙبْ ثشٌطتٙذ اػتیبدضبٖ سا تشن وشد٘ذ ٚ 

خٛاست دیٍش ٔؼتبد ثبضٙذ. داستبٖ آٖ سشثبصی وٝ پس اص آضٙبیی ثب آٖ دختش، دست اص اػتیبدش ثشداضت. ٔسئٛلاٖ ٍ٘شاٖ تؼذاد دِطبٖ ٕ٘ی

ٌزاضتٙذ ٚ ثحشا٘ی دس حیط ضٟشی، آٟ٘ب اػتیبدضبٖ سا وٙبس ٔیثبلای ٔؼتبدیٗ دس ثبصٌطت اص جًٙ ثٝ ضٟشٞب ثٛد٘ذ، ِٚی ثب حضٛس سشثبصاٖ دس ٔ

 وبس ٘جٛد.

وٙٙذٜ است، ثٙبثشایٗ اٌش چیضٞبی ٔثجتی سٚی ٞذایت خٛدوبس ٚ آصادا٘ٝ اتٙفبق ثیفتذ یه داسد، خستٝسٛاس ثش اػٕبَ خٛد سٚا ٔیٟٔبسی وٝ فیُ

 أتیبص ثضسي است.

دس ٔحیط  دسغذ تغییشات ٘بٔٛفك، ضبُٔ تغییش ٔىبٖ ثٛدٜ است. 36ٚ تٟٙب  ای ثٛدٜ است.ٖ تبصٜدسغذ تغییشات ٔٛفك ٕٞشاٜ ثب جبثجبیی ثٝ ٔىب 63

تٛاٖ دفتش وبس یه ضشوت سا ثشای تغییش وشدٖ وبسٔٙذا٘ص ثٝ جبی دیٍشی ٔٙتمُ وشد! اِجتٝ ٕٞیطٝ ٕ٘ی ایذ.جذیذ ضٕب ٔحیط سا ٞٓ ػٛؼ وشدٜ

 ش ثبضذ.تٛا٘ذ ٔٛثٌبٞی حتی یه تغییش وٛچه دس ٔحیط ٞٓ ٔی

ٞب دس رٞٗ خٛدضبٖ ٔطخع ضذٜ ثٛد. ایٗ ثٝ ایٗ داستبٖ ثیطتش ٘ٛضتٝ ضذٖ ا٘طبی داٚطّجب٘ی ٚلتی صٔبٖ ٚ ٔىب٘ص ٞٓ لجلا تٛسط خٛد ثچٝ

 ثشیذ.ٔؼٙی است وٝ ضٕب ثٝ سبدٌی ثب تجسٓ صٔب٘ی ٚ ٔىب٘ی وٝ دس آٖ وبسی سا ا٘جبْ خٛاٞیذ داد، احتٕبَ ا٘جبْ وبس سا ثبلا ٔی

ْ آٖ سا ٘ذاسیذ، ٞذایت وٙذ. أب اٌش لػذ ا٘جبْ وبسی سا داضتٝ ثبضیذ، ٘جبوبسی سا وٝ لػذ ا ضٕب سا ثٝ سٕت تٛا٘ذٞبی ػُٕ ٞشٌض ٕ٘یٔحشناِجتٝ 

 ٔحشوٟبی ػُٕ دس ثشاٍ٘یختٗ آٖ وبس تبثیش صیبدی داسد.

-اٞذاف سا اص حٛاس»ٔحشوٟبی ػُٕ «. وٙٙذضبٖ سا ثٝ ٔحیط ٚاٌزاس ٔیٟٔبس ثش سفتبس»ٌیش٘ذ، تش تػٕیٓ ثٝ ا٘جبْ وبسی ٔیی وٝ ٔشدْ پیصٔٛلؼ

ٞبی ثیطٕبسی ثشای استفبدٜ اص ٔحشوٟبی ػُٕ تبثیشٌزاس ٚجٛد داسد. ٔثُ ضیٜٛ «وٙٙذ.پشتی اغٛاوٙٙذٜ، ػبدات ثذ یب اٞذاف سلبثتٍش ٔحبفظت ٔی

ٔجبص ضذ، تجشثیبت  شٔٛلغ دس پشٚاص استفبدٜ اص ِپتبحٞبیتبٖ صً٘ ثض٘یذ. یب ٞٞش ٔٛلغ لٟٜٛ خٛسدیذ ثٝ یىی اص ٔطتشی«: لٟٜٛ ٚ تّفٗ»ٔحشن 

 سفش سا ثشای سبیش ٕٞىبساٖ ثٙٛیسیذ.

لؼی وٝ ٔٛ» ی ٔب٘ٙذٙذ تب جشیبٖ ػبدی خٛدآٌبٞی ٔشدْ سا ثش ٞٓ ص٘ٙذ. ٔحشوٜ وبفی خبظ ٚ لبثُ سٚیت ثبضا٘ذاصٔحشوٟبی ػُٕ ثبیذ ثٝ 

ثش  سٛاس ساٞب ٟٔبس فیُٔحشن ضٛد.وٝ ٔفیذ ٚالغ ٕ٘ی ٔجٟٓ استآ٘مذس « دٞٙذ اص آٟ٘ب تؼشیف ٚ تٕجیذ وٙیذوبسوٙب٘تبٖ وبسی ػبِی ا٘جبْ ٔی

 دسغذ! 32دسغذ ثٝ  22دسغذ سسب٘ذ ِٚی دس اٞذاف سخت اص  78دسغذ ثٝ  87ٞب ٔٛفمیت اص اٞذاف آسبٖ سا اص ٔحشن دٞٙذ.ٔٛلؼیت افضایص ٔی

 سٚی داضتٙذ.اص ػُٕ ٘یبص ثٝ پیبدٜسٚی دس ثٟجٛد ثیٕبسا٘ی وٝ ثؼذ ٘مص ٔٛثش ٔطخع وشدٖ ٔىبٖ ٚ صٔبٖ پیبدٜ

 ضبٖ.ٞب ثشای ٔؼبیٙٝ سیٙٝ٘مص ٔحشن ػُٕ دس ٔشاجؼبت ٔبٞب٘ٝ خب٘ٓ آفشیٙٙذ.سا ٔی« ػبداتی فٛسی»ٞبی ػُٕ دس اغُ ٔحشن

 ای ٘جشد٘ذ.ٞب ثٟشٜاص ایٗ ٔحشن سیٍبسی ثٝ ضذت ٞبی ػُٕ ضذحٕبلت ٘یستٙذ! ٔثلا ٘ٛجٛا٘بٖاِجتٝ ٔحشن

 

 ٘ىبت دسٔبٍ٘بٜ ثشای ٚاداس وشدٖ وبسٌشاٖ ثٝ احتشاْ ٌزاضتٗ ثٝ تذاثیش ایٕٙی تبصٜ:

بگیروذ. مشخص کىىذ  تر تصمیمی وً عمل کىىذ، از آوُا بخًاَیذ پیشادفعٍ بعذ کٍ اعضای گريَتان خًاستىذ بٍ شیًٌ

 کی ي کجا میخًاَىذ طرحشان را اجرا کىىذ. آوُا را ياداریذ محرک عملی را ایجاد کىىذ.
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لشاس است ٕٞٝ اص دستٛسات ایٕٙی جذیذ تجؼیت وٙٙذ. لٛا٘یٗ لجّی سشضبس اص استثٙبئبت ثٛد. ٕٞٝ فىش ٔیىشد٘ذ فلاٖ دستٛساِؼُٕ دس ٔٛسد  -

 وٙذ.غذق ٕ٘یب آٟ٘

ٚ ٘طبٖ ضجبػت جسٛسا٘ٝ ثٛدٖ  -2سٚضٗ ثٛدٖ، ثبیذ حشوبت اغّی ٚ ٟٔٓ ٘ٛضتٝ ضٛد. چیذٌی ٚ ػذْ پی -3سٝ ٔب٘غ اغّی سش ساٜ تغییش:  -

ا ثجبی صدٖ ثش چٟشٜ ثٝ وٙبسی ثیٙذاصیٓ، پس تش ثٙظش ثشسذ وٝ ٘مبثٟب ساٌش ٔشدا٘ٝ لٛا٘یٗ. ایٗ یه ٔطىُ ٞٛیت است. سػبیت ٘ىشدٖثٛدٖ 

-ایٗ ٔٛضٛع ضبُٔ حبَ ٔٗ ٕ٘ی»وٙذ، وٝ ثٝ دِیُ جّٕٝ فطبس اجتٕبػی ػّیٝ ایت ٔٛضٛع ػُٕ ٔی -6فیُ دسٖٚ ٔمبٚٔت خٛاٞذ وشد. 

 ت ایجبد وشد.ٞبیی ثشای استفبدٜ اص ٔحیط جٟت تطٛیك سفتبسٞبی دسسثبیذ ثٝ ایٗ ٞٙجبس اجتٕبػی غّجٝ وشد ٚ ساٜ ثبضذ.ٔی« ضٛد

تٛا٘ذ وس ٕ٘یٞیچ -2 ٞبی ایٕٙی ٞستٙذ.ٍٕٞبْ ّٔضْ ثٝ استفبدٜ اص ٘مبثٟبی جٛضىبسی ٚ ػیٙه -3 اغّی: سٛاس: ٘ٛضتٗ حشوبت ٟٔٓ ٚفیُ -

ثشٌضاس وشدٖ یه ٕ٘بیص ثشای  پٛست ِختص سا دس ٔؼشؼ آسیت لشاس دٞذ )یؼٙی وس پٛضیذٖ ضّٛاسن ثب ِجبس آستیٗ وٛتبٜ ٘ذاسد.(

 .ٞبی دس سفتٗ اص صیش سػبیت ٘ىشدٌٖشفتٗ ساٜ

 تشاضی ٌشفتٝ ضذ.ثب ٔطخع ضذٖ اٞذاف جّٛی دِیُسٛاس: ثٝ ٔمػذ اضبسٜ وٙیذ: فیُ -

ٞبیی وٝ وبسٌشاٖ سا ثٝ ِحبظ ظبٞشی خفٗ ٘طبٖ دٞذ تب ٔطىُ ٞٛیت ٔشدا٘ٝ ٘جٛدٖ ػیٙه صدٖ ػیٙهثٝ وبسوٙبٖ اجبصٜ سضذ دٞیذ: فیُ:  -

 حُ ضٛد.

 جؼیت خٛاٞیذ وشد.ٚلتی دٚس ٚ ثشتبٖ ٕٞٝ ػیٙه صدٜ ثبضٙذ، ضٕب ٞٓ اص ٞٙجبس تٔسیش: ٌشٜٚ سا ٞذایت وٙیذ:  -

وشد٘ذ. ٔجسٕٝ چٛثی اص وبسٌشاٖ ثب خط آثی دٚس ٔحُ وبس وٝ داخُ آٖ ٕٞٝ ثبیذ لٛا٘یٗ سا سػبیت ٔیػبداتی تبصٜ سا ایجبد وٙیذ: ٔسیش:  -

 ٞبی ػُٕ ثٛد٘ذ.دس اغُ ایٟٙب ٔحشن یٕٙی دس ٚسٚدی. ِجبس ا

 دسغذ آسیجٟب وٕتش ضذ. 23ت دس ٘تیجٝ ایٗ الذأب -

سٞجشا٘ی وٝ ثتٛا٘ٙذ ػبداتی سا ایجبد  آیٙذ.ذایت خٛدوبس سفتبس ٞستٙذ ٚ ثٝ ٕٞیٗ جٟت است وٝ ثشای سٞجشاٖ اثضاسی ٟٔٓ ثٝ ضٕبس ٔیػبدات، ٞ

 ا٘ذ.ٟب سفتبس سا ثذٖٚ تحّیُ ثشدٖ ا٘شطی ٚ تسّط افشاد ثش اػٕبِطبٖ، ػٛؼ وشدٜآ٘ وٙٙذ.وٙٙذ ثذٖٚ ٞضیٙٝ پیطشفت ٔی

بصٜ حضٛس داد ٚ ثذیٗ ثٝ ٕٞٝ اج ثػٛست ایستبدٜ. 7.8تب  7ای اص سبػت ػبداتی وٝ ثشای سٞجشی تیٓ تبٔیٗ استص تٛسط ط٘شاَ ایجبد ضذ: جّسٝ

 ٌشفت.تشتیت تجبدَ آصاد اطلاػبت دس سبصٔبٖ سا ٕٔىٗ وشد ٚ ثب ایستبدٜ ثشٌضاس وشدٖ جّسٝ جّٛی پشچبٍ٘ی حضبس سا 

یبدٌیشی ػبدت ثبیذ ٘سجتب  -2ٔٛسیت ثیٙجبٔذ. ػبدت ثبیذ ثٝ پیطشفت ٔب -3ثشای ایجبد ػبدت دس ٔٛسد خّك تغییش ثبیذ ثٝ دٚ چیض ثیٙذیطیذ: 

 بٖ ثبضذ.آس

 سطیٓ ثٝ ثش٘بٔٝأب ٚلتی وشد٘ذ. شی ٕ٘یطتٙذ، چٖٛ دس ٍٞٙبْ سطیٓ احسبس پٌُصٖ لجّی ثبصٔیٞبیی وٝ ثؼذ اص پبیبٖ سطیٓ ثٝ ٌٚیش٘ذٜداستبٖ سطیٓ

وشد٘ذ، ثؼذ اص پبیبٖ سطیٓ ٞٓ ٚص٘طبٖ سا پبییٗ ٍ٘ٝ ضذ، ٚصٖ وٕتشی وٓ وشد٘ذ ِٚی چٖٛ احسبس پُشی ٔیآٟ٘ب خٛسدٖ دٚ فٙجبٖ سٛح ٞٓ اضبفٝ 

 داضتٙذ.

 ی وٝ یه دثستبٖ فٛق اِؼبدٜ ٘بٔٙظٓ ثب ثذتشیٗ ػّٕىشد دس ٔٙطمٝ سا تحٛیُ ٌشفتٝ ثٛد:داستبٖ ٔذیش

 لبٖ٘ٛ حك ٘ذاضتٗ ٚسٚد اِٚیب ثٝ ٔذسسٝ ثذٖٚ اجبصٜ دفتشش ثشای جٌّٛیشی اص ٞشج ٚ ٔشجی وٝ ٚاِذیٗ ایجبد ٔیىشد٘ذ. -
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ٞب. سسب٘ٙذ یب داد صد٘طبٖ سش ثچٝٞب سش غجح ٚ ٘مص غذای صیبد ٔٛسیمی ٔبضیٗ ٚاِذیٙطبٖ ٚلتی آٟ٘ب سا ٔیٔطىُ سشٚغذای صیبد ثچٝ -

ٞب ثبص وٙٙذ ٚ ثٝ ٚاِذیٗ غجح ثخیش ثٍٛیٙذ ٚ ثٝ وبسوٙبٖ ٔذسسٝ ثٝ ٔب٘ٙذ پیطخذٔت ٞتُ ٌفت وٝ جّٛی ٔذسسٝ دس ٔبضیٗ سا ثشای ثجٝ

 ایٍٙٛ٘ٝ احتٕبَ غذای ثّٙذ ٔٛسیمی ٚ داد صدٖ غجحٍبٞی وٕتش ضذ. ٞب خٛضبٔذ ثٍٛیٙذ.ٝثچ

 ٞب ثب غذای ثّٙذ ٚ یىػذا جٛاة دٞٙذ.ٞب سش غف ٚ سٛاِٟبیی وٝ ثچٝحشفٟبی ٞیجبٖ آٔیض ثشای ثچٝ -

 ثبصٚ ثٝ پطت ثبیذ سش ولای ٔیشفتٙذ. ایٍٙٛ٘ٝ احتٕبَ ضیطٙت دس ٔسیش وٕتش ٔیطذ. -

 اَٚ غجح اٚ پیشٚص ٔیطذ٘ذ. سٛاِی ٌزاضتٗ جبیضٜ اجبصٜ ٘پٛضیذٖ ِجبس فشْ ثشای وسب٘ی وٝ دس ٔسبثمٝ -

٘مص ٘ٛضتٗ وبسٞبی ٔؼِٕٛی ٚ لاصْ الاجشا دس ٔٛفمیت تغییش.  تغییش ٔحیط اضبفٝ وشد: -2ٚ  خّك ػبدت -3ثبیذ ثٝ یه ٘ىتٝ ٟٔٓ دیٍش وٝ 

ٚی فٟشست خیّی پیص پبافتبدٜ است ٚ اص سٚی فٟشست یه ٔشدْ فىش ٔیىٙٙذ وبس س ضٛد خشاثىبسیٟبی ثضسي وٕتش سخ دٞذ.ٞب سجت ٔیفٟشست

 .888. داستبٖ فٟشست حتی ثشای خّجبٖ ٔیٕٖٛ ٞٓ ٔیتٛا٘ذ وبس سا ا٘جبْ دٞذ ٚ اغّت ٔشدْ ثشآٚسد ثسیبس خٛثی اص خٛدضبٖ داس٘ذ


