
 اتمی های عادت کتاب در مثبت عادت های ایجاد قانون ۴
 به که است James Clear از تحول آفرین و پرفروش کتابی )،Atomic Habits( اتمی های عادت 
 از یکی کتاب این می پردازد. افراد زندگی بر آن ها شگرف تأثیر و کوچک عادت های نقش بررسی

 منفی عادت های ترک مثبت، عادت های ایجاد دنبال به که است افرادی برای منابع ارزشمندترین
  هستند. خود زندگی مستمر بهبود و

 ایجاد با چگونه می آموزد افراد به که است انگیزشی و علمی راهنمای اتمی های عادت  کتاب
 کتاب این در ” کلیر ” بزنند. رقم خود زندگی در را بزرگی تغییرات مداوم، اما کوچک پیشرفت های

 این چگونه می دهد نشان او است. پایدار اما جزئی تغییرات حاصل موفقیت، که دارد تأکید
 دارند. همراه به ماندگار و شگفت انگیز نتایجی زمان، طول در تغییرات

 

 می کند؟ صحبت چیزی چه دربارۀ اتمی های عادت کتاب
 از بلکه نیست، ناگهانی و بزرگ تغییرات حاصل موفقیت که می کند تأکید کتاب این در کلیر

 پیشرفت ٪۱ تنها روز هر اگر که می دهد توضیح او می گیرد. شکل مستمر و کوچک عادت های
 زمان، طول در جزئی بهبودهای این شد. خواهید قبل از بهتر برابر ۳۷ سال پایان در کنید،

 می کنند. ایجاد چشمگیری تحولات

 شکست سمت به نهایت در شوید، بدتر ٪۱ روز هر اگر می کند؛ عمل نیز منفی جهت در اصل این
 بلندمدت در موفقیت کلید زندگی، در مستمر اما جزئی تغییرات بنابراین، رفت. خواهید ناکامی و

 از عظیم دریاچه یک زمان، طول در که هستند آب قطره های مانند کوچک، عادت های هستند.
  می سازند. شکست یا موفقیت

 دارند: مرکب اثر شبیه تأثیری کوچک، عادت های واقع در

  شد. خواهید بهتر برابر ۳۷ سال یک پایان در شوید، بهتر ٪۱ روز هر اگر ●
 می کنید. سقوط نهایت در شوید، بدتر ٪۱ روز هر اگر اما ●



 کمی روز هر اگر مثلاً کرد؛ تشبیه مالی سرمایه گذاری تدریجی رشد به می توان را مفهوم این
 نیز زندگی در می شود. برابر چندین شما سرمایه مرکب، بهره و زمان گذشت با کنید، پس انداز

 در ایده این می کنند. ایجاد بزرگی تأثیرات شوند، انجام مستمر به طور وقتی کوچک، عادت های
 است. شده داده توضیح تفصیل به هاردی دارن نوشته مرکب» «اثر کتاب

 بیان که است موفقیت و فردی توسعه در مفهومی )The Compound Effect( مرکب اثر نکته:
 می شوند. منجر بزرگ نتایجی به زمان طول در مداوم، اما کوچک تغییرات می کند

 

  است! روزانه عادت های نتیجه موفقیت،

 دارایی آن هاست. روزانه عادت های نتیجه افراد شکست یا موفقیت که می کند بیان کلیر جیمز
 ورزشی و غذایی عادت های نتیجه شما، سلامتی شماست؛ مالی عادت های نتیجه شما،

 است. زندگی مسیر تغییر معنای به عادت ها، تغییر پس شماست.

 

 عادت ها) مرحله ای چهار (مدل می گیرند؟ شکل عادت ها چگونه
 تشکیل مرحله ای چهار چرخه یک از عادت هر می دهد توضیح اتمی های عادت کتاب  در  کلیر
 مشخص نهایت در و می دهند شکل را ما خودکار رفتارهای زیربنای مرحله چهار این است. شده

 شوند. تثبیت زندگی مان در عادت ها کدام که می کنند

  عادت کردن فعال برای علامتی یا محرک یک ):Cue( نشانه .۱

 مغز و کرده فعال را عادت که است عاملی نشانه، می دهد توضیح اتمی های عادت کتاب در کلیر
 باشند: زیر شکل به می توانند نشانه ها این می کند. آماده آن انجام برای را

  شیء یک دیدن مانند محیطی: ●
  شدن شب مانند زمانی: ●
 استرس مانند احساسی: ●



 عادت یک انجام حال در دیگر فردی دیدن مانند اجتماعی: ●
 خاص کار یک انجام مانند رفتاری: ●

 

 خوردن برای نشانه ای عنوان به را آن شما مغز می بینید، میز روی چیپس بسته یک وقتی مثال:
 ) بخورید. را آن می شوید وسوسه  ( می گیرد. نظر در

 

 عادت آن انجام برای انگیزه و میل ):Craving( اشتیاق .۲

 برای انگیزه ای و میل نشانه، با مواجهه از پس می دهد توضیح اتمی های عادت کتاب در کلیر
 تغییراتی بلکه نیست، جذاب عادت خود مرحله، این در می گیرد. شکل شما در عادت آن انجام

 می شود. اشتیاق موجب می کند، ایجاد شما وضعیت در که

 کنید. پیدا آن خوردن به میل و بیفتد آب دهانتان می شود باعث چیپس دیدن مثال:

 

 عادت انجام برای اقدام ):Response( پاسخ .۳

 به واکنش در که است کاری همان مرحله، این می دهد توضیح اتمی های عادت کتاب در کلیر
 شما توانایی و انگیزه میزان به دهید، انجام را مرحله این بتوانید اینکه می دهید. انجام اشتیاق
 دارد. بستگی

 می کنید. خوردن به شروع و برمی دارید را چیپس شما مثال:

 

 

  عادت انجام از حاصل نتیجه  ):Reward( پاداش .۴

 یک انجام از پس که است نتیجه ای پاداش، می دهد توضیح اتمی های عادت کتاب در کلیر
 طور به انسان مغز دارد. عادت ها تغییر یا تداوم در کلیدی نقشی و می کنید دریافت عادت



 به منجر رفتار یک که زمانی بنابراین، است. زحمت کاهش و پاداش دریافت دنبال به طبیعی
 در را آن تکرار احتمال و داده تشخیص مفید رفتار یک عنوان به را آن مغز شود، لذت احساس

  می دهد. افزایش آینده

 را رفتار این مغز که می شود باعث می گیرید، چیپس خوردن از که رضایتی و لذت حس مثال:
 کند. تکرارش دوباره آینده در و کرده تلقی مفید

 

 کنیم؟ کنترل عادت ها تغییر برای را چرخه این چگونه
 رفتارهای تغییر و عادت ها درک اصلی کلید اتمی، های عادت کتاب در مرحله ای چهار مدل این

  کنید. کنترل را عادت یک می توانید دهید، تغییر را مراحل این از یکی بتوانید اگر ماست. روزمره

 مثال: برای

  می یابد. کاهش آن وقوع احتمال کنید، حذف می کند تحریک را بد عادت که نشانه ای اگر  ●
 کمتری جذابیت آن انجام رفتار)، یک عواقب از آگاهی با (مثلاً دهید کاهش را اشتیاق اگر ●

  داشت. خواهد
  شد. خواهد آسان تر عادت یک ترک کنید، سخت را پاسخ اگر  ●
 کنید. هدایت مثبت عادت های سمت به را مغز می توانید دهید، تغییر را پاداش اگر ●

 

 کتاب: از کلیدی قول نقل

 می کنید." سقوط خود سیستم های سطح تا بلکه نمی روید؛ بالا خود اهداف سطح تا "شما

 

 در شگرف تأثیری می توانند مستمر و کوچک تغییرات خواندیم، اتمی عادت های در که همان طور
 هوشمندانه، تغییرات ایجاد با افراد برخی نیز، تبلیغات دنیای در باشند. داشته موفقیت مسیر

 یاد تبلیغات دهکده پدر به عنوان او از که است کسی افراد، این از یکی کرده اند. متحول را صنعت
 نهاد. بنا را مدرن تبلیغات پایه های خود، نوآوری های با که می شود—شخصیتی
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  اتمی های عادت  کتاب در عادت ها تغییر قانون ۴
  می دهد : ارائه قانون چهار بد، عادت های حذف و خوب عادت های ایجاد برای کلیر

 

 )Make it Obvious( کنید آشکار را عادت اول: قانون .۱

 قابل و واضح خود محیط در را آن باید خوب، عادت یک ایجاد برای اتمی، های عادت  اصول طبق
 کنید. مشاهده

 همیشه تا بگذارید میز روی را کتاب کنید، عادت به تبدیل را کتاب خوانی می خواهید اگر مثال:
 باشد. چشمتان جلوی

 کنید. پنهان یا نامرئی را آن نشانه های بد: عادت حذف برای

 دهید. قرار کشو در را آن کنید، استفاده گوشی از کمتر می خواهید اگر مثال:

 

 )Make it Attractive( کنید جذاب را عادت دوم: قانون .۲

 فعالیت یک با را آن کنید، پایدار را عادتی می خواهید اگر اتمی، های عادت  اصول اساس بر
 شود. جذاب تر تا کنید ترکیب لذت بخش

 می بینم.” را علاقه ام مورد سریال از قسمت یک ورزش، دقیقه ۳۰ از “بعد مثال:

 کنید. جذاب غیر را آن بد: عادت حذف برای

 کنید. یادآوری خود به را آن مخرب اثرات کنید، ترک را سیگار می خواهید اگر مثال:

 



 

 

 )Make it Easy( کنید آسان را عادت سوم: قانون .۳

 کنید. استفاده دقیقه ای دو قانون از پایدار، عادت یک ایجاد برای اتمی، های عادت  کتاب طبق
 ببرد. زمان دقیقه دو از کمتر آن انجام که کنید ساده ممکن حد تا را عادت یعنی

 مثال:

 بخوانید. صفحه یک روزی فقط ابتدا کنید، شروع را کتاب خوانی می خواهید اگر ●
 دهید. انجام نرمش دقیقه ۲ فقط ابتدا کنید، ورزش می خواهید اگر ●
 کنید. سخت را آن انجام بد: عادت حذف برای

 کنید. حذف گوشی از را اجتماعی شبکه های اپلیکیشن های مثال:

 

 

 )Make it Satisfying( کنید لذت بخش را عادت چهارم: قانون .۴

 یکی کنید. لذت بخش را آن انجام باید خوب، عادت یک تقویت برای اتمی، های عادت  اصول طبق
 است. خودتان برای پاداش تعیین روش ها، بهترین از

 می دهم. کوچک جایزه یک خودم به بروم، باشگاه به که هفته هر مثال:

 کنید. ناخوشایند را آن انجام بد: عادت حذف برای

 پول چقدر ببینید تا  کنید یادداشت را خود غذایی صورتحساب های فست فود، ترک برای مثال:
 می دهید. هدر

 کسانی تنها کسب وکار، دنیای در اما کند، هموار را فردی رشد مسیر می تواند عادت ها تغییر
 گرنت کنند. تقویت خود در را شدن برنده تفکر مثبت، تغییرات ایجاد بر علاوه که می شوند موفق



 منتظر نباید پیشرفت، برای چرا که می دهد توضیح میشوی آخر نباشی، اول اگر کتاب در کاردون
 استراتژی های با می توان چگونه که می دهد نشان او کرد. خلق را آن ها باید بلکه ماند، فرصت ها

 ماند. اوج در همیشه و کرد غلبه رقبا بر شرایطی هر در درست،

   ” اتمی عادت های ” کتاب نویسنده معرفی
 به که است فردی توسعه حوزه در نویسندگان تأثیرگذارترین از یکی )James Clear( کلیر جیمز

 خاطر به بیشتر او کند. ایجاد آن ها زندگی در مثبت تغییرات توانسته و کرده کمک نفر میلیون ها
 از یکی کتاب این می شود. شناخته )Atomic Habits( اتمی» «عادت های خود پرفروش کتاب

 است. موفقیت روان شناسی و فردی توسعه حوزه کتاب های پرفروش ترین

 در او رساند. پایان به بیومکانیک رشته در را خود تحصیلات و شد متولد متحده ایالات در کلیر
 زندگی اش مسیر دبیرستان، دوران در شدید مغزی آسیب یک اما بود، حرفه ای ورزشکار نوجوانی

 و موفقیت در عادت ها نقش به را او علاقه توانایی هایش، بازیابی و درمان ماه ها داد. تغییر را
 برانگیخت. تدریجی پیشرفت

 علم از ترکیبی نوشته هایش و می کند تحقیق عادت ها تغییر و رفتاری روان شناسی زمینه در کلیر
 شروع شخصی اش وبلاگ در نویسنده یک عنوان به ابتدا او است. عملی تجربیات و روان شناسی

 پیدا زیادی محبوبیت او مقالات مدتی، از پس کرد. فردی پیشرفت و عادت ها درباره نوشتن به
 حوزه در چهره ها تأثیرگذارترین از یکی به واقعی، مثال های و علمی مقالات ارائه با به مرور و  کرد

 شد. تبدیل فردی توسعه

 نیویورک مثل بزرگی رسانه های توسط و گرفت بازدید میلیون ها کوتاهی مدت در کلیر مقالات
 یک به که کرد منتشر را  اتمی های عادت  کتاب ،۲۰۱۸ سال در شد. منتشر فوربس و تایم، تایمز،
 است. رسیده فروش به آن از نسخه میلیون ۱۰ از بیش تاکنون و شد تبدیل جهانی پدیده
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 James Clear موفقیت های

 پرفروش ترین های صدر در و شده ترجمه دنیا زبان ۵۰ به اتمی” “عادت های کتاب ●
  است. گرفته قرار ژورنال وال استریت و آمازون تایمز، نیویورک

 کرده فعالیت NFL و گوگل مایکروسافت، مثل بزرگی شرکت های برای مشاور عنوان به ●
 است.

 موفقیت درباره کلیر جیمز دیدگاه

  اهداف! نه سیستم هاست، نتیجه موفقیت ●
  می کنند. ایجاد بزرگی نتایج بلندمدت در تدریجی، و کوچک تغییرات ●
 می دهد شکل را عادت هایتان شما هویت  ●

 

 شما اهداف نه شماست، سیستم های نتیجه موفقیت .۱
 نمی رسید. هدف به هرگز باشید، نداشته مناسبی سیستم اگر اما است، مهم هدف تعیین

 برنامه یک باید بلکه کنید، فکر وزن” کردن “کم به فقط نباید شوید، لاغر می خواهید اگر مثال:
 کنید. ایجاد منظم ورزشی و غذایی

 

 می دهد شکل را عادت هایتان شما .هویت۲
 هویت ابتدا باید موفقیت برای پس کنید؛ کار خود “هویت”  روی بر “نتیجه”، بر تمرکز جای به

 دهید. تغییر را خود

  مثال:

 سیگار که هستم فردی “من بگویید: کنم”، ترک را سیگار می خواهم “من گفتن جای به ●
 نمی کشد.”

 هستم.” ورزشکار یک “من بگویید: کنم”، ورزش می خواهم “من جای به ●
 



  می کنند. ایجاد بزرگی نتایج بلندمدت در تدریجی، و کوچک تغییرات .۳
  ” یک به تکرار، با شما مغز کنید! شروع فقط نباشید، انگیزه منتظر است! مهم تر انگیزه از تکرار

 می کند. عادت ” عادت

 

 کلیر: از معروف قول نقل

 آینده عادت هایتان و می کنید انتخاب را عادت هایتان شما نمی کنید؛ انتخاب را آینده تان “شما
 می سازند.” را شما

 

 بزرگ نتایج و استمرار کوچک، تغییرات
 حذف و مثبت عادت های ایجاد برای عملی راهنمای یک کلیر جیمز اثر اتمی های عادت  کتاب

 پایدار، اما کوچک، تغییرات ایجاد با تا می کند کمک شما به کتاب این است. منفی عادت های
 کتاب مطالعه دارید، علاقه بهره وری افزایش و فردی رشد به اگر کنید. دگرگون را خود زندگی

 می کنیم. توصیه شدت به را اتمی عادت های

 کافی اصول دانستن تنها کنید، عملی خود زندگی در را مثبت تغییرات می خواهید اگر
 تغییرات چگونه که می دهد نشان شما به اتمی عادت های است. مهم کردن اقدام نیست—بلکه

 موفقیت، مسیر در مؤثر گام های برداشتن برای باشند. داشته بزرگی نتایج می توانند کوچک
 آینده ای بهتر، برنامه ریزی با و باشید ارتباط در شویراد مشاوره کارشناس با حالا همین می توانید
 بسازید. روشن تر
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	۳. پاسخ (Response): اقدام برای انجام عادت 
	۴. پاداش (Reward): نتیجه حاصل از انجام عادت  
	چگونه این چرخه را برای تغییر عادتها کنترل کنیم؟ 


	۴ قانون تغییر عادتها در کتاب عادت های اتمی  
	۱. قانون اول: عادت را آشکار کنید (Make it Obvious) 
	۲. قانون دوم: عادت را جذاب کنید (Make it Attractive) 
	۳. قانون سوم: عادت را آسان کنید (Make it Easy) 
	۴. قانون چهارم: عادت را لذتبخش کنید (Make it Satisfying) 

	معرفی نویسنده کتاب ” عادتهای اتمی ”   
	دیدگاه جیمز کلیر درباره موفقیت 
	۱. موفقیت نتیجه سیستمهای شماست، نه اهداف شما 
	۲.هویت شما عادتهایتان را شکل میدهد 
	۳. تغییرات کوچک و تدریجی، در بلندمدت نتایج بزرگی ایجاد میکنند.  
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