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 هشتمصل ف

 چگونه عادتی را جذاب و خواستنی کنید

 

به  که چهآناز  را درک ما ،1یک دانشمند هلندی به نام نیکو تینبرگنآزمایشات  1940در دهه 

دست یافت. جایزه نوبل  سبب تحقیقاتش در نهایت به به او تغییر داد. د، کاملاًدهمیانگیزه ما 

اغلب  ی کهپرندگان خاکستری و سفید -2خوار ماهی کاکایی شاهدر مورد  ی راتحقیقاتتینبرگن 

 .انجام داد -کنندمیمریکا پرواز آهای شمال در امتداد دریاچه

و تینبرگن متوجه  استخود  منقار رویدارای یک نقطه قرمز کوچک  بالغ خوارماهی  کاکایی شاه 

به این نقطه قرمز  ،اهند غذا بخورندخومیهر بار که  ،از تخم بیرون آمدههای تازه شد که جوجه

بعد از پرواز  و مقوایی درست کرد قلابی منقار تعدادی هایشآزمایش ی ازیکدر او  .زنندمینوک 

 هاآنساختگی بدون بدن را در لانه  منقارهای و رفت لانهسراغ به تینبرگن ها، پدر و مادر جوجه

آن طور کامل ه ب هاجوجه کردمیاو تصور  قلابی بودند و هاآنمشخص بود که  کاملاًقرار داد. 

 را رد کنند. منقارها

مادرشان  منقارفکر کردند که آن ، دیدندرا  منقارها رویقرمز  نقطه هاجوجهوقتی با این حال،  

 ،در هنگام تولدکه  گوییبود  هاآنپسند و دلخواه ط قرمز، مورد این نقا ند.زدمیاست و به آن نوک 

                                                            
1 Niko Tinbergen 
2 herring gull 
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هر چه نقطه که  متوجه شدتینبرگن   .شده بودند ریزیبرنامه هاآندر  ژنتیکیصورت ه این امر ب

با سه نقطه قلابی  منقاریک در نهایت، او  .زنندمیتر به آن نوک سریع هاجوجهباشد،  تربزرگقرمز 

ها جوجهقرار داد، را در لانه منقار تینبرگن هنگامی که  را درست کرد. قرمز بزرگ روی آن

که تا حالا دیده  منقاریین تربزرگبه نقاط قرمز  با خوشحالی هاآن وار خوشحال شدند.دیوانه

  ند.زدمیبودند نوک 

به عنوان مثال، غاز  شدند. دیگرحیوانات  دررفتار مشابهی متوجه و همکارانش تینبرگن 

مادر در اطراف  که زمانیگاهی اوقات،  د.سازمی لانهروی زمین ای است که پرنده 3پاخاکستری

افتد، هرگاه این اتفاق می افتد.میروی چمن  رد وخومیغلت ها ، یکی از تخمکندمیلانه حرکت 

  .گرداندمی را به لانه بازآن  ،با استفاده از منقار و گردنشو  رودطرف تخم میغاز به 

را به ، مانند یک توپ بیلیارد یا یک لامپ، شنزدیک گردکه غاز هر جسم  متوجه شدتینبرگن 

غازی تلاش است. حتی  شدیدتر هاآنواکنش ، باشد تربزرگبرد. هر چه جسم اش میدرون لانه

به  هاجوجهطور که همان اش ببرد و روی آن بنشیند.کرد تا توپ والیبالی را به لانه بسیار زیادی

را دنبال  یک قانون غریزیری هم های پاخاکستند، غاززدمیمنقار نوک  نقاط قرمز بهطور خودکار 

هر چه یک . بینم، باید آن را به لانه بازگردانمنزدیکی می گرد را دریک جسم  وقتی :ندکردمی

 ی بکنم.تربیشآن باید تلاش  بردنباشد، برای  تربزرگجسم 

                                                            
3 greylag goose 
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عیین شده است و زمانی که با تقوانین خاصی برای رفتار از قبل  ،مغز هر حیوانیدر  کهمثل این

. کندمیشروع به درخشیدن  هاآنند، مغز شومیق شده از آن قانون مواجه اای بزرگ و اغرنسخه

 فراطبیعییک محرک  نامند.می 4فراطبیعیهای محرکرا آمیز های اغراقدانشمندان این نشانه

والیبال توپ به اندازه  یک تخمبا سه نقطه قرمز یا  منقارمانند یک  -نسخه بالاتری از واقعیت است 

 .آوردمعمول به وجود می حالت نسبت بهرا تری پاسخ قوی این محرک و –

 های ناسالمبرای مثال، غذا. واقعیت هستند آمیزاغراقهای نسخهپذیریش  مستعدها نیز انسان

. پس از صدها هزار سال کنندمیهدایت  آمیزحالت جنونیک سمت  پاداش ما را بههای سیستم

نمک، شکر و  ی برایارزش بالایتکامل یافته است تا ، مغز انسان در طبیعت شکار و خوردن غذا

ما  یاجداد باستان در زمانند و شومیکالری محسوب رپُچنین غذاهایی اغلب  قائل شود.چربی 

را تهیه  خودشانهای بعدی غذای وعده دتواننکجا میدانستند از اجداد ما نمی. بودند کمیاببسیار 

 .بودیک استراتژی عالی برای بقا  غذا خوردن تربیش و ،دکنن

 نچناهم مافراوان است، اما مغز  غذا .کنیمر یک محیط غنی از کالری زندگی میما د اما امروزه

نمک، شکر و بالایی برای ارزش دیگر  بود به آن تمایل دارد. بامانند زمان اجدادمان که غذا کمی

پنجاه  تقریباًچنان ادامه دارد زیرا نیست، اما این اشتیاق هم مفیدبرای سلامتی ما قائل شدن چربی 

 دوران غرایزوابسته به . صنایع غذایی مدرن اندمراکز پاداش مغز تغییر نکردهاست که هزار سال 

 د.هستن ما استانیب

                                                            
4 supernormal stimuli 
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تر است. ی است که برای مصرف کنندگان جذابایجاد محصولات ،هدف اصلی علم مواد غذایی

ها شرکت دار کردن غذا باشد.مزه نیدو، حتی اگر آن افزهایی دارندافزودنی ییغذا تمام مواد تقریباً

ها بخشکشف کنند. تمام مواد غذایی را سطوح  ینتربخشتا رضایت کنندمیها دلار صرف میلیون

برای مثال، سیب زمینی سرخ  احساس غذاهای مصرفی در دهان شما هستند.سازی بهینه متعهد به

 خوش طعم و درون آن روشنو و ترد ای طلایی قهوهاست که ظاهر آن شده یک ترکیب قوی 

با  اقلامیبه  . این کنتراستدهندمی افزایشرا  5پویاکنتراست سایر غذاهای فرآوری شده  .است

یک بالای چسبان پنیر ذوب شده  .اشاره دارد بودن ایو خامه تردترکیبی از احساسات، مانند 

  ی تند را تصور کنید.پیتزا

بعد از  .کنیدتجربه می مرتباً احساسات مشابهی را ،ی نشدهبا غذاهای طبیعی و بدون فرآورشما 

که اما غذاهایی  کنید.احساس سیر شدن میو  دهدمیچند دقیقه، مغز شما علاقه خود را از دست 

به را شما  و کنندمیرا برای شما حفظ و جالب  این تجربه جدید ،یی دارندبالا یکنتراست پویا

قادر دانشمندان مواد غذایی را  ییهادر نهایت، چنین استراتژی .کنندمیتشویق  تربیشخوردن 

 یترکیب. نقطه خوشمزگی به معنای پیدا کنندی برای هر محصول را« 6خوشمزگینقطه »سازند تا می

 . بخورید تربیشد شومیعث و با کندمینمک، شکر و چربی که مغز شما را تحریک از دقیق 

                                                            
5 dynamic contrast 
6 bliss point 
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انگیزی برای ، زیرا چنین غذاهای وسوسهرخوری شما استطور که مشخص است پُهمان نتیجهالبته 

تغذیه و چاقی  در حوزه رفتارکه  یاعصاب، متخصص مغز و 7استفان گاینت .تر استمغز شما جذاب

 «ایم.، بیش از حد خوب عمل کردههای عاطفی قویدر ایجاد واکنشما »ید: گومی، تخصص دارد

، تنها یک نمونه از انده وجود آوردهی که این صنایع بارخوریهای پُمدرن و عادتصنایع غذایی 

  کنید. قانون دوم تغییر رفتار است: آن را جذاب

 د.شومی تربیشاحتمال عادت شدن آن ، باشدتر ابه موقعیت جذهر چ

تر از جذاب و استواقعیت  یشده مهندسی کاملاًهای ر از نسخهجامعه پُتان نگاه کنید. به اطراف 

های جذاب را به امبا اندهایی ها مانکنفروشگاه .اندما در آن تکامل یافته اجدادی است که دنیای

های اجتماعی بیش از هر زمان رسانهدر  فروش برسانند.ه شان را بهایلباس ند تاگذارنمایش می

غات با ترکیبی تبلی گیریم.می« لایک» یم وشومیتحسین  ،هستیمیا خانه  کار و در دفتر که دیگری

های ها محرکند. اینشومیایجاد  پیهای فتوشاای و ویرایشآل، آرایش حرفهاز نورپردازی ایده

 دنیای مدرن ما هستند.فراطبیعی 

 ،هب هستند و در نتیجکه به طور طبیعی برای ما جذا کنندمیاغراق هایی در مورد ویژگی هاآن

های اجتماعی، های رسانهباعث عادت خرید بیش از حد، عادت و کنندمی کغرایز ما را تحری

های تر از فرصتجذابهای آینده فرصت ند.شومیهای دیگر های غذایی و بسیاری از عادتعادت

 تر شوند.ها جذابها متمرکزتر و محرکاین است که پاداشکنونی امروز خواهد بود. گرایش 

                                                            
7 Stephan Guyenet 
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های ویدئویی شکل بازی .کالری هستند ترشکل متمرکز ،نسبت به غذاهای طبیعیغذای ناسالم 

است. ما مغز بخش سخت لذت ،ای هستند. مقاومت در برابر این تجربیاتهای تختهمتمرکزتر بازی

روبرو  هاآنهایی مواجه هستیم که اجدادمان  هرگز با ن را داریم، اما امروزه با وسوسهاجدادما

  نشده بودند.

را افزایش دهید، باید آن را جذاب کنید. در تمام بحث ما  یرخ دادن رفتار احتمالاهید خومیاگر 

و جذاب  انگیزوسوسهمان را هایعادتین است که یاد بگیریم چگونه در مورد قانون دوم، هدف ا

 کنیم.

ها را انیم تمام عادتتومیها را به یک محرک فراطبیعی تبدیل کنیم، اما تمام عادت یمانتومین ما 

. ما این کار را کندمیتر کنیم. برای انجام این کار، باید بدانیم اشتیاق چیست و چگونه عمل جذاب

 .ارندگذمیا به اشتراک هکه تمام عادت کنیممیوع با بررسی یک مشخصه بیولوژیکی شر

 

 حلقه بازخورد وابسته به دوپامین

ی دقیق مشتاق شدن لحظه، دهنده عصبی به نام دوپامیننند با ارزیابی یک انتقالاتومیدانشمندان 

دانشمندان علوم اعصاب،  1954را مشخص کنند. اهمیت دوپامین زمانی مشخص شد که در سال 
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اشتیاق و میل داشتن را   ، آزمایشی را انجام دادند که فرآیندهای عصبی9ِو پیتر میلنر 8اولدزجیمز 

 نشان داد.

در  مانع آزاد شدن دوپامین شدند. دانشمندان ،هادر مغز موش ییالکترودها وارد کردنمحققان با 

 هاآنست دادند. را از د کردن ها برای زندگیها تمام انگیزهکمال تعجب متوجه شدند که موش

ها ظرف چند روز استند. موشخومیو هیچ چیزی ن ندکردمیردند، رابطه جنسی برقرار نخومیغذا ن

 ردند.از تشنگی مُ 

سایر دانشمندان هم در مطالعات بعدی از آزادسازی دوپامین مغز جلوگیری کردند، اما این بار  

های کوچک از موش .قرار دادندهای خالی از دوپامین در دهان موشرا ذرات کوچکی از شکر 

سر شوق آمدند. گرچه آزادسازی دوپامین مسدود شده بود، اما  انشدهان در مواد مغذی خوشمزه

. توانایی لذت استندخومینولی فقط دیگر آن را  ؛ها شکر را به همان میزان قبل دوست داشتندموش

کاری  هاآن ،و بدون میل و اشتیاق تیاقی نداشتند.شا دوپامین، میل وبردن باقی مانده بود، اما بدون 

 ند.کردمین

کردند،  رو سیستم پاداش مغز را با دوپامین زیادی پُ دادند تغییرروند را این وقتی محققان دیگر  

ها شآوری انجام دادند. در یک مطالعه، هر بار که موهای خود را با سرعت سرسامحیوانات عادت

ها بسیار در عرض چند دقیقه، موش ند.کردمیرفتند، دوپامین زیادی دریافت ای میسراغ جعبهبه 

                                                            
8 James Olds 
9 Peter Milner 
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ها هم خیلی متفاوت ه رفتند. )انسانبار به سراغ آن جعب هشتصد ،در عرض یک ساعت ،مشتاق شدند

  .(زندمیرا  10ارقم ماشینبار در ساعت دکمه  ششصد طور متوسطه معمولی بنیستند: یک قمارباز 

مصرف  -ایدبسیار به آن خو گرفتههر رفتاری که  .ها حلقه بازخورد وابسته به دوپامین هستندعادت

با سطح  -های اجتماعیای ویدئویی، مرور رسانههبازی انجام مواد مخدر، خوردن غذاهای ناسالم،

ترین رفتارهای ما مانند غذا ترین و معمولتباط دارد. این امر در مورد سادهبالاتری از دوپامین ار

  .کندمیخوردن، نوشیدن آب، داشتن رابطه جنسی و تعاملات اجتماعی هم صدق 

مورد لذت است، اما اکنون در دوپامین تنها نقش ند که کردمیها تصور مدتبرای دانشمندان 

دانیم دوپامین نقش مهمی را در بسیاری از فرآیندهای عصبی، از جمله انگیزه، یادگیری و حافظه، می

 .کندمیتنبیه و تنفر و اقدام داوطلبانه ایفا 

 ها: مهم درباره عادتای نکته 

 بینیپیش، بلکه زمانی که آن را لذت هستید تجربه کردندر حال که  زمانیدوپامین نه تنها 

 د.شومیکنید هم آزاد می

دوپامین  .هاآننه بعد از پیروزی  ،قبل از شرط بستن است ،دوپامین معتادان به قمار افزایش ناگهانی 

 که آن را مصرف کردند.بینند، نه پس از آنیابد که پودر را میمعتادان کوکائین زمانی افزایش می

                                                            
10 slot machine 
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ه همراه دارد، سطوح دوپامین شما فرصت برای شما پاداشی بیک بینی کنید هر زمان که پیش 

 تربیشیابد، انگیزه شما برای عمل کردن هم و هر زمان که دوپامین افزایش می د.شومی تربیش

 جالب. داردمی وا کردن عمل به را ما که –و نه تحقق آن   -بینی پاداش است این پیش د.شومی

سیستمی است که  هماند، شومیپاداش فعال  دریافت هنگام که مغز پاداش سیستم کهاین توجه

 .دشومیپاداش فعال  بینیپیشدر هنگام 

ه رسیدن به حس بهتری نسبت باند تومیبینی یک تجربه اغلب این یکی از دلایلی است که پیش

اند بهتر از باز کردن هدایا تومیفکر کردن در مورد صبح کریسمس  ،. در کودکیآن داشته باشد

تر از خود تعطیلات باشد. اند لذتبخشتومیپردازی در مورد تعطیلات خیال ،بزرگسالیباشد. در 

 .کنندمیاشاره « دوست داشتن»و « خواستن»دانشمندان به این موضوع به عنوان تفاوت بین 

 شکل صفحه بعد دقت کنید.به 
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 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

 دوپامین دامنه

 

 

 

 

 

 

 

د. در مرتبه بعدی شومیپاداش دوپامین آزاد  پس از اولین تجربهو (، A: قبل از یادگیری عادت )9شکل 

شناساسی  یابد.ه پس از شناسایی نشانه افزایش میاز انجام عمل، و بلافاصل قبل( دوپامین Bتکرار، )

د. وقتی عادتی یاد گرفته شومیکردن اقدام  برایمنجر به احساس میل و اشتیاق در هر زمانی نشانه 

با   بینی کردیدزیرا شما پاداش را از قبل پیش ،یابدین افزایش نمید، بعد از تجربه پاداش دوپامشومی

ی دریافت نکنید، دوپامین این حال، اگر شما یک نشانه را ببینید و انتظار پاداش داشته باشید، اما پاداش

آید، به وضوح دیده دست میه که پاداش دیر ب حساسیت پاسخ دوپامین زمانی .(Cیابد )کاهش می

آید. سپس، اشتیاقی به وجود می ،دوپامین افزایشد و با شومیدر ابتدا، نشانه شناسایی  .(Dد )شومی

آید و دوپامین شروع به دست نمیه اما پاداش با همان سرعت مورد انتظار ب ،دشومیپاسخی دریافت 

دوباره آید، دوپامین دست میه . در نهایت، وقتی پاداش کمی دیرتر از انتظار شما بکندمیکاهش 

دونستم حق با من بود. فراموش نکن دفعه بعدی دیدی! می»که مغز بگوید: مثل این یابد.یش میافزا

 «همین کار را تکرار کن.
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 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

. هاآن دوست داشتنها است تا پاداش خواستنی برای تربیشمغز شما دارای مدارهای عصبی بسیار 

، 12، منطقه قاعده شکمی11اکامبنس هسته مراکز خواستن در مغز بزرگ هستند: ساقه مغز، 

مراکز دوست داشتن  ،از سوی دیگر  .15های قشر پیش پیشانیو بخش 14، آمیگدال13استریاتوم پشتی

 ینامند و مانند جزایر کوچکیم« 16مرکز لذت»را اغلب به عنوان  هاآنتر هستند. مغز بسیار کوچک

اکامبنس  درصد هسته 100اند که شدهبه عنوان مثال، محققان متوجه در سراسر مغز قرار دارند. 

 در زمان دوست داشتن فعال است.آن درصد  10در عین حال، تنها د. شومیدر زمان خواستن فعال 

که مسئول اشتیاق و  دهدمیواقعیت که مغز فضایی بسیار گرانبها را برای مناطقی اختصاص این 

. اشتیاق و تمایل دهدمیی را درباره نقش حیاتی این فرآیند نشان تربیشتمایل هستند، شواهد 

 د. آورمیموتوری است که رفتار را به حرکت در 

مان را جذاب کنیم، زیرا هایادت. ما باید عدهدمیاین بینش اهمیت قانون دوم تغییر رفتار را نشان 

. دهدمیی پاداش دهنده است که در وهله اول برای اقدام کردن به ما انگیزه یک تجربهاین انتظار 

 د.شومیوارد  17پیوند خواسته و نیازکه یک استراتژی به نام  جا استدر این

 

 استفاده کنیدتان هایتر کردن عادتبرای جذاب پیوند خواسته و نیازچگونگی از 

                                                            
11 nucleus accumbens 
12 ventral tegmental area 
13 dorsal striatum 
14 amygdala 
15 prefrontal cortex 
16 hedonic hot spots 
17 temptation bundling 
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 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

بود،  19، دانشجوی مهندسی برق در دوبلین، ایرلند، عاشق تماشای شبکه نت فلیکس18رونان بایرن

باشد. بایرن با استفاده از ی داشته تربیشدانست که باید ورزش و تحرک چنین میاما هم

او  .کردش را هک و آن را به لپ تاپ و تلویزیونش متصل دوچرخه ثابت ،های مهندسی خودمهارت

نت فلیکس را به او شبکه تنها در صورتی اجازه پخش  سپس یک برنامه کامپیوتری نوشت که

، کردمیرا کم سواری کند. اگر او برای مدت طولانی سرعتش داد که با سرعت خاصی دوچرخهمی

 شد.، متوقف میزدمیپخش نت فلیکس تا زمانی که دوباره پا 

استفاده  پیوند خواسته و نیاز عادت ورزش کردن، از استراتژیتر کردن چنین برای جذاباو هم 

اهید انجام دهید با کاری است که نیاز دارید خومیشامل پیوند کاری که  ن استراتژیای. کردمی

است انجام دهد( را با خومیکاری که تماشا کردن نت فلیکس ) انجام دهید. در مورد بایرن، او

  مرتبط کرد.دش )کاری که نیاز داشت انجام دهد( استفاده از دوچرخه ایستاده خو

ن مثال، زمانی که شرکت هستند. به عنوا بسیار ماهرپیوند خواسته و نیاز در  هاو تجارت هاکتشر

پخش مجموعه د، شروع به شومیشناخته  ABC به نام تربیش، که  20ای آمریکاپخش رسانه

از پیوند  یدر مقیاس وسیع هاآنکرد،  2015-2014های خود برای فصل تلویزیونی پنجشنبه شب

توسط  را سه سریال نوشته شده شبکهها، این شنبه شبتمام پنج کردند. خواسته و نیاز استفاده

                                                            
18 Ronan Byrne 
19 Netflix 
20 American Broadcasting Company 
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 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

پخش  24، و چگونه از مجازات قتل فرار کنیم23، رسوایی22آناتومی گریهای به نام 21شاندار رایمز

 .  کردمی

 مخفف این عبارت است: TGITنشان می دادند ) " TGIT on ABC "این تبلیغ را با عنوان  هاآن

بینندگانش را  ABCشبکه ها، علاوه بر تبلیغ این سریال  (.25است شنبهپنجشکر امروز  اخدا ر

  تا ذرت بو داده درست کنند، شراب قرمز بنوشند و از آن شب لذت ببرند. کردمیتشویق 

ما »گونه توضیح داد: ایده این کمپین را این ، ABCشبکه  ریزیبرنامه، رئیس 26اندرو کوبیتز

ها یا افراد به تنهایی زوج ،بینیم که در آنمی 27را به عنوان یک فرصت بینندگانی هاشب شنبهپنج

داده  اهند بنشینند، اوقات خوشی داشته باشند، شراب قرمز خود را بنوشند و کمی ذرت بوخومی

ها انجام بیننده نیاز داشتند که شبکه بین کاری که در این بودموفقیت این استراتژی  «بخورند.

انجام دهند )استراحت کنند، شراب  استندخومیها با کاری که بیننده ،ها(د )تماشای سریالدهن

 بنوشند و ذرت بو داده بخورند( پیوند ایجاد کرد.

با احساس آرامش و سرگرمی ارتباط برقرار کردند.  با گذشت زمان، مردم بین تماشای این شبکه

در این صورت  ،شید و ذرت بو داده بخوریدشب شراب قرمز بنو 8در ساعت  شنبهپنجاگر هر 

                                                            
21 Shonda Rhimes 
22 Grey’s Anatomy 
23 Scandal 
24 How to Get Away with Murder 
25 Thank God It’s Thursday 
26 Andrew Kubitz 
27 viewership opportunity 
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 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

به معنای آرامش و سرگرمی است. بین پاداش با نشانه ارتباط برقرار « هاشنبهپنجشب  8ساعت »

 د.شومیتر و عادت روشن کردن تلویزیون جذاب دشومی

تان قهوقتی در همان زمان یکی از کارهای موردعلا ،تر خواهد بودیک رفتار برای شما جذاب احتمالاً 

چنین همبه افراد مشهور بشنوید، اما  مربوطرا انجام دهید. شاید بخواهید درباره آخرین شایعات 

ات مربوط انید شایعتومی، شما زپیوند خواسته و نیانیاز دارید تا تناسب اندام پیدا کنید. با استفاده از 

، اهید پدیکور داشته باشیدخومیها را در سالن ورزشی ببینید. شاید شما به افراد مشهور و سریال

ل: تنها در زمان رسیدگی به حتان را پاک کنید. راههای دریافتیاما نیاز دارید تا صندوق ایمیل

 تان پدیکور کنید.هایایمیل

است. این اصل  28شناختی به نام اصل پریماکراهی برای اعمال نظریه روان ،نیازپیوند خواسته و  

رفتارهای با احتمال » :یدگومیاین اصل  نامگذاری شده است. 29به خاطر پرفسور دیوید پریماک

به عبارت دیگر، حتی اگر  «.کنندمیرا تقویت  ترکمرفتارهای دارای احتمال وقوع  ،تربیشوقوع 

معنا این رسیدگی کنید، اما اگر انجام آن کارها به تان اهید به کارهای عقب افتادهخومین واقعاً

، در این صورت انجام دهید اهیدخومی انید کاری را انجام دهید که واقعاًتومیدر ادامه باشد که 

 .دهیدمیآن کارهای عقب افتاده را انجام 

                                                            
28 Premack’s Principle 
29 David Premack 
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 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

ترکیب کنید  ها عادت سته بندیدرا با استراتژی  یوند خواسته و نیازاستراتژی پانید تومیشما حتی 

 و قوانینی را برای هدایت رفتارتان ایجاد کنید:

 

 گونه است:این خواسته و نیازفرمول پیوند  +ها عادت  سته بندیدفرمول 

 

 دهم.ز به انجام آن دارم( را انجام میعادت کنونی( این کار )عادتی که نیا: بعد از )1

اهم انجام دهم( را انجام خومیاین کار )عادتی که  ،نیاز به انجام آن دارم(عادتی که بعد از ): 2

 دهم.می

 

 روزنامه را بخوانید، اما نیاز دارید تا شکرگزارتر باشید: ورزشی اهید خبرهایخومیاگر 

 کنم )نیاز( شکرگزاری می یکی از اتفاقات دیروزبه خاطر که قهوه صبح را خوردم، بعد از این

 خواستن(.انم )خومی ورزشی را که شکرگزاری کردم، روزنامهاین از بعد
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 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

 اما نیاز دارید تا با افرادی برای فروش تماس بگیرید: ،های ورزشی تماشا کنیداهید برنامهخومیاگر 

 نیاز(گیرم )هار، با سه مشتری بالقوه تماش مینا استراحت : پس از بازگشت از1

 خواستن(.کنم )های ورزشی را تماشا میشبکه برنامهبا سه مشتری بالقوه، پس از تماس  :2

 

 ی کنید:تربیشتان را چک کنید، اما نیاز دارید ورزش اهید فیس بوکخومیاگر 

 دهم )نیاز(.انجام می کمشام ، ده حرکت گوشی نبعد از بیرون آورد : 1

 کنم )خواستن(.، فیس بوکم را چک میکمشده حرکت بعد از انجام  : 2

 

 را که انید کاریتومیبه این معنی است که  د،انجام دهی نیاز داریدکاری که رساندن انجام به 

 انجام دهید.  اهیدخومی

شده  های تشدیدای فراطبیعی شروع کردیم، که نسخهها این فصل را با بحث درباره محرکم

راهی برای  ،خواسته و نیاز. پیوند دهندمیتمایل ما برای اقدام کردن را افزایش  وواقعیت هستند 

خواستنی  یک عادت واقعاًو اجرای مهندسی  .ایجاد یک نسخه تشدید شده از هر گونه عادتی است

تر کردن هر عادتی جذاب ان برای تقریباًتومیو جذاب کار سختی است، اما از این استراتژی ساده 

 استفاده کرد.
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 است. ROYALMIND.IRین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، تربزرگکلیه حقوق این کتاب متعلق به 

 خلاصه فصل

 

 کنید.م تغییر رفتار: آن را جذاب قانون دو 

 د.شومی تربیشتر باشد، احتمال تبدیل شدن آن رفتار به عادت جذاب یهر چه فرصت 

 انگیزه ما برای رودمیحلقه بازخورد وابسته به دوپامین هستند. وقتی دوپامین بالا  ،هاعادت ،

 یابد.افزایش می عمل کردن نیز 

 چه هر. داردمی وا کردن عمل به را ما که –و نه تحقق آن   -بینی پاداش است ین پیشا 

 است.  تربیشدوپامین  میزان باشد، تربزرگ بینیپیش

 های شما است. این استراتژی به معنی تر کردن عادتراهی برای جذاب پیوند خواسته و نیاز

 انجام دهید.  نیاز داریدانجام دهید با کاری است که  اهیدخومیپیوند بین کاری که 

 

 

 

 

 

 


