


ل مقدار شديد الضآلة من الشيء أو الوحدة المنفردة غيرر القبلةرة لتزار ا": الذرَّة

"من نظبم أكبر، وهي مصدر لطبقة أو قوة هبئةة

ب لبناظربم وارت اسراأبلة أتومبتي ": العادة يرة سةوك أو ممبرسة روتينيرة ترَّد 

"لموقف معين

تدريأية لبنبء العبدات الحسنةعرض خطة 

عةم النفس-الفةسفة -عةم الأعصبب -عةم الأحيبء : مجالات الكتاب

-الاوق-الإشبرة : "لة ابب هو نموذج العبدات ذو  الأرلع زطواتالعمود الفقري 

"الم باأة-الاساأبلة 

ما بمل من العةوم المعراية والسةوكيةتقديم نموذج 

آزذ اي الاغيّرر عةرا الردوام غيرر أا هرذا ال اربب معنري  لمرب لا السلوك البشري 

ياغير

1

المقدمة



الاراكم الإيأبلي

كةمب زاد عردد الماربم : تراكم الإنابجية-1

 يرر الاي تساطيع القيبم لاب مرن دوا تف

ة تحرر عقةك لةاركي  عةا نطبقربت ضارباي

أزرب

ب الالا ام لبلاعةم مد: تراكم المعراة-2

الحيبة يم ن أا يغيّر حيبتك تمبمب  

كةمررب سرربعدت غيرررك : تررراكم العتقرربت-3

أراد غيرك أا يسبعدك 

العبدات هي الفبئدة المركبة لةاحسن الذاتي

37أاضل يوميب  لمدة عبم ٪1تحسن 

الوتيرة البطيئة لةاحول اي جعل العبدات السيئة تاسةل ضليك لساولة

الأهم أا ياأه مسبر عبداتك نحو الصواب، وليس حأمه الحبلي

ال من يعظم الابمش لين النأبح والفشل

2

رية: الفصل الأول القوة المدهشة للعادات الذَّ

لماذا تحقق العادات البسيطة فارقاً كبيراً؟

ةالتراكمية الإيجابية والسلبي

الاراكم السةبي

ولرو –اسامرار الضرغوط : تراكم الضغوط-1

يسررربّش مشررر تت  رررحية -كبنرررس لسررريطة

زطيرة

الح ررم عةررا : تررراكم الأا رربر السررةبية-2

ل نفسرك واخزرررين لأو رربح قبيحررة سرريأع

هذه الأو بح حقيقة  

الغضررررش المشررررحوا : تررررراكم الحنررررت-3

والداين 



الإنأبزات ال بيرة تأتي من لدايبت لسيطة

الحبجة ضلا مرور وقس لاحقيت النابئج

انسَ الأهداح ورك  عةا الأنظمة

النابئج تاحقت من زتل الأنظمة المواوعة لأجل الأهداح

الأهررداح معنيّررة لبلنارربئج الارري تريررد تحقيقاررب، أمررب الأنظمررة اارري معنيررة 

لبلعمةيبت الاي تَّدي ضلا تحقيت النابئج

دمالأهداح مفيدة اي تحديد الاتأبه، غير أا الأنظمة هي أاضل مب يحقت الاق

وقارب  تظار المش تت حين تقضي وقاب  أكثر لةاف ير اري الناربئج والأهرداح، و

أقل اي تصميم أنظماك 

مرحلة القدرات الكامنة

مشكلات النظر فقط في الأهداف

الرالحوا والخبسروا لام الأهداح عيناب

تحقيت الادح تغير لحظي اقط

الأهداح تحد من سعبدتك لختح الأنظمة الاي تأعل سعبدتك مسامرة

الأهداح تاعبرض مع الاقدم الطويل الأمد 
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أسباب صعوبة تغيير العادات

النابئج  هي مب تحصل عةيه  

4

؟(والعكس بالعكس)كيف تشكل العادات هويتك : الفصل الثاني

محبولة تغيير الأشيبء الخطأ وليس الأشيبء المطةوب تغييرهب 

محبولة تغيير العبدات لبلطريقة الخطأ 

مستويات التغيير

العمةيبت هي مب تفعةه

الاوية هي مب تَّمن له

سلوكيات خاطئة عند تغيير العادات

( لنابئجأي ا)معظم النبس يبدؤوا عمةية تغيير عبداتام لبلاركي  عةا مب يريدوا تحقيقه 

معظم النبس لا يف روا اي تغيير الاوية حين يشرعوا اي محبولة الاحسن

نسيبا وتأبهل المعاقدات والاااراابت الاي تش ل الأنظمة وتحقّت النابئج

أعمبل غير ماوااقة مع الذات

"أنب أؤمن لشيء مب-أريد شيئب  مب : "عدم الافريت لين القول

اعف الفخر لبلاوية

العيش اي السببت الإدراكي واتببع أعما لةمعبيير المرتبطة لبلاوية

اعف الاعةم 



عمليات تغيير الهوية
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حدد نوعية الشخص الذي تريد أا ت ونه

أثبس هذا لنفسك عبر الم بسش البسيطة 

: الفصل الثالث

كيف تبني عادات أفضل في أربع خطوات بسيطة؟

جيسوا هرينب" العبدات هي حةول موثوق لاب لمش تت ما ررة اي ليئانب"

العبدات ازاصبرات عقةية م اسَبة من واقع الخبرة

العقل الواعي يعد عنت ال جبجة لبلنسبة ضلا الدمبغ

العبدات تقةل الحِمل الإدراكي وتحرّر القدرة العقةية

العبدات لا تقيّد الحرية، لل هي تخةقاب 

(الخطوات)كيفية عمل العادات 

الدمبغتنبّه •

أول مَّشر •

قوة تحفي ية•

عبدة•

كل توق مرتبط لرغبة •

اي تغيير حبلاك 

الفعةيةالعبدة •

ا رة أو اعل•

عةا الاعامبد •

والقدرةالاحفي  

الأاعبل الاي تُشبع الرغببت•

تقدم لك الإشببع والاحرر من•

الاوق 

الم باأةةالاساأبل الاوق الإشبرة



تعليقات حول خطوات عمل العادة
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حةقة العبدات: أاضل و ف لةمراحل الأرلع هو

باأةالإشبرة تحف  الاوق، والاوق يداعنب لتساأبلة، والاساأبلة تقدم لنب الم 

تعمل الأرلع زطوات لطريقة ماوا ةة ما ررة

، (الاروق-الإشربرة)مرحةرة المشر ةة : يم ن تقسيم الخطوات الأرلع ضلرا قسرمين

(الاساأبلة والم باأة)مرحةة الحل 

السةوك مداوع لبلرغبة اي حل مش ةة مب 

(نةبناء عادة حس)القوانين الأربعة لتغيير السلوك 

(الإشبرة)اجعةاب وااحة 

(الاوق)اجعةاب جذالة 

(الاساأبلة)اجعةاب ساةة 

الم باأة )اجعةاب مشبعة 

(تخلص من عادة سيئة)القوانين الأربعة لتغيير السلوك 

(الإشبرة)اجعةاب زفية 

(الاوق)اجعةاب غير جذالة 

(الاساأبلة)اجعةاب  عبة 

(الم باأة)اجعةاب غير مشبعة 
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يرر مرن الدمبغ يقوم لدور عظيم لصورة أوتومبتي ية، اأنس أكثرر ل ث

ذاتك الواعية

ية تمبمب  الإشبرات الاي تحف  عبدتنب تصير شبئعة لةغبية ورلمب غير مرئ

أهمية البدء لعمةية تغيير السةوك لبلوعي

قبل لنبء عبدات جديدة نحابج ضلا السيطرة عةا العبدات الحبلية

ضلررا أا تررام ن مررن جعررل التوعرري واعيررب  سرريوجه حيبتررك لشرر ل "

كبرل يونغ"  حيح

اجعلها واضحة/ القانون الأول: الفصل الرابع 

أسلوب الإشارة والنداء

منظومة ُ ممس لاقةيل الأزطبء

يراع مساوب الإدراك من التواعي ضلا الواعي

تُع ب الإزفبقبت اي الأداء ضلا اااقبر الوعي لبلذات

كيفية الحفاظ على الوعي بما نفعله

الإشبرة والنداء: ضساراتيأية

اساخدام لطبقة تسأيل العبدات: ضساراتيأية

(محبيدة-سيئة -حسنة )اكاش جميع العبدات وحدد أمبماب 

الادح هو متحظة العبدات الاي تقوم لاب

راقش أا برك وأاعبلك دوا ض دار أح بم عةياب اي دازةك

الخطوة الأولا هي مراقبة العبدات 
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الطريقة المُثلى لبدء عادة جديدة: الفصل الخامس

(خطة لفحص عاداتك)إستراتيجية تكديس العادات 

لارب هو تحديد عبدة حبلية تقوم لاب اعةيب  كل يوم، ثم تةحرت: ت ديس العبدات

السةوك الأديد المنشود

يام الرلط لبل من والم با، وأيضب  لبلعبدة الحسنة القديمة

ي يد من احامبلية الا امك

ضدزبل سةوكيبت جديدة اي مناصف روتينك الحبلي

من الأيد الرلط لبلعبدات الما ررة يوميب  وليس الأسبوعية أو الشارية

اجعةاب وااحة تمبمب  

(زطة تضعاب مسبقب  لشأا وقس وم با العمل: )نية الانفيذ

ال من والم با: أهم ضشبرتين همب

نيّبت الانفيذ اعبلة لةغبية اي الامسك لبلأهداح

الأشخبص الرذين يضرعوا زطرة محرددة لشرأا توقيرس وم ربا تنفيرذ العربدة مرن 

الأرجح أا يُقدِموا عةا اعةاب

(…سأاعل-أريد )نية الانفيذ ت يل تمبمب  أية أا بر اببلية عةا غرار 

الاااقبر ضلا الواوح هو الحقيقة وليس الاحفي 

ي ارر" السررةوك"سرروح أؤدي : لاطبيررت ضسرراراتيأية نيّررة الانفيررذ عةيررك لقررول

"الم با"واي " الوقس"

ضذا كبا لديك أمل اسي وا لديك سبش للإقدام عةا الفعل

للأشيبء الاي تعيت تقدمك" لا"عةيك أا تقول 

اجعل الوقس والم با وااحَين تمبمب  
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:الفصل السادس

ثرالتحفيز مبالغ في أهميته في حين أن البيئة تهم أك

كيف تصمم بيئتك من أجل النجاح

من الأرجح متحظة الإشبرات الببرزة

انشر المحف ات اي أنحبء ليئاك

احرص عةا أا ت وا أاضل الخيبرات هي الخيبرات الأكثر واوحب  أمبمك

لا تأعل عبدتك مرتبطة لمحف  واحد وضنمب لبلسيبق ال بمل المحيط لبلسةوك

ب معابالسةوكيبت لا تاحدد من واقع الأشيبء الموجودة اي البيئة وضنمب لفعل عتقان

البيئة مةيئة لبلعتقبت مع الأشيبء

تأنش زةط سيبق كل عبدة لسيبق عبدة أزرب قدر الاساطبعة

كةمب كبنس البيئة مساقرة وقبلةة لةانبَّ لاب كبنس سةوكيبتك كذلك

البيئة هي اليد الخفية الاي تشّ ل السةوك الإنسبني

العبلم من حولنب يغيّرنب، وكل عبدة تعامد عةا السيبق الذي أنس موجود ايه

نَّدي كثيرا  من الأاعبل الاي لا تاش ل لدوااع وزيبرات هبداة

الأابز العصبي الشعوري اي البشر ياح م اي عمةية الإدراك

ضدراك العبلم من زتل الرؤية والصوت والشم والةمس والاذوق

مةيرروا 10أقرروب القرردرات الشررعورية البشرررية قبلإبررة هررو الإلصرربر ضذ ياخصررص نحررو 

مةيوا مساقبل شعوري اي عمةية الإلصبر 11مساقبل شعوري من أ ل 
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المدفوعة بالدوبامين FEEDBACKحلقة 

البشر عراة لةوقوع اي أسر النسخ المضخمة من الواقع

ضذا كنس تريد زيبدة ارص تنفيذ سةوك مب اأنس لحبجة ضلا أا تأعةه جذالب  

غراء لا يم ن تحويل كل عبدة ضلا مثير اوق لإبيعي ل ن لوسعنب جعةاب أكثر ض

يم ن كسر العبدة ل ن من الصعش نسيبناب

ضساراتيأية مقبومة الإغراء غير اعبلة

ي أاضل لإريقة لةاخةص من عبدة سيئة هو تقةيرل تعرارك ضلرا الإشربرات الار

تاسبش اياب

اجعل الإشبرات زفية أمبم العبدات السيئة

ابط النفس ضساراتيأية قصيرة المدب وليسس لإويةة المدب 

سرّ ضبط النفس: الفصل السابع

(اجعلها جذابة)كيف تجعل العادة لا تقاوم؟ : الفصل الثامن

العبدات عببرة عن حةقة ضعبدة مداوعة لبلردولبمين، وكرل سرةوك يرَّدي ضلرا تشر ل 

العبدات مرتبط لمساويبت أعةا من الدولبمين

الدولبمين يَّدي دورا  محوريب  اي كثير من العمةيبت العصبية

عةالدولبمين لا يُفرز اقط عند الشعور لبلماعة، لل يُفرز عند الاوقع لشعور الما

كةمب زاد الاوقع زادت داعة الدولبمين

توقع الم باأة وليس الحصول عةياب هو مب يحفّ نب عةا الفعل

ضساراتيأية تأميع المغريبت لاب دور مام 
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جاذبيةأكثر عاداتككيفية استخدام إستراتيجية تجميع المغريات من أجل جعل 

آزرر أنرس رلط اعل تريرد تنفيرذه لفعرل: ضساراتيأية تأميع المغريبت

لحبجة ضلا تنفيذه

من الأرجرح أا تأرد السرةوك جرذالب  ضذا أتيحرس لرك ار رة القيربم لأحرد 

أشيبئك المفضةة اي الوقس ذاته

"حب  السةوك الأكثر ترجيحب  سيع ز السةوك الأقل ترجي: "مبدأ لريمبك

تأميع المغريبت+ الأمع لين ضساراتيأياَي ت ديس العبدات

دور الأسرة والأ دقبء اي تش يل عبداتك: الفصل التاسع

يفضل البشر العيش اي مأموعبت 

محاكاة  مجموعتين على وجه التحديد

كةمب اقارلس من اخزرين كبا من الأرجح أا تحبكي عبداتام1.

الانضمبم ضلا ثقباة ي وا اياب سةوكك المنشود هو .2

السةوك الطبيعي

وجود شيء مشارك لينك ولين المأموعة.3

المقرلينمحبكبة 
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يسعا البشر زةف السةطة والوجبهة والم بنة1.

ننأذب ضلا السةوكيبت الاي تُ سِبنب الاحارام والإقرار والإعأبب.2

نحبول محبكبة سةوك الأشخبص النبجحين لأننب نرغش اي تحقيت النأبح .3

لأنفسنب

الاشأيع عةا تأنش السةوكيبت الاي من شأناب أا تقةل من م بنانب.4

نميل لةعبدات الاي تحظا لبلمديح وقبول الثقباة.5

كيف تجد مسببات عاداتك السيئة وتصلحها؟: الفصل العاشر

غيّر تف يرك

دوافع كامنة

حفظ الطبقة

الحصول عةا الطعبم والشراب

العثور عةا الحش والانبسل

الاتصبل والارتببط لبخزرين

الحصول عةا الراا والقبول الاجامبعي

تقةيل عدم اليقين

تحقيت الم بنة والايبة 

الْاقويبءمحبكبة 



13

مصادر التوق

تأسيد محدد لدااع عميت

العبدات قبئمة عةا الارتببلإبت

السبش وراء العبدات هو اي الحقيقة الانبَّات الاي تسبقاب

الانبَّات تقود ضلا المشبعر

هو الشعور لأا ثمة شيئب  ينقصك: الاوق

بت  هي الفبرق لين مواعك الحبلي والمواع الذي تريد أا ت وا ايه مساق: الرغبة

الاوق المحدد الذي تشعر له والعبدات الاي تَّديارب كرل ذلرك اري الواقرع محربولات 

لإشببع دوااعك الأسبسية ال بمنة

كةمب نأحس عبدة مب اي ضشببع دااع مب تولّدَ الاوق ضلا ت رارهب مأددا  

كيفية برمجة الدماغ للاستمتاع بالعادات الصعبة؟

( يأرررش أا تفعرررل)لررردّل ةرلطاب لخبرات ضيأبلي

تحصرررررل عةرررررا )ضلرررررا 

(ار ة

ضعرربدة  رريبغة عبداتررك 

ع لبلاشديد عةا المنربا

لدلا  من المضبر

ارلرررررط عبداترررررك 

لهلشيء تساماع
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سر ببطء لكن ليس إلى الخلف مطلقاً : الفصل الحادي عشر

مقدار الوقس لبنبء عبدة جديدة

"المثبلية عدو الأودة"

علابلفعل يحقت نايأة، والحركة لا تحقت الف: هنبك ارق لين الفعل والحركة

نقوم لبلحركة لأناب تحقت تقدمب  من دوا مخبلإرة لبلفشل لعدم وجود الفعل

من السال أا تظل اي حبلة حركة وتقنع نفسك لاب

أبزهالحركة تأعةك تشعر لإنأبز الشيء ل ن اي الحقيقة أنس اقط تساعد لإن

أنس لحبجة ضلا البدء اي الممبرسة 

كةمررب كررررت الفعررل تغيّرررت لنيررة الرردمبغ عةررا نحررو يأعةاررب قرربدرة عةررا 

النشبط ل فبءة

ية اري يعني تقويرة الرروالط لرين الختيرب العصرب": الاأييد الطويل المدب"

الدمبغ اسانبدا  ضلا أنمبط النشبط الحديثة

مب مقدار الا رار الذي ياطةبه لنبء عبدة جديدة؟: السَّال الأاضل

مقدار الوقس الرذي تمضريه اري ممبرسرة العربدة لريس مامرب  لقردر عردد 

مرات ممبرسااب 
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قانون الجهد الأقل: الفصل الثاني عشر

قلكيفية تحقيت الم يد لأاد أ

ينأذب النبس لةخيبر الذي ياطةش أقل قدر من العمل

هو الذي يقدم لنب أكبر قيمة اي مقبلل أقل جاد: الفعل الماحقت

ركةمب كبنس العقبة أكبر أو العبدة أ عش  برت المعبنبة لةو ول ضلياب أكب

كةمب جعةس عبداتك الحسنة أكثر متءمة سي وا من المرجح الالا ام لاب

لذل الأاد الأكبر ل ن مع زيبدة الاوتر

الاخةص من العوائت لاسايل العبدات

ممبرسة تصميم البيئة وتحسيناب ل ي تأعل الأاعبل أسال

تقةيل الصعولبت

"الإاباة عن لإريت الاقةيل"ضساراتيأية 

زةت ليئة ي وا اياب اعل الشيء الصحيح من أسال مب يم ن
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ةيتأاي  البيئة من أجل الاساخدام المساقب

الاساعداد المسبت

الانبَّ المب ر

تصعيش العبدات السيئة

كةمب زادت الصعولة قلّ احامبل حدوث العبدة

ايهالقدر الضئيل من الصعولة ي في لمنع السةوك غير المرغوب

قم ل يبدة الصعولبت أمبم العبدات السيئة 
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تأاي  البيئة من أجل الاساخدام المساقبةي

من أاعبلنب اليومية لح م العبدة ٪50ضلا ٪40تحدث نسبة 

خذهبالعبدات زيبرات أتومبتي ية تَّثر عةا القرارات الواعية الاي نا

السيطرة عةا الةحظبت الحبسمة زتل اليوم لاب أهمية كبيرة 

عةيك ضرسبء المعبيير قبل القيبم لبلاحسين  

:الفصل الثالث عشر

كيف تتوقف عن التسويف باستخدام قاعدة الدقيقتين؟ 

الدأ لشيء لسيط لةغبية

اجعل نسخة من العبدة لا تاأبوز دقيقاين

تسال عةيك البدء" عبدة مفابحية"ا نع 

 نف أهدااك لادرج

الادح ضتقبا قبعدة البدء

انخرط اي العبدة لمدة دقيقاين ثم توقف

تفيدك الدقيقابا اي تع ي  هوية العبدة

"تش يل العبدات"الدأ لر 

حوّل لداية العمةية ضلا لإقس محدد

ضرسبء المعيبر قبل الاحسين 

قبعدة الدقيقاين



18

اجعل العبدات السيئة  عبة: القبنوا

أداة الالا ام زيبر من زيبرات تصعيش العبدات السيئة

تغيير المامة نفساب

اجعل القيبم لبلأمر السيئ عديم الأدوب

الطريقة المثةا لمنع أي سةوك مساقبةي هي أتماة عبداتك

: الفصل الرالع عشر

؟ كيف تأعل العبدات الحسنة حامية  والعبدات السيئة مساحيةة 



19

ةةالاعبرض لين الم باآت الفورية والمَّج

القاعدة الرئيسة لتغيير السلوك: الفصل الخامس عشر

عةمن الأرجح ت رار العبدات السةوكيبت حينمب ت وا الاأرلة مشبَ 

نحررن ن رررر السررةوك الررذي نُ باَررأ عةيرره ": قبعرردة تغييررر السررةوك

"وناأنش السةوك الذي نُعبقَش عةيه

المشبعر الإيأبلية تنمي العبدات والمشبعر السةبية تدمرهب

البحث عن الإشببع الفوري 

راض كثير من العوائد مَّجةة وليسس اورية مثل الراتش وال راعة أو الأم

بت لاحقرة غبلبب  النايأة الفورية المماعرة تسربّش تبعر"اردريك لبسايب 

" كبرثية والع س  حيح

نرداع ت ةفررة العربدات الحسررنة اري الحباررر اري حررين نرداع ت ةفررة

العبدات السيئة اي المساقبل   
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كيف تواظب على العادات الحسنة كل يوم: الفصل السادس عشر

وسيةة لقيبس الا امك لبلعبدة من عدماب: ماعقش العبدات

اساخدم الاقويم مع واع عتمة عةا كل يوم تةا م ايه لروتينك المعابد 

اوائد تعقش العبدات

الواوح الذي يخةت ضشبرة لصرية لإم بناب أا تذكّرك مببشرة لبلفعل

الأبذلية ااحف ك لأنك ترب الاقدم الماحقت

الإشببع لبلاقدم الفعةي اي تحقيت الةحظبت النبجحة 

؟ كيف يم ن جعل الاعقش سات 

لأا ت وا عمةية القيبس أتومبتي ية

اقاصبر الاعقش اليدوي عةا أهم عبداتك

تسأيل كل عمةية قيبس لعد حدوث العبدة مببشرة

العودة سريعب  لانفيذ العبدة

"كل شيء أو لا شيء: "قبعدة ابشةة

ااعل الشيء ولو ج ءا  منه

"دا  حين يصير المعيبر هداب  اإنه لا يعود معيبرا  جي: "قبنوا جودهبرت

أهمية واع عمةية تعقش العبدات اي ضلإبرهب الصحيح

لا تنقطع مرتين عن العبدة وحبول العودة سريعب  

ك؟كيف تاعباا سريعب  حين تنقطع سةسة عبدات
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؟كيف يمكن لشريك في المسؤولية أن يغيّر كل شيء: الفصل السابع عشر

كةمررب كبنررس الابعرربت مببشرررة ووااررحة ومةموسررة واوريررة كرربا مررن 

الأرجح أا تَّثر اي سةوك الفرد

كةمب كبنس الابعبت عبمة ومبامة وغير مةموسرة ومارأزرة كربا مرن 

غير المرجح أا تَّثر اي سةوك الفرد

اساخدم عقد العبدة

اجعل معك شري ب  اي المسَّولية 
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السر وراء تعظيم احامبلات نأبحك هو ازايبر مأبل المنباسة المنبسش

ةيولد الأميع لقدرات مخاةفة زب ة له أو لأينبت لا يم ن تغييرهب لساول

ال فبءة تعامد عةا السيبق والبيئة

عةيه ل ي ت وا عظيمب  من المام ازايبر المواع الصحيح المنبسش لك ثم الاركي 

الأينبت تحدد نطبقبت الفرص

يرة توجيه جاودك نحو النطبقبت الاري تسراثيرك وتاواارت مرع مابراترك الطبيع"

جيمس كةير " لإريقك لةنأبح

؟كيف تَّثر شخصياك عةا عبداتك

:الفصل الثامن عشر

(أساليب متقدمة)كيف تنتقل من كونك جيداً فحسب إلى كونك عظيماً بحق؟ 

الأينبت تعمل أسفل سطح كل عبدة من عبداتك
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اجعةاب ساةة

الاأرلة والخطأ حاا تقع عةا العبدة الصحيحة

موا ةة الاسا شبح

مقدار تحمةك للألم

اعل الأشيبء لصورة لإبيعية 

ل؟كيف تساغل جينبتك أاضل اساغت

الاركي  عةا قدراتك وليس المقبرنة لبخزرين

لذل الأاد المطةوب

براتكازايبر السةوكيبت الاي تاواات مع شخصياك وما

الأدية اي القيبم لبلأشيبء 
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العمل عةا مابم ذات  عولة مقبولة: الإجبلة

بليةالدمبغ البشري يحش الاحديبت لشرط وقوعاب اي منطقة الصعولة المث

مابم البشر يشعروا لذروة الاحفي  حين يعمةوا عةا: قبعدة جو لديةوكس-

تقررع تمبمررب  عةررا حرردود قرردراتام الحبليررة عةررا نحررو لا ت رروا ايرره شررديدة 

الصعولة ولا شديدة الساولة، لل منبسبة تمبمب  

عند ترسخ العبدة من المام الاسامرار اي الاقدم لطريت لسيطة 

حبلة الادات

الاحسينبت البسيطة لعد تحقيت قبعدة جو لديةوكس

الو ول ضلا المنطقة الصحيحة لبنغمبسك تمبمب  اي النشبط

من قدراتك الحبلية٪4يأش أا ت وا المامة أ عش لنسبة 

ع أهمية أا تظل السةوكيبت جديدة ل ي توا ل الشعور لبلانأذاب والإشبب

: الفصل التاسع عشر

( كيف تحافظ على الدافعية في الحياة والعمل؟)قاعدة جلوديك 

ك؟كيف تحباظ عةا تركي ك حين تشعر لبلمةل وأنس تعمل عةا تحقيت أهداا

القدرة عةا الاغةش عةا مشبعر المةل والإحببط

الأشخبص النبجحوا يأدوا لإرقب  لموا ةة العمل رغم مشبعر المةل

الااديد الأكبر لةنأبح ليس الفشل وضنمب المةل

عل وسيةة اعبلة لاع ي  الاوق الذي نشعر له لبلف: "الم باأة المافبوتة"
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كي نشعر لبلإشببع وضلا قدر كبح مرن " الم بسش"نحابج ضلا قدر كبح من 

كي نشعر لبلرغبة" الاااقبر"

عةيك أا تحش المةل وتاعبيش معه: اي رحةة الاحسين الذاتي

( روتررين يررومي)مغبلبرة الررذات هررو مرب يُحرردِث الفرربرق لررين الشرخص المحارررح

(الاقةببت توقفام)والابوي 

ة السبيل الوحيد ضلرا تحقيرت الافروق هرو أا تُفاَران عةرا الردوام لممبرسر"

جيمس كةير" العمل نفسه مرارا  وت رارا  

الجانب السلبي لبناء عادات حسنة: الفصل العشرون

تبني العبدات أسبس الإتقبا

كل عمةية ت رار تَّدي ضلا زيبدة اي الطتقة والسرعة والمابرة

تصبح أقل اناببهب  لةاغذية الراجعة ومن الأسال السمبح للأزطبء لبلحدوث

تساطيع القيبم لبلأمور من دوا تف ير: ضيأبلي

تعابد القيبم لبلأمور وتاوقف عن الاناببه ضلا الأزطبء البسيطة: سةبي

الإتقبا= الادريش الماأني+ العبدات 

يئب  الإتقبا هو الاركي  عةا عنصر النأبح الأسبسي وت راره ضلا أا تصير المابرة ش

ةغري يب  ثم اساخدام العبدة الأديدة لا وا أسبسب  لةاقدم اي منطقة جديد

ارورة البقبء واعيب  لسةوكك مع مرور الوقس لموا ةة الانقيح والاحسّن 
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كيفية مراجعة العبدات وضدزبل الاعديتت؟

الادلر والمراجعة يايحبا الاحسين الطويل الأمد

الادلر يأعل المرء يقدر الأمور تقديرا  سةيمب  

الاوية : الادلر والمراجعة من أهم جوانش تغيير السةوك

أسئةة الادلر والمراجعة

مب الذي سبر عةا نحو لإيّش؟

مب الذي لم يسر عةا نحو لإيّش؟

مب الذي تعةماه؟ 

أسئةة الن اهة

مب القيم الأوهرية الاي تقوم عةياب حيبتي وعمةي؟

كيف أعيش وأعمل لن اهة اي الوقس الحبلي؟

كيف أاع معيبرا  أعةا لنفسي اي المساقبل؟ 

تأنّش جعل أي جبنش واحد من هوياك ج ءا  غبلبب  عةا مب أنس عةيه

كةمررب سررمحس لمعاقررد واحررد لاحديررد هوياررك قةّررس قرردرتك عةررا الا يررف حررين 

تاحداك الحيبة

ضعبدة تعريف ذاتك عةا نحو تحافظ ايه لبلأوانش المامة من هوياك

جيمس كةير" نقص الوعي الذاتي سم زعبح والادلر والمراجعة همب الاريبق"

كةمب زاد تعةقنب لاوية مب  بر من الأ عش النمو وتأبوزهب

؟كيف تاخةص من المعاقدات الاي تعيقك عن الاقدم
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القوانين الأرلعة

وضنمرب اخلاح ٪1المقصد النابئي لاغيير العبدات ليس القيبم لاحسين واحد مقداره 

من هذه الاحسينبت

مأموعة من العبدات الذرية الاي تاراكم وكل مناب يمثرل وحردة أسبسرية لةنظربم

الإجمبلي

موا ةة تراكم الاغييرات البسيطة واحدا  اوق اخزر ايبدأ المي اا لبلاحرك

نقيحالنأبح ليس هداب  نصل ضليه، لل منظومة من الاحسّن وعمةية لا نابئية من الا

مشبعة –ساةة -جذالة -وااحة : سةوكيبت غير مأاِدة

سر الحصول على نتائج دائمة: خاتمة

دروس مستفادة من القوانين الأربعة

الإشبرة

الاوق  

الاساأبلة

الم باأة
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الوعي يأتي قبل الرغبة

السعبدة لبسبلإة هي غيبب الرغبة

"الماعة"مطبردة ا رة 

ياحقت الستم حين لا تحوّل متحظبتك ضلا مش تت

فيةحينمب ت وا لديك أسببب كباية يم نك الإجبلة عن أي سَّال ياعةت لبل ي

الاحةّي لبلفضول أاضل من الاحةّي لبلذكبء

المشبعر تحرك السةوك

العقتنية والمنطقية تأتيبا لعد المشبعر

اساأبلاك تنحو ضلا أا تاابع مشبعرك

المعبنبة تداع الاقدم

أاعبلك ت شف ضلا أي مدب ترغش اي الشيء

الم باأة تقع عةا الأبنش اخزر من الاضحية

ابط النفس  عش لأنه ليس مشبعب  

توقعبتنب تحدد ضشببعنب

آلام الفشل تانبسش لإرديب  مع عةو الاوقعبت

المشبعر تأتي قبل السةوك ولعده

الرغبة هي الاي تطةت السةوك والماعة تديمه

الأمل ياضبءل مع الخبرة ويحل محةه القبول

الدروس المسافبدة
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