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معرفی نویسنده

کیتــی میلکمــن متخصــص علــوم رفتــاری و اســتاد دانشــگاه پنسیلوانیاســت. پژوهــش 
اصلــی او دربــارۀ شــیوه های تغییــر رفتــار و تحلیــل آن هــا بــا اســتفاده از بینش هــای اقتصــادی 
و روان شناختــــــی اســــــــت. او، عــاوه بــر مجـــــات علمی پژوهشـــــــی، در نشــریاتی ماننـــــــد  

نیویــورک تایمــز، وال اســتریت ژورنــال و هــاروارد بیزنــس ریویــو نیــز مطلــب می نویســد.

کتابی همه چیزتمام: مبتنی بر شواهد، مسحورکننده و پر از 
گرفتن تصمیمات هوشمندانه. راهکارهای اثربخش برای 

گرنت آدام 
کن کتاب دوباره فکر  نویسندۀ 

ایـن  او، در  کیتی میلکمـن پژوهشگری اعجوبه اسـت. 
ک می گذارد. کتـاب، مهم ترین یافته های خود را به اشترا

ریچارد   تیلر
برندۀ نوبل اقتصاد و نویسندۀ کتاب سقلمه
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که زندگی علمی مرا ممکن ساختند: کتاب تقدیم می شود به دو خانواده ای  این 
کورمک؛ و پدر و مادرم، بِو و رِی. کالن؛ پسرم،  اول، همسرم، 

مکــس  دانشــجویان  مکــس؛  راهنمایــم،  اســتاد  دانشــگاهی ام:  خانــوادۀ  دوم، 
آنجــا؛ و  کنونــی ام،  و همکارانــم، جــان، تــاد، دالــی و مودوپــه؛ شــریک جــرم 

آنیــش. و  اریــکا  ادوارد،  گچــن،  دانشــجویانم، هــن 
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تقدیر و تشکر
پیشگفتار
مقدمه
ع ]1[ شرو
قدرت لوح سفید
اثر شروع تازه
فراتر از تقویم
معایب شروع تازه
کنیم؟ چه زمانی دیگران را تشویق به تغییر 
به دنبال فرصت های شروع تازه باشید
خاصۀ فصل
]2[ تکانشگری
فقط یک قاشق شکر
مشروط سازی وسوسه
جذاب ترکردن
با باور ممکن می شود
خاصۀ فصل
]3[ اهمال کاری
مبارزه با اهمال کاری
دستبندزدن به خودمان
دستگاه های تعهد پولی
قول و سایر انواع تعهد نرم

11
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فهرســــــــت
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دو نوع آدم
خاصۀ فصل
]4[ فراموش کاری
بدقولی رأی دهندگان
فراموشی
برنامه ریزی مبتنی بر نشانه
بهترین نوع نشانه
افزایش میزان مشارکت در انتخابات
کسن زدن افزایش میزان وا
جایزۀ اضافه: خردکردن چیزها
خودتان انجام دهید
خاصۀ فصل
]5[ تنبلی
کمترین مقاومت مسیر با 
کن کن و فراموشش  تنظیمش 
کار می کنند؟ عادت ها چگونه 
عادت های انعطاف پذیر
امروز و هر روز
خاصۀ فصل
]6[ اعتمادبه نفس
نصیحت می خواهید؟
انتظارات بزرگ
جبران شکست
اهمیت اعتمادبه نفس
خاصۀ فصل
]7[ همرنگی

92
97
99
101
102
107
110
113
116
119
122
124
125
126
128
130
136
143
147
149
152
160
165
169
172
173
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چرا هنجارهای اجتماعی را سریع یاد می گیریم
کپی پِیست
تأثیرگذاری بر دیگران از طریق هنجارهای اجتماعی
وقتی هنجارهای اجتماعی مثبت نتیجۀ معکوس می دهد
وقتی خوابید، شما را می بیند
استفادۀ همیشگی از نیروهای اجتماعی
خاصۀ فصل
]8[ تغییر همیشگی

پی نوشت ها و نمایه

174
178
182
185
189
194
196
199

207
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