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روش ساخت عادت در 4 مرحله
ساخت عادت متواند مسر زندگ شما را عوض کند. عادت، رفتاری است که بارها
تکرار شده و تبدل به رفتاری غرارادی شده است. فرایند شکلگری و ساخت عادت
با آزمونوخطا آغاز مشود. هر بار که در زندگ با موقعیت جدید روبهرو شوید،
ذهنتان باید تصمیمگری کند. باید چه واکنشی نشان دهم؟ وقتی رای اولنبار با
مشکلـ روبـهرو مشویـد نمدانیـد چـه راهحلـ ـرای مشکـل خـود پیـدا کنیـد و

راهحلهای مختلف را رای حل مشکل خود امتحان مکنید.

 

فرایند شکلگری و ساخت عادت
در هنگام رویاروی با مشکل، فعالیتهای عصی مغز زیاد مشود. در ان مرحله،
شرایط را بهدقت ررسی مکنید و درباره نحوه واکنش خود تصمیم مگرید. در ان
لحظه، اطلاعات زیادی دریافت مکنید و سع در درک آنها خواهید داشت. در

چنن شرایط، ذهن شما درگر یافتن موثرترن راهکار است.
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تلاش، شکست، یادگری و دوباره سع و تلاشی متفاوت. با تمرن، تمام اقدامات
یاثر، کمرنگ و تمام اقدامات موثر قویت مشوند. ان همان فرایند شکلگری

عادتها است.

هر بار که مدام با یک مسئله روبهرو شوید ذهن شما بهصورت اتوماتیک آن را حل
خواهد کرد. عادتهای شما مجموعهای از راهحلهای غرارادی هستند که مشکلات و

استرسهای شما را رطرف مکنند.

 

غلبه ر مشکلات رتکرار با ساخت عادت
جیسون هرا، دانشمند علوم رفتاری معقد است: «عادتها، راهحلهای قال اعتمادی

رای مشکلات رتکرار محیط رامون ما هستند».

بهمحض ایجاد عادتها، مزان فعالیت مغز کاهش میابد، محرکهای که حاک از
موفقیت هستند را نشانه خواهید گرفت و همهچز را تحت کنترل خود در خواهید
آورد. در آینده وقتی با موقعیتی مشابه روبهرو شوید، با راهحل مسئله خود آشنای
دارید و دیگر به تحلل همه زوایای یک موقعیت نیازی نخواهید داشت؛ ذهنتان از
مرحله آزمونوخطا گذر خواهد کرد و یک قانون ذهنی ایجاد خواهد کرد: «اگر ان

اتفاق رخ دهد، آن کار را انجام مدهم».

در شرایط مناسب متوان ان الگوهای غرارادی را دنبال کرد. هروقت استرس داشته
باشید مل شدیدی به دویدن خواهید داشت، بهمحض اینکه از سرکار به منزل
رگردید کنترل را رمدارید و مشغول بازیهای ویدوی مشوید. کارهای که قبلا به

تلاش و کوشش نیاز داشتند حالا بهصورت غرارادی انجام مشوند.

 

انجام غرارادی کارها با ساخت عادت
عادتها میانرهای ذهنی رگرفته از تجربهها هستند. بهعبارتدیگر، عادت یعنی
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یادآوری اقداماتی که در گذشته با آنها مشکلات خود را حل کردهاید. در شرایط
مناسب متوانید با کمک حافظهتان، راهحل درست را به کار رید. پیشبینی هتر
راههای موثر در آینده، اصلترن دلل ذهن رای بهیادآوردن راهحلهای گذشته

است.

شکلگری و ساخت عادت بسیار موثر است؛ زرا ذهن هوشیار، درگاه مغز است و
درآنواحد متواند فقط روی یک مسئله تمرکز کند. در نتیجه، ذهن تمرکز آگاهانه
شما را رای تمام فعالیتهای ضروری حفظ خواهد کرد. ضمر آگاه، تمال دارد که
تاحدامکان انجام غرارادی کارها را به ضمر ناخودآگاه متحول کند ان دقیقا همان
چزی است که در زمان شکلگری عادت رخ مدهد. عادتها بار ادراک را کاهش
مدهند و ظرفیت ذهن را خال مکنند؛ در نتیجه، متوانید تمرکز خود را در کارهای

دیگر صرف کنید.

 

نحوه شکلگری و ساخت عادتها
فرایند شکلگری و ساخت عادت را متوان به چهار مرحله قسیم کرد: محرک،
اشتیاق، واکنش و پاداش. قسیمبندی آنها به بخشهای اساسی به ما کمک مکند

تا با عادتها، نحوه کارکرد آنها و شوههای رشد و هود آنها آشنا شویم.

ان الگوی چهار مرحلهای، ستون اصل هر عادتی است و ذهن شما هر بار ترتیب ان
الگو را رعایت خواهد کرد.

1. مرحله محرک
اولن مرحله «محرک» است. محرک، مغز شما را به شروع یک رفتار تحریک مکند.
اندک اطلاعاتی، حاک از یک پاداش است. اجداد ماقل تارخ ما دنبال محرکهای
ودند که حاک از پاداشهای اولیه ازجمله غذا، آب و غره ود. امروزه ما دنبال
محرکهای از پاداشهای ثانویه از جمله ول و شهرت، قدرت و مقام، تمجید و

تایید، عشق و دوستی و حس رضایت شخص هستیم.
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ذهن شما دائما محیط رونی و درونی را رای کسب پاداش تحلل مکند؛ زرا
محرکها حاک از ان هستند که ما به پاداش نزدیک شدهایم. نزدیکشدن به

محرکها حس اشتیاق را در ما ایجاد مکند.

2. مرحله اشتیاق
اشتیاق بهعنوان نروی انگزشی در پس همه عادتها مرحله دوم ان فرایند است.
بدون مل و اشتیاق و بدون انگزهای رای تغر، هچ دلیل رای فعالیت نداریم.
مل و اشتیاق شما نسبت به چزی عادت نیست؛ اما تغری که ان مل را در شما
ایجاد مکند عادت بهحساب مآید. شما مل به سیگار کشیدن ندارید؛ بلکه انگزه
شما از ان کار احساس آرامش بعد از سیگار کشیدن است، مسواک زدن انگزه شما
نیســت؛ امــا داشتــن دهــان و دنــدانهای تمــز انگــزه شمــا محســوب مشــود.
نمخواهید یدلل تلوزون را روشن کنید، بلکه انگزه شما از ان کار سرگرمشدن

است. هر میل با خواستهای رای تغر وضعیت درونی در ارتباط است.

3. مرحله واکنش
مرحله سوم، «واکنش» است. واکنش عادتی حقیق است که آن را به شکل فکر یا
عمل اجرا مکنید. وقوع یک واکنش به مزان انگزه و ناسازگاری مرتبط با آن رفتار
بستگ دارد. اگر کاری به توان فزیک و ذهنی بیشتر از مل و خواسته شما نیاز
داشته باشد، آن را انجام نخواهید داد. واکنش شما وابسته به توانای شما است.
ساده به نظر مرسد؛ اما یک عادت در صورت توانای شما به وقوع خواهد وست.
توانید بهاندازه کافی را داخل حلقه بیندازید اما نمخواهید تواگر در بسکتبال م

رید، شانسی نخواهید داشت.

4. مرحله پاداش
در نهایت، واکنش پاداش را به ارمغان خواهد آورد. پاداش هدف نهای همه عادتها

است. اشتیاق، به خواستن پاداش اشاره دارد و واکنش درباره کسب پاداش است.

ما به دو دلل دنبال پاداش هستیم:

1. آنها به ما حس رضایت مدهند.
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2. آنها نکاتی به ما مآموزند.

اولن هدف پاداش، ارضا کردن امیال است. بله پاداشها بهخودیخود مفیدند. غذا
و آب، انـرژی لازم ـرای بقـا را فراهـم مکننـد. ارقـای جایگـاه شغلـ ،ـول و احتـرام
بیشتری به ارمغان مآورد. داشتن اندام مناسب، سلامتی را هود مبخشد؛ اما
اولـن نفـع پاداشهـا اـن اسـت کـه متوانیـد مـل بـه خـوردن، کسـب مقـام و یـا
بهدسـتآوردن تاییـد را در خـود ارضـا کنیـد. پاداشهـا، حـداقل ـرای لحظـهای حـس

رضایت و آرامش را به شما هدیه مکنند.

دومن هدف پاداش ان است که به ما مآموزد چهکارهای ارزش بهخاطر سپاری
دارند. مغز در جستجوی پاداش است. همنطور که به زندگ خود ادامه مدهید،
سیستم حسی عصی به دنبال کارهای است که امیال را ارضا و در شما حس لذت
ایجاد مکنند. حس لذت یا ناامیدی بخشی از مکانیسم بازخورد است که به مغز

کمک مکند تا کارهای موثر را از کارهای هوده تشخیص دهید.

 

چرا همیشه عادت ساخته نمشود؟
اگر رفتاری در هر یک از ان چهار مرحله نقص داشته باشد، به عادت تبدل نخواهد
شد. با حذف محرک، عادت هچگاه آغاز نخواهد شد.  با کاهش مل و اشتیاق،
انگزه کاف رای کارهای خود نخواهید داشت. با سخت کردن یک رفتار هرگز موفق
نخواهید شد آن را انجام دهید و درصورتیکه پاداش، مل و خواسته را ارضا نکند،
دیگر دلیل رای تکرار آن رفتار در آینده نخواهید داشت. بدون سه مرحله اول، عادت

ایجاد نمشود و بدون هر چهار مرحله، یک رفتار تکرار نخواهد شد.

بهطور خلاصه، محرک عامل تحریک مل و اشتیاق است که به واکنش منجر مشود.
سپس، پاداش را داریم که وظیفه ارضای امیال را رعهده دارد. در انتهای ان چرخه،
پاداش دوباره به محرک مرسد. ان چهار مرحله چرخه عصی بازخورد را شکل
مدهند –محرک، اشتیاق، واکنش و پاداش- درنهایت ان چرخه کمک مکند تا
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عادتهای غرارادی ایجاد کنید.
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