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7 تکنیک رای ایجاد عادتهای خوب
به گفته کارشناس رهری، جان سی مکسول «هرگز نمتوانید زندگتان را تغر
دهید، مگر اینکه کاری که روزانه انجام مدهید را تغر دهید. راز موفقیت شما در
کارهای روزانهتان نهفته است.» ر اساس تحقیقات، 300 بار قویت مثبت لازم است
تا عادتی جدید را به کاری ناخودآگاه تبدل کند که قریبا معادل با یک سال تمرن
روزانه است! خوشبختانه همانطور که پیشتر گفتیم، همه مدانیم که پس از سه
هفتـه تمرکـز جـدی شـانس هتـری ـرای ایجـاد یـک عـادت جدیـد در زنـدگ داریـم.
معنیاش ان است که اگر در سه هفته اول روزانه توجه وژهای به عادت جدیدمان
داشته باشیم، شانس بسیار هتری رای تبدل آن به یک عادت همیشگ خواهیم

داشت.

حقیقت ان است که متوانید در یکلحظه عادتی را تغر دهید، یا متوانید بعد
از 10 سال هم هنوز در تلاش رای ازنردن آن باشید. اولن باری که به یک اجاق
داغ دست مزنید، فورا مفهمید که ان کار هرگز به عادتتان تبدل نمشود!
شـوک و درد آنقـدر عمـق اسـت کـه آگـاهی شمـا را ـرای همیشـه تغـر مدهـد؛
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مدانید که در ادامه زندگ اصلا سراغ اجاق داغ نخواهید رفت.

کلید کار آگاه ماندن است. اگر واقعا مایلید که عادت خوی را حفظ کنید، حداقل
یکبار در روز به آن توجه کنید. در ان صورت احتمال موفقیتتان بسیار زیاد خواهد

ود.

 

1. خود را در معرض موفقیت قرار دهید
هر عادت جدیدی باید در زندگ و شوه زندگتان اثربخش باشد. اگر در باشگاهی
ورزشی ثبتنام کنید که فاصله زیادی از خانهتان دارد، قطعا به آنجا نخواهید رفت. اگر
عادت به شببیداری داشته باشید، و کلاس ورزشی راس ساعت 6 صح تشکل
شود، به درد شما نمخورد. باشگاه شما باید نزدیک و مناسب وده و با رنامه
روزانهتان سازگار باشد. اگر مخواهید وزن کم کنید و تغذیه سالمتری داشته باشید،
بایـد مطمئـن شویـد کـه یخچـال و آشزخانهتـان ـر از غذاهـای سـالم اسـت. آیـا
مخواهیــد هنگــام گرســنگ میانوعــده ســراغ اســنکهای آمــاده نرویــد؟ آجــل و
اسنکهای سالم در کشو مزتان نگه دارید. سادهترن چزهای که متوانید هنگام
ــتراژیهای ــ از اس ــتند. یک ــدروکرن هس ــدون هی ــای ب ــد، غذاه ــنگ بخوری گرس
مورداستفاده من ان است که مواد روتئینی را در دسترس خود قرار مدهم. من

جمعهها مقدار زیادی مرغ مزم و آن را رای طول هفته بستهبندی مکنم.

یک از زیانبارترن و مخربترن عادات افراد در عصر جدید اعتیاد به ایمل است.
اگر سازمانیافته و متمرکز نباشید، روزانه ساعات زیادی را صرف مطالعه انوهی از
ایملها مکنید. شما باید عادت جدیدی رای خود تعریف کنید که فقط سه بار در
روز ایمیلتان را چک کنید. همه زنگها را خاموش کنید و وقتی در آن سه بازه زمانی

نیستید، صفحه ایمل و هر نوع زنگ دریافت ایمل را ببندید.
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2. اضافه کنید، کم نکنید
من فکر مکنم «اصل افزودنی» تکنیک بسیار موثر رای هر کسی با هر هدف است.
مثلا اگر رژیم دارید، آنچه از رژیم غذای خود کم مکنید، مهم نیست، بلکه آنچه به
آن اضافه مکنید، اهمیت دارد. مثلا بهجای اینکه فکر کنید باید همرگر، شکلات یا
کره را از رنامه غذای خود حذف کنید، فکر کنید که باید سالاد، سزیجات بخارز و
موه‌های تازه را به آن اضافه کنید. در نتیجه به چزهای که متوانید بخورید فکر
مکنید و دیگر توجه و علاقهای به آنچه نمتوانید بخورید، ندارید. نتیجه ان تفکر

بسیار قویتر است.

یک از دوستان من مخواست که عادت بد تماشای زیاد تلوزون را ترک کند. من از
او رسیدم که اگر سه ساعت وقت آزاد داشت، دوست داشت با آن چکار کند؟
پاسخش ان ود که وقتش را به بازی با فرزندانش خواهد گذراند. همچنن از او
خواستم یک مورد سرگرم را که همیشه به دنبال انجام آن وده مشخص کند.
انتخاب او عکاسی ود. او همه تجهزات ورایش عکس را خرید و به ان وسیله
توانست عکسهای بسیار خوی از خانواده و کودکانش بگرد و آلومها و فیلمهای
زیادی از آنها تهیه کند که موجب شادی خود و خانوادهاش از یادآوری خاطرات
ر فرزندانش و عکاسی داشت، دیگر زمان و اشتیاق شد. ازآنجاکه تمرکز زیادیم
رای تماشای تلوزون نداشت. او فهمید که دلیلش رای استفاده زیاد از تلوزون
ان ود که یک راه فرار ذهنی آسان از اتفاقات روز کاری رمشغله ود. او با جایگزینی
عادت بازی با فرزندان و عکاسی بهجای تماشای تلوزون، قدرت بیشتر و نتاج

زرگتری به دست آورد.

خود اضافه کنید که موجب غنای تجربه‌تان از زندگ زی را به زندگتوانید چه چم
شود؟

 

3. مسئولیتپذریتان را به نمایش بگذارید
من دوستی داشتم که تصمیم گرفت کنترل امور مال خود را با اعلام هر ریال که خرج
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مکرد، در دست بگرد. او از خانواده، دوستان و تعداد زیادی از همکارانش خواسته
ود که عادات خرج کردن او را پیگری کنند و به همن دلل که چشمان زیادی او را

مپاییدند، سع مکرد در امور مال خود مسئولتر و منظمتر باشد.

یکبار به یک از دوستانم کمک کردم تا سیگار را ترک کند و ان کار را با اعلام ان
موضوع به همه افراد شرکت انجام دادم: «گوش کنید، عل مخواهد سیگار را ترک
کند و ان آخرن سیگاری است که مکشد!» سپس قویم زرگ روی دوار رون
اتاق او نصب کردم. هر روزی که سیگار نمکشید یک علامت ضربدر قرمز زرگ روی
قـویم مـزد. همکـاران او اـن موضـوع را فهمیدنـد و شـروع بـه تشـویقش کردنـد.

دوستم بهزودی سیگار را ترک کرد.

به خانواده خود بگوئید. به دوستان خود بگوئید. بگذارید همه دنیا بداند که کلانتر
جدیدی به شهر آمده است و شما مسئول راضکردن او هستید.

 

4. یک رفق موفقیت پیدا کنید
هچچـز بـه قدرتمنـدی دو نفـر همـراه و بـا یـک هـدف نیسـت. ـرای اینکـه شـانس
موفقیت خود را افزایش دهید، یک رفق موفقیت رای خود بیابید، کسی که هنگام

ثبیت عادت جدیدتان شما را مسئول نگه دارد.

هچچز مثل یک رقابت دوستانه روح رقابتی شما را رنمانگزد و شما را به شناور
شدن در عادت جدید سوق نمدهد. اگر افراد هر روز فقط هزار قدم بیشتر ردارند،
زندگشان را تغر مدهند. یک رقابت ساده هم متواند مزان فعالیت افراد
معمول را تا حد قالملاحظهای افزایش دهد و احساس فوقالعاده اجتماع، تجربه
مشترک و رفاقت را میان آنها به وجود آورد. متوانید چه نوع رقابت دوستانهای را
با دوستان، همکاران، یا همتیمهای خود ترتیب دهید؟ چگونه رقابت لذتبخش و

روح رقابتی را به عادت جدید خود تزرق مکنید؟
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5. رقابت و رفاقت
هچچز مثل یک رقابت دوستانه روح رقابتی شما را رنمانگزد و شما را به شناور
شدن در عادت جدید سوق نمدهد. اگر افراد هر روز فقط هزار قدم بیشتر ردارند،
زندگشان را تغر مدهند. یک رقابت ساده هم متواند مزان فعالیت افراد
معمول را تا حد قالملاحظهای افزایش دهد و احساس فوقالعاده اجتماع، تجربه
مشترک و رفاقت را میان آنها به وجود آورد. متوانید چه نوع رقابت دوستانهای را
با دوستان، همکاران، یا همتیمهای خود ترتیب دهید؟ چگونه رقابت لذتبخش و

روح رقابتی را به عادت جدید خود تزرق مکنید؟

 

6. جشن بگرید!
کار زیاد و بدون تفرح انسان را فرسوده مکند و ان دستورالعمل تباهی است. باید
زمانی را به جشن گرفتن اختصاص دهید و در طول راه از ثمره موفقیتهای خود لذت
رید. نمتوانید با قربانی کردن خود بدون هچ سودی کار کنید. باید هر ماه، هر
هفته و هر روز پاداشهای کوچک به خود دهید، چزی کوچک که مشوق رای رفتار
جدیدتان باشد. متوانید کم قدم زنید، ورزش کنید یا مطلی خندهدار بخوانید.
رای کارهای زرگتر، به ماساژ روید یا در رستوران موردعلاقهتان شام بخورید و به

خودتان قول یک پاداش عال در انتهای کار را بدهید.

 

7. صور باشید
وقتی نوبت به ازنردن عادت‌های بد و شروع عادات جدید مرسد، باید صور
باشید. اگر 20، 30 یا 40 سال عاداتی را تکرار کردهاید و اکنون سع در تغر آنها
دارید، باید قل از دیدن نتاج نهای زمان و تلاش بسیاری را صرف آن کنید. علم
نشان مدهد که الگوهای تفکر و رفتاری که بارها تکرار شدهاند یک «امضای عصی»
یا شیار مغزی یا مجموعهای از نورونهای بههموسته را ایجاد مکند که حامل
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الگوهای تفکر یک عادت خاص هستند. توجه غذای عادت است. وقتی به عادتی
توجه مکنیم، آن شیار مغزی را فعال کرده و افکار، آرزوها و اعمال مروط به آن عادت
را آزاد مکنیـم. خوشبختـانه مغـز مـا منعطـف اسـت. اگـر تـوجه بـه عادتهـای بـد را
متوقف کنیم، آن شیارها ضعیف مشوند. وقتی عادات جدیدی را شکل مدهیم،
شیارهای جدیدی را ایجاد مکنیم که با هر تکرار عمقتر شده و بهتدرج از شیارهای

قبل قویتر مشوند.

خلق عادات جدید (و اضافهکردن شیارهای جدید به مغزتان) نیازمند زمان است. صور
باشید. اگر از واگن افتادید، خودتان را بتکانید (نه اینکه خودتان را زنید!) و دوباره
سوار شوید. مشکل نیست. همه ما لغزش داریم. فقط دوباره تلاش کنید و یک
استراژی دیگر را امتحان کنید؛ تعهد و ثبات خود را قویت کنید. وقتی به کارتان

ادامه دهید، نتاج زرگ دریافت خواهید کرد.
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