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ساخت عادت های پایدار
تابهحال به ان فکر کردهاید چند درصد از کارهای روزانهتان را واقعا با فکر و اراده

انجام مدهید؟

طق گفتههای جذاب ششمن جلسه «دوره ارقا»، پاسخ ان سوال، شوکهکننده
است!

بیش از 40 درصد فعالیتهای ما بهصورت خودکار و از روی عادت، بدون تمرکز و
تصمیمگری آگاهانه، انجام مشود. مثل رانندهای ماهر که بدون فکر دنده عوض

مکند یا کسی که ناخودآگاه بعد از شام سراغ یخچال مرود.

ن زندگرید، باید بدانید اخود را دست بگ خواهید کنترل کارها و زندگاگر م
خودکار، متواند تغ دولبه باشد. عادتهای خوب متوانند ما را بهسمت موفقیت،
سلامتی و روابط هتر هدایت کنند و کمک کنند ساخت عادت های پایدار و قویت
کنترل کارها و زندگ خود را تجربه کنید. در مقال، عادتهای بد متوانند مانند
زنجری نامرئی، شما را از رسیدن به اهداف باز دارند و کیفیت زندگتان را بهتدرج
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کاهش دهند.

خر خوب ان است بخش استراژی جلسه ششم «دوره ارقا»، رده از راز و رمز
ساخت عادت های پایدار و مدریت عادتهای ناخواسته رمدارد تا بتوانید واقعا

کنترل کارها و زندگ را دست بگرید و مسر موفقیت خود را آگاهانه بسازید.

 

چرخه عادتها
تصور کنید متوانید آگاهانه، فرمانده آن 40 درصد از زندگ خود باشید که معمولا
بهصورت خودکار و بدون فکر انجام مشود و آن را درجهت خواستهها و اهدافتان
هدایت کنید. ان دقیقا همان جای است که متوانید ساخت عادت های پایدار و
کنترل کارها و زندگ خود را قویت کنید و هر روز با تصمیمات آگاهانه، کیفیت

زندگتان را هود دهید.

کلید ان تحول، شناخت و تسلط ر «چرخه عادتها» است. هر عادت از سه بخش
کلیدی تشکل شده است:

(Cue) 1. نشانه
محرک که ذهن شما را وادار به شروع یک فعالیت مکند. نشانه متواند محیط،

زمان، احساس یا حتی یک رفتار قبل باشد.

(Routine) 2. فعالیت
رفتار یا اقدام که در پاسخ به نشانه انجام مدهید. ان همان بخشی است که

بیشترن تاثر را در ساخت عادت های پایدار دارد.

(Reward) 3. پاداش
احساس یا نتیجهای که پس از انجام فعالیت تجربه مکنید و ذهن شما را به تکرار

آن تشوق مکند.

با شناسای ان چرخه در عادتهای فعل (چه مثبت و چه منف)، متوانید بهطور
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آگاهانه رای ساخت عادت های پایدار و جایگزینی عادتهای مضر اقدام کنید. ان
فرایند نهتنها کمک مکند کنترل کارها و زندگ خود را دست بگرید؛ بلکه مسر

رسیدن به اهداف و هود کیفیت زندگ را نز هموار مکند.

به یاد داشته باشید، وقتی بتوانید چرخه عادتها را درست مدریت کنید، هر رفتار
کـوچک بـه یـک گـام مثبـت در جهـت سـاخت عـادت هـای پایـدار تبـدل مشـود و

بهتدرج زندگتان شکل هدفمند و موفقتری پیدا مکند.

 

روشهای ساخت عادت های پایدار
در ان جلسه، با چند گام عمل و خلاقانه رای ساخت عادت های پایدار آشنا
خواهید شد. ان گامها کمک مکنند نهتنها رفتارهای روزانهتان را هود دهید؛ بلکه

بتوانید کنترل کارها و زندگ خود را بهصورت آگاهانه در دست بگرید.

با بهکارگری ان روشها، هر قدم کوچک به یک تغر مثبت در زندگ تبدل
مشود و مسر رسیدن به اهدافتان روشنتر و هموارتر خواهد شد. حالا بیایید هر

گام را با جزئیات بیشتری ررسی کنیم:

1. انتخاب هوشمندانه عادت
(Keystone ر عادتهای کلیدی ،یا کوتاهمدت بهجای تمرکز روی عادتهای سطح
(Habits تمرکز کنید. ان عادتها قدرت دارند تا دهها جنبه دیگر از زندگ شما را

بهطور مثبت تحتتاثر قرار دهند.

رای مثال، ورزش منظم نهتنها سلامت جسمانی شما را هود مبخشد؛ بلکه انرژی،
انگزه و حتی روابط اجتماعیتان را قویت مکند. ایجاد چنن عادتهای قدرتمند،
کمک مکند ساخت عادت های پایدار را تجربه کرده و زندگتان را هدفمند هدایت

کنید.

2. شروع با قدمهای کوچک و قالانجام
مزان فعالیت اولیه رای ایجاد عادت جدید را آنقدر کم در نظر بگرید که مقاومت

https://modiresabz.com


4

در رار آن غرممکن باشد. حتی کارهای کوچک مانند خواندن یک پاراگراف کتاب در
روز متواند شروع شگفتانگز رای تبدل شدن به یک کتابخوان حرفهای باشد.
ان روش امکان مدهد کنترل کارها و زندگ را آرام آرام و بدون فشار زیاد، بهدست

آورید و ساخت عادت های پایدار را سادهتر کند.

3. طراح نشانههای دقق
بهجــای تصــمیمات مهــم ماننــد «شبهــا کتــاب بخــوانم»، نشانههــای مشخــص و
غرقالانکــار ــرای خودتــان تعریــف کنیــد. مثــال: «بعــد از مســواک زدن (عــادت

همیشگ)، ۵ دقیقه کتاب بخوانم (عادت جدید)».

ان تکنیک باعث مشود ذهن شما ساخت عادت های پایدار را راحتتر و موثرتر
مدریت کند؛ زرا هر عادت جدید، به طور طبیع با رفتارهای روزانه شما وند

مخورد.

4. انتخاب پاداشهای هوشمندانه
پاداش لازم نیست جازه مادی زرگ باشد. حتی یک احساس خوب، لبخند رضایت به
خود یا یک حرکت فزیک کوچک به نشانه روزی، متواند انگزه کاف رای تکرار
چرخه عادت ایجاد کند. وقتی پاداشها بهدرستی طراح شوند، متوانید ساخت

عادت های پایدار را با احساس موفقیت و رضایت بیشتری تجربه کنید.

5. ساخت زنجره موفقیت
با ثبت روزانه انجام عادتها (حتی با یک تیک ساده در یک اپلیکیشن یا دفترچه
یادداشت)، یک زنجره بصری از موفقیت رای خود بسازید و تمام تلاشتان را رای

قطع نشدن ان زنجره بهکار بگرید.

ان زنجره نهتنها حس پیشرفت و انگزه را افزایش مدهد؛ بلکه کمک مکند
ساخت عادت های پایدار و کنترل کارها و زندگ را در طول زمان مستمر و پایدار حفظ

کنید.
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در بخـش اسـتراژی جلسـه ششـم «دوره ارقـا»، ده گـام طلاـی دیگـر بـا جزئیـات و
مثالهای کارردی رای ساخت عادت های پایدار تشرح شدهاند. شاید با خودتان فکر

کنید: «بارها سع کردهام عادتهای جدید بسازم؛ اما همیشه شکست خوردهام».

جلسه ششم «دوره ارقا» نهتنها روش ساخت عادت های پایدار را آموزش مدهد؛
بلکه به شما کمک مکند با تلههای ذهنی که مانع شکلگری عادتهای مثبت
مشوند، مقابله کنید. همچنن یاد مگرید چگونه شکستهای احتمال در مسر

عادتسازی را پیشبینی کرده و پس از هر لغزش، سرعتر به مسر اصل بازگردید.

اگر آمادهاید از قربانی 40 درصد زندگ خودکار به معمار آگاهانه ساخت عادت های
پایدار و عادتهای قدرتمند تبدل شوید و با یک استراژی جامع و خلاقانه، زمام

امور زندگتان را بهدست بگرید، همن امروز به جمع خانواده «ارقا» وندید!

،تواننـد روی زنـدگری مببینیـد عادتهـا چـه تـاث خواهیـد بـه طـور واقعـاگـر م
موفقیت و هرهوری شما داشته باشند، همن حالا ویدو «خلاصه کتاب قدرت
عـادت» را ببینیـد. اـن ویـدو بخشـی از دوره جـامع و رطرفـدار «ارقـا» اسـت و بـا

مشاهده آن، متوانید قدرت ساخت عادت های پایدار را تجربه کنید!

https://modiresabz.com/product/de/
https://youtu.be/E8NrwEu3-4E?si=swjSfP2Uln1seOUA
https://youtu.be/E8NrwEu3-4E?si=swjSfP2Uln1seOUA
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