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خلاصه کتاب قدرت عادت
در ان مقاله قصد دارم به یک از مهمترن و پایهایترن تئوریها درباره شکلگری
عادتها ردازم که توسط محققان MIT مطرح شده و چارلز دوهیگ در کتاب معروف

خود به نام «قدرت عادت» به آن رداخته است.

ن تئوری که به حلقه عادتها یا چرخه عادتها معروف است، کلید درک چگونگا
شکلگری عادتها و نحوه تغر آنها است.

 

حلقه عادتها چیست و چگونه کار مکند؟
حلقه عادتها از سه بخش اصل تشکل شده است که عبارتند از:

1. نشانه (Cue یا سرنخ): اولن جرقه یا محرک که مغز را به انجام یک رفتار مشخص
هدایت مکند.

2. فعـالیت (Routine): عملـ کـه در پاسـخ بـه نشـانه انجـام مدهیـم و متوانـد
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فزیک، ذهنی یا احساسی باشد.

3. پاداش (Reward): حس خوی که پس از انجام فعالیت پیدا مکنیم و باعث
مشود مغز ان چرخه را بهخاطر بسپارد.

ان سه مرحله، بهشکل یک چرخه پشتسرهم قرار مگرند. وقتی یک نشانه را
مشاهده یا احساس مکنیم، بهسمت انجام یک فعالیت مشخص هدایت مشویم
و پس از انجام آن فعالیت، پاداشی دریافت مکنیم که باعث مشود احساس خوی
پیدا کنیم. اگر ان چرخه بارها و بارها تکرار شود، مغز بهتدرج ان روند را بهعنوان

یک عادت ثبت مکند.

 

چرا فهم حلقه عادتها اهمیت دارد؟
اگر بتوانیم ان چرخه را درک کنیم، متوانیم عادتهای بد را ترک کرده و عادتهای
خوب را جایگزن کنیم. عادتها بخش زرگ از رفتارهای روزمره ما را تشکل مدهند
و اغلب بهصورت ناخودآگاه انجام مشوند؛ بههمندلل تغر آنها بدون شناخت

دقق چرخه عادتها، کاری دشوار خواهد ود.

 

مثالهای از شکلگری عادتها
رای درک هتر ان چرخه، بیایید چند مثال واقع را ررسی کنیم:

عصبانیت و خوردن شرینی
فرض کنید وقتی عصبانی مشوید، سراغ یخچال مروید و شرینی یا مواد غذای
چـرب و مضـر مخوریـد. بعـد از خـوردن اـن مـواد، احسـاس خـوی پیـدا مکنیـد
(پاداش). اگر ان چرخه تکرار شود، بهمرورزمان به یک عادت تبدل مشود که
بهمحض عصبانیت، به خوردن شرینی روی مآورید. ان عادت، متواند منجر به

مشکلاتی مثل چاق و کاهش سلامتی شود.
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مشکلات کاری و سیگار کشیدن
فردی که در محل کارش با مشکلات مواجه مشود، ممکن است رای آرامش موقتی،
به سیگار کشیدن روی بیاورد. سیگار کشیدن به او احساس آرامش مدهد و ان،
همان پاداش است. تکرار ان چرخه باعث ایجاد وابستگ به نیکوتن و ثبیت ان

عادت مخرب مشود.

ان مثالها نشان مدهند عادتهای بد چگونه شکل مگرند و چطور متوانند
زندگ ما را تحتتاثر منف قرار دهند؛ اما نکته مهم ان است که ان چرخه، رای

عادتهای خوب نز صدق مکند.

 

ایجاد عادتهای خوب با استفاده از چرخه عادتها
کتاب قدرت عادت نشان مدهد همن ساختار چرخه عادتها را متوان رای
ساخت عادتهای مثبت و مفید نز بهکار رد. بهعبارتدیگر، اگر بتوانیم یک نشانه
درست تعن کنیم، فعالیتی مفید انجام دهیم و پس از انجام آن پاداشی مثبت

دریافت کنیم، ان روند بهمرورزمان تبدل به یک عادت خوب خواهد شد.

رای مثال:

نشانه: فرض کنید نشانه شما متواند بیدارشدن از خواب یا دیدن کفشهای
ورزشی باشد.

فعالیت: پس از مشاهده ان نشانه، تصمیم مگرید پنج دقیقه پیادهروی
کنید.

پاداش: پس از پیادهروی احساس خوی پیدا مکنید؛ شاید حس کنید فرد
قدرتمندی هستید یا کاری مفید رای سلامتی خود انجام دادهاید.

تکرار ان چرخه باعث مشود بهمرورزمان، به محض دیدن نشانه، بهطور خودکار
سمت انجام آن فعالیت مثبت روید و ان عادت جدید شکل بگرد.
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عادتهای عمق چگونه شکل مگرند؟
اگر ان چرخه عادتها بهاندازه کاف تکرار شود، عادتهای عمیق شکل مگرد که
ترک آنها بسیار دشوار است؛ حتی در شرایط سخت یا زمانی که آگاهانه بخواهیم

آنها را کنار بگذاریم، ان رفتارها بهصورت ناخودآگاه ادامه پیدا مکنند.

ان موضوع، اهمیت شناخت و مدریت چرخه عادتها را دوچندان مکند؛ زرا بدون
آگـاهی از اـن رونـد، ممکـن اسـت در دام عادتهـای مخـرب بیفتیـم یـا در تغـر

عادتهای قدیم، ناکام بمانیم.

 

مراحل کلیدی رای ساخت عادتهای جدید
رای اینکه بتوانید عادتهای جدید و مثبت در زندگ خود ایجاد کنید، باید هر سه

بخش چرخه عادتها را درنظر بگرید:

1. انتخاب نشانه مناسب: نشانه باید قالمشاهده یا ملموس باشد و فرد را به
فعالیت موردنظر هدایت کند. ان نشانه متواند هرچزی باشد؛ از زمان خاص در

روز گرفته تا محیط اطراف یا حتی یک احساس خاص.

2. انجام فعالیت مثبت: فعالیتی که انتخاب مکنید باید ساده و قالانجام باشد،
مثلا پنج دقیقه پیادهروی، نوشیدن آب یا انجام چند حرکت کششی.

3. پاداش دادن به خود: پس از انجام فعالیت، به خودتان پاداش دهید. ان
پاداش متواند حس رضایت، آرامش یا هر احساس خوب دیگری باشد که شما را

تشوق به تکرار فعالیت مکند.

تکرار ان چرخه باعث مشود بهمرورزمان، ان فعالیت به یک عادت ناخودآگاه
تبدل شود و بهصورت خودکار در مواجهه با نشانه، آن را انجام دهید.
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چالشها و نکات مهم در تغر عادتها
یک از زرگترن چالشها در تغر عادت، مقاومت دررار عادتهای قدیم و عمق
است. بسیاری از ما وقتی مخواهیم عادتهای بد را ترک کنیم، با احساس ناکام و
سختی مواجه مشویم. دلل ان امر آن است که ان عادتها شدیدا در مغز ثبیت

شدهاند و چرخه عادتها بهصورت ناخودآگاه ادامه پیدا مکند.

رای غلبه ر ان چالشها، باید به نکات زر توجه کنیم:

شناسای دقق نشانهها: باید بدانیم چهچزی باعث شروع عادت بد مشود تا
بتوانیم آن را کنترل یا تغر دهیم.

جایگزینی فعالیت: بهجای حذف کامل عادت، هتر است فعالیت بد را با یک
فعالیت مثبت جایگزن کنیم که همان پاداش را بدهد.

ثبات و تکرار: تکرار مداوم چرخه عادتها، کلید شکلگری عادتهای جدید
است. بدون تکرار، تغر عادتها دشوار خواهد ود.

پاداشدهی مداوم: پاداش باید بهگونهای باشد که شما را به ادامه فعالیت
تشوق کند و حس رضایت ایجاد نماید.

چرخه عادتها، شامل سه بخش نشانه، فعالیت و پاداش، یک مدل ساده اما بسیار
قدرتمند رای درک نحوه شکلگری عادتها است. ان مدل نشان مدهد چگونه

متوانیم عادتهای بد را متوقف کرده و عادتهای خوب و مفید را جایگزن کنیم.

با شناخت و بهکارگری ان چرخه، متوانیم کنترل بیشتری روی رفتارهای روزمره خود
داشته باشیم و زندگ سالمتر، موفقتر و موثرتری بسازیم. بهیاد داشته باشید کلید

موفقیت، در تغر عادتها، تکرار مداوم ان چرخه و داشتن صر و پشتکار است.
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