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 عادت  

گفتوه   عواد  صورر  موی پودیرد    ،  پایداریا غیر منظم ولیکن که در اثر تکرار منظم و  گروهی یاکارهای فردی به 

هریک از ما عاد  هایی داریم، عادتها فرایند تکرار افعالی است به صرر  خرد آگاه و یوا اواخرد آگواه،    شرد.  می

 که به ااجام آن تراامندیم ، همچنین از ااجام آن لد  می بریم.

 است . عبار  از فصل مشترک دااش ، مهار  و اشتیاقعاد  

ترااد  کند که آیا این فعالیت می کند و بررسی می ن را مرور میآدهیم، بعد از اتمام آن مغز  وقتی ما فعالیتی ااجام می

به صرر  خردکاری تری ااجام شرد که در تکرارهای بعدی آن ااوریی و درگیوری کمتوری از مغوز ب،یورد، و در      

کند )به مرور(، فعالیتی که ما  می رل به یک فعالیت خردکاصرر  امکان، آن کار را در یک چرخه سه بخشی تبدی

 اامیم.  می« عاد »آارا 

 عاد  ها را می تران آمرخت ، و همچنین کنار گداشت و به جای آن عاد  جدیدی آمرخت . 

اکته آن است که فرامرش اکنیم که این عملی زمان بر است و با صرف هزینه و تلاش طورنای مود  صاصول موی     

 شرد . 

 راه صل های آای ، تنها به مداوای مشکلا  اضطراری می پردازد و اثر بخشی پایدار اخراهد داشت. 
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 عادتچرخه 

 :شرد شخص به ااجام آن فعالیت می که باعث ترغیب محرک. 

 ااجام می شرد.آن فعالیت است که به صرر  کار تکراری  :تکرار 

 آورد. میپاداشی است که فرد از ااجام آن بدست  :تاثیر 

های منفی مثل اعتیاد بوه   های مثبت مثل کمک به دی،ران، غدا خرردن، مسراک زدن و ... و ایز عاد  اغلب عاد  

 تران ترجیه کرد.  سی،ار، الکل، پرخرری و ... را به راصتی می
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 حلقه عادت:

شرد. اشااه هور چیوزی    می ای از رفتارها از جمله خرد عاد  همان چیزی است که مرجب ترلید مجمرعه نشانه:-۱

ترااد باشد، مااند ایازهای عاطفی، قرار گرفتن در یک مرقعیوت یوا مکوان خواه. بوه عنوران مثواا، بعود از یوک           می

زا، یا وقتی یک لیران ارشیدای در دست دارید و یا وقتی در کنار یکوی از دوسوتااتان هسوتید شواید      مرقعیت استرس

ها از  ها آشکاراد و بعضی های مختلفی داریم، بعضی از این اشااه ی ما اشااه مهتمایل به مصرف سی،ار داشته باشید. ه

 وضرح کمتری برخررداراد.

ترااند اصساسوی یوا    دهید و می ای از اقداما  که ااجام می همان رفتارهای شما است، مجمرعه عادت )روتین(:-۲

ترااند  دهیم می ارهایی که از روی عاد  ااجام میکشیم اما این رفت فیزیکی باشند. به عنران مثاا، یک اخ سی،ار می

 دهیم و یا اصساسا  ما مرتبط باشند. ، کارهایی که ااجام میا،رش به هر چیزی از قبیل ارع

آوریم، پاداش همیشه وجورد دارد. گواهی    البته این مررد به منافع مرتبط است، رضایتی که به دست می پاداش:-۳

شاید پاداش چندان برای شما قابل درک اوقا  به ویژه زماای که عراقب منفی عاد  برای ما واضح و روشن است 

اکنورن   اباشد اما با این صاا پاداش همیشه وجرد دارد، در غیر این صرر  شما تمایلی برای ااجام کارهایی کوه هوم  

 دهید اداشتید. ااجام می

اه یوا  کنید اولین فرآیند صلقه عاد  یادآور است یعنوی اشوا   طرر که در تصریر بان مشاهده می به طرر خلاصه همان

شرد(، فرآیند بعدی روتوین اسوت یعنوی     کند )به عنران مثاا: چراغ راهنمایی سبز می سراخی که عاد  را شروع می

دهید یا همان خرد عاد  )به عنران مثاا: بعد از سبز شدن چراغ راهنموایی از چهوار راه عبورر     اقداماتی که ااجام می

http://4farda.com/1393/06/5-%d8%af%d9%84%db%8c%d9%84-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%af%d8%a7%d8%b4%d8%aa%d9%86-%d9%86%da%af%d8%b1%d8%b4-%d9%85%d8%ab%d8%a8%d8%aa/
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آورید )به  یعنی منافعی که شما با ااجام این عاد  به دست می کنید( و فرآیند اهایی صلقه عاد  هم پاداش است می

شورید(. اگور پاداشوی     تر موی  عنران مثاا: بعد از سبز شدن چراغ راهنمایی و عبرر از چهار راه به مقصد خرد ازدیک

ینکه سر و اید مثبت باشد به اصتماا زیاد دوباره این فرآیند را تکرار خراهید کرد یعنی به محض ا که به دست آورده

گیری  ی اشااه یا سراخ پیدا شرد دوباره همین فرآیند تکرار خراهد شد و اهایتاً همین تکرار فرآیند مرجب شکل کله

 عاد  جدید می شرد.

تحقیقا  همچنین اشان داده است که بهترین و مؤثرترین راه برای تغییر عاد  تغییر روتین اسوت. بیشوتر موا تولاش     

آمیز ایست. به عنران  ااد که این روش چندان سردمند و مرفقیت دهیم اما مطالعا  اثبا  کرده کنیم اشااه را تغییر می

هوای   ها یا ولع مصرف سی،ار بعود از وعوده   ها خیلی سخت است که بعضی از دوستان، مرقعیت مثاا، برای سی،اری

 ها است. رد بدهد کلید تغییر عاد غدایی را اادیده ب،یراد. در عرض، تغییر روتین به احری که همان پاداش را به ف

 ها را شناسایی کنیم ها و پاداش قبل از هر چیز باید اشااه. 

 تراایم ااجام دهیم؟ به عنران مثاا،  بعد باید بفهمیم چه کار یا رفتار متفاوتی )عاد ( برای ترلید همان پاداش قبلی می

کنید هر وقوت   کنید و یا فکر می اصساس سبکی میهای غدایی  کنید با مصرف سی،ار بعد از وعده شاید اصساس می

شورید. بایود بوه دابواا یوافتن کارهوای دی،وری باشوید کوه هموین            عصباای هستید با مصرف یک اخ سی،ار آرام می

ها را امتحان کنید. اگر جراب داد ادامه دهید، اگر اه  های جدید را پیدا کنید و آن دهند. رویه ها را به شما می پاداش

 .جدیدی پیدا کنید ی ، رویه

  جدیدی پیدا کنید که همان پاداش را به شما بدهد” عاد /رفتار ” به همین ترتیب ادامه دهید تا. 
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ها زمان کافی در اظر ب،یرید.  ها )عرامل محرک( و پاداش ها باید برای شناسایی اشااه آمیز عاد  برای تغییر مرفقیت

 ها است. کننده اصلی میزان مرفقیت شما در زمینه تغییر عاد  تعیینشناسایی درست و به مرقع این عرامل، 

 

 

 

 

در درون هر یک از ما هسته ای اهفته است که می دااد چه چیز برایمان خرب یا بداسوت. گماشوتن یوک     :۱توجه

 ایکر شرد.ا،هبان خردی برای مراقبت از رفتارهایمان ،باعث خراهد شد ایک و بد کارها امایان شرد و پایان کارها 

معمرن مهمترین امرر زادگی در بزا،اه زماای و مکاای عادتهای افراد صرر  می پدیرد. لحظوه شکسوت    :۲توجه

ویا پیروزی، لحظه ازدواج و سایر لحظا  عمر هم،ی خاطره افرین می شرد و در همان زمان و مکوان دوبواره فورد    

 منتظر واقعه ای همسان می کردد.

 

 تعریف منفی:

لیت تکرار شراد ه ای است که وابسته به هیچ منطقی ایست، که ما کمتور بورای ااجامشوان موی اادیشویم .      عاد  ،فعا

اینان به عنران یک ابزار ایمنی بخش، در مراقع استرس و آشفت،ی های فکری و دورای بوه عاداتشوان مبوادر  موی     

 ورزاد.
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فعالیت های فکری و جسمی خرد می شراد. به  چنین افرادی فاقد خلاقیت می شراد و با سیر منفی دچار اختلاا در

گراه ای که بعضی وقت ها سعی می کنیم این عادا  را کنار ب،داریم اما در اادک زماای پس از مقابلوه،دوباره بوه   

 همان اقطه اوا بر می گردیم.

تران آاها را عاد  بد یک ال،ری رفتاری اامطلرب است ،هرچه زودتر این عادا  بد شناسایی شراد ، آسان تر می 

 از بین برد.

 عادات بد شناحته شده :

 ااخن جریدن، مکیدن اا،شت،جنجاا به پا کردن و پرخاش،ری،پرخرری،سی،ار کشیدن و ...

 عادات بد شناحته نشده :

 مادری که هر روز تا ساعت مشخصی باید بخرابد و گراه سردرد می شرد.

 قهر می کند.مردی که به جای صرف زدن و صل مشکلا  خاارادگی 

 پسری که برای تماشای تلریزیرن باید در جای مخصرصی بنشیند و گراه جنجاا می شرد.

 دختری که در بحث های خاارادگی فقط گریه می کند.

 

 عادات خنثی:

 ساکنان ساصل ،پس از مدتی صدای امراج را امی شنراد.
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کنند تا کمتر بیندیشیم و سریع تر ااجام دهیم و عاد  ها سلسله رفتارهایی را گریند که به ما کمک تعریف مثبت:

 ازفرصت های زماای بیشتری استفاده کنیم.

 

 

 عادات خوب

 

 غدای سالم و ...عادا  جسمی: ورزش ، 

  :و ... مطالعهخرش خریی،عادا  روصی 

  :همراهی با دی،ران، بخشش و ...عادا  عاطفی 

 

 پنج گام پیروزی بر عادت

 

  .گام اوا:  دااایی به رفتار: چه می کنیم؟  رفتارها را شناسایی کنیم 

 ببینیم،تحلیل کنیم، تصمیم ب،یریم.

           گام دوم :  محرک ها را شناسایی کنیم. تصمیم بوه تورک عواد  :چ،راوه اکنویم؟ بنریسویم، مورور کنویم، تصومیم

 ب،یریم.

  گام سرم : جای،زین ها را ااتخاب کنیم. ااتخاب هدف: چه باید یکنیم؟ 
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 ااتخاب کنیم، تصمیم ب،یریم.

  .گام چهارم : به محرک های جای،زین مبادر  ورزیم 

 عمل اکنیم، اهراسیم و مقاومت کنیم.

  .گام پنجم: اگر شکست خرردید دوباره شروع کنید 

 برای خردتان مشرق قرار دهید.
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 افراد موثرعادت در اصول راهبردی 

 

 .دااش یعنی اینکه بداایم چه کاری را باید ااجام دهیم 

 .مهار  یعنی این که بداایم به چه شیره ای آن کار را ااجام بدهیم 

 .اشتیاق یعنی این که میل به ااجام آن کار را داشته باشیم 

  .عاد  عبار  از اقطه تماس دااش و مهار  و اشتیاق است 

 بیشتر مردم طالب راه صلهای فرری و سریع و یک شبه ااد.
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 دورکن اساسی تبدیل یک عادت بد به یک عادت خوب 

 

الف( به سردهای بزرگی که بعد از کسب یک عاد  جدید خرب، صاصل می شورد فکور کنیود و بوه لود  هوای       

 .کرچکی که در صاا صاضر از عاد  بدتان به دست می آورید راضی اشرید

عنران مثاا اگر تصمیم دارید که اادامان را متناسب کنید ، به سردهای بزرگی مااند سلامتی ، زیبایی، چابکی و... به 

 که عایدتان می شرد، فکر کنید.

 :ب( به محرک های هیجان ساز فکر کنید

سط یک این مرردهای محرک باید در شما یک شرک هیجاای و عقلاای ایرومند برای جای،زینی یک عاد  بد تر

 عاد  خرب ایجاد اماید.

 مثلاً اراده ای که منجر به مرفقیت در آزمرن و یا براده شدن در قرعه کشی و یا مسابقه می شرد.

 

 بازده زمانی عادت ها

 لحظه ای 

 )گاه گاهی)صبح، ظهر،عصرو شب 

 روزااه 

 هفت،ی 

 ماهیااه 
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 سالیااه 

 )مستمر)همیش،ی 
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 :یک عادت خوب راهنمای طلایی برای تبدیل یک عادت بد به

 

 عاد  خربی که آرزویش را دارید مشخص کنید. 

 .منافع و اتایج مثبتی را که از این عاد  خرب اصیبتان می شرد را مرور و ثبت امایید 

 یک براامه عملی مخصره متناسب با ترااتان با تمام جزییا  تنظیم کنید. 

 .مراصل اجرا را از سبک به سن،ین چینش کنید 

  اجرای هر مرصله را مشخص امایید.رماابندی برای 

 .شرایط عملی شدن براامه از پیش تعیین شده خرد را فراهم سازید 

 .تصمیما  گروهی معمرن مشرقی برای پی،یرااه بردن تصمیما  اولیه می باشد، همراه پیدا کنید 

 

 ها: چند ترصیه مفید برای کمک به تغییر عاد 

 اعتقاد تنها به چیزهایی که امایان هستند، باور ایست.پدیر است،  باور کنید که تغییر امکان-9

 است. کلید مرفقیت قدم باشید، بعد از یک تلاش بی سرااجام تسلیم اشرید، ثبا  قدم ثابت-۲

 گریند تغییر سخت و ااممکن است. روی دنیل خرد برای تغییر این عاد  تمرکز کنید اه افکاری که می-3

ی به ی ما یک گرایش طبیع مترجه همرستاز باشید. همرستاز مقاومت ااخردآگاه و طبیعی افراد به تغییر است. همه-4

 دااد، صتی اگر تغییر کاملاً به افع ما باشد. دوری از تغییر و برگشت به تعادا داریم. بدن ما تغییر را یک تهدید می

http://4farda.com/1394/04/%da%a9%d9%84%db%8c%d8%af-%d9%85%d9%88%d9%81%d9%82%db%8c%d8%aa-%d8%a7%d8%b2-%d8%a8%d8%a7%d8%b2%d8%ae%d9%88%d8%b1%d8%af%d8%8c-%d8%a8%d9%87-%d9%86%d9%81%d8%b9-%d8%ae%d9%88%d8%af%d8%aa%d8%a7%d9%86/
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ها فقط باید به داباا استدنا منطقوی   ها را ااکار کنید. برای ااکار بهااه های خرد گرش دهید و آن به عدر و بهااه-۵

 باشید.

ساده کنید. در هر زمان فقط روی تغییر یک عواد  تمرکوز کنیود. ااوریی خورد را روی      ها را  فرآیند تغییر عاد -۶

خورد را   هوای بود   عواد   آمیز یک عاد  متمرکز کنید و بعد سراغ عاد  بعدی بروید. وقتی یوک از  تغییر مرفقیت

 های بد خراهید داشت. شما افزایش خراهد یافت و ترااایی بیشتری در تغییر عاد  اعتماد به افس تغییر دهید،

داایم در مسیر تغییر  ی ما به خربی می های بالقره آگاه باشید و خردتان را آماده کنید. طبیعتاً همه از مرااع و چالش-۷

پرتوی و کمبورد    ، صوراس تنبلوی  ااود از:  و به رو خراهیم شد. برخی از این مرااوع عبوار   هایی ر ها با چه چالش عاد 

ترااید  ها براامه داشته باشید بهتر می ها هر چه باشد، اگر از قبل برای مراجهه و گدر از آن اا،یزه. این مرااع و چالش

 نید.بر این مرااع غلبه ک

کنند در هور   ساختارهایی برای یادآوری بنا کنید. در واقع این ساختارها یادآورهایی هستند که به شما کمک می-۸

لحظه روی کاری که مهم و صیاتی است تمرکز کنید. تنها زماای این ساختارها مؤثر خراهند برد کوه قابول مشواهده    

 خورد  دسوت  موچ  دور کشوی  ب،داریود،  یخچواا  روی را آن و بنریسوید  الهام بخش  جمله باشند. به عنران مثاا یک

 تاپتوان  لو   روی را آن و بنریسوید  ای جملوه  کاغود  بور   یوک  روی کنیود،  اسوتفاده  آن از یادآوری برای و بپرشید

 تر است. پشت در اتاقتان ب،دارید. هر چیزی که برای شما بهتر و مناسب صندلی یک یادآوری برای یا بچسبااید،

دهویم،   ای در زادگی ما داراود، پوس کارهوایی کوه اغلوب ااجوام موی        کننده ها چنین اقش بزر  و تعیین اگر عاد 

اتوایجی   تراایود  ترااید زادگی که آرزویش را دارید داشته باشوید، موی   دهند. شما می واقعیت و جهان ما را شکل می

http://4farda.com/1393/05/9-%d9%85%d8%b1%d8%ad%d9%84%d9%87-%d8%b9%d8%a7%d9%84%db%8c-%d9%88-%d9%86%d8%aa%db%8c%d8%ac%d9%87-%d8%a8%d8%ae%d8%b4-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%b1%d9%87%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a7%d8%b2-%d8%b9%d8%a7/
http://4farda.com/1393/11/%da%86%d8%b7%d9%88%d8%b1-%d8%a7%d8%b9%d8%aa%d9%85%d8%a7%d8%af-%d8%a8%d9%87-%d9%86%d9%81%d8%b3-%d8%ae%d9%88%d8%af-%d8%b1%d8%a7-%d8%a7%d9%81%d8%b2%d8%a7%db%8c%d8%b4-%d8%af%d9%87%db%8c%d9%85-5-%d8%b1/
http://4farda.com/1393/10/%d8%b9%d9%85%d9%84%e2%80%8c%da%af%d8%b1%d8%a7-%d8%b4%d9%88%db%8c%d8%af-3-%d9%85%d8%b1%d8%ad%d9%84%d9%87%e2%80%8c%db%8c-%d8%b3%d8%a7%d8%af%d9%87-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d9%85%d8%a8%d8%a7%d8%b1/
http://4farda.com/1394/03/15-%d8%ac%d9%85%d9%84%d9%87%e2%80%8c-%d8%a7%d9%84%d9%87%d8%a7%d9%85-%d8%a8%d8%ae%d8%b4-%d8%a7%d8%b2-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%db%8c%d9%88-%d8%ac%d8%a7%d8%a8%d8%b2-%da%a9%d9%87-%d8%b2%d9%86%d8%af%da%af%db%8c/


  
 

  
 

 
 16 

کنید و از سبک زادگی کنرای خورد راضوی ایسوتید،     دلخراه خرد را به دست آورید. اگر همیشه گله و شکایت می

 شاید کلید قفل شرایط بد شما فقط تغییر یک عاد  باشد.

 ”پردازیم، پس تعالی، اه عمل، بلکه عاد  است. هماایم که مدام به آن می” گرید:  ارسطر می

 

 اصوال طلایی عادت

 .هرکه عاداتش را مدیریت کند،هرگز به تکرار فکر هم امی کند 

 .هرکه عاداتش را مدیریت اکند،همرار به تکرار دچار می شرد 

 .عاد  ها متناسب با جنسیت ، سن ، دااش و بینش افراد متفاوتند 

 .عادا  جرااان سطحی تر و عادا  پیران عمقی تر تاثیر می گدارد 

 ا  بااران عمقی تر تاثیر می گدارد.عادا  آقایان سطحی تر و عاد 

 .عاد  های بااران بیشتر در جلرتشان ظهرر می کند، و کمتر در خلرتشان 

 .عاد  های آقایان کمتر در جلرتشان ظهرر می کند، و بیشتر در خلرتشان 

 .کردکان عاد  را درک امی کنند 

 .خرشبخت ترین افراد همراره بر مدار عاداتشان ، تغییر پدیراد 

 آمیز ترین زادگی متعلق به افرادی است که از عاداتشان بهره ای امی براد. کسالت 

 .عمده افراد عادا  روزااه را گدرا تر و عادا  شبااه دقیق تر داباا می کنند 
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 .عاداتی که در خلر  از ما بروز می کند، همراره متنرع تر است 

  یا مخرب تر است.عاداتی که در جلر  از ما بروز می کند، همراره سازاده تر و 

 .در زادگی سنتی، عاد  ها بیشتر به جمع گرایی منجر می شرد 

 .در زادگی مدرن، عاد  ها بیشتر به فرد گرایی منجر می گردد 

 .عادا  افراد مدهبی، در عین درون گرابردن، آثار برون گرا دارد 

 .عادا  افراد غیر مدهبی، در عین برون گرابردن، آثار درون گرا دارد 

   به تدریج ایجاد می شرد، ااگهاای تاثیر می گدارد.عاد 

 .عاد  افراد مرثر، ال،ری عادا  افراد متاثر می شرد 

 .افراد عاطفی، عاداتشان کمتر تکراری است 

 .چشم، عادتی ترین عضر بدن است 

 .گرش صرف های عادتی و تکراری را امی شنرد 

 ی شرد.عاد  به مرور عیرب دی،ران، منجر به فرامرشی عیرب خرد م 

 .عاد  به مرور خربی دی،ران، منجر به عادا  خرب آدمی می شرد 

 .عاد  به فرامرشی عیرب دی،ران، پایه آشنایی با عیرب خریشتن است 

 .عاد  به فرامرشی عیرب دی،ران، بنیان خرشبینی به دی،ران می شرد 
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