
 

 

 های خوبروش برای ایجاد عادت 5
 جججنججهت  ججنجج جج    مججوجج جج  جج 

jahanebehtar.com 

 به اشتراک بگذارید.  نیز دیگرانبا   اگر برایتان مفید بود، آن رامنتشر شده است؛ لطفاً  سایت جهان بهتربه صورت رایگان از طریق  کتابچهاین  0

  

 های خوبروش برای ایجاد عادت 5

در سهیت    مطلباین    ۀسهیت جنهت  ن     گ ف ه شده است؛   ای مشههدیکی از مطهلب  این ک ه چه از  
 زی  را کلیک کنید: لینک ،جنهت  ن  

https://jahanebehtar.com/ways-to-create-good-habits 

 سید محمد موسوی
 1401 ماهآذر

https://jahanebehtar.com/
https://jahanebehtar.com/
https://jahanebehtar.com/ways-to-create-good-habits


 

 

 های خوبروش برای ایجاد عادت 5
 جججنججهت  ججنجج جج    مججوجج جج  جج 

jahanebehtar.com 

 به اشتراک بگذارید.  نیز دیگرانبا   اگر برایتان مفید بود، آن رامنتشر شده است؛ لطفاً  سایت جهان بهتربه صورت رایگان از طریق  کتابچهاین  1

بدمان را نابود    یهاعادت  میاو دارد؛ اگر بتوان  ۀندیو آ  ی زندگ  تیفیدر ک  ی انسان نقش اساس  کی  یهاعادت
ب  یهاو عادت   میکن ا  یشتر یخوب  البته    مانی زندگ  تی فیقطعاً ک  م،یکن  جادیدر وجودمان  بهتر خواهد شد. 

قدرتمند کننده    یاست! اگر باورها  ی زندگ  ر ییتغ  یبرا  ید ی از نکات کل  ی کی  زیکه بهبود باورها ن  دیفراموش نکن
جهان   تی سا  یمورد قبلًا در مطالب قبل  نیسخت خواهد بود. در ا  یلیخوب خ  یهاعادت  جاد یا  د،ینداشته باش

 . خوب صحبت کنم...  یهاعادت جادیا یهاروش ۀدربار  خواهمی مطلب م نی ام؛ در ابهتر صحبت کرده 

 های خوب را در خودمان ایجاد کنیم؟ چگونه عادت
رهبر   کی نام »جان مکسول    یکارشناس  مJohn C. Maxwell  -به  »اگر  که:  است  معتقد   د یخواهی « 

او معتقد است   نیهمچن  د«؛یده  رییرا تغ  دیدهی زانه انجام م که رو   یی لازم است کارها  د،یده  رییرا تغ  تانی زندگ
 شما نهفته است«. ۀروزان یو موفق شدن شما در کارها تانی زندگ رییکه: »راز تغ

گاه انسان، به    دیعادت جد  کی  یر یگکه انجام شده است، شکل  ی قاتیاساس تحق  بر بار تکرار   300در ناخودآ
طور مداوم  آن عمل به  کهی عمل است! )البته درصورت  کی  ۀ سال تکرار روزان  کیبا    یمساو   باً یتقر   نیدارد؛ ا  ازین

 تکرار نشود.( 

 ک یو مداوم تکرار شود، آن عمل به  یصورت جد به ،ی روز متوال 21عمل در  کیاست که اگر  نیخوب ا خبر
تبد ما  گاه  ناخودآ در  فعال  اشودی م  لیعادت  جد  ی عنی   نی.  عادت  روز  هر  هفته،  سه  مدت  به  که   ید یاگر 

 د یعادت ماندگار خواه  کیآن به    ل یتبد  یبرا  یشتر یشانس ب  د،یرا تکرار کن  دیکن  جادیدر خودتان ا  دیخواهی م
 داشت. 

سال   10از    شیب  نکهیا  ای  د،یده  ریی عادت را تغ  کی  لحظهک ی که در    دیانتخاب کن  د یتوانی شما م  قت،یحق  در
 !دیترک آن عادت باش  ای رییتغ  یردن براکدر حال تلاش

 دیهرگز نبا  گر یکه د  دیشوی بلافاصله متوجه م  د،یکنی گاز داغ را لمس ماجاق  کی  بارن یاول  یکه برا  ی وقت  مثلاً 
قدر  شود. چون درد و شوک آن آن  لیعادت تبد  کیبه    تواندی عمل نم  نیا  نیبنابرا  د؛ی دست بزن  یزی چ  نیبه چن

گاه  یقو  تا آخر عمرتان، هرگز   گر یکه د  دی ن مطمئن هستیخاطر همبه  دهد؛ی م  ریی را کاملًا تغ  تانی است که آ
 . دیزنی گاز داغ دست نمبه اجاق
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گاه باش  ن یا  ید یکل  ۀنکت لازم    د،یو حفظ کن  جادیعادت خوب را ا  کی  دیخواهی اگر واقعاً م  ی عنی  د؛یاست که آ
شما در   تیصورت احتمال موفق  ن ی. در ادیدهی در روز آن را انجام م  بارکیکه حداقل    دیاست مطمئن شو

 . بالا خواهد بود. اریبس  دیساختن آن عادت جد

 های خوبها برای ایجاد عادتروش  بهترین
موارد   نیا  یعنیستند،  ه  ی ها عمومروش  نیا  دهم؛ی م  حیخوب را توض   یهاعادت  جادیا  یروش برا  5در ادامه  

 یو کاربرد  دتریشما مف  یکه برا  دیابیرا ب  یی هاافراد قابل استفاده است؛ اما ممکن است شما روش  ۀهم  یبرا
 . خوب هستند  یهاعادت  جادیا  یها روش، تنها روش  5  نی که ا  ست ین  ن یمطلب ا  نی منظور ا   نیهستند؛ بنابرا 

 را آسان کنید. رسیدن به موفقیت 1

شما سازگار   ی و سبک زندگ   ی با زندگ  د،یکن  جادیدر خودتان ا  دیخواهی که م  ید یاست که هر عادت جد  یضرور 
صورت قطعاً   نیدور است، در ا  ی لیشما خ   ۀکه از خان  دینام کنثبت  ی باشگاه  کیدر    دیباشد. مثلًا اگر بخواه

 رفت! دیبه آنجا نخواه

که  یکلاس بدنساز  د،یشو داریصبح از خواب ب 10و ساعت   دیبخواب روقتیکه شب د دی مثلًا اگر عادت دار  ای
 ۀ راحت و با برنام  ک،ینزد  دیشما با  ینخواهد بود. باشگاه بدنساز   دیشما مف  یصبح شروع شود، برا  6از ساعت  

 شما سازگار باشد.  ۀروزان

  ییغذاها  دیمطمئن شو  دیبا  د،ی کن  لیم  یتر سالم  یو غذاها  دیوزن کم کن  دیخواهی به عنوان مثال، اگر م  ای
 سالم هستند.  د،یو آشپزخانه خود دار  خچالیکه در 

لازم است که   د،یناسالم اجتناب کن  ی های از خوراک  وعده،انیم  ی  در هنگام گرسنگ  دیخواهی مثلًا اگر م   ای
تنقلات سالم  لیآج باش   زتانیم  یدر کشو   و  برادیداشته   ی که هنگام گرسنگ  یی زهایچ  ن یتر مثال ساده  ی. 
 هستند. دراتیبدون کربوه یغذاها د،یکن لیم دیتوانی م
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است. اگر منظم   ی اجتماع  یهابه شبکه   ادیروزها، اعت  نی افراد در ا  یهاعادت  نیتر و مخرب  نیاز مضرتر   ی کی
 کنمی م   شنهاد یکرد. پ  دیخواه  ی اجتماع   یهادر شبکه   دنی را صرف چرخ  یادیهر روز زمان ز   د، یو متمرکز نباش

شبکه مدت  ی آرامبه از  استفاده  ده  ی اجتماع   یهازمان  کاهش  برادیرا  م  ی .  در   نیا  دیتوانی مثال  را  عادت 
زمان مورد نظر به )مدت  دیاستفاده کن  ی اجتماع  یهااز شبکه  قهیدق  30که روزانه فقط    دیکن  جادیخودتان ا

 دارد(. ی خودتان بستگ

که  ی و وقت  دیکن رفعالیرا غ ی اجتماع  یهاشبکه  ۀهم شنیک یفینوت یکار، بهتر است صدا  نیکمک به ا یبرا
 . دیچک نکنخود را  ی اجتماع یهاهرگز شبکه د،یمشخص هست ی زمان ۀخارج از آن باز 

 را بیشتر کنید نیآفر  تی موفقعوامل . 2

با هر   ی خوب است؛ چون هرکس   یهاعادت  جادیا  یمؤثر برا  اریبس   ۀویش  کی»اضافه کردن«    کنمی فکر م
مهم    نیا  د،یر یگی م  میبه اندام مطلوب رژ   دنیرس  یکه برا  ی روش استفاده کند. مثلًا وقت   نیاز ا  تواندی م  ی هدف

 .دیکنی را اضافه م یی زهایچ ه است که چ نیبلکه مهم ا د؛یکنی خود کم م میرا از رژ  یی زهای که چه چ ستین

به   د،یخود حذف کن  یی غذا  میهمبرگر، شکلات، کره و... را از رژ   دیکه با  دیفکر کن  نکهیا  یجامثال، به  یبرا
صورت، شما فقط به آنچه   نی. در ادیبخارپز و... را اضافه کن  جاتیتازه، سالاد، سبز   ۀویم  دیکه با  دیفکر کن  نیا

 داشت.   دیناسالم نخواه  یخوردن غذاها  ایکردن    کربه ف  یا علاقه   گریو د  دیکنی فکر م  دیکن  لیم  دیتوانی که م

از تلاش   تری قو   اریطرز تفکر بس   نیا  جیچون نتا  د؛یبد استفاده کن  یهاعادت  رییدر تغ  دیتوانی روش م  نیا  از
 ها است.ترک آن عادت یابر 

از خودش بپرسد   دیفرد با  نیببرد. ا  نیرا از ب  ون« یز یتماشا کردن تلو   ادی عادت بد »ز   خواهدی م  یفرد  دیکن  فرض
 در آن ساعات انجام بدهد؟  یی کارهاکه اگر سه ساعت وقت آزاد داشته باشد، دوست دارد چه

 یسرگرم کیپرداختن به  ای کنم«؛ی با فرزندانم م یخواهد بود که »وقت خود را صرف باز  نیپاسخ او ا احتمالاً 
 را دوست دارم«. ی »عکاس  دیگو ی مثال، م یبرا کند؛ی دوست داشت انجام بدهد را انتخاب م شهیکه هم
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 ی اد ی ز   یهابومو آل  ردیگی م  ی خوب  اریبس   یهاخود را برداشته و از همسر و فرزندانش عکس  نیاو دورب  نیبنابرا
 ی لیکه او خ  یی از آنجا  جه،ی. در نتگذاردی م  ادگاریاش به  او و خانواده  یرا برا  ی که خاطرات خوش  کندی م  هیرا ته

 ندارد.  ونی ز یتلو یتماشا  یبرا یاقه علا ایوقت  گریمتمرکز شده است، د ی فرزندان و عکاس  یرو 

راه آسان   کیکار،    نیبوده است که ا نیا  ونیز یاز حد تلو   شی ب  یتماشا  لیکه دل  شودیصورت او متوجه م   نیا  در 
با فرزندانش به   ی و باز   ی نمودن عکاس  نیگز یبا جا  جهیپرمشغله بوده است. درنت  یروز کار   ک یاز    ی فرار ذهن  یبرا
 کسب خواهد کرد.  یبهتر  ار یبس جینتا وعادت مخرب خواهد شد  نیموفق به ترک ا ون،یز یتلو  یتماشا یجا

خود   یزندگ ۀتا تجرب  دیاضافه کن  تان ی به زندگ   دیتوانی را م  ییزهایکه چه چ  دیاز امروز، از خودتان بپرس  نیبنابرا
 ؟ دیکن تری را بهتر و غن

 افزایش دهید خود را  تی. احساس مسئول 3

کن  یفرد تصور  تصم  دیرا  با  میکه  است  تومان   گرفته  هزار  هر  م  ی اعلام  خرج  مال   کند،ی که  امور    یکنترل 
 یهاکردنکه بادقت، پول خرج  خواهدی . او از خانواده، دوستان و همکارانش مردیرا در دست بگ  اش ی زندگ

  یکه در امور مال  کندی م  یمتمرکز به او است، سع  ی ادینگاه افراد ز  داندی فرد ازآنجاکه م  نیاو را دنبال کنند. ا
 باشد. ترریپذتیتر و مسئولمنظم خود

تر  راحت  نکهیا  ی را ترک کند. برا  دن«یکش   گاریعادت بد »س  خواهد ی که م  د یر یرا در نظر بگ  ی مثال فرد  ی برا  ای
 گاریس  خواهدی همکاران خود در محل کار اعلام کند که م  ۀعادت را ترک کند، بهتر است به هم  نیبتواند ا

به  دنیکش  و  روز   یازارا ترک کند  رو   ۀستار   کی  کشد،ی نم  گاریکه س  یهر  اتاق کارش رسم   میتقو  یبزرگ 
 که همکاران فرد از آن عادت او مطلع بوده باشند(. ی )به شرط کندی م

  ن یتر و آن فرد در کوتاه  کنندی او م  قیموضوع را بفهمند، شروع به تشو   نیکه ا  ی صورت، همکارانش وقت  نیا  در
 را ترک کند. دنیکش  گاریکه س شودی فق مزمان مو

 جاد ی در خودتان ا دیعادت جد کی ای دیده رییعادت را تغ کی دیخواهی م ی است که وقت نیمنظورم ا تیدرنها
در   دیعادت جد   کی  دیخواهی همه بدانند که م  دیبگذار   د،ییبه دوستانتان بگو  د،ییخود بگو   ۀبه خانواد  د،یکن

 .دیآن عادت متعهد باش جادیا ای رییکه نسبت به تغ شودی باعث م نیا د؛یکن جادیخودتان ا
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 دیکن دایموفق پ  دوست کی. 4

. اگر دوست ستیهدف ن  کیبه    دنیرس  یقدرتمندتر از دو نفر همراه و متعهد برا  زیچچیبتوان گفت که ه  دیشا
موفق  دیدار  ببر   تی احتمال  بالا  را  پ  کی  د،یخود  موفق  همراه  و  ا  ی فرد  د؛یکن  دا یدوست  زمان  در   جادیکه 

 . کند و شما را متعهد نگه دارد یادآور یمسئول بودنتان را  د،یجد یهاعادت

 

که    کندی و کمکتان م  زدیانگی شما را برم  ی رقابت  هیاست که روح  یی زهای چ  نیاز بهتر   ی کیسالم    ۀرقابت دوستان
ا  ید یجد  یهاعادت م   ۀمسابق  کی  ی . حتدیکن  جادیدر وجودتان  ز   تیفعال  تواندی ساده  تا حد  را   ی ادیافراد 

 . کند جادیآنها ا نیب رامشترک مختلف  اتیو تجرب ی حس دوست  ،یقو  ی حس اجتماع کیدهد و  شیافزا

خود انجام    یهای میتهم  ایبا دوستان، همکاران    دیتوانی را م  یادوستانه  یکه چه نوع باز   دینیو بب  دیفکر کن 
را در    ی رقابت  یۀروح  کی  ن یبخش و همچنکننده و لذترقابت سرگرم  کی  دیتوانی که چگونه م  دیفکر کن  د؟یده

 ؟دیخود وارد کن دی جد یهاعادت جادیروند ا

 به خودتان پاداش دهید . 5
ب برا  ی راه  ن یکه چن  ی و کس   کندی شما را خسته و فرسوده م  ،ی و سرگرم  حیاز حد و بدون تفر   شیکار   یرا 

گرفتن و جشن  یاست که برا  ی. ضرور رسدی م   ی خود انتخاب کند، سرانجام به تباه  یهابه خواسته  دنیرس
ثمر لذت از  بگذار   تانیهاتیموفق  ۀبردن  بخواه  شودی من  د؛ یوقت  را    دیکه  به   دنیرس  یفداخودتان 

 . دیدائم کار کن ی پاداش چیو بدون ه دیکن تانیهاخواسته
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هر   د،یجد  یهاعادت  جادیا  ری! لازم است در مسکندی صدق م  زین  دیجد  یهاموضوع در ساختن عادت  نیا
پاداش به خودتان  ادامه  ی کوچک  ی هاپاداش  د؛ی کوچک بده  یهاروز و هر هفته  رفتارهاکه  مثبت    یدادن  

 کند... .  ی م  قیرا در شما تشو دیجد

 ی . برادیرا بخوان  دیکه دوست دار   ی مطالب جالب  ای  دیورزش کن  د،یکن  یرو اده یپ  د،یگوش کن  کیموز   دیتوانی م
 ی . سعدیکن  ییرا یاز خودتان پذ  ، ی رستوران عال   کیموردعلاقه در    یصرف غذابه  دیتوانی تر، مبزرگ  یکارها

 .دیکن یی را یاز خودتان پذ ی الپاداش ع کیکار، با  یکه در انتها دیبه خودتان قول بده شهیهم دیکن

 دیخوب صبور باش یهاعادت  جادیدر روند ا

صبور   دیبا  د،یو مثبت کن  دیجد  ی هاعادت  جادیبد را ترک کرده و شروع به ا  یهاعادت  دیخواهی که م  ی زمان
 یو اکنون برا  دیاخود را تکرار کرده  یهاسال است که عادت  40  ای  30مثلًا    ،ی مدت طولان  ی! اگر برادیباش

اما  د؛یرا مشاهده کن ی قطع جیتا نتا دیدار  ازین یادیکه به زمان و تلاش ز  دیبدان دیبا  د،یکنی آنها تلاش م رییتغ
 که ارزشش را دارد. دیمطمئن باش

 ی هااز نورون  یاگرفتن مجموعه خاص باعث شکل   یرفتار   یالگو   کیکه بارها تکرارشدن    دهدی نشان م  علم
 زین  «ی عصب  ی»امضا  ای  «یمغز  اری»ش  وستهیپهمبه  یهامجموعه   نیبه ا  شود؛ی در مغز انسان م  وستهیپهمبه

 عادت هستند.  کی یها حامل الگوهاهرکدام از آن شود؛ی گفته م

و   میکنی مربوط به آن را فعال م  یمغز  اریش  م، یکنی کار را تکرار م  کیکه    ی عادت است؛ وقت  یغذا  تکرار،
 . میدهی ها و اعمال مرتبط با آن عادت را گسترش مافکار، خواسته 

انسان  خوشبختانه انعطافمغز ما  ا  ریپذها  از تکرار    شوندی م  فیضع  ی زمان  ارها،یش  نیاست!  عادت   کیکه 
که با هر بار   میکنی م  جادیا  ید ی جد   یارهایش  م،یدهی را شکل م  ید یجد  یهاعادت  ی . وقتمیکن  یخوددار 

 . شوندی م ی قبل  یهااز عادت تریقو  جیتدر شده و به ترق یتکرار عم
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 خن پایانی س
ا   دیجد  یارهایکردن شاضافه )و  مغزتان  مدیجد  یهاعادت  جادیبه  زمان  صبور   نیبنابرا   برد؛ی (  است  لازم 

 .دیباش

و دوباره    دیرا بتکان  تانیهاو لباس  دیبلند شو  د؛یخودتان را سرزنش نکن  د،یباشد که اگر از دوچرخه افتاد  ادتانی
  ۀ. در همفتند«یبخورند و ب  زی! همه ممکن است لستین   ی : »مشکلد یی. به خودتان بگودیسوار دوچرخه شو

.  دیکن  تیو تعهد و ثبات خود را تقو   دیکن  تحانمتفاوت را ام  یاستراتژ  کیهر بار    د؛یعمل کن  گونهنیا  تانیکارها
 کرد.  دیکسب خواه ی عال  ی جینتا د،یکه اگر به کارتان ادامه ده دیمطمئن باش
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