
 نکات کلیدی 

 شوند می  منجرهای کوچک به نتایج چشمگیر عادت .1

 اگر بتوانید هر روز یک درصد بهتر شوید، در پایان یک سال، سی و هفت برابر بهتر خواهید شد. 

شوند. بهبود کوچک یک  ها مانند بهره مرکب، با گذشت زمان روی خودشان ساخته می اثر مرکب. عادت 

  37روز در لحظه ممکن است ناچیز به نظر برسد، اما در طول یک سال، به بهبودی عظیم درصدی هر 

 کند. های منفی صدق می های مثبت و هم برای عادت شود. این اصل هم برای عادت برابری منجر می 

ها. ایجاد تغییرات کوچک  ها نهفته است، نه در تأثیر فردی آن ها در ثبات آن. قدرت عادتثبات کلید است

 ها مؤثرتر از تلاش برای تغییرات بزرگ و ناپایدار است. برای مثال: و آسان و پایبندی به آن

 خواندن یک صفحه در روز به جای تلاش برای خواندن یک کتاب کامل در یک نشست 

 گذاری برای یک ساعت تمرین انجام یک حرکت شنا در روز به جای هدف 

 انداز یک مبلغ بزرگ به صورت پراکنده انداز مقدار کمی به طور مداوم به جای تلاش برای پسپس

ای که به آرامی ذوب  زدهمدت نامرئی است. مانند یخ ها اغلب در کوتاه دیدگاه بلندمدت. تأثیر واقعی عادت 

شود، پیشرفت ممکن است تا رسیدن به یک آستانه بحرانی نامحسوس باشد. صبر و پایداری برای  می

 های خوب ضروری است. برداری از مزایای عادتبهره

 شوندهای مبتنی بر هویت بیشتر ماندگار می عادت .1

 خواهید بشوید. دهید، رأیی برای نوع شخصیتی است که می هر عملی که انجام می 

دهد. به جای تمرکز صرف بر نتایج، بر تبدیل شدن به نوع شخصیتی که  هویت رفتار را شکل می 

آورد تمرکز کنید. برای مثال، به جای تعیین هدف برای کاهش وزن، بر  تواند آن نتایج را به دست می

 خورد تمرکز کنید. کند و غذای مغذی می تبدیل شدن به یک فرد سالم که به طور منظم ورزش می 

 گیری عادت:فرآیند شکل

 خواهید باشید تصمیم بگیرید که چه نوع شخصیتی می 

 های کوچک به خودتان اثبات کنید با پیروزی

 هویت را از طریق اقدامات مکرر تقویت کنید 

 های مبتنی بر هویت: هایی از عادتنمونه

 های بیشتری بخوانم" خواهم کتاب "من یک خواننده هستم" به جای "می 

 خواهم وزن کم کنم""من یک ورزشکار هستم" به جای "می 

 خواهم یک کتاب بنویسم" "من یک نویسنده هستم" به جای "می
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کنیم که رفتارهای مثبت  های مطلوب، یک حلقه بازخورد قوی ایجاد می ها با هویت با همسو کردن عادت 

 دهد.ها را افزایش می کند و احتمال ماندگاری آن را تقویت می 

 بخش کنید ها را واضح، جذاب، آسان و رضایت عادت .2

خواهید به دست آورید تمرکز نکنید، بلکه بر  ها این است که بر آنچه میمؤثرترین راه برای تغییر عادت 

 خواهید بشوید تمرکز کنید. آنچه می

 چهار قانون تغییر رفتار: 

 کنندهای مطلوب را تحریک می هایی که عادت آن را واضح کنید: دیداری کردن نشانه 

 ها مرتبط کنید ها را با احساسات مثبت یا پاداش آن را جذاب کنید: عادت 

 سازی مورد نیاز را پایین بیاورید آن را آسان کنید: اصطکاک را کاهش دهید و انرژی فعال

 های فوری برای تقویت رفتار فراهم کنید بخش کنید: پاداش آن را رضایت 

 های کاربردی:استراتژی

 های دیداری استفاده کنید، مانند قرار دادن کتاب روی بالش برای خواندن قبل از خواب واضح: از نشانه 

ها هنگام  با یک فعالیت ضروری جفت کنید )مثلاً گوش دادن به پادکست بخش را جذاب: یک فعالیت لذت 

 ورزش( 

 های ورزشی(آسان: مراحل لازم برای شروع یک عادت را کاهش دهید )مثلاً خوابیدن با لباس 

 های کوچک را جشن بگیرید و پیشرفت را به صورت دیداری دنبال کنید بخش: پیروزیرضایت

های مثبت را به طور قابل توجهی  گیری و حفظ عادت توانیم احتمال شکلعامل، می با دستکاری این چهار 

 های نامطلوب را بشکنیم. افزایش دهیم و عادت 

 طراحی محیط برای تغییر رفتار حیاتی است  .3

 کنید. های خود سقوط می رسید. شما به سطح سیستم شما به سطح اهداف خود نمی 

گیری رفتار ما دارد. با طراحی محیط  کند. محیط اطراف ما نقش مهمی در شکلمحیط بر اراده غلبه می 

توانیم شانس موفقیت  تر کند، می های بد را سخت تر و عادتهای خوب را آسان ای که عادت خود به گونه 

 خود را به طور قابل توجهی افزایش دهیم. 

 های طراحی محیط: استراتژی

 ها را حذف کنید: غذاهای ناسالم را از خانه دور نگه دارید وسوسه

 ها را روی پیشخوان قرار دهیدهای خوب را دیداری کنید: میوه عادت

 های بد را افزایش دهید: تلویزیون را بعد از هر استفاده از برق بکشید اصطکاک برای عادت 
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 های ورزشی را شب قبل آماده کنید های خوب را کاهش دهید: لباس اصطکاک برای عادت 

تواند  های خاصی وابسته هستند. تغییر محیط می ها یا مکان ها اغلب به زمینه رفتار وابسته به زمینه. عادت

های جدید کمک کند. برای مثال، اگر در خانه نوشتن  گیری عادتهای قدیمی و شکل به شکستن عادت 

 شاپ یا کتابخانه کار کنید. برایتان سخت است، در یک کافی 

های بد را  ناپذیر و عادت های خوب را اجتناب توانیم عادت دهی آگاهانه به محیط خود، می با شکل 

 غیرممکن کنیم و وابستگی به اراده و انگیزه را کاهش دهیم. 

 کندهای جدید کمک می قانون دو دقیقه به ساخت عادت  .4

 کنید، باید کمتر از دو دقیقه طول بکشد. وقتی یک عادت جدید را شروع می

کند که هر عادت جدید باید به یک عملی که کمتر از دو دقیقه  کوچک شروع کنید. قانون دو دقیقه بیان می 

ها را افزایش  کند و احتمال شروع آنآور میها را کمتر دلهرهکشد کاهش یابد. این رویکرد عادت طول می

 دهد.می

 هایی از کاربرد قانون دو دقیقه: نمونه

 شود"هر شب قبل از خواب بخوانید" به "یک صفحه بخوانید" تبدیل می 

 شود"سی دقیقه یوگا انجام دهید" به "تشک یوگا را بیرون بیاورید" تبدیل می 

 شودهایم را باز کنم" تبدیل می "برای کلاس مطالعه کنید" به "یادداشت 

 شودهای دویدن را ببندم" تبدیل می "سه مایل بدوید" به "کفش 

کنند که به رفتار  ای" عمل میهای دروازهای. این اقدامات کوچک به عنوان "عادتهای دروازهعادت

تر است. کلید این  شوند. وقتی شروع کردید، ادامه دادن آسان خواهید اتخاذ کنید منجر می بزرگتری که می 

 ها را تا حد ممکن آسان کنید تا اجازه دهید حرکت شما را به جلو ببرد. است که عادت

دهیم و شانس موفقیت بلندمدت را  با تمرکز بر دو دقیقه اول یک عادت مطلوب، مانع ورود را کاهش می 

دهیم. به یاد داشته باشید، هدف انجام یک کار نیست، بلکه تسلط بر هنر حضور و خودکار  افزایش می 

 ها است. کردن عادت

 بردها از رفتارهای موجود بهره می انباشتن عادت  .5

ها برای ساخت یک عادت جدید این است که یک عادت فعلی که هر روز انجام  یکی از بهترین راه 

 دهید را شناسایی کنید و سپس رفتار جدید خود را روی آن انباشته کنید. می

خواهید  ها شامل جفت کردن یک عادت جدید که می های موجود. انباشتن عادتبرداری از عادت بهره

های عصبی که  دهید است. این تکنیک از شبکه شکل دهید با یک عادت موجود که به طور منظم انجام می

 برد.اند بهره می در مغز شما از قبل ایجاد شده 

 فرمول انباشتن عادت: بعد از ]عادت فعلی[، من ]عادت جدید[ را انجام خواهم داد.
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 هایی از انباشتن عادت: نمونه

 بعد از ریختن قهوه صبحگاهی، یک دقیقه مدیتیشن خواهم کرد

 پوشم ام را می های ورزشیبلافاصله لباس های کار، بعد از درآوردن کفش 

 بعد از نشستن برای شام، یک چیز که بابت آن شکرگزارم را خواهم گفت 

 بعد از رفتن به رختخواب، یک صفحه خواهم خواند 

های بزرگتری با  توانید انباشت های عادت. وقتی یک انباشت عادت را تسلط یافتید، می ایجاد زنجیره 

دهد از حرکت طبیعی که از یک رفتار  های کوچک ایجاد کنید. این به شما اجازه می زنجیره کردن عادت

 شود بهره ببرید. به رفتار بعدی منجر می 

های موجود، احتمال یادآوری انجام رفتار جدید را افزایش  های جدید به عادت با لنگر انداختن عادت 

 کنیم. دردسرتر میگیری عادت را خودکار و بی دهیم و فرآیند شکلمی

 کنند گیری عادت را تقویت می های فوری شکل پاداش  .6

 شود. شود اجتناب می شود. آنچه بلافاصله تنبیه می شود تکرار می آنچه بلافاصله پاداش داده می 

های فوری را بر منافع  کشی شده است که پاداش ای سیم پاداش فوری در مقابل تأخیر. مغز ما به گونه 

های پایدار، باید رفتارهای مطلوب خود را با تقویت مثبت  گیری عادتبلندمدت اولویت دهد. برای شکل 

 فوری همسو کنیم. 

 های فوری: هایی برای ایجاد پاداشاستراتژی

انداز استفاده کنید که پیشرفت شما را  تر کنید )مثلاً از یک اپلیکیشن پس های خوب را فوریمزایای عادت 

 به صورت دیداری نشان دهد( 

 سایت در ساعات کاری استفاده کنید( تر کنید )مثلاً از مسدودکننده وبهای بد را فوری عواقب عادت

 های فوری:هایی از افزودن پاداشنمونه

 بخش یا اسموتی پاداش دهید بعد از ورزش، خود را با یک دوش آرامش 

 بگیرید بخش بعد از تکمیل یک وظیفه کاری، یک استراحت کوتاه برای انجام کاری لذت 

 انداز پول، مقدار کمی را به یک "صندوق تفریح" منتقل کنید بعد از پس 

هایی برای لذت بردن از فرآیند انجام عادت پیدا  تمرکز بر فرآیند. به جای تمرکز بر نتایج بلندمدت، راه 

کنید. این ممکن است شامل گوش دادن به موسیقی هنگام ورزش یا یافتن روشی برای مطالعه که یادگیری  

 تر کند باشد. را جذاب 

های توانیم فاصله بین اقدامات فعلی و نتایج آینده را پر کنیم و عادت با ارائه بازخورد مثبت فوری، می 

 تر و پایدارتر کنیم. خوب را جذاب 
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 دهدها شواهد دیداری از پیشرفت ارائه می پیگیری عادت  .7

 زنجیره را نشکنید. سعی کنید زنجیره عادت خود را زنده نگه دارید. 

تواند به خودی  دهد و می ها شواهد واضحی از پیشرفت شما ارائه می بازخورد دیداری. پیگیری عادت

های پیگیری  ها روی تقویم یا استفاده از اپلیکیشنXگذاری هایی مانند علامت دهنده باشد. روش خود پاداش 

 کنند. عادت، نمایشی دیداری از ثبات شما ایجاد می 

 مزایای پیگیری عادت: 

 کندبه عنوان یادآوری برای عمل کردن عمل می

 دهدشما را به ادامه زنجیره انگیزه می 

 کندرضایت از ثبت پیشرفت را فراهم می 

 دهدهایی برای خوداندیشی و بهبود ارائه می داده 

 سازی: های پیاده استراتژی 

 از یک تقویم فیزیکی یا دفترچه استفاده کنید 

 های پیگیری عادت یا ابزارهای دیجیتال استفاده کنید اپلیکیشناز 

 یک مراسم حول پیگیری ایجاد کنید )مثلاً هر یکشنبه شب پیشرفت را مرور کنید( 

تواند قدرتمند باشد، مهم است که بیش از حد به آن  احتیاط در برابر وسواس. در حالی که پیگیری می 

 گیری. وابسته نشوید. هدف انجام عادت است، نه کامل کردن عمل اندازه 

تواند انگیزه را به طور قابل توجهی افزایش دهد و  با ارائه شواهد ملموس از پیشرفت، پیگیری عادت می 

 تر کند. دهنده تر و پاداش گیری عادت را جذاب فرآیند شکل

 هرگز دو بار از دست ندهید تا حرکت را حفظ کنید  .8

 یک بار از دست دادن یک تصادف است. دو بار از دست دادن شروع یک عادت جدید است. 

کند که کمال  جلوگیری از شکستن زنجیره عادت. قانون "هرگز دو بار از دست ندهید" اذعان می

کند. این از تبدیل  غیرممکن است، اما بر اهمیت بازگشت به مسیر بلافاصله پس از یک لغزش تأکید می 

 کند. های موقتی به انحرافات دائمی جلوگیری می شدن شکست 

 سازی "هرگز دو بار از دست ندهید": هایی برای پیاده استراتژی 

 ریزی کنید و یک استراتژی پشتیبان آماده داشته باشید برای شکست برنامه 

 بر بازگشت به مسیر تمرکز کنید نه سرزنش خود 

 هایی برای بهبود رویکرد خود استفاده کنید ها به عنوان فرصتاز شکست 
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 ها: نمونه

 ای انجام دهید دقیقه  5اگر یک تمرین را از دست دادید، روز بعد یک تمرین سریع 

 اگر یک وعده غذایی ناسالم خوردید، مطمئن شوید که وعده بعدی شما مغذی است 

 اگر یک روز نوشتن را از دست دادید، روز بعد یک جمله بنویسید 

توانید عادت را به طور کامل انجام دهید، کاری کوچک انجام دهید که هویتی  حفظ هویت. حتی اگر نمی 

گیری دارد و از شکل خواهید بسازید را تقویت کند. این شما را به اهداف خود متصل نگه می که می

 کند. زنجیره عادت منفی جلوگیری می 

گیری عادت های شکل توانیم حرکت و ثبات در تلاش با اتخاذ ذهنیت "هرگز دو بار از دست ندهید"، می 

 گاه. بههای گاه خود را حفظ کنیم، حتی در مواجهه با شکست 

استعداد بیش از حد ارزیابی شده است؛ بر نقاط قوت منحصر به فرد خود   .9

 تمرکز کنید 

گویند که روی چه  ها به ما می کنند. آنها آن را روشن میبرند. آن ها نیاز به کار سخت را از بین نمی ژن

 چیزی سخت کار کنیم. 

کند.  های ما نقش دارد، سرنوشت ما را تعیین نمی نقاط قوت خود. در حالی که ژنتیک در توانایی بازی با 

هایی را شناسایی کنید که تمایلات طبیعی شما با اهداف شما همسو هستند و  کلید این است که زمینه 

 های خود را در آنجا متمرکز کنید. تلاش 

 برداری از نقاط قوت خود:هایی برای بهرهاستراتژی

 آید های مختلف آزمایش کنید تا کشف کنید چه چیزی به طور طبیعی برای شما می با فعالیت 

 کنند توجه کنید دهند نه تخلیه می به وظایفی که شما را انرژی می 

 از دیگران بازخورد بگیرید درباره نقاط قوت درک شده شما

هایی برای ترکیب مجموعه  پرجمعیت، به دنبال راه های ایجاد جایگاه خود. به جای رقابت در زمینه 

تواند به ایجاد یک جایگاه شخصی منجر  ها و علایق خود باشید. این رویکرد میمنحصر به فرد مهارت 

 شود که در آن مزیت طبیعی دارید. 

هایی که استعداد طبیعی دارید، تمرین مداوم و تلاش عمدی برای تسلط  بهبود مستمر. حتی در زمینه 

ضروری است. هدف این است که از تمایلات ژنتیکی خود به عنوان نقطه شروع استفاده کنید، نه به  

 عنوان محدودیت. 

توانیم به سطوح بالاتری از عملکرد و  هایی که نقاط قوت و علایق طبیعی داریم، می با تمرکز بر زمینه 

شناسی  دهد با زیست گیری عادت خود دست یابیم. این رویکرد به ما اجازه می های شکل رضایت در تلاش 

 تر کنیم. بخشتر و لذت خود کار کنیم نه علیه آن، و موفقیت را محتمل 
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