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 ها(آلطراحی عادت بر اساس زندگی واقعی )نه ایده

 هایی از زندگی واقعی روایت

 روایت مریم: فشار برای زود بیدار شدن

صبح بیدار شود و یک ساعت ورزش کند. چند روز اول موفق بود اما خستگی    5مریم بارها تصمیم گرفته بود ساعت  

کرد مشکل از شخصیت خودش است در حالی  کار و دیر خوابیدن باعث شد خیلی زود دست از کار بکشد. او فکر می

 .اش بودکه مشکل اصلی انتخاب عادتی ناسازگار با شرایط زندگی

 های سختایت علی: شکست در رژیمرو

اش را حذف  ها و غذاهای مورد علاقهعلی تصمیم گرفت یک رژیم خیلی سخت بگیرد و از همان روز اول همه شیرینی

های قبلی برگشت. این بار با احساس شکست و سرزنش  کند. چند روز مقاومت کرد اما خیلی زود دوباره به عادت

 .که تغییر بزرگ و غیرواقعی برای خودش طراحی کرده بودبیشتر. علت شکست علی این بود 

 های رویایی برای یادگیری روایت سحر: برنامه

ای نوشت که روزی دو ساعت زبان بخواند. اما با دانشگاه و کار  سحر همیشه آرزوی یادگیری زبان جدید داشت. برنامه

تونم زبان  دگی و احساس اینکه »من هیچ وقت نمیوقت نتوانست طبق برنامه پیش برود. نتیجه؟ سرخوروقت هیچپاره

 .شدکرد به مرور موفق مییاد بگیرم«. در حالی که اگر از روزی ده دقیقه شروع می

کنیم  ها و مقایسه با دیگران طراحی میآلها را بر اساس ایدهوقتی عادتها یک پیام مشترک دارند: این روایت

چینیم امکان موفقیت و  ها را متناسب با زندگی واقعی خودمان میعادتاحتمال شکست خیلی بالاست. اما وقتی 

 .شودپایداری بیشتر می
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 خورند؟ها شکست میچرا عادت

شناسی  های سخت و بزرگ است. اما تحقیقات روانکنند موفقیت در تغییر رفتار نیازمند برنامهبسیاری از مردم فکر می

سازی  دهد. دلایل اصلی شکست در عادتاند که مغز انسان نسبت به تغییرات بزرگ مقاومت نشان مینشان داده

 :اند ازعبارت

 اهداف بیش از حد بلندپروازانه

ها این است که اهدافمان خیلی بزرگ و غیرواقعی هستند. مثلاً تصمیم  ترین دلایل شکست در ایجاد عادتیکی از رایج

یا هر روز دو ساعت زبان بخوانیم. این نوع اهداف در ابتدا انگیزه ایجاد  کیلو وزن کم کنیم  20گیریم در یک ماه می

دهد که اهداف  شناسی رفتاری نشان میشوند. روانکنند اما خیلی زود باعث خستگی، فشار روانی و ناامیدی میمی

 .ها را مدیریت کندتواند آنتر میکنند چون مغز راحتکوچک و تدریجی، احتمال موفقیت را چندین برابر بیشتر می

 های واقعی زندگی نادیده گرفتن محدودیت

های جدید را  زندگی روزمره پر از محدودیت است: کار، خانواده، تحصیل، خستگی و حتی شرایط مالی. وقتی عادت

  کنیم، احتمال زیادی وجود دارد که شکست بخورند. مثلاً فردی که روزانهها طراحی میبدون توجه به این محدودیت

آید. عادت موفق عادتی  کند اگر بخواهد سه ساعت ورزش در برنامه بگذارد، خیلی زود از پا درمیساعت کار می  10

 .ها جا شود، نه در دنیای خیالیاست که در دل همین محدودیت

 آل مقایسه با الگوهای ایده

ذیه کامل دارند، روزی چند ساعت  شوند، تغهایی که صبح زود بیدار میهای اجتماعی پر است از تصاویر آدمشبکه

شود احساس کنیم ما  آل باعث میکنند و در کنار آن موفقیت شغلی هم دارند. مقایسه با این الگوهای ایدهورزش می

کشیم. مقایسه درست این است  کنیم یا خیلی زود دست از تلاش میناکافی و ناتوان هستیم. در نتیجه یا اصلاً شروع نمی

 .نقص دیگرانهای بیا گذشته خودمان بسنجیم نه با نسخهکه خودمان را ب
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 نبود انعطاف

کنند اگر عادت را یک روز انجام ندهند، همه چیز خراب شده است. این طرز فکر سیاه و سفید یکی از  ها فکر میخیلی

م یا یک روز  ناپذیری است: ممکن است بیمار شویم، سفر برویبینیعوامل شکست است. زندگی پر از تغییر و پیش

ها هم ارزشمند است. دهم آنپذیر طراحی شوند، حتی انجام نصف یا یکها انعطافکارمان بیشتر شود. اگر عادت

 .دهد مسیر را ادامه دهیم حتی وقتی کامل نیستیمهاست چون به ما اجازه میانعطاف، رمز ماندگاری عادت

 ها را بر اساس زندگی واقعی طراحی کنیم؟ ه عادتچگون

 کوچک و قابل انجام شروع کن

خواهی ورزش کنی با پنج دقیقه  های خیلی کوچک شروع کن. مثلاً اگر میبه جای طراحی تغییرات بزرگ از گام

ها  تر آنمغز راحتهای کوچک فشار روانی کمتری دارند و اند عادتروی در خانه شروع کن. تحقیقات نشان دادهپیاده

 .پذیردرا می

 ات را در نظر بگیرشرایط شخصی

صبح   5خوابی مجبور نیستی ساعت  ها دیر میهای موفق باید با ریتم واقعی زندگی هماهنگ باشند. اگر شبعادت

ه از  وآمد یا قبل از خواب باشد. هیچ عادت موفقی وجود ندارد کمطالعه کنی. شاید بهترین زمان تو در مسیر رفت

 .واقعیت زندگی جدا باشد 

 انعطاف داشته باش 

دقیقه هم   10ای است و روزی نشد همان دقیقه 30ناپذیری است. اگر هدفت ورزش بینیزندگی پر از تغییر و پیش

 .کند مسیر ادامه پیدا کند حتی اگر کامل نباشدپذیری کمک میارزشمند است. انعطاف

 محیطت را تغییر بده

خواهی کتاب بخوانی کتاب را دم دست بگذار. اگر  ها دارد. اگر میگیری و پایداری عادتدر شکلمحیط نقش بزرگی 

کند و انرژی لازم برای  خواهی آب بیشتری بنوشی بطری آب را روی میز کارت قرار بده. محیط به تو یادآوری میمی

 .دهدشروع را کاهش می
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 خواهم« تغییر بدهاز »باید« به »می

هایمان وصل کنیم انگیزه کند. اما اگر آن را به ارزشخواهیم عادتی را شروع کنیم مغزمان مقاومت میوقتی با اجبار می

خواهم ورزش کنم چون سلامتی برایم مهم  شود. مثلاً به جای اینکه بگویی »باید ورزش کنم« بگو: »میدرونی ایجاد می

 «.دهداست و انرژی بیشتری می

 ندگی جاری کنعادت را در ز

ها نباید خارج از زندگی روزمره باشند. باید طوری طراحی شوند که در جریان طبیعی زندگی ادغام شوند. مثلاً  عادت

تر  توانی همان موقع دو صفحه کتاب هم بخوانی. این ادغام اجرای عادت را سادهخوری میاگر همیشه صبح قهوه می

 .کند می

 طراحی عادت بر اساس زندگی واقعی چه مزایایی دارد؟ 

 ماندگاری بیشتر

شوند، ماندگاری بسیار بیشتری دارند. وقتی یک رفتار کوچک و عملی  هایی که بر اساس زندگی واقعی طراحی میعادت

گیرد. این ماندگاری  شود و به مرور زمان در ناخودآگاه جای میتر تکرار میبا شرایط واقعی فرد هماهنگ باشد، راحت

 .شوندای و غیرواقعی خیلی زود کنار گذاشته میههای لحظکلید اصلی تغییرات پایدار است، چون عادت

 کاهش استرس 

برای خودمان اهداف غیرقابل تعیین میوقتی  آن دسترس  به  بار که  رسیم دچار استرس، سرخوردگی و  ها نمیکنیم، هر 

دارند.  تر نگه میکنند و ذهن ما را آرامبینانه فشار روانی را کمتر میهای کوچک و واقعشویم. اما عادتاحساس شکست می

 .شوددر نتیجه به جای اینکه تغییر منبع استرس باشد، به ابزاری برای آرامش و تعادل تبدیل می

 نفس بیشتراعتمادبه

قابل و  کوچک  عادت  یک  که  بار  میهر  انجام  را  میاجرا  موفقیت  احساس  مرور  دهیم،  به  موفقیت  حس  این  کنیم. 

نفس  خوریم، اعتمادبهکنیم و شکست میهای غیرواقعی انتخاب میکس، وقتی عادتبرد. برعنفس ما را بالا میاعتمادبه

 .های کوچک اما مداوم است بیند. بنابراین راز تقویت خودباوری، همین پیروزیآسیب می
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 ای مثبت اثر زنجیره 

کند،  زانه را شروع میدقیقه ورزش رو  5ای برای تغییرات دیگر باشد. مثلاً کسی که فقط تواند جرقهیک عادت کوچک می

دهد که حتی  ای نشان میرود. این اثر زنجیرهتر، خواب بهتر و انرژی بیشتر در طول روز میکم به سمت تغذیه سالمکم

 .ای از تغییرات مثبت و گسترده در زندگی ایجاد کنندتوانند چرخهها میترین گامکوچک

 بندی جمع

به نظر میایجاد عادت دلیل اصلی شکستهای جدید همیشه کار سختی  اما  این است که ما عادترسد  را روی  هها  ا 

 :هاراز موفقیت در تغییر پایدار این است که عادت چینیم نه روی شرایط واقعی خودمانآل زندگی میهای ایدهنسخه

 کوچک شروع شوند 

 با زندگی شخصی ما هماهنگ باشند 

 پذیر طراحی شوند انعطاف

 مان وصل شوند های درونیو به ارزش

ات ها به تدریج بخشی از زندگی طبیعیبرای نگه داشتنشان با خودت بجنگی. آنها واقعی باشند دیگر لازم نیست  وقتی عادت

 .خواهند شد
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