
                                                                                 

 

 

 

 

 

 

  

 

 ریزی ریاست جمهوریماهنامه حوزه مشاورین سلامت موسسه عالی آموزش و پژوهش مدیریت و برنامه   0911ماه  ذرآ/ 01شماره  

خوانید:در این شماره می  

 های خود را چگونه تغییر بدهیمعادت   های خوبعادت   چیست عادت   

 

 

تاعاد  



 

 

کار هشوید چهر روز صبح بعد از اینکه از خواب بیدار می   

 را تانزنید؟ یا گوشی موبایلگیرید؟ مسواک میکنید؟ دوش میمی

    کنید؟میچک

 هایی که روزانه انجامبسیاری از ما فکر کنیم که اکثر کارشاید    

نه ماست، اما های آگاهاگیری و انتخابدهیم حاصل تصمیممی

نیست و زندگی ما سرشار از  گونهایناند که عصب شناسان دریافته

هاست و هر عادتی حتی کوچک در طی زمان روی سلامتی عادت

 .های ما اثر زیادی داردردما، شادی ما، سازماندهی کاری و کارک

منظم  طوربهعادت یک برنامه و جریان عادی رفتاری است که   

دهد. طی تحقیقاتی ناخودآگاه رخ می صورتبهتکرار شده و گاهی 

ه ک شدهمشخصکه در دانشگاه تگزاس نورث و پال صورت گرفته، 

و تبدیل به رفتار خودکار  گرفتهشکلها روز عادت ۰۲۲تا  ۸۱طی 

 شود.می ما

ی یک ویژگی رفتارهای ناخودآگاه این است که چندان در حافظه   

وار از ما عادت صورتبهیعنی اعمالی که  ؛شوندما ضبط نمی

شوند، کمتر در ناخودآگاه انجام می صورتبهزنند، چون سرمی

مانند. بعلاوه در این رفتارها، ما نیازی به ما باقی می یحافظه

برداشتنِ  محضبهز زیاد رویِ اعمالمان نداریم. خودآگاهی و تمرک

مسواک و قرارگرفتن در موقعیتِ مربوطه، با حداقل خودآگاهی، 

 دهیم.مسواک زدن را انجام می

 

هاعادت  



 

  

 

ها نبودند ما هر . اگر عادتهاستعادتزندگی انسان وابسته به    

روز صبح برای مسواک زدن، بستن بند کفش یا بیرون آوردن خودرو 

... باید کلی وقت و انرژی صرف مییا تایپ کردن و  پارکینگاز 

مسواک دن بند کفش یا زدیم، درست مثل اولین باری که گرهکر

یا عذابی که در اولین خروج از  را آموختیم تایپ کردنیا  زدن

 پارکینگ در آغاز آموزش رانندگی تجربه کردیم.

 

آیند که ها به این دلیل به وجود میگویند عادتدانشمندان می  

در  هایی است تا سعی و تلاش را کم ومغز مرتب به دنبال راه"

 جویی کند.انرژی مصرفی صرفه

شوند که از کمترین میزان انرژی برای ها باعث میعادت بنابراین

د دارنها ما را سالم نگه میهای روزمره استفاده کنیم. عادتانجام کار

 کنند در بیشتر مواقع واکنش صحیحی داشته باشیم.و کمک می

 

ها مدام فکر کنیم نباید برای انجام آنوقتی به کاری عادت می  

ری برسیم. تتوانیم به خلاقیت بیشتر و افکار غنیمی درنتیجهکنیم. 

از نوع  کهمادامیتوانند بسیار مفید عمل کنند، های ما میعادت

افراد موفق یک ویژگی مشترک دارند و آن داشتن خوبشان باشند. 

های بد های خوب است. این به این معنا نیست که عادتعادت

 ها بیشتر است.های خوب آنعادت تعداد اما ندارند،

 های بهتریها عادتتر یا نابغه نیستند. آنباهوش لزوماًافراد موفق 

هر عادتی را که به نفع ما باشد و در راستایی بهبود زندگی  دارند.

توان عادت قرار داشته باشد و به رشد شخصی ما کمک کند را می

در زندگی خود اهدافی دارد و به  هرکسیسازنده و مثبت دانست، 

در  خود را برای ایسازندهدارد که عادات هداف مثبت رسیدن نیاز ا

 نظر بگیریم.

 

  

های خوبعادت  

 کند شناخت.ها استفاده میهایی که از روی عادت در گفتگوصفت روی ازتوان شخصیت یک نفر را می
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یک عادت  تغییر های قدرتمند برایاز راه ییک .۸

قوی برای  چرایی یعنی اینکه باید یک ؛است چرایی نیروی

ه باشید. باید بدانید خواهید بدهید داشتتغییری که می

خواهید یک عادت جدید را جایگزین عادت برای چه می

 ؛قدیمی کنید

داشته باشید و  نظم شخصی باید برنامه منظم روزانه و .۰

 بروید.عادت قدیمی پیش   قدم برای تغییر آنهرروز یک

 است و حتماً باید فقط دقت کنید پیوستگی خیلی مهم 

 ؛ریزی کنید که بتوانید آن کار را انجام دهیدطوری برنامه

روز  ۰۸شده برای خلق و یا ترک یک عادت به گاهی گفته .3

اما توجه داشته باشید که این مورد فقط  ،زمان نیاز داریم

ماه به تغییر یک عادت ممکن است چندین  حداقل هست،

 ؛طول بکشد

قدر کوچک و ناچیز باشند که به ممکن است تغییرات آن :نکته

چشم نیایند و از ادامه کار دست بکشید اما باید در این 

که چرا خیلی هوشمند باشید و در این دام گرفتار نشوید. شرایط 

کنند و تا آن زمان یک مدت تغییرات خودشان را نمایان میاز بعد 

 .دبو باید صبور 

اصلاً مهم نیست در شروع کار وقت زیادی را صرف  .4

فقط مهم این است شروع کنید و پیوسته  کنید یا خیر می

 ؛انجامش دهید

 خود را ببیند از قدرت تصویرسازی ذهنی استفاده کنید:  .5

که آن عادت جدید جایگزین عادت مخرب قدیمی شده و 

 ید چه تغییراتی در زندگیواسطه این عادت جدببیند که به

.شما ایجادشده است

 

   

 

ونه تغییر بدهیم؟های خود را چگعادت  

 منابع:

 های میلیون دلاری. انتشارات ذهن آویز(. عادت۸311)تریسی، برایان

 

                http://aminaramesh.ir 

                                              https://tabnakjavan.com   

https://www.madresezendegi.com  

 های موفقی دارند.عادت افراد موفق کسانی هستند که
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