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 تا کنترل آگاهانه  (خودکاراتوپایلت )ها: از حالت عادت . 6فصل 

هم رشد خواهد  کردن بدون مراقبت  ،بکارید شکوچک را در جای درست  یک دانهاگر »

 « . کرد

 1دکتر بی جی فاگ

 

فرانسه از    3»پولینزی« را برای سفر در    2« کاتاماران»پیش من و همسرم یک قایق    هاسال

 گیر ما یک سفر جذاب و نفس.  اجاره کردیم  5« بورا بورا»تا    4»واهینی« جزیره خصوصی  

در بسیاری از  تر آن را  پیشکه    جایی  داشتنیم؛به بهشت اقیانوس آرام جنوبی    هپنج ساعت

  وصفش را خوانده بودم.  هاکتابدر و دیده بودم ها فیلم 

طولی نکشید که این هیجان و لذت وصف .  کننده بود   خیره  شزیبایی دریا و جزایر اطراف

کسی   ؛شدم  معمول  غیر   یمتوجه چیزرفتم،    عقب قایقناپذیر تمام شد، وقتی به سمت  

متری اقیانوس    یکحدودا  امواج  ما با  .  کننده بود  ناراحتکمی برایم    !پشت سکان قایق نبود

 !  بدون کاپیتان ، آن همرفتیمبالا و پایین می

بورا بورا را در جغرافیایی  کاپیتان مختصات  کمی بعد متوجه شدم قضیه از چه قرار است.  

به مقصد بورا  ما مسیر را  ه  در حالی کترتیب    این  وارد کرده بود و بهقایق  خودکار  برنامه  

 .  توانست کارهای دیگرش را انجام دهداو نیز می ،دادیمادامه میبورا 

 
1 Dr. B. J. Fogg 
2 Catamaran 
3 Polynesia   
4 Vahine  
5 Bora Bora 
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قایق ناخدای خودکار  زندگی  کاتاماران،  این  اتفاقات  تمام  از  بزرگی  در همه   تاناستعاره 

همانند خلبان خودکاری هستند که    تانشده در مغز  الگوهای عصبی تقویت  . ها استزمان

زندگی میرا    تانمسیر  مشخصی  مقصد  به  را  شما  و  کرده  مقاصد  تعیین  برخی  برند، 

و البته قصد توهین ندارم برخی مقاصد هم درست مانند   ،هایی برین مانند بورا بورابهشت

 کره شمالی هستند.  

، مثلا با یک روش  درست به همان صورت که برای مسواک زدن الگوهای مشخصی دارید

زنید، برای فکر کردن و احساس کردنتان هم چنین  خاص یا با دست مشخصی مسواک می

توان گفت زندگی ما به های مشخصی دارید. در واقع از دیدگاه عصب شناشی می عادت

 است.  یمانهاای از عادتطور کامل مجموعه

 کاتاماران،کاپیتان  درست مثل    . د کارهای بیشتری انجام دهدندهها به مغز اجازه میعادت

 ،تانناخودآگاه، یا همان ضمیر  را به کاپیتان خودکار مغز  تانکارهای معمولشما هم  وقتی  

 .  دشو یروی مغزی بیشتری دارند بازمیسپارید دستتان برای انجام کارهایی که نیاز به نمی

و در غیر این    . هستندبسیار مفید    ،دنخواهید ببرجایی که می  شما را به  وقتیها تا  عادت

توانند شما را خسته  وری هستند. و میراه دستیابی به اهداف و بهره  بر سرصورت مانعی  

مرکز انگیزه و خلاقیت  توانند  توانند موفقیت را به تعویق بیندازند. میو فرسوده کنند. می

به سمت افزایش وزن و  شما را    . دنکن  سلبرا    تانقدرت  توانند. میرا در مغز خاموش کنند

به کشتن  را خراب کند و حتی شما را    تانبدهی بیشتر از حد سوق دهند. روابط خوب

   . میرندسیگاری می طور متوسط افراد سیگاری ده سال زودتر از افراد غیر به دهند. 

  ها از منظر روانشناسیکارکر عادت

این   تاسازند،  ی ما را مییا رفتارها  ،احساسات  ،افکار  ،با گذشت زمان و با تکرارها  عادت

، اما در آگاهانه ایجاد کردها را  عادت   توان برخی ازشوند. میوجودمان نهادینه می  در  که
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گیرند. شاید جادویی ها به صورت ناخودآگاه و بدون اطلاع ما شکل میاغلب اوقات عادت 

را پونزده کیلومتر  مسافت    ،ساعت  با سرعت صد کیلومتر در  هرادر بزرگ  کهنظر برسد    به

یر مسیر تغیحتی  که کل این مسیر را بدون فشردن پدال گاز یا ترمز یا    حالی  رانیم درمی

ناخودآگاه  در حقیقتاما  .  ایمانجام داده از   ایست که مجموعها  تاناین ضمیر  پیچیده 

  . کندرا در کنار هم هدایت می هاعادت

این جادوها عادتروان به  برای ورود  رفتاری  را  شناسان  بر حسب »مدل سه بخشی  ها 

این مدل نه    . 9«پاداش»و    8«رفتار»  ،7»محرک«   : نداهیم کردسبه سه قسمت تق  6عادت« 

کند تا مکانیسم ایجاد ها را بهتر درک کنیم، بلکه کمک می دهد عادتتنها به ما امکان می

و تغییر دادن عادات تضعیف کننده و محدود کننده را متوجه    و تقویت عادات سازنده

 شویم.

اجازه دهید به کمک مدل سه بخشی عادت، عادت معمول خوردن قهوه صبحگاهی را  

 بررسی کنیم:

فرمان درست کردن  با به صدا در آمدن زنگ ساعت در اول صبح، مغزتان  :  محرک.  1

به علاوه ممکن است محرک شما برای خوردن قهوه   . دکنصادر می  گاهی راقهوه صبح

صبحگاهی به جای زنگ ساعت، یک فرد، یک حالت احساسی مشخص، زمان مشخصی  

 باشد. هم از روز و یا هر چیز دیگری 

کرده   دمقهوه را    تان،ساز خودکارروید و به لطف دستگاه قهوه: به آشپزخانه میرفتار.  2

  . یدکنو آن را در دمای مناسب میل می

 
6 Three-part habit model 
7 The trigger 
8 The behavior 
9 The reward 
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از دوپامینی که در مغزتان  تان را میل میزمانی که قهوه:  پاداش.  3 کنید، لذت ناشی 

 گوید: باز هم انجامش بده!ترشح و آزاد شده است، به شما می

 

 

 تانمغز  ،حلقه را اجرا کنیداین  هر چه بیشتر  نام دارند.    10این سه مرحله، »حلقه عادت« 

  . دن شودارتر میالگوهای عصبی ریشهبه روند اجرایی این حلقه عادت کرده و بیشتر 

 های عادتشکستن حلقه . به همین دلیل  اعتیاد هستندبه  خیلی شبیه  در واقع  ها  عادت

معنای   بهاست. این کار در عمل  برگشت    و  رفتدرست مانند فرایند ترک اعتیاد پر از  

 ها؟ از آنیک  اما کدام . آیند استفراین کاری یکی از سه مرحله دست

 
10  The habit loop 
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. زمانی که به   استاز این فرایند  ترشح دوپامین آخرین مرحله   و   متأسفانه مرحله پاداش

این اید و  را نوشیده  تان قهوه.  است  چرخه از قبل کامل شدهرسید، این  مرحله  آخر می

  . اید الگوی عصبی را کمی بیشتر تقویت کرده

برانگیز    به همان اندازه چالش  رفتار همانجام ندادن یک    ،دانیممیطور که همه    همان

اما تغییر .  برانگیز است  چالش  ،خود  خودی بهتر خاطر نشان کردیم که تغییر  پیش  . است

طور قاطعانه در    که الگوها به  چرا  ؛تر استبرانگیز  ن هم چالشیاز  ها اغلب امورد عادت  در

 .  دهندرا انجام می شانکار در خفاد و نوجود دار  تانناخودآگاه

 اکه ب  هنگامیزمانی که قصد تغییر عادت خود را دارید، مثلا نوشیدن قهوه صبحگاهی،  

یا   محرک  عامل  رفتار  عوامل  میآن  مثال    ،شویدروبرو  آلارم برای  آمدن  در  صدا  به 

معمول  کردن  مقاومت  صبحگاهی،   رفتارهای  انجام  به  تمایل  برابر  قهوه )در  نوشیدن 

ارادهوجود  به    مندنیاز  (صبحگاهی است.   نیروی  بالایی  شک   بدونو  تحقیقات    بسیار 

 نشان دهنده ساده نبودن این کار است. خودتانشخصی  یاتتجرب

به عبارتی، نقطه شروع ما دقیقا همین جا است. باید    بپردازیم.   محرکباید به    در نتیجه

  رسیدن   پیش ازرا مختل کرده و سپس  عادت  شناسایی کنید تا بتوانید چرخه  محرک را  

افراد الکلی که سعی دارند . درست به همین دلیل  دیچرخه را بشکن این    ،دو مرحله بعدی

یا بودن در کنار دوستان ا  زهای استرسموقعیتعادتشان را ترک کنند، از قرار گرفتن در 

را الکلی خود اجتناب می افراد حکم محرک  این  برای  الکلی،  کنند. استرس و دوستان 

الکل به   تشخیص این دو محرک بسیار حائز اهمیت است، اما ترک کردناگرچه  دارند.  

   . نیستنماید هم که میها این سادگی

استرس و    یی که خواهان ترک کردن هستند، بتوانند خود را از دو محرکهاشاید الکلی

شود و صدها محرک دیگر  دوستان الکلی دور نگه دارند، اما قضیه به همین جا ختم نمی
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شود، چون همیشه بعد از بازی هم وجود دارند. به عنوان مثال دیگر بازی گلف ممنوع می

شود چون باعث می   شود،میشابه ممنوع  نو. خوردن  خواهدجوی خنک میآبدلش یه  

الکلیحو ما غیرد.  کن  11»رام و کوکا«   س نوشیدنی  ممکن است که در یک   برای همه 

بیشتر از حد  کردن  واقع اجتناب    در  . زندگی کنیم  یبدون وجود هیچ محرکآن هم  حباب  

به  هامحرک  تمامیاز   و  ایجاد    منجر  بروزتنهایی  آن  دنبال  ود. شسایر مشکلات می  به 

مورد   در  امر  است  همقهوه صبحگاهی  خوردن    روتینهمین  می  ؛صادق  برای  آیا  شود 

نشد؟   بیدار  خواب  از  اصلا  صبحگاهی،  قهوه  نخوردن  از  کردن  قهوه اجتناب  اگر  حتی 

همچنان دوست دارید که ذهنی هوشیار و آماده داشته باشید، پس ممکن است   ،نخورید

 قهوه به محرک دیگری روی بیاورید.نوشیدن به جای 

تا بتوانیم  یم،  کنرو به سیستم عادت باز میای تازه  ، دریچههای اصلیشناسایی محرکبا  

با رفتارهای ای ناسالم  رفتاره  کردن  جایگزینیعنی    ؛کاری را که واقعاً لازم است انجام دهیم

عادت نفوذ کنیم و هم این رفتارها   درون حلقه هم به  توانیم  می   تمرین ذهنیسالم. با انجام  

های مرتبط دیگر که  به محرک نسبترا  رفتارهای جدید حساسیت ما    . را جایگزین کنیم

 .دندهشوند کاهش میاز بین رفتن قدرتمان می موجب

با  سپس    بودید وشدیداً از موضوعی ناراحت  است که  آمده    حال برایتان پیش  به  آیا تا

 تان آزار  پیش از این که    را  بعد از مدتی متوجه شوید آنچه  تجربه کردن یک تغییر ناگهانی،

مسیر عاطفی و ذهنی   صورتیشما به    : اتفاقی که افتاده این است  ؟ ایدداده فراموش کرده

توانید میها در ادامه چند روش آورده ایم که با کمک گرفتن از آن  . ایدخود را قطع کرده

  : قطع کنید هم راکننده  های عادت تضعیف سایر حلقه عمدبه 

 
اونس رام و پر از کولا، به همراه یک قاچ لیمو برای تزئین    2( یک نوشیدنی ترکیبی شامل  Rum and Cokeنوشیدنی رام و کوکا )   11

 است.  
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o رید پب، راه بروید ،حرکت کنیدبه اطراف  ،بایستید 

o  آواز بخوانید 

o   برقصید 

o   دست بزنید 

o   بخندید 

o  گوش دهید به موسیقی 

o   کتاب بخوانید 

پرتی حواس  . کمک کند  تانتواند به تغییر وضعیتمی  ،کندرا قطع    تان هر چیزی که الگوی

 .تواند تغییر چشمگیری ایجاد کندمناسب میدرست و 

 

 ها محرک و هاعادت  شناسایی : ذهنی تمرین

ی را که در  شاید لازم باشد تمرین  ،ها در ابتدا دشوار استکه شناسایی عادتیی  آنجا  از

  : به مدت چند روز تکرار کنید ادامه آمده است،

 را شناسایی کنید   تان. عادات منفی، ناخواسته و مخرب۱

 کدام هستند؟ کننده روزانه شما   تضعیف و  منفی عمده عادت ه س

  ؟ بگذارد   تانزندگیتاثیر مثبت را بر  تواند بیشترین  کدام عادت است که تغییر دادن آن می 

 مشخص کنید  را هم هات عاد این یها. محرک۲

  دهد؟رخ می به عادت خود بپردازید چه اتفاقی  این کهاز پیش درست 

 کنید  رفتار پیشین خودجایگزین را . یک رفتار جدید  ۳

کننده پیدا   تضعیف و  رفتارهای منفی  با  برای جایگزینی    کننده را  توانمند  ،سه رفتار مثبت

 زمانی که محرک رفتار مشخص ایجاد شد، این رفتار جدید را جایگزینش کنید. تاکنید 
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 هاعادت دادن تغییر برای ذهنی هایتمرین از استفاده : هاتعاد کردن قطع

تصمیم گرفتیم  ،  12نم به نام »رابرت می«بهترین دوستاها پیش من به همراه یکی از سال

در هتل    ب چهار ش. قرار شد به مدت  وگاس سفر کنیمبه لاس  متولدبرای برگزاری جشن  

  اقامت کنیم.  13« ورکان»هتل  ام یعنیمورد علاقه

بودم،   سفر  این  منتظر  مشتاقانه  داشت  مشکلیاما  من  تصمیمی  وجود  تازگی  به  من   .

شکر،   داد، یعنی اعتیاد به قند وآزارم می  هامخربی که سالآگاهانه گرفته بودم تا با عادت  

 مبارزه کنم. 

اما . شدمال من می قطعا اگر چیزی شیرین بود  . شیرین بودم هایمن عاشق دسر و سس 

. مفاصلم درد  پردازدام به شیرینی را میمتوجه شدم بدنم دارد تاوان این علاقه  به تدریج

را    در صورتی که این موضوع  و  کرد. شکم درد داشتم. و دچار اضافه وزن شده بودم.  می

متوجه شدم باید در   و  انگیزه هستم  بسیار هم با  اتفاقاً دانید باید بگویم  ر مورد من نمید

. مشکلم به اوج بار مواد قندی مصرف کنم  ینطول روز برای حفظ سطح انرژی خود چند

 رسیده بود و تصمیم گرفتم در همین ابتدای سال تغییر کنم.  

ور یکی کرستوران هتل انشد.  برایم دردسر ساز میوگاس    سفر به لاسدر نتیجه مسلما  

به دسر   تنهاها ده قسمت  احتمالاً در بوفه آن  . داردترین بارهای دسر در جهان را  از دیدنی

 ،سرزمین موعود  ،مثل من  یک فرد عاشق شیرینیبرای  نجا  ایشده بود.    اختصاص داده

رفتن به این  به رابرت گفتم  بود.    یشیرین  انواعمکانی مقدس پر از    و  بهشت روی زمین

 هانهآگاکند. از آنجایی که تصمیمی  سفر دکمه شیرینی خوردن من را مجددا فعال می

 . کنمدانستم باید در جهت مخالف جریان آب شنا میگرفته بودم، 

 
12 Robert May 
13 Encore Hotel 
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توانم از قبل چطور می  دانستممیو    کرده بودمدرک    هم عادت خود را    خوشبختانه حلقه

  . تمرین ذهنی انجام دهم

توان از آگاهی برای  اند که میاساچوست کشف کردهم   تکنولوژیدانشمندان در انستیتوی  

به این معنا که گرچه کرد.  کند استفاده  ایجاد میرا  خودکار    هایهایی که رفتارارتغییر مد

هنوز هم در برخی موارد   هآگاخوداما مغز    ،ها بیشتر در سطح ناخودآگاه هستندعادت

 .  هایی برای گفتن داردحرف

ست ا دانستم فقط کافیمی . شناسایی محرک اصلی بودداشتم، گامی که باید برمیاولین 

به صورت  بیفتد و اگر همان موقع    راهدهانم  آب  ببینم تا  را  های خوشمزه  مملو از دسر  بوفه

  .خوردم شیرینی می هیک عالم ،کردمرا قطع نمی معادت آگاهانه حلقه

خود استفاده   آگاهی«عضله  »بنابراین دیدن بوفه دسر عامل اصلی فرصت من بود تا از  

 کنم.   را فرابخوانم و رفتاری متفاوت انتخاب ممغز آگاه ،کنم

. بسیار پیش  تر استدانستم که گفتنش از انجام دادنش راحتخوب میخیلی   به علاوه

اما وقتی عوامل محرک   ،را تغییر دهیم  مانهایقول دادیم عادت آمده است که به خود  

می بظاهر  و  بدون  شوند  اوقات  کهعضی  شوی  این  قدیمیبه    م،متوجه   خود  الگوهای 

 . گردیمبرمی

دادم تا به من  دی انجام میاباید تمهیدات زیام،  قدیمیبر عادت  کردن  بنابراین برای غلبه  

. را کنترل کندن  م بتواند  ترشح دوپامین    آنعادت و در پی    اینند اجازه ندهم  نکمک ک

 14تمرین ذهنی به نام »نمایش ذهنی« زمان بود که تصمیم گرفتم از یک  درست در آن  

 استفاده کنم. 

 
14 Mental Rehearsal 
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اینترنت از  بوفه دسر زیبا را  یک  رنگی از    یتصویراری که انجام دادم این بود که  اولین ک

کردم  بعدی،دانلود  قدم  در  در    .  را  انخودم  میان .  تصور کردم   ورکهتل  در  تصور کردم 

  تارته تاتین، در سمت راست آن  بروله،    در سمت چپم کرم  . زنمهای خوشمزه قدم میدسر

میسو با موس شکلات تلخ بود که مرا به سوی خودش  ام تیرامقابلم دسر مورد علاقه  درو  

های دیگر  خواند. عطر دسر را در فضا احساس کردم. توجهم را به آشپزخانه و بوفهفرا می

های لیمو و  تارت مشغول آماده کردندر آشپزخانه    هاتصور کردم سرآشپزمعطوف کردم. 

 شدند.  هستند که تمام نمیهای بیشتری و چیز کیک زمینی بادام تمشک و کره

بلافاصله به این سمت رفت   مافکار  . هوس کرده بودم  شدیدا  . در یک لحظه دهانم آب افتاد

  حضورکردن  خاطر دیدن تصاویر و تصور    و این فقط به  ؟که الان در یخچال چه دارند

 جا اتفاق افتاد.  در آنداشتن 

در ه انجام دادنش در زندگی واقعی بسیار دشوار است.  سپس در تصوراتم کاری کردم ک

بوفهذهنم   از  برگرداندم،  را  شدم،  صورتم  دور  دسر  سم های  به  قسمتو  سایر  های ت 

م.  شد حرکت کردخوشمزه سرو میبه همان اندازه    وتر  غذاهای سالم  نرستوران که در آ

سه عضله ی انجام دادم که  من این تکنیک و تمرین نمایش ذهنی را بارها و بارها و در حال

 گرفتم. کردن را به کار میو اقدام  قصد و نیت ،آگاهییعنی عصبی خود 

 ام: در ادامه فرایند انجام دادن این تمرین ذهنی را به تفکیک آورده

o   های هیجانی بدنم واکنش  و  ،احساسات  ،افکارخود برای نظارت و پایش    آگاهیاز

   . استفاده کردم

o   متوجه محرک شدم، به کمک تمرین ذهنی و البته با ممارست،   این کهپس از

 بخورم  یتری سالمهاغذا تاتصمیم بگیرم سرانجام توانستم 
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o به    م؛شدمتمرکز    کردن  اقدامبر روی    و در نهایت یعنی حرکت کردن و رفتن 

تر و البته خوشمزه ز رستوران که در آن غذاهایی سالم های دیگری اسمت بخش

 بیشتری روی خودم  کنترلکردم که  احساس    این کاردنبال    بهشد، البته  سرو می

   م. قدرت بیشتری دارهمچنین و 

هر    کردم. میتکرار    ذهنی راتمرین  این    مرتبه  روزی چند  م،های منتهی به سفردر هفته

و محتوای حسی بیشتری را به تصاویری   ،کردماز بیشترین جزئیات ممکن استفاده می  بار

عادت قدیمی و الگوی   و هر بار حلقه  م. کرداضافه می  مورت آنلاین پیدا کرده بودص  که به

 شدم میدور    : کردمعادت جدید ایجاد می  را قطع کرده و یک حلقه  معصبی موجود در مغز

   م. کردپیدا می یترغذاهای سادهو 

خوردیم. هر روز در رستوران غذا  رفتیم،    انکورهتل    بهرابرت واقعاً  زمانی که من ودر نهایت  

دادم، به طرز وحشتناکی قند های ذهنی را انجام نمی مطمئنم در صورتی که این تمرین 

رویم رفته بودم و هر بار    بار دسرهاچهل بار به سمت    اما در ذهنمکردم.  و شکر مصرف می

چهل و دوم   ،در واقعیت برای بار چهل و یکمرا برگرداندم و به سمت غذاهای سالم رفتم.  

 در هتل، از جلوی بوفه دسرها دور شدم.   مانروز اقامت سه چهل و سوم در طول و 

ام  ذهن ناخودآگاهم را به کمک آگاهی  متوانسته بود  ای شگفت انگیز بود. منبرایم لحظه

 داد.، به صورت برعکس رخ میصورت غیر ایندر هدایت کنم، اتفاقی که 

 

 

   (ذهنی تمرین)بینم خودم را میذهنی: تمرین 

 ابتدا آرام، ریلکس و متمرکز شوید. این تمرین دادن برای انجام 



13 
 

.  کلیه حقوق این کتاب متعلق به سایت رویال مایند است  

Royalmind.ir     

 کن. ها را آرام جریانعمیق بکش: تمرین ذهنی شش نفس 

انگار که    ؛کنید  بازدمریتمیک بکشید و هوا را از دهان  و  شش نفس عمیق  از طریق بینی،  

   . دمیدنی مییک در 

 بگویید:با انجام دَم 

 دهمو استرس را بیرون می کشممیمن آرامش را نفس  

 یا

 دهمرا بیرون می ترسو  کشممیمن آرامش را نفس  

 یا

 دهمرا بیرون میو سرگردانی و اضطراب  کشممینفس  را من آرامش 

مهم نیست   . خواهید به آن برسید فکر کنیدرا ببندید و به هدفی که می   تانچشمان  حال

مهم این است که واقعا خواهان دست یافتن    ، کوچک است  یابزرگ  چه اندازه  این هدف  

 به آن باشید.  

تصور کنید  دهید،  کشید و هوا را از دهان بیرون میدر حالی که به آرامی از بینی نفس می 

 اید.  که به آن هدف رسیده

o  اید، چه احساسی دارید؟ به این موفقیت رسیده این کهاز 

o  رسیدن به این موفقیت، چه حسی را در جسمتان ایجاد کرده است؟ 

o  ؟ این موفقیت در ارتباط استآیا رنگ خاصی در نظرتان است که حس کنید با 

o  آیا افرادی در اطرافتان هستند؟ 

o   ارتباط با دست یافتن به هدفتان  از نظر احساسی و به طور کامل  آیا زمانی که 

 شود؟ ، یا ماده خاصی در ذهنتان تداعی می گیاه ،حیوانکنید، برقرار می
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 ،هارنگ  ،احساساتبه صورت ذهنی تجسم کنید و هر چه بیشتر  را    تانچه بیشتر هدف  هر

به همان اندازه بیشتر مدارهای  چاشنی این تصویر ذهنی کنید،  را  و مواد مختلف  صداها  

 - قشر پیشانی چپ  ،  سولااین  مبنس،هسته اکو    -  را فعال خواهید کرد  تانانگیزشی مغز

تر به اهدافتان  راحتو    درک کردهرا    تانتواند به شما کمک کند تا مسیرمیاین امر  که  

هر چه دستیابی به هدف را در ذهن خود تمرین محقق کنید. ها را  دست پیدا کرده و آن

انسجام بیشتری پیدا  هدف  در روند دستیابی به آن  هم    تانعواطف و رفتارهای  ،افکار  ،کنید

 . د کرد نخواه

 

  هاعادت شکستن فرآیند دقیق تنظیم

مکانیسمی برای تغییر عادات    ،یک رفتار  های اصلی و سپس جایگزین کردنیافتن محرک

های نامطلوب امکان پذیر است، اما مسلما مستلزم تلاش  تغییر دادن عادت .  نامطلوب است

توان تنها با یکی دو بار تمرین کردن از بین برد.  ها را نمیو ممارست است. اغلب عادت 

به  معمولاً  هایی نامطلوب،  مطابق چیزی که تحقیقات نشان داده است، برای ترک عادت

 نئوروجیم،در  ما  اما  .  و شصت و پنج روز نیاز است شصت و پنج تا سیصد  بازه زمانی بین  

یک  یک الگوی جدید    کردن  و ماندگارکردن  عنوان یک میانگین معقول برای ایجاد    به

 گیریم.  بازه زمانی صد روزه را در نظر می

چند   است  به  منحصر  هر شخصهر  قابل  ،فرد  روش  چندین  افزایش   اما  برای   اعتماد 

 . ذهنی  هایتمرینبه کمک انجام دادن  مثلاً    . وجود دارد  هااحتمال موفقیت در تغییر عادت

 پردازیم:می سه مورد از بهترین اصول  به حال
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 لی کوچک کنید تا احتمال شکست به صفر برسد خی را تغییر: 1 اصل

از    پس  ،دانشگاه استنفورد  15اوری متقاعد کنندهمدیر آزمایشگاه فن  گ، دکتر بی جی فا

راه برای تغییر    سه  تنهاکرد که    نعاذورد رفتار انسان ااز بیست سال مطالعه در م   بیش

دادن تغییر    ،بینش و ادراک ناگهانیدستیابی به    : مدت وجود دارد   در دراز  انسانرفتار  

   . 16های کوچکیا برداشتن گام ،محیط

با توجه به ماهیتی   ی،بینش و ادراک ناگهانبه  رسیدن    . است  دشوارریزی مورد اول    طرح

مثلاً در مورد فنجان   . محیط هم همیشه شدنی نیستدادن  تغییر  است.  که دارد دشوار  

های قهوه و  از محیط آشپزخانه یا دنیایی که مملو از نوشیدنی  یدتوانصبحگاهی نمی  قهوه

 .  های استارباکس در هر گوشه و کناره است فرار کنیدفروشگاه

ها، به همین دلیل دکتر فاگ برای کمک به افراد در مورد روش سوم تغییر دادن عادت 

همان سادگی است که از نامش به    وهای کوچک، یک توصیه دارد  یعنی برداشتن گام

کوچک العاده  فوق: ایجاد کردن عادت با تمرکز کردن بر رفتارها و اقداماتی که  آید برمی

   هستند. 

به  فاگ  کشیدن  دندان  نخ  می یک  عنوان    از  استفاده  می  . کندمثال  باید همه  دانیم 

کار را    ایناز ما  روزانه نخ دندان بکشیم اما تعداد بسیار کمی  به صورت  های خود را  دندان

های  اگر بخواهیم برای ایجاد کردن عادت نخ دندان کشیدن از متد گام.  دهیمانجام می

کنیم، استفاده  فاگ  نخ کشیدن    کوچک  با  را  کار  میاین  دندان شروع  . کنیمتنها یک 

   . یک دندان تنهادرست خواندید نخ کشیدن 

 
15 Persuasive Tech Lab at Stanford University 
16 Fogg, BJ. n.d. Tiny Habits. http://tinyhabits.com. 

 

http://tinyhabits.com/
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توان سختی می  دار است که بهآسان و البته خنده  کاری بسیار  یک دندان  تنهانخ کشیدن  

  مرتبه  ینکه این عادت را چنددر صورتی    کرد.  جور  شای منطقی برای انجام ندادن هانهب

، و به همین صورت پیش بروید، اضافه کنید  این روتیندوم را به    دندانسپس    ،تکرار کنید

 اید. در نهایت عادت نخ دندان کشیدن روزانه را ایجاد کرده

کوچک به سیستم پاداش ما    و کارهای  آدابانجام دادن    روتین   شناسی،  از منظر عصب

به ما پاداش  شود که  همراه مییک موفقیت کوچک با ترشح دوپامین  کسب    . زند تلنگر می

کردن تکرار  .  دکنیشتر می ب  مشخص را  رفتارکردن این  و درنتیجه احتمال تکرار    ،دهدمی

زیربنای روش    ؛کندک میبه نوبه خود به تقویت آن الگوی عصبی کمرفتاری مشخص هم  

  است یعنی بهتر    : کندبر این فرض استوار است که روال همیشگی بر مقدار غلبه می   گفا

گذشت از    پسچند دندان شروع کنید سپس  تنها  یک روال منظم را با نخ دندان کشیدن  

دندان  ،سال  یک بکشید  هایتانتمام  دندان  نخ  استفاده    اگفاستدلال    . را  که  است  این 

که شاید    ای قوی استارادهمستلزم داشتن  رفتار  دادن  تغییر  ز روش دیگر برای  کردن ا

  د. برای ایجاد یک عادت پایدار نباش راهی مطمئن

 

  کنید استفاده جدید هایعادت ساخت برای فعلی  هایعادت از: 2 اصل

جایگزین یک عادت بد  و آن را  اگر بتوانیم از یک عادت خوب کمک بگیریم  شود  چه می

  ؟کنیم

شاید در جوانی زیاد مطالعه   . را افزایش دهید  تانمطالعه  میزانخواهید  مثلاً فرض کنید می 

اما    ،یک موضوع خاص بیشتر بدانید  مورد  در  ددوست داشتیهمیشه  یا شاید    ،کردیدمی

به طور کامل وقت زمان کافی برای خواندن یک کتاب    هیچ   طوری که از شواهد پیداست،



17 
 

.  کلیه حقوق این کتاب متعلق به سایت رویال مایند است  

Royalmind.ir     

 را به یک عادت تبدیل کنید   خواندنتوانستید کتاب  اگر فقط میشد  . چه میایدنداشته

 ...   

، این  جدیدی ایجاد کنیدروی یک عادت موجود، عادت  توانید  شما می   !توانیدمی   البتهکه  

« عادتاصل  سازی  به    17ها«انباشته  دارد.  عاداتنام  از  را  یکی  انجام    خود  روزانه  که 

عادتی که برای ایجاد    یعنوان محرک  سپس از آن رفتار موجود به  ،دهید فکر کنیدمی

روی بر  را    تاننظر  سادگی عادت مورد  با اینکار به.  خواهید ایجاد کنید استفاده کنیدمی

 . 18کنیدمی سوارعادت قبلی 

با استفاده از الگوی توانید  ی که به قهوه خوردن عادت دارید، می به عنوان مثال در صورت

مد نظرتان یعنی کتاب  جدید    عادتیادگیری    ، عصبی موجود در مورد عادت قهوه خوردن

را بریزید و سپس    تانفنجان قهوه  روال همیشهطبق  به این صورت که    خواندن را بسازید. 

بروید  به سمت صندلیاست،    در دستتان  ی کههمراه کتاب با   . مورد علاقه خود  مجددا 

های کوچک( ابتدا خود را به خواندن تنها یک صفحه  کمک روش دکتر فاگ )برداشتن گام

این از  دو صفحه و سه صفحه بخوانید و در صورتی که    به تدریجمقید کنید، پس از آن  

   . کتاب بخوانید دو ساعت یایک روزانه حتی بتوانید برید شاید میلذت  کار

  باشید قدم  ثابت: 3 اصل

که  بزرگ اشتباهی  افرادترین  تغییر    اغلب  برای  تلاش  مواجهبا    شانعادتدادن  در   آن 

کنند. به بیان ساده، نمیتکرار    اندازه کافی  بهرا    نظر  تغییر مورداین است که    ،دنشومی

 کنیم.  تکرارها را تبدیل کنیم، باید آن عادتهای جدید را به رفتار این کهبرای 

 
17 habit stacking 
18  Clear, James. n.d. “How to Build New Habits by Taking Advantage of Old Ones.” James Clear. How to Build New 

Habits by Taking Advantage of Old Ones. http:// jamesclear.com/habit-stacking 
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از  کردن  استفاده    های جدیدعادت کردن  شروع  تر برای  شاید در گام اول راه حل ساده

منفی  کنندهتقویت عبارتی  های  به  نامطلوب  یعواقبکردن  تعیین  باشد؛  رفتار    به .  برای 

  پیشین هر وقت تسلیم رفتار نادرست    تاقرار بگذارید  دوستتان  با    عنوان مثال ممکن است

   . بیست دلار بدهید ، به اوشدید

شاید متوجه تقویت شد،    اندکی   عادت جدیداین  و    اوضاع کمی پیش رفتبه مرور که  

اجرای  در    شدن  موفقکنید.  وارد عمل    را  کننده مثبت  تقویت زمان آن رسیده تا  شوید که  

  لا مث  .  19پاداش در نظر گرفته شود   ن یکبه خودی خود به عنواتواند  ین عادت جدید می ا

  .شودمی جذاب و سرگرم کننده تغذیه سالم برایتانیا  کردن ورزش

  .وقفه تمرین کنیدت جدید را بیاعاداین  هر روز    استهمچنین شاید متوجه شوید بهتر  

سه یا چهار روز در هفته ورزش کنید، در هر هفت روز   این کهبه جای  مثلاً ممکن است  

مجددا   دهید.  اختصاص  زمانی  کردن  ورزش  به  میهفته  و  داشتن    م: کن تکرار  روتین 

گوییم ثبات قدم  طور که اغلب می یا همانو اندازه است. تر از مقدار مهم پایبندی به آن،

  . استعمل تر از شدت مهم

 این موضوعاجازه ندهید    ،سقوط کردیدعادت خود  اگن  از و  در صورتی کهحال    این  با

ده کنید و به واگن  تجربه استفایک  عنوان    از آن به   . خارج شوید  تانباعث شود از مسیر

   . برگردید تانعادت

  جدید هایتعاد ساختن : تمرین

 ؟ ایجاد کنیددر خود هید از امروز یا فردا خوارا می ی. چه عادت کوچک و جدید1

 
19  Sethi, Maneesh, interview by Dave Asprey. 2018. Gaming Your Habits (April 24). 

https://blog.bulletproof.com/maneesh-sethi/ 
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  تان مثبت و سازنده موجود  و عادت  بر روی یک الگورا  عادت جدید    اینتوانید  . آیا می2

 کنید؟عادت موجود را برای این انباشته سازی عادت انتخاب میکدام  ؟انباشته کنید 

در  تر کردن تمرین این عادت جدید  توانید از آن برای آسان. یک کار را بنویسید که می3

  . دهیدانجام امروز یا فردا 

   . یک جمله در مورد موفقیت خود بنویسید ،. در پایان روز4

 . تمرکز نکنید   جلوه دهدارزش    را بی  تانچیز منفی که ممکن است تلاش  روی هیچبر  

حتی    تان،بازهم یک داستان از موفقیت روز  ،حتی اگر به مقدار کمی تغییر کرده باشید

   . بنویسید گزار هستیدسپاس شخاطر داستان بسیار کوچک و یک چیز که بهیک 

کم  چطور عادت جدیدتان    مشاهده کنیداین تمرین را به مدت هفت روز تکرار کنید و  

هایی خود را چه مقاومت  ؟شودهایی در این مدت مطرح می چه بهانهگیرد.  می   شکلکم  

می کهبرای    دهند؟نشان  کاری   این  چه  شوید  مطمئن  عادت  جدید  الگوهای  ادامه  از 

  ؟توانید انجام دهید می

  دنرومی بین از چگونه هاعادت : سرخوردن  و لغزش

 هااز دو منظر به عادت  توان، میشودصحبت از موفقیت و رسیدن به اهداف می   زمانی که

کرد میهایی  عادت  یا  کننده  تضعیفهای  عادت  . نگاه  نگه  عقب  را  و   . دارندکه شما 

دست   تانپتانسیل  حداکثرکند به  که کمک می هایی  عادت   کننده یا  توانمندهای  عادت

  پیدا کنید. 

مغز ناخودآگاه همه   .هستند  ی«الگوهایی مغز»  ، تنهادو نوع عادتیک از این  هر    ،واقع  در

کنند. و در موردشان به عنوان خوب و بد قضاوت نمی کند  ها را به یک چشم نگاه میعادت

پس وظیفه شما  .  با هم برابر هستند  هاعادتهمه    ،دشومربوط می تانبه مغز  تا جایی که
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عادت که  است  جایی این  تا  را  به    ها  است  ممکن  به   نحویکه  تبدیل  تا  دهید  تغییر 

 حالاشما همین    ؟تغییر  . ندنککه به بهترین شکل به شما خدمت می  شوندهای  عادت

  . ردیدکبیدار  را تانگوریل

از مدتی    پس ها تنها  آن  . دنروهای قدیمی هرگز از بین نمی عادت بسیار مهم است بدانید  

 کنندپیدا می زندگی نباتی تقلیل  حالت  اساساً به    ،مدت  های طولانیعدم فعالیت  دلیل  به

 شوند. می تخریب    20«فروپاشی سیناپسی»که در آن اتصالات عصبی طی فرایندی به نام  

 به  این کهیا    هستندآور    اعتیاد  ، وبخش  بسیار لذت  تانهای قدیمیعادت   در صورتی که

این اتصالات عصبی ممکن است  کردن  تضعیف    ،اندیا آسیب روحی ایجاد شده  ،خاطر ترس

 به زمان بیشتری احتیاج داشته باشد.  

یعنی ایجاد    کننده  های توانمندعادتکردن  ایجاد    شناسی،   عصبعلم  بنابراین از منظر  

، دنشومی  تقویتمداوم  کردن به صورت  جدید از اتصالاتی که با استفاده    یالگوهایکردن  

.  دنرواز بین می استفاده نکردن  تدریج با    کننده به که اتصالات الگوهای تضعیف حالی  در

 ام: در ادامه به این فرایند به تفکیک اشاره کرده

o هاعادت   که  باشید  داشته  یاد  به  . کنید  مرور  ، تکرار وتمرین  بارها   را  نظر  مورد  رفتار 

دلیل  . هستند  رفتاری  و  عاطفی   ،ذهنی همین    اتتغییر  از  بیش  تغییراتی  به  به 

   . دارید نیاز یرفتار

o   نگه دارید، این رفتار مشخص را به   انگیزه   مند و باعلاقه مغزتان را    این کهبرای

 های جدید و مبتکرانه انجام دهید.شیوه

o دهید   ادامه  جایی  تا  و  ،کنید  قطع  را  هاوسوسهها را هر روز تکرار کنید،  این عادت  

  . شود طبیعی و عادی تان خیلیبرای کننده توانمند رفتاراین  که

 
20 Synaptic decay 
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o بدانید جدید هایعادت  از حاصل منافع و موفقیت لایق را خود. 

   ندنیست مربوط جنبه فیزیکی به تنها هاعادت

های  عادت  شیوهتقریباً به همان    ،دنکنرا هدایت می  تانهایی که افکار و احساساتعادت

 . دن شورفتاری تحریک می

  : برای مثال 

o  .در صورتی که همکارتان شما را مورد انتقاد قرار دهد، ممکن است عصبانی شوید 

o   با افراد جدید ممکن است باعث ایجاد این و آشنایی  بهانه شرکت در یک مهمانی

   . فکر خودکار شود که باید روز بعد کار کنم و بعد هم بخوابم

o  خواب رها کرده    تاقرا روی کف ا  شحوله مرطوبکنید،  اگر کسی که با او زندگی می

 .ممکن است باعث احساس نارضایتی فوری از انجام هر کاری در خانه شود  ،باشد

  این که بدون  د و شما  ن شوکننده تحریک می   تضعیف های  در هر یک از این موارد، عادت 

واکنش    ،اید آگاهی داشته باشیدافتادهگیر  ای که در آن  دار لغزنده  حتی از مسیر شیب

  . ید دهنشان می

  عکس قاب : ذهنی تمرین

و قطبیت زندگی می  از دوگانگی  مملو  یک سر   ،برای هر سربالایی:  کنیمما در جهانی 

وجود    یک بدبرای هر خوب    . وجود دارد، یک بیرون  برای هر درون  . پایینی وجود دارد

ها و دوگانگیاین    تااین توانایی را دارید    وجود  این   با  . منفییک  دارد و برای هر مثبت  

 تان کنند. توانمندبه جای ناتوان ساختن، تقویت و تنظیم کنید که  به نحویها را قطبیت

 آن را. خالی نیمه  ببینیم یا پر لیوان رانیمه  یا تای اتخاد کنیم رویکرد این کهبه نوعی 

ممکن است به خود بیایید و متوجه شوید مشغول   طول روز  دروقتی    ،عنوان مثال  به

هستید.  کننده    عواطف و احساسات یا رفتارهای خود به روشی تضعیف  ،افکارقضاوت کردن  
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 ای تضعیف به شیوهوجود دارند،  تان  در زندگی  که  یزهاییبه چدرست در همین موقع  

را شناسایی    ف کنندههای تضعیاین عادتبتوانید    در صورتی کهو    . زنید کننده برچسب می

 . دهید شانتغییر تاانتخاب کنید توانید پس می  ،کنید

عواطف   ،افکارچه چیزی در مورد این    : از خود بپرسید  ،شدیدا  این مواردکه متوجه    هنگامی

چگونه  تان درست است؟ چه نکته مثبتی در موردشان وجود دارد؟  و احساسات یا رفتارهای 

از  می از آنچگونه می  ؟برای رشد خودم استفاده کنم  هاآنتوانم    برای توانمند   هاتوانم 

کنم  ختنسا استفاده  است  ؟ خودم  این  کرد  خواهید  هر   : آنچه کشف  برای  که    معنایی 

دهید یا انجام می  شه که در مورد به آن و آنچ  نسبت  تان رااحساس  ،انتخاب کنید  یزیچ

 .  دهید تعیین خواهد کردام نمیانج

هرچه بیشتر یاد بگیرید چیزها   ، پساست  «معنا دهنده»که مغز یک ارگانیسم    آنجایی  از

توانید می  ترآسانحاوی معنا و ارزش باشد،  بهتر و  بندی کنید که    را طوری چارچوب

 رو به جلو حرکت کنید.  پیروزمندانه

به طرز فکر مثبت  ،کلی  طور  به تغییر    « انتخاب»و    «آگاهی»با    ، روندی است کهروند 

بیشتر   تانساز  مندهای توانمهارت  ،تر شویدهرچه آگاه  گیرد. به همین دلیل، صورت می 

  . د نشوتقویت می 

 

 ها و نتایج واقعی از زبان مردم داستان

کرد.  یک مادر مجرد و کارآفرینی بود که کسب و کارش را به سختی اداره می  21»امیلی« 

بتواند پول زیادی به دست آورد، اما به هر    سال و نیم اول، باور نداشتدر دو    این کهبا  

گذراند: »این یک حال تلاشش را کرد. برای مدت طولانی، او به سختی روزگارش را می

 
21 Emily 
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ها و شک به خود با من بازی ها، ترسترن هوایی عظیم از احساسات بود که با تمام ضعف 

کردهمی گریه  بارها  گرکرد.  باز  و  کردهام  ترک یه  را  کارم  که  کردم  عهد  با خودم  و  ام 

شد. هیچ چیز این کار با  کنم؛ چون کاری بود که به سختی از آن پولی نصیبم میمی

 سبک زندگی انتخابی من مطابقت نداشت، بنابراین مجبور شدم به راهم ادامه دهم.« 

آموزش ذهن رنامه »او سرانجام تصمیم گرفت کسب و کار خودش را راه اندازی کند. و با ب

« آشنا شد. سپس، همه چیز واقعا دستخوش تغییر شد. »جان تمام برای موفقیت مالی

گرفتم به من آموخت. من در مورد خودم، در مورد مغزم و در  مطالبی را که باید یاد می

را درک کرده و آنچطور می  این کهمورد نحوه عملکرد مغزم و   را توانم احساساتم  ها 

مطالبی را آموختم. یاد گرفتم خودم را به عنوان یک بانوی صاحب کسب و    کنترل کنم،

کار قبول داشته باشم، و یاد بگیرم چگونه یک تجارت موفق را اداره کنم، بیاموزم چگونه  

به طور موثر بازاریابی کنم، از پول هراس نداشته باشم و آن را مدیریت کنم. به این مسائل  

 ها قرار بگیرم.«آن مند باشم و در جریانعلاقه

هایم کلاس   این کههای سال گذشته من نتیجه داده است. از  خوب از ژانویه، تمام تلاش

شوم. پول به زندگی من سرازیر شده است. شوند، شگفت زده میچطور انقدر سریع پر می

رسم توانم ببینم نه تنها به هدفم میدارم، میاز آنجا که من اکنون سوابق دقیقی را نگه می

روم، بلکه این بالاترین درآمد من خواهد بود و امروز فقط نهمین ماه از  و از آن فراتر می

  «شروع این دوره است. 

او سرانجام به خودش   ست و طرز فکرش بود. تغییری که در او ایجاد شد مایند   ترینبزرگ

ها از سال هر کاری را که لازم است انجام دهد. امیلی پس    تاایمان آورد و متعهد شد  

 تلاش، سرانجام توانست در مسیر موفقیت قرار گیرد.
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 و منابع فصل خلاصه

 خلاصه فصل

 .دنکنمیفعالیت یعنی سطح ناخودآگاه  ،آگاهی زیرینها اکثراً در سطح عادت •

اعتیاد  همها  عادت • به ن شوتحریک می توسط یک محرک  ابتدا    ،مانند  د و سپس 

  . ندنکعمل می (خودکاراتوپایلت )حالت 

 یالگوهای  تنهاها  عادت   مغزبرای    ،ندز بد یا خوب نمی   برچسبها  عادتروی  مغز   •

  . عصبی هستند

 های توانمند کننده خود را به عادت  های تضعیف توانید عادتبا تمرین مداوم می •

  . تبدیل کنید کننده

 


