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 به قلم عباس توکلی

شــما چه عادت هایی دارید؟ ممکن است برای پاسخ به این پرسش به اندکی تامل 
نیاز داشته باشــید، زیرا طبق تعریف، عادت، رفتاری اســت که بدون فکر و به طور 
خودکار انجام می دهیم و ممکن است همیشه از عادت هایمان آگاهی نداشته باشیم. 
بــه خاطر اینکه عادت ها را بدون فکر و توجه انجام می دهیم، ممکن اســت متوجه 
قدرت آنها نشــویم. اگر هر کاری را هر روز تکرار می کنید، حتی کوچک ترین کارها، 
از پس انداز کردن هزار تومان تا کشیدن یک نخ سیگار، درنهایت تاثیری بزرگ روی 

زندگی تان می گذارد.
اغلب ما متوجه تغییرات کوچک نمی شــویم، زیرا تاثیر آنی آنها کوچک است و به 
چشــم نمی آید. اگر شما اضافه وزن داشته باشــید و امروز 20 دقیقه بدوید، فردا نیز 
هم چنان اضافه وزن دارید. در مقابل، اگر تناســب اندام داشــته باشید و امشب برای 
شام پیتزایی بزرگ سفارش دهید و تمام آن را نوش جان کنید، یک شبه اضافه وزن 

پیدا نمی کنید.
اما اگر اعمال کوچک را هر روز تکرار کنید، درنهایت، نتیجه ای بزرگ بر زندگی تان 
می گــذارد. اگر هر روز پیتزا بخورید، بعد از یک ســال خواهیــد دید که اضافه وزن 
چشــم گیری پیدا کرده ایــد. اگر هر روز 20 دقیقه بدوید بالاخــره به وزن مطلوبتان 

خواهید رسید، حتی اگر در طول این مدت متوجه تغییرات نشده باشید.
اگر می خواهید تغییر مثبت در زندگی تان ایجاد کنید، آگاه باشــید که تغییر، زمان بر 
است و باید صبر پیشه کنید. همچنین باید اطمینان حاصل کنید که عادت هایتان شما 

را به مسیر درستی هدایت می کنند، حتی اگر نتایج آنی آنها را نمی بینید.
ایجــاد تغییرات بزرگ در زندگی نیازمند کارهای بزرگ و انقلابی نیســت. نیازی 
نیســت تحولی عظیم در رفتار و یا شــیوه زندگی تان ایجاد کنید. تنها کافی اســت 
تغییراتــی کوچک در رفتار و عادات خــود به وجود بیاورید تا با تکرار در طول زمان، 

نتایجی شگرف به دست آورید.
اما عادت ها چگونه شکل می گیرند؟

مغز ما با آزمون وخطا یاد می گیرد که باید نســبت به موقعیت ها و شرایط جدید چه 
واکنشــی نشــان دهد و پس ازآن که راه درست را آموخت، دیگر بدون فکر و به طور 

خودکار واکنش نشان می دهد.
ما در مواجهه با مشکلات و سختی های زندگی، به دنبال راه حل هایی رضایت بخش 
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می گردیم که درنهایت برایمان تبدیل به عادت می شــوند. درواقع هر عادت، با یک 
نشانه یا انگیزه ای برای عمل شروع می شود. در مرحله ای بعدی، اشتیاقی برای تغییر 
وضعیت اســت و سپس نوبت به پاســخ یا عمل کردن ما می رسد. آخرین مرحله و 

هدف نهایی هر عادت نیز رسیدن به پاداش است.
برای مثال رفتن به یک اتاق تاریک، نشانه ای است برای آنکه کاری انجام دهیم. 
ما اشــتیاق داریم که بتوانیم دوباره ببینیم و به همین خاطر، می خواهیم تغییری در 
وضعیت به وجود بیاوریم. درنتیجه، کاری که انجام می دهیم زدن کلید چراغ اســت. 
پاداشــی که از انجام این کار به دست می آوریم، احساس آسودگی و آسایش حاصل 
از توانایی دیدن دوباره اطرافمان اســت. هر عادتی از چنین فرآیندی تبعیت می کند 
و شما می توانید هر 4 عامل نشانه، اشتیاق، پاسخ و پاداش را در آن تشخیص دهید.

حال چگونه بتوانیم عادت های جدید را در خود ایجاد کنیم؟
راه حــل اول برای ایجاد تغییــر در عادت ها، تغییر محرک هاســت. برای این کار 
می توانیــد محیط زندگی و آنچه را که در اطرافتان قرار دارد تغییر دهید تا مشــوق 

عادت های بهتری باشد.
آیا می خواهید نواختن ســازی را تمرین کنید؟ ســازتان را در مرکز اتاق و جلوی 
چشــمانتان قرار دهید. می خواهید خوراکی های سالم تر بخورید؟ آنها را از قبل تهیه 
کنید و روی میز آشــپزخانه تان قرار دهید و خوراکی های ناســالم را از دسترس خود 
دور کنید. نشانه های عادت های خود را به وضوح جلوی چشمانتان بگذارید تا نتوانید 

از آنها غفلت کنید و حتما به آنها پاسخ دهید.
راه حل دیگر برای ایجاد عادت های مثبت اســتفاده از اهداف اجراســت. اغلب ما، 
اهدافمان را به وضوح بیان نمی کنیم؛ مثلا می گوییم: »می خواهم تغذیه بهتری داشته 

باشم« و امیدواریم به سادگی چنین هدفی محقق شود.
هدف اجرا، یک برنامه عملی مشخص و روشن است که نشان می دهد باید کی و 

کجا عادت مورد نظرتان را اجرا کنید.
بنابراین فقط نگویید: »می خواهم بیشــتر بدوم.« به جایــش بگویید: »روزهای 
دوشــنبه، چهارشــنبه و جمعه به محض اینکه از خواب بیدار شوم، بیرون می روم و 
دو مایل می دوم.« سپس کفش های مخصوص دویدن خود را بیرون بیاورید و آنها 
را دم دســت بگذارید تا بتوانید صبح ها آن را سریع و راحت بپوشید. با این کار، هم 
برنامه مشخصی تعیین کرده اید و هم نشانه ای واضح برای دویدن جلوی چشمانتان 
قرار داده اید و خواهید دید که ایجاد عادت دویدن آســان تر از چیزی می شــود که 

فکر می کنید.
مغز ما با ترشــح دوپامین ما را مشــتاق انجام کارهــای مختلف می کند. دوپامین 
هورمونی است که باعث می شود زمانی که فعالیت هایی خوشایند نظیر خوردن یا در 

آغوش کشیدن عزیزانمان را انجام می دهیم احساس خوبی داشته باشیم.
مــا می توانیم از این حقیقت، به هنگام ایجاد عادت های جدید اســتفاده کنیم. اگر 
عادت هایمان آن قدر جذاب باشند که به انجام آنها مشتاق باشیم، در بدنمان دوپامین 

ترشح می شود و به احتمال بیشتری واقعا آنها را انجام می دهیم.
بــرای جذاب کردن عادت ها، می توانید از این روش اســتفاده کنید: رفتار و عادتی 
مهم اما نه چندان دلچســب را به رفتاری ربط دهید که برایتان جذاب است و باعث 

ترشح دوپامین در بدنتان می شود.
مثلا دانشــجویی را در نظر بگیرید که باید بیشــتر ورزش کند اما از این کار لذت 
چندانی نمی برد. از طرفی او عاشــق تماشای زنجیره های تلویزیونی است. به همین 
خاطــر، یک دوچرخه ثابت را به گونه ای به لپ تاپش متصل کرد و کدی نوشــت که 
اجازه می داد تنها زمانی ســریال را ببیند که او با ســرعت معینی رکاب می زد. او با 
ربط دادن ورزش کردن به تماشای تلویزیون، توانست فعالیت ناخوشایند را به عادتی 

لذت بخش تبدیل کرد.
شما نیز می توانید چنین روشی را در زندگی تان پیش بگیرید؛ مثلا اگر دوست دارید 
فوتبــال ببینید اما باید تماس های کاری مهمی بگیرید به خودتان قول دهید که بعد 

از گرفتن تماس ها، می توانید مسابقه مورد علاقه تان را تماشا کنید.
بــا این روش خیلی زود متوجه خواهید شــد که کارهای ناخوشــایند نیز برایتان 
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لذت بخش می شوند، زیرا پاداشی جذاب برای آنها در نظر گرفته اید.
ما معمولا زمان زیادی را صرف رفتارهای آسان می کنیم. پرسه زدن در رسانه های 
اجتماعی کار بسیار آسانی است و نیازمند هیچ تلاشی نیست و درنتیجه، زمانی زیادی 
صرف این کار می کنیم. در مقابل کارهایی نظیر ورزش کردن یا یادگیری زبان چینی 
سخت است و تلاش زیادی می خواهد. تکرار هر روزه چنین کارهایی و تبدیل آنها به 
عادت کار بسیار دشواری است؛ بنابراین، برای اینکه بتوانید رفتارهای مطلوبتان را به 

عادت تبدیل کنید، باید انجام آنها را تا جایی که می توانید آسان کنید.
یکی از راه های آسان ســازی عادت ها، کاهش اصطکاک است. مثلا نویسنده این 
کتاب هیچ وقت حوصله فرستادن کارت های تبریک و تسلیت را ندارد. او کارت های 
مختلفی را تهیه کرده که در هر مناســبت یکی از آنها را می فرستد بدون اینکه نیاز 

باشد از خانه بابت این موضوع بیرون برود و یا زحمت خاصی بکشد.
شما همچنین می توانید از این روش برای افزایش اصطکاک در برابر عادت های بد 
استفاده کنید؛ مثلا می خواهید کمتر تلویزیون نگاه کنید، سیم آن را از برق بکشید و 
باتری اش را از کنترل دربیاورید. با این کار، در مقابل تماشای تلویزیون به اندازه کافی 
اصطکاک ایجاد کرده اید و تنها در صورتی پای تلویزیون می نشینید که واقعا بخواهید 
برنامه خاصی را تماشا کنید و دیگر وقتتان را با عوض کردن کانال ها تلف نمی کنید.

راه حل دوم برای آسان سازی عادت ها در طولانی مدت، استفاده از قانون دو دقیقه 
اســت. برای مثال اگر می خواهید بیشــتر کتاب بخوانید، هدف خود را خواندن یک 
کتــاب در هفته قرار ندهید، به جای آن به خودتان قول دهید که هر شــب تنها دو 
صفحــه کتاب بخوانید. یا اگر می خواهید در یک ماراتن شــرکت کنید، عادت اولیه 
خود را پوشــیدن کفش های ورزشــی تان انتخاب کنید. پــس از خواندن دو صفحه 
کتاب، به احتمال زیاد به خواندن ادامه خواهید داد. به همین ترتیب، پس از پوشــیدن 
کفش های ورزشی تان، احتمالا از خانه خارج می شوید و می دوید. نکته ای پشت این 
قانون این اســت که شــروع یک کار، اولین و مهم ترین قدم برای به انجام رساندن 

آن است.
لذت بخــش کردن عادت ها راهی عالی برای ایجاد عادت و تغییر رفتار اســت؛ اما 
این کار سخت تر از آن است که فکر می کنید. در جهان امروز، ما در محیطی زندگی 
می کنیم که نتیجه کارهایمان را در لحظه نمی بینیم. برای مثال، شــما یک ماه کار 
می کنید و در آخر ماه حقوق می گیرید، شما هر روز صبح به باشگاه می روید و ورزش 
می کنیــد اما همان لحظه وزنتــان کاهش نمی یابد. در مقابل انســان های اولیه در 
محیطی زندگی می کرد که نتایج کارهایش را در لحظه مشاهده می کرد. آنها درباره 
کارهایی با نتایج بلندمدت مانند پس انداز برای دوران بازنشســتگی یا پیروی از رژیم 
غذایی خاص فکر نمی کردند. آنها تنها به دغدغه های فوری مانند یافتن غذا و سرپناه 

و فرار از دست حیوانات وحشی فکر می کردند.
ســاختار ذهنی ما همانند پدران غارنشــین مان اســت و ما به دنبال نتیجه و لذت 
فوری هستیم، اما شــرایط و محیط زندگی مان تغییرات فراوانی کرده است و نتیجه 
را با تاخیر در اختیار ما می گذارد. به همین خاطر اســت که گفتیم لذت بخش کردن 

عادت ها چندان کار آسانی نیست.
عادت های خوب در بلندمــدت نتایج فوق العاده ای دارند، اما به خاطر عدم دریافت 
نتیجه فوری، ناامید می شــویم و از انجام آنها دست می کشیم. در مقابل عادت های 
بــد در بلندمدت آثار مخربی دارند، اما به خاطر نتیجه فوری لذت بخششــان گرفتار 

آنها می شویم.
مثلا اگر سیگار بکشید، احتمالا 20 سال دیگر به سرطان ریه مبتلا می شوید اما در 
لحظه ســیگار کشیدن از استرس شما می کاهد و میلتان به نیکوتین را رفع می کند. 
درنتیجه شــما تاثیر مخرب طولانی مدت آن را نادیده می گیرید و به سیگار کشیدن 

ادامه می دهید.
بنابراین، اگر به دنبال ایجاد عادتی هســتید که نتیجه فوری در برندارد، سعی کنید 

به آن عاملی برای دریافت لذت آنی اضافه کنید.
مثلا زوجی را در نظر بگیرید که می خواســتند کمتر در بیرون غذا بخورند و بیشتر 
در خانه آشپزی کنند تا هم زندگی سالم تری داشته باشند و هم بتوانند پول بیشتری 

پس انداز کنند. به همین منظور، یک حســاب بانکی به نام »سفر اروپا« باز کردند و 
هرزمانی که به رســتوران نمی رفتند و در خانه غذا می خوردند 50 دلار به آن حساب 
منتقل می کردند. افزایش پول در حســاب »ســفر اروپا« برای آنها لذتی آنی ایجاد 

می کرد و به آنها انگیزه می داد که به عادت جدیدشان پایبند باشند.
مدیریت عادات

پیگیری عادت ها روشی ساده برای مدیریت عادت هاست؛ مثلا بنجامین فرانکلین 
از 20 ســالگی دفترچه ای با خود داشت که در آن 13 فضیلت شخصی را برای خود 
تعیین کرده بود. او هر شب میزان موفقیتش در پایبندی به فضیلت هایش را یادداشت 
می کرد. علامت زدن روزهایی که عادتتان را انجام دادید حس خوبی برایتان به وجود 

می آورد و به شما انگیزه می دهد که به عاداتتان پایبند بمانید.
روش دوم تنظیم قرارداد برای عادت هایتان است؛ در این قرارداد مشخص می کنید 

که اگر به عادتتان پایبند نباشید، چه عواقبی برایتان خواهد داشت.
شما می توانید به خود، همسر یا بهترین دوستتان قول بدهید که به عادتتان پایبند 
بمانید اگر برای عدم پایبندی تان جریمه ای تعیین کنید، انگیزه بیشــتری برای انجام 

عاداتتان می گیرید.
تغییــر کوچک در رفتارتــان، نتیجه فوری و فوق العاده ای نــدارد؛ اما اگر آن رفتار 
تبدیل به عادتی شــود که هر روز آن را تکــرار کنید، حتما به تغییرات بزرگی منجر 
خواهد شــد. زمانی که از ایجاد تغییر در زندگی صحبت می کنیم، منظور این نیست 
که باید زندگی تان را یک شبه زیر و رو کنید. راه درست ایجاد تغییر این است که به 
انجام مجموعه ای از عادت های کوچک و سازنده متعهد شوید تا درنهایت، نتیجه ای 

قابل توجه به دست بیاورید.
برای ســاخت عادت های مثبت، باید توجه داشته باشید که آنها باید جذاب، آسان 
و لذت بخش باشــند. همچنین بــرای اطمینان از پایبندی به عــادات، می توانید از 

روش هایی چون پیگیری عادات و قرارداد عادت استفاده کنید.
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