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بهشت استارت آپ‌ها
)جلد دوم(

فوت و فن رفتارشناسی و زبان بدن

: مهندس محسن شیدایی پور نویسنده و مشاور
: مهندس منصوره محمدی سپیده استاد مشاور
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تقدیم به:
و  فروشــندگان  بازارایابــان،  بــزرگ،  و  کوچــک  کارهــای  و  کســب  همــه 
علاقه‌منــدان بــه بیزینــس و تجــارت بین‌الملــل و بــه ویژه مرکــز آموزش 

بازرگانی استان قم

��کیفیت زندگی را با تغییرات در خود تجربه کنید.
��تغییرات را با آموزش و یادگیری ممکن سازید.

��آموزش و یادگیری در کسب و کار را از بهشت استارت‌آپ‌ها بخواهید.
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مقدمه نویسدنه

برای پیشــرفت نیاز به تغییر اســت، ما نمی‌توانیــم دیگران را تغییر دهیــم بلکه برای 
رســیدن بــه اهدافمان بایــد خودمــان و مســیرمان را تغییر دهیــم، شــخصیّت رفتاری و 
گفتاری ما اوّلین مرحله تغییر برای پیشرفت است، دانستن تمامی اصول اوّلیّه شخصیّت 
شناســی و زبان بدن برای هر کسب و کاری لازم و ضروری است وقتی بتوانید شخصیّت 
افراد را ارزیابی کنید می‌توانید معاملات خوبی داشته باشید، در این کتاب شخصیّت افراد 

را به صورت ماندگار یاد می‌گیرید تا دغدغه رفتار شناسی و زبان بدن را نداشته باشید.
همــه افــراد بدترین ناظران بر خودشــان هســتند. هنگامی که عصبانی یا حســود یا 
ناراحت می‌شــوند، اغلب آخرین کسانی هســتند که متوجّه رفتار خود می‌گردند و تنها 
راه بــرای فهمیدن این اســت که به طــور مداوم در مورد اینکه چه‌قدر ممکن اســت در 

اشتباه باشید، از خودتان سؤال کنید:
1. آیا من آدم حسودی هستم؟ 2. اگر این طور باشد، چرا؟ 3. آیا فرد عصبانی هستم؟

4. آیا حرف او درست است و من فقط از عقیده خودم محافظت می‌کنم؟
سؤالات از این قبیل باید به یک عادت روحی تبدیل شوند.

 بســیاری از 
ّ

پرســیدن چنیــن ســؤالاتی از خودتان، دلســوزی و فروتنــی لازم برای حل
مشکلات را ایجاد می‌کند.

ارسطو می‌گوید: 
گاه این اســت که بتواند بــدون پذیرش یک موضوع آن را  یکی از نشــانه‌های ذهن آ

در ذهنش تصوّر کند.
ارزش‌هــای مختلــف و بررســی آنها بــدون اینکه نیــاز باشــد آن ارزش‌هــا را در زندگی 

امتحان کنید، مهم‌ترین مهارت لازم برای تغییر یک زندگی است.

آیا در اشتباه بودن مشکلی بهتر یا بدتر از مشکل فعلی، برای شما و دیگران 
ایجاد می‌کند؟
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این یک سؤال بسیار مهم برای تعیین این است که آیا شما ارزش‌های مهم دارید 
 یک انســان عصبی هســتید که دوســت دارید عصبانیت خود را سر همه خالی 

ً
یا واقعا

کنید. هدف اصلی این است که ببینید کدام مشکل بهتر است.
وقتــی داســتان‌هایی کــه از خودتــان در می‌آوریــد، در واقــع خودتــان را آزاد نمایید تا 
عمل کنید، شکســت خورده و رشد نمایید. منحصر به فرد نباشید، معیارهایتان را به 
 تعریف کنید. خودتان را به عنوان یک ســتاره در حال 

ً
ی مجدّدا

ّ
روش‌های معمولی و کل

ظهور یا یک نابغه کشف نشده نسنجید. در عوض خودتان را با هویت‌های معمولی‌تر 
، یک شریک، یک دوست، یک سازنده. بسنجید: با یک دانش‌آموز

هر چه هویتی که برای خودتان انتخاب می‌کنید، محدودتر و نادرتر باشــد، همه چیز 
برایتان تهدید‌کننده‌تر به نظر خواهد رسید. به همین دلیل خودتان را در ساده‌ترین و 

معمولی‌ترین شکل ممکن تعریف کنید.
بعضــی از ایده‌های پر اســترس را در مــورد خودتان رهــا کنید. با کنار گذاشــتن آنها، 

خودسازی خواهید کرد و در انتها به یک انسان خیلی بهتر تبدیل خواهید شد.
 دوســت دارید تغییر را در رفتار شناسی و زبان بدن اخلاقی، 

ً
خواننده عزیز اگر واقعا

خانوادگــی و کســب و کار خــود بوجــود بیاورید قبــل از اینکه کتاب آمــوزش فوت و فن 
 مطالب کتاب را با این تفکر مطالعه کنید:

ً
رفتار شناسی و زبان بدن را بخوانید، حتما

1. به طور واقعی برای کتاب ارزش قائل شوید و آن را برای آینده خود مفید بدانید.
مل و آهســته فصل‌های کتــاب را در زندگی 

ٔ
2. هنــگام مطالعه برای درک بیشــتر با تا

روزمره خود دنبال کنید.
3. در هنگام مطالعه حسّ واقعی و یادگیری را در خود تقویت کنید و نیت داشته باشید 

بعد از یادگیری مطالب آن‌ها را برای افرادی که به این مطالب نیاز دارند آموزش دهید.
4. اگر مطالب کتاب برایتان ارزشمند و مفید بود آن را به دوستان خود معرفی کنید. 
بــدون شــک اگر این نــکات را در برنامــه مطالعه خود قــرار دهید مطالــب این کتاب 
قیّت‌های خود را به صورت 

ّ
پیشــرفت شما را به صورت هوشــمند بالا خواهد برد و موف

شگفت‌انگیزی  احساس خواهید کرد. 
قبل از اینکه هر کسب و کاری را شروع کنید، اول خودتان را باور داشته باشید و بعد 

کتاب بهشت استارت آپ‌ها را بخوانید.
: محسن شیدایی‌پور 			         	      نویسنده و مشاور 
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تعهّد نویسدنه

نویسنده در این کتاب متعهّد می‌شود چنانچه هر شخصی در هر کسب و کاری طبق 
فرایند‌های علمی و آموزشــی که در این کتاب آموزش داده می‌شــود با مشــکلی مواجه 
شد، نویسنده کتاب هر گونه مشکلی را تا حصول نتیجه پیگیری کرده و جوابگو خواهد 
ی عملکرد بهتری 

ّ
بود. افرادی که درباره خودشــان نگاه مثبتی داشته باشند، به طور کل

داشته و درگیر مشکلات کمتری خواهند شد. بالا بردن اعتماد بنفس می‌تواند منجر به 
مزایای اجتماعی بسیاری شود مانند: جرم کمتر، مدارک تحصیلی بهتر و اشتغال بیشتر.

هیچ کس اســتثنایی نیســت. داشــتن احســاس خــوب در مــورد خودتــان در واقع 
قیّت 

ّ
معنایی ندارد جز اینكه شما به اعتماد بنفس مناسبی رسیده‌اید و این، نتیجه موف

در كار و زندگی است.
 اعتماد بنفس بالایی دارد، می‌تواند با نقاط منفی شخصیّت خود رک 

ً
کسی که واقعا

و پوســت کنده باشــد و بگوید بله من گاهی اوقات اهمّیت كافــی برای موضوع مهمّی 
چون پول قایل نشده‌ام و سپس اقدام به بهبود روش‌های خود کند.

 هر چه گزینه‌های بیشتری داشته باشــید، کمتر از انتخاب‌هایی که می‌کنید 
ً
اساســا

خشنود و راضی خواهید بود، چون از تمام گزینه‌های دیگری که از دست داده‌اید آگاهی 
دارید. در واقع:

1. تعهّــد، بــه شــما آزادی می‌دهــد، زیــرا توجّهتان بــه ســمت مــوارد بی‌‌اهمّیت پرت 
نخواهد شد.

2. تعهّد، به شما آزادی می‌دهد زیرا توجّه شما را به سمت موضوعات سالم هدایت می‌کند.
3. تعهّد، قدرت تصمیم‌گیری‌تان را افزایش می‌دهد.

4. دانســتن اینکه آنچه دارید به اندازه کافی برایتان خوب و مناســب اســت، سبب 
می‌شود نیازی به موارد بیشتر نداشته باشید.
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گســتردگی تجربه احتمالًا در زمانی که جوان هســتید ضروری و مطلوب است. شما 
باید بگردید و کشف کنید چه چیزهایی ارزش سرمایه‌گذاری دارند، امّا عمق جایی‌ست 
که گنج در آن‌جا دفن شده و شما باید متعهّد باشید و عمیق حرکت کنید تا گنج را به 

دست آورید، تعهّد در روابط حرفه‌ای و هر جای دیگر کاربرد دارد.
مشــاوره‌ای که از طرف مهندس محســن شیدایی‌پور برای کســب و کار شما انجام 
می‌شــود، طی مراحلی از کسب و کار مربوطه، ارزیابی‌های لازم صورت می‌گیرد و با توجه 
بــه آسیب‌شناســی‌ها و بررســی و تجزیه و تحلیل‌هــای انجام شــده راهکارهــای بهبود، 

پیشرفت و پیگیری نهایی تا حصور نتیجه انجام می‌شود.
شرایط همکاری هر کسب و کاری با موارد زیر امکان‌پذیر خواهد بود:

۱. صداقت در بیان واقعیت‌های موجود و آینده.
. ۲. اجرای مقررات براساس قوانین جاری کشور

. ۳. عمل به توصیه‌های ارائه شده از طرف مشاور
. ۴. داشتن اخلاق و روحیه تیمی جهت همکاری با مشاور

. ۵. متعهّد بودن مدیران و پرسنل مربوطه نسبت به مشاور
۶. پذیرش تغییرات شخصی مدیران و مسئولین در صورت لزوم.

				       مشاور متعهّد: محسن شیدایی پور  
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 | 	1 کرا MBA 	    صفل وال:   	     مدیریت عالی کسب و 

عاه تدا رد یسانشراتفر
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نفش عادت در زندگی انسان
عادت‌ها نقش مهمّی را در زندگی انسان‌ها ایفا می‌کنند. تحقیقات ثابت کرده 
گاهانه  اســت که انســان‌ها در طول روز بیــش از ۴۰% کارهای خود را به‌صــورت ناآ
 از روی عادت انجام می‌دهند. عادت‌ها مانند: چاقوی دو لبه عمل کرده و 

ً
وصرفا

می‌توانند موجبات سعادت یا تیره‌روزی انسان را رقم بزنند.
 Basal ganglia در ذهــن مــا توده‌هایی تحت عنــوان گانگالیون‌های پایــه‌ای یــا
وجود دارند که تمام عادت‌ها در درون آن‌ها شکل می‌گیرند. در سال 1990 میلادی، 

دانشمندان با بررسی ذهن حیوانات به وجود این گانگالیون‌ها پی بردند. 

 : گانگالیون‌ها در مغز
وقتی توده گانگالیون را از ذهن حیوانات آزمایشگاهی جدا می‌کردند، حیوانات 
در انجــام کارهــای ســاده مانند: غذا خــوردن یا پیدا کردن مســیر لانه‌شــان دچار 
مشکل می‌شدند. این توده‌ها در ذهن انسان نیز وجود دارند. وقتی گانگالیون 
ذهــن انســان دچار مشــکل شــود، انســان‌ها در انجــام کارهــای روزمره خــود به 

مشکل برمی‌خوردند. 

علت وجود گانگالیون‌ها: 
بــا کمی تأمــل می‌توان به فلســفه عمیــق باور در زندگی انســان پی بــرد، فقط 
کافیســت زندگی را بدون عــادت تصور کنید. اگــر عادت وجود نداشــت، ما برای 
انجــام ســاده‌ترین کارها مانند: بســتن بنــد کفش، غذا خــوردن، باز کــردن درب 
ماشــین و... دچار مشــکل می‌شــدیم. آنگاه باید بخش اعظم انــرژی خود را تنها 

صرف انجام چنین کارهایی می‌کردیم.
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1. عادت سبب کمترین انرژی: 
ذهن انسان به گونه‌ای خلق شده است که تمایل دارد کمترین انرژی را برای 

انجام کارها صرف کند.

2. صرف حداقل انرژی در کارهای تکراری: 
عــادت این امــکان را به ذهــن انســان می‌دهد تا به هــدف خود، یعنــی انجام 
کارهای تکراری با صرف حداقل انرژی دست پیدا کند. یعنی هر کاری که لازم باشد 
چند بار در روز انجام دهیم، در بافت ویژه مغز گانگالیون‌ها بررســی شــده و طی 

گذراندن یک چرخه به عادت تبدیل می‌شوند.

3. تکرار کارها در عادت: 
ذهن انسان برای شگل‌گیری عادت کاری به خوب یا بد بودن آن عادات ندارد. 
در واقع هر کاری که ما به صورت مکرّر انجام دهیم، چه خوب و چه بد، در چرخه 

عادت قرار گرفته و بخشی از رفتار ما می‌شود.

4. عادت خوب و بد: 
خــوب یا بد بودن عادت اســت کــه به مثابه یــک چاقوی دو لبــه عمل کرده و 

می‌تواند برای ما سودمند یا مضر باشد. 

5. ایجاد عادت مثبت: 
اگر بتوانیم عادت‌های مثبت زیادی را در خود ایجاد کنیم، در نهایت به سبک 
درست زندگی کردن دست یافته و به سعادت حقیقی در زندگی خواهیم رسید.

6. مدیریت کردن عادت‌ها: 
اگــر نتوانیــم عادات خــود را مدیریــت کنیــم و همچنــان درگیــر عادت‌های بد 
بمانیم، با گذشت زمان دچار مشکلات بزرگتری خواهیم شد. همین امر اهمّیت 

تغییر باور را تثبیت می‌کند.

تقسیم کردن عادت‌ها:

1. عادت‌های غیر ارادی: 
عادت‌هایی مانند: نفّس کشیدن، ضربان قلب و... که ما در انجام آن‌ها اراده 

نداریم. این عادت‌ها کمترین میزان انرژی را از ما می‌گیرند.
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2. عادت‌های ارادی: 
در ایــن دســته عادت‌هــا، اراده نقــش مهمّــی دارد. عادت‌هایی ماننــد: منظّم 

ورزش کردن، پرخوری، جویدن ناخن و… جزء عادت‌های ارادی هستند.
عادت‌های ارادی می‌توانند مثبت یا منفی باشند. عادت‌های ارادی مثبت مانند: 
قیّت 

ّ
منظّم ورزش کردن، مطالعه، سحر خیزی و … که در زندگی به پیشرفت و موف

فرد کمک می‌کنند؛ امّا عادت‌های ارادی منفی مانند: سیگار کشیدن، جویدن ناخن 
و هم‌نشینی با دوستان جاهل و … که باعث ضرر زدن به زندگی فرد می‌شود.

نقش عادت در زندگی انسانردیف

عادت سبب کمترین انرژی در انسان می‌شود.1

عادت سبب صرف حداقل انرژی در کارهای تکراری می‌شود.2

عادت سبب تکرار کارها و بخشی از رفتار ما می‌شود.3

عادت خوب و بد مانند: چاقوی دو لبه می‌باشد که می‌تواند سود و یا ضرر داشته باشد.4

عادت اگر در مسیر مثبت باشد سبک زندگی درست را در ما پرورش می‌دهد.5

عادت‌ها را باید مدیریت کرد در غیر این صورت مشکلات جدید را بوجود می‌آورد.6

انجام تغییر عادت‌ها 
هــر چقدر بیشــتر به انجام کاری عــادت کنیم، آن کار را بهتر و بهتر از گذشــته 
انجــام می‌دهیم. همیــن بهتر انجام دادن نشــانه عمیق بودن آن عادت اســت. 
بعضی از عادات در طول چند سال به شکل عادات بسیار عمیق در ذهن ما در 
می‌آیند. به همین خاطر تغییر راحت عادات چند ساله، منطقی به نظر نمی‌رسد.

عادات خود را بشناسید و حالت عصبی خود را تشخیص دهید.

1. دشواری ترک عادت: 
افرادی که قصد دارند عادات عمیق خود را بلافاصله ترک کنند، در انجام این 
امر ناکام مانده و در نهایت از تغییر آن عادت چشم‌پوشی می‌کنند. تغییر عادت 

به هیچ وجه راحت نیست، امّا کار چندان دشواری هم نیست.
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2. قدرت ذهن در تغییر عادت: 
گاهی از ساختار قدرت ذهن و چگونگی تغییر عادت‌ها، می‌توانیم با عمل  با آ

ق به تغییر عادات خود شویم. 
ّ

به دستورالعمل‌ها در نهایت موف

ثیر اتّفاقات در ترک عادت: 
ٔ
3. تا

ثیر 
ٔ
تجربــه ثابت کرده اســت که گاهی در شــرایط حاد افــراد می‌توانند تحــت تا

خ می‌دهد، یک عادت خاص را به یکباره ترک کنند. اتّفاقاتی که برایشان ر
خ می‌دهد. نمی‌توان  ثیر شرایط خاص ر

ٔ
این مورد تنها در افراد خاص و تحت تا

از همه انسان‌ها انتظار داشت که بتوانند عادت‌های خود را به یکباره ترک کنند 
یــا عادت جدیــد را به یکبــاره در خود ایجــاد کننــد. بنابراین پروســه تغییر عادت 
همچنان زمان بر و استمرار‌طلب است. در همین راستا روش‌های بسیار زیادی 
کشــف شده است که هر کس بسته به شرایط خود می‌تواند از آن‌ها برای تغییر 

عادت خود استفاده کند. 

انجام تغییر عادت‌هاردیف

افرادی که تصمیم دارند عادت خود را بلافاصله ترک کنند اشتباه است.1

قدرت ذهن با عمل در تغییر عادت‌ها تغییر درست را بوجود می‌آورد.2

ثیر اتّفاقاتی که بوجود می‌آید ترک عادت به یک باره صورت می‌گیرد.3
ٔ
در شرایط حاد با تا

عادت‌های خوب و بد

عادت خوب: 
هر عادتی که حسّ خوبی در شــما ایجاد کند، یا باعث پیشرفت در زندگی‌تان 

شود یا کیفیت سبک زندگی‌تان را ارتقا ببخشد، عادت خوبی است. 
مثــال: عادت خوب مطالعه کردن که در صورت انجام آن، اطّلاعات خود را بالا 

می‌برید و می‌توانید مشکلات زندگی‌تان را به کمک آن‌ها حل کنید.
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عادت بد: 
هــر عادتی که حــسّ بدی در شــما ایجاد کند و باعث پس‌رفت شــما شــود یا 

کیفیت سبک زندگی‌تان را کاهش دهد، عادت بدی است. 
مثال: عادت بد خودداری از مسواک زدن هم کیفیت زندگی را پایین می‌آورید 

و هم به سلامتی ضربه می‌زند.

عادت‌ها خوب و بدردیف

عادت خوب باعث بوجود آمدن حسّ خوب شده و سبک کیفیت زندگی شما را ارتقا می‌دهد.1

عادت بد باعث بوجود آمدن حسّ بد شده و سبک کیفیت زندگی شما را کاهش می‌دهد.2

زمان تغییر دادن عادت 
زمــان تغییر عــادت در ۲۱ روز یا ســه هفته کاملًا در بین مردم نهادینه شــده و 
 تمام افراد به مقوله تغییر عــادات در ۲۱ روز باور دارنــد. قانون ۲۱ روز ترک 

ً
تقریبــا

عادت برای اوّلین بار در ســال ۱۹۶۰ میلادی، توسّــط جراح پلاســتیکی به نام دکتر 
ح شــد. دکتر مالتــز به ایــن نتیجه رســیده بود کــه معمولًا  ماکســول مالتــز مطــر

، به چهره جدید خود عادت می‌کنند. بیمارانش با گذشت مدت زمان ۲۱ روز
ثیــر رفتــار متفــاوت بیمارانــش در برابــر تغییرات 

ٔ
دکتــر مالتــز بعدهــا تحــت تا

ثیر‌گــذاری تحــت عنــوان 
ٔ
جراحــی، بــه روانشناســی گرایــش پیــدا کــرده و کتــاب تا

سایکوسایبرنتیک منتشر کرد که هنوز هم جزو کتاب‌های مرجع در زمینه اصلاح 
باور انسان نسبت به خودش است.

 : 1. زمان تغییر عادت در باور
دانشمندان سال‌ها پس از دکتر مالتز، مقوله مدت زمان ۲۱ روزه تغییر عادت 
را به چالش کشــیده و دوباره مورد بررسی قرار دادند. دلیل این بررسی، واکنش 

متفاوت افراد به ۲۱ روز تغییر عادت بود.

2. متفاوت بودن تغییر عادت: 
محققــان بــه این نتیجــه رســیدند که مــدت زمــان تغییر بــاور برای هر کســی 

متفاوت است.
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3. زمان تغییر عادت: 
تغییر عادت به صورت کلی ممکن است برای افراد مختلف بین ۱۸ تا ۲۵۴ روز 

طول بکشد. 

4. میانگین تغییر عادت: 
میانگین زمان تغییر عادت ۶۶ روز در نظر گرفته شده است. 

زمان تغییر دادن عادت ردیف

مدت زمانی که تغییر عادت را به چالش می‌کشد 21 روز یا سه هفته می‌باشد.1

مدت زمانی تغییر باور برای هر کسی متفاوت است. 2

مدت زمانی تغییر عادت برای افراد مختلف بین 18 تا 254 روز طول می‌کشد.3

میانگین زمان تغییر عادت 66 روز در نظر گرفته شده است.4

عوامل تغییر دادن عادت‌ها
نکات و روش‌هایی برای تغییر عادت وجود دارد که توجّه به آن‌ها در پروســه 
ثیر زیادی دارد. به نظر می‌رسد دلیل اصلی ناکامی افراد برای تغییر 

ٔ
تغییر عادت تا

باورهایشــان، بی‌توجهی به این نکات اســت. بنابراین شــما می‌توانیــد با در نظر 
، عادت‌های خود را به شکلی اصولی تغییر دهید: گرفتن موارد زیر

1. شروع از عادت‌های کوچک: 
بــرای تغییر عــادت از کارهای کوچک شــروع کنید. مثلًا اگر قصــد دارید عادت 
پرخــوری را ترک کنیــد، از همان روز اول نصف غذای خود را کــم نکنید. ابتدا تنها 

کمی از غذایتان کم کنید و هر بار این روند را بیشتر کنید. 
1-1- فراینــد تــرک عادت: اگــر می‌خواهید عادت ســیگار کشــیدن را ترک کنید، 
قطــع کردن یک دفعه‌ای ســیگار در یک روز کار اشــتباهی اســت. بهتر اســت در 
روزهای اول تنها از تعداد سیگارها کم کنید تا در نهایت بتوانید یک روز را بدون 

سیگار بگذرانید. 
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2-1- تــرک عــادت در بی‌توجهی: مشــکل اکثر افــراد در ترک عادت بــد یا ایجاد 
عادت‌های خوب تنها در بی‌توجهی به جزئیات است. 

مثال: فردی که می‌خواهد عادت ورزش کردن یا کتاب خواندن را در خود ایجاد 
کنــد، تصمیم می‌گیــرد همان روز اول یک کتــاب را تمام کرده یا دو ســاعت تمام 

ورزش کند.
3-1- تغییر یک باره ممنوع: ذهن انســان در برابر تغییرات یک باره مقاومت 

شدیدی نشان می‌دهد؛ بنابراین همیشه از حداقل تغییر شروع کنید.

2. تمرکز روی یک عادت: 
تغییر ترک عادت به صورت همزمان روی چند مورد اشتباه است تمرکز کردن 
بایــد تنها روی یک عادت انجام شــود. 1-2- وقتی شــما تصمیم می‌گیرید در یک 
بازه زمانی مشخّص تمام عادت‌های بد خود را با هم ترک کنید، ذهن شما اجازه 

این تغییر ناگهانی را نمی‌دهد. 
2-2- ســعی کنیــد عادت‌های بد خــود را یکی‌یکی تــرک کنید. یعنــی وقتی یک 

عادت را کاملًا ترک کردید، آن‌گاه به سراغ عادت بعدی بروید.

3. استمرار جدی در ترک عادت:
مــدت زمان تغییــر یک باور بیــن ۱۸ تا ۲۵۴ روز اســت. ممکن اســت ترک یک 
عادت عمیق به ماه‌ها زمان نیاز داشــته باشد. تلاش چند ماهه برای تغییر یک 

عادت ممکن است شما را خسته یا ناامید کند. 
1-3- بــرای اینکــه بتوانید تلاش را ادامــه داده و در نهایت بــه تغییر باور خود 
برسید، این نکته را در نظر داشته باشید که زندگی در برابر تغییر هر عادت بد، یا 

در برابر ایجاد هر عادت خوب، پاداش بزرگی به شما می‌دهد.
2-3- پاداش ترک عادت ممکن است دســتیابی به موقعیّت بهتر یا برآورده 

شدن آرزویتان باشد. 
3-3- در پی استمراری که دارید، تنها یک ترک عادت ساده قرار دارد. امّا مطمئن 

باشید تغییر یک عادت بد عمیق، نتایج بسیار بزرگی در پی خواهد داشت.
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4. انعطاف‌پذیری در ترک عادت:
ممکن اســت در مســیر تغییر عادت اتّفاقات غیر منتظره زیادی بیفتد که در 
تلاش و اســتمرار شــما برای تغییر عادت‌تان خلل ایجاد کند امّا نمی‌شــود پس 
از هــر اتّفــاق غیــر منتظــره مســیر تغییــر را رها کــرد. به همیــن خاطر ســعی کنید 

انعطاف‌پذیر باشید و خود را برای مواجه با هر شرایطی آماده کنید. 
1-4- اگر یک روز در تلاش شما خلل وارد شد، روز بعد آن را جبران کنید. 

مثــال: اگر روزی مهمان داشــتید و با وجود غذاهای خوشــمزه‌ای که مادرتان 
درست کرده بود، نتوانستید جلوی پرخوری خود را بگیرید، روز بعد مقدار کمتری 

غذا بخورید و به خود فرصت جبران بدهید.

5. ارزیابی پیشرفت در مسیر ترک عادت: 
وقتــی تغییرات و پیشــرفت‌های خود را مورد بررســی و ســنجش قرار ندهیم، 
متوجّــه آن‌ها نخواهیم شــد. بســیار پیش آمده اســت که افراد در مســیر تغییر 
عادت خود بســیار خوب پیش می‌روند امّا چون به تغییرات کوچک ایجاد شده 

توجّه نمی‌کنند، همه چیز را بی‌فایده انگاشته و تلاش را متوقف می‌کنند.
، تغییرات بسیار کوچک هستند. برای  1-5- یادتان باشــد تا نیمه‌های مســیر

رسیدن به تغییرات بزرگ باید تغییرات کوچک را در خود ببینید. 
مثــال: برای ایجاد عادت مطالعه، اگر روزانــه دو صفحه کتاب خوانده‌اید، آن را 
یادداشت کنید تا حسّ خوبی در شما ایجاد شود. تصور نکنید چون کم مطالعه 

کرده‌اید، تلاشتان بی‌فایده بوده است.

6. دادن پاداش در مسیر ترک عادت:
پس از یادداشت کردن پیشرفت‌های خود، در برابر پیشرفت‌های بزرگ برای 
خــود جایزه تعیین کنید. ذهن شــما دلیل این جایزه را درک کرده و شــما را بهتر 

برای تغییر عادت‌تان همراهی می‌کند. 
1-6- اگر یک روز توانســتید طبق برنامه ورزش کنید، کتاب بخوانید، مسواک 

بزنید، پرخوری نکنید یا... یک جایزه مناسب برای خود در نظر بگیرید.
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مثال: یک خرید کوچک، دیدن فیلم، رفتن به گردش و.... می‌توانند پاداش‌های 
خوبی باشند. 

2-6- برخی از افراد در برابر انجام ندادن تلاش‌ها خود را تنبیه می‌کنند که این 
نیز می‌تواند گزینه خوبی برای اصلاح باورهای بد باشد.

7. کمک گرفتن در مسیر ترک عادت:
تحقیقات نشان داده است که تشویق و حمایت دیگران می‌تواند انگیزه زیاد 

قیّت آن‌ها داشته باشد. 
ّ

در انسان‌ها ایجاد کند و سهم بزرگی در موف
1-7- وقتی دیگران را از شیوه تغییر عادت خود با خبر کنید، نسبت به انجام 
یید گرفتن از آن‌ها همواره 

ٔ
تلاش‌های خود متعهّد‌تر خواهید شــد. شــما برای تا

سعی می‌کنید بهتر عمل کنید.
2-7- بــا خبر کردن اعضــای خانواده، دوســتان یا طرفدارانتان در شــبکه‌های 
مجــازی می‌تواند باعث پیشــرفت زیادی در روند تغییر عادت شــما باشــد. البته 
این مورد خاص، به روحیه و شرایط افراد بستگی دارد، چرا که ممکن است فردی 

درونگرا باشد و اصلًا نخواهد دیگران را از تصمیم‌های خود با خبر کند.

8. استفاده از یادآورها در ترک عادت:
گاه شــما نهادینه نشــده‌اند،  عادت‌هــای جدیــدی که هنــوز در ذهــن ناخــودآ
ممکن اســت بارها فراموش شــوند. یا بعضــی روزها رفتن به کلاس آموزشــی یا 
دیدن ویدئوی آموزشی خود را فراموش کنید. این فراموشی کاملًا طبیعی است. 
1-8- برای اینکه برنامه‌تان بهتر پیش برود، می‌توانید از انواع اپلیکیشن‌های 

یادآوری‌کننده استفاده کنید.
مثــال: با دانلــود ایــن برنامــه از گوگل‌پلــی می‌توانیــد کارهــای مــورد نظرتان را 
یادداشــت کنید. این اپلیکیشــن در ســاعت‌های مقرری که تعییــن کرده‌اید، به 

شما اعلان می‌دهد.

9. ایجاد انگیزه در ترک عادت:
وقتی انگیزه کافی برای تغییر عادت نداشته باشید، ممکن است برنامه تغییر 

شما بسیار به کندی پیش برود. 
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1-9- برای ایجاد انگیزه می‌توانید به نتایج خود نگاه کنید یا زمانی را تصور کنید 
ق شده‌اید. 

ّ
که در کار خود موف

2-9- راه‌های دیگــری برای ایجاد انگیزه وجود دارد کــه از جمله آن‌ها می‌توان 
به تجســم اشــاره کرد. تجســم کردنِ زمانی که همه چیز خوب شــده و شما یک 

شخصیّت قدرتمند دارید، حسّ خوب و انگیز بالایی به شما می‌دهد. 
3-9- هر چقدر انگیزه شما بالاتر باشد، بهتر عمل خواهید کرد.

10. مدیتیشن یا مراقبه در تغییر عادت: 
 ســخت و زمان‌بری اســت. به همیــن خاطر بهتر 

ً
تغییــر عادت پروســه نســبتا

اســت وقتی که در طــی انجام تمرینــات کلافه می‌شــوید، به کمک مدیتیشــن یا 
مراقبه خود را آرام کنید. 

1-10- در یک جای خلوت بنشــینید یا دراز بکشــید. ســعی کنیــد ذهن خود را 
خالــی کــرده و تنهــا روی دم و بازدم خــود تمرکز کنید. مدیتیشــین در هر شــرایط 

دشواری می‌تواند مانند آب روی آتش برای ذهن شما باشد.

11. کنار گذاشتن کمال‌گرایی:
 کامل و درست رفتار کنید. هیچ کس 

ً
تصور نکنید برای ایجاد تغییر باید حتما

در این عالم کامل نیســت. پس به خودتان ســخت نگیرید و کمال‌گرایی را کنار 
بگذاریــد و ســعی کنید در صورت اشــتباه کردن، به جای ســرزنش خــود، تنها در 

فکر جبران باشید.

12. صبور بودن در ترک عادت: 
صبور بودن باعث می‌شــود تا بتوانید از تغییرات کوچک و اوّلیّه عبور کرده و 
به نتایج بزرگ برســید. صبور بــودن نه تنها در تغییر عادت، بلکه در هر پروســه 
دیگری می‌تواند نقش تعیین‌کننده داشته باشد. گاهی تنها چیزی که برای ایجاد 

تغییر نیاز داریم، صبر و حوصله است.

13. استفاده از جایگزینی در ترک عادت:
شــما می‌توانید برای ترک هر عادت بد خود، یک عادت خوب جایگزین کنید، 
عــادت بد خوردن شــیرینی زیــاد را با عادت مصــرف زیاد میوه جایگزیــن کنید، یا 
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عادت بد سریال دیدن را با مطالعه جایگزین کنید، یا عادت بد چت کردن زیاد را 
با یاد گرفتن یک مهارت تازه جایگزین کنید و....

14. رعایت قانون پاکسازی در ترک عادت:
اگر بتوانید عامل انجام عادت بد را از جلوی چشمان خود دور کنید یا آن را از 

ج کنید، تغییر عادت به راحتی انجام می‌شود.  دسترس خود خار
مثال: اگر در روز ساعات زیادی را به بازی‌های رایانه‌ای اختصاص می‌دهید، آن 

بازی را از روی سیستم یا گوشی خود حذف کنید.

15. شناخت محرک‌ها در ترک عادت:
ببینید چه چیز باعث می‌شود تا به سمت عادت بد کشیده شوید. هر چیزی 
که شــما را به ســمت عادت‌های بد ســوق دهد، محرک آن عادت اســت و شــما 
می‌توانید با از بین بردن آن محرک، گام مهمّی در روند تغییر عادت خود بردارید.
مثال: چه چیزی شما را به سمت پرخوری بیشتر سوق می‌دهد؛ ممکن است 
وجــود گوشــت در غذا محرک شــما بــرای پرخــوری باشــد. می‌توانید بــرای مدتی 

گوشت را از غذای خود حذف کرده یا مقدار آن را به حداقل برسانید.

عوامل تغییر دادن عادت‌ها ردیف

برای تغییر دادن عادت‌های بد از کارهای کوچک شروع کنید.1

برای فرایند ترک عادت‌های بد ترک یک باره اشتباه است، هر بار کم کم آن را ترک کنید.2

برای ترک عادت‌های بد از جزئیات و عدم توجّه به آنها غافل نشوید.3

ذهن انسان برای تغییر یک باره مقاومت شدیدی نشان می‌دهد از حداقل تغییر شروع کنید.4

برای تغییر باید تمرکز روی یک عادت داشته باشید چون ذهن اجازه تغییر هم زمانی نمی‌دهد.5

عادت‌های بد خود را یکی یکی ترک کنید، ترک همه عادت‌های بد با هم غیر ممکن است.6

استمرار جدی در ترک عادت داشته باشید، ترک عادت بد به شما در آخر پاداش می‌دهد.7

انعطاف‌پذیری در ترک عادت سبب می‌شود عادت خود را برای ترک ادامه دهید.8


