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  ذهنیت برنده
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 تهیه شده توسط تیم آموزشی رابینز

  

 



 

  

  یادیبن یهاعادت

  شما یبهبود تمام ابعاد زندگ یساده برا یراه

  . کندیم لیرا تسه تیموفق د،یکه با آن روبرو هست یطیوجود دارد که بدون توجه به شرا یو روال خاص عادات

تر . اما مهمدیاگر در حال حاضر متوجه آن نباش یحت د،یعادات را قبلاً داشته باش نیاز ا یواقع، ممکن است برخ در

در سلامت، کار  یر یمثبت و چشمگ رات�تغ دیتوانیم د،یه کنعادات استفاد نیکه چگونه از ا دیاز همه، اگر بدان

  . دیآن هست ستهیکه شا دیخود کن یو شروع به تجربه زندگ دیکن جادیو روابط خود ا

  

  

  دیکوچک شروع کن یزهایاما از چ د؛یبزرگ داشته باش یاهایرؤ

 یزهایاز چ دیبا - دیبهتر از الان باش دیدار  میاگر تصم گر،یدعبارتبه - دیکن جادیا یبزرگ رات�تغ دیدار  میتصم اگر

  . دیکوچک شروع کن

  ها. ناخن دنیجو ،یمنیزدن، بستن کمربند ا: مسواکدیر یخوب و بد را بپذ عادات

 دیدهیصورت خودکار انجام مشما آنها را به دیکنیفکر هم نم یکه به آنها حت اندتیاهمکم یقدر کارها به نیا

 یهاعادت جادیا یکه برا ستین یمنطق ای. آشوندیم داریپا یرفتار  یهستند که الگوها یتیاهمکم یآنها کارها

  م؟یخود تکرار کند شروع کنو خودبه ردیبگ ادی سرعتبهکه مغزمان بتواند آنها را  یکوچک رات�تغ جادیاز ا دیجد

  بزرگ و جسورانه نباشد چه؟  یزهایدر مورد چ تانیطرز فکر شما در مورد اهداف زندگ اگر

به  یابیدست ایدر صورت وجود منابع بهتر  ایبه آنها فراهم شود  دنیرس یبرا طیکه لازم است شرا یاهداف

 یتیاهمروزمره کم ی... و در عوض آن اهداف را در رفتارهادیآنها را به دست آور  دیبتوان یزندگ ییطلا یهافرصت

  .شوندیتکرار م یحتم تیکه تا زمان موفق دینیبب
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شما کشف  یبرا یعال ییغذا میرژ  کی یلازم نباشد محقق لوگرمیک ۲۵اندازه کاهش وزنتان به یاگر برا شودیم چه

ها از خرده عادت یاهدف به مجموعه نیبه ا دنیو در عوض، رس دیکن دایدست پ یابرانسان یاشما به اراده ایکند 

 دنینوش قه،یدق ستیبه مدت ب یروادهیمانند پ یاداتع د؟یآنها را کنترل کن شهیهم دیتوانیوابسته باشد که م

قول از استاد دانشگاه نقل نیا کنمی. فکر مییغذاسه وعده یجابه ییغذاآب در روز و خوردن دو وعده وانیهشت ل

  . کندیم انیب یخوبنکته را به نیفاگ، ا یج یاستنفورد، ب

  . کندیرشد م یتلاش اضاف چیبدون ه د،یر مناسب بکا یبذر را در جا اگر

  هاست.عادت جادیا یبرا هیتشب نیبهتر  نینظرم ا به

که بعد از  نیاست ا بیهمان ترت» محل مناسب«. دیکنیاست که انتخاب م یتیاهممناسب همان رفتار کم بذر

 جادیبا ا یارتباط چیاست که به نظرم ه زهیانگ شی. "زحمت اضافه" همان افزادیدهیآن را انجام م یز یچه چ

کاملاً اشتباه  میبدان دیعادات جد جادیا یراه برا نیرا بهتر  زهیکه انگ نیندارد در واقع تمرکز بر ا دیجد یهاعادت

  است.

به  یاز یرشد ن یبرا د،یکن تیعمل را رعا نیو قوان دیرا انتخاب کن ی: اگر رفتار کوچک درستمیواضح بگو دیبگذار 

  مناسب کاشته شده است. یاست که در جا یمانند بذر خوب د،یندار  کیتحر 

  ستیشکست ن یبه معنا یناکام

  . دیکن یخود قدردان شرفتیکه از پ دیداشته باش ادیبه  ت،یاهمیب ایچه مهم  د،یکنیرا دنبال م یهدف یوقت


