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خواهید انجام دهید، مهم است. سه نوع محرک در زندگی ما وجود دارند: محرک فردی، محرک اقدام و که می

  محرک شرایط. 

های ترین محرکما وابسته است و امیال ساده جسمی طبیعیمحرک فردی برای انجام رفتار به چیزی در درون ش

  کند کارهای ضروری مثل خوردن و خوابیدن را انجام دهیم.فردی ما هستند مثلاً اینکه بدن ما به ما یادآوری می

های برنامه کند که قدم بردارید. مثل اعلانمحرک شرایط چیزی است که در محیطتان قرار دارد و راهنمایتان می 

ها را به نحوی تاثیرگذار طراحی کنید. در این مورد توانید یاد بگیرید که این محرکگوشی یا زنگ تلفن. شما می

باید از آن نوع محرک شرایطی استفاده کنید که برای شما کارساز است چون ممکن است هرکدام برای افراد 

  خاصی کارآمد باشند.

اید. این نوع محرک راهی برای تحت دادهشما از قبل آن را انجام میهای اقدام در واقع رفتاری هستند که محرک 

تواند به عنوان های خرد است. برای مثال عادت فعلی مسواک زدن میتاثیر قرار دادن رفتارتان با روش عادت

های فردی و شرایط مفیدترند چون از پیش های اقدام از محرکمحرکی برای کشیدن نخ دندان عمل کند. محرک

ها که ثابت و قابل اعتماد هستند وصل کنید. توانید عادت جدیدتان را به این محرکثابت و محکم هستند و می

پس برای ایجاد یک عادت جدید باید بفهمید که آن را بعد از چه رفتاری انجام دهید. به این کار توالی رفتاری 

ا را کدگذاری کنید که رویکردی بسیار عالی برای گویند. شما باید با قرار دادن چیزها در توالی درست، آنهمی

  طراحی محرک هاست. 

  کنند. ها را خلق میاحساسات عادت

توانید با استفاده از تکنیک شادی این های خرد است. شما میداشتن احساس خوب بخش مهمی از روش عادت

تان در درون خود طبق خواسته کنید، در واقعاحساس خوب را ایجاد کنید. وقتی به روش عادت خرد شادی می

شود. کنید و این احساس خوب سبب ایجاد ارتباط بین عادت جدید و مغز شما میاحساس مثبتی ایجاد می

بنابراین بعد از اینکه عادت جدیدتان را انجام دادید، شادی کنید. این تغ�ر کوچک تفاوت بسیار زیادی ایجاد 

اید را شود و مغز آن توالی رفتاری که به تازگی انجامش دادهقرار میکند و با مدار پاداش مغز ارتباط برمی

تر یاد بگیرید کند سریعکند. شادی و ابراز خوشحالی در لحظه درست، به شما کمک میشناسد و رمزگشایی میمی

واکنش  تواند سبب رفتاری جدید شود که بهای از تجارب مثبت میو عادت جدید خلق کنید. به صورت کلی گستره

  شود.شود چون احساسات خوب سبب تحریک تولید دوپامین میاز روی عادت منتهی می

کنند احساس موفقیت داشته رسند به ما کمک میخدمات و محصولاتی که امروزه دارند به رشد و شکوفایی می

ردن به روش باشیم بنابراین بیشتر از آن خدمات و محصولات استفاده خواهیم کرد. شما هم برای شادی ک
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خواهید آن را به عادت تبدیل کنید، اجرا کنید و سپس بلافاصله های خرد،  باید توالی رفتاری را که میعادت

توانید یک عادت جدید خلق کنید. اهمیتی بار تکرار کنید. به همین سادگی می ۱۰تا  ۷شادی کنید. این توالی را 

د یا تکان دادن انگشت به نشانه تا�د باشد، آنچه اهمیت دارد ندارد که روش ابراز شادی شما بلند خواندن سرو

توانید حرکت جسمی این است که شادیتان احساس درخشش و موفقیت درونی ایجاد کند. برای ابراز شادی می

ار انجام دهید مثلاً لبخند بزنید یا مشتتان را به نشانه پیروزی بالا بیاورید. بعد از اینکه یک عادت به حالت خودک

آید دیگر نیازی به شادی کردن نیست اما شما هر از گاهی به کمی شادی نیاز دارید تا عادتتان را سرزنده در می

تواند دنیا را دگرگون و زندگی را عوض کند و آدمی که اکنون هستید را به کسی که نگه دارید. قدرت شادی می

  خواهید تبدیل کند.شما می

  ول آمیزها از خرد به تحارتقای عادت

شود. موفقیت هایتان به طور طبیعی توزیع میهای خرد را به صورت مستمر به کار ببرید، عادتوقتی روش عادت

ها چه اندازه است؛ وقتی در چیزی احساس موفقیت شود و مهم نیست که اندازه موفقیتباعث موفقیت می

ای انجام دوباره این عادت و رفتارهای مشابه آن تان بررود و انگیزهکنید، اعتماد به نفستان به سرعت بالا می

ای های خرد، شما دستهشود. پس با عادتها ساخته مییابد. سپس این نیروی فزاینده تکرار موفقیتافزایش می

گیرید؛ نه عادتی بزرگ  که انجام آن مدت زیادی شود، هدف میهای خود را که به سرعت انجام میاز موفقیت

  کشد. طول می

هاست. این کار اجازه ک گام مهم در طراحی یک تغ�ر طولانی مدت، کاهش دادن یا حذف کردن ضد محرکی

تواند رفتار جدید را در طول زمان تقویت دهد محرک طبیعی که امید است شکوفا شود و به نوبه خود میمی

کنید و رکت و آنها را رهبری میکند. مثلاً اگر بر ترس اداره جلسات غلبه کنید، به مرور در جلسات بزرگتری ش

خواهید شروع کنید و به کند. پس در مسیرتان به سمت تغ�ر، از هرجا که میموقعیت شغلی شما ارتقا پیدا می

کند، تمرکز کنید. خودتان اجازه دهید احساس موفقیت کنید. سپس به فرایند اعتماد کنید. بر آنچه علاقمندتان می

رسد. از بین ان ها سه عادت خیلی ساده انتخاب تر و هیجان انگیزتر به نظر میجذابببینید چه چیزی برای شما 

تر کنید و هر ماه سه عادت جدید اضافه کنید. هرچه با تنوع بیشتری شروع کنید، آموختن این مهارت راحت

به مرور به آن  خواهید انجام دهید، فهرستی تهیه کنید وهایی که میتوانید از عادتخواهد بود. همچنین می

  اضافه یا از آن کم کنید. 

  خودآگاهی

ها، نقاط ضعف و آرزوهای خود را درک کنید. و آرزوها و نتایج مطلوب خود را به طور واضح شما باید اولویت

دهد را پیدا کنید و بدانید که کدام عادت جدید برای شما معنایی دارد. چون بیان کنید. آنچه به شما انگیزه می


