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  شوند بيضررتان، ترك ايتوانند به نفع  يشما م يها عادت

  مثبت يها بيترك

در سراسر حرفه شما  يروز است، اما نقش بزرگ كي يبرا يگام كوچك شتر،يكار ب كي: انجام يبهره ور يها بيترك

  كند. يم فايا

در سراسر  يريادگينابغه نخواهد كرد، اما تعهد به  كيبه  ليشما را تبد ديجد دهيا كي يريادگيدانش :  بيترك

  تواند تحول زا باشد. يطول عمر م

  كمك به شما دارند. يبرا يشتريب ليهم تما گرانيد د،يكمك كن گرانيبه د شتريروابط: هرقدر ب بيترك

  

  : يمنف يها بيترك

 يبرا يمانند، به مشكلات جد يم يسال ها باق يكوچك قابل كنترل اند، اما وقت ياسترس: استرس ها بيترك

  شوند. يم ليتبد يسلامت

 نيدر معرض چن شتريخود را ب يزندگ د،يزشت بدان ايارزش، احمق  يب شتريرا ب گراني: هرقدر ديافكار منف بيترك

  .ديده يقرار م يريتفاس

شود  يحد تحمل تمام م نكهيتا ا نديآ يبزرگ به ندرت به وجود م يخشونت: آشوب، اعتراض و جنبش ها بيترك

  كشد. يو آشوب همچون آتش زبانه م

  باشد ستميس يدر عوض، تمركزتان رو د،يرا فراموش كن اهداف

دارد كه  يبستگ يستميبه س زيهمه چ بايبه اهداف ندارند و تقر ياديحاصل شده در كارها، ارتباط چندان ز جينتا

ها  ستمي. اما س ديبه آنها هست يابيشوند كه خواهان دست يمربوط م يجي. اهداف به نتاميكن يم يروياز آن پ



 

 
 Robins.ir 

 

٥ 

 
 

 ياهداف م يرا صرف تفكر درباره  ياديز زمان يشوند. وقت يمنجر م جينتا نيهستند كه به ا ييهمان پروسه ها

  مشكل ظاهر خواهد شد: يتعداد د،يگذار ينم تانيها ستميس يطراح يبرا يو وقت كاف ديكن

  دارند. يكسانيبرنده ها و بازنده ها هدف  -١

  است. يآن رييتغ كيهدف تنها  كيبه  يابيدست -٢

  .رنديگ يشما را م تيرضا ياهداف جلو -٣

  مدت هستند. يطولان شرفتيبا پاهداف در تضاد  -٤

  

   ياتم ياز عادت ها يستميس

 يعادت ها نيكند. ا ياشاره م يدرصد كيبهبود  كيو  يا هيسود حاش كيكوچك،  رييتغ كيبه  ياتم عادت

  قابل توجه اند. جينتا يسنگ بنا ياتم يبزرگ تر هستند. عادت ها ستميس كياز  يكوچك، بخش

  شود؟ يم تتانيبه هو يشما موجب شكل ده يچگونه عادت ها. ٢

 د،يكن يم نييكه تع ياست. اكثر اهداف تانيها يخروج رييتغ ه،يلا نيرفتار  وجود دارد: اول  رييتغ يبرا هيلا سه

  شود. يمربوط م هيلا نيبه ا

  ارتباط دارد. تانيها ستميدر عادات و س رييبه تغ هيلا نياست. ا تانيپروسه ها رييتغ ه،يلا نيدوم

  شود. يمرتبط م تانيدر باورها رييبه تغ هيلا نياست. ا تتانيهو رييتغ ه،يلا نيسوم

  است. تتانياز هو يشما معمولا بازتاب ياست. رفتارها تيهو رييتغ يدر رفتار، به معنا يواقع رييتغ
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  تيهو رييتغ يبرا يدو مرحله ا يا پروسه

 ديرا انتخاب كن ديكه دوست دار يتينوع شخص.  

 ديكوچك آن را به خودتان اثبات كن يها يروزيبا پ. 

  

  م؟يبساز يبهتر يگام ساده عادت ها ٤چگونه با . ٣

 يريشود. پروسه شكل گ يم ليپروسه خودكار تبد كيتكرار، و به  ياست كه به تعداد دفعات كاف يرفتار عادت،

تان عوض  ياستراتژ د،يكن يبرخورد م رمنتظرهيپاداش غ كيبه  نكهيشود. پس از ا يعادت با آزمون و خطا آغاز م

  كنند: يم يشود ط يذكر م كه يبيترت نيچهار مرحله را به هم نيعادت ها ا نيا يشود. تمام يم

  پاسخ، پاداش. ل،يتما سرنخ،

  كند. يرفتار را آغاز م كيزند كه  يبه ذهن شما م ي: سرنخ، تلنگراول مرحله

  شود. يعادت ها محسوب م بانيپشت يزشيانگ يروي: ندوم مرحله

  اقدام است. ايتفكر  كيو به شكل  ديكن ياست كه اجرا م ينيروت اي: پاسخ درواقع همان عادت سوم مرحله

كند و به  يم يچون ما را راض مييهستند. ما به دنبال پاداش ها يهر عادت يي: پاداش ها، هدف نهاچهارم مرحله

  آموزد. يما م

  نخواهد شد. ليعادت تبد كيمرحله نقص داشته باشد به  ٤ نياز ا كيررفتار در ه كي اگر

  

  

  


