
 های غلط با حقه دو دقیقه ای چقدر موثر است؟ ترک عادت

 .کنیممان به آن اهداف دست پیدا نمیهایی داریم اما همهی ما آرزوها و فانتزیهمه

 .یکی از نکات مهم برای دست یابی به آروزوها برداشتن قدم های کوچکی است که در نهایت ما را به اهداف مان می رساند

 تواند زندگی را دگرگون کندهای کوچک چطور میی عادتدر ادامه این مقاله به شما خواهیم گفت که معجزه

 .امکان ندارد از این استراتژی استفاده کنید و شکست بخورید

 .% هم که شده پیشرفت خواهید داشت1دهم که هرروز به شما اطمینان می

درصد پیشرفت  365در نظر داشته باشید اگر روزی یک درصد پیشرفت داشتته باشید شاید به چشم نیاید ولی پایان سال 
 .ایدکرده 

 .را به قهارترین و خارق العاده ترین شناگران مبدل کرد مایکل فلپس این تکنیک یکی از تکنیک هایی است که

 .کار ببریدتوانید این تکنیک را به البته شما هم می

 .شاید ابتدا فکر کردن به این موضوع ساده به نظر بیاید و بپذیریم اما مهم این است که وسط مسیر درجا نزنیم

 دقیقه تغییر دادم، 20ای یکبار به روزی هایم را از هفتهکردم تا اینکه مدیتیشنمن ابتدا سختی این کار را باور نمی

درحالی بود که یک شغل تمام وقت هم داشتم و بعد از کار یک جورهایی خسته هم  هاکتاب در ماه خواندم و تمام این 5
 .بودم

 .ام استفاده کردمو این تازه اولین ماهی بود که این تکنیک را در زندگی

  

 عادت های جدید بسازید تا ترک عادت های غلط ساده تر شود

 !ای هم نریخته بودمهایم برنامهموضوع عجیب اینکه: حتی برای رسیدن به این هدف

 .تان برسیدشما نباید خود را به سطح اهدافتان برسانید. بلکه باید به سطح سیستم و ساختار درونی

 .به هنگام هدفگذاری، این جمله باید به طرز خشونت باری ما را از خواب خوش بیدار کند

شود یی که باید داشته باشید موجب نمیاین جمله یعنی هرکس اهداف بزرگی دارد بنابراین نوشتن اهداف و تعهدها

 .تان تغییر کندزندگی

 .های شماستبلکه نوشتن و عمل کردن به برنامه ها باعث تغییر کلی شوند. تفاوت، در عادت

های جدیدی برای خود بسازید و احتمالاً چندین بار هم برایش تلاش کردید، احتمالاً به این واقف شدید که باید عادت

 درست است؟

  

 های خوب عادت کنیم؟توانیم به عادتپس چرا نمی

https://tahavolefardi.com/habit/
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%A7%DB%8C%DA%A9%D9%84_%D9%81%D9%84%D9%BE%D8%B3
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%A7%DB%8C%DA%A9%D9%84_%D9%81%D9%84%D9%BE%D8%B3


 .گیرند. تکرار و تداوم دو عامل شکل گیری عادت هستندها با تکرار پی در پی و مداوم شکل میعادت

ها هرچه بیشتر کاری را انجام دهید مغز شما دیگر موقع انجامشان به آگاهی نیاز ندارد و خودبه خود به سراغ انجام آن

 .رودمی

نابراین برای اینکه بتوانید ترک عادت های غلط کنید یا یک عادت را شکل دهید باید به اندازه کافی آن کارها را انجام ب
 .تر شوددهید تا هرروز برایتان ساده و ساده

  

 به را نداریدخورید، نیم ساعت مراقدوید، غذاهای سالم نمیدقیقه در روز نمی 40اما هنوز هم 

 کنید، درست است؟ چرا؟و هرروز شکرگزاری نمی

  

 های عملی ولی نامشخصدلیل اول: گام 

 هایتان از این به بعد شکرگزاری، مهربانی و تفکر باشد؟ به خرج و مخارجتان بیشتر برسید؟آیا تصمیم گرفتید عادت

 ی عملی روزانه تبدیل نشوندنامهها به یک برها خوب هستند اما اگر این عادتبله، تمام این عادت

 .روندو تداوم نداشته باشند، از ریخت و قیافه می افتند و از بین می

 .ام در هدفگذاری یاد گرفتم این بود: حرف، عمل نیستهای گذشتهدرسی که من از شکست

 .توانید عادتی بسازیدبا چند کلمه حرف نمی

 شود به این کارها عادت کنیمها باعث نمیبه این کلمات و حرف شکرگزار بودن، محبت بیشتر به دیگران و تعهد

 .چون یک عادت را باید مدام و هرروزه تکرار کرد و نه فقط حرفش را زد و هر وقت یادمان آمد کمی انجامش داد

ا یادداشت مورد از آنچه دارید و شکرگزارشان هستید ر 5شود و ارزش دارد که روزانه شکرگزاری، وقتی یک عادت خوب می
 .کنید یا بنویسید

 تان رضایت دارید چه کسانی هستندسه نفری که از حضورشان در زندگی

 .یا هر آخر هفته به مادر و پدر خود تماس بگیرید و از آن ها تشکر کنید

 .شوند عادت بسازیدهای عملی و با دوام هستند که باعث میها گاماین

 .توانید مدیریت کنیدید، میهرچیزی را که بتوانید اندازه گیری کن

 مانند همین است کههای خوب پابرجا نمیپس اولین دلیل برای اینکه چرا عادت

دهید و در زندگی شما تکرار و تداوم ندارند. تکرار و تداوم است که موجب ترک عادت های غلط هرگز روزانه انجامشان نمی
 .می شود

  



 رساستدلیل دوم: عادت شما خیلی دشوار و طاقت ف 

 .رویمهای گذشته میرود به سراغ انجام عادتمعمولاً بعد از مدتی که انگیزه ما تحلیل می

 دهدشب، مدرسه و دانشگاه آن روی سختگیرانه اش را نشانمان می 7صبح تا  7وقتی زندگی و کار از 

 .کشیم و به روال گذشته برمی گردیمهای خوب دست میاز انجام عادت

 .دقیقه برای دویدن وقت بگذاریم. دیگر جانی در بدن نداریم 20توانیم خت کاری نمیبعد از یک روز س

 .دقیقه مدیتیشن را هم نداریم 20حتی نای 

 .دهیمکنیم یک غذای مقوی برای خود بپذیم که سالم باشد و غذایی از رستوران سفارش میهمچنین حوصله نمی

دهیم و نمی توانیم ترک عادت های ی خود را از دست میرای همین ارادهشود ببنابراین انجام این کارها بسیار سخت می
 .غلط را در برنامه خود قرار بدهیم

 .گیردشود: عادتی شکل نمیکنیم و به محض اینکه تداوم از بین برود همه چیز تمام میهای خوب را تکرار نمیهرگز عادت

 .دهمد کن. دلیلش را بعداً توضیح میات را لمس کن. به من اعتماصبر کن! همین الان بینی

 !ات همین الان دست زدی؟ خوبهخب، به بینی

 های کوچک که باعث ترک عادت های غلط می شونداستراتژی بهتر: سلام بر تمام عادت

 .احتمالاً در این زمینه که یک کار کوچک را به طور پیوسته انجام دهید، بارها شکست خوردید

 .انقدر زیاد که کم کم به فکر افتادید نکند مشکلی دارید: شاید آنقدر منظم نیستید

 .ام در چنین شرایطی بودمشاید آنقدر اراده ندارید که تغییر کنید. من هم در زندگی

 .هایم شک کردم و همین باعث جلوگیری از پیشرفتم شدهبه خودم و خواسته

 .ام پیدا کردم چه حس خارق العاده ای داشتمی راهی برای تغییر در زندگیتوانم توصیف کنم که وقتبنابراین نمی

 .ها از آن یاد کردندترین کتابها در پرفروشیک روش است که بهترین نویسنده "های کوچک سلام کنیدبه عادت"

 های کوچک چه هستند؟عادت

 .ترتر و کوچکد منتها کمی شما هستنهای روزمرههای کوچک، همان عادتاسمش رویش است. عادت

 :بگذارید چند مثال بزنم

 .برای هدف بدنسازی خود فقط یک حرکت ورزشی انجام دهید

 .برای منظم شدن اول تختتان را مرتب کنید

 .برای هدف ژورنال نویسی و برنامه ریزی، اول دفترچه خود را باز کنید

 .برای مدیتیشن اول سه بار نفس عمیق بکشید، همین کافیست



های کوچک هم دارید به هدف خود نزدیک های کوچکی هستند که هر روز برمی دارید و با همین قدماین کارها قدم
 .شوید و می توانید ترک عادت های غلط کنیدمی

 .های خوب در زندگی شما هستندالبته، تمام اینها مراحل کوچکی برای ایجاد عادت

 .منفی مثل تنبلی و اهمال کاری را هم از بین ببریدهای توانید عادتهمچنین با این کارها می

 گیرند؟های کوچک به راحتی شکل میچرا عادت

 یادتان هست یک دقیقه پیش گفتم به بینی خود دست بزنید؟

 .اگر این کار را انجام دادید از امتحان استفن گوییز سربلند خارج شدید

 .شناسیمهای کوچک را بنا کرد میی که ساختار عادتاین نویسنده را به عنوان کس

 !تان دست زدید. در این حد سادههای کوچک یعنی آنقدر به اراده احتیاج نداشته و ساده باشد که انگار فقط به بینیعادت

 .شما برای عادت ساختن نباید به طبیعت انگیزه اکتفا کنید چون بی ثبات و ناپایدار است

 .شود وایسته شویدید فقط به اراده که خیلی هم زود خسته میتواناز طرفی نمی

 .های کوچک باید ساده باشند. آنقدر ساده که برای انجامشان تنبلی نکنیدعادت

 .% موفقیت شما برای ساخت عادت خوب تضمین شده است100توانید مطمئن شوید که سپس می

 .توانید سطحش را بالاتر ببریدرد میوقتی همین عادت کوچک برایتان عادت شد و تداوم پیدا ک

 شوندهای همیشگی تبدیل میهای کوچک و ساده کم کم به عادتعادت

 شود به اهداف بزرگتان برسید؟اما چطور همین کارهای کوچک موجب می

یدا % بهبود پ37شوید که اگر هرروز یک درصد هم بهتر از دیروز باشید، در سال با یک حساب سرانگشتی متوجه می
 .کنیدمی

 .کنیداز طرفی اگر هرروز یک درصد عملکرد بدتری داشته باشید، در سال صفر درصد رشد می

 .توانید به چیزهای بزرگ دست پیداکنیدشوید که با گذر زمان و انجام کارهای کوچک میکم کم متوجه می

 .ار به موفقیت برسیدکنید، خود به خود دوست دارید در آن کوقتی شما شروع به انجام یک کار می

 .های همیشگی تبدیل کنیدهای بزرگ و سپس روتینهای کوچک خود را به عادتخواهید عادتدر این حالت می

 های کوچک عادت کنید،توانید به عادتوقتی به خودتان اعتماد داشته باشید که می

 .شودشود کاملاً در ذهنتان تثبیت میی آن ها باعث میتکرار روزانه

 تا حرکت ورزشی کنی؟ چرا پنج تا بیشترش نکنم؟ 5خوای  می 

  تا بیشتر نه؟ 100صد تا کلمه می خوای بنویسی؟ چرا 



 :بیایید با یک حساب سرانگشتی نتیجه گیری کنیم

 شود؟صفحه به آن اضافه کنید چه می 1خواندید و حالا هر شب اگر هر شب دو صفحه کتاب می

 !اید: یعنی به مقدار زیادی سود بُردید و بهتر شدیدکتاب خوانده صفحه 510در این صورت در سی روز، 

 .در اولین ماه کار خود، عادت مطالعه را تثبیت کردید

 !!!فقط تصورش را بکنید

  

 روش موثر برای ترک عادت های غلط یا عادت کردن به انجام کاری

 های کوچک خود را انتخاب کنیدتمرینِ شما: عادت

 هایت چیست؟ن هدف برای عادتگام اول : والاتری

 .مایکل فلپز یک قهرمان خارق العاده است، کسی که توانست همینطور رکوردها را بشکاند

 .هایش شدندوقتی از او درباره شغلش مصاحبه کردند، مردم متوجه راز موفقیت

 دهدهایش را به سادگی ادامه میها و رژیماو قبل از مسابقات خیلی آرام است، روزمرگی

 .رسد ذاتاً شناگر خوبی هم هستو بنظر می

 .ای آغاز کردهای کوچک و دو دقیقهها و هدفگذاری هایش را با عادتداند که فلپز روزمرگیاما کمتر کسی می

 .شدای بود نگران میرفت و هروقت مسابقهوقتی هنوز یک نوجوان بود، مضطرب به تخت خواب می

 .ید تمام اضطرابش را در مشتش بگذارد، بفشارد و سپس آرام مشتش را باز کنداما مربی او به او یاد داد که با

 .هایش خارج شده استدرست مثل اینکه اضطراب از کف دست

 .ها بازیابداین کار به مایکل جوان کمک کرد تا آرامشش را برای بازی

 .های المپیک و بُرد مدال شداما همین آغازی برای شرکت در بازی

تان را بر خواهید زندگیپس شما هم برای اینکه کارتان را شروع کنید بهتر است درباره روزمرگی بزرگ و هدفی که می

 .اش بنا کنید بیندیشیدپایه

 .کنید اصلًا نیازی به چنین ویژگی در زندگی نیستشاید به اندازه فلپز رقابت جو نباشید و البته شاید در کاری که انتخاب می

 .خواهید بهتر شویدهایی از زندگی میهای خوب در چه زمینهدتان مشخص کنید که با کمک عادتبرای خو

 مثلاً ورزش بیشتر برای سلامتی؟ مطالعه برای یادگیری و افزایش علم؟ بهبود روابطتان برای افزایش اعتماد به نفس؟

 .می دانید هدف بلندمدتتان چیستهایتان را بسازید درحالیکه همزمان توانید کم کم عادتبا این کار می

  

 گام دوم: کارها را با قانون دودقیقه، کمتر کنید



 .های کوچکی را به عنوان هدف انتخاب کنیدبرای شروع، عادت

 .خواهید انجام دهید بیشتر از دو دقیقه وقتتان را نگیردبهتر است کاری که برای شروع می

های ورزشی خود را بپوشید. همین. نید، اول باید عادت کنید هرروز لباسخواهید برای سلامت خود پیاده روی کاگر می
 !بیشتر نه

 .توانید بدویدتوانید تا جایی که میسپس وقتی حس پیاده روی بیشتر در وجودتان ریشه رواند می

 .البته باید بگویم که کفش ورزشی هم فراموش نشود

 خود را تقویت کنید هوش کلامی و یا عزت نفس اگر می خواهید

 .ن موضوعات را انجام دهیدکافی است روزی دو دقیقه تمرین های مرتبط با ای

تر باشید، اول باید هرروز صبح دو دقیقه نفس خواهید مدیتیشن و مراقبه را جزو کارهای روزانه خود کنید تا آراماگر می
 .عمیق کشیدن را تمرین کنید

 .کنم مراقبه را روز از دقیقه 20  من هم با همین روش، مدیتیشن را شروع کردم و عادت دارم که

 .بینید وقت بیشتری ندارید، همین دو دقیقه هم کافیستو دقیقه نفس عمیق بکشید و اگر میهرروز د

 .دهید. این یک عمل ناخودآگاه استدقیقه افزایش می 10البته اصولًا به خودی خود زمان این کار را به 

 .د و تحقیق کوچکی انجام دهیدای را شروع کنید، هرروز دو دقیقه نکته برداری کنیخواهید خودآموزی در زمینهاگر می

 .این دو دقیقه را باید هرروز با آلارم موبایل خود به یاد بیاورید و انجامش دهید

 !سپس بنشینید و بررسی کنید با هرروز دو دقیقه چه چیزهایی یاد گرفتید

 !بینید که خودش کلی نکته جدید خواهد شد و کلی چیزی یاد گرفتیدمی

 .مین استانداردهای کوچک استکلید موفقیت در اینجا ه

  

 خودتان را مقید به برنامه های دو دقیقه ای کنید تا ترک عادت های غلط برایتان راحت شود

 .توانید به آن ها دست یابیداستانداردهایی که بدون توجه به راحتی یا سختی شرایط می

 .کنیدای خودتان را به انجام آن مقید میو دقیقهبنابراین با اینکه خود آن کار بسیار ساده است، شما با این برنامه د

یا حتی یادداشت روزانه کارهایی که کردید را پیگیری کنید که آیا هرروز این برنامه دو  "پیگیری عادت"با یک نرم افزار 
 .اید یا نهای را انجام دادهدقیقه

 .و حرکت ورزشی را در عرض دو دقیقه انجام دهیدبا این کار می دانید الان زمان این است که همه چیز را رها کرده و د

ای کم کم به دهید درنتیجه همین کارهای دو دقیقهدر این صورت شما هرروز به طور مداوم این کارها را انجام می

 .شوندهای خوب شما بدل میعادت

https://tahavolefardi.com/%d8%b9%d8%b2%d8%aa-%d9%86%d9%81%d8%b3-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa%d8%9f/
https://tahavolefardi.com/%d8%b9%d8%b2%d8%aa-%d9%86%d9%81%d8%b3-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa%d8%9f/
https://tahavolefardi.com/linguistic-intelligence/


 .انید ساده جلو برویدتودوباره باید بگویم که برای جلوگیری از خستگی و رها کردن آن عادت، تا جایی که می

 .ای را انجام دهیدی دو دقیقهنیازی نیست سه روز یا حتماً یک هفته برنامه

 .شاید مجبور باشید یک ماه با همین برنامه پیش بروید تا کم کم به یک عادت بادوام تبدیل شود

 با فاصله انجام شوندها با هم تداخل نداشته باشند و کمی برنامه ریزی را منظم انجام دهید که دو دقیقه

 .های روزمره تبدیل کنیدتوانید آنها را به عادتسپس ببینید چطور می

  

 گام سوم: به تدریج استانداردها را افزایش دهید

 :ای باید به دو چیز توجه کنیدبرای افزایش تدریجی استانداردهای دو دقیقه

 ای برگردیددقیقه توانید به همان استاندارد دوخواهید میهمیشه و هروقت می 

 باید هرروز تکرارش کنید 

 .دقیقه ببرید، این کار را انجام دهید 5ای خود را به توانید استاندارد دو دقیقهروز می 5کنید طی این یعنی اگر فکر می

 .قه برگردیدتوانید برنامه را ادامه دهید، دوباره به همان استاندارد دو دقیبینید در روز هفتم و هشتم نمیاما وقتی می

 .سخت نگیرید. آرام باشید. خیلی هم تند پیش نروید

 .دقیقه در صبح، ظهر و شب تقسیم کنید 7دقیقه مدیتیشن خیلی زیاد و سخت است، آن را به سه تا  20کنید اگر فکر می

کنید، بدوید. هیچ یی بعدی، دقایق کمتری از آنچه الان پیاده روی مهای روزانه خسته شدید، دو جلسهاگر از پیاده روی

 .ایرادی ندارد

 !قانون من اینطور است که طوری برنامه ریزی کن تا هیچوقت دو بار پشت سر هم از کارت خسته نشوی

ی بعد زود خسته نشوید، زمان و مقدار عملکرد خود را کاهش اولین بار که تنبلی کردید طوری برنامه ریزی کنید که دفعه

 .دهید

 .روید و همه چیز خراب شده استجام کاری تنبلی کنید یعنی دیگر مطابق برنامه پیش نمیوقتی دو بار برای ان

تواند به روزمرگی شما تبدیل ای است که میدقیقه 2،3،4،5صبور باشید. آهسته اما پیوسته پیش بروید. هر عادت با قانون 
 .شود

 5دقیقه به  2عادت را از  5دهید، نه اینکه یک دفعه های غلط تان را یکی یکی افزایش  کنم زمان ترک عادتپیشنهاد می
 .دقیقه برسانید

 

  



 نتیجه

 .شوندروزمرگی میها با تداوم و تکرار تبدیل به ها باید بدانید که عادتبرای تثبیت عادت

 .توانید به آن عادت کنیدبنابراین اگر تداوم و پیوستگی انجام کاری در ابتدا برایتان سخت باشد، دیگر نمی

 .توانید با یک تکرار ساده از شکست خود جلوگیری کنید و همیشه پیگیر کارهایتان باشیدهای کوچک میبا استراتژی عادت

 .های کوچکی برای خود بسازید و آنها را مدیریت کنیدادتتوانید عبه این ترتیب همیشه می

 .شوندهای کوچک به روزمرگی شما تبدیل شده و برای همیشه تثبیت میحالا به تدریج و کم کم، همین عادت

 

 


