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نگاه

عادت هايي 
كه خودش مرض است!

عادت كردن،  بزرگ ترين مانع تغيير

    نيره ساري 
اس�م عادت كه بر زبان مي آيد ضرب المث�ل قديمي »ترك عادت موجب مرض اس�ت« به ذهن 
متبادر مي شود. در بيشتر اوقات اين ضرب المثل را براي كسي به كار مي برند كه عادت هاي بدي 
دارد و ش�خصي از آنها تقاضاي ترك عادت را دارد. جايي كه هم ديگران و هم ش�خص قائل به 
ضعف خود براي ترك عادت اس�ت، اين ضرب المثل را به كار مي برند، يعني ترك فعل به آساني 
رخ نمي دهد و داراي مشقت هايي خواهد بود. همين ضرب المثل ساده به ما مي گويد، حتي اگر 
عادتي ريش�ه در طبيعت انس�ان دوانده و جزئي از وجودش شده باش�د، بازهم با هر سختي و 
مشقتي، قابل ترك است. در واقع فلسفه ضرب المثل به اين برمي گردد كه ترك كردن عادت ها 
براي انسان كار بسيار سختي است و ممكن است باعث ناراحتي هاي روحي يا جسمي شود، ولي 
واقعيت اين است كه اين عادت هاي بد اس�ت كه نه تنها موجب مرض بلكه خودش مرض است!

اساساً عادت به چه معني است؟ وقتي ما يك عملكرد يا 
رفتار را به صورت متناوب تكرار كنيم، به عادت تبديل 
مي شود كه اين عادت مي تواند خوب يا بد باشد. همانطور 
كه از بار معنايي واژه ها برمي آيد، عادت بد قطعاً مخرب 
است و با سختي هاي زيادي همراه خواهد شد. منظور ما 
از عادت ، عادت  هاي بد و نامطلوبي است كه آنها را دوست 
نداريم و از ته دل مان مي خواهيم حذف شان كنيم. ناخن 
جويدن، سيگار كش��يدن و كارها و رفتارهاي مشابهي 
كه انسان آنها را دوس��ت ندارد، در دسته همين عادات 

بد قرار مي گيرد. 
در حالت كلي واژه عادت ما را به س��مت سكون هدايت 
مي كند. عادت فرسودگي است يا چيزي شبيه آب راكد 
كه مانع تغيير است، عدم تغيير خمودگي دارد و خمودگي 
مرداب و قتلگاه شادي هاي ماست. عادت زهر تلخي است 
كه آرام آرام وارد وجود ما مي شود، در سكوت رشد و در 
بي خبري وجودمان را س��يراب مي كند. وقتي به خود 

بياييم تك تك سلول هاي ما با آن عجين شده است. 
آيا عادت لزوماً بد اس��ت؟ پاس��خ اين س��ؤال روشن 
اس��ت. ما انس��ان ها به محض عادت كردن احساس 
مي كنيم زندگي مان تكراري ش��ده اس��ت، حتي اگر 
همان تكراري ها بهترين هم باشد. گاهي حتي از بين 
ما كساني وجود دارند كه بهترين عادت هاي خود را هم 
تخريب مي كنند چراكه درگير روزمرگي مي ش��وند. 
كمي اگر فكر كنيم خواهيم فهميد تسليم تكرارشدن 
كه همان عادت هاس��ت، ما را دچار روزمرگي خواهد 
كرد و به مرور مغلوب تكرار موارد خوب يا بد خواهيم 
شد. داستايوفس��كي در كتاب خاطرات خانه مردگان 
مي نويسد: »انسان عبارت است از موجودي كه به همه 

چيز عادت مي كند!«
گاهي حتي رنج ها ه��م عادت مي ش��وند. از آنجا كه ما 
انسان ها به همه چيز عادت مي كنيم، گاهي ديدن و قرار 
گرفتن در موقعيت هاي يكسان از يك فرد چيزي خلق 
مي كند كه حتي خودش هم تا قبل از اين باور نداشت به 
آن برسد. كافي است دو بار از كنار رنج آدم ها بي تفاوت 
بگذريم و روي خود را برگردانيم. براي بار سوم بار اين رنج 
كم و كمتر مي شود تا اينكه قصه تلخ عادت ما ديدن رنج ها 

را براي ما عادي مي كند. 
قصه تلخ عادت آنقدر وس��عت دارد كه شرايط زندگي 
ما را متوقف مي كند و متأس��فانه عادت كردن در مقوله 
بدبختي ها ثابت اس��ت. همان اندازه كه ما نبايد به رنج 
آدم ها عادت كنيم، به بدبختي ه��م نبايد عادت كنيم. 
اگر به بدبختي عادت كنيم تغيير دردناك است و گمان 
مي كنيم همان فلاكت مسير درست است و شايد حتي 
باورمان ش��ود كه زندگي در همان ش��رايط صحيح تر 

است. 
نكته مهم اين است كه انس��ان بداند فعلي آسيب رسان 

است، اما آن را به كرات انجام دهد. شايد اينجا وارد مقوله 
ديگري از خصلت انس��ان ها ش��ويم كه لجاجت است. 
لجاجت خصلتي تخريبگر اس��ت كه انسان را با دستان 
خود از ريشه نابود مي كند و تمامي داش��ته ها را از فرد 
مي گيرد. ش��بيه فردي كه كوره را آنقدر داغ مي كند تا 

خودش در نزديكي آن دچار صدمه شود. 
شايد ترك كردن يك عادت بسيار سخت باشد، مخصوصاً 
براي كساني كه سال هاست عادت مشخصي پيدا كرده اند، 
ولي اگر آن عادت بد باشد، قطعاً بعد از ترك، فايده هاي 
بسياري براي شخص خواهد داشت، هر چند ترك عادت 

كار راحتي نيست!
روانش��ناس ها راهكارهاي مختلفي ب��راي ترك عادت 
معرفي كرده اند كه به صورت خلاصه برخي از موارد مهم 

آن در ادامه مي آيد:
1- شرايط انجام آن عادت را س��خت كرد، مثل سيگار 
كش��يدن كه براي ترك آن مي توان به جاي خريد يك 
بسته و در دس��ترس قرار دادن آن، به صورت نخي آن 

را خريد. 
2- عادت بد را ب��ه يك عادت خوب تغيي��ر داد. به طور 
مثال ب��راي ترك عادت سركش��ي به فض��اي مجازي، 
وقت خود را به خواندن يك كتاب ي��ا فيلم مورد علاقه 

اختصاص دهيم. 
3- قانون »همين الان انجامش بده« را تمرين كرد، به 
طور مثال براي شروع رژيم غذايي كه همواره قرار است 
از ش��نبه آغاز ش��ود، در لحظه تصميم گيري اين كار را 

انجام دهيم. 
4- نقطه شروع را تنها براي يك بار بزنيم، يعني وقتي قرار 
است يك عادت بد يا كاري را ترك كنيم كه با هر بار انجام 
آن پشيمان مي شويم، يك بار آن را انجام دهيم، مثلًا به 
خود تلقين كنيم همين يك نخ س��يگار را نمي كشم يا 
همين وعده غذاي چرب را نمي خورم. برعكس اين ايده 
هم مي تواند عادات خوب ما باشد كه براي شروع آن تلاش 
كنيم فقط يك بار انجام دهيم، مثلًا به خود تلقين كنيم 
كه همين يك بار فقط صبح زود بيدار مي شوم يا همين 

يك بار ورزش مي كنم. 
5- س��ه اصل »ايده«، »تكنول��وژي« و »آدم« را جدي 
بگيريم. ايده ها نگاه ماه را به دنيا ايجاد مي كنند و شبيه 
عينكي عمل مي كنند كه با آن دني��ا را مي بينيم. بايد 
ايده جديد ايجاد كنيم، مثل پيدا كردن دوستان جديد، 
مكان هاي نو و تازه و گفت وگو با افراد متفاوت و جديد. 
تكنولوژي و فضاي مج��ازي هم جزو همين داس��تان 
تغيير اس��ت و فضاي مجازي ما بايد در مسير اهداف و 
توانمندي هاي ما باشد. فضاي مجازي مي تواند تمايل ما 
به سمت عادات خوب را افزايش دهد و برعكس عادات بد 
ما را به خوب تغيير دهد. در نهايت در مسير تغيير عادت ها 
بايد دور خود را پر از آدم هايي كنيم كه به ما براي ايجاد 

تغيير كمك مي كنند. 
همانگونه كه ترس مانع ايستادگي است و خودبزرگ بيني 
مانع محبوبيت، عادت ه��ا  بزرگ ترين مان��ع تغييرات 
هستند. اگر به هر بدبختي عادت كنيم، تغيير دردناك 
است. جا به جايي عادت ها فقط زماني به رفتارهاي جديد 
پايدار تبديل مي ش��ود كه با وجود چيزي همراه باشد. 
اگر نشانه ها و پاداش ها را معين كنيم و آنها را بشناسيم، 
مي توانيم عادت خود را تغيير دهيم اما در برخي عادت ها 
به عامل مهم ديگري نياز داريم و آن باور اس��ت. وقتي 
آدم ها ياد بگيرند، چگونه به چي��زي اعتقاد پيدا كنند، 
مي توانند دست به تغيير بزنند. باور عاملي است كه عادت 
تمرين شده را به رفتاري پايدار تبديل مي كند. اينگونه 
نيست كه با يك تصميم بلافاصله به آدم جديدي تبديل 
شويم و عادات خود را تغيير دهيم اما در هر صورت بايد 
به دنبال طي كردن مسيرهاي تكاملي باشيم و يك من 

جديد خلق كنيم. 
نبايد فراموش كرد هيچ روش و راهكاري به اندازه اراده و 
تصميم فرديت ما اولويت ندارد، پس همين حالا بايد قدم 

برداشت و ذهنيت خود را براي شروع تغيير داد. 

كرونا رفت، حالا با عادت هاي مان چه كنيم؟

مي‌دانيم‌عادت‌های‌بدي‌داريم‌ولي‌دست‌برنمي‌داريم!

ب�ا افزاي�ش واكسيناس�يون علي�ه 
كووي�د۱۹ كم وبي�ش ب�ه زندگ�ي 
پيش�اكرونا باز مي گرديم و اين خود 
تغييري سرنوشت س�از اس�ت. اين 
فصل جدي�د از زندگي م�ا مي تواند 
فرصت خوبي براي اعم�ال تغييرات 
باش�د تا عاداتي خوب كس�ب كنيم 
و چن�د ع�ادت ب�د را كن�ار بگذاريم

سبك رفتار

   تلخيص: سيمين جم
در يكي دو سال  گذش�ته همه گيري كرونا باعث 
ش�د برخي عادت هاي قديمي  از س�رمان بيفتد 
يا بعضاً عادت ه�اي جديدي پي�دا كنيم. بعضي 
كمتر ورزش مي كنند و بعضي بيش�تر از قبل در 
ش�بكه هاي اجتماعي وقت  مي گذرانند. حال كه 
رفته رفته زندگي كم وبيش به حالت عادي سابق 
بازمي گردد، بد نيس�ت نگاهي بيندازيم به آنچه 
پژوهشگران علوم رفتاري درباره ترك عادات بد 

و كسب عادات خوب آموخته اند. 
     
عادت‌ها‌مثل‌ميانبر‌هستند

كيتي ميلكمن، دانش��مند علوم رفتاري در 
دانشگاه پنس��يلوانيا مي گويد: عادت ها مثل 
ميانبر هستند، كارهايي هستند كه مي توانيم 
بلافاصله و س��ريع انجام دهيم، زي��را آنقدر 

انجام شان داده ايم كه ناخودآگاه شده اند. 
ون��دي وود، روانش��ناس اجتماع��ي در دانش��گاه 
كاليفرنياي جنوبي درباره شكل گيري و تغيير عادت ها 
مي گويد: يكي از ويژگي هاي مهم عادت ها اين است كه 
با سرنخ هايي از محيط پيرامون مان تحريك مي شوند. 
اين محرك ها مي توانند س��اعت خاصي از شبانه روز يا 
مكان يا فعاليتي خاص باشند، براي نمونه برخاستن از 
خواب و رفتن سمت آشپزخانه مي تواند محركي باشد 
براي دم كردن چاي يا قه��وه. رفتارهاي عادتي معمولاً 
پاداشي به همراه دارند كه در اين مورد يك ليوان چاي 

يا قهوه تازه دم است. 
كس��ب عادت هاي خوب مث��ل ورزش ك��ردن، تغذيه 
س��الم و كتابخواني، در جهاني ايده آل، مي توانست به 
 سادگي دم كردن يك چاي باش��د، ولي متأسفانه غالباً 
چنين نيس��ت. وندي وود مي گويد: »معمولاً چيزهاي 
دور و برمان كه پاداشي آني دربر دارند، كمكي به اهداف 
بلند مدت ما نمي كنند. نتوانسته ايم محيط اطراف مان 
را طوري سامان ببخشيم كه كس��ب عادت هاي خوب 
را آسان كند.« ولي چطور مي توانيم اين كار را بكنيم؟ 
در اين مقاله نظرات چندين دانش��مند علوم رفتاري را 

خواهيد خواند. 

نقش‌زمانبندي‌در‌ترك‌عادت‌ها
همه چنين مي گويند كه ش��روع سال نو 
بهترين زمان ب��راي تغيير عاد ت ها و يك 
شروع دوباره است. كيتي ميلكمن با اين 
حرف موافق است، ولي به اين نكته اشاره 
مي كند كه سراسر طول سال مملو از فرصت هايي مشابه 
است، مانند س��الگرد تولد يا روزهاي خاص تعطيل يا 
حتي هر شنبه كه شروع هفته اس��ت. پژوهش هاي او 
نشان داده اس��ت احتمال اينكه حوالي اين تاريخ ها به 
باش��گاه ورزش��ي برويد و ورزش كردن را شروع كنيد، 

بيشتر از زمان هاي ديگر است. 
وندي وود مي گويد: از آنجا كه تغيير عادات مس��تلزم 
بر هم زدن روال س��ابق اس��ت، پس بهتر است همزمان 
با تغييرات بزرگ، مانند تغيير محل س��كونت يا تغيير 
شغل يا مس��افرت، چند رفتار جديد نيز اضافه كنيم يا 
رفتارهايي نامطلوب را كنار بگذاريم، مثلاً طي همه گيري 
كوويد1۹، بسياري از افراد عادت كردند بيشتر در خانه 
غذا بپزند و در  نتيجه، تغذيه س��الم تري داشته باشند، 
ولي ش��روع دوباره به  تنهايي كافي نيس��ت. بس��ياري 
از وعده ه��اي »از بعد س��ال نو« به جايي نمي رس��ند. 
ميلكمن مي گويد: »بسياري از كارها به چيزي بيش از 

انگيزش هاي موقت نياز دارند.«
زمانبندي نقش مهمي در پاي��داري عادت هاي خوب 
دارد. وندي وود با همكارانش مقاله اي درباره روانشناسي 
عادت نوش��ته و در س��ال 2۰1۹، كتابي با نام »عادات 
خوب، عادات بد« چاپ كرده است. او مي گويد: »پاداش 
تغيير و ايجاد عادات بايد فوري و بلافاصله باش��د، زيرا 
دوپامين، ناقل عصبي كه نقشي مهم در تثبيت رفتار در 
مسير پاداشي مغز دارد، در چارچوب زماني چند ثانيه اي 

عمل مي كند.« 
متأسفانه بس��ياري از رفتارهاي مطلوب پاداشي فوري 
دربر ندارند. ب��راي نمونه، هنگامي ك��ه دويدن روزانه 
را ش��روع مي كنيم، نه تنها پاداش��ي فوري نصيب مان 

نمي شود، بلكه يكي دو هفته اول دشوار و دردناك نيز 
خواهد بود و فوايد آن نيز به  زودي آشكار نمي شوند. اين 
فقدان لذت فوري مي تواند انگيزه م��ان را از بين ببرد. 
برعكس، لم دادن روي كاناپه و تماش��اي فيلم و سريال 
پاداشي فوري دارد، براي همين هم راحت تر مي توان به 

آن عادت كرد. 
وندي وود با توجه ب��ه بازه كوتاه اثربخش��ي دوپامين، 
مي گويد: اس��تراتژي هايي كه بر پاداش طولاني مدت 
مبتني هس��تند، مانند پرداخت دس��تمزد هفتگي يا 
ماهانه بيش��تر به كاركناني كه ورزش مي كنند، باعث 
ش��كل گيري عادت نمي ش��ود. اين كاره��ا نمي توانند 
س��از و كار كس��ب عادت را در مغز تحريك كنند، براي 
همين به استراتژي هاي ديگري نياز داريم، مثلاً ميلكمن 
فقط هنگامي كه در باشگاه ورزشي بود به كتاب صوتي 
گوش مي داد. با اين ترفند، ورزش كردن به او اين لذت 
فوري را مي داد كه فصل بعدي يك كتاب جذاب را بشنود 

و به شكل گيري عادت ورزش كردن كمك مي كرد. 
اليوت بركم��ن، روان ش��ناس متخص��ص در اعتياد و 
هدف گ��ذاري و انگيزه بخش��ي در دانش��گاه اورگ��ون 
مي گويد: سخت ترين بخش كار تغيير اوليه اي است كه 
مي خواهيد به  واسطه داخل كردن رفتاري جديد درون 
روال هميشگي تان ايجاد كنيد. »عادت جديد، بيشتر 
اوقات، ساختگي و تحميلي به نظر مي رسد.« بركمن اما 
توصيه مي كند كه بايد اين حس عجيب و ناخوشايند را 

به  مثابه نشانه اي از شكل گيري عادتي جديد ببينيم. 

ثابت‌قدم‌ولي‌منعطف‌باشيد
پژوهش��گران مي گوين��د، ثبات قدم در 
تثبيت عادات جديد نقشي كليدي دارد، 
ولي ريسك سختگيري بيش  از  حد نيز 
مطرح اس��ت. كيتي ميلكمن در كتاب 
جديدش ب��ا نام »چگون��ه تغيير كني��م« از مطالعه اي 
مي گويد كه او و جان بشيرز ترتيب دادند: 2هزارو5۰۰ 
نفر از كاركن��ان را به دو گروه تقس��يم كردند. در گروه 
نخست فقط كساني پاداش دريافت كردند كه به  مدت 
يك ماه، هر  روز س��ر ساعتي مش��خص به باشگاه رفته 
بودند. در گروه ديگر، تمام كساني كه به  مدت يك ماه هر  
روز به باشگاه رفته بودند، پاداش دريافت كردند و زمان 

خاصي از روز براي آنها تعيين نشده بود. 

فرضيه ميلكمن اين بود كه در گروه نخست، با قوانين 
س��ختگيرانه تر، عادتي قوي تر ش��كل خواهد گرفت، 
ولي چنين نش��د. در عمل، افراد گروه نخس��ت وقتي 
نمي توانستند سر ساعت تعيين ش��ده به باشگاه بروند، 
كلًا قي��د آن را مي زدن��د، ولي افراد گ��روه دوم اگر هم 
نمي توانس��تند سر س��اعت معمول حاضر ش��وند، در 
زماني ديگر به باشگاه مي رفتند. 4۰هفته پس از اتمام 
اين آزمايش، اف��رادي كه در گ��روه دوم بودند و برنامه 
منعطف تري داشتند، بيشتر از افراد گروه نخست ورزش 

مي كردند. 

با‌گام‌هاي‌كوچك‌شروع‌كنيد
آلن استيسي كه پژوهش��گر عادت هاي 
مرتبط با س��لامتي و اعتياد اس��ت و در 
نگارش مقاله اي درباره اعتياد هم شركت 
داشته اس��ت، مي گويد: كس��ب عادتي 
جديد را باي��د با گام هايي كوچك آغاز كرد. استيس��ي 
پيشنهاد مي كند اگر مي خواهيد مثلًا دويدن روزانه را 
شروع كنيد، گام نخس��ت مي تواند اين باشد كه زمان 
مناس��بي را به آن اختصاص بدهي��د. 2۰دقيقه زودتر 
بيدار شدن يا اس��تفاده از زمان ناهار در محل  كار. گام 
بعدي مي تواند فراهم  كردن شرايطي باشد كه شما را در 
مسير درس��ت نگه دارد، مانند پوشيدن كفش ورزشي 
قبل از نوشيدن نخس��تين چاي يا قهوه صبحگاهي. با 
انجام اين كار، به  نوعي، كار را آغ��از كرده ايد و احتمال 

خروج از برنامه كاهش مي بايد. 
استيس��ي مي گويد: »آدم ها براي انجام يك رفتار بايد 
آمادگي قبلي داشته باشند.« وقتي رفتاري را بخش بندي 
و آن را به اقدامات كوچك تري تجزيه كنيم و سپس آن 
اقدامات را به زنجيره اي از فعاليت هاي مشخص وصل 

كنيم، به تقويت آن رفتار كمك كرده ايم. 

يك‌عادت‌را‌جايگزين‌عادتي‌ديگر‌كنيد
اكثر ما مي دانيم چه رفتارهايي مفيد و چه 
رفتارهايي مضر هس��تند، ولي چرا هنوز 
كارهايي انجام مي دهيم كه برايمان مضر 
هستند؟ اين پرسشي بود كه استيسي را 
به اين حوزه پژوهشي كشاند. وي مي گويد: »هميشه اين 
موضوع برايم جذاب بود كه چرا آدم ها، با اينكه مي دانند 

چه عواقبي در انتظارشان اس��ت، باز  هم كارهايي مضر 
انجام مي دهند.«

بعضي از اس��تراتژي هايي كه پژوهشگران براي كسب 
عادت توصيه مي كنن��د، براي ترك ع��ادت هم مفيد 
هس��تند، مانند آمادگي. استيس��ي و تيمش در حال 
ساخت اپليكيش��ني هس��تند تا به افراد معتاد كمك 
كند كه بتوانند پيش از مواجهه با شرايط تحريك آميز، 
رفتارهاي جايگزين را برنامه ريزي و اتخاذ كنند، براي 
نمونه مي دانيم كه همراهي با ساير سيگاري ها مي تواند 
ميل به سيگار كشيدن را تحريك كند. در چنين شرايطي 
اين اپليكيش��ن راه هايي جايگزين پيشنهاد مي دهد، 
مثلًا جداي��ي از جمع به بهانه خريد قهوه. استيس��ي و 

همكارانش در حال حاضر، مش��غول آزمايش اين ايده 
هس��تند كه اگر اين رفتاره��اي جايگزي��ن، به كمك 
اپليكيشن، از قبل تمرين شوند، آيا احتمال انجام شان 

در دنياي واقعي بيشتر مي شود يا نه. 
بركم��ن توصي��ه مي كن��د كه به  ج��اي ت��لاش براي 
حذف عادتي بد، س��عي كني��د آن رفتار را ب��ا رفتاري 
ديگر جايگزين كنيد، براي نمون��ه نتايج يك پژوهش 
حاكي از اين اس��ت كه داش��تن خوراكي هاي سالم به 
ش��ركت كنندگان كمك كرده اس��ت تا عادت خوردن 
ميان وعده هاي مض��ر را تغيير دهن��د. خيلي راحت تر 
است كه بگوييم »هر  وقت هوس س��يگار كردم، فلان 
كار را مي كنم« تا اينكه بگوييم »هر  وقت هوس سيگار 
كردم، كاري نمي كنم و صرفاً س��يگار نمي كشم.« مثلًا 
مي توانيم هر  وقت هوس سيگار كرديم، آدامس بجويم 
يا چاي بنوشيم. رفتاري كه جاي رفتار بد مي نشانيم بايد 
پاداشي فوري در پي داشته باشد و البته نبايد يك رفتار 

بد جديد را جايگزين يك رفتار بد قديمي كنيم. 
اگر بفهميم چه انگيزه ها و محرك هايي ما را به  سمت 
عادتمان س��وق مي دهد، بهتر مي توانيم تركش كنيم. 
بركمن و گروهش روي پ��روژه اي كار مي كنند، با اين 
هدف كه دريابند چگونه مي توان ب��ا فهم ميزان نفوذ 
و نقش سيگار در زندگي، به سيگاري هايي كه در حال 
ترك با نيكوتين درماني هس��تند، كمك كرد. بركمن 
مي گويد: »س��يگار وارد تار و پود دنيايتان مي ش��ود.« 
سيگار كش��يدن براي عده اي راهي اس��ت براي اينكه 
چند دقيقه كارش��ان را رها كنند، پس شايد با يافتن 
راهي كه به همان نتيجه منجر ش��ود، بت��وان نياز آنها 
را به استراحت هنگام كار بر طرف كرد، مثلًا 1۰دقيقه 
صحبت با همكاران يا خواندن مجله در هر يك ساعت. 
براي عده اي نيز جنبه جس��ماني سيگاركشيدن مهم 
است، يعني اينكه چيزي را لاي انگشتان شان بگيرند، 
پس شايد بتوان بافتني بافتن را جايگزين سيگار كشيدن 

كرد. 
وود پيش��نهاد مي دهد كه پيش از اينكه ع��ادت را به  
ش��كلي ناخودآگاه انج��ام دهيم، كمي صب��ر كنيم و 
بينديشيم. وود مي گويد: آدم ها وقتي حواس شان پرت 
است يا وقت كمي دارند، سراغ عادت هاي شان مي روند 
و به آنها تكيه مي كنند، ولي وقت��ي زمان مي گذارند و 
به كارهاي ش��ان فكر مي كنند، مي توانند تصميم هاي 

بهتري بگيرند. 

از‌تلاش‌دست‌نكشيد
براي كس��ب عادت يا ترك عادت چقدر 
زم��ان ني��از اس��ت؟ بنجامي��ن گاردنر، 
روانشناس اجتماعي و بهداشتي مي گويد: 
متأسفانه پاسخ روشني براي اين پرسش 
وجود ن��دارد. از پژوهش هاي مربوط به كس��ب عادت 
چنين بر مي آيد ك��ه چند هفته تا چند م��اه زمان لازم 

است. 
گاردن��ر مي گوي��د: »برداش��ت غالب اين اس��ت كه يا 
فلان ع��ادت را داريم يا نداري��م، ول��ي در  واقع عادت 
مانند يك طيف اس��ت و حتي پس از كسب عادت نيز 
هميشه احتمال پسرفت وجود دارد.« خبر خوب اينكه 
خوشبختانه كس��ب دوباره يك عادت خوب آسان تر از 
ايجاد آن براي اولين بار اس��ت و ميزان اين آس��اني نيز 
به قدرت آن عادت مربوط اس��ت. گاردنر اين فرآيند را 
به جاري شدن آب در مسيري قديمي تشبيه مي كند: 
حتي اگر رودخانه مدتي هم خشك مانده باشد، باز  هم 

حدود و مسير آن مشخص است. 
با افزايش واكسيناس��يون عليه كوويد1۹ كم وبيش به 
زندگي پيش��اكرونا باز مي گرديم و اين خ��ود تغييري 
سرنوشت ساز است. اين فصل جديد از زندگي ما مي تواند 
فرصت خوبي براي اعمال تغييرات باشد تا عاداتي خوب 
كسب كنيم و چند عادت بد را كنار بگذاريم، البته آسان 
نخواهد بود، ولي با اتخاذ اس��تراتژي هايي مانند شروع 
دوباره يا پاداش هاي فوري يا نشاندن رفتارهاي مطلوب 
به  جاي رفتارهاي نا مطلوب، شايد آنقدر هم كه فكرش 

را مي كنيم، سخت نباشد. 
* نقل و تلخيص از: وبسايت ترجمان/ نوشته: 
استفاني پاركر/ ترجمه: بابك طهماسبي/ مرجع: 
نوئبل مگزين

به  جاي تلاش براي ح�ذف عادتي بد، 
سعي كنيد آن رفتار را با رفتاري ديگر 
جايگزين كنيد، براي نمونه نتايج يك 
پژوهش حاكي از اين است كه داشتن 
خوراكي هاي سالم به شركت كنندگان 
كمك ك�رده اس�ت عادت خ�وردن 
ميان وعده هاي مض�ر را تغيير دهند

قصه تلخ ع�ادت آنقدر وس�عت دارد 
ك�ه ش�رايط زندگ�ي م�ا را متوق�ف 
مي كند و متأس�فانه ع�ادت كردن در 
مقول�ه بدبختي ها ثابت اس�ت. همان 
اندازه كه ما نبايد به رنج آدم ها عادت 
كنيم، ب�ه بدبخت�ي هم نباي�د عادت 
كنيم. اگر ب�ه بدبختي ع�ادت كنيم، 
تغيير دردناك است و گمان مي كنيم 
همان فلاكت مس�ير درس�ت است و 
ش�ايد حتي باورمان ش�ود كه زندگي 
در هم�ان ش�رايط صحيح ت�ر اس�ت


