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 ی ایجاد یک عادت خوبنحوه

 شفاف و آشکار کنیدقانون اول: آن را 
 ها آگاه شوید.های کنونی خود را یادداشت کنید تا نسبت به آنها را پر کنید. عادت: کارت امتیازی عادت1-1

 .«( انجام خواهم دادیمکان یتن )فلان رفتار( را در )بهمان زمان( و در )فلان موقعم»: از مقاصد اجرایی بهره بگیرید: 1-2

 «.پس از )فلان عادت فعلی(، )آن عادت جدید( را انجام خواهم داد»: استفاده کنیدسازی عادت : از زنجیره1-3

 های عادت خوب را در معرض دید بگذارید.سرنخ: محیط خود را طراحی کنید. 1-4

 

 دوم: آن را جذاب کنید قانون
 ها بهره بگیرید. اقدامی که دوست دارید را با اقدامی که باید انجام دهید، جفت کنید.بندی خواسته: از جمع2-1

 ها باشد.رفتار معمول آن مثابهبه: به فرهنگی بپیوندید که رفتار مطلوب شما 2-2

 را بلافاصله پیش از یک عادت دشوار انجام دهید. برید: یک رسم انگیزشی بسازید. کاری که از آن لذت می2-3

 

 قانون سوم: آن را ساده کنید
 هایی که میان شما و عادات خوبتان قرار دارند را کم کنید.: اصطکاک را کاهش دهید. تعداد گام3-1

 تر شود.: محیط را آماده کنید. محیط خود را آماده کنید تا تصمیمات آتی شما ساده3-2

 های کوچکی که تاثیرات قابل توجه به همراه دارند را بهینه نمایید.کننده مسلط شوید. انتخابی تعیینحظه: بر ل3-3

ها را طی دو دقیقه یا کمتر تر کنید تا بتوانید آنهایتان را فشردهای استفاده کنید. مقیاس عادت: از قانون دودقیقه3-4

 انجام دهید.

 باره حساب باز کنید تا رفتار آیندهگذاری و تصمیمات یکاه منتقل کنید. بر روی سرمایههایتان را به ناخودآگ: عادت3-5

 شما تضمین شود.

 

 کنید بخشرضایتقانون چهارم: آن را 
 : از تقویت استفاده کنید. هر زمان که عادتتان را تکمیل کردید، به خودتان یک پاداش فوری بدهید.4-1

بخش کنید. وقتی در حال اجتناب از یک عادت بد هستید، راهی برای ای خودتان لذترا بر« هیچ کاری نکردن: »4-2

 ی عواید این موضوع بیابید.مشاهده

 «.ی عادت را نشکنیدزنجیره»هایتان را تحت نظر بگیرید و : از ردیاب عادت بهره بگیرید. مجموعه عادت4-3

وقتی اجرای یک عادت را فراموش کردید، مطمئن شوید که  گاه دو بار متوالی یک عادت را فراموش نکنید.: هیچ4-4

 گردید.تر به مسیر اصلی خود برمیهرچه سریع
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 ی شکستن یک عادت بدنحوه

 کنید قانون اول: آن را مخفی
 ت بد را از محیط خود حذف کنید.های عادود در معرض آن را کاهش دهید. سرنخ: میزان قرار گرفتن خ1-5

 

 را غیرجذاب کنیدقانون دوم: آن 
 های بدتان را برجسته کنید.: ذهنیت خود را تغییر دهید. عواید اجتناب از عادت2-4

 

 قانون سوم: آن را دشوار کنید
 های بدتان را بیشتر کنید.های میان شما و عادت: اصطکاک را افزایش دهید. تعداد گام3-6

 کنید که به نفعتان هستند. محدود مواردیرا به  نتاهای آتیعهد بهره بگیرید. انتخابت ابزار: از 3-7

 

 کنید یتیعامل نارضاقانون چهارم: آن را 
 . از یک نفر بخواهید که رفتارتان را زیر نظر بگیرد.بیابید: یک همراه برای اجرای مسئولیت خود 4-5

 : یک پیمان عادت بسازید. عواقب عادات بدتان را دردناک کنید و عمومیت ببخشید.4-6

 

 

 برای کسب اطلاعات بیشتر به سایت نشر نوین، صفحه کتاب عادت های اتمی مراجعه نمایید:

https://nashrenovin.ir/product/atomic-habits-proven-build-break-book-jamesclear / 
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