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سید سورنا ساداتی  | روزنامه نگار موفقیت

 در حال چرخیدن در فروشگاه های اینترنتی هستیم، چشم مان می افتد به کالایی که مدت ها 
دنبالش بودیم و حالا با تخفیف عرضه شده، اما پول خرید آن کالا با تخفیف زیاد را هم نداریم؛ پرونده

تصمیم می گیریم فکری به حال دخل و خرج و پس اندازمان بکنیم. چند وقت بعد کمی سرمان 
گیج می رود به دکتر مراجعه می کنیم. تشخیص می دهد درگیر فشار خون شده ایم و باید ورزش 

کنیم و نمک را هم کنار بگذاریم. تصمیم جدی می گیریم به فکر سلامت مان باشیم. روزی دیگر در حال تماشای فوتبال 
هستیم که فرزندمان به داور توهین می کند. اولین چیزی که به  ذهن مان می رسد این  است که ما هم مقابل او چنین رفتاری 
را داشتیم. تصمیم جدی می گیریم دیگر هنگام تماشای فوتبال، رانندگی و در هیچ شرایط پر استرس دیگری از الفاظ 
نامناسب استفاده نکنیم. کلی تصمیم ریز و درشت برای ایجاد تغییرات مثبت در زندگی می گیریم اما در مقام عمل نه 
پس انداز محقق می شود؛ نه ورزش و حفظ سلامتی، نه کنترل احساسات در شرایط دشوار. نمونه های زیادی در این  باره 

وجود دارد. تصمیم های کوچک و ساده ای که می توانند زمینه تغییرات بزرگ و خوبی در زندگی ما باشند اما قابلیت اجرایی 
شدن ندارند. انگار از پس یک تغییر کوچک هم برنمی آییم با آن  که از فواید بزرگش باخبریم. خودمان می دانیم رفتارمان 
اشتباه است اما بلد نیستیم به قول  و قراری که با خودمان گذاشتیم پایبند بمانیم و عادت های بد را کنار بگذاریم. چرا این 
اتفاق می افتد؟ مشکل در کجاست و راه حل چیست؟ در این پرونده سراغ این موضوع رفتیم تا یاد بگیریم با عملی کردن 

تصمیم های کوچک تغییرات بزرگ در زندگی ایجاد کنیم. با ما باشید.

 عادت های بد زندگی شغلی، خانوادگی و تحصیلی ما را احاطه کرده اند 
اما چرا نمی توانیم  با حذف آن ها گام های بزرگ برداریم؟

 تصمیم های کوچک 
برای تغییرات بزرگ

چرا تصمیم های مان عملی نمی شود؟
خیلی آرمان گرا هستیم|  برای رسیدن به اهداف بزرگ باید از تغییر در عادت های اشتباه 

و کوچک شروع کرد. گاهی لازم نیست کارهای خوب و ویژه انجام دهیم. همین قدر که کار 
اشتباه انجام ندهیم در مسیر درست هستیم. پس باید دنبال تصمیم هایی باشیم که قابلیت 
اجرایی شدن دارند و بزرگ و آرمان گرایانه نیستند. چون تصمیم بزرگ را به  سختی می توان 

اجرایی کرد و در نهایت چیزی جز سرخوردگی نصیب ما نمی شود.

نقشه نداریم|  یک تصمیم هر چقدر هم درست باشد باید یک راهبرد برای عملیاتی کردن 
داشته باشیم. خیلی وقت ها چون هیچ نقشه ای نداریم و نمی دانیم از کجا شروع کنیم 
بی خیال انجام کارها می شویم. به  جای هدف گذاری باید روی چگونگی زوم کنیم. این  که 
بگوییم از امروز می خواهم منظم باشم کافی نیست. باید بگوییم از امروز می خواهم هر دو 
ساعت یک بار دور و برم را خلوت کنم. هر کتابی را که از قفسه خارج کردم تا شب داخل قفسه 
بگذارم و برای ژانرهای مختلف فیلم هایم جای مخصوص درنظر بگیرم تا راحت پیدایشان 

کنم و راحت به محل مد نظر برگردانم شان.

هوشـیار نیسـتیم|  ما فکر می کنیم اگر در مصرف شـیرینی زیاده روی می کنیم چون اراده 
کافـی بـرای انجـام نـدادن ایـن رفتـار اشـتباه را نداریـم. در حالی کـه مشـکل اراده نیسـت، 
مشـکل ضمیر ناخودآگاه ماسـت. ضمیرناخودآگاه با غریـزی انجام دادن یک سـری امور به 
ما کمـک می کند بـدون فکر کـردن به کارهـا آن ها را انجـام دهیم. درسـت مثـل رانندگی یا 
فوتبال کـه همه کارهـا غیـرارادی و براسـاس چیزی کـه ملکه ذهن ما شـده انجام می شـود. 
به  این شـکل ضمیر ناخودآگاه مـان به ما کمـک می کند انـرژی ذهنی را بـرای کارهای مهم 
ذخیـره کنیـم. وقتـی یک عـادت بـد به ایـن شـکل ملکـه ذهن مـا می شـود کامـاً غیـرارادی 
آن را انجـام می دهیم. اما اگر ضمیـر خودآگاه مان را تقویـت کنیم و هنگام انجـام کارها آگاه 
باشـیم از بـروز اشـتباه پیشـگیری می کنیـم. راه حـل تغییـر عـادت اشـتباه و حفظ خـودآگاه 
ایـن  اسـت کـه تصمیم هـای سـاده، کاربـردی و عینـی و قابـل انجـام بگیریـم تـا از بدو شـروع 
یـک رفتـار ورق را به سـمت انجام درسـتش برگردانیـم. تصمیم هـای کوچک به جـای آن که 
مجبورمـان کننـد با مسـائل بـزرگ سـر و کلـه بزنیم بـا یک یـا دو تغییـر محسـوس سـاده به ما 

کمک می کننـد اوضـاع را کنتـرل کنیم.

زمان بندی نداریم|  خیلی از تصمیم های ما درست اما به  شدت کلی هستند. تصمیم باید 
شفاف و دقیق باشد. به  طور مثال به  جای این  که بگوییم می خواهم کوه را جابه جا کنم باید 

بگوییم امروز می خواهم سنگ ریزه های 5 متر اول دامنه کوه را جابه جا کنم.

دلسرد می شویم|  تغییرات حتی اگر کوچک باشند برای به  ثمر رسیدن نیاز به زمان دارند 
بنابراین نباید دلسرد شد. به خصوص این که مغز در مواجهه با رفتارهای تازه همیشه کمی 
گیج می شود و احساس بیگانگی دارد. حالا به مرور که یک عادت درست در ذهن ما تحکیم 
شد دیگر با رفتارغیرارادی هم آن  را درست انجام می دهیم و وقت آن است سراغ اصاح 

عادت بعدی برویم.

5+22 تصمیم ساده برای ایجاد تغییرات مثبت در زندگی 
شاید شما هم بگویید همه این نکات درست. اما به مثال های عینی تری از اصلاح رفتار و عادت ها و ایجاد تغییرات در زندگی نیاز 
داریم. چشم برویم سراغ مثال ها، فقط فراموش نکنید هر تصمیمی که در ادامه می آید قرار است زمینه ساز یک تغییر درشما باشد. 

ما رفتارها و عادت ها را ذکر می کنیم و برای اختصار سراغ نتیجه آن ها نمی رویم.

ــادی در 1  ابتکار تاثیر زی
ایـــجـــاد و تــثــبــیــت یک 
عادت دارد. به طور مثال همیشه 
جلو  دقیقه  چند  را  ساعتتان 
بکشید تا زودتــر از منزل حرکت 
کنید. این کار یک تمرین ساده برای  

سروقت رسیدن به قرارهاست.

آلارم گوشی را نیم ساعت زودتر 2 
تنظیم کنید. کنترل تلویزیون را 
مخفی و گاهی وای فای را خاموش کنید 
اما کتاب ها را دم دست بگذارید تا عادت 
شبکه گردی و وبگردی به کتاب خوانی 
تبدیل شود. این تصمیم یک ابتکار برای 
تثبیت عادت کتاب خوانی و حفظ تمرکز 

هنگام مطالعه است.

ناهار را با دیزاین خــوب به محل کار 3 
ببرید تا اشتیاقی بــرای خرید غذای 
بیرون نداشته باشید. ساعت خاصی را در 
روز برای انجام کارهای عقب افتاده بگذارید. 
بابت هر تغییر مثبت به خودتان جایزه بدهید. 
این تصمیم های خوب زمینه را برای تغذیه 
سالم شما و کاهش هزینه ها فراهم می کند. 
از مورد بعدی فقط به ذکر تصمیم ها بسنده 

می کنیم و به نتایج نمی پردازیم.

دور و برتان را خلوت کنید تا تمرکز شما 4 
برهم  کارها  انجام  یا  مطالعه  هنگام 
نخورد. اضافه ها را به نیازمندان ببخشید تا 

حس خوبی درباره خودتان داشته باشید.

یک ساعت مشخص برای تماس تلفنی 5 
ــواده داشــتــه باشید. یــک روز  ــان بــا خ
مشخص را به خرید گل یا هدیه ساده برای 
همسرتان اختصاص دهید. یک روز مشخص 
دیگر را به دورهمی های خانوادگی البته بعد 
از کرونا اختصاص دهید. دنبال مهارت های 
تا  باشید  ــازه  ت شوخی های  و  کامی 
بحث های تلخ اقتصادی و سیاسی 

دورهمی ها را خراب نکند.

بی دلیل لبخند بزنید. 6 
کمک  به همسایه ها 
کنید. با مغازه دارهای محل 
کوتاه  گپ  یک  خرید  هنگام 

درباره فوتبال یا سینما بزنید.

زمــانــی از روز یــا هفته را بــرای مــرور 7 
داریـــد  ــی  ــدگ زن در  ــه  ک نعمت هایی 

اختصاص بدهید.

اتصال داده گوشی را به محض ورود به 8 
منزل قطع کنید تا پیام های کاری ذهن 

شما و همسر و فرزندتان را مشوش نکند.

از فرزندتان بخواهید روزش را برای 9 
مشابه  هــم  شما  دهـــد.  توضیح  شما 
همان خــاطــرات، از نوستالژی ها و فضای 

کودکی تان برایش بگویید.

حتماً در زمان مناسب و برای آدم 10 
مناسب که حوصله دارد از کتابی 
که خوانده اید یا آخرین فیلمی که دیده اید 
بگویید. اجازه بدهید اطاعات به این روش در 
ذهن شما تثبیت شود و زاویه دیدتان را راجع 

به اثر ضمن هم افزایی با دیگران پیدا کنید.

گاهی سراغ آلبوم های قدیمی 11 
بروید. چه خوش تیپ شدید. خب 
لباس های قدیمی آن قدرها به شما نمی آمد. 
روزهای شیرین گذشته را چند وجهی ببینید. 
ــای  ــت اســت کــه از گذشته فقط روزه درس
شیرین می ماند اما درس بزرگش این است 
که روزهــای سختش هم خاطرات شیرین 
امروز است پس سختی های امروز را به عنوان 

تجربیات فردا ببینید.

 هر مشکل را یک مسئله ببینید 12 
ــرار اســت بخشی از تجربه  که ق
شما باشد. اگر مدام فکر کنید همه مشکات 
زاییده شانس شماست این تصور در ذهن 
شما تثبیت می شود که اختیاری برای آینده 

ندارید.

چند وقت یک بار یک هنر، مهارت 13 
یا حتی چند کلمه انگلیسی تازه 
یاد بگیرید. اجازه ندهید روزمرگی ضرورت 
یادگیری و به روز بودن را از ذهن شما پاک کند.

چند وقت یک بار از مسیر تازه ای 14 
به محل کار بروید و سعی کنید 

خوب به  اطراف دقت کنید.

ــنــده اســنــپ و آژانـــس گپ 15  بــا ران
بزنید و بستری فراهم کنید تا او از 
تجربیاتش بگوید. راننده های آژانس هر روز 
تجربه مردم شناسی را از سر می گذرانند. این 
با شماست که آن تجربیات را چطور تفسیر و به 

اندوخته تان اضافه کنید.

ــران مقایسه 16  ــگ ــان را بــا دی ــودت خ
ــدازه  ــ ــکــنــیــد. از خـــودتـــان انـ ن
ظرفیت های تان انتظار داشته باشید. در ضمن 
از دیگران هم انتظار نداشته باشید تا هم ضربه 
روحی نخورید و هم بدانید کنترل اوضاع فقط 
دست خود شماست و متغیر تعیین کننده در 

زندگی شما فقط خود شما هستید.

ــوش دادن 17  وقت های مــرده را با گ
به پادکست های خوب پر کنید. 
همیشه یک کتاب قطع پالتویی همراه داشته 
ــدازه استرسی که بــرای سرمایه   باشید. به ان
مادی تان دارید برای سرمایه غیرقابل بازگشت 

زندگی یعنی عمرتان هم نگران باشید.

کــانــال هــا، پیج ها و گــروه هــای 18 
گوشی تان  ــل  داخ غیرضروری 
را پاک کنید. نگران اخبار نباشید. به اخبار 
غیرضروری نیازی ندارید و اخبار ضروری 
هم حتماً به شما می رسد، چه  ضرورتی دارد 
استوری های دوست و آشنا هنگام رانندگی و 
فیلم گرفتن شان از داشبورد ماشین را ببینید 

وقتی کلی کار انجام نشده دارید.

به زندگی به عنوان یک ماموریت 19 
نگاه کنید. ماموریتی که فقط شما 
قرار است آن را به سرانجام برسانید. شغل شما، 
رشته تحصیلی شما، سبک فرزندپروری شما 
همه و همه نقش مهمی در این ماموریت دارند. 
اگر شغل را به خاطر پول انجام می دهید انگار 

هیچ ایده و باور و چشم انداز مثبتی ندارید.

از گفت وگوهای منفی با آدم های 20 
ــع به گذشته و مادیات  منفی راج
ــت که  ــوب اس پرهیز کنید. حسرت وقتی خ
کارکردش تحریک آدم برای انجام بهتر کارها 
باشد. اما اگر قرار باشد مدام فکر کنیم همه چیز را 
باختیم دچار رخوت می شویم. چه اهمیتی دارد 
در گذشته چه کارهایی را انجام ندادید درحالی 
که کلی کار انجام نداده در آینده دارید. گذشته 
فقط کاس درس شما و بازی تمرینی برای آینده 

است. گذشته نتیجه مسابقه زندگی نیست.

به خودتان بقبولانید که هرکاری را 21 
باید فارغ از نتیجه اش درست انجام 
داد. مسئولیت ما انجام درست کارهاست پس به 
جای نگرانی درباره نتایج، نگران فرایندها باشید.

در حد رسیدگی 22 
به یک گلدان 

هر روز یک کار لطیف 
انجام بدهید. حتی 
شده در حد خوردن 
یک لیوان چای روی 

تراس یا نگاه کردن به 
ستاره ها.

ــود را بــه یک 22+1  زنــدگــی خ
معنای خوب گره بزنید. 
چیزی کــه بــه شما کمک می کند رنــج هــا را 
تحمل کنید. مدام به خودتان یــادآوری کنید 
رنج سازنده و با زجر متفاوت است. به استقبال 
مسئولیت ها بروید حتی اگر رنــج آور باشند. 
گاهی به آسایشگاه سالمندان سری بزنید و 
برای شان قصه بخوانید. کاری کنید ذهن تان 
همیشه به یاد داشته باشد معنای زندگی چیزی 

فراتر از روزمرگی هاست.

ــدی 22+2  ج را   21 ــانـــون  قـ
بگیرید. قانونی که البته 
خیلی علمی نیست و برای هرکسی به شکلی 
جــواب می دهد. این قانون می گوید تثبیت 
هر عــادت نیاز به یک اهتمام 21 روزه دارد. 
حالا گاهی کمی بیشتر و گاهی کمی کمتر اما 
نفس ماجرا این است که بدانید تغییر وابسته 
به تصمیم نیست وابسته به تمرین و ممارست 

و صبر است.

هــمــان طــور کــه ابــتــدای 22+3 
ایــن مطلب هــم گفتیم 
مهم است نتیجه و اثروضعی هر کــدام از این 
تصمیم های ســاده را بدانید و در نظر بگیرید 
هــرکــدام چه تغییری در زندگی شما ایجاد 
خواهند کرد. هر تصمیم ولو ساده برای این است 

که زنجیره ای از تغییرات مثبت را ایجاد کند.

به اطرافیان تان هم اطاع 22+4 
بدهید چه تصمیم هایی 
برای زندگی دارید تا هم زمینه را فراهم کنند 

هم اگر عاقه داشتند شما را همراهی کنند.

تصویرسازی ذهنی از هر 22+5 
تصمیم و تغییرات حاصل 
از آن داشته باشید تا حین مسیر هم امیدوار 
شوید هم هرجا که احساس کردید از آن تصویر 

فاصله گرفتید روند را اصاح کنید. 

تصمیمات کلی می گیریم|  تصمیم درست برای تغییر عادت 
باید صریح و واضح باشد. مثاً وقتی نگران قند خون مان 

این که بگوییم می خواهم وزنم  به جای  هستیم 
را کنترل کنم و شیرینی کمتری بخورم، باید 

بگوییم از این به بعد جعبه شکات را روی میزم 
نمی گذارم. چون وقتی شکات ها نزدیک 

ماست ناخودآگاه از آن استفاده می کنیم. 
اما وقتی شکات در یک کشوی بسته باشد 

باید قفلش را باز کنیم و چند رفتار ارادی و خودآگاه 
داشته باشیم بنابراین در دام عادت و غریزه نمی افتیم.

ــم|  ژنتیک و محیط و بسیاری  تقلید اشتباه داری
ــا از هم می شوند.  عوامل دیگر باعث تمایز آدم ه
موفقیت دیگران در ایجاد تغییر مثبت می تواند به ما 
انگیزه و خودباوری بدهد اما عمل به هر آن چه دیگران 
انجام داده اند اشتباه است چون هر آدمی براساس 
نیاز و روحیاتش اولویت ها و انتخاب های متفاوتی 

دارد و قرار نیست براساس فهرستی از اولویت ها و 
انتخاب ها درست مشابه نفر قبلی که یک مسیر را رفته و 

یک رفتار خوب را تثبیت کرده است؛ رفتار کنیم.

معنای خوبی به تصمیم نمی دهیم|  بــرای ایجاد 
هرتغییر دنبال یک معنای مثبت باشید، فرض کنید 
چون تندتند غذا می خورید زودتــر از بقیه 
غذای تان تمام می شود و در نتیجه بیشتر 
غذا می خورید و در گوارش هم مشکل 
دارید. به جای آن که بگویید از این به بعد 
می خواهم غذایم را آرام بخورم بگویید 
می خواهم از غذایم لذت بیشتری ببرم.

ــی که  ــانـ عــــامــــت گــــذاری|  زمـ
تــصــمــیــم هــای کـــوچـــک با 
عامت مشخصی همراه 
بهتر  شـــونـــد 
ــرا  قــابــل اج
هــســتــنــد. 
برای هرکار زمان و 
مکان مناسبی انتخاب یا 
یک رفتار جدید و تغییر مثبت را به 
یک عادت خوب متصل کنید. مثاً استفاده از خال 

دندان همراه با مسواک.
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