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رهایی از عادت‌های بد و غلط می‌تواند کاری سخت باشد، مخصوصاً اگر برای مدت طولانی مشغول به 
انجام آن ها باشــید. هر فردی رفتارهای بد و عادت‌های ویران کننده‌ای دارد که این رفتارها و عادت‌ها 
مانند مانعی در مسیر موفقیت بر سر راه او قرار می‌گیرد. اما دانستن این که عادت‌ها در قدم اول چگونه 

ایجاد می‌شوند، می‌تواند به شما در رهایی از عادت‌های منفی زندگی کمک کند.
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دکتر سیدعلی ظریفی    | ‌    روان‌شناس

روی »چرایــی تــرک عادت‌تــان« تمرکــز کنیــد| چــرا 2 
می‌خواهید یک عادت مشخص را تغییر دهید یا ترک کنید ؟ 
تحقیقی در سال ۲۰۱۲ پیشنهاد کرد، تغییر عادت‌های بد آسان‌تر 
خواهد شد اگر تغییری که مد نظرتان اســت با ارزش و مفید باشد. 
فهرســتی از دلایل ترک عادت‌های بد و این که چه سودی برایتان 
خواهند داشت تهیه کنید. هر زمان که به آن عادت‌های بد برگشتید، 
فهرست مذکور به شما یادآوری می‌کند که چرا برای ترک عادت‌ در 

تلاش‌اید.

یک عــادت دیگــر را جایگزین عادت بد کنیــد| به‌جای 3 
تلاش برای توقف عادت‌های بد اگر آن ها را با یک رفتار دیگر 
جایگزین کنید، شکســتن آن عادت راحت‌تر می‌شود. برای مثال 
اگر قصد دارید مصرف سیگار را ترک ‌کنید کشیدن سیگار در محل 
کارتان را متوقف کنید. ممکن اســت زمانی که ســیگار نکشــیدن 
امان‌تان را برید دوباره به عادت مصرف آن  او برگردید. اما گذاشتن 
ظرفی پر از میوه‌های خشــک و آجیل روی میز‌تان، به شــما گزینه‌  
دیگری به عنوان مصرف پیشــنهاد می‌دهد. همان طــور که رفتار 
جدید را تکــرار می‌کنید، انگیزه‌تــان برای دنبال کــردن روتین آن 
بیشتر می‌شود. در نهایت، بعد از این که نتایج مفید عادت جدید را 
می‌بینید، اشتیاق‌تان برای انجام عادت جدید بیشتر از تمایل‌تان 

برای برگشتن به عادت قدیمی خواهد شد.

برای لغزش‌ها آماده باشید| رهایی از یک عادت 1+3 
چالش برانگیز است و شاید شکستن برخی ازآن ها 
از دیگری سخت‌تر باشد. برگشتن به عادت‌های قبلی بسیار آسان 
اســت، مخصوصاً اگر عادت‌های جدید هنوز محکم و پایدار نشده 
باشند. به یاد داشته باشید، ساختن عادت‌های خوب زمان بر است 
خودتان را از لحاظ روانی برای لغزش‌ها به عادت‌های قدیمی آماده‌ 
کنید تا احساس گناه یا نا امیدی به شما دست ندهد. از این لغزش‌ها 
درس بگیرید. درباره‌ علل بازگشت‌تان به عادت‌های قبلی با خود 
رو راست باشید. این‌ نکته را هم فراموش‌نکنید ترک عادت‌های بد 

و انجام رفتار و عادت های خوب پُلی است از شكست به موفقيت.

چگونه عادت‌‌ها ایجاد می‌شوند؟
عادت‌‌ها از طریــق یادگیری و تکــرار ایجاد می‌شــوند. اگر برخی 
رفتارها مورد تشویق خود و دیگران قرار بگیرند و فرد بابت آن رفتار، 
پاداش دریافت کند، آن عادت در او شــکل می‌گیرد. به علاوه اگر 
برخی از رفتارهای فرد، مورد تنبیه یا انتقاد قرار نگیرد یا فرد تحت 
تاثیر محیط خود قــرار بگیــرد و رفتارهایی را انجــام بدهد، باعث 
می‌شــود عادات بد در او شــکل بگیرند. برخی از احساسات مثل 
اضطراب، استرس، خشــم و افســردگی هم باعث برخی رفتارها 
می‌شود. با تکرار شدن این احساســات منفی، آن رفتار هم تکرار 

شده و تبدیل به عادت می‌شود.

چگونه عادت‌های بد را ترک کنید؟

رفتارتان را بشناســید| شــناختن محرکی که پشــت 1 
عادت‌های رفتار‌تان نهفته، اولیــن قدم برای رهایی از 
آن‌هاســت. چند روز به عادت‌های خود توجه کنیــد، ببینید 
می‌توانیــد به یک الگــوی مشــخص در آن‌ها دســت یابید. به 
این ســوال‌ها توجه کنید: کجــا عادت‌های رفتــاری‌ام اتفاق 
می‌افتد؟ چــه زمانــی در روز؟ چــه احساســی دارم وقتی آن 
رفتار اتفــاق می‌افتد؟ آیــا آدم‌های دیگری هــم در این عادت 
دخیل هستند؟ آیا این عادت درست بعد از یک موضوع خاص 

پیش می‌آید؟

محوری

1- خواسته خود را شفاف بگویید.
2- خودتان الگوی رفتاری مناسبی باشید.

3- صبور باشید.
4- رفتارهای خوب را تحسین کنید.

5- به او گوش دهید.
6- به او حق انتخاب بدهید. 

6 توصیه برای تربیت فرزند حرف گوش‌کن

�

�

نکته ها

* همدان یک شهر بسیار زیبا و دیدنی است. 
به خصــوص در فصل تابســتان، یک مقصد 
گردشگری خیلی خوبه. غار علیصدرش هم 

که معروفه و بسیار جذاب.
* جوانه، قبلا در زندگی‌ســام موضوعاتی 
شبیه »آیا لبه و ماده کیهان قابل رصد کردن 
اســت؟« رو بیشــتر چاپ می‌کردین. بازم از 

فضا و کیهان برامون بنویسین.
* متاســفانه نوجوانــان و کــودکان امروزی 
بــا مفاخــر ایرانی خیلی کم آشــنا هســتند. 
الان مثلا چند درصدشــون همین ابن‌سینا 
رو می‌شناســن؟ همــه فقــط بردپیــت رو 

می‌شناسن با رونالدو!
* با خونــدن مطلب »چــرا نباید هــات داگ 
بخوریم؟« در صفحه ســامت، خیلی غصه 
خوردم. چون من عاشق همبرگر و هات‌داگ 
هستم. حتی بیشــتر از پیتزا، اینا رو دوست 

دارم.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 
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ترک عادت‌ بد در 
3 سوت!
هر فردی رفتارهای نامناسب و عادت‌های 
ویران‌کننده‌ ای دارد که همچون مانعی در 
مسیر موفقیت بر سر راه او قرار می‌گیرند؛ 
چطور از دست‌شان خلاص شویم؟

�

تحقیقی روی 42 کشور مختلف
این تحقیــق روی شــرکت‌کنندگان بین 
10 تا 17 سال از 42 کشور مختلف مانند 
روســیه، انگلســتان، اســکاتلند و کانادا 
انجــام شــده اســت. در آن از طریــق یک 
پرسشنامه از شرکت‌کنندگان سوال شده 
که »معمــولًا چند وقــت یک بــار صبحانه 
می‌خورند؟«  ســپس از شرکت‌کنندگان 
خواسته‌شد تا سطح کیفیت زندگی خود 
را بــا دادن امتیــازی از 0 تــا 10 ارزیابی 
کنند.  گروهی که هر روز صبحانه مصرف 
می‌کردنــد، بــا میانگیــن امتیــاز 6.3 تا 
6.6 بالاترین ســطح از رضایــت را اعلام 
کرده‌انــد. افــرادی کــه هرگــز صبحانــه 
نخورده‌اند هــم کمترین میــزان رضایت 
از زندگی خود را با میانگین امتیاز 5.5 تا 

5.8 داشته‌اند.

افزایش  توانایی یادگیری با صبحانه
»لی اسمیت«، نویسنده ارشد این تحقیق و 
اپیدمیولوژیست دانشگاه »آنگلیا راسکین« 
در بریتانیا می‌گوید:  نتایج نشان می‌دهد 
که در تمام کشورهای بررسی‌شده، رضایت 
از زندگی در افرادی که صبحانه می‌خورند 
بیشــتر از افــرادی بــود که هرگــز صبحانه 
نمی‌خورند«. توجــه به این نکتــه ضروری 
است که نتایج ارائه‌شده براساس مطالعات 
ارتباطی به‌دست آمده است، به این معنی 
که مصرف صبحانه ممکن است لزوماً علت 
رضایــت از زندگی نباشــد. »اســمیت« در 
ادامه توضیح می‌دهد: »مصــرف به‌اندازه 
صبحانه انــرژی و مــواد مغــذی لازم برای 
عملکرد شــناختی بهینه را فراهم می‌کند 
و تمرکــز، حافظــه و توانایــی یادگیــری را 

افزایش می‌دهد. «

بعضی از کودکان از خوردن صبحانه فراری هستند و والدینشان هم برای تغییر این رفتار، 
تلاشی نمی‌کنند. به گزارش »دیجیاتو«، محققان در مطالعه جدیدی که روی 150 هزار کودک 
و نوجوان از سراسر جهان انجام شده است، می‌گویند افرادی که صبحانه می‌خورند نسبت 

به افرادی که این وعده غذایی مهم را حذف می‌کنند، رضایت بیشتری از زندگی خود دارند.

افزایش   رضایت از زندگی در کودکان با   صبحانه
از دنیای روان شناسی 
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نوع پاسخ‌های شما به ســوالاتی که در ادامه 
می‌آید، تعیین‌کننده رفتن یا ماندن و سازگار 
شدن شما با شوهرتان خواهد بود. آیا تبعات 
بعــد از جدایــی را می‌دانید؟ آیا ســر پناهی 

برای زندگی آن هم احتمالا همراه دو فرزند خود دارید؟ آیا کار 
یا درآمد کافی برای معاش خود دارید؟ آیا به تنها شــدن بعد از 
جدایی فکر کرده اید و قصد ازدواج مجدد دارید؟ در مجموع این 
که اگر به این نتیجه رسیدید که بعد از جدایی، بهداشت‌ روانی 
بهتری داریــد و از فضــای بیمارگونه کنونی خارج می‌شــوید، 
جدایی می‌تواند انتخاب خوبی باشــد. البته اگر به این نتیجه 
رسیدید که مشکلات شما بیشــتر می‌شود، جدایی چندان به 
صلاح شما نیست. یک نکته مهم دیگر را هم باید خاطر نشان 
کنم که اگر هم اکنون در روابط شــما با همسرتان پدیده‌های 
رفتاری غیرمتعارف و ناهنجاری وجود دارد، بهتر است هرچه 
زودتر اقدام بــه جدایی کنید؛ برای مثال وجود وســواس‌های 

فکری جدی در آسیب‌رساندن وی به شما یا فرزندانتان و وجود 
بزهکاری مسلم و قطعی و مکرر در شوهرتان چراکه زندگی در 
خانه و خانواده‌ای که بزهکاری مورد تایید است باعث تشدید 

آن خواهد شد.
قبل از تصمیم گیری نهایی بخوانید

در نهایت این شجاعت و جسارت شما در تصمیم‌گیری است که 
هیچ روان‌شناس یا روان‌پزشــکی قادر به تشخیص دقیق قوت 
یا ضعف آن نیست و این شما هستید که با تمام این توصیف‌ها و 
توضیحات، تصمیم گیرنده نهایی هستید.  آن چه من و همکارانم 
به شما می‌گوییم، فقط بخشی از راه‌حل است نه همه آن. بخش 
دیگر راه‌حل پیش شماست و بسته به نگرش و قدرت شما در نحوه 
زندگی کردن اســت. تصمیم با شماست البته بستگی دارد که 

شما با چه توانی به مقابله با تبعات تصمیم‌تان بروید.

مشاوره 
اعتیاد

نگران آینده بعد از طلاق از شوهر معتادم هستم

خانمی هســتم دارای 2 فرزند. شوهرم به 
من و فرزندان‌مان توجهی ندارد. می‌خواهم 
از شوهر معتادم طلاق بگیرم اما بعدش چه؟ 

نگران آینده‌ام. 

رضا زیبایی  | ‌  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی بالینی

آگهی های ویژه

ورود / دریافت اشتراک

هیچ آگهی مزایده مناقصه دیگری را 
از دست ندهید.

زودتر با خبر شوید ...

www.mozayedemonaghese.com
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