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 انمترجم ةمقدم
 
طور خودكار به آن پرداختـه  هكه بشود  اطلاق ميوسيعي از رفتارهاي اكتسابي  گروهبه  "عادت"ي ژهوا

قدر خودكارشده كه ترك آن سخت اسـت. تكـرار ايـن    رفتاري كه رخ داده و آن شود. الگوي عمليمي
 و ته خاري كه در معبر آمدوآيند كه همانند برفتارها گاه به صورت رفتارهاي مزاحم و نامطلوبي در مي

 كـن كنـيم،  ايم سبب آزار و آسيب شده و لازم است هر چه زودتر آن را ريشهشد خود و ديگران كاشته
 شد.         كن كردن آن دشوارتر خواهد امروز و فردا كردن، ريشه و خيرأچرا كه با ت

 انـآيد زمي به هر روزي كه ميـك    ردا اين بـدان      ـگويي كه فتو كـه مي
 شودده پير و مضطـر ميـويـن كنن  ـود       ـشتـر مينواـت بـد جـآن درخ

 نــن در پيـري و در كـاستـخـارك ن         ـرخـاستــن در قـوت و بـاربـخ
 تـركـر روز زار و خشـن هـاركـخ     ز و تر     ـاربن هر روز و هر دم سبـخ

 رـود مبــار خـاش و روزگــزود ب     ر     ـترـو پيـود تــشر ميــتوانـاو ج
 

 )(مثنوي مولوي
 

درخت بد در ابيات فوق اشاره به عادت ناخوشايند دارد و خاركن فردي است كه مايـل بـه ايجـاد    
 .  استتغيير 

و مـنظم، هدفمنـد و    يافتهريزي شده، سازمانايجاد دگرگوني برنامه شناسي منظور از تغيير، در روان
باشد. هدف اين نـوع تغييـر، در   ر رفتار و شيوه برخورد فرد با جهان پيرامون و جهان درون ميانساني د

اي سازنده و فعال با محيط خـود، برقـرار    نهايت ايجاد سازگاري مطلوب در افراد است كه بتوانند رابطه
 كنند.  

ر، تفكـر، آمـادگي،   اي قبل از تفك ـ پنج مرحله ياي است كه به مرور زمان در يك رشته تغيير پديده
زماني، تكاليف لازم براي حركـت بـه    يشود و هر مرحله، علاوه بر دوره عمل، و نگهداري، آشكار مي
رفتـار درمـاني    و باشـد دهد. طي اين مراحل نيازمنـد رويكـردي پويـا مـي     مرحله بعدي را نيز نشان مي

زيسـتي، اجتمـاعي و    يزمينـه  خواهـد فـرد را در بافـت يـا     شناختي، رويكرد نسبتاٌ نوپايي است كه مي
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شناسـي و سـاير    هاي مختلـف روان و با تكيه بر اصول و قواعد برخاسته از رشته دادهفرهنگي خود قرار
 را به او بياموزد. "لم انديشيدنسا"و  "سالم زيستن"علوم وابسته، 

ضـيح  تغيير عادت، به صورت يـك الگـوي راهنمـا، تو    درشناختي  -در اين كتاب، رويكرد رفتاري
اي است كه استفاده از مطالب  برخورد با مسئله، به گونه يها و شيوهبندي فصل داده شده است. سازمان

تغيير عادت را آغاز نمـوده و   سير تواندكارگيري نكات ميهببا را آسان ساخته است و هرفرد با دقت و 
كـارآموزي،   يه آموزش منظم و دورهن معني نيست كه نيازي بآه با موفقيت به پايان برساند. البته اين ب

 هاي درماني بايد در يك مركز علميزير نظر يك متخصص كارآزموده، وجود ندارد. راهبردها و تكنيك
ها، مورد توجـه  هاي موجود در كاربرد آن)، دقت و ظرافت(پسخوراند گرفته شده و براساس فيدبكفرا

 قرار گيرند.  
، ماننـد  گيري و پايدار شدن عادتكننده در شكل هاي مداخلهنبهكتاب موجود با پرداختن به تمام ج

 و  )آگـاهي بـه منظـور افـزايش سـطح     (برآن اشاره دارد  و رفتار مبتني نقش افكارجداولي كه بر  يارائه
برآن است كه كمكي فردي به جويندگان تغير ) به منظور ايجاد تغيير در عمل(هاي رفتاري دستورالعمل

هـاي  توانند براي دريافـت آمـوزش  از ايستايي و درماندگي داشته باشد.خوانندگان ميو تحول و دوري 
رساني به ديگراني كه مايل به ايجاد تغيير  سازي هر چه بيشتر خود و كمكعملي و كاربردي در توانمند

 هاي حمايتي دارند با ما تماس بگيرند.باشند و نياز به كمكدر خود مي
 021-22716436انديش  ي سهيشناختمركز مشاوره روان

 مهناز مرادي
Sahiandishe@yahoo.com 

www.sahiandishe.com 
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 نويسنده ةمقدم
 

. پايان يك پايان لازم است آغاز را ساخت . و براي ساختنناميم اغلب انتهاسته ما آغاز ميآنچ
 كنيم. مي جايي است كه از آن شروع

 1تي . اس . اليوت                                                                                                     

 
مرحله به  ،اما با نوازش ،كندنمي برا از پنجره به بيرون پرتا عادت است و هيچكس آن ،عادت

 رود.   مرحله بيرون مي
 2اينمارك تو                                                                                                      

نتان تلاش كرده وز ؟ آيا بارها و بارها براي كاهشندامنفي زندگي شما را اشغال كرده يهاآيا عادت
 خـوابي بيهاي آيا عادت ؟ايدكندن پوست يا مو مبارزه كرده ،آيا با ناخن جويدن؟ ايدو شكست خورده

اسـت؟ چنـين   به دست گرفته زندگي شما را سررشته بندي شرط آيا است؟سايه افكنده شما  زندگير ب
نادرست را ايفا كرده است؟  ةخير يا مداخلأايجاد ت ،تعويق انداختنبه نقش  تانهايطاهايي در ارتباعادت

هـاي ويـدئويي انجـام    بازي ،كنيد زيون نگاه ميتلوي ،گذرانيدهدف در اينترنت وقت ميها بيآيا ساعت
اين كتاب بـراي   ،اندكردهتان ايجاد شكلاتي را در زندگيها مكنيد؟ اگر اين عادت يا خريد مي ،دهيد مي

هاي ضروري براي تغيير در عـادت ايجـاد شـده در طـول عمـر را برايتـان فـراهم        شماست! ما مهارت
هايي را كه به مرور زمـان در شـما ايجـاد    كنيم تا عادتان فراهم ميهاي لازم را برايتما مهارت كنيم. مي

 شده است، تغيير دهيد.
 
 
 
 

 
                                                      
1- T.S Eliot 
2-Mark Twain 



»10« 
 

 لفؤم ةدربار

  1دكتر جيمز كليبورن
. منـدم علاق توانند رفتار خود را تغيير دهنـد  كه چگونه مردم ميشناسي هستم كه به دانستن اين من روان

اصـلاح رفتـار    نر ومن در مورد اسكي ،ويد شده بودندمجذوب فر دانشكدهدر  هاي مناي دورههموقتي 
 علـت  در اصـل بـودم.   علاقمنـد  هاي شـناختي تغييـر رفتـار   هميشه به رفتار و روش و كردم مطالعه مي

شناسي مشـاوره   را در روان ا. دكتربودندثر ؤها هم آسان و هم ماين بود كه اين روش من مجذوب شدن
 كـه  ،ها افرادي را با انواع مشـكلات . در طي ساله فعاليت هستمكنون مشغول ب تاگذراندم و  1978در 

هـا  براي انتقال تجربيات سالاين كتاب  .ام درمان كرده هايي آسيب زننده داشتندها عادتبعضي از آن
 .شده استنوشته  ،هاي منفي خود را تغيير دهندعادت با كساني كه آرزو داشتند كار

 

 2.ان .پدريك آر چري

   ، همسـرم گفـت:   بتدا دكتر كليبورن و من تصميم گرفتيم كتاب كار تغييـر عـادت را بنويسـيم   وقتي در ا
. از خيلـي  "هـاي زيـادي داري  چـون عـادت   براي تو ضروري اسـت نوشتن اين كتاب كنم  فكر مي"

كـنم  هستم. فكر مي "خالق عادت"ها من بيشتر از خيلي از آدم مالاًگفت: احت جهات همسرم راست مي
 -ها غيرمنطقي هستندو بسياري از آن ،بخشد. بعضي از عاداتم مفيد ني ميبه زندگيم تداوم و ايمعادت 

عاداتي دارم كه  ،نيستند. به هر حال هماما مضر  ،اي نيستنددر خدمت رسيدن به هيچ هدف واقعي هاآن
ليف كتـاب كـار   أت ند.شوبه اهدافم مي ندرسيتوانم را محدود كرده و مانع  ،انددر زندگيم مداخله كرده

من حالا براي درگير شدن  ،روي اين طرحبر ي كار  . در نتيجهكاملي بوده است واقعهعادت برايم تغيير 
 ام. ها بهتر مجهز شدهبا عادات مزاحم و رشد عادات سودمند و تقويت آن

 
ندگي را شـغل نويس ـ  1995تغيير دادم. در  شغلم را ،رسمي پس از بيست سال كار به عنوان پرستار

 ـ  ام ،3و سپس با دكتر بـروس  ،متعددي نوشتمپيگيري نمودم. مقالات  ليف كتـاب كـار   أ. هـايمن بـراي ت

                                                      
1-James Claiborn 
2-Chery Pedrick R.N. 
3-Bruce M.Hayman 
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. همكـاري كـردم   منتشـر شـد   1نيوهـاربينگر توسط انتشارات  ،1999عملي كه در سال -وسواس فكري
اميـدوارم   .كـرده اسـت   منوشتن كتاب كمكبودن در  "خالق عادت"شغل پرستاريم براي  يزمينه

 تغيير عادات ناخواسته كمك كند. تلاش برايدر  ،و دانش سلامت به ديگرانمن تجربه شخصي 
 

 تواند به شما كمك كنداين كتاب چگونه مي
متخصـص   راهنمـايي ي يا ختيا درمان روانشنا ،روانپزشكي ،داروييكتاب كار تغيير عادت يك جانشين 

خواهند انواع عادات يـا اخـتلالات   كه مي است كساني به  كمكاين كتاب هدف نيست.  امور سلامت 
 تغيير دهند. را زير

 .ناخن جويدن و ،مو ،عادات عصبي مانند كندن پوست �
 شود. خوابي و كابوس ميعاداتي كه منجر به بروز مشكلات خواب مثل بي �
نداشتن فعاليـت  مثل به  ،گذارندو تناسب اندام اثر مي سلامتطور معكوس برهبهايي كه عادت �

هـاي  اجتناب از رفتن نزد دكتر يـا انجـام آزمـايش    ،خوردن بدون توازن رژيمي ،كافي ورزشي
 تشخيصي توصيه شده.    

هـاي  بـازي  ،تلويزيـون نگـاه كـردن   ، مثل استفاده از اينترنت، هاي افراطي اوقات فراغتفعاليت �
 ي.  يويديو

 خريد كردن و ولخرجي افراطي. �

هـا  گيـري عـادت  چگونگي شكلست. بخش اول به به چهار بخش تقسيم شده ا كتاب تغيير عادت
 مركزي يهسته دوم بخش *.كنيد ارزيابيتان را هاي زندگيعادت كند و به شما كمك مي دكنتوجه مي

غيير عادت خواهيم ت يبراي راهنمايي شما در برنامه هاييها و تمرينتوصيهكتاب است. ما قدم به قدم 
الاتي پاسـخ دهيـد و   ؤشود بـه س ـ  از شما خواسته مي ،هااين بخش طور ويژه درهو ب ،در طي كتاب داد.

 هايي را كامل كنيد.جدول

                                                      
1-New Harbinger 

 توضيحي در مورد اعتياد *
تواند جايگاه مهمي در تمام خارج از اهداف اين كتاب است، گرچه كتاب تغيير عادت مي پردازد. درمان اعتيادبخش چهار به اعتياد مي

كتـاب  ايـن  ه هستيد، اصول ذكر شده در هاي درماني داشته باشد. اگر شما به الكل، نيكوتين، يا ساير مواد شيميايي معتاد يا وابستطرح
 اختيارتان قرار دهد. در تواند ابزاري براي كمك در فرار از اعتياد مي
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       شـده در فصـل اول در    آورياطلاعـات جمـع   شـود. ي قبـل سـاخته مـي   ي مرحلهبرپايه هر مرحله
ه را از داريـد و برنام ـ پس آماده باشيد تا قلم و كاغـذ را بـر   .گيرد هاي بعدي مورد استفاده قرار ميفصل

 . پاداش شما خواهد بود مزاحمي هاعادت ابتدا تا انتها انجام دهيد. از بين رفتن
          . شـما دهـد  ارائـه مـي  ويـژه را   يهـا بـراي حـذف عـادت    هاي خاصتوصيه و تمرينقسمت سوم 

خواهيـد گرفـت.    ديـا  سازمشكلهاي وسيعي از عادت يبا دسته برخوردرا براي  هاي سودمنديروش
 به ديگـران  كنيد مي تلاشهاي خود تغيير عادتبراي طور كه كند همان مت چهارم به شما كمك ميقس
توانند نقش مهمي در فرآيند تغيير ايفا نماينـد. يـك گـروه حمـايتي     . خانواده و دوستان ميدپردازيب نيز
هـاي  ت عـادت خلاص شدن از دسبراي شما را و كاهش احساس تنهايي دانش لازم  يبا ارائهتواند  مي

كمـك   عادت تغيير برايدر تلاش  شمابه   دنتوان منابع و وسايلي را كه ميو در آخر ما  .كندمضر ياري 
 .كنيممعرفي مي ،دنكن

آوري ها در جمعجدولبراي كسب موفقيت ضروري است. كتاب كار تغيير عادتمشاركت شما در 
تغيير عادت را مثـل   راهكارهايتوانيد مي همچنينند. نك كمك مي به شما هااطلاعات و شناختن عادت

و روي در يخچـال   ها را كپي كنيدتوانيد آن سودمندي هستند كه مي هاي توصيه ها نمونه زير ببينيد. اين
 شـما  هاتان قرار دهيد. آنيا روي صندلي مورد علاقه ،در ماشين يا كيف خود نگهداري كنيد ،بچسبانيد

 كنند. بر اهدافتان كمك مي ماندنو متمركز  كتاب كار تغيير عادت هاي كليدينكته آوريدر ياد را
 

 تغيير عادت راهكار
ها بخش مهمي . تكميل كردن آنعادت را پر كنيد در كتاب كار تغييري ارائه شده هاجدول

 تغيير عادت شما خواهد بود. ياز برنامه

خواهيد تغييـر  هايي است كه ميتكنيم. قدم اول كشف عاد نگاه مي سفر ما به تغيير عادت مثل يك
. كنيـد ريزي مـي پي راهاي خود براي تغيير دهيد. سپس اصول تغيير رفتار را ياد خواهيد گرفت و نقشه

 تغيير عادت خود را شروع كنيد.سفر  گردانيد وحالا صفحه را بر

 



 
 1 بخش
 

 :هاعادت
 ها را داريمي ما آنهمه



 
1 
 

 ،هاي خوبعادت
 هاي بدعادت

 
 اند. هايي هستند كه به افراط كشيده شدهگاهي فقط فضيلت هاي هميشگي اغلبعادت

 1زكنديزلچار

 
، با ايمدست آوردهههايي را كه بارها بخوبي ،شوندما خائن هستند و باعث مي هاي شك

 .ست بدهيماز د ترس از تلاش
 2ويليام شكسپير

 
ي وسـيعي از  بـه دسـته   "عادت"ي شروع كنيم. واژه "عادت"دهيد كار را با توافق بر معناي  اجازه

عملـي كـه   : الـف كنـد  طور تعريف مي) عادت را اين1991( 3بسترو ينامهلغت شود.ها اطلاق مي رفتار
كـه رخ داده و   يالگـوي عمل ـ  :ب ،شود انجام ميبه آساني معمولاً  ،افتد و به همين دليلاغلب اتفاق مي

 آن سخت است.ترك شده كه  خودكارآنقدر 

                                                      
1-Charles Dickens 
2-William Shakespeare 
3-Webster 
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تعريـف   ،آن سـخت اسـت   تـرك كه  ،جالب نيست كه وبستر عادت را به عنوان الگويي از رفتار آيا
هـا   ايـن ويژگـي  داراي  )،مهم نيست چه عادتي( توان نتيجه گرفت كه عادت مي ،يفكند؟ از اين تعر  مي

 :است
 شود. غلب به آن پرداخته ميا �
   .اكتسابي است �
 شود. طور خودكار انجام ميهب �
 سخت است. ترك آن �

 
 هاي فكر كردنعادت

   . امـا مـا   مـان اسـت  آيد رفتارهـاي عـادي  مان ميآنچه به ذهن ،كنيم هايمان فكر ميوقتي در مورد عادت
ها درگير با عادت ،دهيم را انجام ميظايف معمول خود ومان داريم. وقتي در فكر و ذهن نيز هاييعادت

ها درگير هستيم. اگر مجبور بوديم در مورد هر مرحلـه از  كنيم نيز با عادت وقتي فكر ميحتي شويم. مي
 ،يمشـد  آمـد مـي   ناكارو  صورت وحشتناكي كندهب ما ،سرانجام ،خود آگاهانه فكر كنيم يايف روزانهوظ

 معقولانهرا  هاموقعيتبيشتر ند نك را كه به ما كمك مي ،كر كردنهاي فعادت -كاربنابراين ما افكار خود
 .كنيمدر خود تقويت مي، پيش ببريم

گيرنـد و   قـرار مـي  مان در مسير دستيابي به اهدافهاي فكر كردن وقتي عادتافتد چه اتفاقي مي اما
طـور كـه   همـان  درسـت  ،شوند تبديل هاي بديعادت به توانند مي خودكار؟ افكار كنند خوب عمل مي

تغيير عادت بـه شـما كمـك     يشوند. برنامه تبديل هاي بديعادت به توانند مي تكرار شوندهرفتارهاي 
 هاي فكري خود را تغيير دهيد.خود را بشناسيد و بعضي عادت خودكاركند تا افكار  مي

رفتاري شما  از مشكلاتدر بعضي  خودكاردر حين انجام كار متوجه خواهيد شد كه افكار احتمالاً 
خواهيـد كـرد كـه وقتـي بـه رختخـواب        بررسـي  را ابتلا مشكلات خواب ،14در فصل . سهيم هستند

در  افكـار خـود  . همچنين متوجـه  كنيد چه مي ،توانيد به خواب برويد و وقتي نمي كنيدميچه  ،رويد مي
هايتـان بـراي   در تـلاش  شـما،  خودكـار افكار  . پي خواهيد برد كهشويد مي آنمورد خواب و مشكلات 

تـان  الگوهاي فكريشود  مي كنند. در اين كتاب از شما خواستهخواب راحت چگونه مداخله مي داشتن
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گيريد كنترل بيشتري بـر   ياد مي ،اين كار در حين انجام. كنيد بررسي هايتان مرتبط هستندرا كه با عادت
 .ساز خود داشته باشيدهاي مشكلعادت

 

     تغيير عادت راهكار
هايتـان بـراي تغييـر عـادت مداخلـه      ها در تلاشآن خود گوش دهيد. آيا خودكاربه افكار 

 كنند؟ مي
 

 ؟خوب، بد، يا خنثي يميتوانيم بگوچگونه مي
دانيم كدام خـوب و كـدام بـد     ميواقعاً اما آيا  ،كنيم خوب و بد صحبت مي يهاما همه در مورد عادت

 .ملاحظـه كنيـد  را  ،اي مثـل مسـواك زدن  اما فعاليت روزانه ،اي برسد احمقانهسؤال نظر  ه؟ شايد باست
ر د "دانند كه ايـن عـادت خـوبي اسـت.     يهمه م" ،يديكه بگو داولين واكنش شما اين باش ممكن است

 كـامران . دندانپزشك اتي وجود دارد كه عادت خوبي نيستاما اوق ،بسياري از موارد عادت خوبي است
. او از بچگي يـاد  آسيب رسانده است ،از حد مسواك زدندليل بيش  هايش بهبه دندان كه به وي گفت

سنين پيـري در وضـعيت خـوب نگـه     را تا  هاآنخواست  و مي ،هايش را مسواك بزندگرفته بود دندان
دندانپزشـكش بـه وي روش    .زد دقيقه سخت مسواك مـي  15غذا  وعده به همين دليل بعد از هر .دارد

هـاي مسـواك زدنـش را    بالاخره عادت اما ،طول كشيد مدت زمانيد. درست مسواك زدن را آموزش دا
 تغيير داد.

 .ي مثبت و منفي فكـر كنيـد  هاجنبه ها به عنواناين ي خوب و بد را دارند. به ها هر دوجنبهبيشتر عادت
. خواهيـد تغييـر دهيـد    ها را ميعادت كدامكه تصميم بگيريد  تاكند  مي كتاب تغيير عادت به شما كمك

يا خنثـي اسـت از شـما خواسـته      ،بد ،ي خوبهايكه چه عادتتعيين اين درياري رساني به شما  رايب
هاي بـد رفتـاري كـه نيـاز بـه      در حين تعيين عادت. وار بنويسيدفهرسترا  تشود سود و زيان عاد مي

د و زيـان  كنيـد. دوبـاره سـو    خواهيد رشد دهيد شناسايي مي كه مي هم هاي خوبي راعادت ،تغيير دارند
 .وار بنويسيدفهرست ،خواهيد رشد دهيد هايي را كه ميعادت

هم  هاقدرشما آن "بد"هاي نتيجه برسيد كه بعضي از عادتبه اين  هاآن يممكن است بعد از همه
هاي بـدتان فقـط   متوجه شويد كه عادت كامرانيا مثل بخواهيد آن را بپوشانيد  به سرعت بد نيستند كه
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پاداش طبيعي شما  ، د. دستاورد عادت خوبنتبديل شو تا به عادتي خوب دارنددستكاري ي مك بهنياز 
 براي تغيير عادت بدتان است.

 

 تغيير عادت راهكار
 داريد.را نگه ممكن است تصميم بگيريد آن ،يد خداحافظيالان به عادتتان نگو

 
 شما تنها نيستيد

ي مـا رفتـار و    هايمان تنها نيستيم. همـه عادت تغيير براي همبارزدر  مكند تا بداني اين امر به ما كمك مي
حداقل  دوست داريم و همه ،بندي شوندتوانند به عنوان عادت طبقه داريم كه مي اي شونده افكار تكرار

 ـ  يك بخش از رفتارمان را تغيير دهيم.بعضي عادت  اها خوب هستند و بعضي بد. حالا مـايليم شـما را ب
بـه شـما    شبيه ها ممكن است خيلينآكنيم. بعضي از  آشنا هاي بدي دارندعادت چند نفر از كساني كه

انـد  بين خودتان و يكي يا چند نفر از كساني كه توصيف شـده  هاييشباهتممكن است يا ،نظر بيايندهب
 .هاي مشـابه هسـتند  ز افرادي با عادتتركيبي اواقعاً ها ري پدريك) آنچ جز موردهباما ( ،مشاهده كنيد

 اين افراد را دوباره ملاقات خواهيد كرد. ،كنيد طور كه با كتاب كار تغيير عادت كار ميهمان
  

 شيرينداستان 
 امغـذايي و رژيـم   ،ي قبـل فعـال نبـودم   بـه انـدازه   دانشگاهدر  بروم لاغر بودم. دانشگاهتا زماني كه به 
بـه  كـردم و فرزنـدي بـه دنيـا آوردم.      ازدواج آنوزن اضافه كردم. بعد از  كيلولذا چند ، غيرمعقول بود

امـا   ،وزن كم كنمكيلو  20. حدود پانزده سال پيش قادر بودمچند كيلو وزن اضافه كردم هر سال ،تدريج
 ـ  كيلـو وزن اضـافه كـردم كـه     30گشت. دوباره ميبه تدريج وزنم به جاي خود باز  ثير أبخشـي از آن ت

گي هعلاقبي ،كنم سنفكر ميدارو بيندازم.  مصرف ردني تقصير را به گ توانم همه. نميمصرف دارو بود
وقتـي   ،هاي تابستان و زمستانم را در ماهاما عادت ،. سعي كردم قدم بزنمبودندمؤثر و فقدان تحرك هم 

 كنم. گاهي سردرد دارم و گاهي دوست ندارم قدم بزنم. هوا خيلي سرد يا خيلي گرم است ترك مي
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م درست خوردن و درست تمرين كردن اسـت.  ااما هدف اصلي ،كنمخيلي خوب است كه وزنم را كم 
دست آوردن هاحساس بهتري دارم. اما ب ،كنم كافي تمرين مي يخورم و به اندازه وقتي غذاهاي سالم مي

 سخت است. ،سلامت ياز دست رفته هايعادت يدوباره
 

 مرانداستان كا
طـور كامـل مسـواك    ههايش را ب ـدانخواست دن مي كه ،را به خاطر داريد. يك كمال گرا كامراناحتمالاً 

را  ،د مسـواك زدن بود كه عادت بيش از ح ـ و كامل مسواك زدنش دقيق ،قدر از اول تا آخراما آن .بزند
صـاف   هايش كاملاًخواست تمام ناخن مي و ناخن جويدن هم داشت. او عادت ه بوددر خود ايجاد كرد

او  مزاحمـت ي دردسـر و   هـايش بيشـتر مايـه   نـاخن  ،شد ي ميو يك دست باشند. وقتي خسته يا عصب
بدون آنكه بداند چرا و چگونه اين  ،انگشتانش در دهانش هستند د كهش متوجه مي ، يك موقعشدند مي

 .ه استاتفاق افتاد
 

 مريمداستان 
 ،نمايان شـد ش كرد. وقتي در نوجواني كك و مك در صورت مي آشفتهاو را  ريمناهموار م زبر و پوست

توانسـت  گفت: نمي مي به او طور كه مادرش اغلبكندن پوست براي او تبديل به يك مشكل شد. همان
  صـورتش را در آينـه بررسـي    هـا مدت طولاني و گاهي سـاعت ريم م» از يك جوش هم بگذرد. حتي«

ها آرايـش سـنگيني   جوش زخمرفت براي پوشاندن جاي . وقتي بيرون ميكند را مي هاجوشكرد و مي
توانـد  نمـي  درك ـ احساس مـي  ، زيراكندمي خاراند و  مي را ي روي بازويشها. او همچنين زخمكرد مي

بـه همـين دليـل اغلـب      د،ركفته ميآشاو را بر نيزجاي زخم  .پوست خشن و ناهنجارش را تحمل كند
 د.پوشي هاي آستين بلند ميسلبا
 

 بهيداستان 
، و را فرامـوش كنـد   ششـد مشـكلات   باعـث مـي  ن كـار  اي ـخريد كردن بود.  هيب يفعاليت مورد علاقه
كـرد و  خريد مـي  ،اي براي جشن گرفتن داشتيا بهانه ،خسته بود وقتي او حتي .يابداضطرابش كاهش 
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وقتـي   ، وداد اش را با هديـه دادن نشـان مـي   علاقهمحبت و . او يدن را نيز دوست داشتالبته هديه خر
هاي حراجطور خاصي از ه. بخريدميي خود و خانواده اش هايي هم برارفت چيز يه ميبراي خريد هد
          خريـد. گـاهي نقـد    مـي  اغلـب چنـد تـا از آن    ،كـرد  وقتي چيز ارزانـي پيـدا مـي   ، و برد بزرگ لذت مي

       پرداخـت  ،بـرايش  هـر مـاه   لـذا  كـرد  پرداخت ولـي بيشـتر مواقـع از كـارت اعتبـاري اسـتفاده مـي       مي
 .  سخت بودتباري هاي كارت اعحسابصورت

 
 بارانداستان 

 رختخـواب به دير  شكل داشت. در تعطيلات آخر هفته براي سروقت از رختخواب بيرون آمدن م رانبا
كـرد،   آشفته مـي  او رااين كار  اما ،تر بخوابدكرد زود هفته سعي مي. در طول شد بيدار ميو دير رفت  مي
با عجلـه   و ،از خواب برخيزدتوانست  مي نگ ساعتخاموش كردن زها خسته بود. بعد از بارها صبح و

پاسـخ   وي امـا رئـيس   "من يك شب كـار هسـتم.  "گفت:  كار آماده شود. او اغلب ميسربه براي رفتن 
شـغلش را از دسـت    ،وابي دوبـاره خاطر پر خ ـهخواست ب نمي . باراناين عذر موجهي نيست داد كه مي

داشـت كارهـا را تـا     عادتل داشت. او كنيز مش ،تن كارهاخير و تعويق انداخأ. او همچنين با به تبدهد
 .هاي زيادي شده بوددچار لطمهها كارش به خاطر اين عادتلذا آخرين دقايق به تعويق بيندازد. 

 
 مانيداستان 

سروقت به رختخـواب   اوت. هاي ترسناك شبانه اسبا كابوساو در روش برخورد  ،مانيي مشكل  ريشه
هـاي واضـح و   كابوس شود.نش زياد از خواب بيدار ميزها با احساس خستگي و تامابيشتر رو ،رود مي

قلـبش بـه    ،شـود  آورد. شب بارها از خواب بيدار مي كه اغلب روز بعد آن را به خاطر مي ،داردروشني 
شـود دوبـاره    وقتـي قـادر مـي    . ولـرزد  از درون مـي بدنش وحشت  كند از زند و احساس ميشدت مي

هـا و  ماند. اغلب خواب را در خواب و بيداري است و گاهي اوقات تا صبح بيدار مي بقيه شب ،بخوابد
 مرتبط است. ،پيش تجربه كرده هااي كه سال حادثههايش با كابوس
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 ايمانداستان 
هاي اجتمـاعي  . موقعيتكاري انجام دهد ،حرف ديگران پريدنخواست در مورد عادت وسط  مي ايمان

 هـر  اغلب و او نگران مسلط بودن در مكالمه و قطع نكردن حرف ديگران بودكردند.  او را مضطرب مي
 در دوران رشد برايش مشكلي ايجاد نكرده بود زيرا ،حرف ديگرانقطع كردن كرد. عادت  مي را كار دو

بـود. امـا    قاعـده . حرف ديگران را قطع كردن يك پريدند ميبين حرف يكديگر خانواده او  افراد يهمه
 صـحبت كسي در حال به مشكل تبديل گرديد. او متوجه شد كه وقتي  ،قتي وارد بازاركار شدو ،اين امر
 گيرد. اجتماع قرار نميتأييد مورد  ،وسط حرف وي پريدن بااست 

 
 مهيارداستان 

ندارد به همين دليل هنگام بازگشت از  وقت كرد براي آماده كردن غذا فكر مي ،پر مشغله و مجرد مهيار
در  تنقلاتـي  "بـراي ناهـار وقـت نـدارم.     "كرد. او با اين توجيه كه هيه ميل غذايي آماده تكار به منزسر

و چيپس بود. او خيلـي چـاق    ،شيريني ،نوشابه ي ذخيره اش انبارخانهآشپز .داشت ميزش نگه مي يكشو
مـي  رژي ييك برنامه بايد لاغر شود و ،چون كلسترول خونش بالاستبود و پزشكش به وي گفته بود: 

هـا در  . سـاعت د. او همچنين مشكل خواب نيز داشتدر پيروي از آن ناموفق بو مهياركه البته  ،دادبه او
 كرد.  مطالعه مي صبحهاي نزديكيو گاهي تا  ،كشيد تا خوابش ببرد رختخواب بيدار دراز مي

 
 اانداستان ماند

رفـت موهـايش هميشـه    بيـرون مـي  شد. وقتي بدون كلاه  از منزل خارج مي ا به ندرت بدون كلاهانماند
از زمـاني كـه دوازده    ناكـرد. مانـدا   استفاده مي در مجامع عمومي از كلاه گيس زيرا ،آمد نظر ميه عالي ب

 وجـود  بـه خـاطر  اي را در پوست سـرش   كشيدگي و سفتي. او شدكندن  وسواس مودچار  ،سالش بود
كند. امـا ايـن كـار هيچگـاه متوقـف       يرد و مك كرد. اين موي خاص را پيدا مي موي خاصي احساس مي

كنـد  بتعدادي از موهايش را مجبور بود . گاهي اوقات بكندموهاي بيشتري  بايد كرد شد و حس مي نمي
بعـد   ،كـرد  هـاي مـورد نظـر مـي    ها وقت صرف پيدا كردن مـو نيز ساعت گاهي .تا احساس راحتي كند

 ـ  ،ي اين كار يجهكند. در نت پيچيد و آن را مي انگشتش را محكم دور آن مي طـور  هموهايش تكه تكـه و ب
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برآشـفته و خجالـت زده بـود ولـي      ،بود. او از بيماريش شده از زمان كودكيشتر اي نازكقابل ملاحظه
 را متوقف سازد.دانست چگونه آن نمي

 
 ساراداستان 

نهـايي فريـاد    يوانست در حملـه تكه مييك ماهي بود كه بازي بينگو را شروع كرده بود و از اين سارا
در ايـن مـورد بـا     خواست مي خواهرش وقتي او برد. لذت مي ،اش را دريافت كندجايزه و "بينگو"بزند 

 -پـس از مـدتي بـه ويـدئو     سـارا  "اين روشي ساده براي سرگرمي اسـت. "گفت:  مي ،وي صحبت كند
پرداخـت.   مـي  هـا بـه آن  سرگرمي و دور شدن از نگرانـي ، استراحت براي بينگو مثل و آورد پوكرروي

   را پـر كردنـد. پرداخـت صـورت     شاكـاري پـوكر بيشـتر اوقـات بـي     -ويدئو خيلي زود بازي بينگو و
 اضـطراب  ،استراحت و آرامش كسب جاي به قمار اين ي نتيجه كه متوجه شد او و ها شروع شدحساب

 .است نگراني و
 

 ينداستان فرد
باخت. هـر قـدر   برد و گاهي مي گاهي مي .ش بوداو عاشق ورق بازي با دوستانقمار بود.  ينمشكل فرد

بـه   ينفـرد يافـت.   بردش افزايش مي نسبت بهميزان دفعات باختش  ،كرد وقت بيشتري صرف بازي مي
كـرد و چنـد بـار در     فوتبال و ... همه را تماشا مـي  ،بسكتبال ،مند بود. بيسبالهتماشاي ورزش نيز علاق

وقتـي   "يـك مهـارت اسـت.    ،شرط بندي ورزشي"گويد:  او ميكرد.  بندي ميا شرطههفته نيز روي آن
كرد ولي هيجان برنـده  بندي كند. باخت او را نااميد ميشرط يبيشترمقدار  شدتشويق مي ،شد برنده مي

 ،اتفـاق افتـاد   سـارا طور كه بـراي  ماندرست ه .زدميو به زندگي او صدمه . كرد آن را جبران مي شدن
. همسر و فرزندانش هر شب نگران بودند كه اندگستر ينزندگي فردرا بر  خود ي فريب سايهقماربازي 
 او .پرخاشـگر  خشمگين و ،ين افسردهيا فرد ،شاد و هيجان زده ينفرد :گردد ميبه خانه بر  ينكدام فرد

پاي اين مشـغله و   به اش راپايداري و بقاي خانواده ،ها از دست داد بنديرا در شرط شپس انداز تمام 
 رو شد.هاش روبخانواده ماشين و ،اري گذاشت و با از دست دادن خانهگرفت
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  جمشيدداستان 
در خانـه   . او در اداره از كامپيوتر بـراي پـردازش لغـات و   بود جمشيدش مهمي از زندگي كامپيوتر بخ

. بـرد  هـاي كـامپيوتري لـذت مـي    از بازيكرد و  هاي شخصي استفاده ميبراي پرداخت صورت حساب
هـاي  بـازي  با دوستانش به تواند مي ،اي كماينترنت را كشف كرد و دريافت كه با پرداخت هزينهبعدها 

 از ،كردنـد  هايي كه در اينترنت اعـلام مـي  . او همچنين با افرادي با نامبپردازداش كامپيوتري مورد علاقه
سيعي از اطلاعـات  . دنياي وبرد از وارد شدن در شبكه لذت مي.پرداخت گو ميوبه گفت e-mailطريق 

 وب سايت به وب سـايت ديگـر بـرود.   ها از يك توانست ساعت براي كشف شدن وجود داشت. او مي
د وقتي فهمي ـ جمشيدبرد.  لذت مي e-mail هاي ديد و از فهرست گفتگو را مي هايو اتاقصفحات پيام 

ئيس بـه او بارهـا هشـدار    كه شغلش را از دست داد. ر ،ايجاد كردهمشكل  برايش استفاده از اينترنتكه 
 اما ،شودام وظايفش ميمانع انج ،بيش از حد وي از اينترنت ياستفاده زيرارها كند  را اين كار ه بودداد

در نتيجه ارتباط با بيشـتر دوسـتان و فاميـل را از     قادر به انجام اين كار نيست.كرد  احساس مي جمشيد
 زندگي او شده بود.   ياينترنت همه دست داد.

 
 داستان شما

  هاي فكري و رفتاري زير را تكميل كنيـد. ايـن مسـئله بـه شـما كمـك       عادت يشما چطور؟ پرسشنامه
 گذارند.تان اثر ميهايتان بر زندگيكند تا متوجه شويد چگونه عادتمي

 

 تغيير عادت راهكار
قيت شـما بـه   د. موفكامل و صادقانه پاسخ دهي ،هاي زيرتا آنجا كه امكان دارد به پرسشنامه

 .اين بستگي دارد
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 رفتار و افكار عادتي
شـما مداخلـه   آيا عادت خاصي در گفتار و رفتار داريد كـه در زنـدگي خـانوادگي و اجتمـاعي      -1

 كنيد.كند؟ اثرش را توصيف مي
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

تـان مداخلـه كنـد؟ اثـرش را     آيا افكار يا رفتار خاصي داريد كه در توانايي انجام وظايف شـغلي  -2
 توصيف كنيد.

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ؟ چگونه؟ خواهيد بود شادتر حذف شوند، بعضي از رفتار و افكارتان اگرآيا  -3

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
كـه در بـالا    ،ايهاي رفتـاري و فكـري  تان بدون بعضي از عادتتوصيف كنيد كه چگونه زندگي -4

 خواهد بود؟ ايد متفاوتكرده فهرست
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 1-1 جدول
 

 جمشيد رفتار و افكار عادتي
 ما مداخلـه  آيا عادت خاصي در گفتار و رفتار داريد كـه در زنـدگي خـانوادگي و اجتمـاعي ش ـ     -1

 كنيد. ثرش را توصيفكند؟ امي
ام با رابطه. ثير گذاشته استأگي اجتماعي من تاستفاده از كامپيوتر و اينترنت تا حد زيادي روي زند

ر هيچ كـاري بـا   د ،به همين دليل چون از دستم عصباني هستند ،بسياري از دوستانم قطع شده است
انـد و همسـرم از   يم از من دور شـده هااند. بچهابراز نگراني كرده ها مشاركت ندارم. بعضي ديگرآن

 دستم عصباني است.  
اثر ي اين امور  ر همهب ،فكر كردن در مورد اينكه چگونه وقت بيشتري براي كار با كامپيوتر پيدا كنم

 .است گذاشته




