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ترجمة وتحرير نون بوست

نحن كبشر مخلوقات تميل إلى اتباع العادات، فعادة ما نستيقظ في نفس الوقت كل يوم ونغسل
أسـناننا ونتنـاول القهـوة صـباحًا ثـم نذهـب إلى العمـل، هـذا مـا نفعلـه كـل يـوم، فلمـاذا مـن الصـعب

تشكيل عادات صحية جديدة؟

يقول علماء السلوك الذين درسوا تكوين العادات أن العديد منا يحاول خلق عادات جديدة بطريقة
خاطئة، فنحن نتخذ خطوات جريئة لبدء ممارسة الرياضة أو فقدان الوزن دون أن نضع في اعتبارنا

الخطوات التي نحتاجها للنجاح في ذلك.

إليكم بعض النصائح التي تدعمها الأبحاث لتشكيل عادات صحية جديدة.
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كدّس عاداتك
إن أفضل طريقة لتشكيل عادة جديدة أن تربطها بعادة موجودة بالفعل، تأمل في نظامك اليومي
وفكــر أي العــادات الموجــودة يمكنهــا أن تخلــق عــادة جديــدة إيجابيــة، بالنســبة للعديــد منــا فــالروتين

الصباحي أقوى روتين لدينا لذا فهو أفضل وقت لربط عادة جديدة به.

ياضـة التأمـل فعلـى سبيـل المثـال يمكـن لكـوب القهـوة في الصـباح أن يخلـق فرصـة عظيمـة للبـدء في ر
ياضــة القرفصــاء أو الوقــوف علــى قــدم لدقيقــة واحــدة، ويمكنــك في أثنــاء غســيل أســنانك ممارسة ر

واحدة للتدرب على التوازن.

التغييرات السلوكية الكبيرة تتطلب مستوى عاليًا من الدوافع التي قد لا تكون
موجودة، لذا من الأفضل أن نبدأ بعادات صغيرة لكي تصبح العادة الجديدة

سهلة قدر الإمكان

بينما يميل العديد منا إلى روتين نهاية اليوم أيضًا، هل تميل إلى الجلوس على الأريكة بعد العمل
ومشاهدة التلفاز؟ ربما هذا الوقت المناسب لأداء اليوجا يوميًا.

ابدأ صغيرًا
لاحــظ بي جــي فــوغ البــاحث في جامعــة ســتانفورد ومؤلــف كتــاب “عــادات صــغيرة” أن التغيــيرات
السلوكية الكبيرة تتطلب مستوى عاليًا من الدوافع التي قد لا تكون موجودة، لذا فهو يقترح أن نبدأ
بعادات صغيرة لكي تصبح العادة الجديدة سهلة قدر الإمكان في بدايتها، فمثلاً السير لمسافة قصيرة
يوميًا قد يكون بداية لعادة ممارسة الرياضة، ووضع تفاحة في الحقيبة يوميًا قد يكون بداية لعادات

غذائية جيدة.

في حياته الشخصية كان دكتور فوغ يرغب في بدء ممارسة رياضة الضغط يوميًا، لذا فقد بدأ بمرتين
فقط كل يوم لكي يتحول الأمر إلى عادة، وقد ربط عادة الضغط تلك بذهابه إلى دورة المياة فقد كان

يقوم بذلك بعد الخروج من دورة المياه، والآن يمارس دكتور فوغ من  إلى  مرة ضغط يوميًا.



افعل ذلك كل يوم
درس بــاحثون بريطــانيون كيفيــة تشكــل العــادات عنــد النــاس في العــالم الحقيقــي، لــذا طلبــوا مــن
المشاركين اختيار عادة بسيطة يرغبون في تشكيلها مثل تناول المياه وقت الغداء أو المشي قبل العشاء،
أظهرت الدراسة المنشورة في المجلة الأوروبية لعلم النفس الاجتماعي أن الوقت الذي نحتاجه لكي

تتحول المهمة إلى عادة يتراوح بين  إلى  يومًا، أما المتوسط فقد كان  يومًا.

الدرس الذي نتعلمه من ذلك أن العادات تحتاج وقتًا طويلاً لخلقها، لكنها تتكون بشكل أسرع كلما
مارسناها وقتًا أطول، لذا ابدأ بعادة مناسبة من السهل القيام بها، فمن السهل أن يصبح لديك
عادة ممارسة الرياضة إذا أديت تمارين صغيرة كل يوم مثل الوثب أو اليوغا أو المشي السريع بدلاً
مــن محاولــة الذهــاب إلى صالــة الألعــاب الرياضيــة  مــرات في الأســبوع، بمجــرد أن تصــبح التمــارين

اليومية عادة لديك يمكنك حينها أن تمارس أشكالاً مكثفةً جديدةً من الرياضة.

اجعلها سهلة
كـثر قـدرةً علـى تشكيـل عـادات جديـدة عنـدما نزيـل جميـع العقبـات يعلـم بـاحثو العـادات أننـا نصـبح أ
الــتي تقــف في طريقنــا، لــذا فتجهيز حقيبــة الرياضــة ووضعهــا بجــوار البــاب يســهل عليــك الذهــاب إلى

صالة الألعاب الرياضية.



تقــول وينــدي وود طــبيب نفسي بــاحث في جامعــة جنــوب كاليفورنيــا ومؤلفــة كتــاب “عــادات جيــدة
وعادات سيئة: علم صناعة التغيير الإيجابي الدائم” إنها بدأت بالنوم في ملابس الركض ليصبح سهلاً
ياضــة لا تتطلــب مغــادرة المنزل مثــل عليهــا القيــام في الصــباح وارتــداء حــذاء الركــض والانطلاق، اخــتر ر

تمارين المعدة أو القفز ليصبح الأمر سهلاً.

تطلق دكتور وودي على القوى التي تقف في طريق العادات الجيدة “الاحتكاك”، في إحدى الدراسات
غيرّ البـاحثون توقيت إغلاق أبـواب المصـعد بحيـث يضطـر الموظفـون للانتظـار نحو نصـف دقيقـى حـتى
)، كـان هـذا الـوقت كافيًـا لإقنـاع النـاس بـأن نـزول

ٍ
تُغلـق الأبـواب (عـادة مـا يغلـق البـاب بعـد  ثـوان

وصعود الد أسهل من المصعد، هذا يوضح مدى حساسيتنا للاحتكاكات الصغيرة في بيئتنا، تقول
دكتور ووود: “لقد تسبب إبطاء المصعد فقط في استخدام الناس للسلالم وما زالوا يستخدمونها حتى

بعد عودة المصعد لسرعته الطبيعية”.

يــد وطلــب لاحظــت دكتــور وود أن المســوقين أصــبحوا خــبراءً في تقليــل الاحتكاكــات لــدفعنا لإنفــاق المز
المزيد من الطعام، لهذا السبب تجد لدى أمازون زر بضغطة واحدة، كما أن شركات الطعام تجعل
من السهل مضاعفة الحجم، إننا نتأثر كثيرًا بطريقة تنظيم الأشياء حولنا مما يجعل من السهل على

المسوقين فهمها واستغلالها، لكننا لا نفهم ونستغل ذلك في حياتنا الخاصة.



كا نفسك
تعد المكافآت جزءًا مهمًا من تشكيل العادات، فمثلاً عندما نغسل أسناننا فإننا نحصل على مكافأة
يــة وهــي فــم منعــش، لكــن بعــض المكــافآت مثــل فقــدان الــوزن أو تغــير الجســد نتيجــة ممارســة فور
ية يساعد في تشكيل العادة، الرياضة يتطلب وقتًا أطول ليظهر أثره، لذا فوجود بعض المكافآت الفور
فمثلاً الاسـتماع إلى كتـب صوتيـة في أثنـاء الركـض أو مشاهـدة برنـامج الطبـخ المفضـل في أثنـاء الركـض
على جهاز المشي يساعد في تقوية عادة الرياضة، يمكنك أيضًا أن تخطط لموعد رياضي وبذلك تحظى

بلقاء صديق خلال ممارسة الرياضة.

استخدم تحدي العادات الصحية
مثلمــا علمــت مــا الــذي يحتــاجه الأمــر لتبــدأ في بنــاء عــادات صــحية، يمكــن أن تجــرب تحــدي الإرادة
يـد مـن التقـدم والاتصـال مـع مـن تحبهـم ويساعـد في إنعـاش الجديـد الـذي يمنحـك نصائـح يوميـة لمز

عقلك وتغذية جسدك.
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