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المؤمنینشھداءأرواحإلىالبسیطالعملھذااھدي
والمؤمنات
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المقدمة

والسلاموالصلاةنستعینوبھالرحیمالرحمناللهبسم
الطاھرینالطیبینبیتھوآلمحمدرسولھعلى

والتخلصالعاداتتكوینیلعبالذاتتطویرعالمفي
لذلكوالشخصيالمھنيتطوركفيأساسيدورمنھا
ذلك.علىسیساعدكیدیكبینالذيالكتابھذا
الذيالعاداتعالمفيالشخصيدلیلكمثلالكتابھذا

حتىبلمنھاوالتخلصالعاداتبناءكیفیةإلىسیرشدك
سنكتشفالأساسمنالعاداتتتكونكیفسبخبرك

وسترىجدیدةأخرىوبناءعاداتكتغییریمكنككیف
مجردھذهتكونلنحیاتكفيالكبیرالتحولبنفسك
حیاتكیغیرماسیكونبلبتحفیزك،یقوملكتابقراءة
الرحلةھذهفيللانطلاقمستعدأنتھلاذاًاللهبأذن

حیاتك؟تحولنحوالرائعة
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العاداتتتكونكیف
يبنيكوقديدمركقدالذيالشيء

أجراھاالتيالشھیرةالتجربةعنسمعناجمیعاًاننااظن
قامتجربةٌعنعبارةوھيبافلوفایفانالروسيالعالم
،الھضمعملیةمعتفاعلھالدراسةالكلابأحدعلىبھا

بإجراءوقامخاصةتجریبیةبیئةفيالكلبوضعحیث
بدأتاللعاب.إفرازیقیسجھازلتثبیتجراحیةعملیة

المتسلسلة،التحفیزیةالاختباراتمنبمجموعةالتجربة
عندمافقطلیساللعابیفرزالكلبأنبافلوفولاحظ
أیضًاولكنرائحتھ،شمأوالطعامبوجودالأمریتعلق
الطعام.یقدمالذيالشخصرؤیةعند

واستمرجرس،قرعمعللكلبالطعامبتقدیمقامعندھا
أنلاحظالوقت،مرورمعأیام.لعدةالنھجھذاعلى
عندبلالطعام،تقدیمقبلحتىاللعابیفرزبدأالكلب
أظھرالاكتشافھذافقط.الجرسرنینصوتسماع
العصبیة،الأفعالبردودالبصریةالمحفزاتارتباط
(الجرس).السمعيبالمحفزاللعابإفرازربطتمحیث
التجاربمتابعةخلالمنالاكتشافھذاتأكیدتم

تلكأظھرتحیثأیام،لعدةالمستمرةوالاختبارات



6

المختلفةالمحفزاتمنمجموعةارتباطالتجارب
لمحفزاتالكلاباستجابتحیثالعصبیة،بالاستجابة

اللعاب.بإفرازوالجرسالحارسمثلمحایدة

تنتھيلادائرةأوحلقةفيالإدمانتلخیصیمكنوبذلك
مؤثریردعھلممایتكررالذيالادمانيالسلوكمن

الالعابعلىالمدمنإنإيداخلياوخارجي
یتعبحتىاللعبیتركلنالمثالسبیلعلىالالكترونیة

اللعبتركعلىیجبرهاخرشيءیحدثاوینعساو
منوتتكونالعادةحلقةتسمىالمذكورةالحلقةوھذه
أولھاالمكافأةالسلوكالمحفزاساسیةركائزثلاث

عبارةالمحفزیكونفقدكثیرةأشكالیتخذوقدالمحفز
(رائحةرائحةأوالھاتف)اشعار(صوتصوتعن

وقت(مثلوقتاو(مطعم)مكانأوالمخبوز)الكعك
أياویدخن)الذي(صدیقكشخصأوالعمل)مغادرة
الثانیةالمرحلةالىالمحفزومنالسلوكیحفزآخرشيء

للمحفزتبعاًتكونوالاستجابة(العادة)الاستجابة
كثیرةأشكالوتأخذالمكافأةھيالاخیرةوالمرحلة
أوالأكلعندالشبعاوالتدخینعندالتوتركتخفیف
وھكذااللعبعندالاستمتاع



7

العادةحلقةتوضحصورة
وھذهمعینةعادةلتستمرشروطمجموعةویوجد
أنیمكنبحیثواضحالمحفزیكونانھي:الشروط
عادةبدءلأنسھلأمربالعادةالقیامیكونوأنبھتشعر
المكافأةتكونوأنشاقاًامراًیعتبروصعبةجدیدة

یفضلونالأطفالاننرىلذلكمجزیةاومرضیة
آخربنشاطالقیامبدلھواتفھمعلىالاعتكاف

العاداتكلعلىتنطبقالشروطھذهأنھناونلاحظ
فتحریكالاجتماعيالتواصلوسائلاستخداممثلالسیئة
علىأوجیبكفيدائماًوھاتفكجريمثللیسإصبعك
والتخلصالوقتطوالمنكقریبمكانفياوالطاولة
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تماماًمرضیةجائزةالشھرةنیلاوالمللاوالتوترمن
التواصلوسائلحلقةوھذه

(محفز)التوتراوبالمللتشعر
(استجابة)توكتیكتصفحوتبدأجیبكمنھاتفكتخرج
(مكافأة)التوتراوبالمللالشعوریزول

اخرشعوراياوبالمللالشعوریزولماسرعان
الاجتماعيالتواصلبمواقعالمللزوالالدماغسیربط
زادتوكلماالتواصلمواقعتصفحعادةتتكونوعندھا
تحدیدالصعبمنأصبحماشيءعلىادمانكدرجة
لكنالجوعھوالاكلمحفزأنالبدیھيمنمثلاًمحفزة

بالراحةالرغبةھوالطعام)مدمن(عندالمحفزیكونقد
بلالجوعبسببلاوتأكلالكافیتریاالىتذھبإذقلیلاً
اذالعاداتفيتعقیداًمرحلةاكثرھيوھذهللراحةطلباً
عنالبحثطریقعنالابالمحفزاتالتنبؤیمكنلا

المحفزةالعوامل
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اجتماعیةمجموعةفيالاندماج
عاداتكوبینبینكالارتباطتعززالتيالعواملأكثرأحد
جزءًاتصبححیثاجتماعیة،مجموعةفيالاندماجھي
سبیلعلىتجاھھا.بالالتزامیلزمكمعینةجماعةمن

نفسكستجدالریاضة،فيھوایةتمتلككنتإذاالمثال،
العاباحدتحبكنتوإذاالتمارین،بممارسةملتزمًا
اصدقائك.معاووحدكبلعبھاملتزمًاستكونالفیدیو،

مشاعركلستكنبرشلونةفریقمشجعيمنكنتإذا
یحققھانجازبأيوتتباھىمدریدریالفریقتجاهالكره
المجموعةھذهحققتھإنجازأيوسیأخذالمفضلفریقك
المنافسةالمجموعةأمامبھبالفخروستشعرقلبك،مكانًا

البیئةتأثیر
ايالبیئةتأثیروھوبكثیراقوىوتأثیرةالثاني.والعامل

یفعلھبماوتقومعائلتكافراداواصدقائكبأحدتتأثرأن
ولومدخناًوتصبحبھمستتأثرمدخنیناصدقائككانفلو
فيبصحتھمیھتموناشخاصاھلكاواصدقائككان

منتعرفأنجداًالمھممنلذلكمثلھمستصبحالغالب
التخلصتریدكنتفاذافیكیؤثرونوكیفاصدقائكھم
انعلیكیجبالمثالسبیلعلىالفیدیوألعابإدمانمن
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إحدىوفيالیھایجرونكالذینأصدقائكمنتتخلص
دراسةوھيالموضوعھذاعنتتحدثالتيالدراسات
النفسيالعالمفیھااستعرض،1951عامفيأجُریت

أولعلىالضوءتُلقيملھمةأحداثًاآشسولومون
سوراثمور،مختبرفيالمحیطة.بالبیئةالتأثیرتجارب
لمھمةالجامعةطلابمنثمانیةمشاركةجذبتحیث

سبعةھناككانالدراسة،ھذهفيبسیطةتجریبیة
الھدفوكانواحد،مشاركباستثناءممثلین،مشاركین
المشاركینتأثیركیفیةاستكشافھوللدراسةالرئیسي

الھدفعنغافلكانالذيالفردسلوكفي(الممثلین)
بطاقتین:استخدامتمذلك،لتحقیقللتجربة.الحقیقي
الیمین،علىمرجعيخطعلىتحتويإحداھما
الیسار.علىللمقارنةخطثلاثةتحملوالأخرى

لتحدیدمفصلةتعلیماتللممثلینقدمالتجربة،بدءقبل
الممثلینمنوطُلبتجربة.كلفياستجابتھمكیفیة
وإجاباتالحالاتبعضفيصحیحةإجاباتیقدمواأن

بحیثالمجموعةتنظیمتمكماأخرى.حالاتفيخاطئة
دائمًا.ردهتقدیمفيالأخیرھوالحقیقيالمشارككان
فيتدریجیًاتغییرًاالنتائجأظھرتالتجارب،سیاقفي

فيالممثلینإلىانضمحیثالوحید،المشاركسلوك
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تكررالصحیحة.الإجاباتمنبدلاًخاطئةإجاباتتقدیم
إلىیشیرمما،15إجماليمنتجربة11فيالنمطھذا
البیئة).(تأثیرالاجتماعيللضغطقويتأثیر
المشاركینمعمقابلاتأجُریتالتجربة،انتھاءبعد

لرأيامتثالھمحولمثیرةتفاصیلعنكشفتالحقیقیین،
وجودعلىأیضًاأضاءتالمقابلاتھذهالجماعة.
كانواالمشاركینأنوأظھرتكبیرة،فردیةاختلافات

یمتثلونوالبقیةیسایرونكانواالأحیانمنكثیرفي
أنالدراسةھذهمنیتضحباختصار،ملحوظبشكللھم.
رأيمعلیتناسبرأیھلتغییرعرضةیكونقدالفرد

الصواب،عنالتنازلیتطلبذلككانلوحتىالجماعة
انبحكمطبیعيسلوكالتجربةفيالمشاركفعلھوما
انیجبلذلكللانتماءرغبةتوجدداخلةفيانسانكل

الصحیحبالعملاقومأنا(ھلوتقولباستمرارنفسكتراجع
التأثیرھذاالحقیقةفيالآخرون)یفعلكماافعلفقطاو

تتقمصالاحیانبعضفيانكلدرجةقويالبیئة)(تأثیر
ابعداذھبوقدإلیكیتحدثالذيالشخصوضعیةنفس
الكتبفيتقرأھاالتيالكلماتتقولانكواقولذلكمن
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السلبیةالعاداتتركنحوالطریق

تريدهالاعاداتمنتتخلصكيف

السیئةالعاداتھيالعصرھذافيالمشاكلاكبرمن
أكثرفيقلیلاًمعيفكرمكانكلفيوھيوالمدمرة
لفتراتالھاتفاستخدامالمجتمعفيتغلغلاًالعادات
العابلعب،للاغانيالاستماع،فائدةبدونطویلة
ھذهنحلكیفاذاًوالمسلسلاتالافلاممشاھدة،الفیدیو

الرغبةوھيالأدواتھذهإلیھنحتاجماكلالمشكلة؟
ھذاوفيالصبرمنقلیلٍواخیراًالارادةقوةالتغییرفي

فيستساعدكالتيالطرقبعضسنذكرالفصل
السیئةالعاداتمنالتخلص

السیئةالعاداتتغییرنحوالأولىالخطوةالأولىالخطوة
یحفزالذيالأساسيالسببوھوالمحفزمعرفةھي
سلوكیاتكتتبعأنستحتاجالخطوةولھذهبالعادةالقیام
علىمدخناًكنتلوالعادةتحفزالتيالعواملوتحدد
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صدیقكیكونقدوھوالمحفزعنابحثالمثالسبیل
للتدخینالدافعالشيءھوالتوتریكونقدأوالمدخن
لتستمرشروطھناكانذكرناالأولالفصلوفي

العادةتكونوانواضحاًالمحفزیكونأنوھيالعادات
تنطبقالشروطوھذهمرضیةالمكافاةتكونوأنسھلة
ولكيكذلكلتكونصممتلأنھاالسیئةالعاداتعلى

أنھوذكرماونقیضالقانونعكسیجبمنھانتخلص
وأنصعبةالعادةتكونوأنواضحغیرالمحفزیكون
بعكساقوم(كیفتسألوقدمرضیةغیرالمكافأةتكون
ًالقانون) عكسیمكنكالتيالطرقسأعطیكحسنا
بھاالقانون

واضحغیرالمحفزتجعلكیف
لاانخطوةاھمھيالخطوةھذهانفیھشكلامما

العادةفيتفكرلاانیعنيواضحالمحفزتجعل
تصمیمھيواضحغیرالمحفزلجعلالأولىوالطریقة

یصدقلابشكلفعالةالطریقةھذهالبیئةترتیبأوالبیئة
اھمیةوالأكثرالمفیدةالعاداتتجعلانببساطةوھي

واضحةغیرالسیئةالعاداتتكونبینماواضحة



15

سبیلعلىمنھالمشاھدةیصعبمكانفيالتلفازوضع
یمكنكالطاولة،علىالھاتفوضعبدلاوالمثال،
الھاتفوضعأیضًاافضلالمجاورة.الغرفةفيوضعھ
یمكنولاكراسيفیھتوجدلامكانفيالشحنعلى

التركیزعلىستساعدكالطریقةھذهفیھ.الاسترخاء
قمالھاتففيوحتىلانتباھكمشتتیوجدلالانھأكثر

والالعابالتواصلتطبیقاتواحذفالاشعاراتبإغلاق
واحدةغرفةمنشقةفياعیشانا(الآننفسكفيتقولوقد
اعیشاناتفھمنيلاانتاخي(یااوذلك)اطبقأنیمكنكیف
تقسیمیمكنكثانیاًافھمكانااولاًصغیر)بیتفياھليمع
الزاویةھذهمثلاًمختلفلغرضالغرفةفيزاویةكل

وھكذاوالقراءةللكتابةوالكراسيالطاولةاماللنوم
غیرالسیئةالعاداتتجعلأنتذكربیئتكتصمموعندما
البیئةتصمیممنالھدفھوھذاببساطةلانھواضحة

تغییرتستطیعلاانكاواھلكمعتعیشكنتاذااما
تقضيالتيالغرفأكثربملاحظةقمالاثاثاماكن
معینةلنشاطاتالزوایاتخصیصوحاولفیھاالوقت
بیتاوضیقةشقةفيتعیشكنتإنالحالاتكلوفي

یمكنكیھملاذلكضخمقصراواھلكمعصغیر
ھواذكرهانیجباخرامروھنالكالطریقةھذهتطبیق
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بیئاتھناكفیھتعیشالذيالمكانفقطلیستالبیئةان
السكنوبیئةالھاتفبیئةمثلبھاالتحكمیمكنككثیرة
رویداًرویداًترتیبھاھوفعلھعلیكماكلالدراسةوبیئة
المفیدةالطرقمنأیضاًتندمولنالطریقةھذهجرب
واضحةغیرالسیئةالعاداتجعلخلالھامنیمكنالتي
مثلالمعنیةبالعادةیربطكشيءكلتقطعأنھي

اوالیھمدائماًیجرونكالذیناصدقائكنعمالأصدقاء
الملابسمنمجموعةأومعینةجماعةمنجزئاًكونك

بعاداتكیربطكقدآخرشيءأياووالصوروالتماثیل
المثال:سبیلعلىالفیدیوالعابلعبعادةلنأخذالسیئة
كثیراًالفیدیوالعابتلعبشخصالمثال)ھذا(فيانت
ساعاتیومیاًوتلعبونایضاًذلكیفعلوناصدقائكوكل
بإنجازاتیفتخرونممنانتالحالوبطبیعةطوال
كذلككنتإذاحسناًالمفضلةلعبتكصنعتالتيالشركة
ھوفعلھعلیكماكلتخفلالكنمزريفوضعك
وقطعمریحغیرجعلھطریقعناللعبمكانتغییر

لمأنكلاصدقائكواشرحوالالعاببالشركاتعلاقتك
علیكالصعبمنیكونوقدالفیدیوألعابتلعبتعد
قدسیئةعاداتالىیجرونككانواإذالكنھذاتقبل
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(وبعدفیھمعلاقتكفاقطعالحرفيبالمعنىحیاتكتدمر
الادمانعنأقلعتستكونالتالیة)الطرقتطبیق

صعبةعادةالسیئةالعادةمنتجعلكیف
قدالطرقھذهأنمنالرغموعلىالمفضل،الجزءھذا
غریب.بشكلقويتأثیرھاأنإلابسیطة،تبدو

التواصلمواقعاستخدامعلىمدمنأنكفلنفترض
تسجیلتجربةأولاًیمكنكالحال،ھذهفيالاجتماعي.

كافیًاذلكیكنلموإذاحذفھ.أوالتطبیقمنالخروج
قطعمثلإضافیة،بخطوةالقیامیمكنكالعادةھذهلمنع

.الھاتفاستخداممنالانتھاءعندبالإنترنتالاتصال
شخصمعتعاونًاتتطلبولكنھاأخرىطرقوھناك
الادمانيالسلوكمنعھيالطرقھذهإحدىآخر.
مدمنانكلنفرضالفكرةلتوضیحالمثالھذاخذحسناً
إزالةیمكنكالحالةھذهفيالتلفازمشاھدةعلى

التلفازأخذایضاًویمكنكالتحكمجھازبطاریات
إلىالموصلةالخطوات(زیادةاخرىغرفةفيووضعة
التلفازكابلاتیأخذآخرشخصاًاجعلثمومنالعادة)

حالةفياوالإدماني)السلوك(منعیخبئھاانلھوقل
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التواصلمواقعمنموقععلىمدمنانكافرضاخرى
التطبیقمنالخروجسجلاذاًسابقاًذكرنامامثل

التطبیقھذاعلىقفلیضعشخصاجعلوواحذفھ
العاداتباقيعلىالطریقةنفسوطبق

مرضیةغیرالمكافأةتجعلكیف
عقابعادةلكلتجعلأنوھيالاخیرةالخطوةھيھذه
لنایجلباناعتدناماالاھيماالیومیةعاداتنالان

العاداتنبتعدنحنالسببلھذاالدائمةالسعادةاوالمتعة
لاالسببولذلكمباشرعقابیوجدبھاالقیامبعدالتي
علىسیعودلأنھسبببدونالسكرداءدواءیاكلاحد
بأكلیقوماحدلاالشيءونفسكبیرةبمضرةیأكلھمن

یوجدالأفعالھذهبعدعقابیوجدلانھالغسیلمساحیق
بعدعقابنجعلاناستطعنااذاوبالتاليمباشرعقاب
منمجموعةوھذهالسیئةبالعادةنقومفلنسیئةعادةكل

السیئةالمكافأةجعلفيمساعدتكیمكنھاالتيالطرق
مؤلمةأومرضیةغیر

الخطوةوھذهبدائلعنالبحثھيالأولىالطریقة
یمكنكلالأنھكلھتعبكذھببھاتقملمانلانھمھمة
ابحثشيءبلاوتبدیلھوقتكمنحیزاًیشغلشيءأخذ
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سبیلفعلىالغرضلنفسیفيطبعاً)(مفیدبدیلعن
النشاطھذابدلالراحةلأجلتدخنكنتلوالمثال
بالمشيقمالسجائرتدخینتریدمرةكلفعندآخربنشاط
النشاطاتوصدقنيكتاببقراءةقمأوالحيحول
ستفقدوبالتاليالضارةالنشاطاتمناكثرممتعةالمفیدة
الثانیةوالطریقةنریدهماھووھذاالسيءالنشاطمتعة
ولنقلآنفاًذكرناهماوھوعادةكلبعدعقابجعلھي
استخدامفيالإفراطعادةمنتتخلصأنتریدأنك

واذاالھاتفلاستخدامحداًضعالحالةھذهفيالھاتف
اوتحبھبنشاطالقیامبعدمنفسكعاقبالحدھذاتخطیت

العاداتلجعلاخرىطریقةایضاًھناكتكرھھبعملقم
مالیةضریبةوضعوھيمرضیةغیرأومؤلمةالسیئة
مالشخصتدفعأنمثلالسیئةللعادةضعھاحرفیاً!
العقابمنكنوعالمالمنكمیة

اضافیةخطوة
بتأثیرالمتأثرینالأشخاصمنكنتإذاالثانیةللمرة
تتخلصأنیجباجتماعیةمجموعةفيمندمجأوالبیئة
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الىیجرونكحولكمنالاشخاصكاناذاايمنھما
جیدینبـأشخاصوبدلھممنھمتخلصسیئةعادات

تبغشركةتحبكنتوإذاجیدةعاداتالىیسحبوك
عننفسكتفصلأنیجبفیدیوألعابشركةأومعینة
المؤسسةھذه

لنفترضالفصلفيذكرماكلیجمعاخیرمثالوھذا
قمالاجتماعيالتواصلمواقعاستخدامعلىمدمنانك

مختلفةمجلداتفيالمواقعوضعالتطبیقاتبترتیب
واجعلالخروجبتسجیلوقمواضح)غیرالمحفز(جعل
بالعادةالقیام(جعلالتطبیقعلىقفلاًیضعماشخص
واعطيالمواقعاستعمالبعدعقابضعواخیراًصعب)
مفیدةبعادةالعادةھذهوبدلمالشخصالمالبعض
منعننفسكوافصلمرضیة)غیرالمكافأة(جعل

بكثرةالمواقعھذهیستعملون
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الناسأغلبتواجھمشكلة
یعزمعندماالبعضتواجةالتيالحقیقیةالمشاكلمن
یغیرإذاستعداددونمنمباشرةیبدأأنھالتغییرعلى

المطافبھِوینتھيواحدوقتفيكلھایومھعادات
التأنيعلیھیجبأنھالشخصھذایعلمھلاومابالفشل
یأخذفقدقلیلاًاصبرأبداًینجحلنالطریقةوبھذهلانھ
فشیئاًشیئاًبالتغییروابدأوقتاالأمر

یجببلتكفيلامتفرقةوحدھاالطرقھذهوطبعاً
لتطبیقمحكمةخطةتضعانوتذكرمعاًتطبیقھاعلیك
یأخذقدسیئةعادةمنتخلصتتكونوبذلكالطرقھذه
لكنسنینحتىبلشھوریأخذوقدایامبضعالأمرمنك
والجھدبعضوابذلبالأملتشبثتستسلملاأنتذكر
ستنجحاللهشاءوانالظنبا�أحسن
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جیدةعاداتلبناءالأسھلالطریق
نجاحكلكتضمنعاداتتبنيكيف

شيءالجیدةالعاداتبناءأننعلمأنیجبالبدایةفي
النھایةففيسیئةعاداتبناءمنبكثیراصعبصعب
ولكنالاكتسابسھلةلتكونمصممةالسیئةالعادات
أكثرممتعةالجیدةالعاداتبأنأجزمأنأستطیع
مفیدةبنتائجعلیكتعودالحالبطبیعةأنھاإلىبالإضافة

أمرالعاداتلھذهاكتسابكبأنالقولأنأستطیعلذلك
الفصلھذافيالمذكورةالطرقطبقتإذالكنمجزي
لاذلكومعحمیدةعاداتبناءجداًالسھلمنسیكون
الانضباطبعضیحتاجالامریزال
وكلالسابقالفصلفيذكرناھاالتيالطرقتذكرھل
بالعادةوالقیامواضحغیرالمحفزجعلعنالكلامذلك
كلھاعكسھمرضیةغیرالمكافأةوجعلصعبأمر

الجیدةالعاداتاكتسابلجعلمخططعندكوسیظھر
محفزاجعلیليمایقولالمخططوھذاسھلشيء
جداًسھلبالعادةالقیامواجعلواضحالجیدةالعادة
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وھذهمجزیةمكافأةوذاتمرضیةتجعلھاأنوتذكر
أعلاهذكرماتطبیقعلىستساعدكطرقمجموعة

واضحالمحفزتجعلكیف
ً علماًالخطوةبھذهالقیامجداًالسھلمنأنھأظنحسنا

واخفاءالبیئةتصمیمذكرناالسابقالفصلفيبأھمیتھا
جعلھيالطریقةھذهمنالثانيوالقسمالسیئةالعادات
بنائھاتریدالتيالجیدةالعادةضعواضحةالجیدةالعادة
تقضيانكولنفرضوقتكفیھتقضيمكاناكثرفي

ضعإذاًالرسمتعلموتریدوطاولةكرسيعلىوقتك
آخرمكانأيفيوكذلكالطاولةعلىالرسمأدوات
إذاالشيءونفسفیھھذهالرسمأدواتتضعأنیمكنك
الطعامضعصحيغذائينظامتتبعأنتریدكنت

بعضضعأوالثلاجةفيواضحمكانأكثرفيالصحي
ضعكتاباًتكتبانتریدھلالطعامطاولةفوقالفواكھ

الفكرة؟فھمتھلدوماًتراهمكانفيتحتاجھماكل
العادةلتتذكرواضحمكانفيالمحفزتضعأنعلیك
فيتعیشكنتإذاالواقعفيكذلك؟ألیسبسیطأمر
وفيالمشاكلبعضستواجھأھلكمعاوصغیرمكان
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نطاقداخلھومابعضترتبأنیجبالحالھذه
غیرالمشتتةالتطبیقاتبجعلھاتفكبیئةمثلسیطرتك
الواضحةالمفیدةالتطبیقاتعكسعلىواضحة

سھلةالجیدةالعادةتجعلكیف
الجمعقبلالجبرالطفلتعلمأنیمكنلاأنھالطبیعيمن

شيءبتعلمبدأتاذاعلیكینطبقالشيءونفسوالطرح
جدید

العادةإلىالوصولنفسكعلىتسھلأنوسیجب
لمدةتتعلمبأننفسكعلىالأمربتصعیبتقملاالحسنة
ستشعروالأحیانأغلبفيستفشلیومكلطویلة
بسیطةبمدةابدألذكاسبوعمناكثرتستمرولنبالملل
إذاالمثالسبیلعلىوتتكاسلالمللبھذاتشعرلالكي
فيدقائقخمسلمدةادرسأجنبیةلغةدراسةتریدكنت
منتستغربوقددقیقةعشرخمسأقصىوكحدالیوم
كماالوقتزیادةتعتادأنبعدیمكنكلكنالفكرةھذه
لكيسھلبشيءتبدأبأنیتعلقالموضوعلانتشاء
تعلموقتمناجعلیومكمنجزئاًالعادةتصبح
وتصبحعلیھاتعتادانوبعدقصیراًوقتاًالجدیدةالمھارة

یحدثماوھذاالوقتزدیومكمنجزءالمھارةھذه
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الأمریبدأالأمر؟ھذاتلاحظألاالسیئةالعاداتمع
المستجداتآخرمتابعةوبعدھالتویتربسیطبتصفح
أنإلىتدریجیاًالفترةتزیدوبعدھاالفضولمنكنوع
ادماناًالتویتراستعمالیصبح

مرضیةالمكافأةتجعلكیف
العاداتغالبیةلانكاملةالعملیةفيمرحلةأھمھيھذه

تناولمثلبھاالقیامبعدمكافأةوجودبسببتستمر
یقومالتيالعاداتأغلببعدیوجداذالتدخیناوالسكر
فقدكثیراشكالالمكافأةوتأخذمكافأةیومیاًالناسبھا

مھمةمنالانتھاءأوالمسابقاتاحدىفيالفوزتكون
الذكاءتعلممثلشخصيبإنجازالقیامأوكبیرة

منغیرھاوكتابكتابةمنالانتھاءأوالاصطناعي
ًمكافأةوضعالمھممنلذلكالامور یمكننيكیف(حسنا
المكافأةلاختیارعدیدةطرقتوجدالمكافأة)ھذهوضع
اخذتانكمثلالجیدةالعادةبعدتحبھبنشاطالقیامومنھا
أوالقدمكرةبلعبفتقومالالكترونيالتسویقعندرس
ھذاالأسرةأفرادأحدمعللمشيالذھابأوكتابقراءة
بالطریقةاستراحةتأخذانأوتحددهالذيأنتالنشاط
اوالانترنتلتصفحاستراحةتكونقدتعجبكالتي
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وجبةكلاودینیةمحاضرةأوبودكاستالىالاستماع
تحبھاطعام

اخرىطرق
الامرجعلیمكنكأعلاهالمذكورةالطرقالىاضافة
یجبواكرریجبواضحةأھدافضعذلك!مناسھل
أنكلنقلالوصولتریدلماواضحةاھدافتضعأن

ھذهتعلمتریدانكبقولتكتفيلاأجنبیةلغةتعلمترید
التحدثتریدانكمثلواضحةأھدافضعبلاللغة

انتقلالھدفوضعبعدالأصلیینالمتحدثینمعبطلاقة
صغیرةأجزاءإلىالھدفھذاقسمالثانيالمستوىالى

تخطیطوحدةافضلالاسبوعلأنأسبوعیاًلھوخطط
الىتوصلالتيالصغیرةالأقسامھذهتنفیذعلىواعمل
الھدفعلىتعملأنالصعبمنلانھالكبیرالھدف
الناسمنمجموعةتجدانحاولخطةبدونالكبیر
ممارستھتریدهالذينفسنشاطممارسةیریدونالذي

یریدونالذینالناسمنجماعةابحثبینھموادخل
ممارسةفيوالاستمرارصحيغذائيبنظامالالتزام
قدبھموتتأثرفیھمتأثرمنھمجزئاًكنمثلاًالریاضة

یریدونالواقعأرضعلىناسإیجادالصعبمنیكون
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ستفعلماذااذاًوغیرھاكالقراءةجیدةعاداتتأسیس
التسویقتعلمیرید(منالشارعفيستصبحھل

ذلكبعدسیحدثمایعجبكلنصدقنيالالكتروني!!)
الانترنتفيالأشخاصھؤلاءعنابحثالسببلھذا
مثلاًالاسبانیة)اللغةتعلم(مجموعةبوكفیسفياكتب
جزءًوكنالفوتوغرافي)التصمیمتعلم(مجموعةأو

أنتذكرالبیئةتأثیرذكروعلىوعلمھممنھمتعلممنھم
لاالذینالجیدینالأصدقاءمنببیئةنفسكتحیط

لأنبنفسكالارتقاءحاولتكلماالأسفلالىیجرونك
الإنسانعلىكبیرالأصدقاءتأثیر

لنفترضالفصلفيذكرماكلیجمعاخیرمثالوھذا
ھذهفيیومكلالكتبقراءةعلىتعتادأنتریدأنك

القارئأوالكتابوضعھوفعلھعلیكماكلالحال
المحفز(جعلالیومفيتراهمكانأكثرفيالإلكتروني

أنوبعددقیقةعشرخمسلمدةیومكلاقرأواضح)
وكافئسھلة)العادة(جعلالمدةزدالكتبوتحبتتعود
مكافأة(جعلالقراءةتنھيأنبعدتحبھبشئنفسك

الأشخاصمنبمجموعةنفسكاحطوأخیراًمرضیة)
كثیراًالقراءةعلىیداومونالذین
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الخاتمة

قبلبا�.علاقتناھوحیاتنافيتغییرهیجبماأھمأن
فيتفیدناعاداتبناءمنبدلاشيء،بأيتبدأأن

.الآخرة
اللهعبادعاداتتكوینأھمیةالأمورأكثربینمن

الأدعیة.وقراءةبانتظامالقرآنقراءةمثلالصالحین،
رابطھوبلروتیني،تمرینمجردلیسھذاأنوتذكر
والصلاح.بالھدایةیجمعك

نھاناالتيالعاداتمنتتخلصأنالمسلمأخيتنسَلا
والغیبة.الكذبمثلالإسلامعنھا
عنوالابتعادالسلیمةالعاداتھذهبناءیظلالختام،في

الفائدةلتحقیقالأمثلالسبیلھوالضارةالعادات
الیومیةرحلتكمنجزءًاالكتاب.اجعلھاھذامنالحقیقیة
حیاتك.فيالفرقوسترى
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الفھرس

٣المقدمة

الأول:الباب
٥العاداتتتكونكیف

٩اجتماعیةمجموعةفيالاندماج
٩البیئةتأثیر

:الثانيالباب
١٣السلبیةالعاداتتركنحوالطریق
١٤واضحغیرالمحفزتجعلكیف
١٧صعبةالعادةتجعلكیف
١٨مرضیةغیرالمكافأةتجعلكیف

٢٠إضافیةخطوة
٢١الناسأغلبتواجھمشكلة

:الثالثالباب
٢٣جیدةعاداتلبناءالأسھلالطریق
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٢٤واضحالمحفزتجعلكیف
٢٥سھلةالجیدةالعادةتجعلكیف
٢٦مرضیةالمكافأةتجعلكیف
٢٧أخرىطرق

٣٠الخاتمة

٣١الفھرس


