


ازنوشته ها کمرنگ ترین 

ماندگارترندحافظه ها قوی ترین 



می دهندبیشتر انجام نیاز دارند، کمترآنانکه 

می دهندکمتر انجام نیاز دارند، بیشترآنانکه 



تعریف شما از عادت چیست ؟

www.Khorashadizadeh.com



تعریف عادت ؟

ازآن انجام دادن کاری که 

استراحت تر آن انجام ندادن 



نددسته اصلی تقسیم می شودو به عادت ها 

عادت های رفتارعادت های ذهنی
، نگرانی ، استرس ، خجالتی

توسواس ، حسادت ، عصبانی

ل تنبلی ، عملگرایی ، سیگار ، اهما

کاری ، پرخوری ، فحاشی ، چرخیدن 

در شبکه های اجتماعی



د ؛ تعریف کنیعادت هایتان اگر قرار باشد خودتان را بر اساس 

چطور تعریف می کنید؟



منبع رفتار3

عادتانگیزهاراده

13 2



تر است ؟ چرا ؟قویکدام منبع 



؟ چرا ؟عادتمهم تر است یا هدف



؟ثروتبهتر است یا علم



د کاری که هر از گاهی انجام می دهیم ، زندگی ما رو نمی ساز

.می کنیم ، زندگی ما را می سازددائما تکرار ، کاری که 



استعادتبر اساس امور روزانه



سه سوال مهم

سوال اول

سوال دوم

سوال سوم

سختعادتداده ؟ یک تغییررا عادتیکسی رو می شناسید که 

نیم ؟کترکقوی را عادتبه نظر شما می توانیم یک 

؟چقدر موافقی« است مرضموجب ترک عادت » : با ضرب المثل 



نمی گیریمپاداشمی کشیم زحمتابتدا به اندازه ای که 

نمی کشیمزحمتمی گیریم پاداشبعد به اندازه ای که 



می برد ؟زمانچقدر عادت جدید ساخت یک 



چرخه عادت

پاداشرفتاراشتیاقنشانه

دوپامینسیگارکم نیارمجمع دوستان

حس سیریخوردنیرفع گرسنگورود به منزل

صدای آلارم 
برطرف شدن دیدن گوشیکنجکاویگوشی

کنجکاوی



خودتان را طبق این چرخه بسازید ؟عادتحالا شما یک 

نشانه 
اشتیاق
رفتار 
پاداش



قانون هب 

د  می شونفعالهایی که با هم نورون

می شوندمتصلبهم 

قند+ چای 

نان و پنیر+ چای شیرین 

اصغر آقا+ در زدن 

آرامش+ خانه 

گوشی+ شرکت 



نشانه

اولین بخش 

از چرخه عادت

ود      شواضح تر نشانه 

شودمخفینشانه 

ساخت عادت

ترک عادت

قانون اول



:ها نشانهنمونه هایی از 

مکان-1

زمان-2

رفتار-3

احساس-4

اتفاق-5

افراد-6



اطرافیان تاثیرگذار

الگواکثریتنزدیکان

13 2



کنیمبرابر 2ی رااحتمال انجام کارکمکی برای اینکه تکنیک

کی ؟

کجا ؟

چه کاری؟



اشتیاق

دومین بخش 

از چرخه عادت

بیشترجذابیت 

کمترجذابیت 

ساخت عادت

ترک عادت

قانون دوم



بدهیمانجامداریم با کاری که قراره دوستکاری که ترکیباشتیاق 

همراه با یک دوست برای ورزش

یادآوری فواید و نتایج کار



هویتبیان 

ما سحرخیزها-

ما با اراده ها-

ما کتابخوان ها-

هویتبیان 

ما سیگاری ها-

ما معتادها-

ما خلافکار ها-



دباشیمی خواهید به کسی است که رأییک رفتار کوچک هر 



: ی تکنیک کمک

انجام دهید ثانیه زودتر 20انجام دهید می خواهید که کاریهر 

انجام دهید ثانیه دیرتر 20انجام دهید نمی خواهیدکه کاریهر 



رفتار

سومین بخش 

از چرخه عادت

نکسادهرفتار را 

نکسخترفتار را 

لیوان آب کنار دستت باشه-

کتاب روز میز-

فلش آموزشی داخل ضبط ماشین-

گوشی بیرون اتاق -

سیگار داخل خانه نباشد-

غذاهای ناسالم نخر-

قانون سوم



: ی تکنیک کمک

تصمیم هستندیکباربعضی امور 

یک دوستیقطع

یک دوستیساخت

دوره خوب  رفتن به یک 

کردن نرم افزارپاک



پاداش

چهارمین بخش 

از چرخه عادت

کنبیشترپاداش را 

کنکمترپاداش را 

ساخت عادت

ترک عادت

قانون چهارم



( روش تماس برای فروش)کردن فرآیند تصویری

! (بعد از ورزش شکلات داغ . ) به خودتان بدهید پاداش خوب 

:نمونه پاداش 

استراحت-

ارتباط با یک دوست خوب-

یک میوه یا آبمیوه طبیعی  -

دیدن یک فیلم خنده دار-



ندهیدتکیهاشتباهرا به دیوار موفقیتنردبان



: ی تکنیک کمک

یددوست داشته باشبیشتررا خودتانلطفا 



یم
ده

م ب
جا
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یم
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م ن

جا
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اراده کم اراده زیاد

آماتوری مهارتی

عادتی اعتیادی



ستعادت های آماتوری هدف این سمینار ساخت 



عادت های آماتوریراز های ساخت 

مقاومت صفر

تکرار



مقاومت صفریک رفتار با مشخصات

به نظر می رسداحمقانه

صفردشواریدرک 

می کشیدخجالتاز بیان آن 

کوتاهزمان بسیار 



سیدبنویبسازید را دوست دارید که عادتیهمین الان یک 

ساخت این عادت چیست ؟چرخه

پاداشرفتاراشتیاقنشانه



ه؟چنتوانستیماگر 
تنیسصفریا مقاوت کار 

می شودتکرارزیاد نشانهیا 
:عمده دارد دلیل 2



نکات مهم

اشدباید یکی بدفعات تکرار 

هم باید یکی باشدمحل شان 

سازیدنمصنوعینشانه 

همزمانآماتوری عادت 3حداکثر 



یک اتفاق عجیب

روزه عادت ساخته می شود5اگر درست انجام بدهید 



چطور به خودمان پاداش بدهیم ؟



عادت های آماتوری این ست کهمزیتبزرگترین 

داریمانجام ندادن نبرای بهانه ای 



برنده اندیشیدن-برنده -4

اول فهمیدن ، سپس فهماندن-5

هم افزایی یا سینرژی-6

اره تیز کردن -7

عادت مردمان موثر7

عامل باشید-1

شروع از پایان در ذهن-2

نخست به اولین ها پرداختن-3



ارتباط با ما

آدرس پیج اینستاگرام :@khorashadizadeh.ho

آدرس سایت :www.khorashadizadeh.com

05137678470: شماره تماس

09152471580: شماره واتساپ



از حضور و توجه شما عزیزان سپاسگزارم

به امید دیدار شما عزیزان در سمینار و وبینارهای بعدی

"امیدوار باشید و امیدبخش"

www.Khorashadizadeh.com


