
چطور عادت‌های بد را ترک کنیم و با قانون ۲۱ روز عادت
جدید بسازیم؟ )فرمول تغییر دائمی(
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احتمالاً برای شما هم بارها پیش آمده که روز جمعه با خودتان عهد بسته‌اید: »از شنبه دیگر شیرینی نمی‌خورم، هر روز
ورزش می‌کنم، کتاب می‌خوانم و کارهایم را عقب نمی‌اندازم!« شنبه از راه می‌رسد، با قدرت شروع می‌کنید، یکشنبه
همه‌چیز خوب است، اما دوشنبه عصر ناگهان خودتان را در حالی پیدا می‌کنید که روی مبل افتاده‌اید، یک تکه کیک بزرگ

در دست دارید و در حال تماشای تلویزیون هستید!

چرا این اتفاق می‌افتد؟ آیا ما انسان‌های ضعیفی هستیم؟ آیا اراده نداریم؟ خیر! مشکل اینجاست که ما می‌خواهیم با
»اراده و زور« با مغزمان بجنگیم، در حالی که مغزِ انسان زبانِ زور را نمی‌فهمد؛ مغز زبانِ »عادت« را می‌فهمد. تا زمانی
که روشِ برنامه‌ریزیِ مجددِ مغز را یاد نگیریم، هیچ تغییری بیشتر از چند روز دوام نخواهد آورد. در این مقاله می‌خواهیم
خیلی ساده و خودمانی، پرونده‌ی عادت‌های بد را باز کنیم و یاد بگیریم چطور با استفاده از »قانون ۲۱ روز«، رفتارهای

پولساز و سالم را برای همیشه در زندگی‌مان نهادینه کنیم.

چرا ترک کردنِ یک عادت بد، اینقدر جان‌فرساست؟ )مکانیسم مغز(
مغز انسان یک ماشینِ به شدت تنبل و صرفه‌جو است! مغز برای اینکه در طول روز انرژی کمتری مصرف کند، سعی

می‌کند بیشترِ کارهای تکراریِ شما را به حالت »خلبانِ خودکار« )اتوماتیک( ببرد.

به روزی که برای اولین بار رانندگی کردید فکر کنید؛ چقدر استرس داشتید؟ چقدر به کلاچ، دنده و آینه‌ها فکر می‌کردید؟
اما الان چطور؟ شما رانندگی می‌کنید، همزمان موسیقی گوش می‌دهید و حتی متوجه نمی‌شوید چطور به مقصد

رسیده‌اید! مغزِ شما رانندگی را تبدیل به یک »عادت« کرده است تا انرژیِ کمتری مصرف کند.

عادت‌های بد )مثل سیگار کشیدن، جویدن ناخن یا چک کردنِ مداومِ اینستاگرام( هم دقیقاً همین‌طور هستند. آن‌ها
سیم‌کشی‌های بسیار ضخیم و محکمی در مغز شما ایجاد کرده‌اند. وقتی شما می‌خواهید ناگهان این سیم را پاره کنید،

مغز وحشت می‌کند و با تمامِ قدرت مقاومت می‌کند تا شما را به حالتِ امنِ قبلی برگرداند.

�� "عادت‌های بد را نمی‌توانید دور بیندازید؛ شما فقط می‌توانید آن‌ها را با یک عادتِ جدید جایگزین
کنید. مغز از جایِ خالی متنفر است." — احسان جعفری

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: اگر یکی از بزرگترین عادت‌های بدِ شما، پشت گوش انداختنِ کارها و تنبلی است،
حتماً مقاله بی‌نظیرِ چگونه بر تنبلی و اهمال‌کاری غلبه کنیم؟ )قانون ۵ ثانیه( را در سایت مطالعه کنید.

قانون ۲۱ روز دقیقاً چیست و از کجا آمده است؟
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در دهه‌ی ۱۹۵۰ میلادی، یک جراحِ پلاستیک به نام »دکتر ماکسول مالتز« متوجهِ یک اتفاق عجیب در بیمارانش شد. او
دید وقتی بینیِ یک نفر را عمل می‌کند یا دستِ یک بیمار قطع می‌شود، حدوداً ۲۱ روز طول می‌کشد تا آن فرد به چهره‌ی
جدید یا وضعیتِ جدیدش عادت کند. او این موضوع را در کتابی منتشر کرد و از آن زمان، »قانون ۲۱ روز« در سراسر دنیا

مشهور شد.

این قانون می‌گوید: اگر شما یک رفتارِ جدید را به مدت ۲۱ روزِ پشت‌سرهم )بدون حتی یک روز وقفه( انجام
دهید، آن رفتار تبدیل به یک عادت می‌شود. البته علمِ جدید می‌گوید ۲۱ روز، »حداقل« زمانِ لازم برای ساختنِ یک
سیم‌کشیِ جدید در مغز است. برای بعضی از عادت‌های سخت‌تر، ممکن است این زمان تا ۶۶ روز هم طول بکشد. اما
خبر خوب این است که سخت‌ترین، دردناک‌ترین و پرمقاومت‌ترین بخشِ تغییر، دقیقاً همان ۲۱ روزِ اول است. اگر از این پل

عبور کنید، بقیه‌ی مسیر سرازیری است.

سه قدم طلایی برای ساخت یک عادت جدید )بدون نیاز به اراده!(
برای اینکه قانون ۲۱ روز جواب دهد، نباید فقط به »زور زدن« تکیه کنید. انگیزه و اراده مثلِ باتریِ موبایل هستند؛ صبح پُر

هستند و شب خالی می‌شوند. برای تغییرِ واقعی، باید از این سه ترفند استفاده کنید:

قدم اول: شروعِ بسیار احمقانه و کوچک! )لقمه‌ی ریز(

بزرگترین دلیل شکستِ ما این است که سنگِ بزرگ برمی‌داریم. کسی که سال‌هاست ورزش نکرده، می‌گوید: "از فردا
روزی یک ساعت می‌دوم!" مغز این هدفِ بزرگ را می‌بیند، وحشت می‌کند و شما را منصرف می‌سازد.

برای دور زدنِ مغز، باید کار را آنقدر کوچک کنید که نتوانید به آن »نه« بگویید!

می‌خواهید کتاب‌خوان شوید؟ هدفتان را بگذارید: فقط شبی یک صفحه.
می‌خواهید ورزش کنید؟ هدفتان را بگذارید: فقط روزی ۳ تا شنا رفتن.

وقتی شما ۲۱ روز، روزی یک صفحه کتاب می‌خوانید، هویتِ شما در ذهنتان تغییر می‌کند. شما تبدیل می‌شوید به
»کسی که هر شب کتاب می‌خواند«. بعد از ۲۱ روز، می‌توانید این یک صفحه را به ده صفحه تبدیل کنید.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: عادت‌های کوچک اما مستمر، سازنده‌ی درآمدهای بزرگ هستند. برای آشنایی با
روتین‌های روزمره‌ی افراد ثروتمند، مقاله ۵ عادت صبحگاهی که درآمد شما را دو برابر می‌کند را از دست

ندهید.

قدم دوم: زنجیر کردنِ عادت‌ها به یکدیگر )قلاب‌سنگ(

شما نمی‌توانید یک عادت جدید را در هوا معلق نگه دارید؛ باید آن را به یک عادتِ قدیمی که از قبل در ذهنتان محکم
شده است، گره بزنید.

مثلاً مسواک زدن قبل از خواب، یک عادتِ قدیمی و محکم است. اگر می‌خواهید عادتِ »خواندنِ جملاتِ شکرگزاری« را در
خودتان بسازید، این قانون را برای خودتان تعریف کنید: "هر شب بلافاصله بعد از اینکه مسواکم را سرِ جایش گذاشتم،
دفترچه‌ام را باز می‌کنم و یک خط می‌نویسم." در این حالت، مسواک زدن تبدیل به یک زنگِ یادآوری )ماشه( برای مغزِ

شما می‌شود و نیازی نیست مدام به خودتان یادآوری کنید.

قدم سوم: محیط را به نفعِ خودتان مهندسی کنید

قدرتِ محیط، هزار برابر بیشتر از قدرتِ اراده است! اگر می‌خواهید رژیم بگیرید اما یخچالِ خانه‌تان پر از شکلات و شیرینی
است، شما قطعاً شکست می‌خورید، چون اراده‌ی شما بعد از چند ساعت خسته می‌شود.
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اگر می‌خواهید عادتِ چک کردنِ گوشی در رختخواب را ترک کنید، شارژرِ گوشی را در پذیرایی بگذارید.
اگر می‌خواهید صبح‌ها ورزش کنید، لباس و کفشِ ورزشی را از شبِ قبل کنارِ تختتان بگذارید تا اولین چیزی باشد
که می‌بینید. محیط را طوری طراحی کنید که انجامِ کارِ خوب برایتان بسیار راحت، و انجامِ کارِ بد برایتان بسیار

سخت و پردردسر شود.

تله بزرگ: چرا در هفته‌ی دوم همه‌چیز را رها می‌کنیم؟
وقتی چالشِ ۲۱ روزه را شروع می‌کنید، چند روزِ اول پر از هیجان و انگیزه هستید. اما معمولاً در روزهای هشتم تا

دوازدهم، ناگهان احساسِ پوچی و خستگی می‌کنید. به این مرحله »دره‌ی ناامیدی« می‌گویند.

در این روزها، مغزِ شما که از تغییر خسته شده است، شروع به بهانه‌تراشی می‌کند: "امروز هوا سرد است، یک روز
استراحت کن!"، "تو که با یک هفته رژیم لاغر نشدی، پس فایده‌ای ندارد!" دلیلش این است که نتایجِ تغییرِ عادت، خودش
را دیر نشان می‌دهد. شما یک هفته باشگاه می‌روید اما در آینه هیچ تغییری نمی‌بینید. در این روزهای سخت، فقط باید
یک چیز را به خودتان یادآوری کنید: "من قرار نیست نتیجه را الان ببینم، من فقط وظیفه دارم زنجیره‌ی این ۲۱

روز را پاره نکنم."

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: اگر در میانه راه خیلی زود ناامید می‌شوید و موتورِ شما خاموش می‌شود، مقاله
چگونه انگیزه خود را در روزهای سخت حفظ کنیم؟ )راهنمای تاب‌آوری( دقیقاً برای همین روزها نوشته

شده است.

قانون جبران: اگر یک روز خراب کردیم چه؟
این سوالِ بسیار مهمی است! فرض کنید شما ۱۰ روزِ پشت‌سرهم یک عادت را انجام داده‌اید، اما روزِ یازدهم به یک

مهمانی می‌روید، رژیم را می‌شکنید یا یادتان می‌رود کتاب بخوانید. آیا همه‌چیز خراب شده و باید از روزِ اول شروع کنید؟

روانشناسان یک قانونِ رهایی‌بخش دارند: شکستنِ یک‌روزه‌ی عادت، تاثیری در پاک شدنِ آن از مغز ندارد؛ به
شرطی که هرگز "دو روز پشت‌سرهم" خرابکاری نکنید! اگر یک روز اشتباه کردید، اصلاً خودتان را سرزنش نکنید.
احساسِ گناه فقط انرژی شما را می‌گیرد. روزِ بعد با قدرت بیدار شوید و دوباره به مسیر برگردید. قانون این است:

هیچ‌وقت دو بارِ متوالی یک عادت را ترک نکنید.

نتیجه‌گیری
شما با خواندن یک مقاله‌ی جادویی یا یک شبه تغییر نمی‌کنید. زندگیِ فعلیِ شما، نتیجه‌ی عادت‌های کوچکی است که
در پنج سالِ گذشته هر روز انجام داده‌اید. اگر از شرایطِ کاری، مالی یا سلامتی‌تان راضی نیستید، نیازی به انقلاب‌های
بزرگ ندارید. فقط کافی است یک عادتِ بدِ کوچک را پیدا کنید، آن را با یک عادتِ خوبِ پنج دقیقه‌ای جایگزین کنید و فقط
برای ۲۱ روز به آن پایبند بمانید. وقتی مغزِ شما متوجه شود که می‌تواند یک کار را برای ۲۱ روز انجام دهد، اعتمادبه‌نفسِ

فوق‌العاده‌ای برای تغییرِ عادت‌های بزرگ‌تر در شما بیدار می‌شود. از همین فردا، اولین آجر را بگذارید.

�� ۳ کاری که همین امروز باید انجام دهید )اقدامک‌های عملی(:
۱. یک کاغذ بردارید و فقط "یک" عادتِ بسیار کوچک را که می‌خواهید از فردا شروع کنید )مثل ۵ دقیقه مطالعه یا

نوشیدن یک لیوان آب قبل از صبحانه( روی آن بنویسید. هرگز چند عادت را با هم شروع نکنید!
۲. یک تقویمِ رومیزی یا یک برگه‌ی کاغذی را روی دیوار بچسبانید. از فردا، هر روزی که این عادتِ کوچک را انجام

دادید، یک علامتِ ضربدرِ بزرگِ قرمز روی آن روز بکشید و نگذارید زنجیره‌ی این ضربدرها قطع شود.
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۳. محیطِ خود را همین امشب اصلاح کنید. اگر می‌خواهید فردا کتاب بخوانید، کتاب را همین الان روی بالش خود
بگذارید.

گاهی اوقات ما برای ایجاد تغییر در زندگی و کسب‌وکارمان بارها تلاش می‌کنیم اما به خاطرِ داشتنِ
باورهای محدودکننده و الگوهای تکراریِ پنهان، همیشه سرِ جایِ اولمان برمی‌گردیم. پیدا کردنِ این
گره‌های ذهنی از عهده‌ی خودِ ما خارج است. بررسی مسیر شغلی و زندگی با یک مربیِ باتجربه،

می‌تواند ریشه‌ی این توقف‌ها را پیدا کند و یک برنامه‌ی عملی و متناسب با شرایطِ شما برای
ساختنِ عاداتِ پولساز و موفق طراحی کند.

درخواست یک جلسه هم‌فکری و بررسی مسیر کاری

)FAQ( پرسش‌های متداول ❓

۱. آیا واقعاً تضمینی هست که بعد از ۲۱ روز همه‌چیز خودکار شود؟ ۲۱ روز حداقلِ زمان برای شکستن مقاومت
اولیه‌ی مغز است. برای عادت‌های ساده )مثل نوشیدن آب( ۲۱ روز کافی است، اما برای عادت‌های پیچیده‌تر )مثل بیدار
شدن در ساعت ۵ صبح یا یادگیری یک زبان(، ممکن است تا ۶۶ روز زمان نیاز باشد. مهم این است که بعد از ۲۱ روز، درد

و سختیِ انجامِ آن کار به شدت کاهش پیدا می‌کند.

۲. من می‌خواهم همزمان زبان بخوانم، ورزش کنم و رژیم بگیرم؛ آیا می‌توانم همه‌ی آن‌ها را از فردا شروع
کنم؟ این دستورالعملِ قطعیِ شکست است! مغزِ شما ظرفیتِ محدودی برای پذیرشِ تغییر دارد. اگر به طور همزمان
چند کارِ سخت را شروع کنید، بعد از سه روز کاملاً خسته می‌شوید و همه‌ی آن‌ها را رها می‌کنید. راز موفقیت این
است: همیشه فقط "یک" عادت را در طول یک ماه پیگیری کنید. وقتی آن عادت در وجودتان تثبیت شد، ماهِ بعد سراغِ

عادت دوم بروید.

۳. چطور در روزهای اول که هیچ انگیزه‌ای ندارم، خودم را مجبور به انجام کار کنم؟ از قانون "فقط ۲ دقیقه"
استفاده کنید. اگر حوصله‌ی ورزش ندارید، به خودتان دروغ بگویید و بپذیرید که: "من قرار نیست نیم ساعت ورزش کنم،
فقط لباس‌های ورزشی‌ام را می‌پوشم و ۲ دقیقه حرکات کششی انجام می‌دهم." وقتی کار را شروع می‌کنید، فیزیکِ

بدن تغییر می‌کند و ناگهان می‌بینید که در حالِ انجام کاملِ تمرین هستید.
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