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المؤمنينشهداءأرواحإلىالبسيطالعملهذااهدي
والمؤمنات
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المقدمة

والسلاموالصلاةنستعينوبهالرحيمالرحمناللهبسم
الطاهرينالطيبينبيتهوآلمحمدرسولهعلى

والتخلصالعاداتتكوينيلعبالذاتتطويرعالمفي
لذلكوالشخصيالمهنيتطوركفيأساسيدورمنها
ذلك.علىسيساعدكيديكبينالذيالكتابهذا
الذيالعاداتعالمفيالشخصيدليلكمثلالكتابهذا

حتىبلمنهاوالتخلصالعاداتبناءكيفيةإلىسيرشدك
سنكتشفالأساسمنالعاداتتتكونكيفسبخبرك

وسترىجديدةأخرىوبناءعاداتكتغييريمكنككيف
مجردهذهتكونلنحياتكفيالكبيرالتحولبنفسك
حياتكيغيرماسيكونبلبتحفيزك،يقوملكتابقراءة
الرحلةهذهفيللانطلاقمستعدأنتهلاذاًاللهبأذن

حياتك؟تحولنحوالرائعة
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العاداتتتكونكيف
يبنيكوقديدمركقدالذيالشيء

أجراهاالتيالشهيرةالتجربةعنسمعناجميعاًاننااظن
قامتجربةٌعنعبارةوهيبافلوفايفانالروسيالعالم
،الهضمعمليةمعتفاعلهالدراسةالكلابأحدعلىبها

بإجراءوقامخاصةتجريبيةبيئةفيالكلبوضعحيث
بدأتاللعاب.إفرازيقيسجهازلتثبيتجراحيةعملية

المتسلسلة،التحفيزيةالاختباراتمنبمجموعةالتجربة
عندمافقطليساللعابيفرزالكلبأنبافلوفولاحظ
أيضًاولكنرائحته،شمأوالطعامبوجودالأمريتعلق
الطعام.يقدمالذيالشخصرؤيةعند

واستمرجرس،قرعمعللكلبالطعامبتقديمقامعندها
أنلاحظالوقت،مرورمعأيام.لعدةالنهجهذاعلى
عندبلالطعام،تقديمقبلحتىاللعابيفرزبدأالكلب
أظهرالاكتشافهذافقط.الجرسرنينصوتسماع
العصبية،الأفعالبردودالبصريةالمحفزاتارتباط
)الجرس(.السمعيبالمحفزاللعابإفرازربطتمحيث
التجاربمتابعةخلالمنالاكتشافهذاتأكيدتم

تلكأظهرتحيثأيام،لعدةالمستمرةوالاختبارات
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المختلفةالمحفزاتمنمجموعةارتباطالتجارب
لمحفزاتالكلاباستجابتحيثالعصبية،بالاستجابة

اللعاب.بإفرازوالجرسالحارسمثلمحايدة

تنتهيلادائرةأوحلقةفيالإدمانتلخيصيمكنوبذلك
مؤثريردعهلممايتكررالذيالادمانيالسلوكمن

الالعابعلىالمدمنإنإيداخلياوخارجي
يتعبحتىاللعبيتركلنالمثالسبيلعلىالالكترونية

اللعبتركعلىيجبرهاخرشيءيحدثاوينعساو
منوتتكونالعادةحلقةتسمىالمذكورةالحلقةوهذه
أولهاالمكافأةالسلوكالمحفزاساسيةركائزثلاث

عبارةالمحفزيكونفقدكثيرةأشكاليتخذوقدالمحفز
)رائحةرائحةأوالهاتف(اشعار)صوتصوتعن

وقت)مثلوقتاو)مطعم(مكانأوالمخبوز(الكعك
أياويدخن(الذي)صديقكشخصأوالعمل(مغادرة
الثانيةالمرحلةالىالمحفزومنالسلوكيحفزآخرشيء

للمحفزتبعاًتكونوالاستجابة)العادة(الاستجابة
كثيرةأشكالوتأخذالمكافأةهيالاخيرةوالمرحلة
أوالأكلعندالشبعاوالتدخينعندالتوتركتخفيف
وهكذااللعبعندالاستمتاع
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العادةحلقةتوضحصورة
وهذهمعينةعادةلتستمرشروطمجموعةويوجد
أنيمكنبحيثواضحالمحفزيكونانهي:الشروط
عادةبدءلأنسهلأمربالعادةالقياميكونوأنبهتشعر
المكافأةتكونوأنشاقاًامراًيعتبروصعبةجديدة

يفضلونالأطفالاننرىلذلكمجزيةاومرضية
آخربنشاطالقيامبدلهواتفهمعلىالاعتكاف

العاداتكلعلىتنطبقالشروطهذهأنهناونلاحظ
فتحريكالاجتماعيالتواصلوسائلاستخداممثلالسيئة
علىأوجيبكفيدائماًوهاتفكجريمثلليسإصبعك
والتخلصالوقتطوالمنكقريبمكانفياوالطاولة
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تماماًمرضيةجائزةالشهرةنيلاوالمللاوالتوترمن
التواصلوسائلحلقةوهذه

)محفز(التوتراوبالمللتشعر
)استجابة(توكتيكتصفحوتبدأجيبكمنهاتفكتخرج
)مكافأة(التوتراوبالمللالشعوريزول

اخرشعوراياوبالمللالشعوريزولماسرعان
الاجتماعيالتواصلبمواقعالمللزوالالدماغسيربط
زادتوكلماالتواصلمواقعتصفحعادةتتكونوعندها
تحديدالصعبمنأصبحماشيءعلىادمانكدرجة
لكنالجوعهوالاكلمحفزأنالبديهيمنمثلاًمحفزة

بالراحةالرغبةهوالطعام(مدمن)عندالمحفزيكونقد
بلالجوعبسببلاوتأكلالكافيترياالىتذهبإذقليلاً
اذالعاداتفيتعقيداًمرحلةاكثرهيوهذهللراحةطلباً
عنالبحثطريقعنالابالمحفزاتالتنبؤيمكنلا

المحفزةالعوامل
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اجتماعيةمجموعةفيالاندماج
عاداتكوبينبينكالارتباطتعززالتيالعواملأكثرأحد
جزءًاتصبححيثاجتماعية،مجموعةفيالاندماجهي
سبيلعلىتجاهها.بالالتزاميلزمكمعينةجماعةمن

نفسكستجدالرياضة،فيهوايةتمتلككنتإذاالمثال،
العاباحدتحبكنتوإذاالتمارين،بممارسةملتزمًا
اصدقائك.معاووحدكبلعبهاملتزمًاستكونالفيديو،

مشاعركلستكنبرشلونةفريقمشجعيمنكنتإذا
يحققهانجازبأيوتتباهىمدريدريالفريقتجاهالكره
المجموعةهذهحققتهإنجازأيوسيأخذالمفضلفريقك
المنافسةالمجموعةأمامبهبالفخروستشعرقلبك،مكانًا

البيئةتأثير
ايالبيئةتأثيروهوبكثيراقوىوتأثيرةالثاني.والعامل

يفعلهبماوتقومعائلتكافراداواصدقائكبأحدتتأثرأن
ولومدخناًوتصبحبهمستتأثرمدخنيناصدقائككانفلو
فيبصحتهميهتموناشخاصاهلكاواصدقائككان

منتعرفأنجداًالمهممنلذلكمثلهمستصبحالغالب
التخلصتريدكنتفاذافيكيؤثرونوكيفاصدقائكهم
انعليكيجبالمثالسبيلعلىالفيديوألعابإدمانمن



10

إحدىوفياليهايجرونكالذينأصدقائكمنتتخلص
دراسةوهيالموضوعهذاعنتتحدثالتيالدراسات
النفسيالعالمفيهااستعرض،1951عامفيأُجريت

أولعلىالضوءتُلقيملهمةأحداثًاآشسولومون
سوراثمور،مختبرفيالمحيطة.بالبيئةالتأثيرتجارب
لمهمةالجامعةطلابمنثمانيةمشاركةجذبتحيث

سبعةهناككانالدراسة،هذهفيبسيطةتجريبية
الهدفوكانواحد،مشاركباستثناءممثلين،مشاركين
المشاركينتأثيركيفيةاستكشافهوللدراسةالرئيسي

الهدفعنغافلكانالذيالفردسلوكفي)الممثلين(
بطاقتين:استخدامتمذلك،لتحقيقللتجربة.الحقيقي
اليمين،علىمرجعيخطعلىتحتويإحداهما
اليسار.علىللمقارنةخطثلاثةتحملوالأخرى

لتحديدمفصلةتعليماتللممثلينقدمالتجربة،بدءقبل
الممثلينمنوطُلبتجربة.كلفياستجابتهمكيفية
وإجاباتالحالاتبعضفيصحيحةإجاباتيقدمواأن

بحيثالمجموعةتنظيمتمكماأخرى.حالاتفيخاطئة
دائمًا.ردهتقديمفيالأخيرهوالحقيقيالمشارككان
فيتدريجيًاتغييرًاالنتائجأظهرتالتجارب،سياقفي

فيالممثلينإلىانضمحيثالوحيد،المشاركسلوك
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تكررالصحيحة.الإجاباتمنبدلاًخاطئةإجاباتتقديم
إلىيشيرمما،15إجماليمنتجربة11فيالنمطهذا
البيئة(.)تأثيرالاجتماعيللضغطقويتأثير
المشاركينمعمقابلاتأُجريتالتجربة،انتهاءبعد

لرأيامتثالهمحولمثيرةتفاصيلعنكشفتالحقيقيين،
وجودعلىأيضًاأضاءتالمقابلاتهذهالجماعة.
كانواالمشاركينأنوأظهرتكبيرة،فرديةاختلافات

يمتثلونوالبقيةيسايرونكانواالأحيانمنكثيرفي
أنالدراسةهذهمنيتضحباختصار،ملحوظبشكللهم.
رأيمعليتناسبرأيهلتغييرعرضةيكونقدالفرد

الصواب،عنالتنازليتطلبذلككانلوحتىالجماعة
انبحكمطبيعيسلوكالتجربةفيالمشاركفعلهوما
انيجبلذلكللانتماءرغبةتوجدداخلةفيانسانكل

الصحيحبالعملاقومأنا)هلوتقولباستمرارنفسكتراجع
التأثيرهذاالحقيقةفيالآخرون(يفعلكماافعلفقطاو

تتقمصالاحيانبعضفيانكلدرجةقويالبيئة()تأثير
ابعداذهبوقدإليكيتحدثالذيالشخصوضعيةنفس
الكتبفيتقرأهاالتيالكلماتتقولانكواقولذلكمن
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السلبيةالعاداتتركنحوالطريق

تريدهالاعاداتمنتتخلصكيف

السيئةالعاداتهيالعصرهذافيالمشاكلاكبرمن
أكثرفيقليلاًمعيفكرمكانكلفيوهيوالمدمرة
لفتراتالهاتفاستخدامالمجتمعفيتغلغلاًالعادات
العابلعب،للاغانيالاستماع،فائدةبدونطويلة
هذهنحلكيفاذاًوالمسلسلاتالافلاممشاهدة،الفيديو

الرغبةوهيالأدواتهذهإليهنحتاجماكلالمشكلة؟
هذاوفيالصبرمنقليلٍواخيراًالارادةقوةالتغييرفي

فيستساعدكالتيالطرقبعضسنذكرالفصل
السيئةالعاداتمنالتخلص

السيئةالعاداتتغييرنحوالأولىالخطوةالأولىالخطوة
يحفزالذيالأساسيالسببوهوالمحفزمعرفةهي
سلوكياتكتتبعأنستحتاجالخطوةولهذهبالعادةالقيام
علىمدخناًكنتلوالعادةتحفزالتيالعواملوتحدد
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صديقكيكونقدوهوالمحفزعنابحثالمثالسبيل
للتدخينالدافعالشيءهوالتوتريكونقدأوالمدخن
لتستمرشروطهناكانذكرناالأولالفصلوفي

العادةتكونوانواضحاًالمحفزيكونأنوهيالعادات
تنطبقالشروطوهذهمرضيةالمكافاةتكونوأنسهلة
ولكيكذلكلتكونصممتلأنهاالسيئةالعاداتعلى

أنهوذكرماونقيضالقانونعكسيجبمنهانتخلص
وأنصعبةالعادةتكونوأنواضحغيرالمحفزيكون
بعكساقوم)كيفتسألوقدمرضيةغيرالمكافأةتكون
ًالقانون( عكسيمكنكالتيالطرقسأعطيكحسنا
بهاالقانون

واضحغيرالمحفزتجعلكيف
لاانخطوةاهمهيالخطوةهذهانفيهشكلامما

العادةفيتفكرلاانيعنيواضحالمحفزتجعل
تصميمهيواضحغيرالمحفزلجعلالأولىوالطريقة

يصدقلابشكلفعالةالطريقةهذهالبيئةترتيبأوالبيئة
اهميةوالأكثرالمفيدةالعاداتتجعلانببساطةوهي

واضحةغيرالسيئةالعاداتتكونبينماواضحة
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سبيلعلىمنهالمشاهدةيصعبمكانفيالتلفازوضع
يمكنكالطاولة،علىالهاتفوضعبدلاوالمثال،
الهاتفوضعأيضًاافضلالمجاورة.الغرفةفيوضعه
يمكنولاكراسيفيهتوجدلامكانفيالشحنعلى

التركيزعلىستساعدكالطريقةهذهفيه.الاسترخاء
قمالهاتففيوحتىلانتباهكمشتتيوجدلالانهأكثر

والالعابالتواصلتطبيقاتواحذفالاشعاراتبإغلاق
واحدةغرفةمنشقةفياعيشانا)الآننفسكفيتقولوقد
اعيشاناتفهمنيلاانتاخي)يااوذلك(اطبقأنيمكنكيف
تقسيميمكنكثانياًافهمكانااولاًصغير(بيتفياهليمع
الزاويةهذهمثلاًمختلفلغرضالغرفةفيزاويةكل

وهكذاوالقراءةللكتابةوالكراسيالطاولةاماللنوم
غيرالسيئةالعاداتتجعلأنتذكربيئتكتصمموعندما
البيئةتصميممنالهدفهوهذاببساطةلانهواضحة

تغييرتستطيعلاانكاواهلكمعتعيشكنتاذااما
تقضيالتيالغرفأكثربملاحظةقمالاثاثاماكن
معينةلنشاطاتالزواياتخصيصوحاولفيهاالوقت
بيتاوضيقةشقةفيتعيشكنتإنالحالاتكلوفي

يمكنكيهملاذلكضخمقصراواهلكمعصغير
هواذكرهانيجباخرامروهنالكالطريقةهذهتطبيق



16

بيئاتهناكفيهتعيشالذيالمكانفقطليستالبيئةان
السكنوبيئةالهاتفبيئةمثلبهاالتحكميمكنككثيرة
رويداًرويداًترتيبهاهوفعلهعليكماكلالدراسةوبيئة
المفيدةالطرقمنأيضاًتندمولنالطريقةهذهجرب
واضحةغيرالسيئةالعاداتجعلخلالهامنيمكنالتي
مثلالمعنيةبالعادةيربطكشيءكلتقطعأنهي

اواليهمدائماًيجرونكالذيناصدقائكنعمالأصدقاء
الملابسمنمجموعةأومعينةجماعةمنجزئاًكونك

بعاداتكيربطكقدآخرشيءأياووالصوروالتماثيل
المثال:سبيلعلىالفيديوالعابلعبعادةلنأخذالسيئة
كثيراًالفيديوالعابتلعبشخصالمثال(هذا)فيانت
ساعاتيومياًوتلعبونايضاًذلكيفعلوناصدقائكوكل
بإنجازاتيفتخرونممنانتالحالوبطبيعةطوال
كذلككنتإذاحسناًالمفضلةلعبتكصنعتالتيالشركة
هوفعلهعليكماكلتخفلالكنمزريفوضعك
وقطعمريحغيرجعلهطريقعناللعبمكانتغيير

لمأنكلاصدقائكواشرحوالالعاببالشركاتعلاقتك
عليكالصعبمنيكونوقدالفيديوألعابتلعبتعد
قدسيئةعاداتالىيجرونككانواإذالكنهذاتقبل
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)وبعدفيهمعلاقتكفاقطعالحرفيبالمعنىحياتكتدمر
الادمانعنأقلعتستكونالتالية(الطرقتطبيق

صعبةعادةالسيئةالعادةمنتجعلكيف
قدالطرقهذهأنمنالرغموعلىالمفضل،الجزءهذا
غريب.بشكلقويتأثيرهاأنإلابسيطة،تبدو

التواصلمواقعاستخدامعلىمدمنأنكفلنفترض
تسجيلتجربةأولاًيمكنكالحال،هذهفيالاجتماعي.

كافيًاذلكيكنلموإذاحذفه.أوالتطبيقمنالخروج
قطعمثلإضافية،بخطوةالقياميمكنكالعادةهذهلمنع

.الهاتفاستخداممنالانتهاءعندبالإنترنتالاتصال
شخصمعتعاونًاتتطلبولكنهاأخرىطرقوهناك
الادمانيالسلوكمنعهيالطرقهذهإحدىآخر.
مدمنانكلنفرضالفكرةلتوضيحالمثالهذاخذحسناً
إزالةيمكنكالحالةهذهفيالتلفازمشاهدةعلى

التلفازأخذايضاًويمكنكالتحكمجهازبطاريات
إلىالموصلةالخطوات)زيادةاخرىغرفةفيووضعة
التلفازكابلاتيأخذآخرشخصاًاجعلثمومنالعادة(

حالةفياوالإدماني(السلوك)منعيخبئهاانلهوقل
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التواصلمواقعمنموقععلىمدمنانكافرضاخرى
التطبيقمنالخروجسجلاذاًسابقاًذكرنامامثل

التطبيقهذاعلىقفليضعشخصاجعلوواحذفه
العاداتباقيعلىالطريقةنفسوطبق

مرضيةغيرالمكافأةتجعلكيف
عقابعادةلكلتجعلأنوهيالاخيرةالخطوةهيهذه
لنايجلباناعتدناماالاهيمااليوميةعاداتنالان

العاداتنبتعدنحنالسببلهذاالدائمةالسعادةاوالمتعة
لاالسببولذلكمباشرعقابيوجدبهاالقيامبعدالتي
علىسيعودلأنهسبببدونالسكرداءدواءياكلاحد
بأكليقوماحدلاالشيءونفسكبيرةبمضرةيأكلهمن

يوجدالأفعالهذهبعدعقابيوجدلانهالغسيلمساحيق
بعدعقابنجعلاناستطعنااذاوبالتاليمباشرعقاب
منمجموعةوهذهالسيئةبالعادةنقومفلنسيئةعادةكل

السيئةالمكافأةجعلفيمساعدتكيمكنهاالتيالطرق
مؤلمةأومرضيةغير

الخطوةوهذهبدائلعنالبحثهيالأولىالطريقة
يمكنكلالأنهكلهتعبكذهببهاتقملمانلانهمهمة
ابحثشيءبلاوتبديلهوقتكمنحيزاًيشغلشيءأخذ
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سبيلفعلىالغرضلنفسيفيطبعاً()مفيدبديلعن
النشاطهذابدلالراحةلأجلتدخنكنتلوالمثال
بالمشيقمالسجائرتدخينتريدمرةكلفعندآخربنشاط
النشاطاتوصدقنيكتاببقراءةقمأوالحيحول
ستفقدوبالتاليالضارةالنشاطاتمناكثرممتعةالمفيدة
الثانيةوالطريقةنريدهماهووهذاالسيءالنشاطمتعة
ولنقلآنفاًذكرناهماوهوعادةكلبعدعقابجعلهي
استخدامفيالإفراطعادةمنتتخلصأنتريدأنك

واذاالهاتفلاستخدامحداًضعالحالةهذهفيالهاتف
اوتحبهبنشاطالقيامبعدمنفسكعاقبالحدهذاتخطيت

العاداتلجعلاخرىطريقةايضاًهناكتكرههبعملقم
ماليةضريبةوضعوهيمرضيةغيرأومؤلمةالسيئة
مالشخصتدفعأنمثلالسيئةللعادةضعهاحرفياً!
العقابمنكنوعالمالمنكمية

اضافيةخطوة
بتأثيرالمتأثرينالأشخاصمنكنتإذاالثانيةللمرة
تتخلصأنيجباجتماعيةمجموعةفيمندمجأوالبيئة
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الىيجرونكحولكمنالاشخاصكاناذاايمنهما
جيدينبـأشخاصوبدلهممنهمتخلصسيئةعادات

تبغشركةتحبكنتوإذاجيدةعاداتالىيسحبوك
عننفسكتفصلأنيجبفيديوألعابشركةأومعينة
المؤسسةهذه

لنفترضالفصلفيذكرماكليجمعاخيرمثالوهذا
قمالاجتماعيالتواصلمواقعاستخدامعلىمدمنانك

مختلفةمجلداتفيالمواقعوضعالتطبيقاتبترتيب
واجعلالخروجبتسجيلوقمواضح(غيرالمحفز)جعل
بالعادةالقيام)جعلالتطبيقعلىقفلاًيضعماشخص
واعطيالمواقعاستعمالبعدعقابضعواخيراًصعب(
مفيدةبعادةالعادةهذهوبدلمالشخصالمالبعض
منعننفسكوافصلمرضية(غيرالمكافأة)جعل

بكثرةالمواقعهذهيستعملون



21

الناسأغلبتواجهمشكلة
يعزمعندماالبعضتواجةالتيالحقيقيةالمشاكلمن
يغيرإذاستعداددونمنمباشرةيبدأأنهالتغييرعلى

المطافبهِوينتهيواحدوقتفيكلهايومهعادات
التأنيعليهيجبأنهالشخصهذايعلمهلاومابالفشل
يأخذفقدقليلاًاصبرأبداًينجحلنالطريقةوبهذهلانه
فشيئاًشيئاًبالتغييروابدأوقتاالأمر

يجببلتكفيلامتفرقةوحدهاالطرقهذهوطبعاً
لتطبيقمحكمةخطةتضعانوتذكرمعاًتطبيقهاعليك
يأخذقدسيئةعادةمنتخلصتتكونوبذلكالطرقهذه
لكنسنينحتىبلشهوريأخذوقدايامبضعالأمرمنك
والجهدبعضوابذلبالأملتشبثتستسلملاأنتذكر
ستنجحاللهشاءوانالظنباللهأحسن
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جيدةعاداتلبناءالأسهلالطريق
نجاحكلكتضمنعاداتتبنيكيف

شيءالجيدةالعاداتبناءأننعلمأنيجبالبدايةفي
النهايةففيسيئةعاداتبناءمنبكثيراصعبصعب
ولكنالاكتسابسهلةلتكونمصممةالسيئةالعادات
أكثرممتعةالجيدةالعاداتبأنأجزمأنأستطيع
مفيدةبنتائجعليكتعودالحالبطبيعةأنهاإلىبالإضافة

أمرالعاداتلهذهاكتسابكبأنالقولأنأستطيعلذلك
الفصلهذافيالمذكورةالطرقطبقتإذالكنمجزي
لاذلكومعحميدةعاداتبناءجداًالسهلمنسيكون
الانضباطبعضيحتاجالامريزال
وكلالسابقالفصلفيذكرناهاالتيالطرقتذكرهل
بالعادةوالقيامواضحغيرالمحفزجعلعنالكلامذلك
كلهاعكسهمرضيةغيرالمكافأةوجعلصعبأمر

الجيدةالعاداتاكتسابلجعلمخططعندكوسيظهر
محفزاجعليليمايقولالمخططوهذاسهلشيء
جداًسهلبالعادةالقيامواجعلواضحالجيدةالعادة
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وهذهمجزيةمكافأةوذاتمرضيةتجعلهاأنوتذكر
أعلاهذكرماتطبيقعلىستساعدكطرقمجموعة

واضحالمحفزتجعلكيف
ً علماًالخطوةبهذهالقيامجداًالسهلمنأنهأظنحسنا

واخفاءالبيئةتصميمذكرناالسابقالفصلفيبأهميتها
جعلهيالطريقةهذهمنالثانيوالقسمالسيئةالعادات
بنائهاتريدالتيالجيدةالعادةضعواضحةالجيدةالعادة
تقضيانكولنفرضوقتكفيهتقضيمكاناكثرفي

ضعإذاًالرسمتعلموتريدوطاولةكرسيعلىوقتك
آخرمكانأيفيوكذلكالطاولةعلىالرسمأدوات
إذاالشيءونفسفيههذهالرسمأدواتتضعأنيمكنك
الطعامضعصحيغذائينظامتتبعأنتريدكنت

بعضضعأوالثلاجةفيواضحمكانأكثرفيالصحي
ضعكتاباًتكتبانتريدهلالطعامطاولةفوقالفواكه

الفكرة؟فهمتهلدوماًتراهمكانفيتحتاجهماكل
العادةلتتذكرواضحمكانفيالمحفزتضعأنعليك
فيتعيشكنتإذاالواقعفيكذلك؟أليسبسيطأمر
وفيالمشاكلبعضستواجهأهلكمعاوصغيرمكان
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نطاقداخلهومابعضترتبأنيجبالحالهذه
غيرالمشتتةالتطبيقاتبجعلهاتفكبيئةمثلسيطرتك
الواضحةالمفيدةالتطبيقاتعكسعلىواضحة

سهلةالجيدةالعادةتجعلكيف
الجمعقبلالجبرالطفلتعلمأنيمكنلاأنهالطبيعيمن

شيءبتعلمبدأتاذاعليكينطبقالشيءونفسوالطرح
جديد

العادةإلىالوصولنفسكعلىتسهلأنوسيجب
لمدةتتعلمبأننفسكعلىالأمربتصعيبتقملاالحسنة
ستشعروالأحيانأغلبفيستفشليومكلطويلة
بسيطةبمدةابدألذكاسبوعمناكثرتستمرولنبالملل
إذاالمثالسبيلعلىوتتكاسلالمللبهذاتشعرلالكي
فيدقائقخمسلمدةادرسأجنبيةلغةدراسةتريدكنت
منتستغربوقددقيقةعشرخمسأقصىوكحداليوم
كماالوقتزيادةتعتادأنبعديمكنكلكنالفكرةهذه
لكيسهلبشيءتبدأبأنيتعلقالموضوعلانتشاء
تعلموقتمناجعليومكمنجزئاًالعادةتصبح
وتصبحعليهاتعتادانوبعدقصيراًوقتاًالجديدةالمهارة

يحدثماوهذاالوقتزديومكمنجزءالمهارةهذه
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الأمريبدأالأمر؟هذاتلاحظألاالسيئةالعاداتمع
المستجداتآخرمتابعةوبعدهالتويتربسيطبتصفح
أنإلىتدريجياًالفترةتزيدوبعدهاالفضولمنكنوع
ادماناًالتويتراستعماليصبح

مرضيةالمكافأةتجعلكيف
العاداتغالبيةلانكاملةالعمليةفيمرحلةأهمهيهذه

تناولمثلبهاالقيامبعدمكافأةوجودبسببتستمر
يقومالتيالعاداتأغلببعديوجداذالتدخيناوالسكر
فقدكثيراشكالالمكافأةوتأخذمكافأةيومياًالناسبها

مهمةمنالانتهاءأوالمسابقاتاحدىفيالفوزتكون
الذكاءتعلممثلشخصيبإنجازالقيامأوكبيرة

منغيرهاوكتابكتابةمنالانتهاءأوالاصطناعي
ًمكافأةوضعالمهممنلذلكالامور يمكننيكيف)حسنا
المكافأةلاختيارعديدةطرقتوجدالمكافأة(هذهوضع
اخذتانكمثلالجيدةالعادةبعدتحبهبنشاطالقيامومنها
أوالقدمكرةبلعبفتقومالالكترونيالتسويقعندرس
هذاالأسرةأفرادأحدمعللمشيالذهابأوكتابقراءة
بالطريقةاستراحةتأخذانأوتحددهالذيأنتالنشاط
اوالانترنتلتصفحاستراحةتكونقدتعجبكالتي
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وجبةكلاودينيةمحاضرةأوبودكاستالىالاستماع
تحبهاطعام

اخرىطرق
الامرجعليمكنكأعلاهالمذكورةالطرقالىاضافة
يجبواكرريجبواضحةأهدافضعذلك!مناسهل
أنكلنقلالوصولتريدلماواضحةاهدافتضعأن

هذهتعلمتريدانكبقولتكتفيلاأجنبيةلغةتعلمتريد
التحدثتريدانكمثلواضحةأهدافضعبلاللغة

انتقلالهدفوضعبعدالأصليينالمتحدثينمعبطلاقة
صغيرةأجزاءإلىالهدفهذاقسمالثانيالمستوىالى

تخطيطوحدةافضلالاسبوعلأنأسبوعياًلهوخطط
الىتوصلالتيالصغيرةالأقسامهذهتنفيذعلىواعمل
الهدفعلىتعملأنالصعبمنلانهالكبيرالهدف
الناسمنمجموعةتجدانحاولخطةبدونالكبير
ممارستهتريدهالذينفسنشاطممارسةيريدونالذي

يريدونالذينالناسمنجماعةابحثبينهموادخل
ممارسةفيوالاستمرارصحيغذائيبنظامالالتزام
قدبهموتتأثرفيهمتأثرمنهمجزئاًكنمثلاًالرياضة

يريدونالواقعأرضعلىناسإيجادالصعبمنيكون
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ستفعلماذااذاًوغيرهاكالقراءةجيدةعاداتتأسيس
التسويقتعلميريد)منالشارعفيستصبحهل

ذلكبعدسيحدثمايعجبكلنصدقنيالالكتروني!!(
الانترنتفيالأشخاصهؤلاءعنابحثالسببلهذا
مثلاًالاسبانية(اللغةتعلم)مجموعةبوكفيسفياكتب
جزءًوكنالفوتوغرافي(التصميمتعلم)مجموعةأو

أنتذكرالبيئةتأثيرذكروعلىوعلمهممنهمتعلممنهم
لاالذينالجيدينالأصدقاءمنببيئةنفسكتحيط

لأنبنفسكالارتقاءحاولتكلماالأسفلالىيجرونك
الإنسانعلىكبيرالأصدقاءتأثير

لنفترضالفصلفيذكرماكليجمعاخيرمثالوهذا
هذهفييومكلالكتبقراءةعلىتعتادأنتريدأنك

القارئأوالكتابوضعهوفعلهعليكماكلالحال
المحفز)جعلاليومفيتراهمكانأكثرفيالإلكتروني

أنوبعددقيقةعشرخمسلمدةيومكلاقرأواضح(
وكافئسهلة(العادة)جعلالمدةزدالكتبوتحبتتعود
مكافأة)جعلالقراءةتنهيأنبعدتحبهبشئنفسك

الأشخاصمنبمجموعةنفسكاحطوأخيراًمرضية(
كثيراًالقراءةعلىيداومونالذين
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الخاتمة

قبلبالله.علاقتناهوحياتنافيتغييرهيجبماأهمأن
فيتفيدناعاداتبناءمنبدلاشيء،بأيتبدأأن

.الآخرة
اللهعبادعاداتتكوينأهميةالأمورأكثربينمن

الأدعية.وقراءةبانتظامالقرآنقراءةمثلالصالحين،
رابطهوبلروتيني،تمرينمجردليسهذاأنوتذكر
والصلاح.بالهدايةيجمعك

نهاناالتيالعاداتمنتتخلصأنالمسلمأخيتنسَلا
والغيبة.الكذبمثلالإسلامعنها
عنوالابتعادالسليمةالعاداتهذهبناءيظلالختام،في

الفائدةلتحقيقالأمثلالسبيلهوالضارةالعادات
اليوميةرحلتكمنجزءًاالكتاب.اجعلهاهذامنالحقيقية
حياتك.فيالفرقوسترى
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