
      : کرنا   تبدیل اور سمجھنا کو رویوں طاقت کی عادات
( " ت�      "   طاق� کی عادات� کت�ات� کی وہت�گ� د� ارلس چ� اوی�ز� دست� کا(     The Power of Habitی�ہ ی�صورات� کلت�دی سے

ی�ز                      ب�ات� اس اور ہے ک�ت�ا دکھای�ا ساب)ن�سکو کی ھے ی�ت�چ� کے کت�ل ی�ش, کی عادت� مت�ں س چ� ہے، کزی�ی ی�ت�س, لاصہ چ�
کل                      س, لت�ے کے کامت�اب�ی ت�می ظ� ی�ن� اور ای�ی د� کو روی�وں ے ای�ن� ی�ز طور عوری س, کسطزح ہم کہ ہے ک�ن)ی کی زاہم ق�  ب�صت�زت�

ہت�ں۔   سکت�ے دے

ہت�ں.            1 دی�ت�ی کل س, کو ب�دک�ت�وں ر� ہماری و چ� ہت�ں روی�ے ودکار چ� ت�ور، طاق� عادات�
ی�لاس,"                   ے طزی�ق� کے اب�ے ب�چ� س, کوس, مشلشل دماغ� کت�وب�کہ ہت�ں اب�ھزی�ی لت�ے اس عادات� کہ ہے ا کہن� کا ساب)ن�شداب�وں
" ہے۔  کزی�ا

دماغ�   مشین   ہمارا ایک کی شے             ) کارکردگی چ� ہے کزی�ا دی�ل ی�ن� مت�ں ز� روی�ت�ن� ودکار چ� کو ی�زی�ت�ت� کی اعمال ی�ہ ہے۔
                  )    " ہوی�ی" د من� اب)دہ ق� ی�ز طور عام کارکزدک�ی ی�ہ ہ اک�زچ� سکے۔ ا چ� کت�ا اد Bر� آ کو صلاچت�ت� ہن�ی د� ی�اکہ ہے ای�ا چ� کہا کن�گ� ن� چ�

ی�ہ                ہے۔ سکت�ی ب�ں� ب�اعت, ب�ھی کا ی�زق�ی کی عادات� دہ صاں� ب�ق� ی�ہ لت�کں� اثر      ہے، نمایاں پر زندگیوں ماری ہعادات
ہت�ں  الت�ی کے         د� اب�ہ رور� کہ ہے ا لت� چ� ی�ت�ہ سے مظالعات� عادی�ی%         40۔ اب)ے ب�چ� کے ت�صلوں ق� عوری س, اعمال ی�ادہ ر� سے

کے                     کزب�ے کام کے عادات� ہت�ں۔ ہوی�ے اب�دار� ای,ز ی�ز ی وس, چ� اور ظ� ی�چق� مالی ی�ت�داوری، ، صچت� ہماری و چ� ہت�ں، ہوی�ے
کا                     کزب�ے دی�ل ی�ن� کو ب�دک�ت�وں ر� ہماری اسطزح اور ہے ا دی�ت� طاق�ت� کی کزب�ے دی�ل ی�ن� ہت�ں اب� ہمت�ں ا ھن� سمچ� کو ے طزی�ق�

ہے۔    کزی�ا زاہم ق� ع موق�
مثالیں    کی عادات :عام

اب)ی  • صق� کی ت�وں داب�
ا   • لاب� چ� ک�ار�ی ی�ز کام

ا       • کزب� ت�گ چ� مت�ل ای ی�ہلے سے ست� صن�ح
ا     • کزب� ت�گ سن� ہوب)ے دی�کھت�ے وی ی�ی

2   : اب�عام.    ، روی�ت�ں� ارہ، اس, لوت� کا عادت�
ودکار"                       چ� کو دماغ� کے آBت� و چ� ہے، ہوی�ا ارہ اس, ای�گ ی�ہلے ہے۔ ت�مل مش, ی�ز مزاچل ی�ت�ں� عمل ی�ہ اب�در کے دماغ� ہمارے
ی�ا                      ی ہن� د� شماب�ی، چ� و چ� ہے، ہوی�ی روی�ت�ں� ای�گ ی�ھز ہے۔ ای�ا ب�ت� ہے، کزب�ی است�عمال عادت� سی کوں� اور اب�ے چ� مت�ں مود�
ی�ہ                         Bی�ا آ کہ ہے ا دی�ت� مدد مت�ں ے ھن� سمچ� ی�ہ کو دماغ� کے آBت� و چ� ہے، ہوی�ا اب�عام ای�گ مت�ں، ز آBچ� ہے۔ سکت�ی ہو ب�ای�ی د� چ�
" ہے۔          اب�ل ق� کے ے رکھن� ی�اد لت�ے کے ل ن� مشت�ق� لوت� اص چ�



ہے              اہم ب�ہت� لت�ے کے کزب�ے دی�ل ی�ن� کو عادات� ا ھن� سمچ� کو لوت� کے :  عادت� ای�گ        ہے ت�مل مش, ی�ز اصز عن� ی�ت�ں� لوت� ی�ہ ۔
ای�گ(  trigger )ہاشار (   روٹین، ای�گ )  اور ، روی�ہ ود (    انعامچ� سای�ھ، )       کے وق�ت� ۔ ہے کزی�ا وط ن� مص� کو عادت� و چ� وہ

ہت�ں     لای�ی چ� کو عادات� ات� واہش, کو                چ� عادات� و چ� ہت�ں، لک�ت�ے کزب�ے واہس, چ� کی اس اور کزب�ے ار ت�ظ� اب� کا اب�عام ہم ۔
کز                      زوغ س, کزب�ا دی�ل ی�ن� کو روی�وں ے ای�ن� ہم کز، ھ سمچ� کو ات� واہش, چ� اں� ہے۔ ای�ا ن� ب� کل مش, مت�ں کزب�ے دی�ل ی�ن� اور ت�ور طاق�

ہت�ں۔  سکت�ے
مثالیں     کی لوپ ک :ےعادت

ا   :ہاشار• کزب� مچشوس دب�او)
ا  :روٹین• ن� ی�ت� سک�زی�ت�

راچت�      :انعام• ی عارص� اور ہ ب�ش, کا ت�کوی�ت�ں� ب�
ا     :ہاشار• دی�کھن� ں� کت�ش, وی�ت�ق� ب� کی ب�گ ت�س ق�

ا    :روٹین• کزب� ت�گ چ� ب�گ ت�س ق�
زاحJ      :انعام• اچ� کا وی�امت�ں� د� اور ی�علق� ی سماچ�

لت�کں�.              3 رکھت�ں زار ب�زق� کو اب�عام اور ارہ اس, لت�ے کے کزب�ے دی�ل ی�ن� کو عادت�
کزی�ں    دی�ل ی�ن� کو روی�ت�ں�

کو"                       آBت� لت�ے، کے کزب�ے دی�ل ی�ن� کو عادت� ب�لکہ، سکت�ے۔ کز ب�ہت�ں ت�م چ� ی�ز طور مکمل کو عادات� Lزی ب� ب�ھی ھی کن� آBت�
" ہوک�ی۔                 کزب�ی امل س, روی�ت�ں� ن)ی ب� ای�گ لت�کں� ہوک�ا، ا دی�ن� اب�عام ا ی�زاب� اور ہوک�ا، ا رکھن� زار ب�زق� ارہ اس, ا ی�زاب�

اصول      ری سن کا تبدیلی کی کزی�ں۔                ہعادت دی�ل ی�ن� کو روی�ت�ں� کہ ن� چ� رکھت�ں ت�شا چ� ای�گ کو اب�عام اور ارہ اس, کہ ہے ی�ہ
لز�ی�ا۔                    ہت�ں ب� لاف� چ� کے ات� واہش, چ� ود موچ� مت�ں ک�ہزاب)ی ی�ہ کت�وب�کہ ہے ا رکھت� امکاں� کا ہوب�ے کامت�ات� ی�ادہ ر� ہ طزی�ق� ی�ہ

ہے          سکت�ا ہو کل مش, کزب�ا اچ�ت� ن� س, کی اب�عام اور ارہ ہوی�ا           اس, زوری ص� اہدہ مش, مچت�اط اور زب�ات� ی�چ� ز اکت, لت�ے کے س چ� ،
کزی�ی                     زاہم ق� اب�عامات� اب�ہ مش, و چ� ہے ای�ا چ� ہو ممکں� کزب�ا ی�لاس, ز� ن� روی�ت� ادل ن� مت� ب�عد، کے ہوب�ے اچ�ت� ن� س, ب�ار ای�گ ہے۔
ہت�ں۔

مراحل      ک کرن تبدیل کو ےعادت :ے

ہت�ں          .1 اہت�ے چ� ا کزب� دی�ل ی�ن� آBت� شے چ� کزی�ں اچ�ت� ن� س, کی روی�ت�ں� اس
کزی�ں     .2 زب�ہ ی�چ� سای�ھ کے اب�عامات� ت�لف� مچ�

کزی�ں   .3 الگ� کو ارہ اس,
اب)ت�ں      .4 ن� ب� من�صوب�ہ ای�گ لت�ے کے روی�ت�ں� ن)ی ب�



ہت�ں.            4 رکھت�ی طاق�ت� کی کزب�ے دی�ل ی�ن� کو عادات� دوسزی عادات� است�وں� کی
ے"                   دی�ن� کت�ل ی�ش, دوب�ارہ کو ب�دک�ت�وں ر� اور کاروب�ار ت� چ� ہت�ں ہوی�ی اہم ی�ادہ ر� مت�ں اب�لے مق� کے عادات� دوسزی عادات� ھ  کچ�
              ' ب�ات�     '   اور کزب�ے، Oزچ چ� ے، ت�ن� چ� ے، کھت�لن� کھاب�ے، کزب�ے، کام کے لوک�وں ی�ہ اور ہت�ں، عادات� است�وں� کی ی�ہ ہے۔ Bی�ی آ ب�ات�  کی

" ہت�ں۔          سکت�ی ہو اب�دار� ای,ز ی�ز ے طزی�ق� کے کزب�ے ت�ت� چ�
ہت�ں        کزی�ی ی�ت�دا لہزی�ں ای�گ عادات� است�وں� ای�گ              کی ی�ہ ی�و ہت�ں، کزی�ے دی�ل ی�ن� کو عادت� است�وں� کی ای�گ آBت� ت� چ� ۔

ہت�ں                     ہوی�ی ھوی�ی چ� اکت,ز عادات� ی�ہ ہے۔ کزی�ی دی�ل ی�ن� ب�ھی کو عادات� دوسزی و چ� ہے، کزی�ی زوغ س, کو عمل ت�زی ب�چ� ر�
ہت�ں۔         الت�ی د� ای,ز ب�ز�ا ی�ز ب�دک�ت�وں ر� ہماری لے            لت�کں� ف� طز کی ی�ن�دی�لی ی�ز ے ی�ت�ماب� وست�ع ت� ن�اچ� س, کی عادات� است�وں� کی

ہے   سکت�ی ا دی�ل                 چ� ی�ن� ھ کچ� ست� سای�ھ ای�گ ا دی�ن� ہ ی�وچ� ی�ز عادات� است�وں� کی مت�ں، ت�موں ظ� ی�ن� اور ب�دک�ت�وں ر� ای�ی د� ۔
دی�لت�وں                     ی�ن� ب�ز�ے و چ� ہت�ں کزی�ی ی�ت�دا اب�ت�اں کامت� ھوی�ے چ� ی�ہ کت�وب�کہ ہے، ا سکت� ہو ی,ز مو) ی�ادہ ر� سے کزب�ے س, کوس, کی کزب�ے

ہت�ں۔      کزی�ی ی�ت�دا ار ت� رق� لت�ے کے
مثالیں     کی عادات اسٹون :کی

ورر�س, • اعدہ ب�اق�
کھاب�ے • اب�داب�ی چ�

ا   • اب� ب�ن� ز ب�شت� ح صن� ہز
•      : ا  دی�ن� ہ ی�وچ� ی�ز ت� اط� چق� کی وں کارکن� مت�ں ت�موں ظ� ی�ن�

ا.              5 سکت� ا چ� کت�ا وط ن� مص� طزح کی ی�ت�ھے شے چ� ہے عادت� اہم ای�گ ارادی وت�  ق�
ہے
ا"                       ن� ت� چ� ی�ہ اور ی�ت�ھے، کے ی�اب�ک�وں ی�ا و ب�ار� کے آBت� ت�شے چ� ہے، ی�ت�ھا ای�گ ی�ہ ہے۔ ب�ہت�ں مہارت� ای�گ صزف� ارادی وت� ق�
" ہے۔                  ت�ی ب�چ� طاق�ت� کم لت�ے کے کاموں دوسزے ا لہد� ہے، ای�ی چ� ی�ھگ ہی ای�ن�ی ہے، کزی�ی کام ی�ادہ ر�

ہے      وست�لہ مچدود ای�گ ارادی وت� ہے                ق� ای�ی چ� ی�ھگ سای�ھ کے است�عمال ی�ہ طزح، کی ی�ت�ھے ای�گ ہے۔ ا سکت� ہو ت�م چ� و  چ�
ہے۔              سکت�ی ا چ� کی وط ن� مص� ب�ھی ری�عے د� کے ق� مش, سای�ھ کے وق�ت� کو        لت�کں� ارادی قوت میں شعب ایک ک ےزندگی ے

ہے           سکت�ا ا ب�ن� ز ب�ہت� کو ت�زول کن� ود چ� مت�ں وں عن� س, دوسزے ے          ب�ز�ھاب�ا عن� س, ای�گ لوگ� و چ� کہ ہے دکھای�ا ب�ے مظالعات� ۔
                ) کے)     ب�دک�ی ر� ی ای�ن� ز اکت, وہ ہت�ں، کزی�ے وط ن� مص� سے کامت�اب�ی کو ارادی وت� ق� ی ای�ن� مت�ں ام ت�ظ� اب� مالی ی�ا ورر�س, ت�شے چ�

ہت�ں۔        دی�کھت�ے ب�ہت�زی ب�ھی مت�ں وں عن� س, ہ مت�علق� ت�ز ع�
ے       طزی�ق� کے کزب�ے وط ن� مص� کو ارادی وت� :ق�

ورر�س, • اعدہ ب�اق�
ا       • کزب� ق� مش, کی اعمال ھوی�ے چ� کے ت�زول کن� ود چ�

ا          • کزب� ی�ت�ار مچ�صوصمن�صوب�ے اور ح واص� لت�ے کے ے ن� ب�مت� سے وں لالچ�



ا      • کھاب� ا د� ع� ں� مت�وار� اور ا لت�ن� د ت�ن� ب� ی کاق�

ہت�ں.            6 کزی�ی اب)م ق� امں� و چ� ہت�ں کزی�ی اب�چصار ی�ز عادات� اداری�ی ت�مت�ں ظ� ی�ن�
" ہت�ں۔"      ادل ن� مت� ت�می ظ� ی�ن� کے عادات� ز� روی�ت�ن�

ہت�ں          اہم ب�ہت� لت�ے کے کارکزدک�ی ، ز� ن� روی�ت� ی�ا ، عادات� ت�می ظ� ت�           ی�ن� ار� اچ� کی کزب�ے کام سے ے طزی�ق� ہموار کو ت�وں کمت�ن� ی�ہ ۔
ہت�ں۔                      کزی�ی ی�زق�ی ی�ز طور دری�ی ق� اکت,ز اور ہے ای�ی چ� ہو کم زورت� ص� کی ی سار� ت�صلہ ق� ل مشت�ق� سسے چ� ہت�ں، دی�ت�ی

      " و  " چ� ہت�ں، کزی�ی ی�ت�دا ب�ھی امں� ز� روی�ت�ن� ہت�ں     ی�ہ رکھت�ی زار ب�زق� کو سکوں� ت�می ظ� کے       ی�ن� زاد اق� اور مچکموں ت�لف� مچ� ی�ہ ۔
کے                   عات� ار� ی�ن� اور اب�لوں مق� اب�دروب�ی ی کمت�ن� سسے چ� ہت�ں، کزی�ی مدد مت�ں ے رکھن� زار ب�زق� ں� ی�وار� کا طاق�ت� درمت�اں�
سکت�ی                        ب�ز�ھا ب�ھی کو مشاب)ل امں� ی�ہ ی�و اب)ے چ� کت�ا ب�ہ ام ت�ظ� اب� سے ت�اط اچت� کا اں� اک�ز ی�اہم، ہے۔ سکت�ی کز کام ود ب�اوچ�
ہت�ں۔

مثالیں    کی روٹینز :تنظیمی

ی�زوی�وکول • ت�ی اط� چق�
اسکزی�ت�س   • کے سزوس کشت�مز

عمل  • کے ی�ت�داوار
ے  • ھاب�چ� د� کے ن�گ� مت�ت�

ہت�ں.            7 کزی�ے زاہم ق� ع مواق� کے ے دی�ن� کل س, دوب�ارہ کو عادات� اداری�ی ب�چزاں�
" سکت�ں۔"               دے کت�ل ی�ش, دوب�ارہ کو عادات� اداری�ی ی�اکہ ہت�ں ای�ھای�ے اب)دہ ق� کا ب�چزاب�وں ما رہن� ھے اچ�

ہت�ں       کزی�ے ای,ز مت� کو ی�ت�ت�زں� ودہ موچ� کے              ب�چزاں� کلات� مش, ہے۔ ای�ا چ� ہو آBساں� ا کزب� د� اق� ب� کو عادات� ن)ی ب� سسے چ� ،
ہت�ں۔                   کزی�ے مز�اچمت� کم لاف� چ� کے وں طزی�ق� ن)ے ب� اور ہت�ں ہوی�ے کھلے ی�ادہ ر� لت�ے کے دی�لی ی�ن� لوگ� ، ب�چزاب�وں دوراں� ما  رہن�

ہت�ں           سکت�ے کز لت�ے کے اد� ق� ب� کے دی�لت�وں ی�ن� ت� ن� مت, است�عمال کے،           کا کز مزکور� ہ ی�وچ� ی�ز مشاب)ل اہم دوراں� کے ب�چزاں� ۔
ہو                    ب�اممکں� مت�ں ات� اوق� عام و چ� ہت�ں سکت�ے دے کت�ل ی�ش, دوب�ارہ اسطزح کو عادات� اور ت� اق� ی,ق� ت�می ظ� ی�ن� ما رہن�

ہے۔  ا سکت�
ہت�ں          ای�ی چ� لے طزف� کی دی�لی ی�ن� و چ� الت�ں مت, کی :ب�چزاب�وں

ت�       • اق� ی,ق� ت�ی اط� چق� کی ب�اسا ب�عد کے چادی,ے ز چ� ت�لن� چ�
ب�ہت�زی        • ت�ی اط� چق� کی لاب)ں� ای�ن)ز ب�عد کے چادی,ات� ب�ز�ے
دی�لی       • ی�ن� کی ے ھاب�چ� د� کاری�وری�ت� ب�عد کے ب�چزاں� مالی



ہے.          8 زوری ص� ا رکھن� ت�ں� ی�ق� لت�ے کے کزب�ے دی�ل ی�ن� کو عادات�
ی�ہ"                       اکت,ز، اور ہے۔ ممکں� دی�لی ی�ن� کہ ہوک�ا ا کزب� ت�ں� ی�ق� کو لوک�وں لت�ے، کے ہوب�ے دی�ل ی�ن� ی�ز طور ل مشت�ق� کے عادت� کشی
" ہے۔         اب�ھزی�ا سے مدد کی ک�زوت� ای�گ صزف� ت�ں� ی�ق�

ہے          و ز� چ� اہم ای�گ کا دی�لی ی�ن� کی عادت� ل مشت�ق� ت�ں� ت�ے             ی�ق� اب� چ� ہ طزی�ق� کا کزب�ے دی�ل ی�ن� کو عادت� لوگ� ت� چ� کہ ی�گ ی�ہاں ۔
کو                        دوسزوں اکت,ز ت�ں� ی�ق� ی�ہ ہت�ں۔ سکت�ے ہو کامت�ات� وہ کہ ہو ب�ہ ت�ں� ی�ق� اب�ہت�ں اک�ز ہت�ں سکت�ے ہو اکام ب� وہ ی�و ہت�ں،

ہے۔              Bی�ا آ سے ے ن� ب�ن� چصہ کا ت�ی کمت�وب� معاوں� ای�گ ی�ا ے دی�کھن� ہوی�ے کر       کامت�ات� مضبوط کو عادات نئی اور یقین  گروپ
ہت�ں  کمت�وب�ت�ی                سکت�ے ای�گ وہ کت�وب�کہ ہت�ں ہوی�ی ی,ز مو) ی�ز طور وی ز� چ� وب�ت�مس ای�ن� الکچلکس ت�شے چ� ت�مت�ں ظ� ی�ن� ای�شی ۔

ہے۔               کزی�ی وط ن� مص� کو ت�ں� ی�ق� ی�ز صلاچت�ت� کی دی�لی ی�ن� کے زاد اق� و چ� ہت�ں کزی�ی زاہم ق�
ے    طزی�ق� کے ب�ز�ھاب�ے ت�ں� :ی�ق�

ہوں     • امل س, مت�ں ک�زوت� ست�ورت� ای�گ
کزی�ں       • ی�لاس, سای�ھی کے واب�دہی چ� ی�ا ما رہن� ای�گ

اب)ت�ں    • من� ں� ش, چ� کا اب�ت�وں کامت� ھوی�ی چ�
ہے                • کی چاصل کامت�اب�ی مت�ں دی�لت�وں ی�ن� کی طزح اسی ب�ے ہوں ن� چ� ت�ں اب� چ� مت�ں ب�ارے کے لوک�وں اں�

دی�ت�ی.            9 زوغ� ق� کو دی�لت�وں ی�ن� ب�ز�ی مت�ں روی�وں اور عادات� کامت�اب�ت�اں ھوی�ی چ�
ہت�ں
" ہت�ں۔"         واست� درچ� مشلشل کی اب)دے ق� ھوی�ے چ� ای�گ اب�ت�اں کامت� ھوی�ی چ�

ہت�ں          کزی�ی ی�ت�دا ار ت� رق� لت�ے کے دی�لت�وں ی�ن� ب�ز�ی اب�ت�اں کامت� ھوی�ی اور            چ� ہے ممکں� دی�لی ی�ن� کہ ہت�ں کزی�ی زاہم ق� وت� ی,ن� ی�ہ ی�ہ ۔
ی                    سماچ� اور دی�لی، ی�ن� ت�می ظ� ی�ن� ، عادات� ای�ی د� اصول ی�ہ ہت�ں۔ کزی�ی ی�ت�دا اعت�ماد لت�ے کے کزب�ے ا سامن� کا ز� چ� ت�لن� چ� ب�ز�ے

ہے۔      ہوی�ا لاک�و ی�ز ہے             ی�چزی�کوں سکت�ا کز ت�م چ� کو مز�اچمت� اور مود چ� ا کزب� مزکور� ہ ی�وچ� ی�ز اب�ت�وں کامت� ھوی�ی ست�  چ� ۔
ی�ور�ب�ے                    مت�ں مزاچل چصول اب�ل ق� ھوی�ے، چ� کو اہداف� ب�ز�ے اب)ے، ب�چ� کے کزب�ے س, کوس, کی کزب�ے دی�ل ی�ن� سای�ھ ای�گ ھ کچ�

ہے۔               ا سکت� ا چ� لے طزف� کی دی�لی ی�ن� ی�ز ی�ت�ماب�ے ب�ز�ے ز ب�الاBچ� اور ی ی�زق� ل مشت�ق� سے
ہت�ں            ای�ی چ� لے طزف� کی دی�لت�وں ی�ن� ب�ز�ی و چ� الت�ں مت, کی اب�ت�وں کامت� ھوی�ی :چ�

کمی       • مت�ں ں� ور� ری�عے د� کے دی�لت�وں ی�ن� اب)ی د� ع� ھوی�ے چ�
ب�ہت�زی        • مت�ں ی�ت�داوری ری�عے د� کے شت�من�ت� چ� ای�د� لو ق� ورگ معمولی

ا        • ی�کز�ب� ور ر� کا ی�چزی�کوں ی سماچ� ری�عے د� کے اب�ت�وں کامت� امی مق�



سوالات�     ) والے اب�ے چ� ھے ی�وچ� ز (FAQsاکت,
طاق�ت�  " کی ہے؟   " عادات� مت�ں ب�ارے " کس ت�    "   طاق� کی عادات� کی وہت�گ� د� ارلس کی      چ� ان اور وجود ک ےعادات

ساب)ن�س     کی ھے ی�ت�چ� کے دی�لی ی�ہ                ی�ن� ہے۔ کزی�ی مزکور� ہ ی�وچ� ی�ز عملوں اعصاب�ی والے اب�ے ب�ن� عادات� و چ� ہے، ت�ی اب�چ� چ� کو
            : کت�ل      ی�ش, کی عادت� ای�گ ہز ، عادات� کی زوں معاس, اور ت�موں ظ� ی�ن� کامت�ات� زاد، اق� ہے شت�م ی�ق� مت�ں چصوں ی�ت�ں�  کت�ات�

مدد                    کی ت�ق� ی�چق� ساب)ن�شی اور الوں مت, کی ت�ا دب� ی ت�ق� چق� وہت�گ� د� ہے۔ کزی�ا زاہم ق� ب�صت�زت� مت�ں ب�ارے کے دی�لی ی�ن� اور
لت�ے                     کے لاب�ے کار ب�زوب)ے کو طاق�ت� کی عادات� لت�ے کے اب�ے ن� ب� ز ب�ہت� کو ب�دک�ی ر� وراب�ہ ہ ی�ت�ش, اور ای�ی د� مشور سے  ےعملی

ہے۔   کزی�ا ی�ت�س,
طاق�ت�  "ےمجھ  کی اہت�ے؟  " عادات� چ� ی�ز�ھن�ی کی         کت�وں ز�م مت�کاب� کے ھے ی�ت�چ� کے روی�وں کت�ات� ھ ی�ہ سمچ� زاہم  ک�ہزی ق�

ہ                       طزی�ق� کا کزب�ے دی�ل ی�ن� کو عادات� ہے۔ دی�ت�ی مدد مت�ں ی�اب�ے اب�و ق� ی�ز ت�صلوں ق� اور اعمال ے ای�ن� کو ارب)ت�ں� ق� و چ� ہے، کزی�ی
ی�ز           سظچوں دوب�وں وراب�ہ ہ ی�ت�ش, اور ای�ی د� ارب)ت�ں� ق� کز، ب�ہت�ز    ست�کھ کو کام اور ب�دک�ی صچت�     ر� ی�ت�داوری، ہت�ں، سکت�ے ا  ب�ن�

ح                    واص� کو صلاچت�ت� کی کامت�اب�ی کی اں� اور طاق�ت� کی عادات� وہت�گ� د� ہت�ں۔ سکت�ے ب�ز�ھا کو ود ب�ہن� موعی مچ� اور
ت�شی         چ� ارب�کس ست� اور ت�لت�س ق� ماب)ت�کل لت�ے کے اسٹڈیز    کزب�ے کیس اور انیوں ک ہے۔    ہدلچسپ کزی�ا است�عمال کا

طاق�ت�  " کی ہت�ں؟    " عادات� کت�ا ب�کات� اہم مت�ں    کے ب�کات� لوت�  اہم کا :     عادت� اس   اب�عام، اور روی�ت�ں� ارہ، اس, ہے امل  س,
ہے۔            اہم لت�ے کے کزب�ے دی�ل ی�ن� کو عادات� ا ھن� سمچ� کو عادات�  لوت� است�وں� است�وں�:      کی کی ہت�ں ن� چ� ، عادات� ھ کچ�

ہت�ں۔                   سکت�ی کز مت�چزگ کو دی�لی ی�ن� وست�ع کزکے ای,ز مت� کو روی�وں اور عادات� دی�ک�ز ہے، ای�ا چ� کہا اور  عادات� یقین

ہوی�ا:                    ی�ن�دی�لی وط ن� مص� ری�عے د� کے ت�ی کمت�وب� معاوں� ای�گ اکت,ز و چ� ہے، و ز� چ� اہم ای�گ مت�ں کزب�ے دی�ل ی�ن� کو عادات� ت�ں� ی�ق�
ہے۔

وہت�گ�   ارلسد� طاق�ت�  "چ� کی ہے؟      " عادات� کزی�ا کت�شے ی�عزی�ف� کی عادت� روی  مت�ں ای�شا:     ہخودکار ای�گ عادت� ای�گ
ای�ا                        چ� دی�ا ام اب�چ� سے اعدک�ی ب�اق� اور ہے ای�ا چ� ہو ودکار چ� ی�ھز و چ� ہے، ای�ا چ� کت�ا کز ھ ب�وچ� اں� چ� وق�ت� کشی و چ� ہے ات� ت�چ� اب�

ں� ہے۔  ی�ت�ت�ز ودکار:                  اعصاب�ی چ� کے روی�وں و چ� ہے چصہ وہ کا دماغ� ی�ہ ہت�ں، ہوی�ی ت�زہ چ� د� مت�ں ک�لت�ا ن� ک�ت� ب�اسل عادات�
ہے۔       ا ت� لت� ھال ن� سن� کام ی�ز لوت� -روٹین-ہاشارہوب�ے عام ارہ:           اب� اس, ای�گ مت�ں س چ� ہت�ں کزی�ی کام مت�ں لوت� ای�گ  عادات�

ہے۔                       کزی�ا وط ن� مص� کو روی�ے و چ� ہے ہوی�ا اب�عام ای�گ ب�عد کے اس ہے، کزی�ا مت�چزگ کو روی�ت�ں� ای�گ و چ� ہے ہوی�ا امل س,
مطابق     ک یگ ڈو ےچارلس اصول     "ہ ری سن کا تبدیلی کی ہے؟ " ہعادت رکھیں     کت�ا برقرار انعام اور : ہاشار

کزی�ں۔                    امل س, روی�ت�ں� ن)ی ب� ای�گ لت�کں� رکھت�ں زار ب�زق� کو اب�عام اور ارہ اس, ی�زاب�ے لت�ے، کے کزب�ے دی�ل ی�ن� کو کی  عادت� ےروی
ہے۔:                    ی�ن�دی�لی ای�ا چ� ہو آBساں� ا اب� ای�ن� کو روی�وں ن)ے ب� سسے چ� ہے، ای�ھای�ا اب)دہ ق� کا ت�زں� ی�ت� اعصاب�ی ودہ موچ� اصول ی�ہ

اطلاق      میں سباق و سیاق زاد:      )مختلف اق� ام ک�من� کے ی ب�وس, زات� ب�ک�ی(   Alcoholics Anonymousس, د� ی�وب�ی  اور
ہے۔               ہوی�ا لاک�و سے کامت�اب�ی مت�ں اق� سن� و ست�اق� ت�شے چ� عملت�وں چکمت� کی ن�گ� کوچ� کی

اور       یں، کیا عادات اسٹون طاق�ت�  "ہکی کی ہت�ں؟    " عادات� اہم کت�وں وہ محرکات   مت�ں ک است�وں�:   ےتبدیلی کی
دی�ک�ز                     و چ� ہت�ں، سکت�ی کز مت�چزگ کو ردعمل ت�زی ب�چ� ر� ای�گ ی�و ہت�ں، ہوی�ی دی�ل ی�ن� ت� چ� و، چ� ہت�ں عادات� وہ عادات�

ہت�ں۔        کزی�ی ای,ز مت� کو روی�وں اور اثر  عادات� اور ی�ت�داوری:           مثالیں اور کھاب�ے ب�ہت�ز و چ� ہے، امل س, ورر�س, مت�ں مت,الوں
ہت�ں۔                   سکت�ے ا ب�ن� ز ب�ہت� کو کارکزدک�ی ی�علت�می کی وں ب�چ� و چ� کھاب�ے، اب�داب�ی چ� اور ہے، سکت�ی ب�ں� ب�اعت, ی�ز  کا ت�چات� چ� ی�ز

ہ دی�لت�وں:                  ی�وچ� ی�ن� ھوی�ی چ� Wا ت� ب�شن� ت�مت�ں ظ� ی�ن� اور زاد اق� کزکے، مزکور� ہ ی�وچ� ی�ز اں� اور اچ�ت� ن� س, کی عادات� است�وں� کی
ہت�ں۔       سکت�ی کز چاصل ب�ہت�زی اہم سے



طاق�ت�  " کی ہے؟           " عادات� کزی�ی کت�شے اچت� وص� کی کزدار کے ت�ں� ی�ق� مت�ں دی�لی ی�ن� کی لت�ے    عادت� کے ی�ن�دی�لی
کزی�ا:                    ضروری مدد مت�ں ے رکھن� زار ب�زق� کو ز� روی�ت�ن� ن)ی ب� کو زاد اق� ی�ہ کت�وب�کہ ہے زوری ص� لت�ے کے دی�لی ی�ن� کی عادت� ت�ں�  ی�ق�

مت�ں۔         ات� اوق� والے دب�او) ی�ز اصطور چ� ست�ورت� ہے، ت�ی وط:         کمت�وب� ن� مص� ری�عے د� کے ت�ی کمت�وب� معاوں� ای�گ ت�ں� ی�ق� اکت,ز،
ہے۔             ک�ت�ا دی�کھا مت�ں ک�زوی�س ت�شے چ� وب�ت�مس ای�ن� الکچلکس کہ ت�شا چ� ہے، ا   ہوی�ا ی�اب� اب�و ق� ی�ز ز� ت�لن�چ� اور:    چ� ز� چ� ت�لن� چ� ت�ں� ی�ق�

ہت�ں۔                   ت�ی ب�ن� کدار لچ� ی�ادہ ر� عادات� ن)ی ب� سسے چ� ہے، کزی�ا زاہم ق� اعت�ماد زوری ص� لت�ے کے ی�اب�ے اب�و ق� ی�ز رکاوی�وں
ہے؟                 کزی�ا کت�شے اچت� وص� کی ی�صور کے لوت� کے عادت� سے مت,الوں کی ت�ا دب� ی ت�ق� چق� وہت�گ� د� ارلس کی    چ� ایلن لیزا

—   ی�ن�دی�لی   — مزکور�:              ہ ی�وچ� ی�ز ھور�ب�ے چ� ی ب�وس, سک�زی�ت� عادت� است�وں� کی ای�گ ب�ے ای�لں� ا ز� لت� کہ ہے کزی�ی ب�ت�اں� کت�ات� ی�ہ
Bب)ی۔               آ ب�ہت�زی ب�ھی مت�ں وں عن� س, دی�ک�ز سسے چ� ب�دلا، کت�شے کو ب�دک�ی ر� ی ای�ن� ام   کزکے ز وک� ی�ز ت�ت�ی ب� ی�ز کے ب�کس : ست�ار

کزی�ا                   لت�ے کے ے دی�ن� ی�زب�ت�ت� کی سزوس کشت�مز اور ارادی وت� ق� کو ملار�مت�ں� است�عمال کا لوی�س کے ارب�کسعادت�  ست�
ہت�ں۔           ب�ز�ھای�ی کو کارکزدک�ی و چ� ہے ای�ا ب�ن� ز� ن� روی�ت� ای�شی کوچنگ   ہے، کی ڈنگی کا:       ٹونی لوی�س کے عادت� ب�ے ب�ک�ی د�

ب�ہت�زی                     مت�ں کامت�اب�ی اور کارکزدک�ی مت�ں مت�داں� سسے چ� کت�ا، لت�ے کے کزب�ے دی�ل ی�ن� کو ز� روی�ت�ن� کی ی�ت�م ی ای�ن� اطلاق�
Bب)ی۔ آ

طاق�ت�  " کی ہے؟              " عادات� کزی�ی چل کت�شے کو مزات� مص� لاق�ی اچ� کے ی�ھت�زی ہت�زا کی عادت� ری�عہ د� کے ت�وں  کمت�ن�
ی�ہ    ز� ی�چ� ی�ت�ا د� کا ک�ت� کی:                ی�ار عادات� کی ت�ں� صارق� کسطزح ت�اں کمت�ن� ت�شی چ� ی�ارک�ت� کہ ہے کزی�ی ب�چت, کت�ات� ی�ہ

ب�ارے                      کے ی�ھت�زی ہت�زا اور داری رار� سسے چ� ہت�ں، کزی�ی است�عمال کا ا ی�ت� د� لت�ے کے کزب�ے ای,ز مت� اب�ہت�ں اور ک�وب)ی ی�ت�س,
ہت�ں۔      ہوی�ے ی�ت�دا سوالات� کرنا     مت�ں متوازن کو خدشات اور اور:         فوائد زوچ�ت� ق� ی�ھت�زی ہت�زا کی عادت� کہ ت� چ�

ب�ھی                  ات� دس, چ� لاق�ی اچ� مت�ں ب�ارے کے ت�اری ودمچ� چ� کی ت�ں� صارق� ی�ہ ہے، سکت�ی کز ہ اق� اص� مت�ں اں� اطمت�ن� کی ت�ں�  صارق�
ہے۔    کزی�ی اعتماد  ی�ت�دا اور لت�ے:               شفافیت کے ے رکھن� زار ب�زق� اعت�ماد کا ت�ں� صارق� کو ت�وں کمت�ن� کہ ہے کزی�ا وی�ز� ی�چ� وہت�گ� د�

کی                    کزب�ے ں� مت�وار� سای�ھ کے اچت�زام کے داری رار� کی ت�ں� صارق� اور ت�ت� اق� ق� س, کو است�عمال کے ا ی�ت� د� کے عادت� ے ای�ن�
ہے۔  زورت� ص�

طاق�ت�  " کی ہے؟           " عادات� کزدار کت�ا کا ارادی وت� ق� مت�ں کت�ل ی�ش, کی عادت� مظاب�ق� ک      کے پٹھا ایک ارادی ےقوت
ی�ز  ہے،:                     طور ا سکت� ا چ� کت�ا وط ن� مص� سے ق� مش, شے چ� ہے کزی�ا ب�ت�اں� ی�ز طور کے ی�ت�ھے ای�گ کو ارادی وت� ق� وہت�گ� د�

ہے۔              ای�ا چ� ہو آBساں� ا رکھن� زار ب�زق� اور ا اب� ن� ب� کو عادات� ھی اچ� سسے کلید  چ� کی کامت�اب�ی:     کامیابی کو ارادی وت� ق�
مز�اچمت�                      لاف� چ� کے وں لالچ� کو زاد اق� ی�ہ کت�وب�کہ ہے، ای�ا چ� کت�ا اچ�ت� ن� س, ی�ز طور کے عن�صز اہم ای�گ مت�ں کزب�ے چاصل

ہے۔            کزی�ا مدد مت�ں ے رہن� اب)م ق� ی�ز اہداف� ے ای�ن� اور ب�ت�ت�   کزب�ے ی�ز کی ادی ار وت� کے:        ق� ی�زب�ت�ت� کی ارادی وت� ق� کت�ات� ی�ہ
مچ�صوص                     لت�ے کے ی�اب�ے اب�و ق� ی�ز ز� چ� ت�لن� چ� اور ا کزب� ی�عت�ں� کا اہداف� ح واص� ت�شے چ� ہے، کزی�ی زاہم ق� عملی چکمت� لت�ے

ا۔  اب� ب�ن� من�صوب�ے
طاق�ت�  " کی ہے؟           " عادات� مظلت� کت�ا کا اں� اور ہت�ں کت�ا وال اق� زی�ں� ب�ہت� ھ کچ� سے

اصول     "• ری سن کا تبدیلی کی اور:              "ہعادت ارہ اس, لت�ے کے کزب�ے دی�ل ی�ن� سے ے طزی�ق� ی,ز مو) کو عادات� ول ق� ی�ہ
ہے۔               ا دی�ت� ور ر� ی�ز اہمت�ت� کی کزب�ے دی�ل ی�ن� کو روی�ت�ں� ہوب)ے رکھت�ے زار ب�زق� کو اب�عام

ہوی�ت�ں     "• ہت�ں ب� ت�م چ� عی واق� ھی کن� عوری:            "عادات� س, سے روی�وں ن)ے ب� اب�ہت�ں اور ی اچ� مز� ل مشت�ق� کی عادات� ی�ہ
ہے۔          کزی�ا اک�ز اچ� کو زورت� ص� کی کزب�ے دی�ل ی�ن� ی�ز طور



ہت�ں        "• دی�ت�ی زوغ� ق� کو دی�لت�وں ی�ن� کی دی�لی ی�ن� اب�ت�اں کامت� ھوی�ی کی:       "چ� دی�لت�وں ی�ن� ی ی�دری�چ� ھوی�ی، چ� ول ق� ی�ہ
سکت�ں۔              ا چ� کی ی�ت�دا دی�لت�اں ی�ن� ی�اب)ت�دار اور اہم ی�اکہ ہے کزی�ا ب�مای�اں کو طاق�ت�
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