
B. A. I, SEMESTER – II  

Course Name: Build Good and Break Bad Habits (OE-II) 

Module I: Foundation of Atomic Habits  

1.1 Introduction to Atomic Habits: Overview of the key concepts and principles.  

1.2 Habit Loop: Understanding the habit loop (cue, craving, response, reward) and how it 

influences behavior.  

1.3 Keystone Habits: Exploring the concept of keystone habits and their impact on overall 

behavior.  

1.4 Habit Stacking: Learning how to build new habits by incorporating them into existing 

routines.  

1.5 Identity-Based Habits: Discussing the role of identity in habit formation and how to align 

habits with personal values.  

Module II: Implementing Atomic habits  

2.1 Goal Setting: Setting effective and realistic goals that align with desired habits.  

2.2 Habit Tracking: Exploring various methods for tracking habits and monitoring progress.  

2.3 Overcoming Obstacles: Strategies for overcoming common obstacles and setbacks in habit 

formation.  

2.4 Social Influences: Understanding the impact of social circles on habits and leveraging 

social support.  

2.5 Habit Reinforcement: Examining positive reinforcement techniques to solidify new habits. 

Basic reading: 

Clear, J. (2020). Atomic Habits: An Easy & Proven Way to Build Good Habits and Break Bad 

Ones 

Reference book: 

Wood, W. (2019). Good Habits, Bad Habits: The Science of Making Positive Changes That 

Stick, Farrar, Straus and Giroux 

 

 

 

 

 



1.1 अ ॅटोͧमक हॅǒबɪसचा पǐरचय: Ĥमुख संकãपना आͨण तǂवांचा आढावा 

जàेस िÈलयर यांÍया अ टॅोͧमक हॅǒबɪस: अ नॅ ईझी अँड Ĥूåहन वे टू ǒबãड गुड हॅǒबɪस 

अडँ Ħेक बॅड वÛस या पèुतकात आपãया सवयी बदलÖयासाठȤ आͨण दȣघ[कालȣन वैयिÈतक 

Ĥगती साधÖयासाठȤ सलुभ आͨण उपयुÈत माग[दश[क तǂवे Ǒदलेलȣ आहेत. मानसशाèğ, 

ÛयूरोसायÛस, आͨण वत[नशाèğातील अ×याधुǓनक संशोधनावर आधाǐरत, िÈलयर यांनी Ǒटकाऊ 

बदल Ǔनमा[ण करÖयासाठȤ åयावहाǐरक धोरण े सुचͪवलेलȣ आहेत. या åयापक माग[दͧश[का 

पèुतकातील Ĥमुख संकãपना आͨण तǂवांचा सͪवèतर आढावा Ǒदला आहे, Ïयामुळे "अ टॅोͧमक 

हॅǒबɪस" पɮधतीचे मूळ समजणे सोपे होते. 

अ ॅटोͧमक हॅǒबɪसचे महǂव 

िÈलयर हे "अ टॅोͧमक हॅǒबɪस" या सकंãपनेचे èपçटȣकरण देऊन सǽुवात करतात. 

अ ॅटोͧमक हॅǒबट àहणजे लहान, Ǔनयͧमत वत[न ज ेकालांतराने एकǒğतपणे मोɫया पǐरणामांमÚये 

बदलते. जसे अणू पदाथा[चे मूलभूत घटक असतात, तसेच सवयी वैयिÈतक आͨण åयावसाǓयक 

Ĥगतीचे मूलभतू घटक असतात. िÈलयर èपçट करतात कȧ यश हे मोɫया बदलांचे फͧलत 

नसून लहान-लहान, सात×यपूण[ सुधारणांÍया एकǒğकरणाचा पǐरणाम आहे. 

अ ॅटोͧमक हॅǒबɪसचे महǂव अधोरेͨखत करÖयासाठȤ, िÈलयर "1% Ǔनयम" मांडतात. 

दररोज केवळ 1% सुधारणे कदाͬचत ͩकरकोळ वाटेल, परंतु एका वषा[Íया कालावधीत हा छोटा 

बदल मोठे पǐरवत[न घडवू शकतो. उलट, हेच तǂव नकारा×मक सवयींना लागू होते, जर ×या 

दलु[ͯ ¢त राǑहãया तर हाǓनकारक पǐरणाम Ǔनमा[ण कǾ शकतात. 

सवयींचे चĐ: संकेत, इÍछा, ĤǓतसाद, आͨण ब¢ीस 

अ ॅटोͧमक हॅǒबɪसÍया कɅ ġèथानी "सवयींचे चĐ" आहे, जी वत[नशाèğातून घेतलेलȣ 

संकãपना आहे. िÈलयर हे सवयीचे मूलभूत चार घटक èपçट करतात: 

1. संकेत (Cue): सवयीला सǾु करणारा संकेत. 

2. इÍछा (Craving): सवयीमागील Ĥेरक शÈती ͩकंवा इÍछा. 

3. ĤǓतसाद (Response): Ĥ×य¢ केलेले वत[न. 

4. ब¢ीस (Reward): इÍछेला समाधान देणारा आͨण सवयीला बळकटȣ देणारा पǐरणाम. 



हे चĐ समजणे चांगãया सवयींची रचना करÖयासाठȤ आͨण वाईट सवयी मोडÖयासाठȤ 

आवæयक आहे. िÈलयर युिÈतवाद करतात कȧ Ĥ×येक घटक हèत¢ेपासाठȤ एक सधंी Ĥदान 

करतो. संकेत, इÍछा, ĤǓतसाद, आͨण ब¢ीस ओळखून आͨण ×यात बदल कǾन, आपण आपले 

वत[न बदलू शकतो. 

वत[न बदलÖयासाठȤचे चार Ǔनयम 

िÈलयर हे ×यांची अतं͸[çटȣ "वत[न बदलÖयासाठȤचे चार Ǔनयम" यामÚये ͪवæलेͪषत 

करतात, जे चांगãया सवयी तयार Ǔनमा[ण करÖयासाठȤ आͨण वाईट सवयी काढून टाकÖयासाठȤ 

माग[दश[क आहेत: 

1. ते èपçट करा (Make it Obvious): सकारा×मक सवयींसाठȤ संकेत ठळक 

करÖयासाठȤ आपले वातावरण ͫडझाइन करा. 

2. ते आकष[क करा (Make it Attractive): चांगãया सवयींना अͬधक आकष[क 

बनवÖयासाठȤ Ĥलोभन बडंͧलगंसारÉया तंğांचा वापर करा. 

3. ते सोपे करा (Make it Easy): अडथळे कमी करा आͨण कृतीसाठȤ साधेपणा वाढवा. 

4. ते समाधानकारक करा (Make it Satisfying): सकारा×मक वत[न मजबूत 

करÖयासाठȤ त×काळ समाधान ɮया. 

वाईट सवयी तोडÖयासाठȤ, िÈलयर या Ǔनयमांना उलट करÖयाचे सचुवतात. उदाहरणाथ[, 

वाईट सवयी थांबवÖयासाठȤ, ×यांना अ͸æय, अͪĤय, कठȤण, आͨण असमाधानकारक करा. 

ओळख-आधाǐरत सवयी 

अ ॅटोͧमक हॅǒबɪसमधील एक मुÉय संकãपना ओळख-आधाǐरत सवयी आहे. िÈलयर 

यांचा युिÈतवाद आहे कȧ वत[न बदलÖयासाठȤ सवा[त Ĥभावी माग[ àहणजे आपण कोण बनू 

इिÍछत आहोत यावर ल¢ कɅ Ǒġत करण,े फÈत आपण काय साÚय कǾ इिÍछतो यावर नाहȣ. 

Ǔनकाल-आधाǐरत उɮǑदçटे ठरवÖयाऐवजी, आपãया सवयी आपãया इिÍछत ओळखीशी संरेͨखत 

करा. उदाहरणाथ[, "मॅरेथॉन धावायचे आहे" असे उɮǑदçट ठेवÖयाऐवजी, "धावपटू" हȣ ओळख 

èवीकारा. आपãयाकडून घेतलेलȣ Ĥ×येक कृती हȣ ओळख मजबूत करते, Ïयामुळे सवयी अͬधक 

Ǒटकाऊ बनतात. 

सवयींची जोडणी आͨण अमंलबजावणीचा हेतू 



िÈलयर हे सवयींची रचना अͬधक Ĥभावी बनवÖयासाठȤ सवयींची जोडणी आͨण 

अमंलबजावणीचे हेतू यासारखी åयावहाǐरक साधने सादर करतात: 

सवयींची जोडणी: नवीन सवय ͪवɮयमान सवयींशी जोडा. उदाहरणाथ[, "दात घासãयानंतर, मी 

एक ͧमǓनट Úयान करȣन." 

अमंलबजावणीचा हेतू: सवयीचे कधी आͨण कुठे हे ǓनǑद[çट करा. उदाहरणाथ[, "मी सकाळी 7 

वाजता माÐया ͧलिåहंग ǾममÚये åयायाम करेन." 

हȣ धोरणे ͪवɮयमान Ǒदनचया[ आͨण पया[वरणीय संकेतांचा फायदा घेतात, Ïयामुळे नवीन 

सवयी Ǒटकून राहतात. 

पया[वरणाचे महǂव 

सवयी Ǔनमा[ण करÖयात पया[वरण Ǔनणा[यक भूͧ मका बजावते. िÈलयर यावर जोर देतात 

कȧ, आपãयाला अस ेवत[न करण ेअͬधक शÈय आहे जे अडथळामुÈत आͨण ͸æयमान आहे. 

आपãया सकारा×मक सवयीनंा समथ[न देÖयासाठȤ आͨण नकारा×मक सवयींसाठȤ संकेत काढून 

टाकÖयासाठȤ आपले वातावरण ऑिÜटमाइझ केãयाने Ǒटकाऊ बदल अͬधक साÚय होतो. 

सÜुत संभाåयतेची पठारावèथा  

िÈलअर "सुÜत संभाåयतेची पठारावèथा" या संकãपनेवर चचा[ करतो, िजथे Ĥारंͧभक 

Ĥय×नांचे ×वǐरत ͸æय पǐरणाम ͧमळत नाहȣत. हȣ अवèथा बहुतेक वळेा Ǔनराशा आͨण सोडून 

देÖयास Ĥवƣृी Ǔनमा[ण करते. तथाͪप, सात×यपूण[ Ĥय×न शेवटȣ महǂवपूण[ यशाकडे नेतात. संयम 

राखण ेआͨण ĤͩĐयेवर ͪवæवास ठेवण े महǂवाचे आहे, कारण Ĥगती अनेकदा रेषीय नसनू 

चढउताराची असते. 

उपिèथत राहÖयाची कला साÚय करणे 

सात×य हा सवयीÍया Ǔनͧम[तीत पǐरपूण[तेपे¢ा अͬधक महǂवाचा आहे. िÈलअर "उपिèथत 

राहणे" या सकंãपनेची ओळख कǾन देतो – सवयीला पǐरपूण[ करÖयापे¢ा ती सुǾ करÖयावर 

ल¢ कɅ Ǒġत करणे. उदाहरणाथ[, केवळ पाच ͧमǓनटांसाठȤ िजममÚये जाणे हा ǑदनĐम Ĥèथाͪपत 

करत,े जो नंतर वाढवता येतो. हा ͸िçटकोन Ĥारंभ करÖयाÍया मानͧसक ओÐयाला कमी करतो 

आͨण दȣघ[कालȣन ͬचकाटȣला Ĥो×साहन देतो. 



Ĥगतीचे मापन आͨण मागोवा ठेवणे 

सवयींचा मागोवा ठेवणे जबाबदार राहÖयाचा Ĥभावी माग[ आहे. िÈलयर सवयींÍया Ěॅकस[चे 

समथ[न करतात, जे आपãया सात×य आͨण Ĥगतीचे ͸æय पुरावा Ĥदान करतात. छोɪया 

ͪवजयांचा उ×सव हा èफूतȸ वाढवतो आͨण तुàहाला योÊय मागा[वर ठेवतो. 

सामािजक Ĥभावाची भूͧमका 

माणूस सामािजक Ĥाणी आहे, आͨण आपãया सवयींचा Ĥभाव आपãयाभोवतीÍया लोकांवर 

पडतो. िÈलअर अशा åयÈतींनी वेढणे ͩकती महǂवाचे आहे यावर जोर देतो, ÏयाÍंयाकडे तुàहाला 

अगंीकारायÍया सवयी असतात. तुमÍया उɮǑदçटांशी जळुणाâया गटांमÚये ͩकंवा समुदायांमÚये 

सामील होऊन, तुàहȣ सामािजक बळकटȣचा उपयोग कǾन सकारा×मक वत[न Ǒटकवून ठेवू 

शकता. 

समारोप  

अ ॅटोͧमक हॅǒबɪसमÚये, जàेस िÈलयर हे दाखवतात कȧ Ǒटकाऊ बदल àहणजे मोɫया 

बदलांचा पǐरणाम नसून ͩकरकोळ नÝयांचे एकǒğकरण आहे. सवयींÍया ͪव£ानाला समजून 

घेऊन, वत[न बदलÖयासाठȤÍया चार Ǔनयमांचा फायदा घेत, आͨण आपãया इिÍछत ओळखीशी 

आपलȣ सवयी संरेͨखत कǾन, तुàहȣ आपलȣ ¢मता अनलॉक कǾ शकता आͨण असामाÛय 

पǐरणाम साÚय कǾ शकता. 

 

 

 

 

 

 

 

 



1.2 सवयींचे चĐ: सवयीचें चĐ आͨण वत[नावर ×याचा Ĥभाव समजून घेणे 

सवयींचे चĐ (Habit Loop) हȣ संकãपना जेàस िÈलअर यांÍया Atomic Habits: An 

Easy & Proven Way to Build Good Habits and Break Bad Ones (2020) या 

पèुतकात मांडÖयातलȣ आहे. सवयी कशा तयार होतात आͨण ×या मानवी वत[नावर कशा Ĥकारे 

Ĥभाव टाकतात हे समजून घेÖयासाठȤ हȣ मूलभूत संकãपना आहे. सवयी चार मुÉय घटकांमÚये 

ͪवभागलेãया आहेत, सुरवातीचा संकेत (Cue), Ĥेरणा (Craving), ĤǓतसाद (Response), आͨण 

ब¢ीस (Reward). िÈलअर यांनी एक åयावहाǐरक चौकट माडंलȣ आहे जी चांगãया सवयी तयार 

करÖयासाठȤ आͨण वाईट सवयी मोडÖयासाठȤ उपयÈुत ठरते. हȣ चौकट सुलभ आͨण व£ैाǓनक 

͸िçटकोनावर आधारलेलȣ असून वैयिÈतक ͪवकास, उ×पादकता आͨण वत[ना×मक बदलासाठȤ 

अ×यंत महǂवाची आहे. 

संकेत: सवयीची सुǽवात करणारा ǑĚगर 

संकेत हा सवयीÍंया फेराचा पǑहला टÜपा असून तो एखाɮया वत[नाची सुǽवात करÖयासाठȤ 

ǑĚगरचे काय[ करतो. संकेत ͪवͪवध èवǾपात असू शकतात, ͸æय संकेत, भावǓनक अवèथा, 

ͪवͧशçट वेळ ͩकंवा Ǒठकाण. िÈलअर यांÍया मते, संकेत महǂवाचे असतात कारण ते एखादȣ 

सवय ͪवͧशçट संदभा[शी जोडतात, Ïयामुळे ती वागणूक पुÛहा करणे सोपे होते. उदाहरणाथ[, 

गजर वाजÖयाचा आवाज हा जागे होÖयाचा संकेत असतो, तर िजम बॅग Ǒदसण ेåयायामासाठȤ 

Ĥेरणा देते. 

संकेत èपçट आͨण सात×यपूण[ असãयास अͬधक पǐरणामकारक ठरतात. िÈलअर 

"वातावरण तयार करणे" (priming the environment) यावर भर देतात, Ïयामुळे संकेत 

अͬधक जाणवÖयायोÊय तयार होतात. उदाहरणाथ[, उशाशी पुèतक ठेवण े हे झोपÖयापूवȸ 

वाचÖयासाठȤ संकेत ठǾ शकते. उलट, नकारा×मक सवयींशी संबंͬधत ǑĚगस[ काढून टाकãयास 

×या सवयी मोडÖयात मदत होते. उदाहरणाथ[, अपायकारक अÛन घरातून काढून टाकणे. 

इÍछा: Ĥ×येक सवयीमागील Ĥेरक शÈती 

इÍछा हȣ ͪवͧशçट वत[न करÖयासाठȤ åयÈतीला Ĥवƣृ करणारȣ Ĥेरक शÈती आहे. संकेत 

जागǾकता Ǔनमा[ण करतो, तर इÍछा सवयींना शÈती Ĥदान करते. इÍछा हȣ सवयीबɮदल नसते, 

तर ×यातून ͧमळणाâया िèथतीतील बदलाबɮदल असते. उदाहरणाथ[, सामािजक संपका[ची इÍछा 



एखाɮयाला फोन तपासÖयासाठȤ Ĥेǐरत कǾ शकते, फोनमुळे नåहे, तर ×यातून होणाâया 

संवादामुळे. 

िÈलअर यांचे àहणणे आहे कȧ इÍछा åयिÈतǓनçठ असत ेआͨण åयÈतीनसुार बदलते. 

एका åयÈतीसाठȤ Ĥेरक ठरणारȣ गोçट दसुâयासाठȤ Ǔततकȧशी महǂवाची असू शकत नाहȣ. इÍछा 

ओळखÖयासाठȤ आͨण ×याचा उपयोग करÖयासाठȤ आ×मͬचतंन आͨण èव-जाणीव आवæयक 

असते. दȣघ[कालȣन उɮǑदçटाशंी इÍछा संलÊन कǾन åयÈती लाभदायक आͨण मूãयांशी सुसंगत 

सवयी जोपासू शकतात. 

ĤǓतसाद: तुàहȣ करत असलेले Ĥ×य¢ वत[न 

ĤǓतसाद हा ĤेरणÍेया ĤǓतͩĐयेतून केलेले Ĥ×य¢ वत[न आहे. या टÜÜयावर दोन महǂवाचे 

घटक Ĥभाव टाकतात, सवय Ǔनमा[ण होÖयाची ¢मता आͨण Ĥेरणेची पातळी. िÈलअर यांचे 

àहणणे आहे कȧ सवयी सुलभ असãया तर ×या घडÖयाची शÈयता अͬधक असते. याला त े

"कमी Ĥय×नांचा Ǔनयम" (Law of Least Effort) àहणतात, Ïयामुळे लोक कमी ऊजा[ 

लागणाâया कृतींकडे आकͪष[त होतात. 

सवयी सोÜया करÖयासाठȤ िÈलअर "सवयीचंे एकğीकरण" (habit stacking) आͨण "दोन 

ͧमǓनटांचा Ǔनयम" (two-minute rule) यासारÉया उपाय सुचवतात. सवयींचे एकğीकरण àहणजे 

नवीन सवय ͪवɮयमान सवयीला जोडणे, Ïयामुळे वत[नांमÚये सहज संĐमण होतो. उदाहरणाथ[, 

दात घासãयानंतर Ýलॉͧसगं करणे. दोन ͧमǓनटांचा Ǔनयम असे àहणतो कȧ Ĥारंभी कोणतीहȣ 

सवय दोन ͧ मǓनटांत पणू[ होÖयासारखी असावी, Ïयामुळे ती अͬधक सोपी आͨण कमी भीतीदायक 

वाटते. 

ब¢ीस: इÍछा पूण[ करणारे अंǓतम लêय 

ब¢ीस हे सवयींÍया चĐाचे शेवटचा घटक आहे, जी इÍछा पूण[ करते आͨण मɅदलूा 

एखादȣ सवय ल¢ात ठेवायची कȧ नाहȣ हे ͧशकवते. सकारा×मक Ĥबलन (reinforcement) 

सवयींना पुÛहा Ǔनमा[ण होÖयाची शÈयता वाढवते. उदाहरणाथ[, åयायामानंतर ͧमळणारा 

एंडॉͩफ[ नचा उ×साह भͪवçयातील åयायामासाठȤ Ĥेरणा देतो. 

िÈलअर सवयी तयार करताना ×वǐरत बͯ¢सांचे महǂव अधोरेͨखत करतात. दȣघ[कालȣन 

बͯ¢से महǂवाची असलȣ तरȣ ती ×वǐरत वत[न घडवून आणÖयासाठȤ खूप दरू असतात. ता×काळ 



समाधान देणाâया गोçटȣंशी सवयी जोडून åयÈती वत[मान आͨण भͪवçयातील लाभांमधील अतंर 

कमी कǾ शकतात. उलट, नकारा×मक सवयींशी संबंͬधत बͯ¢से काढून टाकãयाने ×या सवयी 

मोडÖयास मदत होऊ शकते. उदाहरणाथ[, सोशल मीͫडया वापर मया[Ǒदत करÖयासाठȤ Þलॉͩकंग 

अÜॅस वापरणे. 

सवयींचे चĐ कृतीत आणणे  

सवयींÍया चĐाचे उदाहरण àहणून वाचनाची सवय लावण ेͪवचारात Ëया. संकेत àहणजे 

तुमÍया नाइटèटँडवर पèुतक ठेवणे. Ĥेरणा àहणजे झोपÖयापूवȸ ͪ वĮातंी घेÖयाची इÍछा. ĤǓतसाद 

àहणजे पुèतक उचलून काहȣ पçृठे वाचणे. आͨण शेवटȣ, ब¢ीस àहणजे ͧमळणारȣ ͪवĮातंी आͨण 

समाधानाची भावना. कालांतराने, हे चĐ èवतःहून सवयीला èवयंचͧलत बनवतो. 

वाईट सवयी मोडÖयासाठȤ, चĐातील एक ͩकंवा अͬधक घटक ͪ वèकळीत करणे आवæयक 

असते. उदाहरणाथ[, राğीÍया èनॅͩकंगला थांबवÖयासाठȤ, संकेत काढून टाका (अपायकारक अÛन 

लपवून ठेवा), Ĥेरणेचा पƣा लावा (ͪवĮातंीसाठȤ पया[यी माग[ शोधा), ĤǓतसाद कठȤण करा (èनॅÈस 

खरेदȣ कǾ नका), ͩकंवा ब¢ीस कमी करा (×याचा आरोÊयावरȣल नकारा×मक पǐरणाम ओळखा). 

सवयींÍया फेरातील उÛनत अतं͸[çटȣ 

सवयींÍया चĐाची मूलभूत संरचना सरळ आहे, परंतु ×याचा उपयोग सु£तेने करावा 

लागतो. िÈलअर सवयी आͨण ओळखीमधील परèपरसंबंध यावर चचा[ करतात, असे àहणतात 

कȧ Ǒटकाऊ सवय बदलÖयास बहुधा èवतःÍया समजुतीत बदल आवæयक असतो. उदाहरणाथ[, 

"मॅरेथॉन धावÖयाचा उɮदेश" ठेवÖयाऐवजी "मी एक धावपटू आहे" हȣ ओळख èवीकारणे अͬधक 

Ǒटकाऊ ठरते. सवयीची Ĥ×येक पुनरावƣृी हȣ ओळख मजबूत करते, Ïयामुळे चांगãया सवयींचे 

चĐ सǾु होते. 

िÈलअर सवयींचे Ěॅͩकंग आͨण उƣरदाǓय×व यांची ओळख कǾन देतात, Ïयामुळे सवयींचे 

चĐ सुधारता येते. सवयींचे Ěॅͩकंग àहणजे Ĥगती ͸æयǾपाने नɉदवण,े जे संकेत आͨण ब¢ीस 

àहणून काम करते. उƣरदाǓय×व भागीदार ͩकंवा Ĥणालȣ सामािजक Ĥबलन यास जोडते, Ïयामुळे 

सवयी Ǒटकवण ेसोपे होते. 

åयावहाǐरक उपयोग आͨण आåहाने 



सवयींचे चĐ समजनू घेणे अनेक ¢ेğामंÚये उपयोगी ठरत.े आरोÊय आͨण तंदǽुèतीमÚये, 

हे åयायाम, आरोÊयदायी खाणे, आͨण चांगãया झोपेसाठȤ उपयुÈत ठरते. åयावसाǓयक ¢ेğात, 

उ×पादकता आͨण कौशãय ͪवकास सुधारÖयास मदत होते. परंतु, सवयींची मया[दा आͨण 

èपधा[×मक ĤाधाÛये यांसारखी आåहाने Ĥगतीत अडथळा आणू शकतात. िÈलअर सवयींÍया 

चĐाÍया घटकांचे पुनरावलोकन करÖयाचा सãला देतात आͨण अडथळे दरू करÖयासाठȤ 

ͪवकासवादȣ ͸िçटकोन ठेवÖयाचा आĒह करतात. 

समारोप: 

संकेत, Ĥेरणा, ĤǓतसाद, आͨण ब¢ीस या घटकांपासून बनलेले सवयींचे चĐ वत[न 

समजून घेÖयासाठȤ आͨण ×यावर Ĥभाव टाकÖयासाठȤ एक Ĥभावी चौकट Ĥदान करतो. जàेस 

िÈलअर यांनी या घटकांचे ͪवæलेषण कǾन सकारा×मक सवयी तयार करÖयासाठȤ आͨण 

नकारा×मक सवयी मोडÖयासाठȤ åयवहाय[ उपाय Ǒदलेले आहेत. वयैिÈतक ͪवकास, åयावसाǓयक 

यश, ͩकंवा सामािजक बदलासाठȤ लागू असलेãया या त×वांचा वापर कǾन åयÈती लहान आͨण 

सात×यपूण[ कृतींÍया सामØया[चा लाभ घेऊन आयुçय बदलू शकतात. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1.3 मूलभूत सवयी: सकंãपना आͨण ×याÍंया वत[नावर पǐरणाम 

मूलभूत सवयी वैयिÈतक पǐरवत[नाचे शिÈतशालȣ साधन आहेत. चाãस[ डुǑहग यांनी 

×यांÍया द पावर ऑफ हॅǒबट या पèुतकात Ĥथम सादर केलेãया आͨण जेàस िÈलअर याÍंया 

अ ॅटॉͧमक हॅǒबɪस मÚये अͬधक èपçट केलेãया या सवयी फÈत Ǒदनचया[ नसून असे वत[न 

Ĥकार आहेत Ïया जीवनातील इतर ¢ेğांमÚये सकारा×मक बदलांची माͧलकाच सुǾ कǾ शकतात. 

मूलभूत सवयी महǂवाÍया असतात कारण ×या आपãया वत[न, ͸çटȣकोन, आͨण Ǒदनचयाɍवर 

अĤ×य¢ मागाɍनी पǐरणाम करतात. या लेखामÚये मूलभूत सवयींÍया संकãपनेचा, ×याÍंया 

अनोÉया गुणधमाɍचा आͨण ×याÍंयातील पǐरवत[न¢मतेचा अßयास जेàस िÈलअर यांÍया 

अ ॅटॉͧमक हॅǒबɪस Íया ͸çटȣने केला आहे.  

मूलभूत सवयींची संकãपना 

मूलभूत सवयी अशा सवयी àहणून पǐरभाͪषत केãया जातात Ïया इतर चांगãया 

सवयींÍया ͪवकासाला आͨण एकूण वत[नाÍया सधुारणा करÖयास चालना देतात. ×या ओळख 

Ĥभावी करÖयाचे, ͧशèत Ǔनमा[ण करÖयाचे आͨण अथ[पूण[ Ĥगती घडवून आणÖयाचे सामØय[ 

बाळगतात. जेàस िÈलअर यांचे मत आहे कȧ या सवयी जǑटल नसतात; ×याचें सामØय[ ×याÍंया 

मूलभूत वत[न àहणून काय[ करÖयाÍया ¢मतेत आहे. 

उदाहरणाथ[, Ǔनयͧमत åयायामाची सवय अंͬगकारãयास चांगãया आहाराÍया सवयी, 

सुधाǐरत झोपचेे चĐ आͨण सुधारलेलȣ मानͧसकता èपçट होऊ शकते. ×याचĤमाण,े जन[ͧ लगंची 

सवय ठेवण ेèव-ĤǓतǒबबंास चालना देते, भावǓनक बुɮͬधमƣा वाढवते आͨण Ǔनण[य घेÖयाÍया 

कौशãयांमÚये सधुारणा करते. मूलभूत सवयी ͪवͧशçट वत[नाÍंया पलȣकडे जातात, ×या èव-

धारणा बदलतात आͨण åयापक सकारा×मक बदलांना पाǑठंबा देणारȣ मानͧसकतेस Ĥो×साहन 

देतात.  

मूलभूत सवयींचे गुणधम[ 

मूलभूत सवयी इतर साधारण Ǒदनचयाɍपासनू कशा वेगäया आहेत? िÈलअर यांÍया मते, 

×यांचे वैͧशçɪयपूण[ गुणधम[ असे आहेत: 

 ओळख पǐरवत[न: मूलभूत सवयी åयÈती èवतःला कसे पाहतात यावर Ĥभाव टाकतात. 

उदाहरणाथ[, जो åयÈती Ǔनयͧमत धावायला सǽुवात करतो तो èवतःला Ǔनरोगी आͨण 



सͩĐय åयÈती àहणून ओळखू लागतो, Ïयामुळे ×या ओळखीशी सुसंगत इतर कृतींना 

Ĥो×साहन ͧमळते. 

 ǐरपल इफेÈट: या सवयी उ×Ĥेरक àहणून काय[ करतात, अĤ×य¢पण ेजीवनाÍया इतर 

¢ेğावंर पǐरणाम करतात. उदाहरणाथ[, पोषक नाæटा खाããयाने Ǒदवसभर चांगले ल¢ 

कɅ Ǒġत होते आͨण उ×पादकता वाढू शकते. 

 èव Ĥबलन: मूलभूत सवयी अंतग[त बͯ¢से Ǔनमा[ण करतात, Ïयामुळे ×यांचे पालन 

मजबूत होते. या सवयींमळेु ͧमळणारȣ समाधानाची भावना åयÈतींना ×या Ǒटकवून 

ठेवÖयासाठȤ Ĥेǐरत करतात. 

 लêयांसोबत संरेखन: या सवयी सहसा åयÈतीÍया åयापक Úयेयांशी जवळून घेÖयाशी 

संबंͬधत असतात, Ïयामळेु ×या èवाभाͪवकपणे Ĥभावी होतात. 

मूलभूत सवयींमागील ͪव£ान 

जàेस िÈलअर यांनी सवयींÍया अßयासात वत[ना×मक मानसशाèğाचा मोɫया Ĥमाणावर 

उपयोग केला आहे. मूलभूत सवयींÍया यंğणांना पढुȣल तǂवांɮवारे समजून घेता येत:े 

 Èयू-ǐरवाड[ लूÜस: मूलभूत सवयी èपçट संकेत आͨण त×काळ बͯ¢सांवर आधाǐरत 

असतात, Ïयामुळे सुसंगतता सुǓनिæचत होते. 

 ÛयूरोÜलाèटȣͧसटȣ: या सवयींची पुनरावƣृी केãयाने मɅदतूील मÏजासèंथा मजबूत होते, 

Ïयामुळे ×या काळाÍया ओघात अͬधक èवयंचͧलत होतात. 

 हॅǒबट èटॅͩकंग: िÈलअर यांची सवयींचे जोडणी करÖयाची (habit stacking) रणनीती 

सुचवते कȧ नवीन सवयी Ĥèथाͪपत सवयींशी जोडाåयात. कȧèटोन सवयी अनेकदा इतर 

सकारा×मक वत[नांना जोडÖयासाठȤ आधार àहणून काय[ करतात. 

मूलभूत सवयींची उदाहरणे 

 åयायाम: Ǔनयͧमत शारȣǐरक सͩĐयता हȣ एक Èलाͧसक मूलभूत सवय आहे. शारȣǐरक 

आरोÊय सुधारÖयापलȣकडे, ती मूड सुधारते, ताण कमी करते, आͨण झोपेÍया गुणवƣेत 

सुधारणा करते. 

 योजना आͨण जन[ͧ लगं: उɮǑदçटे ͧलहून ठेवण ेͩकंवा दररोजचे Ǔनयोजन ͧलहून ठेवण े

ĤǓतǒबबं, संघटन आͨण जबाबदारȣस Ĥो×साहन देते. 



 कौटंुǒबक भोजन: जेवणाचे सामाǓयकरण संवाद वाढवते, नातेसंबंध बळकट करते, आͨण 

Ǔनरोगी खाÖयाÍया सवयींना चालना देते. 

 आपले बेड तयार करणे: Ǔततकेसे महǂवाचे नसãयाचे वाटत असले तरȣ, हȣ सवय 

ǑदवसासाठȤ यशाची भावना Ǔनमा[ण करते आͨण सुåयवèथानास Ĥो×साहन देते. 

मूलभूत सवयी Ǔनमा[ण करÖयासाठȤ धोरण े

जàेस िÈलअर याÍंया अ ॅटॉͧमक हॅǒबɪस मÚये मूलभूत सवयी ͪवकͧसत आͨण 

ǑटकवÖयासाठȤ åयावहाǐरक रणनीती Ǒदãया आहेत: 

 लहान सǽुवात करा: कमी Ĥय×नांची आवæयकता असलेãया सुलभ कृतींनी सुǽवात 

करा. 

 वत[न बदलÖयाचे चार Ǔनयम लागू करा: हे Ǔनयम- èपçट असावेत, ते आकष[क 

असावेत, ते सोपे असावेत, आͨण ते समाधानकारक असावेत, 4सवय Ǒटकाऊ 

बनवÖयास सǓुनिæचत करतात. 

 Ĥगतीचा मागोवा ठेवा: सवयींचे Ěॅकस[ वापरा ज ेसुसगंतता ͸æयात आणतात आͨण 

सुधारणा ओळखÖयासाठȤ मदत करतात. 

 ओळख-आधाǐरत सवयी तयार करा: तुàहाला कोण×या Ĥकारची åयÈती åहायचे आहे 

यावर ल¢ कɅ Ǒġत करा, फÈत तुàहाला हवे असलेले पǐरणाम नåहे. 

आåहाने आͨण उपाय 

मूलभूत सवयी तयार करण ेआåहाना×मक असू शकते. सामाÛय अडथäयामंÚये Ĥेरणेचा 

अभाव, बाéय åय×यय, आͨण अडथळे यांचा समावेश होतो. िÈलअर सुचवतात: 

 Ĥणालȣंवर ल¢ कɅ Ǒġत करा: उɮǑदçटांवर कɅ Ǒġत होÖयाऐवजी, सवयींÍया Ǔनͧम[तीस समथ[न 

देणाâया Ĥणालȣ तयार करा. 

 अपूण[तेला èवीकारा: चुकांसाठȤ जागा ठेवा आͨण पǐरपूण[तेपे¢ा सुसंगततवेर ल¢ कɅ Ǒġत 

करा. 

 जबाबदारȣ Ǔनमा[ण करा: उɮǑदçटे इतरांसोबत सामाǓयक करणे ͩकंवा सवयीचा साथीदार 

शोधणे वचनबɮधता वाढवू शकते. 

ǐरपल इफेÈट: åयापक पǐरणाम 



मूलभूत सवयींची खरȣ शÈती ×यांÍया डोͧमनो Ĥभाव (डोͧमनो इफेÈट हȣ एक साखळी 

ĤǓतͩĐया आहे जी एका घटनेमुळे संबंͬधत घटनांची माͧलका सुǾ होते तेåहा उɮभवते. उदा. 

एका पाठोपाठ पƣे ͩकंवा लाकडाचे ठोकले कोसळणे) Ǔनमा[ण करÖयाÍया ¢मतेत आहे, Ïयामुळे 

सकारा×मक बदल घडून येतात: 

उ×पादकता: मूलभूत सवयी ल¢ कɅ Ǒġकरण आͨण वेळ åयवèथापन सुधारतात. 

आरोÊय: ×या शारȣǐरक आͨण मानͧसक कãयाणास योगदान देतात. 

नातेसंबधं: सुधाǐरत èवͧशèत आͨण भावǓनक बɮुͬधमƣा तसेच मजबूत आंतरवैयिÈतक संबंधांना 

चालना देते. 

åयावसाǓयक Ĥगती: उɮǑदçटे Ǔनिæचत करण ेआͨण वेळेचे Ǔनयोजन करणे यांसारÉया मूलभूत 

सवयी कǐरअर मधील यशासाठȤ माग[ मोकळा करतात. 

समारोप: 

मूलभूत सवयी पǐरवत[नशील आहेत कारण ×या केवळ कृतींपलȣकडे जातात, ×या ओळख 

बदलतात आͨण जीवनाÍया अनेक पैलूंवर पǐरणाम करतात. ×याÍंया सामØया[ला समजनू आͨण 

×याचा उपयोग कǾन, åयÈती ल¢णीय वैयिÈतक आͨण åयावसाǓयक Ĥगती साधू शकतात. 

जàेस िÈलअर याÍंया मते अ ॅटॉͧमक हॅǒबɪस मÚये, लहान, सुसंगत बदल काळाÍया ओघात 

उãलेखनीय पǐरणाम घडवून आणतात. èवसुधारणेचा Ĥवास मूलभूत सवयींÍया ओळखीने आͨण 

लागवडीने सुǾ होतो, अथ[पूण[ आͨण समाधानकारक जीवनासाठȤ मंच उभारतो." 

मूलभूत सवयी तयार करणे अनेक पैलूंवर पǐरणाम करतात. ×याÍंया सामØया[ला समजून 

आͨण ×याचा उपयोग कǾन, åयÈती ल¢णीय वैयिÈतक आͨण åयावसाǓयक Ĥगती साधू 

शकतात. जेàस िÈलअर याÍंया मते अ ॅटॉͧमक हॅǒबɪस मÚये, लहान, सुसगंत बदल काळाÍया 

ओघात उãलेखनीय पǐरणाम घडवून आणतात. èवसुधारणेचा Ĥवास मूलभूत सवयींÍया ओळखीन े

आͨण अवलंब केãयाने होतो, अथ[पूण[ आͨण समाधानकारक जीवनासाठȤ मंच उभारतो. 

 

 

 



1.4 सवयींचे èटॅͩकंग: ͪवɮयमान ǑदनचयाɍमÚये नवीन सवयींचा समावेश कǾन ×या कशा तयार 

करायÍया हे ͧशकणे. 

हॅǒबट èटॅͩकंग हȣ सवयी Ǔनमा[ण करÖयासाठȤ एक पǐरवत[ना×मक पɮधत आहे, जी नवीन 

वत[न ͪवɮयमान Ǒदनचयाɍशी जोडÖयाÍया संकãपनेचा उपयोग करते. जेàस िÈलअर याÍंया 

अटॅॉͧमक हॅǒबɪस: अ नॅ ईझी अडँ Ĥूåहन वे टू ǒबãड गुड हॅǒबɪस अँड Ħेक बॅड वÛस या पुèतकात 

ĤͧसÚद झालेलȣ हȣ कãपना, रोजÍया जीवनात सकारा×मक बदल घडवÖयासाठȤ एक åयावहाǐरक 

चौकट Ĥदान करते. ͪवɮयमान ǑदनचयȶमÚये नवीन सवयी एकğ कǾन, हॅǒबट èटॅͩकंग नवीन 

वत[न èवीकारताना येणारे अडथळे दरू करते. मɅदÍूया नैसͬग[क असोͧसएशन तयार करÖयाÍया 

Ĥवƣृीचा उपयोग कǾन, हȣ पɮधत Ǒटकाऊ सवयी Ǔनमा[ण होÖयास सोपे बनͪवते. 

हॅǒबट èटॅͩकंग समजून घेणे 

हॅǒबट èटॅͩकंग हे ͪ वͧशçट संकेताशी जोडãयास वत[न èवयंचͧलत होÖयाची अͬधक शÈयता 

असते या तǂवावर आधाǐरत आहे. िÈलअर यांचा भर आहे कȧ Ĥ×येक सवयीची सुǽवात संकेताने 

होते - एक ǑĚगर जो तुमÍया मɅदलूा वत[न सǾु करÖयाचे संकेत देतो. ͪवɮयमान Ǒदनचयाɍमधील 

या संकेतांची ओळख पटवून आͨण ×यांचा उपयोग कǾन, तुàहȣ Ĥèथाͪपत झालेãया सवयीवर 

नवीन सवयींची "èटॅक" कǾ शकता. उदाहरणाथ[, जर तुàहȣ दररोज सकाळी दात घासÖयाची 

सवय लावलȣ असेल, तर तुàहȣ नवीन सवय जोडÖयासाठȤ हा संकेत वापǾ शकता, जसे कȧ 

Ýलॉͧसगं ͩकंवा एका ͧमǓनटासाठȤ Úयानधारणा करणे.  

हे तंğ काय[ करते कारण ती नवीन सवय ल¢ात ठेवÖयाची आͨण सǾु करÖयाची 

आवæयक बोधǓनक ओझे कमी करते. इÍछाशÈती ͩकंवा अèपçट हेतूंवर अवलंबून राहÖयाऐवजी, 

तुàहȣ नवीन वत[न तुमÍया दैनंǑदन जीवनात आधीच समाͪवçट केलेãया गोçटȣशी जोडता. हा 

अकँǐरगं ĤͩĐया èपçटता आͨण सात×य Ĥदान करते, जे सवयीÍया Ǔनͧम[तीतील दोन महǂवाचे 

घटक आहेत. 

हॅǒबट èटॅͩकंगमागील ͪव£ान 

हॅǒबट èटॅͩकंगची काय[¢मता वत[ना×मक मानसशाèğातील संशोधनाɮवारे ͧसɮध झालेलȣ 

आहे. मɅद ूÛयूरल मागाɍÍया नेटवक[ ɮवारे काय[ करतो, िजथे पुनरावƣृी ͩĐया ͪवͧशçट कनेÈशन 



मजबूत करतात. कालांतराने, हे कनेÈशन èवयचंͧलत होतात, सवयींचा आधार बनवतात. 

ͪवɮयमान सवयीÍया Ûयूरल मागा[वर हॅǒबट èटॅͩकंग ͪपगीबॅक कǾन या यंğणेत Ĥवेश करते. 

ͧशवाय, हॅǒबट èटॅͩकंग "संदभ[-आधाǐरत पनुरावƣृी" संकãपनेशी सुसंगत आहे. अßयासातून 

असे Ǒदसनू आले आहे कȧ सवयी एकसधं संदभा[त घडãयावर ×यांची Ǔनͧम[ती होÖयाची शÈयता 

अͬधक असते. नवीन वत[न Ĥèथाͪपत Ǒदनचयȶशी जोडून, तुàहȣ एक िèथर संदभ[ तयार करता 

जो वेळोवेळी सवयीला बळकटȣ देतो. हा ͸िçटकोन Ǔनण[य ĤͩĐयेतील थकवा कमी करतो, कारण 

तुàहाला नवीन सवय कधी ͩकंवा कुठे करायची याचा ͪवचार करÖयाची गरज नसते. 

हॅǒबट èटॅͩकंग लागू करÖयाचे टÜपे 

िÈलअर हॅǒबट èटॅͩकंग लागू करÖयासाठȤ एक सोपी ĤͩĐया रेखाटतात: 

1. अकँर हॅǒबट ओळखा: तुमÍया दैनंǑदन Ǒदनचया[ ͩकंवा सवयींची यादȣ तयार करा Ïया 

आधीच सात×यपूण[ सुǽ आहेत. हे तुमÍया हॅǒबट èटॅकसाठȤ अकँर पॉइंɪस आहेत. 

2. नवीन सवय Ǔनवडा: तुàहाला èवीकारायचे असलेले वत[न Ǔनवडा. त ेͪवͧशçट, कृतीयोÊय 

आͨण अǓतशय महǂवाकां¢ी नसावे याची खाğी करा. 

3. हॅǒबट èटॅक फॉàयु[ला तयार करा: फॉàयु[ला वापरा, "[सÚयाची सवय] नतंर, मी [नवीन 

सवय] करेन." हȣ रचना अनुĐम èपçटपणे पǐरभाͪषत करते आͨण दोÛहȣ सवयींमधील 

अखंͫडत सĐंमण सुǓनिæचत करते. 

4. लहान सुǽवात करा: लहान आͨण Ïयाचे åयवèथापन करता येईल अशा सवयींनी सुǽवात 

करा ÏयासाठȤ कमी Ĥय×नांची आवæयकता असते. Đͧमक Ĥगती गती Ǔनमा[ण करते 

आͨण गɉधळ टाळते. 

5. सुधार करा आͨण समायोिजत करा: तुमÍया Ĥगतीचे Ǔनरȣ¢ण करा आͨण गरजेनुसार 

समायोजन करा. जर हॅǒबट èटॅक काय[ करत नसेल, तर संकेत, नवीन सवय ͩकंवा 

वेळेचा पुनͪव[चार करा. 

हॅǒबट èटॅͩकंगची उदाहरणे 

हॅǒबट èटॅͩकंग Ĥ×य¢ात कस े काय[ करते हे चांगãया Ĥकारे समजून घेÖयासाठȤ हȣ 

उदाहरणे ͪवचारात Ëया: 

 



सकाळची Ǒदनचया[: 

 मी सकाळची कॉफȧ तयार केãयानंतर, मी कृत£ असलेãया तीन गोçटȣ ͧलहून काढेन. 

 मी दात घासãयानंतर, मी 10 पुशअÜस करेन. 

कामाची Ǒदनचया[: 

 मी बैठक संपवãयानंतर, मी माझे ल¢ कɅ Ǒġत करÖयासाठȤ पाच दȣघ[ æवासोÍɩवास 

घेईन. 

 मी ईमेल पाठवãयानंतर, मी दोन ͧमǓनटे माझे काय[¢ेğ åयविèथत करेन. 

सÚंयाकाळची Ǒदनचया[: 

 मी टȣåहȣ बंद केãयानंतर, मी उɮयासाठȤ माझे कपɬयांची Ǔनवड करेन. 

 मी बेडवर गेãयानंतर, मी पèुतकाचे एक पçृठ वाचेन. 

हॅǒबट èटॅͩकंगचे फायदे 

 साधेपणा: हॅǒबट èटॅͩकंग फॉàयु[ला एक èपçट आͨण कृतीयोÊय चौकट Ĥदान करतो, 

अèपçटता दरू करतो आͨण नवीन वत[न èवीकारणे सोपे करतो. 

 सात×य: नवीन सवयी Ĥèथाͪपत Ǒदनचयाɍशी जोडून घेणे, तुàहȣ सात×यपूण[ संदभ[ तयार 

करता जो वेळोवेळी सवयीला बळकटȣ देतो. 

 काय[¢मता: हॅǒबट èटॅͩकंग ͪवɮयमान वत[नाचा लाभ घेतो, नवीन सवयी Ǔनमा[ण 

करÖयासाठȤ लागणारा वेळ आͨण Ĥय×न कमी करतो. 

 èकेलेǒबͧलटȣ: एक मूलभूत हॅǒबट èटॅक माèटर केãयावर, तुàहȣ अͬधक सवयी जोडून 

×याचा ͪवèतार कǾ शकता, सकारा×मक वत[नांची साखळी तयार कǾ शकता. 

आåहाने आͨण ×याÍंयावर मात कशी करावी 

हॅǒबट èटॅͩकंग हȣ Ĥभावी रणनीती असलȣ तरȣ, ती आåहानांͧशवाय नाहȣ. सामाÛय 

अडथäयांमÚये खालȣल गोçटȣ समाͪवçट आहेत: 

चुकȧचा अँकर हॅǒबट Ǔनवडणे: जर अँकर हॅǒबट ͪ वसंगत ͩकंवा खराब Ĥèथाͪपत केलȣ गेलȣ असले, 

तर ते हॅǒबट èटॅक कमकुवत कǾ शकते. यावर मात करÖयासाठȤ, अकँर हॅǒबट खोलवर ǽजलेलȣ 

असãयाची खाğी करा. 



èटॅक ओåहरलोड करणे: एकाच वेळी खूप सवयी जोडãयाने गɉधळ आͨण थकवा येऊ शकतो. 

एका नवीन सवयीपासून सुǽवात करा आͨण हळूहळू èटॅकचा ͪवèतार करा. 

त×काळ बͯ¢सांचा अभाव: नवीन सवयींमÚये अनेकदा वत[नाला बळकटȣ देणारा ता×काळ आनंद 

नसतो. Ĥगती साजरȣ करÖयासाठȤ लहान बͯ¢से समाͪवçट कǾन यावर उपाय करा. 

दȣघ[कालȣन यशासाठȤ हॅǒबट èटॅͩकंग 

हॅǒबट èटॅͩकंगचे खरे सामØय[ ×याÍया दȣघ[कालȣन पǐरवत[नाÍया ¢मतते आहे. सतत 

ͪवɮयमान सवयींवर आधाǐरत सवयी Ǔनमा[ण कǾन, तुàहȣ एक संͧमĮ पǐरणाम तयार करता, 

िजथे लहान बदल मोɫया पǐरणामांमÚये जमा होतात. हे िÈलअरÍया अॅटॉͧमक हॅǒबɪस मधील 

åयापक तǂव£ानाशी सुसंगत आहे: हȣ कãपना कȧ लहान, सात×यपूण[ सुधारणा उãलेखनीय 

पǐरणाम देऊ शकतात. 

याåयǓतǐरÈत, हॅǒबट èटॅͩकंग वाढȣचा ͸िçटकोन वाढवते. सवयी Ǔनमा[ण करणे आͨण ते 

Ǒटकवून ठेवÖयाÍया कलेत पारंगत होऊन, तुàहाला बदलÖयाची आͨण सुधारÖयाची ¢मता 

असãयाचा आ×मͪवæवास ͧमळतो. हा ͸िçटकोन केवळ वैयिÈतक ͪवकासाला समथ[न देत नाहȣ 

तर अडचणींÍया वेळी लवचीकताहȣ वाढवतो. 

समारोप: 

हॅǒबट èटॅͩकंग हे नवीन सवयी Ǔनमा[ण करÖयासाठȤ आͨण Ǒटकाऊ बदल साÚय 

करÖयासाठȤ एक सोपी पण शिÈतशालȣ साधन आहे. नवीन वत[न ͪवɮयमान Ǒदनचयाɍशी जोडून, 

तुàहȣ सवयीÍया Ǔनͧम[तीसाठȤ एक िèथर पाया तयार करता. तुàहाला तुमचे आरोÊय, उ×पादकता 

ͩकंवा वैयिÈतक सुधारणा करायचे असतील तर, हॅǒबट èटॅͩकंग अथ[पूण[ Ĥगती करÖयासाठȤ एक 

åयावहाǐरक आͨण Ĥभावी रणनीती Ĥदान करते. हा ͸िçटकोन èवीकारãयाने तुमÍया दैनंǑदन 

Ǒदनचया[ बदल ूशकतात आͨण तुàहाला तुमची संपूण[ ¢मता समजÖयास मदत होऊ शकते. 

 

 

 

 



1.5 ओळख-आधाǐरत सवयी: सवयींÍया Ǔनͧम[तीत ओळखीची भूͧमका 

जàेस िÈलअर यांचे "अ ॅटॉͧमक हॅǒबɪस" हे पèुतक आपãयाला समजावे यासाठȤ एक 

सखोल चौकट पुरवते कȧ सवयी आपãया जीवनाला कशा Ĥकारे आकार देतात आͨण या ĤͩĐयेत 

ओळख कशी महǂवपूण[ भूͧ मका बजावते. सवयींÍया Ǔनͧम[तीकडे बहुतेक ͸िçटकोन ͪवͧशçट 

पǐरणाम ͩकंवा ĤͩĐयांवर ल¢ कɅ Ǒġत करतात, तर िÈलअर एक ओळख-आधाǐरत ͸िçटकोन 

सादर करतात जो सवयीनंा èवत:Íया आकलन आͨण मूãयांशी संरेͨखत करÖयावर जोर देते. हा 

पॅराडाइम ͧशÝट दȣघ[कालȣन बदल तयार करÖयाचा अͬधक शाæवत आͨण अथ[पूण[ माग[ देते. या 

Ĥकरणात आपण ओळख-आधाǐरत सवयींÍया सकंãपनेच सखोल चचा[ करणार आहे, ×यांचे 

महǂव, यंğणा आͨण वैयिÈतक मूãयांसह संरेखनासाठȤ रणनीतींचे अÛवेषण पाहूया. 

ओळख-आधाǐरत सवयींची सकंãपना 

ओळख-आधाǐरत सवयींÍया कɅ ġèथानी हȣ कãपना आहे कȧ सवा[त Ǒटकाऊ सवयी ×या 

असतात Ïया आपण कोण आहोत असे मानतो ×यावर आधाǐरत असतात. िÈलअर असा 

युिÈतवाद करतात कȧ वत[न बदलाचे तीन èतर आहेत: 

 पǐरणाम-आधाǐरत सवयी: या ͪवͧशçट पǐरणाम साÚय करÖयावर ल¢ कɅ Ǒġत करतात 

(उदा., वजन कमी करणे, बढती ͧमळवणे). 

 ĤͩĐया-आधाǐरत सवयी: या पǐरणाम साÚय करÖयासाठȤ आवæयक असलेãया Ĥणालȣ 

आͨण Ǒदनचयाɍवर ल¢ कɅ Ǒġत करतात. 

 ओळख-आधाǐरत सवयी: या वत[नाला चालना देणाâया ͪवæवास आͨण èव-आकलन 

बदलÖयावर भर देतात. 

िÈलअर असा युिÈतवाद करतात कȧ ओळख बदल हा सवा[त Ĥभावी ͸िçटकोन आहे 

कारण आमÍया èव-ओळखीशी सुसंगत वत[न èवतःला बळकट करणारे असते. उदाहरणाथ[, 

"यावषȸ २० पèुतके वाचÖयाचे" उɮǑदçट ठेवÖयाऐवजी, एखादȣ åयÈती "मी वाचक आहे" अशी 

ओळख èवीकाǾ शकते. हा सूêम बदल Ǔनण[य आͨण कृतींवर सात×याने पǐरणाम करतो. 

ओळख आͨण सवयीमंागील मानसशाèğ 

ओळख आͨण सवयी यांÍयातील संबंध मानसशाèğीय तǂवांशी खोलवर जोडलेले आहेत. 

आमची ओळख आपले ͪवæवास, मूãये आͨण पुनरावƣृ अनुभव यांनी आकारलȣ जाते. जåेहा 



आपण ͪवͧशçट èव-आकलन èवीकारतो, तेåहा आपãया मɅदनूे अशा Ĥकारे काय[ करण ेसुसंगत 

असते कȧ ज ेते माÛय आहे आͨण बळकट आहे ते èवीकारते. हे संकãपनेशी संबंͬधत आहे कȧ 

बोधǓनक सुसंगतता—उपĐमांना ͪवæवासांशी संरेͨखत करÖयाची मानवी इÍछा. 

 बोधǓनक ͪवसंगती: जेåहा कृती ओळखीशी ͪवसंगत असते, तेåहा अतंग[त अèवèथता 

Ǔनमा[ण होते. उदाहरणाथ[, "आरोÊयदायी खाणारा" àहणून èवतःची ओळख मानणारȣ 

åयÈतीस जकं फूड खाããयानंतर अèवèथ वाटेल.  

 èवयं-Ĥमाणन ͧसɮधांत: लोक ×यांÍया वत[न आͨण èव-संकãप यांÍयात सुसंगतता 

साधÖयास Ĥवƣृ असतात. Ǔनवडलेãया ओळखीशी सुसंगत पुनरावƣृ ͩĐया ×या ओळखीस 

कालांतराने मजबूत करतात. 

ओळख-आधाǐरत सवयी Ǔनमा[ण करणे 

ओळखीभोवती सवयी तयार करÖयाची ĤͩĐया तीन महǂवपूण[ टÜÜयांमÚये समाͪवçट 

आहे: 

 आपण कोण×या Ĥकारची åयÈती åहायचे ते ठरवा: आपण Ĥशंसा करत असलेãया मूãये 

आͨण वैͧ शçɪये साकारणारȣ åयÈती कोण याचा ͪवचार करा. उदाहरणाथ[, "मला 

ͧशकÖयाला ĤाधाÛय देणारȣ åयÈती åहायचे आहे" ͩकंवा "मला सͩĐय आͨण Ǔनरोगी 

åयÈती åहायचे आहे." 

 लहान ͪवजयांनी èवतःला ͧसɮध करा: ओळख बदलासाठȤ पुरावे आवæयक आहेत. Ĥ×येक 

छोटȣ सवय तàुहȣ बनायचे असलेãया åयÈतीसाठȤ एक "मत" àहणून काम करते. 

उदाहरणाथ[, एका पानाचे वाचन करणे वाचक असãयाची ओळख मजबूत करते. 

 मÉुय मूãयांशी सवयी संरेͨखत करा: आपãया सवयींना अथ[पूण[ आͨण वैयिÈतक मूãयांशी 

सुसंगत असãयाचे सुǓनिæचत करा. हे संरेखन अंतग[त Ĥेरणा आͨण दȣघ[कालȣन 

वचनबɮधता वाढवते. 

वैयिÈतक मूãयांशी सवयींचे सरेंखन करÖयासाठȤ रणनीती 

आपलȣ मãूये èपçट करा: तुàहाला सवा[त महǂवाचे काय आहे हे ओळखÖयासाठȤ मãूय 

इÛåहɅटरȣ Ëया. उदाहरणाथ[, कुटंुब आͨण आरोÊय हे मुÉय मãूय असãयास, कुटंुबीयांशी बंध 

मजबूत करणाâया ͩकंवा आरोÊय सुधारणाâया सवयींना ĤाधाÛय Ǒदले पाǑहजे. 



 सवयींचे èटॅͩकंग: नवीन सवयी तयार करÖयासाठȤ ͪवɮयमान Ǒदनचयाɍचा लाभ Ëया. 

नवीन वत[नांची èथाͪपत Ǒदनचयाɍशी जोडणी कǾन, तुàहȣ तुमÍया ओळखीशी सुसंगत 

असलेला अखंडीत सĐंमण तयार करता. 

 वातावरण Ǔनͧम[ती: ओळख-आधाǐरत सवयींना समथ[न देÖयासाठȤ तुमचे वातावरण तयार 

करा. उदाहरणाथ[, तुàहाला लेखक åहायचे असãयास, ल¢ कɅ Ǒġकरण आͨण 

सज[नशीलतेला Ĥो×साहन देणारȣ समͪप[त लेखनाची èपेस तयार करा. 

 Ĥशंसा आͨण िåहÏयुअलायझेशन: तुमची इिÍछत ओळख बळकट करÖयासाठȤ 

सकारा×मक Ĥशंसा आͨण मानͧसक ĤǓतमा वापरा. सवयीत यशèवी होÖयाचे कãपनाͬचğ 

तयार केãयाने ×याचे तुमÍया èव-संकãपाशी ͸ढ संबंध होÖयास मदत होते. 

 सामािजक बळकटȣकरण: Ïया लोकांशी तुàहाला जुळणारȣ ओळख वाटते, ×याÍंयाशी 

èवतःला कोडून Ëया. सामािजक परुावा आͨण सामाǓयक उɮǑदçटे तुमची वचनबɮधता 

बळकट कǾ शकतात. 

कृतीत आणता येतील असे ओळख-आधाǐरत सवयींची उदाहरणे 

 ͩफटनेस: "मला २० पɋड वजन कमी करायचे आहे" असे àहणÖयाऐवजी, "मी शारȣǐरक 

आरोÊयास ĤाधाÛय देणारȣ åयÈती आहे" अस ेàहणा. हे ͸िçटकोन åयायाम Ǔनयͧमतपण े

करणे आͨण पौिçटक अÛन खाणे यासारÉया वत[नांवर ल¢ कɅ Ǒġत करते. 

 åयावसाǓयक वाढ: "मला बढती हवी आहे" याऐवजी "मी एक सͩĐय आͨण स¢म 

åयावसाǓयक आहे" असे àहणा, सात×यपूण[ Ĥय×न आͨण ͧशकÖयास Ĥो×साहन ɮया. 

 सज[नशीलता: "मला एक पèुतक ͧलहायचे आहे" याऐवजी "मी एक लेखक आहे" अशी 

ओळख èवीकारा, ज ेतातडीÍया पǐरणामांपे¢ा दररोज लेखन सğानंा Ĥेǐरत करते. 

ओळख-आधाǐरत सवयींमधील अडथळे कसे दरू करावे 

ओळख-आधाǐरत सवयी Ĥभावी असãया तरȣ, ×या काहȣ आåहाने घेऊन येतात: 

 इàपॉèटर ͧ सĜंोम: सुǽवातीला, नवीन ओळख èवीकारणे नैसͬग[क वाटू शकत नाहȣ. लहान 

ͪवजय साजरे कǾन आͨण Ĥगतीवर ल¢ कɅ Ǒġत कǾन हे टाळा. 



 बाéय दबाव: समाजाÍया अपे¢ा ͩकंवा समवयèक Ĥभाव तुमÍया इिÍछत ओळखीशी 

संघष[ Ǔनमा[ण कǾ शकतात. तुमÍया मãूयांशी Ĥामाͨणक राहा आͨण तुमÍया "का" ची 

आठवण कǾन ɮया. 

 अडथळे: अपयश अपǐरहाय[ आहे परंतु ते तुमची ओळख ठरवत नाहȣत. अडथäयांना 

ͧशकÖयाÍया संधी àहणून èवीकारा आͨण Ǔनवडलेãया ओळखीशी तुमची वचनबɮधता 

पÛुहा एकदा ͸ढ करा. 

ओळख-आधाǐरत सवयींचा दȣघ[कालȣन Ĥभाव 

ओळखीशी जुळलेãया सवयींचा कालांतराने संͧमĮ पǐरणाम होतो. िÈलअर यांÍया 

àहणÖयानुसार, "तुàहȣ Ǔनवडलेलȣ Ĥ×येक कृती हȣ तुàहाला åहायचे असलेãया ĤकारÍया 

åयÈतीसाठȤ मत असते." या लहान, सात×यपूण[ कृती अͧभĤाय पळवाट तयार करतात जी 

ओळख बळकट करतात आͨण पुढȣल सकारा×मक वत[नाला इंधन पुरवतात. वषाɍनंतर, ओळख-

आधाǐरत सवयी केवळ पǐरणामांमÚयेच नåहे तर èव-आकलन आͨण जीवन समाधानामÚयेहȣ 

खोलवर बदल घडवतात. 

उदाहरणाथ[, जो åयÈती सात×याने आजीवन ͧशकणाâयाची ओळख मानतो तो केवळ 

श¢ैͨणक ͩकंवा åयावसाǓयक यशच नाहȣ तर पतू[ता आͨण बौɮͬधक िज£ासा देखील ͧमळवतो. 

×याचĤमाण,े जो åयÈती दयाळू åयÈती àहणून èवतःची ओळख मानतो तो दयाळूपणा आͨण 

सहानुभूतीÍया सवयी तयार कǾ शकतो Ïयामुळे वैयिÈतक नाती समɮृध होतात आͨण 

समाजकãयाणात योगदान ͧमळते. 

समारोप: 

ओळख-आधाǐरत सवयी वैयिÈतक वाढ आͨण वत[न बदल कसे साÚय करतात यामÚये 

एक पॅराडाइम ͧशÝट दश[वतात. आपण कोण होऊ इिÍछतो यावर ल¢ कɅ Ǒġत कǾन, फÈत 

आपण काय साÚय कǾ इिÍछतो यावरच नåहे तर आपण आपãया सखोल मूãयांशी संरेͨखत 

Ǒटकाऊ बदलासाठȤ एक पाया तयार करतो. जेàस िÈलअर यांचे "अ ॅटॉͧमक हॅǒबɪस" सवयींÍया 

Ǔनͧम[तीचा एक मैलाचा दगड àहणून ओळखीचा लाभ घेÖयासाठȤ एक रोडमॅप ऑफर करते, 

åयÈतींना ×यांचे जीवन अथ[पूण[ आͨण शाæवतपण ेǾपांतǐरत करÖयासाठȤ सशÈत करते. शवेटȣ, 



जåेहा सवयी आͨण ओळख यांचा मळे साधतो, तेåहा èव-वाढȣचा Ĥवास केवळ Ĥभावीच नाहȣ 

तर खोलवर समाधानकारक देखील होतो. 



1.1 अ ॅटोͧमक हॅǒबɪसचा पǐरचय: Ĥमुख संकãपना आͨण तǂवांचा आढावा 

जàेस िÈलयर यांÍया अ टॅोͧमक हॅǒबɪस: अ नॅ ईझी अँड Ĥूåहन वे टू ǒबãड गुड हॅǒबɪस 

अडँ Ħेक बॅड वÛस या पèुतकात आपãया सवयी बदलÖयासाठȤ आͨण दȣघ[कालȣन वैयिÈतक 

Ĥगती साधÖयासाठȤ सलुभ आͨण उपयुÈत माग[दश[क तǂवे Ǒदलेलȣ आहेत. मानसशाèğ, 

ÛयूरोसायÛस, आͨण वत[नशाèğातील अ×याधुǓनक संशोधनावर आधाǐरत, िÈलयर यांनी Ǒटकाऊ 

बदल Ǔनमा[ण करÖयासाठȤ åयावहाǐरक धोरण े सुचͪवलेलȣ आहेत. या åयापक माग[दͧश[का 

पèुतकातील Ĥमुख संकãपना आͨण तǂवांचा सͪवèतर आढावा Ǒदला आहे, Ïयामुळे "अ टॅोͧमक 

हॅǒबɪस" पɮधतीचे मूळ समजणे सोपे होते. 

अ ॅटोͧमक हॅǒबɪसचे महǂव 

िÈलयर हे "अ टॅोͧमक हॅǒबɪस" या सकंãपनेचे èपçटȣकरण देऊन सǽुवात करतात. 

अ ॅटोͧमक हॅǒबट àहणजे लहान, Ǔनयͧमत वत[न ज ेकालांतराने एकǒğतपणे मोɫया पǐरणामांमÚये 

बदलते. जसे अणू पदाथा[चे मूलभूत घटक असतात, तसेच सवयी वैयिÈतक आͨण åयावसाǓयक 

Ĥगतीचे मूलभतू घटक असतात. िÈलयर èपçट करतात कȧ यश हे मोɫया बदलांचे फͧलत 

नसून लहान-लहान, सात×यपूण[ सुधारणांÍया एकǒğकरणाचा पǐरणाम आहे. 

अ ॅटोͧमक हॅǒबɪसचे महǂव अधोरेͨखत करÖयासाठȤ, िÈलयर "1% Ǔनयम" मांडतात. 

दररोज केवळ 1% सुधारणे कदाͬचत ͩकरकोळ वाटेल, परंतु एका वषा[Íया कालावधीत हा छोटा 

बदल मोठे पǐरवत[न घडवू शकतो. उलट, हेच तǂव नकारा×मक सवयींना लागू होते, जर ×या 

दलु[ͯ ¢त राǑहãया तर हाǓनकारक पǐरणाम Ǔनमा[ण कǾ शकतात. 

सवयींचे चĐ: संकेत, इÍछा, ĤǓतसाद, आͨण ब¢ीस 

अ ॅटोͧमक हॅǒबɪसÍया कɅ ġèथानी "सवयींचे चĐ" आहे, जी वत[नशाèğातून घेतलेलȣ 

संकãपना आहे. िÈलयर हे सवयीचे मूलभूत चार घटक èपçट करतात: 

1. संकेत (Cue): सवयीला सǾु करणारा संकेत. 

2. इÍछा (Craving): सवयीमागील Ĥेरक शÈती ͩकंवा इÍछा. 

3. ĤǓतसाद (Response): Ĥ×य¢ केलेले वत[न. 

4. ब¢ीस (Reward): इÍछेला समाधान देणारा आͨण सवयीला बळकटȣ देणारा पǐरणाम. 



हे चĐ समजणे चांगãया सवयींची रचना करÖयासाठȤ आͨण वाईट सवयी मोडÖयासाठȤ 

आवæयक आहे. िÈलयर युिÈतवाद करतात कȧ Ĥ×येक घटक हèत¢ेपासाठȤ एक सधंी Ĥदान 

करतो. संकेत, इÍछा, ĤǓतसाद, आͨण ब¢ीस ओळखून आͨण ×यात बदल कǾन, आपण आपले 

वत[न बदलू शकतो. 

वत[न बदलÖयासाठȤचे चार Ǔनयम 

िÈलयर हे ×यांची अतं͸[çटȣ "वत[न बदलÖयासाठȤचे चार Ǔनयम" यामÚये ͪवæलेͪषत 

करतात, जे चांगãया सवयी तयार Ǔनमा[ण करÖयासाठȤ आͨण वाईट सवयी काढून टाकÖयासाठȤ 

माग[दश[क आहेत: 

1. ते èपçट करा (Make it Obvious): सकारा×मक सवयींसाठȤ संकेत ठळक 

करÖयासाठȤ आपले वातावरण ͫडझाइन करा. 

2. ते आकष[क करा (Make it Attractive): चांगãया सवयींना अͬधक आकष[क 

बनवÖयासाठȤ Ĥलोभन बडंͧलगंसारÉया तंğांचा वापर करा. 

3. ते सोपे करा (Make it Easy): अडथळे कमी करा आͨण कृतीसाठȤ साधेपणा वाढवा. 

4. ते समाधानकारक करा (Make it Satisfying): सकारा×मक वत[न मजबूत 

करÖयासाठȤ त×काळ समाधान ɮया. 

वाईट सवयी तोडÖयासाठȤ, िÈलयर या Ǔनयमांना उलट करÖयाचे सचुवतात. उदाहरणाथ[, 

वाईट सवयी थांबवÖयासाठȤ, ×यांना अ͸æय, अͪĤय, कठȤण, आͨण असमाधानकारक करा. 

ओळख-आधाǐरत सवयी 

अ ॅटोͧमक हॅǒबɪसमधील एक मुÉय संकãपना ओळख-आधाǐरत सवयी आहे. िÈलयर 

यांचा युिÈतवाद आहे कȧ वत[न बदलÖयासाठȤ सवा[त Ĥभावी माग[ àहणजे आपण कोण बनू 

इिÍछत आहोत यावर ल¢ कɅ Ǒġत करण,े फÈत आपण काय साÚय कǾ इिÍछतो यावर नाहȣ. 

Ǔनकाल-आधाǐरत उɮǑदçटे ठरवÖयाऐवजी, आपãया सवयी आपãया इिÍछत ओळखीशी संरेͨखत 

करा. उदाहरणाथ[, "मॅरेथॉन धावायचे आहे" असे उɮǑदçट ठेवÖयाऐवजी, "धावपटू" हȣ ओळख 

èवीकारा. आपãयाकडून घेतलेलȣ Ĥ×येक कृती हȣ ओळख मजबूत करते, Ïयामुळे सवयी अͬधक 

Ǒटकाऊ बनतात. 

सवयींची जोडणी आͨण अमंलबजावणीचा हेतू 



िÈलयर हे सवयींची रचना अͬधक Ĥभावी बनवÖयासाठȤ सवयींची जोडणी आͨण 

अमंलबजावणीचे हेतू यासारखी åयावहाǐरक साधने सादर करतात: 

सवयींची जोडणी: नवीन सवय ͪवɮयमान सवयींशी जोडा. उदाहरणाथ[, "दात घासãयानंतर, मी 

एक ͧमǓनट Úयान करȣन." 

अमंलबजावणीचा हेतू: सवयीचे कधी आͨण कुठे हे ǓनǑद[çट करा. उदाहरणाथ[, "मी सकाळी 7 

वाजता माÐया ͧलिåहंग ǾममÚये åयायाम करेन." 

हȣ धोरणे ͪवɮयमान Ǒदनचया[ आͨण पया[वरणीय संकेतांचा फायदा घेतात, Ïयामुळे नवीन 

सवयी Ǒटकून राहतात. 

पया[वरणाचे महǂव 

सवयी Ǔनमा[ण करÖयात पया[वरण Ǔनणा[यक भूͧ मका बजावते. िÈलयर यावर जोर देतात 

कȧ, आपãयाला अस ेवत[न करण ेअͬधक शÈय आहे जे अडथळामुÈत आͨण ͸æयमान आहे. 

आपãया सकारा×मक सवयीनंा समथ[न देÖयासाठȤ आͨण नकारा×मक सवयींसाठȤ संकेत काढून 

टाकÖयासाठȤ आपले वातावरण ऑिÜटमाइझ केãयाने Ǒटकाऊ बदल अͬधक साÚय होतो. 

सÜुत संभाåयतेची पठारावèथा  

िÈलअर "सुÜत संभाåयतेची पठारावèथा" या संकãपनेवर चचा[ करतो, िजथे Ĥारंͧभक 

Ĥय×नांचे ×वǐरत ͸æय पǐरणाम ͧमळत नाहȣत. हȣ अवèथा बहुतेक वळेा Ǔनराशा आͨण सोडून 

देÖयास Ĥवƣृी Ǔनमा[ण करते. तथाͪप, सात×यपूण[ Ĥय×न शेवटȣ महǂवपूण[ यशाकडे नेतात. संयम 

राखण ेआͨण ĤͩĐयेवर ͪवæवास ठेवण े महǂवाचे आहे, कारण Ĥगती अनेकदा रेषीय नसनू 

चढउताराची असते. 

उपिèथत राहÖयाची कला साÚय करणे 

सात×य हा सवयीÍया Ǔनͧम[तीत पǐरपूण[तेपे¢ा अͬधक महǂवाचा आहे. िÈलअर "उपिèथत 

राहणे" या सकंãपनेची ओळख कǾन देतो – सवयीला पǐरपूण[ करÖयापे¢ा ती सुǾ करÖयावर 

ल¢ कɅ Ǒġत करणे. उदाहरणाथ[, केवळ पाच ͧमǓनटांसाठȤ िजममÚये जाणे हा ǑदनĐम Ĥèथाͪपत 

करत,े जो नंतर वाढवता येतो. हा ͸िçटकोन Ĥारंभ करÖयाÍया मानͧसक ओÐयाला कमी करतो 

आͨण दȣघ[कालȣन ͬचकाटȣला Ĥो×साहन देतो. 



Ĥगतीचे मापन आͨण मागोवा ठेवणे 

सवयींचा मागोवा ठेवणे जबाबदार राहÖयाचा Ĥभावी माग[ आहे. िÈलयर सवयींÍया Ěॅकस[चे 

समथ[न करतात, जे आपãया सात×य आͨण Ĥगतीचे ͸æय पुरावा Ĥदान करतात. छोɪया 

ͪवजयांचा उ×सव हा èफूतȸ वाढवतो आͨण तुàहाला योÊय मागा[वर ठेवतो. 

सामािजक Ĥभावाची भूͧमका 

माणूस सामािजक Ĥाणी आहे, आͨण आपãया सवयींचा Ĥभाव आपãयाभोवतीÍया लोकांवर 

पडतो. िÈलअर अशा åयÈतींनी वेढणे ͩकती महǂवाचे आहे यावर जोर देतो, ÏयाÍंयाकडे तुàहाला 

अगंीकारायÍया सवयी असतात. तुमÍया उɮǑदçटांशी जळुणाâया गटांमÚये ͩकंवा समुदायांमÚये 

सामील होऊन, तुàहȣ सामािजक बळकटȣचा उपयोग कǾन सकारा×मक वत[न Ǒटकवून ठेवू 

शकता. 

समारोप  

अ ॅटोͧमक हॅǒबɪसमÚये, जàेस िÈलयर हे दाखवतात कȧ Ǒटकाऊ बदल àहणजे मोɫया 

बदलांचा पǐरणाम नसून ͩकरकोळ नÝयांचे एकǒğकरण आहे. सवयींÍया ͪव£ानाला समजून 

घेऊन, वत[न बदलÖयासाठȤÍया चार Ǔनयमांचा फायदा घेत, आͨण आपãया इिÍछत ओळखीशी 

आपलȣ सवयी संरेͨखत कǾन, तुàहȣ आपलȣ ¢मता अनलॉक कǾ शकता आͨण असामाÛय 

पǐरणाम साÚय कǾ शकता. 

 

 

 

 

 

 

 

 



1.2 सवयींचे चĐ: सवयीचें चĐ आͨण वत[नावर ×याचा Ĥभाव समजून घेणे 

सवयींचे चĐ (Habit Loop) हȣ संकãपना जेàस िÈलअर यांÍया Atomic Habits: An 

Easy & Proven Way to Build Good Habits and Break Bad Ones (2020) या 

पèुतकात मांडÖयातलȣ आहे. सवयी कशा तयार होतात आͨण ×या मानवी वत[नावर कशा Ĥकारे 

Ĥभाव टाकतात हे समजून घेÖयासाठȤ हȣ मूलभूत संकãपना आहे. सवयी चार मुÉय घटकांमÚये 

ͪवभागलेãया आहेत, सुरवातीचा संकेत (Cue), Ĥेरणा (Craving), ĤǓतसाद (Response), आͨण 

ब¢ीस (Reward). िÈलअर यांनी एक åयावहाǐरक चौकट मांडलȣ आहे जी चांगãया सवयी तयार 

करÖयासाठȤ आͨण वाईट सवयी मोडÖयासाठȤ उपयÈुत ठरते. हȣ चौकट सुलभ आͨण व£ैाǓनक 

͸िçटकोनावर आधारलेलȣ असून वैयिÈतक ͪवकास, उ×पादकता आͨण वत[ना×मक बदलासाठȤ 

अ×यंत महǂवाची आहे. 

संकेत: सवयीची सुǽवात करणारा ǑĚगर 

संकेत हा सवयीÍंया फेराचा पǑहला टÜपा असून तो एखाɮया वत[नाची सुǽवात करÖयासाठȤ 

ǑĚगरचे काय[ करतो. संकेत ͪवͪवध èवǾपात असू शकतात, ͸æय संकेत, भावǓनक अवèथा, 

ͪवͧशçट वेळ ͩकंवा Ǒठकाण. िÈलअर यांÍया मते, संकेत महǂवाचे असतात कारण ते एखादȣ 

सवय ͪवͧशçट संदभा[शी जोडतात, Ïयामुळे ती वागणूक पुÛहा करणे सोपे होते. उदाहरणाथ[, 

गजर वाजÖयाचा आवाज हा जागे होÖयाचा संकेत असतो, तर िजम बॅग Ǒदसण ेåयायामासाठȤ 

Ĥेरणा देते. 

संकेत èपçट आͨण सात×यपूण[ असãयास अͬधक पǐरणामकारक ठरतात. िÈलअर 

"वातावरण तयार करणे" (priming the environment) यावर भर देतात, Ïयामुळे संकेत 

अͬधक जाणवÖयायोÊय तयार होतात. उदाहरणाथ[, उशाशी पुèतक ठेवण े हे झोपÖयापूवȸ 

वाचÖयासाठȤ संकेत ठǾ शकते. उलट, नकारा×मक सवयींशी संबंͬधत ǑĚगस[ काढून टाकãयास 

×या सवयी मोडÖयात मदत होते. उदाहरणाथ[, अपायकारक अÛन घरातून काढून टाकणे. 

इÍछा: Ĥ×येक सवयीमागील Ĥेरक शÈती 

इÍछा हȣ ͪवͧशçट वत[न करÖयासाठȤ åयÈतीला Ĥवƣृ करणारȣ Ĥेरक शÈती आहे. संकेत 

जागǾकता Ǔनमा[ण करतो, तर इÍछा सवयींना शÈती Ĥदान करते. इÍछा हȣ सवयीबɮदल नसते, 

तर ×यातून ͧमळणाâया िèथतीतील बदलाबɮदल असते. उदाहरणाथ[, सामािजक संपका[ची इÍछा 



एखाɮयाला फोन तपासÖयासाठȤ Ĥेǐरत कǾ शकते, फोनमुळे नåहे, तर ×यातून होणाâया 

संवादामुळे. 

िÈलअर यांचे àहणणे आहे कȧ इÍछा åयिÈतǓनçठ असत ेआͨण åयÈतीनसुार बदलते. 

एका åयÈतीसाठȤ Ĥेरक ठरणारȣ गोçट दसुâयासाठȤ Ǔततकȧशी महǂवाची असू शकत नाहȣ. इÍछा 

ओळखÖयासाठȤ आͨण ×याचा उपयोग करÖयासाठȤ आ×मͬचतंन आͨण èव-जाणीव आवæयक 

असते. दȣघ[कालȣन उɮǑदçटाशंी इÍछा संलÊन कǾन åयÈती लाभदायक आͨण मूãयांशी सुसंगत 

सवयी जोपासू शकतात. 

ĤǓतसाद: तुàहȣ करत असलेले Ĥ×य¢ वत[न 

ĤǓतसाद हा ĤेरणÍेया ĤǓतͩĐयेतून केलेले Ĥ×य¢ वत[न आहे. या टÜÜयावर दोन महǂवाचे 

घटक Ĥभाव टाकतात, सवय Ǔनमा[ण होÖयाची ¢मता आͨण Ĥेरणेची पातळी. िÈलअर यांचे 

àहणणे आहे कȧ सवयी सुलभ असãया तर ×या घडÖयाची शÈयता अͬधक असते. याला त े

"कमी Ĥय×नांचा Ǔनयम" (Law of Least Effort) àहणतात, Ïयामुळे लोक कमी ऊजा[ 

लागणाâया कृतींकडे आकͪष[त होतात. 

सवयी सोÜया करÖयासाठȤ िÈलअर "सवयीचंे एकğीकरण" (habit stacking) आͨण "दोन 

ͧमǓनटांचा Ǔनयम" (two-minute rule) यासारÉया उपाय सुचवतात. सवयींचे एकğीकरण àहणजे 

नवीन सवय ͪवɮयमान सवयीला जोडणे, Ïयामुळे वत[नांमÚये सहज संĐमण होतो. उदाहरणाथ[, 

दात घासãयानंतर Ýलॉͧसगं करणे. दोन ͧमǓनटांचा Ǔनयम असे àहणतो कȧ Ĥारंभी कोणतीहȣ 

सवय दोन ͧ मǓनटांत पणू[ होÖयासारखी असावी, Ïयामुळे ती अͬधक सोपी आͨण कमी भीतीदायक 

वाटते. 

ब¢ीस: इÍछा पूण[ करणारे अंǓतम लêय 

ब¢ीस हे सवयींÍया चĐाचे शेवटचा घटक आहे, जी इÍछा पूण[ करते आͨण मɅदलूा 

एखादȣ सवय ल¢ात ठेवायची कȧ नाहȣ हे ͧशकवते. सकारा×मक Ĥबलन (reinforcement) 

सवयींना पुÛहा Ǔनमा[ण होÖयाची शÈयता वाढवते. उदाहरणाथ[, åयायामानंतर ͧमळणारा 

एंडॉͩफ[ नचा उ×साह भͪवçयातील åयायामासाठȤ Ĥेरणा देतो. 

िÈलअर सवयी तयार करताना ×वǐरत बͯ¢सांचे महǂव अधोरेͨखत करतात. दȣघ[कालȣन 

बͯ¢से महǂवाची असलȣ तरȣ ती ×वǐरत वत[न घडवून आणÖयासाठȤ खूप दरू असतात. ता×काळ 



समाधान देणाâया गोçटȣंशी सवयी जोडून åयÈती वत[मान आͨण भͪवçयातील लाभांमधील अतंर 

कमी कǾ शकतात. उलट, नकारा×मक सवयींशी संबंͬधत बͯ¢से काढून टाकãयाने ×या सवयी 

मोडÖयास मदत होऊ शकते. उदाहरणाथ[, सोशल मीͫडया वापर मया[Ǒदत करÖयासाठȤ Þलॉͩकंग 

अÜॅस वापरणे. 

सवयींचे चĐ कृतीत आणणे  

सवयींÍया चĐाचे उदाहरण àहणून वाचनाची सवय लावण ेͪवचारात Ëया. संकेत àहणजे 

तुमÍया नाइटèटँडवर पèुतक ठेवणे. Ĥेरणा àहणजे झोपÖयापूवȸ ͪ वĮातंी घेÖयाची इÍछा. ĤǓतसाद 

àहणजे पुèतक उचलून काहȣ पçृठे वाचणे. आͨण शेवटȣ, ब¢ीस àहणजे ͧमळणारȣ ͪवĮातंी आͨण 

समाधानाची भावना. कालांतराने, हे चĐ èवतःहून सवयीला èवयंचͧलत बनवतो. 

वाईट सवयी मोडÖयासाठȤ, चĐातील एक ͩकंवा अͬधक घटक ͪ वèकळीत करणे आवæयक 

असते. उदाहरणाथ[, राğीÍया èनॅͩकंगला थांबवÖयासाठȤ, संकेत काढून टाका (अपायकारक अÛन 

लपवून ठेवा), Ĥेरणेचा पƣा लावा (ͪवĮातंीसाठȤ पया[यी माग[ शोधा), ĤǓतसाद कठȤण करा (èनॅÈस 

खरेदȣ कǾ नका), ͩकंवा ब¢ीस कमी करा (×याचा आरोÊयावरȣल नकारा×मक पǐरणाम ओळखा). 

सवयींÍया फेरातील उÛनत अतं͸[çटȣ 

सवयींÍया चĐाची मूलभूत संरचना सरळ आहे, परंतु ×याचा उपयोग सु£तेने करावा 

लागतो. िÈलअर सवयी आͨण ओळखीमधील परèपरसंबंध यावर चचा[ करतात, असे àहणतात 

कȧ Ǒटकाऊ सवय बदलÖयास बहुधा èवतःÍया समजुतीत बदल आवæयक असतो. उदाहरणाथ[, 

"मॅरेथॉन धावÖयाचा उɮदेश" ठेवÖयाऐवजी "मी एक धावपटू आहे" हȣ ओळख èवीकारणे अͬधक 

Ǒटकाऊ ठरते. सवयीची Ĥ×येक पुनरावƣृी हȣ ओळख मजबूत करते, Ïयामुळे चांगãया सवयींचे 

चĐ सǾु होते. 

िÈलअर सवयींचे Ěॅͩकंग आͨण उƣरदाǓय×व यांची ओळख कǾन देतात, Ïयामुळे सवयींचे 

चĐ सुधारता येते. सवयींचे Ěॅͩकंग àहणजे Ĥगती ͸æयǾपाने नɉदवण,े जे संकेत आͨण ब¢ीस 

àहणून काम करते. उƣरदाǓय×व भागीदार ͩकंवा Ĥणालȣ सामािजक Ĥबलन यास जोडते, Ïयामुळे 

सवयी Ǒटकवण ेसोपे होते. 

åयावहाǐरक उपयोग आͨण आåहाने 



सवयींचे चĐ समजनू घेणे अनेक ¢ेğामंÚये उपयोगी ठरत.े आरोÊय आͨण तंदǽुèतीमÚये, 

हे åयायाम, आरोÊयदायी खाणे, आͨण चांगãया झोपेसाठȤ उपयुÈत ठरते. åयावसाǓयक ¢ेğात, 

उ×पादकता आͨण कौशãय ͪवकास सुधारÖयास मदत होते. परंतु, सवयींची मया[दा आͨण 

èपधा[×मक ĤाधाÛये यांसारखी आåहाने Ĥगतीत अडथळा आणू शकतात. िÈलअर सवयींÍया 

चĐाÍया घटकांचे पुनरावलोकन करÖयाचा सãला देतात आͨण अडथळे दरू करÖयासाठȤ 

ͪवकासवादȣ ͸िçटकोन ठेवÖयाचा आĒह करतात. 

समारोप: 

संकेत, Ĥेरणा, ĤǓतसाद, आͨण ब¢ीस या घटकांपासून बनलेले सवयींचे चĐ वत[न 

समजून घेÖयासाठȤ आͨण ×यावर Ĥभाव टाकÖयासाठȤ एक Ĥभावी चौकट Ĥदान करतो. जàेस 

िÈलअर यांनी या घटकांचे ͪवæलेषण कǾन सकारा×मक सवयी तयार करÖयासाठȤ आͨण 

नकारा×मक सवयी मोडÖयासाठȤ åयवहाय[ उपाय Ǒदलेले आहेत. वयैिÈतक ͪवकास, åयावसाǓयक 

यश, ͩकंवा सामािजक बदलासाठȤ लागू असलेãया या त×वांचा वापर कǾन åयÈती लहान आͨण 

सात×यपूण[ कृतींÍया सामØया[चा लाभ घेऊन आयुçय बदलू शकतात. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1.3 मूलभूत सवयी: सकंãपना आͨण ×याÍंया वत[नावर पǐरणाम 

मूलभूत सवयी वैयिÈतक पǐरवत[नाचे शिÈतशालȣ साधन आहेत. चाãस[ डुǑहग यांनी 

×यांÍया द पावर ऑफ हॅǒबट या पèुतकात Ĥथम सादर केलेãया आͨण जेàस िÈलअर याÍंया 

अ ॅटॉͧमक हॅǒबɪस मÚये अͬधक èपçट केलेãया या सवयी फÈत Ǒदनचया[ नसून असे वत[न 

Ĥकार आहेत Ïया जीवनातील इतर ¢ेğांमÚये सकारा×मक बदलांची माͧलकाच सुǾ कǾ शकतात. 

मूलभूत सवयी महǂवाÍया असतात कारण ×या आपãया वत[न, ͸çटȣकोन, आͨण Ǒदनचयाɍवर 

अĤ×य¢ मागाɍनी पǐरणाम करतात. या लेखामÚये मूलभूत सवयींÍया संकãपनेचा, ×याÍंया 

अनोÉया गुणधमाɍचा आͨण ×याÍंयातील पǐरवत[न¢मतेचा अßयास जेàस िÈलअर यांÍया 

अ ॅटॉͧमक हॅǒबɪस Íया ͸çटȣने केला आहे.  

मूलभूत सवयींची संकãपना 

मूलभूत सवयी अशा सवयी àहणून पǐरभाͪषत केãया जातात Ïया इतर चांगãया 

सवयींÍया ͪवकासाला आͨण एकूण वत[नाÍया सधुारणा करÖयास चालना देतात. ×या ओळख 

Ĥभावी करÖयाचे, ͧशèत Ǔनमा[ण करÖयाचे आͨण अथ[पूण[ Ĥगती घडवून आणÖयाचे सामØय[ 

बाळगतात. जेàस िÈलअर यांचे मत आहे कȧ या सवयी जǑटल नसतात; ×याचें सामØय[ ×याÍंया 

मूलभूत वत[न àहणून काय[ करÖयाÍया ¢मतेत आहे. 

उदाहरणाथ[, Ǔनयͧमत åयायामाची सवय अंͬगकारãयास चांगãया आहाराÍया सवयी, 

सुधाǐरत झोपचेे चĐ आͨण सुधारलेलȣ मानͧसकता èपçट होऊ शकते. ×याचĤमाण,े जन[ͧ लगंची 

सवय ठेवण ेèव-ĤǓतǒबबंास चालना देते, भावǓनक बुɮͬधमƣा वाढवते आͨण Ǔनण[य घेÖयाÍया 

कौशãयांमÚये सधुारणा करते. मूलभूत सवयी ͪवͧशçट वत[नाÍंया पलȣकडे जातात, ×या èव-

धारणा बदलतात आͨण åयापक सकारा×मक बदलांना पाǑठंबा देणारȣ मानͧसकतेस Ĥो×साहन 

देतात.  

मूलभूत सवयींचे गुणधम[ 

मूलभूत सवयी इतर साधारण Ǒदनचयाɍपासनू कशा वेगäया आहेत? िÈलअर यांÍया मते, 

×यांचे वैͧशçɪयपूण[ गुणधम[ असे आहेत: 

 ओळख पǐरवत[न: मूलभूत सवयी åयÈती èवतःला कसे पाहतात यावर Ĥभाव टाकतात. 

उदाहरणाथ[, जो åयÈती Ǔनयͧमत धावायला सǽुवात करतो तो èवतःला Ǔनरोगी आͨण 



सͩĐय åयÈती àहणून ओळखू लागतो, Ïयामुळे ×या ओळखीशी सुसंगत इतर कृतींना 

Ĥो×साहन ͧमळते. 

 ǐरपल इफेÈट: या सवयी उ×Ĥेरक àहणून काय[ करतात, अĤ×य¢पण ेजीवनाÍया इतर 

¢ेğावंर पǐरणाम करतात. उदाहरणाथ[, पोषक नाæटा खाããयाने Ǒदवसभर चांगले ल¢ 

कɅ Ǒġत होते आͨण उ×पादकता वाढू शकते. 

 èव Ĥबलन: मूलभूत सवयी अंतग[त बͯ¢से Ǔनमा[ण करतात, Ïयामुळे ×यांचे पालन 

मजबूत होते. या सवयींमळेु ͧमळणारȣ समाधानाची भावना åयÈतींना ×या Ǒटकवून 

ठेवÖयासाठȤ Ĥेǐरत करतात. 

 लêयांसोबत संरेखन: या सवयी सहसा åयÈतीÍया åयापक Úयेयांशी जवळून घेÖयाशी 

संबंͬधत असतात, Ïयामळेु ×या èवाभाͪवकपणे Ĥभावी होतात. 

मूलभूत सवयींमागील ͪव£ान 

जàेस िÈलअर यांनी सवयींÍया अßयासात वत[ना×मक मानसशाèğाचा मोɫया Ĥमाणावर 

उपयोग केला आहे. मूलभूत सवयींÍया यंğणांना पढुȣल तǂवांɮवारे समजून घेता येत:े 

 Èयू-ǐरवाड[ लूÜस: मूलभूत सवयी èपçट संकेत आͨण त×काळ बͯ¢सांवर आधाǐरत 

असतात, Ïयामुळे सुसंगतता सुǓनिæचत होते. 

 ÛयूरोÜलाèटȣͧसटȣ: या सवयींची पुनरावƣृी केãयाने मɅदतूील मÏजासèंथा मजबूत होते, 

Ïयामुळे ×या काळाÍया ओघात अͬधक èवयंचͧलत होतात. 

 हॅǒबट èटॅͩकंग: िÈलअर यांची सवयींचे जोडणी करÖयाची (habit stacking) रणनीती 

सुचवते कȧ नवीन सवयी Ĥèथाͪपत सवयींशी जोडाåयात. कȧèटोन सवयी अनेकदा इतर 

सकारा×मक वत[नांना जोडÖयासाठȤ आधार àहणून काय[ करतात. 

मूलभूत सवयींची उदाहरणे 

 åयायाम: Ǔनयͧमत शारȣǐरक सͩĐयता हȣ एक Èलाͧसक मूलभूत सवय आहे. शारȣǐरक 

आरोÊय सुधारÖयापलȣकडे, ती मूड सुधारते, ताण कमी करते, आͨण झोपेÍया गुणवƣेत 

सुधारणा करते. 

 योजना आͨण जन[ͧ लगं: उɮǑदçटे ͧलहून ठेवण ेͩकंवा दररोजचे Ǔनयोजन ͧलहून ठेवण े

ĤǓतǒबबं, संघटन आͨण जबाबदारȣस Ĥो×साहन देते. 



 कौटंुǒबक भोजन: जेवणाचे सामाǓयकरण संवाद वाढवते, नातेसंबंध बळकट करते, आͨण 

Ǔनरोगी खाÖयाÍया सवयींना चालना देते. 

 आपले बेड तयार करणे: Ǔततकेसे महǂवाचे नसãयाचे वाटत असले तरȣ, हȣ सवय 

ǑदवसासाठȤ यशाची भावना Ǔनमा[ण करते आͨण सुåयवèथानास Ĥो×साहन देते. 

मूलभूत सवयी Ǔनमा[ण करÖयासाठȤ धोरण े

जàेस िÈलअर याÍंया अ ॅटॉͧमक हॅǒबɪस मÚये मूलभूत सवयी ͪवकͧसत आͨण 

ǑटकवÖयासाठȤ åयावहाǐरक रणनीती Ǒदãया आहेत: 

 लहान सǽुवात करा: कमी Ĥय×नांची आवæयकता असलेãया सुलभ कृतींनी सुǽवात 

करा. 

 वत[न बदलÖयाचे चार Ǔनयम लागू करा: हे Ǔनयम- èपçट असावेत, ते आकष[क 

असावेत, ते सोपे असावेत, आͨण ते समाधानकारक असावेत, 4सवय Ǒटकाऊ 

बनवÖयास सǓुनिæचत करतात. 

 Ĥगतीचा मागोवा ठेवा: सवयींचे Ěॅकस[ वापरा ज ेसुसंगतता ͸æयात आणतात आͨण 

सुधारणा ओळखÖयासाठȤ मदत करतात. 

 ओळख-आधाǐरत सवयी तयार करा: तुàहाला कोण×या Ĥकारची åयÈती åहायचे आहे 

यावर ल¢ कɅ Ǒġत करा, फÈत तुàहाला हवे असलेले पǐरणाम नåहे. 

आåहाने आͨण उपाय 

मूलभूत सवयी तयार करण ेआåहाना×मक असू शकते. सामाÛय अडथäयामंÚये Ĥेरणेचा 

अभाव, बाéय åय×यय, आͨण अडथळे यांचा समावेश होतो. िÈलअर सुचवतात: 

 Ĥणालȣंवर ल¢ कɅ Ǒġत करा: उɮǑदçटांवर कɅ Ǒġत होÖयाऐवजी, सवयींÍया Ǔनͧम[तीस समथ[न 

देणाâया Ĥणालȣ तयार करा. 

 अपूण[तेला èवीकारा: चुकांसाठȤ जागा ठेवा आͨण पǐरपूण[तेपे¢ा सुसंगततवेर ल¢ कɅ Ǒġत 

करा. 

 जबाबदारȣ Ǔनमा[ण करा: उɮǑदçटे इतरांसोबत सामाǓयक करणे ͩकंवा सवयीचा साथीदार 

शोधणे वचनबɮधता वाढवू शकते. 

ǐरपल इफेÈट: åयापक पǐरणाम 



मूलभूत सवयींची खरȣ शÈती ×यांÍया डोͧमनो Ĥभाव (डोͧमनो इफेÈट हȣ एक साखळी 

ĤǓतͩĐया आहे जी एका घटनेमुळे संबंͬधत घटनांची माͧलका सुǾ होते तेåहा उɮभवते. उदा. 

एका पाठोपाठ पƣे ͩकंवा लाकडाचे ठोकले कोसळणे) Ǔनमा[ण करÖयाÍया ¢मतेत आहे, Ïयामुळे 

सकारा×मक बदल घडून येतात: 

उ×पादकता: मूलभूत सवयी ल¢ कɅ Ǒġकरण आͨण वेळ åयवèथापन सुधारतात. 

आरोÊय: ×या शारȣǐरक आͨण मानͧसक कãयाणास योगदान देतात. 

नातेसंबधं: सुधाǐरत èवͧशèत आͨण भावǓनक बɮुͬधमƣा तसेच मजबूत आंतरवैयिÈतक संबंधांना 

चालना देते. 

åयावसाǓयक Ĥगती: उɮǑदçटे Ǔनिæचत करण ेआͨण वेळेचे Ǔनयोजन करणे यांसारÉया मूलभूत 

सवयी कǐरअर मधील यशासाठȤ माग[ मोकळा करतात. 

समारोप: 

मूलभूत सवयी पǐरवत[नशील आहेत कारण ×या केवळ कृतींपलȣकडे जातात, ×या ओळख 

बदलतात आͨण जीवनाÍया अनेक पैलूंवर पǐरणाम करतात. ×याÍंया सामØया[ला समजनू आͨण 

×याचा उपयोग कǾन, åयÈती ल¢णीय वैयिÈतक आͨण åयावसाǓयक Ĥगती साधू शकतात. 

जàेस िÈलअर याÍंया मते अ ॅटॉͧमक हॅǒबɪस मÚये, लहान, सुसंगत बदल काळाÍया ओघात 

उãलेखनीय पǐरणाम घडवून आणतात. èवसुधारणेचा Ĥवास मूलभूत सवयींÍया ओळखीने आͨण 

लागवडीने सुǾ होतो, अथ[पूण[ आͨण समाधानकारक जीवनासाठȤ मंच उभारतो." 

मूलभूत सवयी तयार करणे अनेक पैलूंवर पǐरणाम करतात. ×याÍंया सामØया[ला समजून 

आͨण ×याचा उपयोग कǾन, åयÈती ल¢णीय वैयिÈतक आͨण åयावसाǓयक Ĥगती साधू 

शकतात. जेàस िÈलअर याÍंया मते अ ॅटॉͧमक हॅǒबɪस मÚये, लहान, सुसगंत बदल काळाÍया 

ओघात उãलेखनीय पǐरणाम घडवून आणतात. èवसुधारणेचा Ĥवास मूलभूत सवयींÍया ओळखीन े

आͨण अवलंब केãयाने होतो, अथ[पूण[ आͨण समाधानकारक जीवनासाठȤ मंच उभारतो. 

 

 

 



1.4 सवयींचे èटॅͩकंग: ͪवɮयमान ǑदनचयाɍमÚये नवीन सवयींचा समावेश कǾन ×या कशा तयार 

करायÍया हे ͧशकणे. 

हॅǒबट èटॅͩकंग हȣ सवयी Ǔनमा[ण करÖयासाठȤ एक पǐरवत[ना×मक पɮधत आहे, जी नवीन 

वत[न ͪवɮयमान Ǒदनचयाɍशी जोडÖयाÍया संकãपनेचा उपयोग करते. जेàस िÈलअर याÍंया 

अटॅॉͧमक हॅǒबɪस: अ नॅ ईझी अडँ Ĥूåहन वे टू ǒबãड गुड हॅǒबɪस अँड Ħेक बॅड वÛस या पुèतकात 

ĤͧसÚद झालेलȣ हȣ कãपना, रोजÍया जीवनात सकारा×मक बदल घडवÖयासाठȤ एक åयावहाǐरक 

चौकट Ĥदान करते. ͪवɮयमान ǑदनचयȶमÚये नवीन सवयी एकğ कǾन, हॅǒबट èटॅͩकंग नवीन 

वत[न èवीकारताना येणारे अडथळे दरू करते. मɅदÍूया नैसͬग[क असोͧसएशन तयार करÖयाÍया 

Ĥवƣृीचा उपयोग कǾन, हȣ पɮधत Ǒटकाऊ सवयी Ǔनमा[ण होÖयास सोपे बनͪवते. 

हॅǒबट èटॅͩकंग समजून घेणे 

हॅǒबट èटॅͩकंग हे ͪ वͧशçट संकेताशी जोडãयास वत[न èवयंचͧलत होÖयाची अͬधक शÈयता 

असते या तǂवावर आधाǐरत आहे. िÈलअर यांचा भर आहे कȧ Ĥ×येक सवयीची सुǽवात संकेताने 

होते - एक ǑĚगर जो तुमÍया मɅदलूा वत[न सǾु करÖयाचे संकेत देतो. ͪवɮयमान Ǒदनचयाɍमधील 

या संकेतांची ओळख पटवून आͨण ×यांचा उपयोग कǾन, तुàहȣ Ĥèथाͪपत झालेãया सवयीवर 

नवीन सवयींची "èटॅक" कǾ शकता. उदाहरणाथ[, जर तुàहȣ दररोज सकाळी दात घासÖयाची 

सवय लावलȣ असेल, तर तुàहȣ नवीन सवय जोडÖयासाठȤ हा संकेत वापǾ शकता, जसे कȧ 

Ýलॉͧसगं ͩकंवा एका ͧमǓनटासाठȤ Úयानधारणा करणे.  

हे तंğ काय[ करते कारण ती नवीन सवय ल¢ात ठेवÖयाची आͨण सǾु करÖयाची 

आवæयक बोधǓनक ओझे कमी करते. इÍछाशÈती ͩकंवा अèपçट हेतूंवर अवलंबून राहÖयाऐवजी, 

तुàहȣ नवीन वत[न तुमÍया दैनंǑदन जीवनात आधीच समाͪवçट केलेãया गोçटȣशी जोडता. हा 

अकँǐरगं ĤͩĐया èपçटता आͨण सात×य Ĥदान करते, जे सवयीÍया Ǔनͧम[तीतील दोन महǂवाचे 

घटक आहेत. 

हॅǒबट èटॅͩकंगमागील ͪव£ान 

हॅǒबट èटॅͩकंगची काय[¢मता वत[ना×मक मानसशाèğातील संशोधनाɮवारे ͧसɮध झालेलȣ 

आहे. मɅद ूÛयूरल मागाɍÍया नेटवक[ ɮवारे काय[ करतो, िजथे पुनरावƣृी ͩĐया ͪवͧशçट कनेÈशन 



मजबूत करतात. कालांतराने, हे कनेÈशन èवयचंͧलत होतात, सवयींचा आधार बनवतात. 

ͪवɮयमान सवयीÍया Ûयूरल मागा[वर हॅǒबट èटॅͩकंग ͪपगीबॅक कǾन या यंğणेत Ĥवेश करते. 

ͧशवाय, हॅǒबट èटॅͩकंग "संदभ[-आधाǐरत पनुरावƣृी" संकãपनेशी सुसंगत आहे. अßयासातून 

असे Ǒदसनू आले आहे कȧ सवयी एकसधं संदभा[त घडãयावर ×यांची Ǔनͧम[ती होÖयाची शÈयता 

अͬधक असते. नवीन वत[न Ĥèथाͪपत Ǒदनचयȶशी जोडून, तुàहȣ एक िèथर संदभ[ तयार करता 

जो वेळोवेळी सवयीला बळकटȣ देतो. हा ͸िçटकोन Ǔनण[य ĤͩĐयेतील थकवा कमी करतो, कारण 

तुàहाला नवीन सवय कधी ͩकंवा कुठे करायची याचा ͪवचार करÖयाची गरज नसते. 

हॅǒबट èटॅͩकंग लागू करÖयाचे टÜपे 

िÈलअर हॅǒबट èटॅͩकंग लागू करÖयासाठȤ एक सोपी ĤͩĐया रेखाटतात: 

1. अकँर हॅǒबट ओळखा: तुमÍया दैनंǑदन Ǒदनचया[ ͩकंवा सवयींची यादȣ तयार करा Ïया 

आधीच सात×यपूण[ सुǽ आहेत. हे तुमÍया हॅǒबट èटॅकसाठȤ अकँर पॉइंɪस आहेत. 

2. नवीन सवय Ǔनवडा: तुàहाला èवीकारायचे असलेले वत[न Ǔनवडा. त ेͪवͧशçट, कृतीयोÊय 

आͨण अǓतशय महǂवाकां¢ी नसावे याची खाğी करा. 

3. हॅǒबट èटॅक फॉàयु[ला तयार करा: फॉàयु[ला वापरा, "[सÚयाची सवय] नतंर, मी [नवीन 

सवय] करेन." हȣ रचना अनुĐम èपçटपणे पǐरभाͪषत करते आͨण दोÛहȣ सवयींमधील 

अखंͫडत सĐंमण सुǓनिæचत करते. 

4. लहान सुǽवात करा: लहान आͨण Ïयाचे åयवèथापन करता येईल अशा सवयींनी सुǽवात 

करा ÏयासाठȤ कमी Ĥय×नांची आवæयकता असते. Đͧमक Ĥगती गती Ǔनमा[ण करते 

आͨण गɉधळ टाळते. 

5. सुधार करा आͨण समायोिजत करा: तुमÍया Ĥगतीचे Ǔनरȣ¢ण करा आͨण गरजेनुसार 

समायोजन करा. जर हॅǒबट èटॅक काय[ करत नसेल, तर संकेत, नवीन सवय ͩकंवा 

वेळेचा पुनͪव[चार करा. 

हॅǒबट èटॅͩकंगची उदाहरणे 

हॅǒबट èटॅͩकंग Ĥ×य¢ात कस े काय[ करते हे चांगãया Ĥकारे समजून घेÖयासाठȤ हȣ 

उदाहरणे ͪवचारात Ëया: 

 



सकाळची Ǒदनचया[: 

 मी सकाळची कॉफȧ तयार केãयानंतर, मी कृत£ असलेãया तीन गोçटȣ ͧलहून काढेन. 

 मी दात घासãयानंतर, मी 10 पुशअÜस करेन. 

कामाची Ǒदनचया[: 

 मी बैठक संपवãयानंतर, मी माझे ल¢ कɅ Ǒġत करÖयासाठȤ पाच दȣघ[ æवासोÍɩवास 

घेईन. 

 मी ईमेल पाठवãयानंतर, मी दोन ͧमǓनटे माझे काय[¢ेğ åयविèथत करेन. 

सÚंयाकाळची Ǒदनचया[: 

 मी टȣåहȣ बंद केãयानंतर, मी उɮयासाठȤ माझे कपɬयांची Ǔनवड करेन. 

 मी बेडवर गेãयानंतर, मी पèुतकाचे एक पçृठ वाचेन. 

हॅǒबट èटॅͩकंगचे फायदे 

 साधेपणा: हॅǒबट èटॅͩकंग फॉàयु[ला एक èपçट आͨण कृतीयोÊय चौकट Ĥदान करतो, 

अèपçटता दरू करतो आͨण नवीन वत[न èवीकारणे सोपे करतो. 

 सात×य: नवीन सवयी Ĥèथाͪपत Ǒदनचयाɍशी जोडून घेणे, तुàहȣ सात×यपूण[ संदभ[ तयार 

करता जो वेळोवेळी सवयीला बळकटȣ देतो. 

 काय[¢मता: हॅǒबट èटॅͩकंग ͪवɮयमान वत[नाचा लाभ घेतो, नवीन सवयी Ǔनमा[ण 

करÖयासाठȤ लागणारा वेळ आͨण Ĥय×न कमी करतो. 

 èकेलेǒबͧलटȣ: एक मूलभूत हॅǒबट èटॅक माèटर केãयावर, तुàहȣ अͬधक सवयी जोडून 

×याचा ͪवèतार कǾ शकता, सकारा×मक वत[नांची साखळी तयार कǾ शकता. 

आåहाने आͨण ×याÍंयावर मात कशी करावी 

हॅǒबट èटॅͩकंग हȣ Ĥभावी रणनीती असलȣ तरȣ, ती आåहानांͧशवाय नाहȣ. सामाÛय 

अडथäयांमÚये खालȣल गोçटȣ समाͪवçट आहेत: 

चुकȧचा अँकर हॅǒबट Ǔनवडणे: जर अँकर हॅǒबट ͪ वसंगत ͩकंवा खराब Ĥèथाͪपत केलȣ गेलȣ असले, 

तर ते हॅǒबट èटॅक कमकुवत कǾ शकते. यावर मात करÖयासाठȤ, अकँर हॅǒबट खोलवर ǽजलेलȣ 

असãयाची खाğी करा. 



èटॅक ओåहरलोड करणे: एकाच वेळी खूप सवयी जोडãयाने गɉधळ आͨण थकवा येऊ शकतो. 

एका नवीन सवयीपासून सुǽवात करा आͨण हळूहळू èटॅकचा ͪवèतार करा. 

त×काळ बͯ¢सांचा अभाव: नवीन सवयींमÚये अनेकदा वत[नाला बळकटȣ देणारा ता×काळ आनंद 

नसतो. Ĥगती साजरȣ करÖयासाठȤ लहान बͯ¢से समाͪवçट कǾन यावर उपाय करा. 

दȣघ[कालȣन यशासाठȤ हॅǒबट èटॅͩकंग 

हॅǒबट èटॅͩकंगचे खरे सामØय[ ×याÍया दȣघ[कालȣन पǐरवत[नाÍया ¢मतते आहे. सतत 

ͪवɮयमान सवयींवर आधाǐरत सवयी Ǔनमा[ण कǾन, तुàहȣ एक संͧमĮ पǐरणाम तयार करता, 

िजथे लहान बदल मोɫया पǐरणामांमÚये जमा होतात. हे िÈलअरÍया अॅटॉͧमक हॅǒबɪस मधील 

åयापक तǂव£ानाशी सुसंगत आहे: हȣ कãपना कȧ लहान, सात×यपूण[ सुधारणा उãलेखनीय 

पǐरणाम देऊ शकतात. 

याåयǓतǐरÈत, हॅǒबट èटॅͩकंग वाढȣचा ͸िçटकोन वाढवते. सवयी Ǔनमा[ण करणे आͨण ते 

Ǒटकवून ठेवÖयाÍया कलेत पारंगत होऊन, तुàहाला बदलÖयाची आͨण सुधारÖयाची ¢मता 

असãयाचा आ×मͪवæवास ͧमळतो. हा ͸िçटकोन केवळ वैयिÈतक ͪवकासाला समथ[न देत नाहȣ 

तर अडचणींÍया वेळी लवचीकताहȣ वाढवतो. 

समारोप: 

हॅǒबट èटॅͩकंग हे नवीन सवयी Ǔनमा[ण करÖयासाठȤ आͨण Ǒटकाऊ बदल साÚय 

करÖयासाठȤ एक सोपी पण शिÈतशालȣ साधन आहे. नवीन वत[न ͪवɮयमान Ǒदनचयाɍशी जोडून, 

तुàहȣ सवयीÍया Ǔनͧम[तीसाठȤ एक िèथर पाया तयार करता. तुàहाला तुमचे आरोÊय, उ×पादकता 

ͩकंवा वैयिÈतक सुधारणा करायचे असतील तर, हॅǒबट èटॅͩकंग अथ[पूण[ Ĥगती करÖयासाठȤ एक 

åयावहाǐरक आͨण Ĥभावी रणनीती Ĥदान करते. हा ͸िçटकोन èवीकारãयाने तुमÍया दैनंǑदन 

Ǒदनचया[ बदल ूशकतात आͨण तुàहाला तुमची संपूण[ ¢मता समजÖयास मदत होऊ शकते. 

 

 

 

 



1.5 ओळख-आधाǐरत सवयी: सवयींÍया Ǔनͧम[तीत ओळखीची भूͧमका 

जàेस िÈलअर यांचे "अ ॅटॉͧमक हॅǒबɪस" हे पèुतक आपãयाला समजावे यासाठȤ एक 

सखोल चौकट पुरवते कȧ सवयी आपãया जीवनाला कशा Ĥकारे आकार देतात आͨण या ĤͩĐयेत 

ओळख कशी महǂवपूण[ भूͧ मका बजावते. सवयींÍया Ǔनͧम[तीकडे बहुतेक ͸िçटकोन ͪवͧशçट 

पǐरणाम ͩकंवा ĤͩĐयांवर ल¢ कɅ Ǒġत करतात, तर िÈलअर एक ओळख-आधाǐरत ͸िçटकोन 

सादर करतात जो सवयीनंा èवत:Íया आकलन आͨण मूãयांशी संरेͨखत करÖयावर जोर देते. हा 

पॅराडाइम ͧशÝट दȣघ[कालȣन बदल तयार करÖयाचा अͬधक शाæवत आͨण अथ[पूण[ माग[ देते. या 

Ĥकरणात आपण ओळख-आधाǐरत सवयींÍया संकãपनेच सखोल चचा[ करणार आहे, ×यांचे 

महǂव, यंğणा आͨण वैयिÈतक मूãयांसह संरेखनासाठȤ रणनीतींचे अÛवेषण पाहूया. 

ओळख-आधाǐरत सवयींची सकंãपना 

ओळख-आधाǐरत सवयींÍया कɅ ġèथानी हȣ कãपना आहे कȧ सवा[त Ǒटकाऊ सवयी ×या 

असतात Ïया आपण कोण आहोत असे मानतो ×यावर आधाǐरत असतात. िÈलअर असा 

युिÈतवाद करतात कȧ वत[न बदलाचे तीन èतर आहेत: 

 पǐरणाम-आधाǐरत सवयी: या ͪवͧशçट पǐरणाम साÚय करÖयावर ल¢ कɅ Ǒġत करतात 

(उदा., वजन कमी करणे, बढती ͧमळवणे). 

 ĤͩĐया-आधाǐरत सवयी: या पǐरणाम साÚय करÖयासाठȤ आवæयक असलेãया Ĥणालȣ 

आͨण Ǒदनचयाɍवर ल¢ कɅ Ǒġत करतात. 

 ओळख-आधाǐरत सवयी: या वत[नाला चालना देणाâया ͪवæवास आͨण èव-आकलन 

बदलÖयावर भर देतात. 

िÈलअर असा युिÈतवाद करतात कȧ ओळख बदल हा सवा[त Ĥभावी ͸िçटकोन आहे 

कारण आमÍया èव-ओळखीशी सुसंगत वत[न èवतःला बळकट करणारे असते. उदाहरणाथ[, 

"यावषȸ २० पèुतके वाचÖयाचे" उɮǑदçट ठेवÖयाऐवजी, एखादȣ åयÈती "मी वाचक आहे" अशी 

ओळख èवीकाǾ शकते. हा सूêम बदल Ǔनण[य आͨण कृतींवर सात×याने पǐरणाम करतो. 

ओळख आͨण सवयीमंागील मानसशाèğ 

ओळख आͨण सवयी यांÍयातील संबंध मानसशाèğीय तǂवांशी खोलवर जोडलेले आहेत. 

आमची ओळख आपले ͪवæवास, मूãये आͨण पुनरावƣृ अनुभव यांनी आकारलȣ जाते. जåेहा 



आपण ͪवͧशçट èव-आकलन èवीकारतो, तेåहा आपãया मɅदनूे अशा Ĥकारे काय[ करणे सुसंगत 

असते कȧ ज ेते माÛय आहे आͨण बळकट आहे ते èवीकारते. हे संकãपनेशी संबंͬधत आहे कȧ 

बोधǓनक सुसंगतता—उपĐमांना ͪवæवासांशी संरेͨखत करÖयाची मानवी इÍछा. 

 बोधǓनक ͪवसंगती: जेåहा कृती ओळखीशी ͪवसंगत असते, तेåहा अतंग[त अèवèथता 

Ǔनमा[ण होते. उदाहरणाथ[, "आरोÊयदायी खाणारा" àहणून èवतःची ओळख मानणारȣ 

åयÈतीस जकं फूड खाããयानंतर अèवèथ वाटेल.  

 èवयं-Ĥमाणन ͧसɮधांत: लोक ×यांÍया वत[न आͨण èव-संकãप यांÍयात सुसंगतता 

साधÖयास Ĥवƣृ असतात. Ǔनवडलेãया ओळखीशी सुसंगत पुनरावƣृ ͩĐया ×या ओळखीस 

कालांतराने मजबूत करतात. 

ओळख-आधाǐरत सवयी Ǔनमा[ण करणे 

ओळखीभोवती सवयी तयार करÖयाची ĤͩĐया तीन महǂवपूण[ टÜÜयांमÚये समाͪवçट 

आहे: 

 आपण कोण×या Ĥकारची åयÈती åहायचे ते ठरवा: आपण Ĥशंसा करत असलेãया मूãये 

आͨण वैͧ शçɪये साकारणारȣ åयÈती कोण याचा ͪवचार करा. उदाहरणाथ[, "मला 

ͧशकÖयाला ĤाधाÛय देणारȣ åयÈती åहायचे आहे" ͩकंवा "मला सͩĐय आͨण Ǔनरोगी 

åयÈती åहायचे आहे." 

 लहान ͪवजयांनी èवतःला ͧसɮध करा: ओळख बदलासाठȤ पुरावे आवæयक आहेत. Ĥ×येक 

छोटȣ सवय तàुहȣ बनायचे असलेãया åयÈतीसाठȤ एक "मत" àहणून काम करते. 

उदाहरणाथ[, एका पानाचे वाचन करणे वाचक असãयाची ओळख मजबूत करते. 

 मÉुय मूãयांशी सवयी संरेͨखत करा: आपãया सवयींना अथ[पूण[ आͨण वैयिÈतक मूãयांशी 

सुसंगत असãयाचे सुǓनिæचत करा. हे संरेखन अंतग[त Ĥेरणा आͨण दȣघ[कालȣन 

वचनबɮधता वाढवते. 

वैयिÈतक मूãयांशी सवयींचे सरेंखन करÖयासाठȤ रणनीती 

आपलȣ मãूये èपçट करा: तुàहाला सवा[त महǂवाचे काय आहे हे ओळखÖयासाठȤ मãूय 

इÛåहɅटरȣ Ëया. उदाहरणाथ[, कुटंुब आͨण आरोÊय हे मुÉय मãूय असãयास, कुटंुबीयांशी बंध 

मजबूत करणाâया ͩकंवा आरोÊय सुधारणाâया सवयींना ĤाधाÛय Ǒदले पाǑहजे. 



 सवयींचे èटॅͩकंग: नवीन सवयी तयार करÖयासाठȤ ͪवɮयमान Ǒदनचयाɍचा लाभ Ëया. 

नवीन वत[नांची èथाͪपत Ǒदनचयाɍशी जोडणी कǾन, तुàहȣ तुमÍया ओळखीशी सुसंगत 

असलेला अखंडीत सĐंमण तयार करता. 

 वातावरण Ǔनͧम[ती: ओळख-आधाǐरत सवयींना समथ[न देÖयासाठȤ तुमचे वातावरण तयार 

करा. उदाहरणाथ[, तुàहाला लेखक åहायचे असãयास, ल¢ कɅ Ǒġकरण आͨण 

सज[नशीलतेला Ĥो×साहन देणारȣ समͪप[त लेखनाची èपेस तयार करा. 

 Ĥशंसा आͨण िåहÏयुअलायझेशन: तुमची इिÍछत ओळख बळकट करÖयासाठȤ 

सकारा×मक Ĥशंसा आͨण मानͧसक ĤǓतमा वापरा. सवयीत यशèवी होÖयाचे कãपनाͬचğ 

तयार केãयाने ×याचे तुमÍया èव-संकãपाशी ͸ढ संबंध होÖयास मदत होते. 

 सामािजक बळकटȣकरण: Ïया लोकांशी तुàहाला जुळणारȣ ओळख वाटते, ×याÍंयाशी 

èवतःला कोडून Ëया. सामािजक परुावा आͨण सामाǓयक उɮǑदçटे तुमची वचनबɮधता 

बळकट कǾ शकतात. 

कृतीत आणता येतील असे ओळख-आधाǐरत सवयींची उदाहरणे 

 ͩफटनेस: "मला २० पɋड वजन कमी करायचे आहे" असे àहणÖयाऐवजी, "मी शारȣǐरक 

आरोÊयास ĤाधाÛय देणारȣ åयÈती आहे" अस ेàहणा. हे ͸िçटकोन åयायाम Ǔनयͧमतपण े

करणे आͨण पौिçटक अÛन खाणे यासारÉया वत[नांवर ल¢ कɅ Ǒġत करते. 

 åयावसाǓयक वाढ: "मला बढती हवी आहे" याऐवजी "मी एक सͩĐय आͨण स¢म 

åयावसाǓयक आहे" असे àहणा, सात×यपूण[ Ĥय×न आͨण ͧशकÖयास Ĥो×साहन ɮया. 

 सज[नशीलता: "मला एक पèुतक ͧलहायचे आहे" याऐवजी "मी एक लेखक आहे" अशी 

ओळख èवीकारा, ज ेतातडीÍया पǐरणामांपे¢ा दररोज लेखन सğानंा Ĥेǐरत करते. 

ओळख-आधाǐरत सवयींमधील अडथळे कसे दरू करावे 

ओळख-आधाǐरत सवयी Ĥभावी असãया तरȣ, ×या काहȣ आåहाने घेऊन येतात: 

 इàपॉèटर ͧ सĜंोम: सुǽवातीला, नवीन ओळख èवीकारणे नैसͬग[क वाटू शकत नाहȣ. लहान 

ͪवजय साजरे कǾन आͨण Ĥगतीवर ल¢ कɅ Ǒġत कǾन हे टाळा. 



 बाéय दबाव: समाजाÍया अपे¢ा ͩकंवा समवयèक Ĥभाव तुमÍया इिÍछत ओळखीशी 

संघष[ Ǔनमा[ण कǾ शकतात. तुमÍया मãूयांशी Ĥामाͨणक राहा आͨण तुमÍया "का" ची 

आठवण कǾन ɮया. 

 अडथळे: अपयश अपǐरहाय[ आहे परंतु ते तुमची ओळख ठरवत नाहȣत. अडथäयांना 

ͧशकÖयाÍया संधी àहणून èवीकारा आͨण Ǔनवडलेãया ओळखीशी तुमची वचनबɮधता 

पÛुहा एकदा ͸ढ करा. 

ओळख-आधाǐरत सवयींचा दȣघ[कालȣन Ĥभाव 

ओळखीशी जुळलेãया सवयींचा कालांतराने संͧमĮ पǐरणाम होतो. िÈलअर यांÍया 

àहणÖयानुसार, "तुàहȣ Ǔनवडलेलȣ Ĥ×येक कृती हȣ तुàहाला åहायचे असलेãया ĤकारÍया 

åयÈतीसाठȤ मत असते." या लहान, सात×यपूण[ कृती अͧभĤाय पळवाट तयार करतात जी 

ओळख बळकट करतात आͨण पुढȣल सकारा×मक वत[नाला इंधन पुरवतात. वषाɍनंतर, ओळख-

आधाǐरत सवयी केवळ पǐरणामांमÚयेच नåहे तर èव-आकलन आͨण जीवन समाधानामÚयेहȣ 

खोलवर बदल घडवतात. 

उदाहरणाथ[, जो åयÈती सात×याने आजीवन ͧशकणाâयाची ओळख मानतो तो केवळ 

श¢ैͨणक ͩकंवा åयावसाǓयक यशच नाहȣ तर पतू[ता आͨण बौɮͬधक िज£ासा देखील ͧमळवतो. 

×याचĤमाण,े जो åयÈती दयाळू åयÈती àहणून èवतःची ओळख मानतो तो दयाळूपणा आͨण 

सहानुभूतीÍया सवयी तयार कǾ शकतो Ïयामुळे वैयिÈतक नाती समɮृध होतात आͨण 

समाजकãयाणात योगदान ͧमळते. 

समारोप: 

ओळख-आधाǐरत सवयी वैयिÈतक वाढ आͨण वत[न बदल कसे साÚय करतात यामÚये 

एक पॅराडाइम ͧशÝट दश[वतात. आपण कोण होऊ इिÍछतो यावर ल¢ कɅ Ǒġत कǾन, फÈत 

आपण काय साÚय कǾ इिÍछतो यावरच नåहे तर आपण आपãया सखोल मूãयांशी संरेͨखत 

Ǒटकाऊ बदलासाठȤ एक पाया तयार करतो. जेàस िÈलअर यांचे "अ ॅटॉͧमक हॅǒबɪस" सवयींÍया 

Ǔनͧम[तीचा एक मैलाचा दगड àहणून ओळखीचा लाभ घेÖयासाठȤ एक रोडमॅप ऑफर करते, 

åयÈतींना ×यांचे जीवन अथ[पूण[ आͨण शाæवतपण ेǾपांतǐरत करÖयासाठȤ सशÈत करते. शवेटȣ, 



जåेहा सवयी आͨण ओळख यांचा मळे साधतो, तेåहा èव-वाढȣचा Ĥवास केवळ Ĥभावीच नाहȣ 

तर खोलवर समाधानकारक देखील होतो. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.1 Úयेय Ǔनिæचती: Ĥभावी आͨण वाèतͪवक Úयेय ठरवणे जी इिÍछत सवयींशी संलÊन असतील 

"अ ॅटॉͧमक हॅǒबɪस" या पुèतकात, जàेस िÈलअर हे दश[वतात कȧ अथ[पूण[ आͨण Ǒटकाऊ 

यश ͧमळवÖयासाठȤ केवळ उɮǑदçटावंर ल¢ कɅ Ǒġत करÖयाऐवजी Ĥणालȣंवर भर ɮयावा. उɮǑदçटे 

Ǒदशा Ĥदान करतात, परंतु ĤǓतǑदनÍया सवयी आͨण Ǒदनचया[—àहणजेच Ĥणालȣ—या Ĥगतीला 

गती देतात आͨण इिÍछत पǐरणाम घडवून आणतात. 

उɮǑदçटे ͪवǽɮध Ĥणालȣ: मूलभूत आकलन  

उɮǑदçटे àहणजे ͪवͧशçट फलĮतृी जी आपण पोहचÖयाचा/ गाठÖयाचा Ĥय×न करत 

असतो, जसे कȧ वजन कमी करणे, पèुतक ͧलǑहणे ͩकंवा मॅरेथॉन धावणे. ती Ǒदशा आͨण लêय 

Ǔनिæचत करतात. माğ, उɮǑदçटेच यश Ǔनिæचत करतात असे नाहȣ. िÈलअर यांचे àहणणे आहे 

कȧ िजंकणारे आͨण हरलेले दोघांनाहȣ समान उɮǑदçटे असू शकतात; फरक हा ×यांÍया वापरलेãया 

ĤणालȣंमÚये असतो. Ĥणालȣ àहणजेच ×या उɮǑदçटाÍंया पूत[तेसाठȤ आवæयक असलेãया दैनंǑदन 

सवयी, Ǒदनचया[ आͨण ĤͩĐया. 

उदाहरणाथ[, जर तुमचे उɮǑदçट पुèतक ͧ लǑहणे असेल, तर तुमची Ĥणालȣ àहणजे दररोज 

लेखनासाठȤ वेळ देणे, संशोधन करणे आͨण Ĥकरणांचे आराखडे तयार करण.े Ĥभावी Ĥणालȣ 

तयार केãयाने, आपãया दैनǑंदन सवयींÍया साहाáयाने उɮǑदçटे गाठणे नैसͬग[क बनते. 

उɮǑदçट-कɅ Ǒġत ͪवचारसरणीची मया[दा 

उɮǑदçटावंरच ल¢ कɅ Ǒġत केãयाने काहȣ तोटे संभवतात: 

¢ͨणक बदल – उɮǑदçट पूण[ झाãयावर ता×पुरते समाधान ͧमळत,े परंतु जर ×यास पाǑठंबा 

देणारȣ Ĥणालȣ नसेल, तर पÛुहा जुÛया सवयींकडे परत जाÖयाची शÈयता असते. उदाहरणाथ[, 

एकदा अåयविèथत खोलȣ साफ केलȣ तरȣ जर åयवèथापनाÍया सवयी ͪवकͧसत केãया नाहȣत, 

तर काहȣ Ǒदवसातंच गɉधळ परत येईल àहणजे येरे माÐया मागãया.....  

आनंदावर बंधने – उɮǑदçट ĤाÜत करÖयावर आनंद अवलंबून ठेवãयास असंतोषाची भावना 

Ǔनमा[ण होऊ शकते. िÈलअर àहणतात कȧ यामुळे "यश ͩकंवा अपयश" असा ɮवɮंव Ǔनमा[ण 

होतो—जर तुàहȣ उɮǑदçट गाठले तर यशèवी, अÛयथा अपयशी. हȣ ͪवचारसरणी दȣघ[कालȣन 

ĤेरणेसाठȤ हाǓनकारक ठǾ शकते. 



यो-यो Ĥभाव – उɮǑदçट गाठãयानंतर Ĥेरणा कमी होते आͨण पूवȸÍया सवयी पुÛहा लागू 

लागतात, ×यामुळे Ĥगती आͨण अधोगती यांचे चĐ सǾु राहते. उदाहरणाथ[, अनेक धावपटू 

मॅरेथॉन पूण[ केãयानंतर सराव थांबवतात आͨण पुढे पुÛहा सǽुवात करताना संघष[ करतात. 

Ĥणालȣ-कɅ Ǒġत ͪवचारसरणीचे फायदे 

Ĥणालȣंवर भर Ǒदãयास काहȣ महǂवाचे फायदे ͧमळतात: 

सात×यपूण[ सुधारणा – Ĥणालȣ सतत सुधारÖयास Ĥवƣृ करतात. दैनंǑदन सवयींवर ल¢ कɅ Ǒġत 

केãयाने, अãपकालȣन यशाची ͬचतंा न करता सात×यपूण[ Ĥगती साधता येते. लहान-सहान 

सुधारणांचा पǐरणाम कालांतराने मोɫया बदलांमÚये ǽपांतरȣत होतो. 

Ǒटकाऊ सवयी तयार होणे – Ĥणालȣंमुळे सवयी दȣघ[काळ Ǒटकणाâया आͨण अडचणींना सामोरे 

जाÖयास स¢म बनतात. ĤͩĐयेवर ल¢ कɅ Ǒġत केãयाने, तुàहȣ अशा Ǒदनचया[ तयार करता Ïया 

सात×याने यश ͧमळͪवÖयास मदत करतात. 

ĤͩĐयेचा आनंद घेणे – Ĥणालȣंवर ल¢ कɅ Ǒġत केãयास, तुàहाला केवळ अंǓतम पǐरणामच नåहे 

तर दैनंǑदन ĤͩĐयेचाहȣ आनंद घेता येतो. यामुळे तुàहाला अͬधक समाधान आͨण Ĥेरणा ͧमळते, 

कारण तुàहȣ केवळ लêय गाठÖयासाठȤ नåहे तर ĤवासासाठȤहȣ झटत असता. 

आपãया जीवनात Ĥणालȣ कशा अंमलात आणाल? 

Ĥभावी Ĥणालȣ ͪवकͧसत करÖयासाठȤ खालȣल टÜपे ͪवचारात Ëया: 

मÉुय वत[न ठरवा – आपãया उɮǑदçटापंयɍत पोहोचÖयासाठȤ आवæयक असलेãया ͪवͧशçट कृती 

ओळखा. उदाहरणाथ[, जर तुमचे उɮǑदçट तंदǽुèत होणे असेल, तर मÉुय वत[नांमÚये दररोज 

३० ͧमǓनटे åयायाम करणे, रͪववारȣ जवेणाची तयारȣ करणे आͨण दररोज आठ Êलास पाणी 

ͪपण ेयांचा समावेश असू शकतो. 

Ǔनयͧमत Ǒदनचया[ ͪ वकͧसत करा – या Ĥमुख कृती आपãया दैनंǑदन जीवनाचा भाग बनवÖयासाठȤ 

ठरावीक वेळेचे Ǔनयोजन करा. यामÚये ͪवͧशçट वेळी åयायाम करणे, आहार Ǔनयोजन करण े

ͩकंवा पुरेशी झोप घेÖयासाठȤ झोपÖयाची ͧशèत लावणे यांचा समावेश असू शकतो. 



ĤͩĐयेकडे ल¢ ɮया – अǓंतम पǐरणामावर अǓतशय ल¢ कɅ Ǒġत करÖयाऐवजी, आपãया दैनǑंदन 

सवयी आͨण Ĥणालȣंवर ल¢ कɅ Ǒġत करा. यामुळे आपण सतत तणावĒèत न राहता आपãया 

ͩĐयांमÚये सात×य ठेवू शकता. 

समायोजन आͨण सुधारणा करा – आपãया Ĥणालȣंचा Ǔनयͧमत आढावा Ëया आͨण ×यानुसार 

आवæयक सुधारणा करा. जीवन सतत बदलत असते, ×यामुळे आपãया ĤणालȣंमÚये लवͬचकता 

ठेवण ेआवæयक आहे, जणेेकǾन ×या नेहमी आपãया उɮǑदçटांशी ससुंगत राहतील. 

उɮǑदçटे गाठÖयासाठȤ फÈत ×याÍंयावर ल¢ कɅ Ǒġत करणे पुरेसे नाहȣ; Ĥभावी Ĥणालȣ 

तयार करणे अͬधक महǂवाचे आहे. दैनंǑदन सवयी आͨण ĤͩĐयांवर ल¢ कɅ Ǒġत केãयाने, 

उɮǑदçटे गाठणे सहज शÈय होते. जàेस िÈलअर याचंे àहणणे आहे कȧ, यशèवी लोक आͨण 

अपयशी लोक यांÍयातील फरक ×याÍंया ĤणालȣंमÚये असतो. ×यामुळे, योÊय Ĥणालȣ Ǔनमा[ण 

कǾन, तुàहȣ दȣघ[कालȣन यशाचा पाया मजबूत कǾ शकता. 

SMART Úयेये: 

Úयेये Ǔनिæचत करण ेहे वयैिÈतक आͨण åयावसाǓयक वाढȣचा एक महǂवाचा भाग आहे. 

माğ, कोण×याहȣ Úयेयाची Ĥभावीतता ×याÍया èपçटतेवर, साÚय करÖयायोÊयतेवर आͨण 

सुसंगतीवर अवलंबून असते. याच Ǒठकाणी SMART Úयेये महǂवाची ठरतात. SMART हा 

स¢ेंप Specific (ठोस), Measurable (मोजता येÖयाजोगे), Achievable (साÚय करता 

येÖयाजोगे), Relevant (संबंͬधत), आͨण Time-bound (वेळेÍया चौकटȣत पूण[ होणारे) यासाठȤ 

वापरला जातो. हȣ एक Ĥणालȣ आहे जी åयÈती आͨण सèंथांना Ĥभावीपणे Úयेये ठरवÖयासाठȤ 

आͨण ती पूण[ करÖयासाठȤ मदत करते. 1981 मÚये जॉज[ टȣ. डोरान यांनी Ĥथम हे संकãपना 

मांडलȣ, आͨण आज ͪवͪवध ¢ेğामंÚये—ͧश¢णापासून कॉपȾरेट åयवèथापनापयɍत—हȣ पɮधत 

मोɫया Ĥमाणावर èवीकारलȣ गेलȣ आहे. या भागात SMART Úयेयांचे घटक, ×यांचे महǂव 

आͨण ×यांची Ĥभावी अंमलबजावणी कशी करावी यावर चचा[ केलȣ आहे. 

Úयेये Ǔनिæचत करÖयाचे महǂव: 

Úयेये àहणजे आयçुयातील Ǒदशा दश[वणारा एक कंपास, जो ल¢ कɅ Ǒġत करÖयास आͨण 

Ĥेǐरत राहÖयास मदत करतो. नवीन कौशãय आ×मसात करणे, आरोÊय सुधारण,े ͩकंवा 

åयावसाǓयक Ĥगती साÚय करणे यासारÉया गोçटȣंसाठȤ Úयेये अ×यंत उपयुÈत ठरतात. èपçट 



Úयेये नसãयास Ĥय×न ͪ वèकळीत होतात, ज ेǓनराशा आͨण ǓनçĐȧयतेस कारणीभूत ठǾ शकतात. 

माğ, सव[ Úयेये सारखीच Ĥभावी नसतात. अèपçट आͨण अǓनिæचत Úयेये Ĥगती मोजणे कठȤण 

करतात, ×यामुळे यशाचे मूãयांकन करणे अवघड होते. SMART Úयेये हȣ समèया सोडवतात, 

कारण ती एक ठोस आͨण संरͬचत पɮधत देतात, जी Ĥभावीपणे Úयेय Ǔनिæचत करÖयात मदत 

करते. 

SMART Úयेयांचे पाच महǂवाचे घटक: 

1. Specific (ठोस): Úयेय èपçट आͨण åयविèथत पǐरभाͪषत असण ेआवæयक आहे. जर Úयेय 

अèपçट असेल, तर ते पणू[ करणे कठȤण होते. उदा. "मला Ǔनरोगी åहायचे आहे" या ऐवजी "मी 

आठवɬयातनू पाच वेळा ३० ͧमǓनटे åयायाम करेन आͨण संतुͧलत आहार घेईन" असे ठरवण े

अͬधक Ĥभावी ठरेल. ठोस Úयेये Ǔनिæचत केãयाने काय[ करÖयाचा èपçट माग[ ͧमळतो. 

2. Measurable (मोजता येÖयाजोगे): Úयेयाचे मूãयमापन करता येण ेआवæयक आहे, àहणजेच 

×यातील Ĥगती तपासता यायला हवी. उदा. "माÐया बचतीत वाढ करायची आहे" या ऐवजी "मी 

एका वषा[त ५,००० ǽपये वाचवेन" असे Úयेय अͬधक Ĥभावी ठरत.े अशा Ĥकारे, माͧसक ͩकंवा 

Ǔतमाहȣ Ĥगती तपासता येते आͨण आवæयक असãयास बदल करता येतात. 

3. Achievable (साÚय करता येÖयाजोगे): Úयेय हे ĤाÜय असले पाǑहजे. अǓतशय अवाèतव 

Úयेये ठरवलȣ, तर Ǔनराशा आͨण आ×मͪवæवास कमी होऊ शकतो. उदा. एखाɮया नवÉया 

धावपटूने थेट "मी एका मǑहÛयात मॅरेथॉन पूण[ करेन" असे Úयेय ठेवÖयाऐवजी, "मी Ĥथम ५ 

ͩकलोमीटर शय[त पूण[ करेन" अस ेठेवणे अͬधक åयावहाǐरक ठरेल. ĤाÜय Úयेये आ×मͪवæवास 

वाढवतात आͨण मोɫया Úयेयांकडे वाटचाल करÖयास मदत करतात. 

4. Relevant (संबंͬधत): Úयेय हे वैयिÈतक ͩकंवा åयावसाǓयक उɮǑदçटांशी सुसंगत असले 

पाǑहजे. उदा. जर एखाɮयाला ×याÍया कǐरअरमÚये Ĥगती करायची असेल, तर "मी माÐया 

¢ेğातील Ĥमाणपğ अßयासĐम पूण[ करेन" असे Úयेय ×याÍया भͪवçयातील संधींना चालना 

देईल. अशा Ĥकारे, असंबंͬधत Úयेये Ǔनिæचत कǾन वेळ आͨण संसाधनांची नासाडी टाळता येते. 

5. Time-bound (वेळेÍया चौकटȣत पूण[ होणारे): Úयेय गाठÖयासाठȤ ठराͪवक कालमया[दा 

असणे आवæयक आहे. उदा. "मी ĥɅ च ͧशकेन" या ऐवजी "मी सहा मǑहÛयांत ĥɅ च संभाषण 

कौशãय आ×मसात करेन आͨण दररोज एक तास सराव करेन" असे ठरवले, तर अͬधक 



ͧशèतबɮधता आͨण गांभीय[ राहȣल. कालमया[दा ठेवãयाने कामात सात×य राहते आͨण उɮǑदçटे 

लवकर गाठता येतात. 

SMART Úयेयांचे फायदे: 

脥� èपçटता आͨण ल¢ कɅ Ǒġत करणे – SMART पɮधत Úयेये अèपçट राहू देत नाहȣ. 

ͪवͧशçटता आͨण मापनयोÊय असãयामुळे Ĥगती सहज मोजता येते. 

脥� Ĥेरणा आͨण बांͬधलकȧ वाढवणे – रचनाबɮध Úयेये åयÈतीला उɮǑदçटांĤती अͬधक जागǾक 

आͨण Ĥेǐरत ठेवतात. ĤाÜय आͨण संबंͬधत Úयेयांमुळे सात×य आͨण आ×मͪवæवास वाढतो. 

脥� संसाधनांचा योÊय वापर – SMART Úयेये वेळ, ऊजा[ आͨण संसाधनांचा काय[¢मतेने वापर 

करÖयास मदत करतात. 

脥� जवाबदारȣ आͨण अनुशासन – वेळेÍया चौकटȣमुळे åयÈतीला आपलȣ Ĥगती Ǔनयͧमतपण े

तपासÖयाची सवय लागते, ×यामुळे उɮǑदçट गाठÖयाची शÈयता वाढते. 

समारोप: 

ÚयेयांÍया मागे लागÖयाप¢ेा, सतत सुधारणा आͨण शाæवत यशाÍया Ĥणालȣंवर ल¢ 

कɅ Ǒġत करणे अͬधक उपयुÈत ठरते. SMART Úयेये हȣ Úयेय Ǔनिæचतीची एक Ĥभावी Ĥणालȣ 

आहे जी पǐरणामकारकतेने उɮǑदçट साÚय करÖयात मदत करते. जसे जेàस िÈलअर यांनी 

Atomic Habits मÚये àहटले आहे, "सवयींÍया Ǔनͧम[तीचा Ĥवास सतत सǾु असतो." ×यामुळे, 

योÊय Ĥणालȣ Ǔनमा[ण कǾन, दȣघ[कालȣन सकारा×मक बदल घडवता येतो आͨण वैयिÈतक तसेच 

åयावसाǓयक Ĥगती साधता येते. 

 

 

 

 

 

 



2.2 सवय Ěॅͩकंग: ͪवͪवध पɮधतींचा अßयास आͨण Ĥगतीचे Ǔनरȣ¢ण 

अटॅोͧमक हॅǒबɪस: चांगãया सवयी ͪवकͧसत करÖयाचा आͨण वाईट सवयी मोडÖयाचा 

सोपा आͨण Ĥभावी माग[ या जàेस िÈलअर यांÍया पुèतकात, सवय Ěॅͩकंगला सकारा×मक सवयी 

Ǔनमा[ण आͨण Ǒटकवून ठेवÖयाÍया महǂवाÍया घटकांपैकȧ एक मानल ेआहे. िÈलअर यांÍया मते, 

सवय Ěॅͩकंग हे केवळ Ĥेरणादायी साधन नाहȣ तर सात×य आͨण जबाबदारȣ सुǓनिæचत करÖयाची 

पɮधत देखील आहे. या सखोल अßयासात, आपण सवयी Ěॅक करÖयाÍया ͪवͪवध पɮधतींचा 

अßयास कǾ, ×यांÍया Ĥभावीतेचे ͪवæलेषण कǾ आͨण ×या वैयिÈतक गरजांनुसार कशा 

समायोिजत करता येतील हे पाहू. 

सवय Ěॅͩकंगचे मलूतǂव 

सवय Ěॅͩकंग àहणजे जन[ल, ॲप ͩकंवा कॅलɅडर सारÉया Ĥणालȣचा वापर कǾन ͪवͧशçट 

सवयींÍया पुनरावƣृीचे Ǔनरȣ¢ण करण.े िÈलअर असे सांगतात कȧ Ěॅͩकंगमुळे ×वǐरत Ĥगती 

Ǒदसनू येते, इिÍछत वत[न अͬधक ͸ढ होते आͨण सवय जागतृ करणारा ͸æयमान संकेत ͧमळतो. 

सवय Ěॅͩकंग हे बळकटȣकरणाÍया तǂवावर काय[ करते; Ĥ×येक वेळी सवय पणू[ कǾन ͬचÛहांͩकत 

केãयास, ती एक छोटȣशी ब¢ीसĤाÜती होते आͨण पुढे सǾु ठेवÖयासाठȤ Ĥो×साहन ͧमळते. 

सवय Ěॅͩकंग का Ĥभावी आहे? 

脥� Ĥगतीचा ͸æयमान पुरावा: सवय Ěॅͩकंग आपलȣ Ĥगती दश[वते, जी Ĥेरणा कमी असलेãया 

Ǒदवशीहȣ एक उƣम Ĥो×साहन ठǾ शकते. 

脥� बळकटȣकरण: पूण[ झालेलȣ सवय ͬचÛहांͩकत केãयाने एक सकारा×मक ĤǓतफळ ͧमळते, ज े

सवय चालू ठेवÖयास Ĥवƣृ करते. 

脥� जबाबदारȣ: Ěॅͩकंगमुळे आपण èवतःला जबाबदार धरतो, Ïयामुळे आपãयाला नवीन सवयी 

Ǔनमा[ण करणे ͩकंवा जुÛया सोडणे अͬधक सोपे होते. 

脥� जाणीव: सवय Ěॅͩकंगमुळे आपãया सवयींबɮदल जागǾकता Ǔनमा[ण होते, पॅटन[ ओळखायला 

मदत होते आͨण काय काय[ करते व काय नाहȣ हे èपçट होते. 

सवय ĚॅͩकंगÍया पɮधती 



1. जन[ͧ लगं (लेखनɮवारे नɉद करणे): हȣ पारंपǐरक पɮधती आहे िजथे आपण दररोजÍया सवयी 

ͧलहून ×यांची नɉद ठेवतो. तसेच, आपãया अनुभवांबɮदल Ǒटपणेहȣ घेऊ शकतो. 

脥� फायदे: ͬचतंनाला चालना ͧमळते, वैयिÈतक सानुकूलता शÈय होते. 

 तोटे: वेळखाऊ असते, ͫडिजटल पया[यांइतकȧ ×वǐरत नाहȣ. 

2. सवय Ěॅͩकंग ॲÜस: हे ͫडिजटल साधन असून आठवणी, Ĥगती चाट[ आͨण समुदाय 

समथ[नासह येते. 

脥� फायदे: सहज वापरÖयास सोपे, त×काळ ĤǓतसाद देते, अÛय उ×पादकता साधनांसह जोडले 

जाऊ शकते. 

 तोटे: तंğ£ानावर अवलंबनू, जाèत ͩफचरमुळे गɉधळ Ǔनमा[ण होऊ शकतो. 

3. बुलेट जन[ल (संͯ ¢Üत नɉदȣ ठेवणे): यामÚये ͬचÛहे आͨण लघु Ǒटपणी वापǾन सवयी Ěॅक 

केãया जातात. 

脥� फायदे: अ×यंत सज[नशील आͨण सानुकूलनीय. 

 तोटे: Ĥारंभ करÖयास वेळ लागतो, सात×याची गरज असते. 

4. कॅलɅडर Ěॅͩकंग: दररोज सवय पूण[ झाãयास कॅलɅडरवर ͬचÛहांͩकत करण.े 

脥� फायदे: साधे, ͸æयमान साखळी Ǔनमा[ण होते. 

 तोटे: अǓतǐरÈत टȣप ͩकंवा ͪवæलेषणासाठȤ मया[Ǒदत जागा. 

5. सीनफेãड पɮधत (चेन न मोडण)े: जरेȣ सीनफेãड यांनी लोकͪĤय केलेलȣ हȣ पɮधत आहे, 

िजथे सलग सवय पूण[ करत राहÖयाचा उɮदेश असतो. 

脥� फायदे: सात×य वाढते, साधे आͨण सोपे. 

 तोटे: फÈत सात×यावर ल¢ कɅ Ǒġत करते, गुणवƣा सुधारÖयावर नाहȣ. 

6. जबाबदारȣ भागीदार (Accountability Partner): एखाɮया åयÈतीबरोबर आपãया सवयी 

शेअर कǾन ×यांचा पाठपुरावा करणे. 

脥� फायदे: सामािजक Ĥो×साहन ͧमळते, जबाबदारȣ वाढते. 



 तोटे: योÊय भागीदार शोधणे अवघड असते. 

7. गेͧमͩफकेशन (खेळाÍया èवǾपात Ěॅͩकंग): सवय Ěॅͩकंगला गेमसारखे बनवणे, पॉइंɪस आͨण 

बͯ¢से देणे. 

脥� फायदे: मजदेार आͨण आकष[क पɮधत. 

 तोटे: फÈत बͯ¢सांवर ल¢ कɅ Ǒġत होऊ शकते, आंतǐरक Ĥेरणा कमी होऊ शकते. 

वैयिÈतक गरजांनुसार सवय Ěॅͩकंग कसे करावे? 

✔ वैयिÈतक सानुकूलता: एखाɮयाला बुलेट जन[ल आवडेल, तर तंğ£ानĤेमींना ॲÜस अͬधक 

उपयुÈत वाटतील. 

✔ सात×य आͨण लवͬचकता: काहȣंना कठोर सात×य आवडत,े तर काहȣंना लवͬचकता हवी 

असते. 

✔ दैनǑंदन जीवनात समावेश: Ěॅͩकंग पɮधत सहज दैनǑंदन जीवनाशी जुळलȣ पाǑहजे, Ïयामुळे 

ती दȣघ[काळ Ǒटकेल. 

सवय Ěॅͩकंग हȣ एक Ĥभावी पɮधत आहे जी सवयी ͸ढ करÖयास आͨण दȣघ[कालȣन 

बदल घडवÖयास मदत करते. योÊय पɮधत Ǔनवडून, सात×य ठेवून आͨण वयैिÈतक गरजेनुसार 

समायोजन कǾन, आपण आपãया जीवनशैलȣत सकारा×मक बदल घडवू शकतो.  

Ĥगतीचे Ǔनरȣ¢ण 

सवय Ěॅͩकंग हे फÈत सवयी पूण[ झाãयाÍया खूणा करÖयापुरते मया[Ǒदत नाहȣ, तर 

कालांतराने Ĥगतीचे Ǔनरȣ¢ण करÖयाबɮदलहȣ आहे. यामÚये नमुने ͪवæलेͪषत करण,े यश साजरे 

करणे आͨण आवæयकतेनुसार रणनीती सुधारणे यांचा समावेश असतो. 

1. नमुने ͪवæलेͪषत करणे 

सवयींचे दȣघ[कालȣन Ǔनरȣ¢ण केãयाने ͪवͧशçट नमुने आͨण Ĥवƣृी Ǒदसून येतात. 

उदाहरणाथ[, काहȣ ͪवͧशçट ǑदवसामंÚये काहȣ सवयी Ǒटकवणे सोपे वाटते, ͩकंवा ठराͪवक घटक 

तुमÍया काय[¢मतते सुधारणा करतात. 

2. यश साजरे करणे 



मैलɉÍया टÜÜयांपयɍत पोहोचãयास ͩ कंवा लहान यश ͧ मळवãयास ते साजरे करणे महǂवाचे 

आहे. छोɪया यशाची दखल घेतãयाने सकारा×मक वत[णूक बळकट होते आͨण सात×याने Ĥय×न 

करÖयास Ĥो×साहन ͧमळते. 

3. रणनीती सुधारण े

जर एखादȣ सवय Ěॅक करÖयाची पɮधत Ĥभावी ठरत नसेल, तर ती सधुारणे आवæयक 

आहे. यात नवीन पɮधती वापरणे, उɮǑदçटे थोडी बदलणे ͩकंवा नवीन Ĥेरणा शोधणे यांचा 

समावेश असू शकतो. 

समारोप: 

सवय Ěॅͩकंग हे वैयिÈतक ĤगतीसाठȤ एक Ĥभावी साधन आहे. हे ͸æयमान Ĥगती दश[वते, 

सकारा×मक वत[णूक बळकट करते आͨण जबाबदारȣची जाणीव Ǔनमा[ण करते. जेàस िÈलअर 

याÍंया "अॅटॉͧमक हॅǒबɪस" या पèुतकात सवय Ěॅͩकंगचे महǂव अधोरेͨखत करÖयात आले आहे. 

यात सांͬगतले आहे कȧ, सवȾƣम पɮधत हȣच असते जी वैयिÈतक गरजांशी सुसंगत असते. मग 

ती जन[ͧ लगं, ͫडिजटल अ ॅÜस, बुलेट जन[ल ͩकंवा गेͧ मͩफकेशनÍया माÚयमातून असो, महǂवाचे 

àहणजे आपãयासाठȤ योÊय Ĥणालȣ शोधून ×याला Ǔनयͧमतपणे अनुसरावे, जणेेकǾन लहान 

बदल हळूहळू मोɫया वैयिÈतक ͪवकासात पǐरवǓत[त होतील. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.3 अडथळे दरू करणे: सवयी तयार करताना येणाâया अडथäयांवर मात करÖयाÍया रणनीती 

"अॅटोͧमक हॅǒबɪस" या पुèतकात जेàस िÈलअर सवयींÍया Ĥभावी रचनेबɮदल सखोल 

माग[दश[न करतात. ते लहान आͨण सात×यपूण[ बदल दȣघ[काळात मोठे पǐरणाम घडवू शकतात, 

असे èपçट करतात. माğ, नवीन सवयी Ǔनमा[ण करणे ͩकंवा जुÛया सवयी मोडणे सोपे नसते. 

या ĤͩĐयेत अडथळे आͨण अयशèवीतेÍया टÜÜयांचा समावेश असतो. िÈलअर यांÍया तǂवांवर 

आधाǐरत हे दèतऐवज या सामाÛय अडथäयांवर मात करÖयाÍया रणनीतीचंे ͪवæलेषण करते. 

सवयींचे èवǾप समजनू घेण े

सवयी àहणजे आ×मसुधारणचेा संयुÈ त åयाज पǐरणाम असतो. िÈलअर सांगतात कȧ, 

चांगãया सवयी आपãयासाठȤ फायदेशीर ठǾ शकतात, तर वाईट सवयी अडथळा बनू शकतात. 

सवयींÍया Ĥभावीतेचा उपयोग कǾन घेÖयासाठȤ ×यांचे èवǾप समजून घेण ेआवæयक आहे. 

सवयी हे ͪवͧशçट संकेताɮंवारे ǑĚगर होणारे èवयंचͧलत वत[न असते. या संकेतांची ओळख 

पटवणे हȣ सवयी तयार करताना येणाâया अडथäयांवर मात करÖयाची पǑहलȣ पायरȣ आहे. 

सवयी Ǔनमा[ण करÖयातील ओळखीचे महǂव 

खâया वत[न बदलासाठȤ, िÈलअर ओळख बदलÖयावर भर देतात. फÈत पǐरणाम ͩकंवा 

ĤͩĐयेवर ल¢ कɅ Ǒġत करÖयाऐवजी, आपãया इिÍछत सवयीशी सुसंगत ओळख èवीकारावी. 

उदाहरणाथ[, "वजन कमी करायचे" या उɮǑदçटावर ल¢ कɅ Ǒġत करÖयाऐवजी, "मी एक Ǔनरोगी 

जीवनशैलȣ असलेला माणसू आहे" अस ेआ×मसात करणे अͬधक Ĥभावी ठरते. ओळख-आधाǐरत 

͸िçटकोन सवयींमÚये सात×य राखÖयास मदत करतो आͨण अडथäयांवर मात करÖयासाठȤ 

अͬधक कǑटबɮधता Ǔनमा[ण करतो. 

वत[न बदलाचे चार Ǔनयम 

िÈलअर चार मूलभूत Ǔनयम मांडतात: 

1. ते èपçट करा - सवयीसाठȤ ठोस आͨण ͸æयमान संकेत ठेवा. उदाहरणाथ[, åयायाम 

करायचा असãयास आपãया åयायामाचे कपडे सहज Ǒदसतील अशा Ǒठकाणी ठेवा. 

2. ते आकष[क बनवा - सवयीला एखाɮया आनंददायी गोçटȣशी जोडा. नवीन सवयीसह 

आनंददायक कृती जोडãयाने ती अͬधक सुलभ वाटू शकते. 



3. ते सोपे करा - सवयी शÈय ǓततÈया सुलभ करा. ĤǓतकार कमी केãयाने सवयी सुǾ 

करणे आͨण Ǒटकवणे सोपे होते. 

4. ते समाधानी बनवा - ×वǐरत बͯ¢से सवयी बळकट करतात. Ĥगतीचे Ěॅͩकंग करणे ͩकंवा 

छोɪया यशèवीतेचा आनंद घेणे सवयी ǑटकवÖयास मदत करते. 

सामाÛय अडथäयांवर मात करÖयाÍया रणनीती 

1. Ĥेरणेचा अभाव 

सवयी Ǔनमा[ण करताना Ĥेरणेचा अभाव हȣ सव[सामाÛय समèया असते. िÈलअर सुचवतात 

कȧ, फÈत Úयेयावर नåहे तर Ĥणालȣवर ल¢ ɮयावे. इिÍछत सवयीला पोषक असे वातावरण 

तयार केãयास इÍछाशÈती आͨण Ĥेरणेची गरज कमी होते. तसेच, अगदȣ छोटे, कमी Ĥय×न 

लागणारे टÜपे èवीकारãयास सवय ǽजू लागते. 

2. टाळाटाळ करणे (Procrastination) 

काम मोठे आͨण कठȤण वाटãयाने लोक अनेकदा टाळाटाळ करतात. िÈलअर सुचवतात 

कȧ, सवयी छोɪया टÜÜयांमÚये ͪवभागाåयात. "दोन ͧमǓनटांचा Ǔनयम" àहणतो कȧ, जर एखादȣ 

सवय दोन ͧमǓनटांत केलȣ जाऊ शकत असेल, तर सुǽवात करावी. यामळेु Ĥारंभ सुलभ होतो 

आͨण ĤǓतकार कमी होतो. 

3. Ĥगती नɉदͪवÖयात अयशèवी होणे 

Ěॅͩकंगͧशवाय Ĥगती ल¢ात येत नाहȣ. िÈलअर सवयीचंे Ěॅͩकंग करÖयाची ͧशफारस 

करतात. साÚया चेकͧलèटपासून ते तपशीलवार जन[लपयɍत, Ěॅͩकंगमुळे Ĥगती Ǒदसनू येते आͨण 

सुधारणा आवæयक असलेãया पैलू ओळखता येतात. 

4. पया[वरणीय अडथळे 

पया[वरण सवयींवर मोठा Ĥभाव टाकते. िÈलअर सांगतात कȧ, आपãया वातावरणाची 

रचना सवयींना अनुकूल बनवावी. वाईट सवयींचे संकेत काढून टाकावेत आͨण चागंãया सवयींचे 

संकेत ͸æयमान करावेत. उदाहरणाथ[, Ǔनरोगी èनॅÈस सहज Ǒदसतील अशा Ǒठकाणी ठेवणे आͨण 

जकं फूड लपवणे, हȣ एक चांगलȣ रणनीती ठǾ शकते. 

5. सामािजक Ĥभाव 



आपले सामािजक वतु[ळ सवयींवर सकारा×मक ͩकंवा नकारा×मक पǐरणाम कǾ शकते. 

िÈलअर सचुवतात कȧ, आपण Ïया सवयी èवीकाǾ इिÍछता ×या सवयी आधीच आ×मसात 

केलेãया लोकाÍंया सहवासात राहावे. यामुळे सवयी ͸ढ करÖयास मदत होते. तसेच, एखादा 

जबाबदार भागीदार (accountability partner) असãयास सवयी ǑटकवÖयासाठȤ मदत ͧमळते. 

6. िèथरावणे आͨण Ĥगतीचा अभाव (Plateaus and Stagnation) 

दȣघ[कालȣन Ĥय×नांमÚये िèथरतेचा टÜपा (plateau) येतो. िÈलअर "latent potential" 

संकãपना मांडतात, िजथे Ĥगती लगेच Ǒदसत नसलȣ तरȣ ती होत असते. ×यांनी ĤͩĐयेवर ल¢ 

कɅ Ǒġत करावे आͨण ͪवæवास ठेवावा, असे सचुवले आहे. सवयींमÚये थोडा बदल करणे ͩकंवा 

ͪवͪवधता आणणे, िèथरावलेãया टÜÜयावर मात करÖयास मदत कǾ शकते. 

7. पुÛहा जुÛया सवयींकड ेजाणे (Relapse and Setbacks) 

अडथळे येणारच, पण ×यामुळे संपूण[ Ĥगती थांबू नये. िÈलअर सुचवतात कȧ, setbacks 

(अपयश) àहणजे पूण[ पराभव नåहे, तर ͧशकÖयाची संधी आहे. आपले अपयश कुठे आͨण का 

झाले, याचे ͪवæलेषण कǾन ×यावर उपाय शोधावते. "If-Then" योजना तयार करणे उपयुÈत 

ठरते. उदाहरणाथ[, "जर मी आज åयायाम चुकवला, तर उɮया नÈकȧ करेन." या ͸िçटकोनामुळे 

सात×य राखता येते आͨण सवयींमÚये लवͬचकता Ǔनमा[ण होते. 

सवयींÍया Ĥवासात अडथळे येण ेअपǐरहाय[ आहे. माğ, योÊय रणनीती वापरãयास ×यावर 

मात करणे शÈय होते. जàेस िÈलअर यांनी Ǒदलेले तǂव£ान आͨण åयावहाǐरक तंğाचंा अवलंब 

केãयास, सात×य राखत सवयी Ĥभावीपणे अंगीकारता येतात. 

सवयींवर Ĥभ×ुव ͧमळवÖयासाठȤ Ĥगत तंğे 

सवयींचे थर लावणे (Habit Stacking) 

सवयींचे थर लावणे àहणजे नवीन सवय आधीच िèथर असलेãया सवयीशी जोडणे. या 

तंğामुळे ͪवɮयमान सवय नवीन सवयीसाठȤ संकेत àहणून काय[ करते. उदाहरणाथ[, जर तुàहाला 

Úयानधारणा सुǾ करायची असेल, तर तàुहȣ ती तमुÍया सकाळÍया कॉफȧÍया सवयीसोबत जोडू 

शकता. हे तंğ नवीन सवय अंगीकारÖयासाठȤ आवæयक असलेला मानͧसक ताण कमी करते. 

 



Ĥलोभन जोडणी (Temptation Bundling) 

Ĥलोभन जोडणी àहणजे तुàहाला आ×मसात करायची असलेलȣ सवय तुàहाला आनंद 

देणाâया कृतीशी जोडण.े या तंğामुळे नवीन सवय अͬधक आकष[क वाटू लागते. उदाहरणाथ[, 

तुàहाला आवडणारा शो फÈत åयायाम करताना पाहÖयाची परवानगी देणे, यामुळे ×या सवयीशी 

सकारा×मक संलÊनता Ǔनमा[ण होते. 

अमंलबजावणी हेतू (Implementation Intentions) 

सवय कोण×या वेळी आͨण कुठे पूण[ करायची हे èपçट ठरवãयास, ×या सवयीकडे 

कǑटबɮध राहÖयाची शÈयता वाढते. जेàस िÈलअर हे सूğ सुचवतात: "मी [सवय] [वेळ] [èथळ] 

येथे करेन." या तंğामुळे अǓनिæचतता कमी होते आͨण बांͬधलकȧ वाढते. 

गोãडीलॉÈस Ǔनयम (The Goldilocks Rule) 

गोãडीलॉÈस Ǔनयम सांगतो कȧ, जåेहा एखादȣ गोçट आपãया ͪवɮयमान ¢मताÍंया 

थोɬया पुढे असते, तेåहा आपण सवा[ͬधक Ĥेǐरत राहतो. ×यामुळे सवय ǽजवताना Ǔतची गुंतागुंत 

योÊय Ĥमाणात ठेवावी—खूप सोपी असãयास कंटाळा येतो, आͨण खूप कठȤण असãयास Ǔनराशा 

येते. सवयीचा èतर हळूहळू वाढवत नेãयास सात×य आͨण Ĥगती कायम राहते. 

समारोप: 

सवय Ǔनमा[ण करताना अडथळे दरू करÖयासाठȤ धोरणा×मक ͸िçटकोन आवæयक असतो. 

सवयींची संरचना समजून घेऊन, ओळखीवर आधाǐरत ͸çटȣकोन èवीकाǾन, तसेच जेàस िÈलअर 

याÍंया वत[णूक बदलाÍया चार Ǔनयमांची अंमलबजावणी कǾन, कोणीहȣ या Ĥवासातील अडचणी 

पार कǾ शकतो. ͧशवाय, सवयींचे थर लावणे, Ĥलोभन जोडणी, आͨण अमंलबजावणी हेतू 

यासारखी Ĥगत तंğे वापरãयास सवयीवंर Ĥभ×ुव ͧ मळवणे अͬधक सोपे होते. ल¢ात ठेवा, अपयश 

हा Ĥवासाचाच एक भाग आहे. सात×य आͨण योÊय धोरणांसह, दȣघ[कालȣन सवयी Ǔनमा[ण करणे 

शÈय आहे. 

 

 

 



2.4 सामािजक Ĥभाव: सवयींवर सामािजक वतु[ळाचा Ĥभाव समजून घेणे आͨण सामािजक 

समथ[नाचा उपयोग करणे 

आपण Ïया वातावरणात काय[ करतो, ते आपãया वत[न आͨण सवयी घडͪवÖयात 

महǂवपूण[ भूͧमका बजावते. जेàस िÈलअर आपãया पुèतक अ टॅोͧमक हॅǒबɪस: अ नॅ ईझी & 

Ĥूåहन वे टू ǒबãड गुड हॅǒबɪस अँड Ħेक बॅड वÛस मÚये खोलवर ͪ वæलेषण करतात कȧ सामािजक 

Ĥभाव कसा आपãया कृतींना बहुतेक वेळा नकळत आकार देतो. या दèतऐवजात सामािजक 

ĤभावाÍया ͪ वͪवध पैलूंचे परȣ¢ण केले जाते आͨण सामािजक समथ[नाचा उपयोग कǾन वैयिÈतक 

Úयेयांकडे वाटचाल कशी सुलभ करता येते हे èपçट केले जाते. 

सवयींÍया Ǔनͧम[तीमÚये सामािजक Ǔनयमांची भूͧमका 

सामािजक Ǔनयम àहणजे गटाÍया अतंग[त असलेãया अåयÈत वत[नाÍया Ǔनयमांमुळे 

वैयिÈतक कृतींवर मोठा Ĥभाव पडतो. िÈलअर èपçट करतात कȧ माणूस हा मूलतः सामािजक 

Ĥाणी आहे आͨण इतरांकडून वत[नाÍया सूचना घेतो. जेåहा एखादȣ सवय एखाɮया सामािजक 

गटात èवीकारलȣ आͨण सरावलȣ जाते, तेåहा इतर åयÈतींनाहȣ ती आ×मसात करÖयाची अͬधक 

शÈयता असते. उदाहरणाथ[, जर ͧमğांचा गट ͩफटनेसला ĤाधाÛय देत असेल, तर या गटात 

नवीन सामील होणारȣ åयÈती ×या गटात सामावून जाÖयासाठȤ åयायाम करÖयास Ĥवƣृ होईल. 

िÈलअर यांचे मत आहे कȧ हे मूळतः माणसाÍया समूहात राहÖयाÍया गरजतेून येते. 

समूहाÍया Ǔनयमांचे पालन केãयाने åयÈतीला ×या समूहात आपलेपणा वाटतो. आपण Ïया 

सवयी ͪवकͧसत कǾ इिÍछतो ×या सवयी अगंीकारणाâया समुदायामंÚये सहभागी होऊन या 

Ĥवƣृीचा सकारा×मक उपयोग करता येतो. 

1. सामािजक पुराåयाची ताकद 

सामािजक पुरावा àहणजे एक मानसशाèğीय आͨण सामािजक घटना िजथे लोक इतरांÍया 

कृतींचे अनुकरण करतात. िÈलअर सागंतात कȧ लोक बहुतेक वेळा आपãया सभोवताल Ǒदसणाâया 

वत[नांचे अनुकरण करतात. हा ĤǓतǒबǒंबत करणारा Ĥभाव उपयुÈत ͩ कंवा हाǓनकारक असू शकतो, 

हे ×या Ǔनरȣ¢ण केलेãया सवयींÍया èवǾपावर अवलंबून असते. 

उदाहरणाथ[, जर काया[लयात सव[ सहकारȣ उͧशरापयɍत काम करत असतील, तर नवीन 

कम[चारȣदेखील èवीकारले जाÖयासाठȤ तसेचच वत[न करÖयास Ĥवƣृ होऊ शकतो. याउलट, जर 



कोणी Ǔनरोगी आहार पाळणाâया समुदायात सामील झाले, तर तो åयÈतीदेखील तशाच आहाराÍया 

सवयी आ×मसात करेल. 

2. आदश[ åयÈतींचे अनकुरण 

सामािजक गटातील आदश[ åयÈती वत[नावर मोठा Ĥभाव टाकतात. िÈलअर यांचे àहणणे 

आहे कȧ लोक आपãयाला आदश[ वाटणाâया ͩकंवा यशèवी वाटणाâया åयÈतींचे अनुकरण 

करÖयास Ĥवƣृ होतात. आदश[ åयÈतींÍया सवयी आͨण Ǒदनचया[ आ×मसात करÖयाची Ĥवƣृी 

असते, कारण ×या वत[नामुळे यश आͨण समाधान ͧमळते असे लोकांना वाटते. 

उदाहरणाथ[, एक तǽण खेळाडू आपãया आवड×या खेळाडूचे Ĥͧश¢ण आͨण आहार पɮधती 

अनुकरण कǾ शकतो. तसेच, åयवसाǓयक वातावरणात, कम[चारȣ यशèवी सहकाâयांचे ͩकंवा 

ने×यांचे काय[पɮधती आͨण नैǓतकता अनुकरण कǾ शकतात. 

3. ǓनकटÍया संबंधाचंा Ĥभाव 

कुटंुब आͨण ͧमğ यासारÉया ǓनकटÍया नातेसंबधंांचा सवयींÍया Ǔनͧम[तीवर खोलवर 

Ĥभाव असतो. िÈलअर यांचा यावर भर आहे कȧ आपãया सवाɍत जवळÍया लोकांचे वत[न आͨण 

अपे¢ा आपãया सवयी ठरवतात. आपले जवळचे लोक आपãयाकडून काय अपे¢ा ठेवतात 

यावǾन आपण काहȣ सवयी èवीकारतो ͩकंवा सोडून देतो. 

उदाहरणाथ[, जर कुटंुबात शै¢ͨणक यशाला महǂव Ǒदले जात असेल, तर ×या कुटंुबातील 

मूल अßयास करÖयाची सवय लावेल. याउलट, जर ͧमğ मंडळी वारंवार धूĨपान ͩकंवा मɮयपान 

करत असतील, तर संबंͬ धत åयÈतीवरहȣ हे सवयी èवीकारÖयाचा दबाव येऊ शकतो. 

4. सामािजक समथ[नाचा उपयोग कǾन सवयी बदलणे 

िÈलअर हे èपçट करतात कȧ सकारा×मक सवयी ͪवकͧसत करÖयासाठȤ सामािजक 

समथ[न फार महǂवाचे आहे. सामूǑहक उɮǑदçटे असलेãया गटांमÚये सामील झाãयास Ĥो×साहन 

आͨण जबाबदारȣची जाणीव Ǔनमा[ण होते, जी नवीन सवयी पाळÖयासाठȤ मदत कǾ शकते. 

 



उदाहरणाथ[, जर कोणी रǓनगं ÈलबमÚये सामील झाले, तर गटाÍया पाǑठंÞयामुळे तो 

Ǔनयͧमत धावÖयाची सवय लावू शकतो. तसेच, पèुतक वाचन गटात सहभागी झाãयास Ǔनयͧमत 

वाचनाची सवय वाढू शकते. 

5. जबाबदारȣ भागीदार आͨण सवयींचे Ěॅͩकंग 

िÈलअर जबाबदारȣ भागीदारांÍया संकãपनेची चचा[ करतात. जबाबदारȣ भागीदार àहणजे 

अशी åयÈती जी आपले संकãप आͨण Ĥगती तपासते. अशा भागीदारामुळे नवीन सवयी 

आ×मसात करÖयाची शÈयता वाढते. 

Ǔनयͧमत संवाद आͨण Ĥगतीचे मूãयांकन केãयाने Ĥेरणा Ǒटकून राहते. जबाबदारȣ 

भागीदारासोबत सवयींचे Ěॅͩकंग आͨण यश साजरे करण ेहȣ ĤͩĐयेला आनंददायक बनवू शकते. 

6. सामािजक तुलना आͨण ×याचा Ĥभाव 

सामािजक तुलना àहणजे èवतःची इतरांशी तुलना करणे. हे Ĥेरणादायी ͩकंवा 

Ǔनराशाजनक ठǾ शकते. िÈलअर असे सांगतात कȧ सकारा×मक ͸çटȣकोन ठेवून केवळ वैयिÈतक 

वाढ आͨण Ĥगतीवर ल¢ कɅ Ǒġत करणे अͬधक उपयुÈत ठरते. 

7. सकारा×मक सामािजक Ĥभावाचे वातावरण तयार करणे 

सकारा×मक सामािजक Ĥभाव Ǔनमा[ण करÖयासाठȤ आपण Ïया लोकाशंी संपक[  ठेवतो 

×यांची काळजीपूव[क Ǔनवड करण ेआवæयक आहे. िÈलअर याचंा ͪवæवास आहे कȧ Ïया सवयी 

आपण आ×मसात कǾ इिÍछतो ×या åयÈती आͨण गटांशी जुळणे महǂवाचे आहे. 

उदाहरणाथ[, आरोÊयसंपÛन जीवनशैलȣ असलेãया समुदायाचा भाग झाãयास Ǔनरोगी 

आहार आͨण åयायामाÍया सवयी सुलभ आͨण आनंददायक बनू शकतात. तसेच, सतत 

ͧशकÖयास Ĥवƣृ करणाâया नेटवक[ मÚये सहभागी झाãयास वैयिÈतक आͨण åयावसाǓयक वाढ 

साधता येते. 

8. सामािजक आͨण सांèकृǓतक Ĥभाव 

सामािजक आͨण साèंकृǓतक मãूये देखील सवयी घडवÖयावर पǐरणाम करतात. िÈलअर 

याÍंया मते, समाजाÍया मूलभूत मूãयांमुळे åयÈतीÍया वत[नावर Ĥभाव पडतो. उदाहरणाथ[, Ïया 



सèंकृतीत ͧशèत आͨण वेळेचे पालन महǂवाचे मानले जाते, Ǔतथे ×या मूãयांशी जुळणाâया 

सवयी अͬधक सहज ͪवकͧसत होतात. 

9. सोशल मीͫडयाचा सकारा×मक वापर 

ͫडिजटल युगात सोशल मीͫडया हा मोठा सामािजक Ĥभाव बनला आहे. िÈलअर èपçट 

करतात कȧ योÊय Ĥकारचे ऑनलाइन वातावरण तयार केãयास सवयींमÚये सकारा×मक बदल 

घडवता येतो. 

उदाहरणाथ[, ͩफटनेसवर ल¢ कɅ Ǒġत करणाâया खा×यांना फॉलो करणे, ऑनलाइन 

समुदायात सहभाग घेणे, आͨण शै¢ͨणक सामĒीमÚये गुंतवणकू करणे उपयुÈत ठǾ शकते. 

समारोप: 

सामािजक Ĥभावाचा अßयास कǾन आͨण योÊय समथ[नाचा उपयोग कǾन सवयी घडवण े

आͨण बदलणे सुलभ होते. जेàस िÈलअर यांचे àहणणे आहे कȧ चांगãया सवयी Ǔनमा[ण 

करÖयासाठȤ आͨण वाईट सवयी मोडÖयासाठȤ आपण Ïया लोकांमÚये राहतो, ×यांचा Ĥभाव फार 

मोठा असतो. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.5 सवयींचे बळकटȣकरण: नवीन सवयी ͸ढ करÖयासाठȤ सकारा×मक बळकटȣकरण तğंाचंा 

अßयास 

सकारा×मक बळकटȣकरण हे सवय Ǔनमा[ण करÖयाÍया ĤͩĐयेत एक मूलभतू घटक आहे, 

जो नवीन वत[न Ĥèथाͪपत करÖयात आͨण ×याला बळकटȣ देÖयात महǂवाची भूͧ मका बजावतो. 

जàेस िÈलअर, ×याÍंया पुèतकात "अॅटॉͧमक हॅǒबɪस: अ नॅ इझी अडँ Ĥोåहन वे टू ǒबãड गुड 

हॅǒबɪस अँड Ħेक बॅड वÛस", सकारा×मक बळकटȣकरणाÍया तंğाचंे सखोल ͪवæलेषण करतात 

आͨण या Ĥभावी साधनाचा उपयोग कǾन शाæवत बदल घडवÖयासाठȤ åयावहाǐरक धोरणे Ĥदान 

करतात. 

सकारा×मक बळकटȣकरणाचे शाèğ 

सकारा×मक बळकटȣकरण àहणजे इिÍछत वत[नानतंर एक आनंददायक Ĥो×साहन देण,े 

Ïयामुळे ते वत[न पुÛहा होÖयाची शÈयता वाढते. हा संकãपना वत[ना×मक मानसशाèğात खोलवर 

ǽजलेलȣ आहे, िजथे कालांतराने वत[न घडवÖयासाठȤ बळकटȣकरणाचा उपयोग केला जातो. 

िÈलअर यांचा असा ͪवæवास आहे कȧ बळकटȣकरण Ĥभावी होÖयासाठȤ ते त×काळ, सात×यपूण[ 

आͨण åयÈतीला अथ[पूण[ असले पाǑहजे. 

1. त×काळ बͯ¢स े(Immediate Rewards) 

िÈलअर यांचा यावर भर आहे कȧ सवय Ǔनमा[ण करÖयासाठȤ त×काळ बͯ¢से खूप 

महǂवाची असतात. माणसाचा मɅद ूत×काळ समाधान (instant gratification) ͧमळवÖयाकडे 

झुकलेला असतो, ×यामुळे अनेकदा ͪवलंǒबत फायɮयांसह येणाâया सवयी èवीकारÖयात अडथळे 

Ǔनमा[ण होतात. जर ताबडतोब ब¢ीस Ǒदले गेले, तर एक सकारा×मक पुनरावƣृी तयार होत,े 

Ïयामुळे नवीन सवय आकष[क वाटते. 

उदाहरणाथ[, åयायाम केãयानंतर èवतःला एखादȣ आवडती गोçट करÖयाची परवानगी 

देणे यामुळे åयायामाची सवय अͬधक ͸ढ होते. 

2. Ĥलोभन जोडणी (Temptation Bundling) 



Ĥलोभन जोडणी हȣ एक पɮधत आहे, Ïयात Ïयाची सवय लावायची आहे ती गोçट 

आͨण एक आवडती ͩĐया यांना जोडल ेजाते. यामुळे नवीन सवय अͬधक आकष[क वाटू लागते, 

कारण ती आनंददायक गोçटȣशी सबंंͬधत होते. 

उदाहरणाथ[, फÈत åयायाम करताना आवडता टȣåहȣ शो पाहÖयाची परवानगी देणे, यामुळे 

åयायाम एक कंटाळवाणी गोçट न राहता Ǒदनचयȶतील एक उ×साहवध[क भाग बनतो. 

3. सामािजक बळकटȣकरण (Social Reinforcement) 

आपãया सामािजक वातावरणाचा आपãया वत[नावर मोठा Ĥभाव पडतो. िÈलअर असे 

सांगतात कȧ इिÍछत सवयी असलेãया लोकांमÚये राǑहãयास ×या सवयी èवीकारÖयाची शÈयता 

वाढते. सामािजक बळकटȣकरण हे समहूाकडून ͧमळणाâया पाǑठंÞयाने आͨण जबाबदारȣÍया 

भावनेने येते. 

उदाहरणाथ[, åयायामासाठȤ Ēुप Èलास जॉइन करणे ͩकंवा अßयास गटात सहभागी होण,े 

यामुळे सकारा×मक वत[न समूहाÍया मदतीने अͬधक ͸ढ होते. 

4. ओळखीÍया जाणीवेचा (Identity) सवयींवर Ĥभाव 

दȣघ[कालȣन सवयींसाठȤ बͯ¢से आपãया ओळखीशी जुळणारȣ असणे आवæयक आहे. जर 

बͯ¢से वैयिÈतक उɮǑदçटांशी ͪवसंगत असतील, तर ×या सवयीवर पǐरणाम होऊ शकतो. 

उदाहरणाथ[, आरोÊयदायी आहार घेतãयाबɮदल जंक फूड खाÖयाचे ब¢ीस देण ेहे संदेश 

गɉधळात टाकणारे ठरते. ×याऐवजी, åयायामाची सवय लागãयावर नवीन वक[ आउट कपडे खरेदȣ 

करणे हȣ योÊय पɮधत ठǾ शकते. 

वत[न बदलाचा मुÉय Ǔनयम (Cardinal Rule of Behavior Change) 

िÈलअर यांÍया मते, "ज ेता×काळ ब¢ीस Ǒदले जाते ते पुÛहा केले जाते, आͨण ज े

ता×काळ ͧश¢ा Ǒदलȣ जाते ते टाळले जाते." हा Ǔनयम त×काळ बळकटȣकरणाÍया गरजेवर भर 

देतो. जर एखादȣ सवय लगेच समाधान देत असेल, तर ती दȣघ[काळ Ǒटकू शकते. 

1. टाळÖयाÍया सवयी (Avoidance Habits) आͨण सकारा×मक बळकटȣकरण 



नकारा×मक वत[न टाळÖयाÍया सवयींसाठȤ सकारा×मक बळकटȣकरण लागू करण ेथोडे 

कठȤण असते. िÈलअर यांचा सãला आहे कȧ "टाळãयामुळे ͧ मळणारे फायदे èपçटपण ेजाणवतील 

असे करा आͨण ×यासाठȤ बͯ¢से ɮया."  

उदाहरणाथ[, अनावæयक खरेदȣ टाळून वाचवलेलȣ रÈकम एखाɮया सहलȣसाठȤ वापरणे, 

यामुळे टाळÖयाÍया वत[नाला अथ[पूण[ बळकटȣ ͧमळते. 

2. सवय Ěॅͩकंग (Habit Tracking) हे सकारा×मक बळकटȣकरणाचे साधन 

सवय Ěॅͩकंग हे नवीन सवयी बळकट करÖयासाठȤ Ĥभावी साधन आहे. ͸æय èवǾपात 

Ĥगती पाǑहãयास åयÈतीला ता×काळ समाधान ͧमळते आͨण पुढे Ĥय×न करÖयाची Ĥेरणा वाढते. 

िÈलअर सुचवतात कȧ सवय Ěॅकस[, जन[ãस ͩ कंवा मोबाइल अ ॅÜस वापǾन रोजÍया यशाचे नɉदणी 

करावी, जणेेकǾन Ĥगतीची जाणीव होईल आͨण Ĥेरणा Ǒटकून राहȣल. 

3. पया[वरणाचा (Environment) बळकटȣकरणावर Ĥभाव 

िÈलअर यांÍया मते, सवयींना पाǑठंबा देणारे वातावरण तयार करणे आवæयक आहे. 

पया[वरणातील सूचक घटक (cues) नवीन सवयींसाठȤ उƣेजक ठǾ शकतात.  

उदाहरणाथ[, åयायामाचे कपडे सहज Ǒदसणाâया Ǒठकाणी ठेवणे, यामुळे èमरण कǾन 

Ǒदले जाते आͨण सवय जडÖयाची शÈयता वाढते. 

सवय Ǔनमा[ण करताना येणाâया अडथळे आͨण ×यावरȣल उपाय 

कधी कधी सवय तयार करताना Ĥगती ठÜप होते. अशावेळी सकारा×मक बळकटȣकरणाचा 

वापर कǾन लहान यश साजरे करणे महǂवाचे असते. छोɪया टÜÜयांवर यश ͧमळाãयाची जाणीव 

ठेवãयास, Ĥेरणा Ǒटकून राहते आͨण पुढȣल वाटचाल सुलभ होते. 

समारोप: 

सकारा×मक बळकटȣकरण हे नवीन सवयी ͸ढ करÖयासाठȤ एक महǂवाचे साधन आहे. 

त×काळ बͯ¢स,े Ĥलोभन जोडणी, सामािजक बळकटȣकरण आͨण वैयिÈतक ओळखीशी सुसंगत 

बͯ¢से यांचा योÊय वापर केãयास, åयÈती आपãया वत[नात शाæवत बदल घडवू शकते. जàेस 

िÈलअर यांचे "अॅटॉͧमक हॅǒबɪस" हे पèुतक सकारा×मक बळकटȣकरणाचा Ĥभावी वापर 



करÖयासाठȤ सखोल माग[दश[न Ĥदान करते, ज े सवयी ǑटकवÖयासाठȤ आͨण वैयिÈतक 

ͪवकासासाठȤ महǂवाचे ठǾ शकते. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



चांगãया आͨण वाईट सवयी मापन Įेणी (GBHS-30) 

सूचना: Ĥ×येक ͪवधानासाठȤ, आपणास लागू होत असलेãया 1 ते 5 Íया Ĥमाणावर गुणांक ɮया: 

1 = कधीच नाहȣ, 2 = Èवͬचत, 3 = कधी कधी, 4 = अनेकदा, 5 = नेहमी 

ͪवभाग A: 

1. मी लवकर उठतो आͨण सकाळची Ǒदनचया[ पाळतो. 

2. मी Ǔनयͧमत åयायाम करतो (आठवɬयात ͩकमान 3 वेळा). 

3. मी संतुͧलत आͨण पौिçटक आहार घेतो. 

4. मी सात×यपूण[ झोपेची वेळ पाळतो. 

5. मी Úयान ͩकंवा मनःशातंीचे तंğ पाळतो. 

6. मी Ǔनयͧमत वाचन ͩकंवा ͧश¢ण घेतो. 

7. मी माझे काय[¢ेğ आͨण åयिÈतगत जागा èवÍछ ठेवतो. 

8. मी èव सुधारणेसाठȤ दररोज ͩकंवा साÜताǑहक उɮǑदçटे ठरवतो. 

9. मी वेळेचे योÊय Ǔनयोजन करतो आͨण कामांना ĤाधाÛय देतो. 

10. मी कृत£ता åयÈत करतो आͨण जीवनातील छोɪया ¢णांचे कौतुक करतो. 

11. मी वैयिÈतक èवÍछता आͨण चांगलȣ वेशभषूा राखतो. 

12. मी काम ेवेळेत सुǾ कǾन टाळाटाळ टाळतो. 

13. मी पुरेसे पाणी ͪपऊन हायĜेटेड राहतो. 

14. अडचणी आãयास मी मदत ͩकंवा समथ[न घेतो. 

15. मी खुलेपणाने संवाद साधून Ǔनरोगी नातेसबंंध राखतो. 

ͪवभाग B: 

1. मी सोशल मीͫडयावर ͩकंवा èĐȧनवर अनावæयक वेळ घालवतो. 

2. मी महǂवाची कामे शेवटÍया ¢णापयɍत टाळतो. 

3. मी वारंवार जंक फूड ͩकंवा अèवाèØय पदाथ[ खातो. 

4. मी उͧशरा झोपतो आͨण अपुरȣ झोप घेतो. 

5. मी शारȣǐरक हालचाल ͩकंवा åयायामाकडे दलु[¢ करतो. 

6. मी जेवण सोडतो ͩकंवा अǓनयͧमत वेळी खातो. 



7. मी तणाव आͨण ͬचडͬचडीचे योÊय åयवèथापन कǾ शकत नाहȣ. 

8. मी वारंवार कामे अध[वट सोडतो. 

9. मी जाèत Ĥमाणात कॅͩफन ͩकंवा साखरेचे पेय सेवन करतो. 

10.  मला बजेट सांभाळÖयास अडचण येते आͨण मी वारंवार जाèत खच[ करतो. 

11.  मी èवतःबɮदल नकारा×मक बोलतो ͩकंवा èवतःवर टȣका करतो. 

12.  मी सामािजक संपक[  टाळतो ͩकंवा èवतःला एकटे ठेवतो. 

13.  मी अèवèथ सवयी बाळगतो (उदा. धूĨपान, जाèत मɮयपान ͩकंवा अǓत खाणे). 

14.  मला åय×ययांमळेु ल¢ कɅ Ǒġत करणे कठȤण जाते. 

15.  मला अनेकदा Ĥेरणा नसãयासारखे वाटते ͩकंवा दैनंǑदन कामांमÚये ͧशèत पाळणे 

कठȤण जाते. 

-xxx- 


