Wprowadzenie do
nawykow

Nawyk to pewne dziatanie lub zachowanie powtarzane regularnie w wielu przypadkach
podswiadomie. Im czg¢scie] powtarzasz nawyk, tym tatwiej staje si¢ on czescia Twojej

tozsamoscl.

Jak powstaja nawyki?

Nawyki tworza si¢ poprzez powtarzanie danej czynnosci. Im cze¢sciej go powtarzamy, tym
bardziej staje si¢ on automatyczny. Mozna to przedstawic jako petle nawyku, ktéra skfada si¢ z

czterech elementow:

1. sygnat

2. pragnienie
3. reakcja

4. nagroda

Sygnat jest czyms co wyzwala nawyk. Moze to by¢ czas, miejsce, emocja lub osoba. Sygnat
nastepnie wyzwala pragnienie. Reakcja jest zachowaniem, ktore staje si¢ nawykiem (np.
zapalenie papierosa). Natomiast nagroda to pozytywne odczucie lub korzysé, ktora
otrzymujemy po wykonaniu danej czynno$ci. Nagroda natomiast wzmacnia nawyk 1 zwigksza

prawdopodobienstwo jego powtorzenia w przysztosci.

Rodzaje nawykow

Nawyki moga by¢ pozytywne lub negatywne. Oto przyktady:

Nawyk pozytywny:

1. sygnat : budzik dzwoni rano



2. reakcja : wstajesz z tozka

3. nagroda : zaczynasz rzesko nowy dzien
Nawyk negatywny:
1. sygnat: odczuwasz stres

2. reakcja : siggasz po papierosa

3. nagroda : czujesz chwilowa ulge oraz poprawe nastroju.

Nawyk, a zmiana tozsamosci

Przy wypracowywaniu nowego nawyku wazne jest aby nie starac si¢ osiaggna¢ konkretnego celu
- na przyktad schudna¢ pigc¢ kilo. Nalezy zmieni¢ cata nasza tozsamos¢ czyli - "chcee stac si¢
zdrowszym cztowiekiem". Oto przyktad. Chcesz rzuci¢ palenie. Ktos proponuje Tobie
papierosa, a ty odpowiadasz "dzigkuje, probuje rzucic palenie". Tutaj nie zmieniasz swojej
tozsamosci - nadal jeste$ palaczem. A jak odpowiesz na zapytanie - "dzi¢kuje, nie pale". Stajesz

si¢ nowym czlowiekiem - tworzysz nowa tozsamosc.

Nawyk, a postep

Postep rzadko jest wynikiem jednego procesu. Jest suma wielu matych oraz konsekwentnych
krokow. Kazdy nawyk (taki jak czytanie 10 stron ksiazki dziennie czy odktadanie miesi¢cznie
niewielkiej sumy pieni¢dzy) powtarzany przez dtuzszy czas przyniesie ogromne oraz
kumulujace rezultaty. Trzeba by¢ tylko cierpliwym.

Ile trwa wyrobienie nowego nawyku?

To zalezy od wielu czynnikéw. Najezesciej trwa do 21 do 66 dni.

Dlaczego to tyle trwa?

'Twoj mozg potrzebuje duzo czasu aby:

1. zrozumie¢, ze nowe zachowanie jest bardzo wazne



2. zapamietac jak sie zachowac w danej sytuacji 1 zacza¢ robi¢ to automatycznie na tak

zwanym "autopilocie"

Pietrzenie nawykow

Pi¢trzenie nawykow (ang. habit stacking) to technika, ktéra polega na dotaczeniu nowego
nawyku do juz istniejacego nawyku. Na przyktad chcemy wdrozy¢ nawyk - chee czytac¢ 10
minut dziennie. Czasami mamy problem z wdrozeniem w zycie nowego nawyku. Ale mozemy
dotaczy¢ ten nawyk do juz istniejacego nawyku - zaparzenia sobie herbaty. Zatem mamy co§
takiego - po zaparzeniu sobie herbaty poczytam 10 minut ksiazke. Udato nam si¢ wdrozy¢

nawyk czytania ksigzki do juz istniejacego nawyku - zaparzenie herbaty.

Implementacja intenciji

Implementacja intencji to technika, ktéra pomaga lepiej realizowac cele oraz nawyki poprzez
doktadne zaplanowanie kiedy, gdzie 1 jak co$ zrobisz. Innymi stowy jest to powiazanie nowego
nawyku z konkretnym czasem 1 miejscem. Na przyktad nawyk uczenia si¢ matematyki zamieni¢

na : W poniedziatek o 16:00 w swoim pokoju poucze si¢ matematyki przez 45 minut.
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