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3 Cata prawda o nawykach

/7 mitow w ktére mozesz wciaz wierzyc

Czym tak naprawde jest nawyk?
Od czego zalezy dtugosé rozwijania nawykow?
Jak pozby¢ sie ztych nawykéw?

0 Dowiedz sie, czytajac ten artykut.

° Jesli zainwestujesz kilka minut w lekture tedy wpisu, bedziesz wiedziat o nawykach

wiecej niz 99% ludzi na Swiecie. Informacje te s3 zweryfikowane przez najnowsze
o § naukowe odkrycia i mogg by¢ kamieniem milowym w skutecznej zmianie Twojego
zycia. Zacznijmy od rzeczy podstawowej, czyli od tego czym jest nawyk?

MIT 1. Nawyk to zachowanie, ktére wykonujemy regularnie.

m FAKT 1. Nawyk to zachowanie, ktére wykonujemy automatycznie, po wystapieniu
bodzca X.

Mozesz cos robi¢ nawet kilka razy dziennie i to kazdego dnia w roku, a i tak nie bedzie
to nawykiem. Jak to mozliwe? Zgodnie z definicja: nawyk, to zachowanie, ktore
wykonujemy automatycznie po wystapieniu wyzwalacza (bodzZca X).Jesli Twoja
reakcja na pojawienie sie bodzca nie jest natychmiastowa, jesli potrzebujesz sie do niegj
zmuszac czy przekonywac to mamy do czynienia ze zwyczajem.
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Zwyczaj to wtasnie co$, co robisz regularnie. Problem ze zwyczajami jest taki, ze nie
daja podobnych korzysci, co nawyki. Zwyczaje pochtaniajg nasz cenny i ograniczony
zasob samokontroli. O zwyczaju duzo tatwiej jest zapomnie¢ i go nie wykonad.
Zwyczajowe zachowanie przestanie wystepowaé, jak tylko bedziesz bardzo zajety,
w wyniku intensywnych prac nad projektem w pracy lub remontem mieszkania.

Warto mie¢ s$wiadomos¢ tych réznic miedzy zwyczajem oraz nawykiem
i skoncentrowac swoje dziatania wytacznie na rozwijaniu nawykow.

Aby robi¢ to jeszcze skuteczniej zadbaj o szybkos¢ reakcji. Im krétszy czas mija
pomiedzy bodzcem X a zachowaniem Y, tym szybciej powstaje nawyk.

PO TYM JAK zjem positek, OD RAZU zaniose talerze do zlewu i je umyje.

Tak sformutowany ,spust dziatania” sprawi, ze wyrobisz nawyk wzglednie szybko. Jesli
jednak bedziesz zanosi¢ talerze dopiero po 10 czy 30 minutach, proces automatyzacji
zajmie duzo wiecej czasu lub w ogdle nie zajdzie.

Skad wiemy, ze tak jest?
Potwierdza to badanie naukowe Gardner, B., de Bruijn, G.-J, & Lally, P. (2011). A systematic review

and meta-analysis of applications of the Self-Report Habit Index to nutrition and physical activity behavoirs.
Annals of Behavioral Medicine, 42, 174-187.

MIT 2. Nawyk to zachowanie, ktére wykonujemy czesto
FAKT 2. Zachowanie, ktore wykonujemy tylko raz na miesiac, tez moze by¢ nawykiem

Co ciekawe, w rozwijaniu nawykoéw nie jest az tak wazna bezwzgledna czestotliwos$¢ -
ile razy w tygodniu wykonujesz dane zachowanie. Duzo wazniejsze jest, by robi¢ to ZA
KAZDYM RAZEM, GDY WYSTAPI BODZIEC X. Szybciej i skuteczniej rozwiniesz
nawyk, np. czytania ksigzki, siegajgc po lekture 3 razy w tygodniu, ale zawsze po
pojawieniu sie wyzwalacza niz wykonujac je 20 razy, w sytuacji gdy bodziec X
wystepowat 40 razy.

Mozesz rozwing¢ nawyk comiesiecznego ptacenia za czynsz lub inne rachunki.

PO TYM JAK ustysze alarm z piosenkqg Abby Money, money, money, OD RAZU wykonam
przelew przez internet. Oczywiscie ze wzgledu na to, ze to zachowanie wykonywane jest
rzadko, minie wiele miesiecy, zanim stanie sie ono w petni zautomatyzowane. Jest
jednak taka mozliwos¢ i warto o tym pamietac.

Skad wiemy, ze tak jest?
Potwierdza to badanie naukowe Verplanken, B. & Orbel, S. (2003). Reflections on Past Behavoir:
A self-report index of habit strength. Journal of Applied Social Psychology, 33(6), 1313-1330.

MIT 3. Aby wyrobic¢ nawyk, potrzeba 21 | 30 powtérzen
FAKT 3. Nie ma ustalonej liczby powtorzen, po ktérej dane zachowanie stanie sie
nawykiem.

Zaskoczony? To 21 powtdrzen nie wystarczy? Nawet 307 Jak to mozliwe?!
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Odpowiedz znajduje sie powyzej, przy rozprawieniu sie z dwoma wczesniejszymi
mitami. Mozesz powtdrzy¢ dane zachowanie i 100 razy, jesli nie nastepuje ono zawsze
po wystapieniu tego samego wyzwalacza, to wytworzysz co najwyzej zwyczaj - bardzo
kruchy i podatny na zanikniecie.

Nie ma Zzadnej ustalonej liczby powtérzen, po ktorej dana czynnosc¢ stataby sie
automatyczna. W badaniu naukowym, sprawdzajagcym ten temat, niektérym osobom
wystarczyty juz 4 powtdrzenia (w przypadku nawyku picia dodatkowej szklanki wody),
a inni potrzebowali az 255 powtdrzen (by rozwingé nawyk robienia brzuszkow).

Szybkos¢ rozwijania nawykéw zalezy od wielu czynnikéw. Najwazniejsze z nich to:

1. a)wzgledna ilo$¢ powtorzen - im czesciej, (najlepiej za kazdym razem) po pojawieniu

sie wyzwalacza, wykonujesz zachowanie Y, tym szybciej rozwiniesz nawyk)
b) szybkos¢ reakcji - im szybciej zabierasz sie za zachowanie Y, po pojawieniu sie
wyzwalacza, tym lepigj
c) opor przed zachowaniem - im przyjemniejsze dla Ciebie jest dane zachowanie,
tym szybciej rozwiniesz nawyk (i odwrotnie - im mocniej potrzebujesz sie zmusi¢, by
zrobic¢ co$, na co w ogdle nie masz ochoty - tym dtuzej zajmie automatyzacja takiego
zachowania)
d) zdolnos¢ do samodyscypliny - im bardziej jeste$ zdyscyplinowany i potrafisz
w poczatkowej fazie pracy nad nawykiem (kiedy zachowanie nie jest jeszcze
zautomatyzowane) pilnowac sie, by wykona¢ nawykowe dziatanie, tym lepiej
e) pora dnia - kazdy dzien zaczynamy z petnym bakiem samodyscypliny i stopniowo
go spalamy. Dlatego dobrze jest rozwija¢ nawyki rano, kiedy tatwo jest przekonac
sie  do wykonania zachowania, zanim stanie sie ono zautomatyzowane.
f) prostota - im prostsze i szybsze jest zachowanie, tym szybciej je mozna
zautomatyzowac. Sam 5 dni temu zaczatem pracowac nad nawykiem ‘wstawania
z t6zka’ (PO TYM JAK pierwszy raz rano postawie stopy na ziemi, OD RAZU powiem:
To bedzie wspaniaty dzien!), a juz jest bardzo dobrze rozwiniety.

Skad wiemy, ze tak jest?
Potwierdza to badanie naukowe Wood, W., J. M Quinn, and D.A. Kashy. Habits in everyday life:
Thought, emotion, and action.” Journal of personality and social psychology 83, no. 6 [2002]: 1281.

MIT 4. Nalezy wyrabiac¢ na raz tylko 1 nawyk

FAKT 4. Mozna jednoczes$nie wyrabia¢ wiele nawykéw

Bez problemu mozna rozwija¢ jednoczesnie wiele nawykéw. Oczywiscie warto
zachowac w tym umiar. Préba automatyzacji 20 zachowan w jednym czasie jest z gory
skazana na niepowodzenie.

Jaka jest w takim razie optymalna liczba nawykéw do rozwijania jednoczesnie? Akurat
w tym temacie nie znalaztem zadnych badan naukowych. Moge za to podzieli¢ sie
praktycznym doswiadczeniem swoim i prawie 600 osob, ktore w catej Polsce korzystaja
z Krainy Nawykoéw. Wynika z niego, ze najlepiej rozwija¢ od 2 do 4 nawykow
jednoczesnie. W ten sposdb mozemy na raz wnie$¢ wiecej pozytywnej zmiany do
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Swojego zycia niz przy rozwijaniu jednego nawyku, a jest to jeszcze na tyle proste, ze da
sie spokojnie to zrobi¢, nawet rozwijajac w jednym czasie 4 nawyki.

MIT 5. Aby pozby¢ sie szkodliwego nawyku, najlepiej go zniszczy¢ lub wyttumié
FAKT 5. Bardzo trudno jest usunac stary nawyk. tatwiej nadpisa¢ go nowym.

Szkodliwy zwyczaj mozemy catkowicie usungé. Dopdki dane zachowanie nie stato sie
w petni zautomatyzowane, czyli nastepowato za kazdym razem po pojawieniu
wyzwalacza, mozemy je wygasic. Jesli jednak czynnos$¢ Y stata sie naszym nawykiem,
pozbycie sie jej bedzie bardzo trudne. Najczesciej zostaje z nami do konca zycia. Préba
ttumienia nawyku konczy sie zazwyczaj efektem odwrotnym do zamierzonego. Jesli
ttumisz nawyk jedzenia stodyczy, to jak dtugo masz wolne zasoby samodyscypliny,
mozesz go kontrolowaé. Badz jednak pewny, ze nadejdzie dzien, w ktérym ustawiona
na rzece tama peknie i skonczysz z zotagdkiem petnym drazy lub twarza usmarowana
czekolada od ucha do ucha. Kiedy kumulowane pragnienie (przez efekt nawarstwienia)
da o sobie zna¢ i przejmie kontrole nad Twoim zachowaniem. Tak postepuje wiekszos$¢
0s6b pograzonych w natogu - picia alkoholu, palenia papieroséw, brania narkotykoéw,
ogladania pornografii, grania w gry hazardowe itd. Ttumienie nawyku przypomina
stawianie tamy na rzece, ktora jest zbyt silna i pewnego dnia musi jg rozsadzic.

Duzo sensowniejszym rozwigzaniem jest nadpisanie starego nawyku - nowym.
Zachowujemy ten sam wyzwalacz (bodziec X), najlepiej jesli mozemy tez mozemy
stworzy¢ podobng nagrode i tworzymy konkurujaca reakcje.

Zatézmy, ze Twoim nawykiem jest wylegiwanie sie w tézku (PO TYM JAK ustysze alarm,
OD RAZU wcisne przycisk ,,drzemka” i bede przeciggac sie dalej) a nagroda jest mozliwosé
zrelaksowania sie przed rozpoczeciem dnia pracy. Jesli wciskanie przycisku drzemki
i lezenie w t6zku, po ustyszeniu alarmu, stato sie Twoim nawykiem (w petni
zautomatyzowanym dziataniem) nie da sie go catkiem wypleni¢. Mozna za to
zaprojektowac inne, konkurujagce zachowanie na ten bodziec - np. wstanie z t6zka
i wyjscie na rower albo wstanie z t6zka i poczytanie ksigzki albo wstanie z tézka
i obejrzenie ulubionego teledysku. Zostawiamy ten sam wyzwalacz oraz podobna
nagrode (mozliwos$¢ zrelaksowania sie przed rozpoczeciem dnia pracy). Zmieniamy
tylko samo zachowanie. Jesli bedziemy robi¢ to z zelazng konsekwencjg, nadpiszemy
starg reakcje (wylegiwanie sie) nowa (ogladaniem teledysku).

Zamiast stawia¢ tame lepiej jest krok po kroku zmienia¢ koryto rzeki, tak by w koncu
ptyneta tam, gdzie chcemy.

MIT 6. Nawyk sktada sie z pojedynczego zachowania.

FAKT 6. Nawyk sktada sie z kilku elementéw - wyzwalacza, zachowania i nagrody.
Nawyk to nie tylko zachowanie (palenie papierosoéw, czytanie ksigzki, robienie pompek).
To zautomatyzowana, zawsze ta sama reakcja, na wystgpienie wyzwalacza (bodzca X).
Bez wyzwalacza nie ma mowy o nawyku, tylko o zwyczaju. W sktad petli nawyku
wchodzi tez nagroda - co$ przyjemnego, co otrzymujemy po wykonaniu nawykowego
zachowania. Moze nig by¢ pochwata od rodzica czy kolegi, duma z siebie, cos dobrego
do jedzenia czy picia. Choc¢ rola nagrody staje sie mniej istotna w dalszym rozwoju
nawyku, to w poczatkowej fazie jest kluczowa.
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Zaden nawyk w Twoim 2yciu nie rozwinat sie, jesli po wykonaniu okreslonego
zachowania, nie otrzymywates nagrody. Nawet nawyk wigzania butéw. Teraz pewnie
nie odczuwasz nagrody, za kazdym razem, gdy zawigzesz dobrze buty. Jednak na
poczatku, zawsze gdy Ci to udato (a dla matych dzieci jest to nie lada wyzwanie) czutes
sie dumny. By¢ moze kto$ Cie pochwalit - mama, tata czy nauczyciel. To zachecato Cie
do kolejnych wysitkéw. A gdy robites juz to bez problemu, nagroda zeszta na dalszy
plan. Zachowanie byto juz na tyle zautomatyzowane, ze mogtes$ je wykonywac nawet
pomimo braku odczuwalnej nagrody.

MIT 7. Nawyki sprawiaja, ze zachowujemy sie jak roboty.

FAKT 7. Bardzo tatwo jest Swiadomie przetama¢ nawykowe zachowanie.

Nawyki sprawiajg, ze dziatamy automatycznie, czesto bez udziatu $wiadomosci. Nie
oznacza to jednak, ze przejmujg kontrole nad naszym zachowaniem i zyciem, a my
mozemy tylko patrzec z boku i sie przygladaé. Kazde zachowanie nawykowe (poza tymi
zwigzanymi z silnym uzaleznieniem czy dysfunkcja mézgu) mozna tatwo przerwac czy
powstrzymac.

Ubieranie sie jest jedng z czynnosci, ktérg praktycznie wszyscy maja zautomatyzowana.
Najpierw wktadamy lewg skarpetke, a potem prawg albo odwrotnie. Najpierw myjemy
zeby od goéry albo od dotu. Jest to staty, powtarzalny schemat dla kazdej osoby. Czy nie
bylibySmy wstanie jednorazowo zrobi¢ tego odwrotnie? Czy jesteSmy niewolnikami
nawykow i musi postepowac tak, jak nam karzg? Oczywiscie, ze nie. Jednorazowo
bardzo tatwo jest przetamac nawykowe zachowanie - wykona¢ je inaczej lub catkiem
z niego zrezygnowac. Cata sita nawykoéw nie tkwi w ich jednorazowej mocy. Nawyk nie
jest kilofem z hukiem uderzajacym o kamien. Przypomina bardziej wode, ktéra powoli
lecz systematycznie drazy skate. Sita nawykéw polega na ich powtarzalnosci.

Oddawanie nawykom kontroli nad naszymi zachowaniami jest bardzo zblizone do tego,
co robig piloci w samolotach. Gdy trzeba wykona¢é trudne i skomplikowane manewry,
takie poderwanie maszyny w powietrze z pasa startowego czy wylagdowanie lub jest
kryzysowa sytuacja - wtedy kapitan sam wszystkim recznie kieruje. Kiedy jednak
samolot leci i nic szczegblnego sie nie dzieje, wtedy w zupetnosci wystarcza autopilot.
Dzieki niemu kapitan moze zajac sie istotniejszymi pracami, ktére wymagaja jego
Swiadomosci i kreatywnosci.

Warto jest zautomatyzowac, jak najwiecej prostych i pozytecznych czynnosci. Dzieki
temu bedziemy mieli wiecej zasobow intelektualnych na podejmowanie trudnych
decyzji i tworzenie innowacyjnych rozwigzan.

Skad wiemy, ze tak jest?
Potwierdza to badanie naukowe JI, M.F, and W. Wood., ,Purchase and consumption habits: not
necessarily whay you intend”. Journal of consumer psychology 17, no. 4 [2007]:261.
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Podsumowanie

Jesli przeczytates caty ten wpis, wiesz juz o nawykach bardzo duzo. Znacznie wiecej nie
tylko niz wiekszos¢ ludzi w Polsce, ale takze wielu treneréw, ktorzy powtarzajq bzdurne,
niesprawdzone informacje o nawykach. Zréb teraz z nich uzytek. Wybierz nawyki do
rozwoju, okresl w nich wyzwalacze, dobierz nagrody i sledz postepy w ich rozwijaniu. Na
kazdym z tych etapow nieoceniong pomocq bedzie Kraina Nawykow. Zapraszam tez na
szkolenie NAWYKI. Twoja druga natura, ktore wyposazy Cie w umiejetnos¢ projektowania
nawykow.

Autorem artykutu jest Andrzej Bernardyn

doswiadczony trener biznesu i coach,
polski ekspert od rozwijania nawykow,
autor ksigzek i gry planszowej Kraina Nawykow.

Wiecej o autorze dowiesz sie pod tym linkiem.
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