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WSTĘP 
Dlaczego jedni ludzie odnoszą w życiu same sukcesy, a życie 
innych biegnie od porażki do porażki? Co decyduje o osobistej 
i zawodowej efektywności – intelekt, urodzenie, sprzyjające 
środowisko, inteligencja emocjonalna, szczęście, a może kon-
sekwencja w działaniu? Na pewno każdy z tych czynników jest 
istotny: inteligencja pozwala szybciej kojarzyć istotne fakty 
i wyciągać z nich właściwe wnioski, przyswajać potrzebne infor-
macje etc.; zdolność do rozumienia emocji innych ludzi sprzyja 
pozyskiwaniu sojuszników, tworzy wokół sprzyjający nam krąg 
zawodowy i towarzyski; szczęście… No cóż, uśmiech losu bywa 
iskrą, która popycha nagle nasze sprawy do przodu. 

Równie ważne są dobre nawyki – w przypadku celów długofalo-
wych (a przecież to właśnie one są naprawdę wielkie, życiowe) 
nawyki przede wszystkim decydują o tym, czy zamierzone przed-
sięwzięcie się uda, czy nie. Można świetnie rozumieć partnera, 
z którym chce się zrobić biznes, można mieć na ten biznes bardzo 
dobry pomysł i nawet plan, można być człowiekiem, któremu los 
sprzyja, jeśli się jednak zwykło lenić, podczas gdy nasz bizne-
sowy partner jest pracowity i zdyscyplinowany, to współpraca 
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nam po prostu nie wyjdzie, ponieważ nasz nawyk nie współgra 
z nawykiem osoby, z którą wchodzimy w spółkę.

W sformułowaniu „właściwe nawyki” tkwi nie tylko obietnica 
sukcesu. Także swego rodzaju wyzwanie. Nic bowiem, co war-
tościowe, nie przychodzi łatwo. Weźmy radykalną dietę - w jej 
trakcie stracić można pięć, dziesięć albo i trzydzieści kilogra-
mów. Jeśli się jednak zarzuci dobre nawyki, które pozwoliły 
nam schudnąć, waga powróci do stanu wyjściowego, a nawet 
gorzej – pokaże w stosunku do niego naddatek. Wystąpi tzw. 
efekt jo-jo. Cały nasz wysiłek, wszystkie starania okażą się 
daremne, o ile nie będziemy konsekwentni. Podobnie sprawa ma 
się np. z oszczędzaniem. Z nauką. Z pisaniem książek. Z codzien-
nym spacerem przewidzianym na dziesięć tysięcy kroków. Każde 
z tych działań przyniesie efekt pod jednym warunkiem: musi 
wejść nam w nawyk. Konsekwentnie, codziennie po trochu, tak 
samo, powtarzalnie. Do sukcesu. 

Nawyki, dobre nawyki są w stanie wiele dla Ciebie zrobić, 
Czytelniku. Możesz oczywiście w tym miejscu zapytać: „Dobre, 
czyli jakie?”. Możesz zapytać i zrób to, a ja odpowiem, że chodzi 
o nawyki właściwe dla danej życiowej sytuacji. Nawyk pisania 
codziennie co najmniej ośmiu tysięcy słów albo nawyk chodzenia 
co najmniej dziesięciu tysięcy kroków to oczywiście tylko przy-
kłady, proste, wręcz anegdotyczne. W tej książce pokażę Ci, jak 
znawykować rozmaite czynności po to, by osiągnąć zamierzone 
cele w obszarze rozwoju osobistego i zawodowego.

Przedstawię techniki, które ułatwią Ci automatyzację własnych 
zachowań i sprawią, że łatwiej będziesz osiągać założone cele. 
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Badania pokazują bowiem, że ludzie sukcesu automatyzują nawet 
90% wykonywanych czynności! To potężna umiejętność, która 
otworzy przed Tobą pole do nieznanych wcześniej poziomów pro-
duktywności i pozwoli Ci nie tracić czasu i energii na analizowanie 
każdej czynności, której się podejmujesz. Dzięki technikom, które 
pokazuję w książce, sprawisz, by tworzenie nawyków stało się 
jeszcze prostsze, szybsze i przede wszystkim trwałe.  Przygotuj 
się, że jeśli zastosujesz się do przedstawionych tu metod, Twoje 
życie ulegnie radykalnej zmianie. A więc do dzieła! 

Mateusz Grzesiak
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1.
JAK BUDOWAĆ TRWAŁE NAWYKI?

Odpowiedź na to pytanie należy rozpocząć od samego zdefi-
niowania nawyku. To automatyczna, zgeneralizowana reakcja 
na bodziec, czyli czynnik występujący w świecie zewnętrznym 
(który można np. poczuć, usłyszeć czy dotknąć), w określonym 
kontekście (miejsca, czasu, osób, sposobu). Do skutecznego 
ukształtowania się interesującego nas nawyku niezbędne jest 
systematyczne budowanie reakcji na dany bodziec, tak aby po 
jakimś czasie stała się ona automatyczna. 
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Według badań do skutecznego zbudowania nawyku potrzebny 
jest okres od trzech tygodni do dwóch miesięcy. Nie ma wąt-
pliwości, że przy naszym zaangażowaniu i powtarzaniu okre-
ślonych czynności w danym kontekście ten proces może 
zakończyć się powodzeniem. Jest on bowiem ściśle powiązany 
z teorią uczenia się.

Naukę wszystkich rzeczy zaczynamy od fazy nieświadomej nie-
kompetencji - nie zdajemy sobie wówczas sprawy, że nie posia-
damy danej wiedzy czy umiejętności. Dopiero po przybliżeniu 
nam danego tematu przez kogoś lub samodzielnym, pobieżnym 
wgłębieniu się w tę kwestię zaczynamy sobie zdawać sprawę 
ze swoich braków.  Możemy wówczas stwierdzić: „Wiem, że nie 
wiem”. To faza świadomiej niekompetencji. Osiągamy ją np., 
gdy dowiadujemy się o rzadkim języku używanym w odległym 
zakątku świata. 

Gdy już jednak decydujemy się na rozpoczęcie nauki, przecho-
dzimy do fazy świadomej kompetencji. Na tym etapie popeł-
niamy wiele błędów (w przypadku nauki języka na przykład 
brakuje nam wyrazów i szwankuje gramatyka), ale to okres, 
w którym właśnie wykuwa się nawyk. Mózg, korzystając ze 
swojej ekonomii działania, rozpoczyna proces generalizowa-
nia danego zachowania. Po jakimś czasie przestajemy myśleć 
o powtarzanej przez nas czynności i wchodzi nam ona głęboko 
w krew. W ten sposób osiągamy fazę nieświadomej kompetencji.

W całym tym procesie najważniejsze jest „przetrwanie” okresu 
świadomej kompetencji i nieustanne powtarzanie danego zacho-
wania w określonych sytuacjach i kontekstach. Wiele osób 
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zastanawia się, dlaczego nie potrafi nauczyć się różnych nawyków. 
M.in. dlatego, że poświęca im zbyt mało czasu. Tak jest np. z oso-
bami, które uczą się języka angielskiego na lekcji raz w tygodniu. 
Trudno osiągnąć określony efekt, praktykując tak rzadko.

P R A K T Y K A :

Proces uczenia się nawyków można podzielić na trzy elementy:

Bodziec 
(czyli „zawsze, gdy”)

Określony kontekst Automatyczna, 
zgeneralizowana 

reakcja

słyszę x gdzie czuję

robię x kiedy robię

widzę x jako kto mówię sobie

czuję x z kim mówię innym

czynności myślę

intensywności

sposobu

Poleć książkęKup książkę

http://onepress.pl/page354U~rf/nawyko
http://onepress.pl/page354U~rt/nawyko


19

P R Z Y K Ł A D Y:

Zawsze gdy słyszę budzik (bodziec) o godz. 6 rano (określony kon-
tekst), od razu wstaję z łóżka (automatyczna reakcja).

Zawsze gdy widzę brud/bałagan (bodziec) w swoim pokoju (okre-
ślony kontekst), to decyduję się na szybkie sprzątanie (automa-
tyczna reakcja).

Zawsze gdy czuję zdenerwowanie (bodziec) przed rozmową z sze-
fem (określony kontekst), biorę głębokie trzy oddechy i mówię 
sobie „wszystko będzie dobrze” (automatyczna reakcja).

W przypadku pojawienia się dialogu wewnętrznego, np. „Nie, 
nie będzie dobrze” jeszcze raz należy powtórzyć automatyczną 
reakcję.

- Nie, nie będzie dobrze. 

Trzy głębokie oddechy -> Wszystko będzie dobrze.

Według podobnego schematu należy postępować przy odzwy-
czajaniu się od pewnych nawyków i zastępowaniu ich innymi.

Przykład: Zawsze gdy widzę sąsiadkę z dołu, to się zawstydzam.

W zamian za to: Zawsze gdy widzę (bodziec) sąsiadkę z dołu (okre-
ślony kontekst), to się uśmiecham do niej i mówię coś miłego 
(automatyczna reakcja –  mimo zautomatyzowanego wstydu 
robisz coś innego)
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Nawyki są jednym z najciekawszych procesów uczenia się. To 
relatywnie prosty mechanizm, który pozwala nam być dużo bar-
dziej efektywnym w życiu. Większość osób, które odniosły suk-
ces, z nawyku wykonuje nawet do 90 proc. swoich codziennych 
czynności. Ta powtarzalność jest jedną z gwarancji powodzenia 
w życiu zawodowym i prywatnym.
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