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WITEP

Dlaczego jedni ludzie odnoszg w zyciu same sukcesy, a zycie
innych biegnie od porazki do porazki? Co decyduje o osobistej
i zawodowej efektywnosci - intelekt, urodzenie, sprzyjajace
srodowisko, inteligencja emocjonalna, szczescie, a moze kon-
sekwencja w dziataniu? Na pewno kazdy z tych czynnikow jest
istotny: inteligencja pozwala szybciej kojarzy¢ istotne fakty
i wyciggac z nich wtasciwe wnioski, przyswajac potrzebne infor-
macje etc.; zdolnos$¢ do rozumienia emocji innych ludzi sprzyja
pozyskiwaniu sojusznikéw, tworzy wokot sprzyjajgcy nam krag
zawodowy i towarzyski; szczescie... No c6z, usmiech losu bywa
iskra, ktora popycha nagle nasze sprawy do przodu.

Réwnie wazne sg dobre nawyki - w przypadku celéw dtugofalo-
wych (a przeciez to wtasnie one sg naprawde wielkie, zyciowe)
nawyki przede wszystkim decydujg o tym, czy zamierzone przed-
siewziecie sie uda, czy nie. Mozna $wietnie rozumie¢ partnera,
zktorym chce sie zrobi¢ biznes, mozna mie¢ na ten biznes bardzo
dobry pomyst i nawet plan, mozna by¢ cztowiekiem, ktéremu los
sprzyja, jesli sie jednak zwykto leni¢, podczas gdy nasz bizne-
sowy partner jest pracowity i zdyscyplinowany, to wspétpraca
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nam po prostu nie wyjdzie, poniewaz nasz nawyk nie wspotgra
z nawykiem osoby, z ktérg wchodzimy w spotke.

W sformutowaniu ,wtasciwe nawyki” tkwi nie tylko obietnica
sukcesu. Takze swego rodzaju wyzwanie. Nic bowiem, co war-
tosciowe, nie przychodzi tatwo. Wezmy radykalng diete - w jej
trakcie straci¢ mozna pie¢, dziesie¢ albo i trzydziesci kilogra-
mow. Jesli sie jednak zarzuci dobre nawyki, ktore pozwolity
nam schudng¢, waga powréci do stanu wyjsciowego, a nawet
gorzej - pokaze w stosunku do niego naddatek. Wystapi tzw.
efekt jo-jo. Caty nasz wysitek, wszystkie starania okazg sie
daremne, o ile nie bedziemy konsekwentni. Podobnie sprawa ma
sie np. z oszczedzaniem. Z nauka. Z pisaniem ksigzek. Z codzien-
nym spacerem przewidzianym na dziesie¢ tysiecy krokow. Kazde
z tych dziatan przyniesie efekt pod jednym warunkiem: musi
wejs¢ nam w nawyk. Konsekwentnie, codziennie po trochu, tak
samo, powtarzalnie. Do sukcesu.

Nawyki, dobre nawyki sg w stanie wiele dla Ciebie zrobic,
Czytelniku. Mozesz oczywiscie w tym miejscu zapytac: ,Dobre,
czyli jakie?". Mozesz zapytac i zrob to, a ja odpowiem, Ze chodzi
o nawyki wtasciwe dla danej zyciowej sytuacji. Nawyk pisania
codziennie co najmniej o$miu tysiecy stow albo nawyk chodzenia
co najmniej dziesieciu tysiecy krokdw to oczywiscie tylko przy-
ktady, proste, wrecz anegdotyczne. W tej ksigzce pokaze Ci, jak
znawykowac rozmaite czynnosci po to, by osiggng¢ zamierzone
cele w obszarze rozwoju osobistego i zawodowego.

Przedstawie techniki, ktére utatwiag Ci automatyzacje wtasnych
zachowan i sprawia, ze tatwiej bedziesz osiggac zatozone cele.
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Badania pokazujg bowiem, ze ludzie sukcesu automatyzujg nawet
90% wykonywanych czynnosci! To potezna umiejetnos¢, ktora
otworzy przed Toba pole do nieznanych wczesniej pozioméw pro-
duktywnosci i pozwoli Ci nie traci¢ czasu i energii na analizowanie
kazdej czynnosci, ktorej sie podejmujesz. Dzieki technikom, ktére
pokazuje w ksigzce, sprawisz, by tworzenie nawykow stato sie
jeszcze prostsze, szybsze i przede wszystkim trwate. Przygotuj
sie, ze jesli zastosujesz sie do przedstawionych tu metod, Twoje
zycie ulegnie radykalnej zmianie. A wiec do dzieta!

Mateusz Grzesiak

lll
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JAK BUDOWAC TRWALE NAWYKI?

Odpowiedz na to pytanie nalezy rozpocza¢ od samego zdefi-
niowania nawyku. To automatyczna, zgeneralizowana reakcja
na bodziec, czyli czynnik wystepujagcy w Swiecie zewnetrznym
(ktory mozna np. poczug¢, ustysze¢ czy dotknac), w okreslonym
kontekscie (miejsca, czasu, osdb, sposobu). Do skutecznego
uksztattowania sie interesujgcego nas nawyku niezbedne jest
systematyczne budowanie reakcji na dany bodziec, tak aby po
jakims$ czasie stata sie ona automatyczna.

16
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Wedtug badan do skutecznego zbudowania nawyku potrzebny
jest okres od trzech tygodni do dwoch miesiecy. Nie ma wat-
pliwosci, ze przy naszym zaangazowaniu i powtarzaniu okre-
$lonych czynnosci w danym kontekscie ten proces moze
zakonczy¢ sie powodzeniem. Jest on bowiem scisle powigzany
z teorig uczenia sie.

Nauke wszystkich rzeczy zaczynamy od fazy nieSwiadomej nie-
kompetencji - nie zdajemy sobie woéwczas sprawy, ze nie posia-
damy danej wiedzy czy umiejetnosci. Dopiero po przyblizeniu
nam danego tematu przez kogos lub samodzielnym, pobieznym
wgtebieniu sie w te kwestie zaczynamy sobie zdawac sprawe
ze swoich brakow. Mozemy wowczas stwierdzic¢: ,Wiem, ze nie
wiem”. To faza swiadomiej niekompetencji. Osiggamy jg np.,
gdy dowiadujemy sie o rzadkim jezyku uzywanym w odlegtym
zakatku $wiata.

Gdy juz jednak decydujemy sie na rozpoczecie nauki, przecho-
dzimy do fazy $wiadomej kompetencji. Na tym etapie popet-
niamy wiele btedéw (w przypadku nauki jezyka na przyktad
brakuje nam wyrazéw i szwankuje gramatyka), ale to okres,
w ktorym wtasnie wykuwa sie nawyk. Mozg, korzystajac ze
swojej ekonomii dziatania, rozpoczyna proces generalizowa-
nia danego zachowania. Po jakim$ czasie przestajemy myslec
0 powtarzanej przez nas czynnosci i wchodzi nam ona gteboko

w krew. W ten sposéb osiggamy faze nieSwiadomej kompetenc;ji.

W catym tym procesie najwazniejsze jest ,przetrwanie” okresu
Swiadomej kompetencji i nieustanne powtarzanie danego zacho-
wania w okreslonych sytuacjach i kontekstach. Wiele oséb
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zastanawia sig, dlaczego nie potrafi nauczy¢ sie réznych nawykow.
M.in. dlatego, ze poswieca im zbyt mato czasu. Tak jest np. z 0so-
bami, ktore ucza sie jezyka angielskiego na lekcji raz w tygodniu.
Trudno osiggnac okreslony efekt, praktykujac tak rzadko.

PRAKTYKA:

Proces uczenia sie nawykow mozna podzieli¢ na trzy elementy:

Bodziec Okreslony kontekst | Automatyczna,
(czyli ,zawsze, gdy”) zgeneralizowana
reakcja
stysze x gdzie czuje
robie x kiedy robie
widze x jako kto mowie sobie
czuje x z kim maowie innym
czynnosci mysle
intensywnosci
sposobu
18
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PRIYKEADY:

Zawsze gdy stysze budzik (bodziec)o godz. 6 rano (okreslony kon-
tekst), od razu wstaje z t6zka (automatyczna reakcja).

Zawsze gdy widze brud/batagan (bodziec) w swoim pokoju (okre-
$lony kontekst), to decyduje sie na szybkie sprzatanie (automa-
tyczna reakcja).

Zawsze gdy czuje zdenerwowanie (bodziec) przed rozmowg z sze-
fem (okreslony kontekst), biore gtebokie trzy oddechy i mowie
sobie ,wszystko bedzie dobrze” (automatyczna reakcja).

W przypadku pojawienia sie dialogu wewnetrznego, np. .Nie,
nie bedzie dobrze” jeszcze raz nalezy powtorzy¢ automatyczng
reakcje.

- Nie, nie bedzie dobrze.

Trzy gtebokie oddechy -> Wszystko bedzie dobrze.

Wedtug podobnego schematu nalezy postepowac przy odzwy-
czajaniu sie od pewnych nawykow i zastepowaniu ich innymi.

Przyktad: Zawsze gdy widze sasiadke z dotu, to sie zawstydzam.

W zamian za to: Zawsze gdy widze (bodziec) sgsiadke z dotu(okre-
$lony kontekst), to sie¢ usmiecham do niej i mowie co$ mitego
(automatyczna reakcja - mimo zautomatyzowanego wstydu
robisz co$ innego)
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Nawyki sg jednym z najciekawszych procesdw uczenia sie. To
relatywnie prosty mechanizm, ktory pozwala nam by¢ duzo bar-
dziej efektywnym w zyciu. Wiekszos¢ osob, ktére odniosty suk-
ces, z nawyku wykonuje nawet do 90 proc. swoich codziennych
czynnosci. Ta powtarzalnos¢ jest jedng z gwarancji powodzenia
w zyciu zawodowym i prywatnym.
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