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Jak pozbyé sie
zlych nawykow?

Zte nawyki maja tendencje do destruktywnego oddziatywania na nasze zycie. Cze$é

z nich jesteSmy w stanie zwalczy¢, jesli tylko uSwiadomimy sobie ich obecno$é

i negatywny wptyw wywierany na nasza prace czy relacje z bliskimi. Inne wymagaja
ingerencji specjalistow. Jednak warto rowniez zda¢ sobie sprawe, ze niektdre z naszych
ztych przyzwyczajen moga by¢ nosnikami pozytywnych wartosci.

»Jak pozby¢ sie ztych nawykéw? Trening” jest narzedziem przygotowanym przez

psychoterapeute i pielegniarke, ktérzy od wielu lat zajmuja sie problemem leczenia
i kontrolowania zachowar kompulsywnych.

Borykasz sie z bezsennoscia, obgryzaniem paznokci, wyrywaniem wtoséw? Chronicznie
unikasz wizyt u lekarza albo niezdrowo sie odzywiasz? Zauwazasz u siebie sktonnos¢
do konfabulacji, niepunktualno$¢ albo wulgarno$c¢? Nekaja Cie takie problemy
cywilizacyjne, jak uzaleznienie od komputera, telewizora, gier wideo? A moze
zakupoholizm? Wtasnie w trosce o Twoje zdrowie i zycie zostat stworzony Program
Zmiany Nawykow.
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Dobre prxzyzwyczajenia
i zle nawyki

Wady to czasami tylko zalety, z ktorymi ktos przesadzil.

— Charles Dickens

Nasze watpliwosci sq niczym zdrajcy, gdyz z bojazni przed
niepowodzeniem proby, tracimy to co dobre.

— William Shakespeare

Zacznijmy nasze rozwazania od zdefiniowania znaczenia stowa ,nawyk”. Ter-
min ten odnosi si¢ do bardzo szerokiego zakresu zachowan. Zgodnie z defi-
nicja znajdujaca si¢ w Webster’s New World Dictionary (wydanie z 1991 roku)
nawyk to ,,a) czynno$¢ podejmowana czesto, stad, zwykle, wykonywana z tat-
woscig; praktyka; zwyczaj; b) wyuczony wzorzec zachowania, ktory przez swoj
automatyzm jest trudny do oduczenia si¢”.

Czy to nie jest interesujace, iz stownik definiuje nawyk jako wzorzec dzia-
lania, ktéremu trudno si¢ przeciwstawi¢? Wychodzac od tej definicji, przyj-
mujemy, iz nawyki, niezaleznie od ich rodzaju, sa dzialaniem:
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czesto praktykowanym,
nabytym,
automatycznym,

trudnym do porzucenia (jesli chcemy je przerwac).

Nawyki myslowe

Kiedy zastanawiamy si¢ nad naszymi nawykami, zwykle pierwsze do glowy
przychodza nam wyuczone zachowania. Musimy jednak zdawac sobie sprawe,
ze nawyki sg takze w naszych gtowach, w naszych umystach. Oddajemy si¢
im podczas wykonywania rutynowych czynnosci. Jesli myslimy, nasze mysli
takze uktadajg si¢ wedtug ustalonego wzorca. GdybySmy $wiadomie zastana-
wiali si¢ nad kazdym etapem wykonywanej czynnodci, efektem tego bytoby
wylacznie znaczne spowolnienie dzialania i nieefektywnos¢. Dlatego rozwi-
neliSmy pewien system automatyzacji mysli — nawyki myslowe, dzigki kto-
rym radzimy sobie dos¢ dobrze w wigkszosci zyciowych sytuacji.

Co dzieje si¢ jednak, jesli nawyki mys$lowe uniemozliwiaja realizacj¢ zadan
i zaczynamy mie¢ problemy z poprawnym funkcjonowaniem w rzeczywistym
$wiecie? Automatyczne procesy myslowe moga sta¢ si¢ zlymi nawykami, do-
ktadnie tak samo jak zachowanie. Program zmiany nawykow pozwoli Ci zro-
zumie¢ zasady rzadzace automatyka proceséw myslowych i zmieni¢ niektore
nawyki myslowe.

Prawdopodobnie odkryjesz, ze automatyczne procesy myslowe sa przyczyng
pewnych niepozadanych zachowan. I tak w przypadku probleméw z zasypia-
niem (opisanych w rozdziale 14.) zastanowisz si¢ nad tym, co robisz, kiedy
ktadziesz si¢ spac, i co robisz, jesli nie mozesz zasna¢. Rozwazymy takze, co
myslisz o spaniu i problemach z zasypianiem. Moze si¢ okaza¢, iz Twoje auto-
matyczne procesy my$lowe niwecza wysitki organizmu zmierzajace ku temu,
by zapewni¢ sobie zdrowy nocny wypoczynek. Podczas czytania tej ksigzki
bedziesz proszony, by zastanowic sig, jak wzorce myslowe wplywaja na Twoje
nawyki. Dzigki temu nauczysz si¢, w jaki sposob uzyska¢ wigksza kontrole
nad niedobrymi nawykami.
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Strategia walki ze zlymi nawykami

Zacznij stucha¢ mysli, ktére pojawiaja si¢ w Twojej glowie automa-
tycznie. Czy niwecza wysilki podejmowane w celu porzucenia ztych
nawylkoéw?

Dobre, zte czy niegrozne
— skad wiemy, z jakimi nawykami
mamy do czynienia?

Wszyscy méwimy o dobrych i ztych nawykach. Jednak czy naprawde wie-
my, jak je odrézni¢? Moze sie¢ wydawac, ze to pytanie nie jest madre, lecz
zastanowmy sie nad charakterem codziennej czynnosci, jaka jest mycie zebow.
W pierwszym odruchu powiesz zapewne: ,Kazdy wie, Ze to jest dobry nawyk”.
Owszem — w wigkszosci przypadkéw jest to rzeczywiscie dobry nawyk. Jed-
nak nie zawsze! Dentysta Karola uswiadomil mu, Zze zaszkodzil swoim z¢gbom
przez zbyt czgste szczotkowanie. Karol nauczyt si¢ techniki mycia zebow,
jeszcze kiedy byt dzieckiem. Chcac utrzymac zeby w dobrej kondycji az do
poéznej starosci, szczotkowal je przez pigtnascie minut po kazdym positku.
Okazalo si¢ jednak, ze robit to ze zbyt wielka sitg. Dopiero dentysta poka-
zal mu, jak powinien robi¢ to poprawnie. Zmiana zlego nawyku trwata jakis
czas, ale udato si¢ go naprawic.

Wicekszos¢ nawykéw ma swoje zte i dobre strony — wady i zalety. Jak pozbyc¢
sig zlych nawykow? Trening pozwoli Ci zdecydowa¢, z ktérymi z nich chcesz
podja¢ walke. Aby poméc Ci okresli¢, czy dany nawyk jest dobry, zly, czy zu-
pelnie niegroZny, poprosimy o wypisanie korzysci i szkod, z jakimi si¢ wiaze.
Kiedy juz ustalisz, ktore z twoich zachowan sa ztymi nawykami, zidentyfiku-
jesz dobre przyzwyczajenia, jakie chciatbys rozwijac.

Moze si¢ okazag, iz niektére nawyki uznawane dotad za ,,zte”, wcale nie sa
takie okropne i nie ma powodu, by z nimi walczy¢. By¢ moze, tak jak Karol,
zdecydujesz, ze Twoje zle nawyki trzeba podda¢ pewnej modyfikacji, tak by
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uformowac¢ z nich dobre przyzwyczajenia. Wynikajacy z tego dobry nawyk
bedzie dla Ciebie nagroda za podjecie walki.

Strategia walki ze zlymi nawykami

Nie zegnaj si¢ zbyt pochopnie ze swymi nawykami. Moze si¢ okaza¢,
ze bedziesz chcial je zatrzymacg!

Nie jestes sam

Dobrze wiedzie¢, ze w swojej walce z nawykami nie jeste§ osamotniony. Wszy-
scy mamy codziennie do czynienia z powtarzalnymi zachowaniami i my-
$lami, ktére mogg zosta¢ sklasyfikowane jako nawylki, i kazdy z nas odnajduje
w swoim zachowaniu przynajmniej jeden aspekt, jaki chcialby zmienic¢. Nie-
ktére z nich s dobre, inne zte. A teraz chcieliby$my, bys poznat kilku ludzi
borykajacych si¢ ze ztymi nawykami. Niektorzy moga wydac Ci si¢ znajomi.

Moze si¢ tez okazac, ze odnajdziesz wiele podobienstw pomiedzy sobg
a jednym lub kilkorgiem z nich. Prawda jest taka, ze zaprezentowane postacie
(moze wylaczajac posta¢ Czestawy) to wzorce stworzone podczas syntezy spo-
leczenstwa, w ktérym zle nawyki stanowia wspdlny zbiér zachowan. Opisy-
wane postacie beda pojawiac si¢ kilkakrotnie na kartach tej ksigzki.

Opowies¢ Czestawy

Zanim trafitam do szkoly $redniej, bytam szczuply dziewczyna. Kiedy jednak
rozpoczely si¢ zajecia, spadla moja aktywno$¢ fizyczna, zaczetam odzywiac
si¢ nieregularnie, w efekcie czego przytytam kilka kilograméw. Po ukonczeniu
szkoty Sredniej wysztam za maz i zostalam matka. Co roku moja waga zwiek-
szala si¢ o kilka dodatkowych kilograméw. Pigtnascie lat temu udalo mi si¢
wprawdzie zrzuci¢ okolo dziesigciu kilogramoéw, lecz wkrotce wrécitam do
poprzedniej wagi. Znéw przytylam — tym razem okoto trzynastu kilogra-
moéw — w duzej cz¢sci z powodu skutkéw ubocznych lekéw, ktore przyjmo-
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watam. Musze przyzna¢, ze catkowite zrzucenie winy na lekarstwa bytoby spo-
rym naduzyciem. Wydaje mi sig, Ze innymi czynnikami majacymi wptyw na
wzrost mojej wagi byly stopniowe starzenie si¢, apatia i zbyt mato ruchu.
Prébowatam chodzi¢ na spacery, jednak odzwyczajatam si¢ od tej formy akty-
wnosci w okresie letnim i zimowym, kiedy byto zbyt goraco lub za zimno.
Niekiedy wymoéwka byt bol gtowy, a czasem nie potrzebowatam nawet takiego
usprawiedliwienia. Po prostu nie miatam ochoty na spacer.

Mito byloby zrzuci¢ kilka kilograméw, jednak moim celem jest zdrowe
odzywianie si¢ i uprawianie gimnastyki. Czuj¢ si¢ znacznie lepiej ze $wiado-
moscig, ze jem zdrowe produkty i éwicze swoje cialo. Trudno mi jednak zacho-
wywac si¢ konsekwentnie i utrzymac regularnos¢ tych zdrowych nawykéw.

Opowies¢ Karola

Karola juz zdazyliSmy poznac. To perfekcjonista, ktéry chciat, aby jego zeby
byly zawsze dokiadnie wyszczotkowane, co w konsekwencji doprowadzilo do
ich uszkodzenia. Karol mial takze nieprzyjemny zwyczaj obgryzania paznokci.
Chcial, aby byly one zawsze idealnie gladkie i réwne. Kiedy si¢ nudzit lub
denerwowal, ta potrzeba stawala si¢ dla niego jeszcze wazniejsza. Czesto zda-
rzalo sig, iz zupeinie bez swiadomosci tego, co czyni, nagle zdawal sobie spra-
we, ze trzyma w ustach wlasne palce.

Opowies¢ Marty

Marcie bardzo przeszkadzaly niedoskonalosci i zly stan jej skory. W okresie
tradziku mlodzienczego sklonnos¢ do ,pastwienia si¢” nad swoja skorg przy-
brata jeszcze na sile. Nie potrafila po prostu ,zostawi¢ pryszcza w spokoju”,
jak radzila jej matka. Marta spedzala mndstwo czasu, czasami nawet cate
godziny, przed lustrem w lazience, przygladajac si¢ bacznie skorze i probujac
usung¢ niedoskonatosci, ktore udato jej sie¢ zauwazy¢. Kiedy wychodzita z do-
mu, musiala ukrywac efekty tych préb pod bardzo grubym makijazem. Nie
znosita takze strupow i jakichkolwiek nieréwnosci na ramionach. Czula, ze

nie potrafi znies¢ jakiejkolwiek wady na skérze. Musiala by¢ gtadka! Blizny



22 JAK POZBYC SIE ZLYCH NAWYKOW? TRENING

i przebarwienia pozostajace na skoérze w wyniku tych operacji bardzo ja za-
wstydzaly, dlatego czesto nosita ubrania z dtugimi rekawami.

Opowies¢ Beaty

Ulubionym hobby Beaty byly zakupy. Dzi¢ki nim zapominata o problemach
i troskach. Gdy miata powéd, by co$ uczci¢, lub czuta si¢ znudzona, chodzita
na zakupy. Nie ograniczala si¢ do zakupéw tylko dla siebie. Okazywata mi-
los¢, wreczajac prezenty swoim znajomym. Jednak przy okazji poszukiwania
prezentéw czesto wpadata na rzeczy, ktére wydawaly si¢ w sam raz dla niej
lub $wietnie wygladatyby w domu. Beata uwielbiala wyprzedaze. Kiedy trafila
na co$ po okazyjnej cenie, potrafila kupi¢ dwa, trzy lub wigcej egzemplarzy tego
samego produktu. Czasami placila gotéwka, lecz coraz czesciej uzywata kart
kredytowych, w efekcie czego zaczeta mie¢ problemy ze sptatg zadtuzenia.

Opowies¢ Barbary

Barbara miata ktopot ze wstawaniem na czas. Podczas weekendow zwykle kia-
dla si¢ do t6zka bardzo pézno. Pézno tez wstawata. W dni powszednie bardzo
starata si¢, by zasna¢ wczesniej, co konczylo sie na bezsensownej szamota-
ninie we wlasnej poscieli i przewracaniu si¢ z boku na bok.

O poranku Barbara wcigz byta zm¢czona. Po kilkukrotnym wciskaniu przy-
cisku drzemki budzika pozostawalo jej niewiele czasu, by wstac i przygotowac
si¢ do pracy. ,Jestem sowa” — czesto mowita. Jednak jej szef odpowiadal, ze
to nie jest zadne wytlumaczenie. Barbara nie chciata straci¢ kolejnej pracy
z powodu ciaglego spézniania si¢ spowodowanego tym, ze znéw zaspala. Na-
sza bohaterka miala takze ktopot z odwlekaniem niektérych rzeczy i opiesza-
loscig. Barbara miala tendencj¢ do odsuwania wszystkiego na ostatnia chwile.
Przez wspomniane nawyki bardzo cierpiala jej kariera zawodowa.
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Opowies¢ fucjana

Problem tucjana mial swoje Zrédlo w przerazajacych koszmarach sennych.
bucjan szedl zwykle do 16zka wczesnie, lecz budzit si¢ rano z uczuciem wy-
cieficzenia. Snily mu si¢ bardzo sugestywne koszmary, ktore zwykle pamigtat
jeszcze dtugo po obudzeniu. Czesto budzit si¢ w srodku nocy z mocno bija-
cym sercem i dreszczami przeszywajacymi cate ciato. Jesli zdotal zasnac tej
samej nocy, spal niespokojnie. Czasem jednak nie potrafil zasna¢ juz do rana.
Czegsto sny przypominaly mu traumatyczne przezycia, ktérych doswiadczyt
wiele lat wczedniej.

Opowies¢ Mateusza

Mateusz chcial popracowa¢ nad swoim nawykiem przerywania wypowiedzi
innych ludzi. Bedac w towarzystwie, stawal si¢ nerwowy. Obawial si¢, Ze moze
zdominowa¢ konwersacje i przeszkodzi¢ w prezentacji pogladow osob biora-
cych w niej udzial — i zwykle to wlasnie czynit. Nawyk ten nie przeszkadzat
mu wcale, kiedy byt dzieckiem, gdyz wszyscy cztonkowie rodziny zwykle mo-
wili jeden przez drugiego i byla to zazwyczaj pewna prawidiowos¢, a nie wyja-
tek. Problem jednak pojawil si¢, kiedy Mateusz wszedl w dorosto$c¢ i rozpoczat
kariere zawodowa. Odkryt bowiem, ze przerywanie i jednoczesne wypowiada-
nie si¢ nie sa akceptowane spolecznie.

Opowies¢ Jarostawa

Jarostaw, ciggle zabiegany kawaler, nigdy nie mial czasu, by przygotowywac
sobie zbilansowane positki. W drodze z lub do pracy zwykle jadt co§ w barach
szybkiej obstugi. W szufladzie biurka trzymat drobne przekaski, na wypadek
gdyby nie miat czasu na lunch. Kuchnia jego domu byla zarzucona puszkami
i butelkami z gazowanymi napojami, ciastkami, chipsami. Jarostaw miat nad-
wage. Jego lekarz nakazal mu obnizenie spozycia produktéw zawierajacych
tluszcz z powodu niebezpiecznego wzrostu poziomu cholesterolu, a dodatkowo
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sporzadzit plan diety, jednak Jarostaw mial klopoty z jej utrzymaniem. Kolej-
nym problemem byly trudnosci z zasypianiem. Zdarzalo sig, ze lezal do pézna
w 16Zku, nie mogac zasnac albo czytajac do Switu.

Opowies¢ Amandy

Amanda rzadko pokazywata si¢ bez kapelusza. Kiedy juz to robita, jej wlosy
byly zawsze idealnie utozone. Byto tak, dlatego Zze wychodzac z domu, nie-
mal zawsze zakladala peruke. Amanda cierpiala na przypadlos¢ nazywana
trichotillomania', ktéra ujawnita si¢, gdy dziewczyna miata okoto dwunastu
lat. Opisywata ja jako uczucie zbytniego napr¢zenia skéry na glowie. Wyda-
walo jej si¢ zawsze, ze przyczyng tego dyskomfortu byt jeden wlos. Zdarzato
si¢, iz udalo jej si¢ znalez¢ 6w wtlos, rzekome Zrédlo nieprzyjemnego uczucia,
i usunaé go. Czasami okazywalo si¢ jednak, ze nieprzyjemne wrazenie nie
znikato. Kolejny wlos musiat by¢ usunigty, a potem nastepny. Zdarzalo sig, ze
po wyrwaniu ktéregos z nich, Amanda odczuwata ulge. Innym razem spedzata
godziny na poszukiwaniach i wyrywata jeden wios po drugim. W wyniku tego
wlosy Amandy stawaly si¢ coraz rzadsze i stabsze. Przypadios¢ Amandy wpe-
dzala ja w zaklopotanie, ale nie wiedziala, w jaki spos6b moze sobie z nig
poradzic.

Opowies¢ Eucji

» 10 po prostu mdj relaks. To moja rozrywka” — tak brzmiala zazwyczaj odpo-
wiedZ tucji, kiedy jej siostra probowala rozmawia¢ z nig na temat gier wideo
(zwykle byl to poker) i bingo. Wszystko zaczelo si¢ od gry w bingo, na ktore
bucja uczeszcezata raz w miesigcu.

! Trichotillomania to obsesja na punkcie owlosienia, niemoznosé¢ powstrzymania sie
od wyrywania wloséw. Czynno$¢ wyrywania wloséw poprzedzana jest wzrastajacym
napigciem, a po jej zakonczeniu nastgpuje uczucie ulgi lub zadowolenia. Moze si¢ laczy¢
z bélami glowy, zaburzeniami snu, ostabieniem uwagi — przyp. tium.
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Uwielbiata te momenty, gdy mogta krzykna¢ na caty glos: ,,Bingo!”, a nastep-
nie odebra¢ swoja nagrod¢. Pézniej pojawit sie¢ wideo poker. Podobnie jak
w przypadku bingo, grala, by si¢ zrelaksowa¢, zabawic i spedzi¢ czas z dala
od trosk. Niedtugo pézniej okazato sig, Ze gra zabiera jej wigkszo$¢ wolnego
czasu. Rachunki i zalegtosci finansowe zaczynaly niebezpiecznie rosna¢, a fucja
odkryta, iz skfonno$¢ do hazardu wzigla si¢ raczej z checi ucieczki od niepo-
kojow niz dazenia do odrobiny relaksu i zabawy:

Opowies¢ Fryderyka

Sktonnos¢ do hazardu byta takze przyczyng ktopotow Fryderyka. Uwielbiat
gra¢ w karty z kolegami. Czasami wygrywal, czasem przegrywal. Jednak
w miar¢ uplywu czasu zaczal coraz cze¢sciej przegrywac. Fryderyk byt takze
fanem sportu — futbolu amerykanskiego, koszykowki, pitki noznej — ogladat
wszystkie mecze. Kilka razy w tygodniu obstawial w zaldadach sportowych.
Mawiat, ze zaklady sportowe to kwestia umiej¢tnosei. Kiedy wygrywat, czut si¢
zachecony do zaktadania si¢ o wigksze stawki. Przegrane byty rozczarowaniem,
lecz ekscytacja z wygranej wszystko mu wynagradzala.

Tak jak w przypadku tucji, hazard bardzo niekorzystnie wplynat na Fryde-
ryka. Jego zona i dzieci zastanawialy sig, jaki dzi§ przyjdzie do domu — szczg-
Sliwy, podekscytowany czy przygnebiony i zty. Wszystkie oszczednosci poszty
na splate dtugéw hazardowych, przez co stabilnos¢ finansowa rodziny zostala
zagrozona. Fryderyk stanal w obliczu ryzyka utraty domu, samochodu i wta-
snej rodziny.

Opowiesc¢ Jerzego

Komputery zawsze byly dla Jerzego wazng czescia jego zycia. Uzywal kompu-
tera do edycji tekstow w pracy, placit rachunki, korzystajac z domowego kom-
putera, uwielbial takze bawic¢ si¢ grami komputerowymi. Potem odkryt inter-
net. Zdat sobie sprawe, Zze za drobng optata moze gra¢ w ulubione gry sieciowe
z innymi entuzjastami. Poznal nawet kilku uzytkownikéw sieci ukrywajacych
si¢ do tej pory za nickami i pisal do nich maile. Jerzy rozkoszowat si¢ takze
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serfowaniem w sieci. Przeciez gdzie§ tam w internecie jest tyle wiedzy, ktéra
tylko czeka, by ja zglebic¢! Mogt spedzac cale godziny, przechodzac od jednej
strony internetowej do drugiej. Odwiedzal fora internetowe, pokoje rozméw
i zapisywatl si¢ na listy dyskusyjne.

Jerzy zorientowatl sig, ze jego fascynacja internetem stala si¢ niebezpiecz-
nym natogiem, dopiero kiedy stracil prace. Jego szef ostrzegal go wczedniej,
iz zbyt czeste korzystanie z internetu wplywa negatywnie na wywigzywanie sie
z obowigzkow, lecz Jerzy nie mogt przesta¢. Co wigcej, naduzywanie kompu-
tera spowodowalo zerwanie kontaktéw z dotychczasowymi przyjaciotmi i ro-
dzing. Internet stal si¢ jego zyciem.

Twoja opowies¢

A jaka jest Twoja historia? Wypelnij kwestionariusz ,Mysli i zachowania na-
wykowe”, ktory znajduje si¢ na nast¢pnej stronie. To pomoze Ci zrozumied,

w jaki spos6b nawyki wplywaja na Tiwoje zycie.

Strategia walki ze zlymi nawykami

Odpowiedz szczerze i wyczerpujaco na wszystkie pytania zawarte
w kwestionariuszu. Od tego zalezy Twoéj sukces.

To jest dopiero poczatek Twojej drogi zmierzajacej ku zmianie niepozada-
nego nawyku. Gdy juz udalo Ci si¢ opisa¢ nawyk, przejdz do rozdziatu 2.,
w ktorym sprébujemy zrozumie¢ proces powstawania nawykow i dowiedzie¢
si¢, czemu sluza. Zrozumienie przyczyn pojawiania si¢ nawykow pozwoli po-
znac sposoby, w jakie mozemy je zmieniac.

Strategia walki ze zlymi nawykami

Jesli mozemy popasé¢ w nawyk, z pewnoscia mozemy go zmienic.
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Formularz 1a

Mysli i zachowania nawykowe

Czy ktérekolwiek z Twoich zachowan lub mysli wplywaja negatywnie na sytu-
acje rodzinng lub (i) Twoje zycie spoleczne? Opisz efekty.

Czy ktérekolwiek z Twoich zachowan lub mysli wptywaja negatywnie na Tioja
prace? Opisz efekty.

Czy bylbys szczedliwy (bylabys szczesliwa), pozbywajac si¢ niektérych nawy-
kéw lub mysli? Dlaczego?

Opisz, jak zmieniloby si¢ Twoje zycie, gdyby$ pozbyl (pozbyta) si¢ niektérych
zachowan nawykowych lub mysli, ktére opisates (opisatas) powyzej.
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Formularz 1b

Mysli i zachowania nawykowe — Jerzy

Czy ktorekolwiek z Twoich zachowan lub mys$li wptywaja negatywnie na sytu-
acje rodzinng lub (i) Twoje zycie spoleczne? Opisz efekty.

Czas spedzony przy komputerze i w internecie odbija sie bardzo niekorzystnie na moim

zyciu_towarzyskim. Zupeinie stracilem kontakt z wieloma sposrod moich przyjaciél. Nie-

ktorzy z nich sq na mnie zli, bo nie mam dla nich czasu. Inni martwiq sie 0 mnie. Dzieci

odsuwajq sie ode mnie, a zona wyraza swoje niezadowolenie. A wszystko dlatego, Ze nie moge

przestac myslec o tym, jak znalezé wiecej czasu na korzystanie z komputera.

Czy ktérekolwiek z Twoich zachowan lub mysli wptywaja negatywnie na Tivoja
prace? Opisz efekty.

Wizystko powiem! Stracitem prace, dlatego ze przez coraz wigkszg czes¢ dnia w biurze

serfowalem w sieci i gralem w przerdzne gry. Prébowalem sie z tym kiyc, lecz mdj szef zlapal

mnie kilka razy na goracym uczynku i, w konsekwencji, zwolnil. Musze teraz zaczgc szu-

kac nowej pracy, choc z takimi kiepskimi rekomendacjami jej znalezienie bedzie trudne.

Czy bylbys szczesliwy (bylabys szczesliwa), pozbywajac si¢ niektérych nawykow
lub mysli? Dlaczego?

Oczywiscie, ze bytbym szczesliwy! Stracitem caly szacunek do samego siebie. I wstyd mi,

Ze wyrzucono mnie z pracy wiasnie z powodu tego zlego nawyku. Bylbym szczesliwy, gdy-

bym_mogl podnies¢ dumnie glowe. Bytbym szczesliwy, majac nowa prace i lepsze relacje

z rodzing i przyjacidtmi.

Opisz, jak zmieniloby si¢ Twoje zycie, gdyby$ pozbyl (pozbyla) si¢ niektérych
zachowan nawykowych lub mysli, ktére opisates (opisatas) powyzej.

Gdybym _marnowal mniej czasu przed komputerem i w internecie, nie stracitbym pracy.

Nie zrazithym do siebie tylu przyjaciél oraz nie popsul relacji z dzie¢mi i zong. Nie mial-

bym _klopotow z oplaceniem rachunkow, ktore nie sq regulowane, bo jestem bezrobotny.

Miatbym prawdziwe zycie! Ale obawiam sig, Ze nie wiedzialbym, co ze sobg robi¢ w czasie

wolnym od pracy. Nie ma zadnego przyjemnego dla mnie zajecia czy hobby. Wydawatoby

mi sig, ze moje zycie jest puste. Nie wiedziatbym, co robic w chwilach zmartwienia lub nudy.




