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Rozdziat 1

Wprowadzenie do nawykow

Nawyki to zachowania, ktére powtarzamy w sposob regularny i automatyczny.
Mogg by¢ korzystne, jak na przyktad regularne c¢wiczenia fizyczne, lub szkodliwe, jak

na przyktad palenie papieroséw.

Nauki o0 moézgu pokazujg, ze nawyki sg bardziej elastyczne, niz nam sie wydaje.
Mozna je zmieni¢, jesli zmienimy skojarzenia, ktore je tworza. Aby to zrobi¢, musimy
zmodyfikowac¢ bodzce, ktore wyzwalajg nawyk, lub zmodyfikowa¢ zachowanie, ktore

jest jego wynikiem.

Nauka o mézgu a nawyki

Nauki o mézgu pokazuja, ze nawyki to skomplikowane procesy, ktére zachodzg
w naszym mozgu. W procesie powstawania nawykow uczestniczg nastepujace obszary

mozgu:
Kora przedczotowa - odpowiada za planowanie, podejmowanie decyzji i kontrole
impulsow.
Hipokamp - odpowiada za pamiecC krétkotrwatg i dtugotrwata.
Nucleus accumbens - odpowiada za motywacje i nagrode.

Kiedy powtarzamy okreslone zachowanie, powstajg w naszym mozgu nowe
potaczenia nerwowe. Im czesciej powtarzamy to zachowanie, tym silniejsze stajg sie te

potaczenia. W koncu, zachowanie to staje sie automatyczne i nie wymaga od nas

Swiadomego wysitku.
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Nawyki a nasze zycie

Nawyki majg duzy wptyw na nasze zycie. Moga determinowac naszg wydajnos¢

w pracy, nasze relacje z innymi ludzmi, a nawet nasze zdrowie.

Jesli mamy korzystne nawyki, jesteSmy bardziej skionni do osiggania sukcesu w
zyciu. Na przyktad, regularne ¢éwiczenia fizyczne pomagajga nam zachowaé zdrowie i

kondycje, a zdrowe odzywianie pomaga nam zachowac szczuptg sylwetke.

Z drugiej strony, szkodliwe nawyki mogg nas ogranicza¢ i utrudniaC nam
osiggniecie naszych celow. Na przyktad, palenie papierosow moze prowadzi¢ do
choréb uktadu oddechowego, a naduzywanie alkoholu moze prowadzi¢ do problemow

finansowych i rodzinnych.

Rodzaje nawykéw

Nawyki mozna podzieli¢ na kilka rodzajow:

Nawyki proste to nawyki, ktore wykonujemy automatycznie, bez koniecznosci myslenia.
Na przyktad, szczotkowanie zebdw, wsiadanie do samochodu jadgc do pracy, czy

wytgczanie swiatta, gdy wychodzimy z pokoju.

Nawyki ztozone to nawyki, ktore wymagajg od nas pewnego wysitku intelektualnego.

Na przyktad, nauka nowego jezyka, odchudzanie, czy rozwdj kariery zawodowe;.

Nawyki spoteczne to nawyki, ktére sg zwigzane z naszymi relacjami z innymi ludzmi.

Na przyktad, zachowanie sie w sposob uprzejmy, czy pomoc innym.

Nawyki osobiste to nawyki, ktére dotyczg naszej wtasnej osoby. Na przyktad, dbanie o

zdrowie, czy rozwdj osobisty.
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Jak powstajg nawyki

Nawyki powstajg w wyniku procesu zwanego uczenie sie warunkowym. Uczenie
sie warunkowe to proces, w ktérym uczymy sie kojarzy¢ dwa bodzce. Kiedy dwa
bodzce sg skojarzone ze sobg wielokrotnie, zaczynamy reagowac na jeden z nich tak,

jakbysmy reagowali na drugi.

W przypadku nawykow, bodzcem pierwotnym jest zachowanie, ktére chcemy wyuczyc.
Bodzcem wtornym jest nagroda, ktora pojawia sie po wykonaniu zachowania. Kiedy

zachowanie jest nagradzane, zaczynamy je powtarzac czesciej.

Jak zmieni¢ nawyKi

Jesli chcemy zmieni¢ nawyk, musimy zmieni¢ skojarzenia, ktére go tworza.

Mozemy to zrobi¢ na dwa sposoby:

« Zmiana bodzca pierwotnego. Na przyktad, jesli chcemy zmieni¢ nawyk jedzenia
stodyczy, mozemy zmieni¢ miejsce, w ktorym je przechowujemy. Jesli stodycze bedg

znajdowac sie w widocznym miejscu, bedziemy bardziej sktonni do ich spozywania.

« Zmiana nagrody. Na przyktad, jesli chcemy zmieni¢ nawyk palenia papierosow,
mozemy znalez¢ nowg nagrode dla siebie, na przyktad ¢wiczenia fizyczne. Kiedy
bedziemy c¢wiczyC, bedziemy czucC sie lepiej i bedziemy mniej sktonni do palenia

papierosow.

Jak wyrobi¢ sobie nowy nawyk

Aby wyrobi¢ sobie nowy nawyk, musimy postepowac zgodnie z nastepujgcymi

krokami:

1. Wybierz nawyk, ktéry chcesz wyrobic.
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Przede wszystkim musisz zdecydowac, jaki nawyk chcesz wyrobi¢. Wybierz nawyk,

ktory jest dla ciebie wazny i ktéry bedzie miat pozytywny wptyw na twoje zycie.

. Okreél, jak bedzie wyglgdat nowy nawyk.

Kiedy juz wybierzesz nawyk, ktéry chcesz wyrobi¢, musisz okresli¢, jak bedzie

wygladat. Okresl, co bedziesz robi¢, kiedy bedziesz wykonywat nowy nawyk.

. Wybierz odpowiedni moment na wykonanie howego nawyku.

Wybierz moment, w ktorym bedziesz w stanie wykonywac¢ nowy nawyk. Wybierz czas,

w ktorym bedziesz miat na to czas i energie.

. Zréb pierwszy krok.

Najwazniejsze to zrobi¢ pierwszy krok. Nie przejmuj sie, jesli nie bedziesz w stanie
wykona¢ nowego nawyku idealnie. Po prostu zacznij i stopniowo poprawiaj swoje

wyniki.

. Badz konsekwentny.

Aby wyrobi¢ sobie nowy nawyk, musisz by¢ konsekwentny. Wykonuj nowy nawyk

regularnie, nawet jesli nie masz na to ochoty.

. Nie poddawaj sie.

Zmienianie nawykow wymaga czasu i wysitku. Nie poddawaj sie, jesli nie uda ci sie od

razu wyrobi¢ nowego nawyku. Po prostu kontynuuj proby i w koncu ci sie uda.
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Oto kilka dodatkowych wskazowek, ktére pomoga ci wyrobi¢ sobie nowy nawyk:

Zrob liste korzysci, jakie otrzymasz, jesli wyksztatcisz nowy nawyk. Kiedy bedziesz miat
trudnosci z wykonaniem nowego nawyku, przeczytaj liste korzysci, aby sobie

przypomniec, dlaczego warto to robic.

Znajdz kogos, kto bedzie cie wspierat w wyrabianiu nowego nawyku. Majgc kogos, kto

bedzie cie motywowat i wspierat, tatwiej bedzie ci wytrwa¢ w postanowieniu.

Nie obawiaj sie porazki. Kazdy popetnia btedy. Jesli nie uda ci sie wykonaé nowego

nawyku w jeden dzien, nie przejmuj sie. Po prostu wro¢ do tego jutro.

Przyktady nawykéw, ktére mozesz wyrobic.

Oto kilka przyktadoéw nawykow, ktére mozesz wyrobic:

Regularne ¢wiczenia fizyczne
Zdrowe odzywianie

Dbatos¢ o higiene osobistg
Racjonalne zarzgdzanie czasem
Nauka nowego jezyka

Rozwdj osobisty

Wybierz nawyk, ktory jest dla ciebie wazny i ktory bedzie miat pozytywny wptyw na

twoje zycie. Wykonaj pierwszy krok i bgdz konsekwentny. W koncu ci sie uda!
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