“E-education” - project carried out as part of cooperation for innovation and exchange of good practices and strategic
partnership for adult education.

Erasmus+, Action 2 Strategic Partnerships

~SILA NAWYKU.
DLACZEGO ROBIMY TO, CO ROBIMY | JAK MOZNA TO
ZMIENIC W ZYCIU | W BIZNESIE” - CHARLES DUHIGG

STt A
K

DLACZEGO ROBIMY TO, CO ROBIMY

1 JAK MOZNA TO ZMIENIC W ZYCIU | BIZNESIE

@) @
@ @

Wydawnictwo PWN, 2013

¢ Nie ma na Swiecie cztowieka, ktéry wolny bytby od przyzwyczajen. Poczgwszy od drobnych
rytuatow dnia codziennego, poprzez rutynowe stosowanie sie do réznego rodzaju norm
i regulaminow, skonczywszy na destrukcyjnych natogach.

e Przyzwyczajenia sg nieodtgczng czescig naszego zycia. JesteSmy nimi tak przesigknieci, ze czesto
sami przestajemy je dostrzegac. Nie kazdy z nas jednak wie, jak wielka moc ukrywa sie w sile
nawyku.

e Charles Duhigg - mieszkajagcy w Nowym Jorku wybitny reporter $ledczy, zdobywca wielu
prestizowych nagréd w swojej ksigzce w niezwykle prosty i oparty na wielu przyktadach
z dziedziny marketingu, zarzadzania, a nawet ruchu praw obywatelskich ukazuje nam blaski
i cienie nawykow. Autor wykorzystujgc realistyczne sytuacje zamienia suche zagadnienia
w lekkie, petne zycia opowiesci.

e Ksigzka ta moze postuzy¢ jako specyficzny poradnik objasniajgcy nam ,dlaczego robimy
to, co robimy i jak mozna to zmieni¢ w zyciu i w biznesie”.
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CZESC PIERWSZA - NAWYKI JEDNOSTEK

Lisa Allen - przemiana brzydkiego kaczatka w tabedzia

Bohaterkg pierwszego przyktadu byta kobieta, ktéra od miodych lat zwigzata sie z natogami
(alkohol, papierosy), walczyta z nadwaga i byta nieporadna zyciowo. Siegneta dna
w momencie, gdy porzucit jg maz i wszystkie karty kredytowe przestaty dziata¢. Stracita
wszystko, co miata. Pogragzona w rozpaczy, w catkowitej rozsypce postanowita wybrac
sie na wycieczke do Egiptu.

Ta wycieczka stanowita poczatek ogromnych zmian, jakie pdzniej zaszty w jej zyciu. Siedzac
w taksdwce postanowita, ze powrdci do Egiptu aby odby¢ wedrowke po pustyni.
Byt to pomyst szalony. Nie byta w formie, z ciggta nadwaga, bez pieniedzy. Jednak decyzja
ta stata sie motorem do dalszych jej dziatah. Lisa wyznaczyta sobie granice, jeden rok,
na przygotowania. Nie wyobrazata sobie wedréwki przez pustynie z kartonem papieroséow
w bagazu, wiec pierwszym krokiem byto rzucenie palenia. Zmiana jednego nawyku pociggneta
za sobg zmiane catego szeregu kolejnych przyzwyczajen. Lisa nie tylko odbyta swg wymarzong
wedréwke, lecz dodatkowo w ciggu kilku lat zrzucita ponad 30kg, przebiegta maraton, kupita
dom i ponownie wyszta za maz.

Eugene Pauly - mezczyzna, ktéry przewrécit wiedze na temat nawykow

Eugene to starszy, elegancki mezczyzna. Jego zycie zmienito sie po tym, jak przeszedt wirusowe
zapalenie mdézgu. Wirus poczynit katastrofalne zniszczenia, jednak jego ciato, w tym uktad
nerwowy, zostato bez uszczerbku. Eugene miat wielkie ktopoty z pamiecia. Jego zona,
zaniepokojona tym faktem, skontaktowata sie z Uniwersytetem w San Diego, ktéry specjalizowat
sie taw tej dziedzinie. Naukowcem, na ktérego trafit byt Larry Squire, profesor, ktory kilkadziesigt
lat badat neuroanatomie pamieci. Ich wspotpraca otworzyta Swiat przed setkami innych
badaczy oraz zmienita na zawsze zapatrywanie na temat funkcjonowania nawykoéw. Zanim Larry
odbyt pierwsze spotkanie z Eugene, juz wczesdniej analizowat skany jego moézgu. Wiedziat, ze
wszystkie jego uszkodzenia umiejscowione byly w pieciocentymetrowym obszarze potozonym
w srodku jego gtowy. Podczas spotkania nic nie wskazywato na tak powazny problem. Eugene
kierowat rozmowg na wygodne dla siebie tory w tak ptynny sposéb, ze rozmdwca nie bytby w
stanie zorientowac sie, ze ma on uszkodzony mozg. Po przeprowadzonych testach inteligencji
Squire stwierdzit, ze intelekt pacjenta rowniez dziata bardzo sprawnie. Jedyny problem byt taki,
ze Eugene nie pamietat niczego od ostatnich trzydziestu lat. Nie pamietat tez zadnych nowych
informacji dtuzej niz minute. Co wiecej, nie pamietat on takze, ze cierpi na amnezje. Przetom w
badaniach nastgpit w momencie, gdy Squire poprosit Eugene o naszkicowanie rozkiadu
wiasnego mieszkania. Pacjent nie potrafit wykona¢ polecenia. Jednoczesnie jednak, w
momencie, gdy odczut potrzebe bez chwili wahania wstat i odnalazt tazienke. Fakt ten
uzmystowit Squire, ze mobzg Eugene przyswajal nowe informacje. Nie potrafit jednak
odpowiedzie¢ na pytanie, w jaki sposodb tak uszkodzony mézg potrafi ksztattowac nowe wzorce.
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Instytut Technologii Massachusetts ( MIT) - geneza powstawania nawyku

Mniej wiecej w tym samym czasie, w ktorym zachorowat Eugene, naukowcy z MIT zaczeli swa
prace nad naszymi nawykami. Przeprowadzajac szereg eksperymentéw na szczurach
udowodnili, ze nawyki pojawiajg sie, poniewaz mobzg bezustannie szuka sposobow
na ograniczenie wysitku. Mézg, a doktadniej jego szare komorki, jedynie uruchamia nawyk,
po czym jego aktywnosc sie uspokaja, a dziatanie przejmujg jadra podstawne.

Nawyki oszczedzajg wiec pracy moézgu. Moézg przeksztatca rutynowe czynnosci w nawyk,
a proces przeksztatcania obrazuje trzystopniowa petla:

WSKAZOWKA - ZWYCZA] - NAGRODA

» Wskazowka - jest to swojego rodzaju wyzwalacz, ktéry podpowiada mdzgowi, aby przeszedt
w tryb automatyczny oraz podpowiada, ktéry nawyk nalezy wybra¢ (wracam do domu
po meczacym dniu pracy).

» Zwyczaj - ma charakter fizyczny, umystowy lub emocjonalny (przebieram sie w dres
i ide pobiegad).

» Nagroda - pomagajgca moézgowi zdecydowad, czy dana petla jest warta zapamietania
na przysztos¢ (endorfiny uwolnione w czasie wysitku powoduja, ze czuje sie zrelaksowany
i uwolniony od stresu).

Claude Hopkins i Pepsodent, czyli jak wyksztatci¢ nowe nawyki

Pewnego dnia Claude Hopkins, znany amerykanski menedzer, specjalista od reklamy dostat od
swojego przyjaciela zlecenie. Miat on stworzy¢ promocje nowego produktu - pasty
do zebow o nazwie Pepsodent. Hopkins nie podchodzit do pomystu z entuzjazmem.
Powszechnie wiadomo byto, ze stan zebow Amerykanow gwattownie sie pogarszat. Amerykanie
nie myli zebow, a co sie z tym bezposrednio wigze - nie kupowali réwniez pasty. Hopkins znalazt
jednak sposéb na to, aby u konsumentéw = wytworzy¢ nowe  nawyki.
Aby ruszyta petla nawyku, trzeba wykreowac pragnienie. To wtasnie pragnienie, pozadanie,
zachcianka sprawia, ze wskazowki i nagrody dziataja.

Geniusz reklamy Pepsodentu stworzonej przez Hopkinsa polegat na tym, ze opierata
sie ona na wskazéwce - osadzie nazebnym - ktoéra byta uniwersalna i nie data
sie zignorowac. ,Po prostu przejedz jezykiem po wiasnych zebach”, ,Dlaczego kobieta
ma mie¢ brudny osad na zebach? Pepsodent usuwa ten nalot” - gtosita reklama. Ludzie
automatycznie wykonywali to polecenie, a nagroda byta jeszcze bardziej kuszaca.
Kto nie chciatby by¢ piekniejszy? Kto nie chciatby mie¢ tadniejszego usmiechu? Hopkins zarobit
na Pepsodencie milion dolaréw.

Kluczem do sukcesu byto oparcie sie na dwéch sformutowanych przez niego zasadach:
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1. Znajdz prostg i oczywistg wskazowke, cos co wyzwoli nawyk.
2. Jasno zdefiniuj nagrode.

Hopkins w swoich wspomnieniach nie zwrdcit uwagi na jedng rzecz, szczegét, ktéry wydawat mu
sie bez znaczenia. Pepsodent zawierat S$rodki dajgce poczucie chtodu i mrowienia.
Byt to czynnik odrézniajgcy go od innych past do zebdw, istniejacych na rynku. Ludzie, myjac
zeby, doswiadczali przyjemnego uczucia, pragneli go czué. To wiasnie pragnienie
byto kluczowym elementem wzoru na wyksztatcenie sie nowych nawykéw, ktérego Claude
Hopkins nigdy nie odkryt. Doktadniej sformutowat to Drake Simson - dawna gwiazda korporacji,
ktéry  prowadzac kampanie produktu Febreze dla marki P&G  zauwazyt,
ze to pragnienie jest kluczowym elementem wzoru na wyksztatcenie nowych nawykéw.
Wytworzenie pragnienia to trzecia, dopisana przez niego zasada, ktéra musi by¢ spetniona, aby
powstat nawyk. To nie mycie zebdw byto zwyczajem, a pragnienie mrowienia w jamie ustnej,
utrzymujgcego sie po umyciu zebdw pastg. Od tego czasu podobng taktyke zaczeto stosowac w
setkach  innych  produktéw: szamponach do  wioséw, mydtach. Pragnienia
sg motorem nawykdéw, a rozumienie, jak rozpali¢ pragnienie, utatwia wytworzenie nowego
nawyku.

Tony Dungy i zlota zasada zmiany nawyku

Tony Dungy dtugo ubiegat sie o stanowiska gtdbwnego trenera druzyny Tampa Bay Buccaneers.
W chwili, kiedy je objat, byta to jedna z gorszych druzyn National Football League. Wiedziat,
ze aby druzyna zaczeta osiggac sukcesy, wymagany jest duzy wktad pracy. Postanowit jednak
nie skupia¢ sie na studiowaniu coraz to nowszych podrecznikéw trenerskich, dostarczajgcych
kolejnych uktaddéw ustawien zawodnikow. Skupit sie na zautomatyzowaniu dziatah zawodnikéw
na boisku.

Wiedziat, ze druzyna miata juz swojg chwile stawy, wiec postanowit nie wyksztatca¢ nowych
nawykéw, a wykorzystac to, co zawodnicy mieli juz w gtowach. Z petli nawyku trener postanowit
zaatakowac element srodkowy - rutynowe postepowanie. To wiasnie
ta strategia szkoleniowa zawierata aksjomat zwany pézniej Ztotg Zasadg zmiany nawyku. ,jezeli
wezmiesz tg samg wskazowke i dostarczysz tej samej nagrody, jestes w stanie zmodyfikowac
zwyczaj i zmieni¢ nawyk.”

Druzyna wygrywata kolejne mecze. Problem pojawit sie i zaczat powtarza¢ dopiero podczas
kluczowych rozgrywek. Pomimo Swietnego sezonu Buccaneers przegrywato decydujgce mecze.
Podczas rozmoéw zawodnikami trener dostrzegt, ze wierzg w system swojego treningu, ale kiedy
gra jest o wszystko, to wiara sie zatamuje. Dopiero w chwili spotkania
sie z wielkg tragedia, kiedy zmart syn trenera Dungy'ego, druzyna tak naprawde zaczeta grac
inaczej. Wsréd graczy pojawito sie przekonanie do strategii, zaproponowanej przez trenera.
Druzyna sie zjednoczyta. To wszystko spowodowato, ze wygrali oni decydujgcy mecz wygrywajac
Super Bowl.
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Nawyki kluczowe - historia Alcoa i Paula O'Neilla

Alcoa - Aluminium Company of America. Przeszta lata swojej Swietnosci. Z biegiem czasu jednak
konkurencja stawata sie coraz mocniejsza, a zarzadzajgcy menedzerowie popetniali btad za
btedem. Byt to moment, w ktérym zdecydowano powierzy¢ Alcoa nowemu przywddcy. Zostat
nim Paul O'neill. Po objeciu wtadzy wszyscy ciekawi byli, jakg strategie obierze. Swoim
postanowieniem, wizjg przysztosci zaskoczyt wszystkich. Za priorytet obrat nie powiekszanie
zyskéw, a bezpieczenstwo. Byto celem, ktéry dotyczyt wszystkich zaréwno menedzerdw,
jak i pracownikéw tasmowych. O’'Neill chciat w Alcoa wyksztatci¢ nawyk doskonatosci. Uderzajac
w jeden nawyk chciat dokona¢ ogromnych zmian, ktore rozprzestrzenig sie w catej organizacji.
Dazenie do osiggniecia najwyzszego poziomu bezpieczenstwa miato wywotaé reakcje
tancuchowg zmieniajgcg kolejne zwyczaje. Bezpieczenstwo stato sie nawykiem kluczowym -
nawykiem, ktéry zmienia, usuwa lub przeksztatca inne wzorce.

O'Neill szybko przystapit do praktycznego dziatania. Aby chroni¢ pracownikéw, Alcoa musiata
stac sie najlepszg i najnowoczesniejszg fabryka, produkujacg aluminium, na catym Swiecie.
Stworzyt petle nawyku: wskazéwke - wurazy pracownikdw, automatyczng procedure
- za kazdym razem, gdy kto$ ulegat wypadkowi, dyrektor dziatu miat to zgtosi¢ do niego
w ciggu 24 godzin wraz z programem naprawczym zapewniajgcym, ze podobny wypadek
sie nie powtorzy, oraz nagrode - jedynymi ludzmi, ktérzy mogli liczy¢ na awans sg Ci, ktorzy
przyjeli ten system. Wraz ze wzrostem bezpieczenstwa koszty produkcji spadty, jakos¢
sie poprawita, a wydajnos¢ rosta w nieprawdopodobnym tempie. Wartos¢ akgcji firmy wzrosta
pieciokrotnie.

Rola sity woli - Starbucks i poczucie decyzyjnosci

Oprocz kawy lokal zapewnia takze mitg atmosfere, ktérg stwarza dobrze przygotowany
personel. Mato kto jednak zdaje sobie sprawe, ze czesto ludzie, ktorzy obstugujg nas za ladg,
oprocz pracy dostali od firmy szanse na zmiane swojego zycia. Byto tak w przypadku Travisa
Leacha - syna narkomanéw, cztowieka odrzuconego i izolowanego przez spoteczenstwo od
dziecka. Byt on nekany przez ludzi.

Do momentu, w ktérym zaczat pracowa¢ w Starbucks nie mégt utozy¢ sobie zycia. Dostat
mozliwos¢ pracy jako sprzedawca kawy, a firma uwierzyta w niego, tak zaczat sie proces
niesamowitych zmian. Starbucks nauczyt go takich zyciowych umiejetnosci, ktorych nie byty
w stanie nauczy¢ go szkoty, rodziny, spotecznosci.
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Stato sie tak za sprawg oferowanego przez Starbucks systemu szkoleniowego. Jak gtosi motto
firmy ,nie dziatamy w branzy kawowej obstugujgcej ludzi, dziatamy w branzy ludzkiej podajace;j
kawe.” Szkolenie bazowato na doskonatej obstudze klienta. Gtéwng czescig treningu byto
stworzenie systemu nawykowych reakcji na wszelkie mozliwe zachowania klienta.
Kazdy pracownik musiat odpowiedzie¢, jak powinien zachowac sie w przypadku spotkania
na przyktad ze wsciekltym klientem, po czym dang reakcje ¢wiczono, az wchodzita w nawyk.
Samodyscyplina stata sie nawykiem organizacyjnym. Firma zidentyfikowata specyficzne nagrody
- wdziecznosc¢ klienta, pochwate od szefa, ktére byty dowodem na to, ze pracownicy dobrze
wywigzali sie ze swojego zadania. Oprécz gotowych schematéw podrecznik stworzony dla
pracownika zawierat dziesigtki pustych stron, na ktérych pracownicy mogli zapisywac swoje
plany dziatania, przewidujace, w jaki sposéb mogg oni przezwycieza¢ trudne sytuacje. Kazdy z
pracownikéw dzieki temu miat do dyspozycji dostosowany do siebie system, ktérego
stosowanie pozwalato na radzenie sobie w sytuacjach krytycznych. Fartuch stat sie tarczg dzieki
ktérej zadna sytuacja nie moze go zranic.

Sita kryzysu - jak dzieki zmianie nawykéw odbic¢ sie od dna

Szpital w Rhode Island jest jedng z wiodgcych placéwek medycznych oraz gtéwnym szpitalem
klinicznym dla Brown Uniwersity. Obecenie jest on mocno ugruntowany na dobrej pozycji
szpitali w kraju. Jest to zarazem ogromna aglomeracja, zatrudniajgca setki pracownikow
medycznych, pielegniarskich jak i administracyjnych. Aby szpital dziatat tak, jak powinien,
wszystkie jego mechanizmy - zaréwno sprzetowe jak i interpersonalne - powinny funkcjonowac
bez zarzutu. Jednak, gdyby przyjrzec¢ sie szpitalowi w przesztosci, mozna dostrzec, ze dawniej
byto tak tylko z pozoru. Co prawda sprzet byt bez wad, jednak relacje pomiedzy lekarzami, a
pielegniarkami pozostawiaty wiele do zyczenia. Lekarze uwazali sie za personel lepszy, czesto
pomiatajgc pielegniarkami i traktujac je w niegodziwy sposéb. Te natomiast stworzyty ,tajny”
system informacji, ktéorym postugiwaty sie miedzy sobg, aby tg sytuacje przetrwac. Pielegniarki
oznaczaty na tablicy informacyjnej nazwiska konkretnych lekarzy wyznaczonymi kolorami np.
niebieski - mity, czarny - pod zadnym pozorem nie sprzeciwiaj sie. Jest to przyktad jednej z wielu
nieformalnych zasad, pozwalajgcych na ,normalne” funkcjonowanie wewngatrz szpitala.

W sytuacjach kryzysowych takie nawyki wylegaty jednak niebezpieczne wzorce. Pielegniarki,
bojgc sie odezwa¢ w obawie o0 swojg posade, czesto nie odzywaty sie nawet w sytuacjach,
w ktérych od razu wychwytywaty btad lekarski. Wypadki zdarzaty sie coraz czesciej, szpital ptacit
coraz to wieksze odszkodowania. Pozorny rozejm miedzy pracownikami byt gorszy
niz wojna domowa.

Punktem zwrotnym byt moment, kiedy wszyscy wiedzieli, ze szpital uzyskat fatalng, znang
w catym kraju renome. Pracownicy musieli publicznie odpowiedzie¢ za swoje btedy. Sytuacja
kryzysowa sprawita, ze wszyscy otworzyli sie na zmiane. Przeprojektowano zasady
bezpieczenstwa podczas zabiegdw chirurgicznych, zainstalowano kamery na salach
operacyjnych, wprowadzono system informacyjny umozliwiajgcy kazdemu pracownikowi
szpitala anonimowe zgtoszenie problemow, narazajagcych zdrowie pacjenta. To wiasnie kryzys
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doprowadzit do wszystkich, zmierzajgcych w coraz to lepszym kierunku zmian. Obecnie szpital
otrzymuje nagrody oraz wyrdznienia. Pracownicy szpitala zgodnie potwierdzajg, ze szpital
w Rhode Island stat sie zupetnie innym miejscem.

Nawyki daja sie przewidywaé, czyli jak firma Target spetnia nasze pragnienia

Target to jedna z wiekszych amerykanskich sieci handlowych, oferuje artykuty spozywcze,
ubrania, elektronike, meble, artykuty ogrodowe i wiele innych. Takich centréw jest na rynku cate
mnostwo. Przyktad Targetu moze uzmystowi¢ nam, dlaczego wybieramy wiasnie
ten konkretny i to tam dzien po dniu dokonujemy zakupow.

Target zatrudnia rzesze analitykéw, ktérych zadaniem byto wykorzysta¢ matematyke
w taki sposéb, zeby naby¢ umiejetnos¢ czytania w myslach i rozszyfrowywania nawykéw
zakupowych klientow.

Seria eksperymentéw przekonata specéw od marketingu, ze jesli uda im sie odkry¢ okreslone
nawyki konsumentéw, to bedg w stanie naktonic¢ ich do kupna niemal wszystkiego. Jednak
nawyki te sg wyjatkowe dla kazdego klienta. W celu ich poznania Target zaczat $Sledzi¢
preferencje i wzorce zachowan konsumenckich. Robit to wewnetrznie- poprzez numer
identyfikacyjny goscia (tzw. karte lojalnosciowg) oraz zewnetrznie - wykupowat dane
od niezaleznych firm. Im wiecej wiemy o kliencie, tym lepiej mozemy odgadna¢ jego nawyki
zakupowe.

W tej branzy powszechnie wiadomo jest, ze najwieksze zyski przynosza miodzi rodzice.
Sa tak zmeczeni, ze kupujg w jednym sklepie wszystko, czego potrzebujg. A jesli zakorzenig
odpowiednio wczesnie wybdr konkretnego sklepu, to bedg tam wraca¢ przez lata. W zwigzku
z tym Target obrat za cel swoich dziatah rozpoczecie dziatan marketingowych do rodzicow,
zanim jeszcze pojawi sie dziecko.

Andrew Pole - zatrudniony przez Target analityk miat za zadanie odkry¢ u klientek cigze
tak wczesnie, jak to tylko mozliwe. Jak zaobserwowat przyszte matki kupowaty w dos¢
przewidywalny sposob np. robity zapasy witamin, wybieraty bezzapachowe balsamy.
Pole analizujgc nawyki zakupowe opracowat taki system, ze byt w stanie z wysokim
prawdopodobienstwem przewidzie¢, ktéra kobieta jest w cigzy, a nawet okresli¢ aktualny
trymestr i przewidywang date porodu. Dzieki temu Target mégt wysta¢ kupony w chwili, kiedy
kobieta stoi u progu nowych zakupdéw. Aby zabieg ten nie okazat sie kleskg, zaden klient nie
moze poczué sie szpiegowany. Zeby tego unikna¢ firma zastosowata technike ,kanapki” -
zamieszczata kupon na pieluchy miedzy kuponami na produkty nieprzeznaczone wytgcznie
dla kobiet w cigzy, dzieki czemu reklama wygladata na anonimowg, bezpieczng. Reguta,
aby osadzi¢ cos nowego w starych nawykach okazata sie kluczem do sukcesu.
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Ta sama reguta odnosic¢ sie moze nie tylko do ogromnych korporacji. Wielu z nas nie moze
sie zmusi¢ do regularnego uprawiania ¢wiczen fizycznych. Zeby wpoi¢ nowy nawyk -

w tym wypadku uprawianie sportu - nalezy opakowac go w cos$, co wszyscy ludzie znajg i lubig
np. miejsca, w ktérych tatwo mozemy zawrzec¢ przyjaznie. Zebranie ludzi, aby ¢wiczyli razem,
zwieksza szanse na to, ze wytrwajg i beda ¢wiczyli regularnie. W ten sposéb, wptywajac

na jednostki, jesteSmy w stanie zmieni¢ stan zdrowia catego narodu.

CZESC TRZECIA - NAWYKI W SPOLECZENSTWIE

e Rola nawykdéw w powstawaniu ruchéw spotecznych - Rosa Parks byta czarnoskérg mieszkankg
Montgomery w stanie Alabama. W latach piecdziesigtych w miasteczku tym obowigzywata
zasada segregacji pasazeréw podczas wyboru miejsc w autobusach miejskich. Przednia czes¢

nalezata do biatych, tylna do czarnoskorych. Miejsca po $rodku przeznaczone byty dla ludzi obu
ras. Rosa, wracajgc z pracy do domu, zajeta miejsce w Srodkowym rzedzie, jednak
gdy z czasem biatych pasazeréw zaczeto przybywaé, zostata poproszona przez kierowce
0 ustgpienie swojego miejsca osobie biatej. Odmadwita wykonania tego polecenia, za co zostata

aresztowana. Ten drobny sprzeciw byt pierwszym z serii dziata zmieniajacych walke o kwestie
rownosci pomiedzy ludZzmi o réznym kolorze skoéry. Stato sie tak poniewaz oprécz tego,
ze Rosa byta czarnoskéra, bytg rowniez osobg szanowang oraz darzong przez wiele oséb
sympatig. Juz nastepnego dnia zostata wyciggnieta z wiezienia przez biatego prawnika, ktéremu

szyta suknie dla jego coérek. Prawnik ten namowit jg, aby ztozyta sprzeciw w sadzie.

W tym samym czasie zaprzyjazniona z Rose nauczycielka przygotowata, a nastepnie rozdawata

ulotki, namawiajgce do bojkotu autobuséw przez czarnoskérych w dniu procesu Rose.

W bojkot zaangazowat sie rowniez pastor, co wigczyto w dziatanie takze parafian. Pojawit

sie takze artykut w gazecie, ktory rozestat dalej informacje na temat bojkotu. Co prawda Rosa

Parks swa pierwszg sprawe w sadzie przegrata, jednak tego dnia czarnoskérzy mieszkancy

miasta w wiekszosci z autobuséw nie skorzystali. Niecaty rok pézniej, gdy sprawa Rose trafita do

Sadu Najwyzszego, oddalono apelacje, a caty sktad sedzidow federalnych jednomysinie uznat, ze

prawo segregacji rasowej w autobusach narusza Konstytucje. Wydano nakaz: autobusy majg

by¢ integracyjne.

Aby powstat ruch spoteczny, musi przejsé on przez trzyetapowy proces ksztattowania:

1. Ruch spoteczny powstaje dzieki spotecznym nawykom zwigzanym z przyjaznig i silnymi

wieziami miedzy znajomymi;

2. Ruch rosnie dzieki nawykom spotecznosci oraz stabym wieziom spotecznym tgczgcym

m.in. sgsiedztwa, parafian, klany;

3. Ruch trwa, poniewaz jego przywoédcy dajg uczestnikom nowe nawyki, tworzgc u nich poczucie

wspoétodpowiedzialnosci oraz utozsamiania sie z konkretnym dziataniem.
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Kontrowersje odpowiedzialnosci za wtasne nawyki

Podpierajac sie powyzej opisanymi przyktadami, Charles Duhigg udowadnia nam, ze cate zycie jest
zbiorem réznego rodzaju nawykow. Co zatem sprawia, ze niektére nawyki tatwo podlegajg naszej
kontroli, a inne pozostajg poza jej zasiegiem?

Roznice tg zobrazowa¢ mogg osoby Angie Bachmann i Briana Thomasa.

Angie byta ,panig domu”, pochodzacg z majetnej rodziny dobrg zong i matka. Nigdy nie pracowata,
a jej jedynym obowigzkiem byto dbanie o dom i rodzine. Po latach, gdy z mezem taczyto jg coraz
mniej, a corki dorosty, zaczeto doskwierac jej ogromne poczucie samotnosci, ktére nauczyta sie
ttamsi¢ w kasynie. Poddajac sie nawykowi hazardu stracita caty swéj majatek, wpedzajac siebie i
swoich najblizszych w ogromne ktopoty.

Brian byt przyktadnym obywatelem, pracujgcym, dbajagcym o swojg rodzine. Czynnikiem
odrézniajgcym go od reszty spoteczenstwa byto lunatykowanie. Od dziecka chodzit przez sen.
Ten nawyk, w chwili tuz poprzedzajacej jego czterdziestg rocznice Slubu doprowadzit
do tego, ze przez sen, w chwili nieSwiadomosci udusit swojg zone mylac jg z groznym przestepca.

Brian Thomas zamordowat swojg zone. Angie Bachmann przepuscita caly swéj spadek. Briana
uniewinniono. Angie uznano za winng. Obie linie obrony bazowaly na tym samym
argumencie: oskarzeni dziatali automatycznie, nie majgc wyboru. Oboje oskarzonych wyrazato
ogromne poczucie winy za popetniony przez nich czyn. Jednak wolg spoteczenstwa Thomas zostat
uniewinniony, a Bachmann zostata uznana za odpowiedzialng za swoje czyny. Rd6znica pomiedzy
ich postepowaniem byta taka, ze Brian nigdy wcze$niej nie poznat wzorcéw, ktére doprowadzity go
do zabojstwa. Nie mégt wiec sie z nimi zmierzy¢. Angie natomiast byta Swiadoma swoich nawykow,
a wiec spoczywata na niej odpowiedzialnos¢, zeby sobie z nimi radzic.

Wszystkie wzorce panujgce w naszym zyciu: to jak jemy, $pimy, spedzamy czas, na co wydajemy
pienigdze sg nawykami, o ktéorych istnieniu mozemy sie dowiedzie¢. Bierzemy wiec
odpowiedzialnos$¢ za ich ksztattowanie. William James poréwnat nawyki do wody, , ktéra ztobi sobie
koryto, ktore staje sie coraz szersze i gtebsze, a po tym jak woda przestaje ptynac i pojawi sie
ponownie, poptynie tym samym, wydrgzonym wczesniej torem.” Odkrywajgc wtasne nawyki mamy
mozliwos¢ ich przemiany. Mozemy przekierowywac to koryto w taki sposodb, zebySmy mogli
swobodnie ptyngc.
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PODSUMOWANIE - SPOSOBY NA WYKORZYSTANIE OPISANYCH
W KSIAZCE PRZYKLADOW

ZIDENTYFIKUJ ZWYCZA]J - aby zrozumie¢ nawyk najpierw nalezy zidentyfikowac¢ sktadowe jego
petli (wskazéwka - zwyczaj - nagroda);

POEKSPERYMENTUJ Z NAGRODAMI - nagrody zaspokajajg nasze pragnienia, a eksperymentujac
z nimi mozna uswiadomic sobie czego tak naprawde sie pragnie, co ma podstawowe znaczenie
dla przeprojektowania nawyku;

WYIZOLUJ WSKAZOWKE - eksperymenty wykazaty, ze wskazoéwki wyzwalajgce nawyki mozna
zaliczy¢ do jednej z pieciu kategorii: lokalizacja, czas, stan emocjonalny, inni ludzie, bezposrednio
poprzedzajgce zdarzenie. Prébujac ustali¢ jaka wskazéwka wywotuje nawyk nalezy przyjrzec
sie tym rzeczom, a stanie sie jasne co konkretnie dany nawyk wywotuje;

MIEJ] PLAN - nawyk jest wzorem, wedle ktérego nasz moézg podaza automatycznie.
Aby go przeksztatci¢ nalezy na nowo zacza¢ dokonywa¢ wybordéw, a najtatwiejszym sposobem,
zeby to osiggnac jest sformutowanie planu wedtug ktérego konsekwentnie bedziemy postepowac.
Wiasnie to uksztattuje u nas nowy nawyk.
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