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JAK ZMIENIC NAWYKI

Budowanie nowych nawykéw nie jest proste gtéwnie dlatego, ze sg mocno zakorzenione,
w rezultacie powodujgc przesiadywanie do pézna, odktadanie realizacji zadan na ostatnig chwile,
czeste sprawdzanie skrzynki mailowej czy odwiedzanie stron internetowych i portali
spotecznosciowych.

Ztozono$¢ problemu polega na tym, ze raz utrwalonego nawyku NIE DA SIE POZBYC.

Rozwigzanie? Niekorzystny nawyk trzeba zamieni¢ na korzystny. Brak organizacji i dziatanie
na ostatnig chwile zastgpi¢ planowaniem z listami i harmonogramem. Ciggte sprawdzanie skrzynki
mailowej, przegladanie stron www i inne rozpraszacze - pracg blokami i skupieniem na jednym
zadaniu w okreslonym czasie. Odktadanie realizacji zadan i projektow na ostatnig chwile -
potykaniem zaby z samego rana.

Praca z nawykiem, czyli zmienianie starego nawyku i zastepowanie go nowym, sktada sie z czterech
krokéw, definiujgcych petle nawyku.

Petle nawyku tworzg: wskazéwka, zwyczaj i nagroda.

Zwyczaj ciggtego odrywania sie od pracy zwigzany jest z nagrodg - w tym przypadku
przypuszczalnie przerwg w pracy, oderwaniem sie od trudnego zadania etc. Co bedzie stanowito
wskazowke, czyli co wyzwoli zwyczaj? Moze to by¢ zmeczenie lub znudzenie praca. Moze to by¢
powiadomienie, wyswietlone na ekranie komputera. Moze to by¢ dzwiek dzwonka w telefonie.

KROK PIERWSZY - Identyfikacja zwyczaju

Zwyczaj bywa najprostszy do zidentyfikowania - to zachowanie, ktére chcesz zmieni¢ (na przyktad
sprawdzanie poczty e-mail co kilka minut). Petla nawyku powoduje, ze samo podjecie decyzji
o eliminacji zwyczaju nie bedzie skuteczne - zwyczaj ma miejsce, poniewaz przypisana jest do niego
nagroda. Trzeba zatem sprawdzi¢, co stanowi nagrode.

KROK DRUGI - Eksperymentowanie z nagrodami

Nagrody silnie dziataja, poniewaz zaspokajajg, czesto nieuswiadomione, pragnienia. Przegladanie
stron internetowych lub portali spotecznosciowych moze dostarczac¢ satysfakcji w postaci przerwy
od pracy, ale rownie dobrze zaspokaja¢ poczucie bycia waznym i potrzebnym. Aby dowiedziec sie,
ktére z pragnien jest zaspokajane, trzeba przetestowac nagrody na sobie.

Jak wyglada to w praktyce?

Kolejne oderwanie sie od pracy w celu sprawdzenia poczty czy portalu internetowego nalezy
zmieni¢ w taki sposob, by przyniosto odmienng gratyfikacje. Moze to by¢ wstanie od biurka
i postuchanie energetycznej muzyki; wstanie i wykonanie telefonu; wstanie i przeczytanie
ciekawego artykutu, zamieszczonego w gazecie firmowej, albo wstanie i zjedzenie wartosciowego
positku. Samo oderwanie oczu od komputera powinno stanowi¢ nagrode.
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Codziennie nalezy testowac inne zachowanie, by zweryfikowa¢, jaka motywacja kieruje nawykiem
- przerwa w pracy, kontakt z ludZmi czy potrzeba bycia zauwazanym przez innych?

KROK TRZECI - Wyizolowanie wskazéwki

To jeden z trudniejszych etapdw zmiany nawykdéw. Woko6t moga znajdowac sie tysigce wskazowek,
powodujgcych uruchamianie okreslonego przyzwyczajenia, z ktérych nie do korica zdajemy sobie
sprawe. Badania naukowe wykazaty, ze wskazowki naleza do jednej z pieciu kategorii:

lokalizacja, czas, stan emocjonalny, inni ludzie, bezposrednio poprzedzajgce wydarzenie.

Warto zapisa¢ pie¢ ponizszych pytan i odpowiadaé na nie codziennie, sprawdzajgc swoje zwyczaje;
dzieki temu mozliwa stanie sie weryfikacja powoddw uruchomienia nawyku.

Pytania:

e Gdzie jeste$?

Ktora jest godzina?

Jakie emocje odczuwasz?

Kto jest wokot?

Jakie dziatania poprzedzity Twoje zachowanie?

KROK CZWARTY - Budowa planu

Poprzednie kroki zdefiniowaty zwyczaj, wskazéwke uruchomienia zwyczaju oraz nagrode. Pora
na zmiane zachowania, czyli w miejsce dotychczasowego nawyku zbudowanie innego, ktéry -
uruchamiany podobng wskazéwka - dostarczy korzysci zaspokajajgcych pragnienie, z tg roznicg,
ze zwyczaj bedzie nowy i bardziej pozadany.

Jezeli odwiedzanie portali internetowych zaspokajato dotagd Twoje pragnienie bycia z ludzmi,
nowym nawykiem moze by¢ kilkuminutowa rozmowa telefoniczna z wazng dla Ciebie osoba.

Jesli odczuwates$ potrzebe docenienie, bycia potrzebnym i zauwazonym, nowym nawykiem moze
by¢ czytanie wiadomosci e-mail od klientéw, ktérym pomogtes lub przetozonych, ktorym
dostarczytes$ oczekiwanych rezultatow.

Jesli byta to nalezna przerwa w pracy, nowym nawykiem moze by¢ pieciominutowy spacer
albo zaparzenie sobie kawy.

Aby wprowadzi¢ nowe nawyki w miejsce starych, nalezy opracowac sobie plan. Przyktad:
Po przepracowaniu czterech godzin wstane od biurka i zjem wartosciowy positek.

Dodatkowo mozesz ustawi¢ budzik, przypominajacy o rozpoczeciu i zakohczeniu przerw.
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