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Nawyki rzadza naszym zyciem

W tym module dowiesz sig, czym sq nawyki i jak
dziata petla nawyku, dzieki czemu rozpracujesz
swoje przyzwyczajenia i bedziesz w stanie podjgé
$wiadomq decyzje, od czego chcesz zaczgd swdj
proces zmiany.

CHECKLISTA CWICZEN
w ramach modutu

Zadanie 1: Tablica punktacji nawykéw

Zadanie 2: Rozpracuj swojg petle
nawyku

Zadanie 3: Poprzednie préby zmiany
nawykdéw

Sprawdz omdwienie zadaA na nastepnych stronach.
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Zadanie 1: Tablica punktacji nawykéw

Im bardziej odruchowe jest dla nas jakie$ dziatanie, tym
mniejsza szansa, ze éwiadomie sie nad nim zastanowimy.
Dlatego zauwazenie swoich nawykéw to pierwszy krok do ich
zmiany.

Stwérz liste Twoich nawykéw z catego dnia. Nastepnie
ocen, czy te nawyki sq dobre (postaw obok +), zte
(postaw -) czy neutralne (zapisz obok =) - oczywiscie w
kontekécie tego, co chcesz osiggngé. Mozesz uwzglednié
nawyki, ktére nie pojawiajq sie codziennie (np. spacer).
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Zadanie 1: Tablica punktacji nawykéw

Nastepnie zastandw sie, ktére z nawykdéw ocenionych przez
Ciebie jako niekorzystne, chciatabys zmienié. A moze
chciataby$ wprowadzi¢ nowy nawyk, ktérego w tej chwili
brakuje w Twojej codziennosci? Albo czegos robié mniej, a
czegos wiecej?

Zapisz ponizej, jakie nawyki chcesz zmieni¢ lub
wprowadzié. Najlepiej uszereguj je od najwazniejszego
(priorytetowego), od ktérego chcesz zaczaé. Pamietaj,
ze nie da sie zmienidé wszystkiego naraz!
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Zadanie 2: Rozpracuj swojq petle nawyku

Petla nawyku to mechanizm, ktéry utrwala dane zachowanie.
Aby je zmienié, nie da sie po prostu zapomnied czy
powstrzymywad przed danym zachowaniem. Najlepiej jest
wymienié je na inne, utrzymujac pozostate elementy petli bez
zmian.

A) Stwérz liste potencjalnych wyzwalaczy Twojego
nawyku, ktéry chcesz zmienié. Mogqg Ci w tym poméc
pytania:

+ Dlaczego to robie?

« Jaka sytuacja wyzwala we mnie to zachowanie?

« Jakie czynniki zwiekszajq ryzyko jego wystgpienia®?

Nastepnie zaznacz, podkresd| te, ktére uwazasz za najwazniejsze i
najbardziej prawdopodobne w rzeczywistosci (w kontekscie
Twojego nawyku).
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Zadanie 2: Rozpracuj swojqg petle nawyku

B) Stwérz |iStQ nagro’d, ktére dostarczasz sobie za
pomocq nawyku. Mogg Ci w tym poméc pytania:
« Jakie korzyéci odnosze z danego zachowania?
* Co sie zmienia po wykonaniu danej czynnosci w moim
samopoczuciu?

Nastepnie zaznacz, pod kregl te, ktére uwazasz za najwazniejsze i
najbardziej prawdopodobne w rzeczywistosci (w kontekscie
Twojego nawyku).

Zauwaz, ze to rozpracowanie petli jest podobne do odkrywania
przyczyn podjadania. Mozesz zajrzed do swoich notatek z modutu 4,
jesli wtagnie na podjadaniu checesz sie skoncentrowad w swoje;
zmianie nawykdw.
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Zadanie 2: Rozpracuj swojq petle nawyku

C) Wypisz czynnosci, ktérymi mozesz zastgpid
dotychczasowy nawyk. Pamietaj, ze powinny byé mozliwe
do zastosowania w tych samych warunkach, co Twdj
obecny zwyczaj i dostarczaé Ci podobnej nagrody.

Koniecznie przetestuj w praktyce wybrane zachowania. Moze sie
okazad, ze jaki¢ sposéb wydawat Ci sie w teorii dobry, ale niestety w
rzeczywistosci nie pomaga.

Pamietaj tez, ze utrwalenie /zmiana nawyku wymaga wielokrotnego
powtarzania. Nie zniechecq; sie, gdy po kilku razach wcigz ciagnie
Cie do poprzedniego zwyczaju.
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Zadanie 3: Poprzednie préby zmiany nawykdw

Jesli prébowatas juz kiedy$ zmienié¢ swoje nawyki, to masz na
koncie bardzo cenne doéwiadczenie!

Zastandw sie, co sie NIE SPRAWDZILO przy poprzednich
prébach. Moze prébowatas na site jesé 5 positkéw,
podczas gdy do Twojego trybu zycia pasujg 3? Moze
chciatas sie zmusié¢ do aktywnosci fizycznej, ktérej w gtebi
duszy nie znosisz? Wymagatas od siebie zbyt wiele,
dziatatas nieskutecznie?

Zanotuj i zapamietaj, zeby tego nie powtarzad :)
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Zadanie 3: Poprzednie préby zmiany nawykdw

A teraz odwrotnie - zastandéw sie, co sie SPRAWDZILO.
Pasowato Ci, ale z pewnych wzgledéw to porzucitas
(jakich?). Moze warto teraz do tego wrécié¢? Albo lekko
zmodyfikowad i sprébowad ponownie?
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