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PANI: Podobno ponad 40 proc. tego, co robimy kazdego dnia, nie wynika
z naszych $wiadomych decyzji, tylko jest efektem przyzwyczdjen i rutyny.
Dziatamy automatycznie, troche jak roboty?

IGOR ROTBERG: Rzeczywiscie sa badania, ktére to potwierdzajg.
Ale w tym nie ma nic zlego, nawyki sq bardzo potrzebne. Gdyby$my
codziennie zastanawiali sie nad myciem zebéw, sznurowaniem

* butéw czy drogg do pracy, traciliby$Smy mas¢ czasu i energii. Rutyna
utatwia zycie. To tak jak z prowadzeniem samochodu: na poczatku
wydaje sie trudne, bo trzeba zwraca¢ uwage na tyle szczeg6low

— zmieniaé biegi, spoglada¢ w lusterko, wlacza¢ kierunkowskaz
—ale po pewnym czasie, kiedy wyksztalcimy przyzwyczajenia, to
staje sie proste, bo dziatamy odruchowo. Mistrzem plywania zostaje
sie dzieki nieustannym ¢wiczeniom, az do pelnej automatyzacji
ruchu, na tym przeciez polega trening. Jak méwit Arystoteles:
Doskonato$¢ nie jest jednorazowym aktem, lecz ‘
nawykiem”. Nasz mézg nieustannie szuka sposobow

na przerobienie codziennych czynnosci w rutyne, bo gdy
dziatamy automatycznie, on moze zaja¢ si¢ czyms innym:
wpadaniem na nowe pomysly, rozwigzywaniem

probleméw. Nic bysmy w zyciu nie wymyslili, gdybysmy

byli nieustannie $§wiadomi kazdej wykonywanej czynnosci

i tylko na niej skupieni.
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Jednak niektére przyzwyczajenia sq naszq sitq, a inne stabosciq.
Kluczowa sprawa przy ocenie nawyku jest jego uzytecznos¢. Czy
ten zwyczaj mi stuzy, przydaje sie do czego$, wspiera moj rozwdj,
pomaga dbaé o zdrowie, czy nie? Zdarza sie, ze nie zadajemy sobie
tego pytania, tylko robimy co$, bo inni to robia, bo zawsze tak bylo.
Albo wykonujemy co$ wielokrotnie i nawet nie zauwazamy, ze sie
do tego przyzwyczailismy. Tak jest z nalogiem.

Czym sig rézni natég od nawyku?

Natég to po prostu niezdrowy nawyk. Dla naszego mézgu s one
podobne: wszystko przebiega wedlug tego samego prostego
schematu, zwanego petla nawyku. Wywolywacz — dzialanie
—nagroda. Na przyklad: stres — papieros — odprezenie. Albo:

nuda - batonik - satysfakcja. Ale tez: zdenerwowanie - jogging

— uspokojenie. Z czasem w moézgu powstaje neuronalna Sciezka,
po ktérej ten nawyk jedzie jak po autostradzie, bo jest juz
znana, utarta. Reaktywna —jak méwimy w psychologii

— co oznacza, ze impuls przechodzi po niej fatwo, szybko

loor Rotherg — psycholog, terapeuta, trener, autor projektu
ngchologia \h};péiczesna. Prowadzi terapie dorostych i nastolatkéw,
a takze warsztaty rozwoju osobistego. Zajmuije sie réwniez pomocq
psychologicznq przez Skype‘a.



i trafia do celu. To sprawia, ze trudno sie z nawykiem rozstac,

ho sciezka jest wygodna, sprawdzona.

Jednak badacze poszukujq genetycznych i chemicznych uzasadnier
nalogéw.

Tak, méwi sie, ze niektére substancje uzalezniaja szvbciej albo
silnie] pobudzaja oérodek nagrody w mdzgu. Ale wiele naszych
zachowan pobudza ten osrodek. Petla nawyku zawsze koficzy sig
nagroda, kiora sprawia, ze zachowanie jest podnzymywane.
Mechanizim nalogu jest doktadnie taki sam jak przy kazdym innym
PrZyzwyczajeriu.

Niektére nawyki po prostu warte mie¢, prawda? Zbadano na przyktad,

ze rodziny, w ktorych istnieje zwyczaj wspdlnego jedzenia kolacji,
wychowuijq dzieci bardziej opanowane i pewne siebie. Dobrze wypada
takze nawyk porannego scielenia lozka — koreluje z lepszym
samopoczuciem i wydajnoscig.

To prawda, ale ja namawiam raczej, zeby wybiera¢ zwyczaje, ktore
sq korzysme dla nas indywidualnie. Dla wielu os6b pozytecznym
nawykiem jest wczesne wstawanie: lepiej sie czuja, maja wiece]
czasu. Ale dla innvch ten , dobry zwyczaj” bedzie meka, bo ich zegar
hiologiczny dziala maczej. Zwykle prosze uczestnikéw moich
warszlatéw, zeby przyjrzeli sie po kolei swoim nawykom i zadali
sobie pvtanie odnodnie do kazdego z nich: po co to robig, co mi to
daje? Wiele naszych przyzwyczajent pochodzi z czaséw, gdy byly one
potrzebne, a teraz, po latach, nie maja zadnego sensu. Pamigtam
klienta, kiéry w szkole zostal wySmiany podczas publicznego
wystapienia. Wyrobil sobie nawyk unikania takich svtuacji. Po latach
weigz powtarzal: to nie dla mnie. Ale czy weigz tak bvlo? Jeshi
nalogowo sie wycofujemy, to nawet nie wiemy, czy potrafimy
przemawiaé, poniewaz stare przvzwyczajenie przeszkadza nam
sprobowac. Przez lata nagroda bylo poczucie bezpieczenstwa,

ochrona przed nieprzyjemnym doswiadezeniem, utrzymanie
pozvtyvmego obrazu samego siebie. Ale jako dorosli moze
potrzebujemy inmej nagrody? Popularnosci w pracy, satysfalcji

z sukcesow, poczucia sprawcezosci? Omija nas prowadzenie szkolen,
prezentacji, ktére moglyby przyspieszyé nasza kariere. Mamy
utrudniony rozwdj zawodowy, bo nawvkowo prébujemy sie chronié
przed wydmianiem. Moze warto sprobowad, zobaczyé, co bedzie?
I na poczatek zabraé glos w mniejszyim gronie. Przynajmuniej
sprawdzié, czy nadal warto unika¢ takiego wystepowania.

Jak sie zabraé do zmiany przyzwyczajen? Rozumiem, ze kluczowe jest
oczekiwanie nagrody. Zaczynam

biegaé, bo chce mied lepszq

sylwetke,

Tak, bez nagrody sie nie da.

Oczeldwarnie lepszego

samopoczucia, poczucia szczescia, relaksu czy wigkszego
zadowolenia z siebie jest podstawg przy wyrabianiu nawykéw.
Jesli postanawiam hiegaé, to licze na uwolnienie endorfin,
schudniecie, lepszg figure. Nagroda moze tez by¢ spoleczna
aprobata, to, ze ktog to zauwazy: ,O, zmienilas sie, lepiej
wygladasz”, Trikiem wzmacniajacym nagrode jest zreszty
wizualizowanie jej — mozna na przyklad wyobrazaé sobie siebie
w dobrej formie. Potem, gdy powstanie juz nawyk, sam widok
roweru czy butéw do biegania bedzie wywolywal zapowiedz
przyjemnego dodwiadczenia.

Ale nagroda moze nas tez sprowadzi¢ na manowce. Bo co, jesli mam
niezdrowy zwyczaj, powiedzmy stabos¢ do cigzkostrawnej kuchni,

a jej smak jest dla mnie nagrodq?

Zanim zaczniemy zmieniaé przyzwyczajenia, spytajmy siebie:

po co? Czy to jest naprawde dla mnie wazne? Nie musimy -
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wyrabiaé sobie nowych nawykéw, bo inni nam mowig, ze to
dobre. Istotne jest, co my o tym myslimy, jak to odczuwamy. Moze
ma pani fantastyczng przemiane materii i tzw. zdrowe jedzenie
nie jest dla pani wazng rzecza? Druga sprawa jest ufno$¢ — czy
dam rade, czy to w ogdle dla mnie mozliwe? Zeby zmieni¢
zwyczaj, musze w to wierzy¢, cho¢ troche. Czy mam wokét ludzi,
ktérzy mnie wespra? Beda jedli salatki razem ze mng? Czy wiem
wystarczajaco duzo na ten temat? Znam przepisy? Trzecig
sprawa jest gotowos¢. Czy zwyczaj, ktéry chce wprowadzic

do mojego zycia, moze si¢ znalez¢ na liScie priorytetéw juz dzis,
teraz? Bo moze jestem zmeczony, koficze wazny projekt, mam
chore dziecko...

Moizna sie tak oszukiwa¢, odktadaé decyzje w nieskoiczonosé.

Ale to oznacza, ze nowy nawyk wcale nie jest dla nas wazny.

7 moich obserwacji wynika, ze jesli cos jest dla nas istotne,

to umiemy znalez¢ sposéb, zeby z tym ruszy¢. Oszukiwanie sig,
odktadanie bywa znakiem watpliwosci, braku przekonania. Moze
niekoniecznie chce zaczaé biega¢, cho¢ to modne i zdrowe, moze
wolalbym co$ innego? Moze chce zmieni¢ tylko jeden positek,

a nie caly diete? Jestem daleki od tego, by méwic¢ kazdemu:
zacznij sie zdrowo odzywia¢. Sami musimy si¢ zastanowi¢, czego
chcemy, jakie mamy potrzeby, pragnienia. Zmuszanie si¢ do
zdrowych nawykéw nie ma sensu. Lepiej zastanowic sig, co mi
daje ta rezygnacja z warzyw czy sportu. Co zyskuje, odkladajac

ODKLEADANIE NA POZNIEJ BYWA ZNAKIEM
WATPLIWOSCI, BRAKU PRZEKONANIA.
Moze niekoniecznie chce zaczac biegac, cho¢ to
modne i zdrowe? Moze wolalbym cos innego?

to na pézniej? Moze wazniejszy jest dla mnie teraz odpoczynek?
W takim razie zamiast biegania warto wybraé spacery. Moze
chodzi o to, ze domownicy wola tradycyjng kuchnie, a wspélne
positki sa dla mnie wazne? Jest jakas potrzeba, ktéra podtrzymuje
ten pierwotny, wazniejszy dla nas nawyk. Trzeba znalez¢
odpowiedz na pytanie: jak inaczej moglabym ja realizowac?
Charles Duhigg pisze w znakomitej ksigzce ,Sita nawyku...”, ze sztuka
zmiany przyzwyczajei polega na tym, by zdoby¢ te samq nagrode

przy uzyciu innego zwyczaju.

Doktadnie tak. Pragne chwili przerwy i odstresowania, wigc pale
papierosa. W jaki inny sposéb mogg osiagna¢ to samo? Moze
kawa i guma do zucia? Musimy doj$¢ do nagrody inng droga.

Na tym polega zmiana zwyczaju. Nie na powiedzeniu sobie
,dos¢”, nie na wyrzeczeniu, lecz innym dzialaniu prowadzacym
do tego samego celu. ' '
Widziatam badania, ktére $wiadczq o tym, ze wiele naszych zwyczajéw
wynika z natykania sig na pokusy. Po jedzenie z fast foodu o wiele
czesciej siegajq ci z nas, ktérzy natrafiajq na niego po drodze z pracy
do domu. Wystarczy wigc zmieni¢ trase?

Tak, zmieniaj otoczenie na takie, by wymuszalo w tobie zmiane.
To, z czym sie spotykamy, ma na nas ogromny wplyw. Wracaj inng
droga, stykaj sie z tym, co ci stuzy. Jesli chcesz rzuci¢ palenie,
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a twoi znajomi kopca jak kominy, poszukaj innych kontaktéw.
Nawyk wyrabia sie latwiej, gdy mamy wokot siebie wspierajacych
ludzi, a nie tych wystawiajacych nas codziennie na prébe.
Wyzwaniem jest zmiana zwyczaju podjadania, jezeli pracujemy
wér6d oséb, ktére nieustannie czestuja batonikami i siegaja

po ,.goracy kubek”. Niech no tylko skoficzy si¢ nam marchewka,
a stajemy przed pokusa. Ale wystarczy mie¢ w poblizu kogos,

kto ma taki sam cel, przechodzi przez to samo, aby nowy zwyczaj
stal sie bardziej osiggalny. Dobrze z taka osoba podzieli¢ si¢
do$wiadczeniami, pogadaé, jak dajecie rade, wymienic sie
aplikacjami, przepisami. To podtrzymuje na duchu.

Czy przedmioty tez mogq nam pomaga¢? Nieraz Smiejemy sig

ze znajomych, ktérzy uprawiajgc sport, kolekcjonujq zwigzane z nim
gadzety, ekscytujq sie sprzetem, strojem. Motze te zakupy sq dla nich
takimi , podtrzymywaczami” nowego zwyczaju?

Zalezy, czy kupuja je przed, czy w trakcie. Bo czasem myslimy
tak: zaczne jezdzi¢ na rowerze wtedy, gdy nabede supermodel,
odpowiednie buty, markowy kask, czyli prébujemy stworzy¢ sobie
idealne warunki, op6zniajac samo dziatanie i prawdopodobnie
maskujac watpliwosci co do tego, czy rzeczywiscie chcemy
jezdzié. Ale jesli juz trenujemy, wtedy te przedmioty faktycznie
moga podtrzymywaé zwyczaj. Czy slyszala pani

o transteoretycznym modelu zmiany stworzonym przez
psychologéw Jamesa Prochaske, Johna Norcrossa i Carla
DiClemente? Jedna z faz w tym modelu jest
wlasnie podtrzymanie dziatania. Biegam juz
miesiac, psuje sie pogoda, zaczyna padac.
Nie chce mi sie wyj§é z domu, zaczynam
robié przerwy, mysle: ech, moze jutro.

I tu przydaja sie ,zachecacze™: §wietna
nieprzemakalna kurtka, ktéra az chce sig
wyprébowad, specjalne buty. Jesli maja nam
poméc, kupmy je. Innym etapem w tym modelu zmiany jest
nawr6t. Warto pamietaé, ze kryzys w budowaniu nowego nawyku
(czy zmianie starego na nowy) jest regula, a nie wyjatkiem.

Na pewno przyjdzie. I kiedy sie pojawia, musisz go przezyc,

nie traktowa¢ jako upadku, kompromitacji i zaprzepaszczenia
upragnionej zmiany. To si¢ zdarza. Opuscitas cztery treningi? Moze
potrzebujesz wiecej wsparcia, kogos, z kim bedziesz ¢wiczyta?

A moze to sygnat, ze musisz co$ zmodyfikowa¢? Nie trzy razy

w tygodniu, lecz dwa. Sprébuj! Kiedy wréci przyjemnos¢, wraz

z nig utrwali sie nawyk. Nie demonizuj nawrotu, nie mysl
fatalistycznie, ze to juz koniec, Ze wszystko stracone — wr6¢

do przerwanego cyklu. Trzeba wiedzie¢, ze stare nawyki nigdy

nie znikaja do konca, gdzies tam s3.

Jak opuszczone autostrady?

Wiasnie. I, niestety, tatwo je wybra¢ w kryzysie. Ale to nie znaczy,
ze jak zapalilas, to koniec, ze musisz wréci¢ do natogu. Masz
przeciez nowa droge, zaczelas ja budowaé, wige wréc i ja
dokoricz.

Te stare drogi nigdy nie zarastajq?

Nie, tak jak nigdy nie zapominamy jezdzenia na rowerze czy
prowadzenia samochodu. Szlak powstal, jest gotowe do uzycia
polaczenie w mézgu. Od nas zalezy, czy go uzyjemy, czy nie



Mistrzem plywania zostaje sie dzieki
nieustannym ¢wiczeniom. Jak mowil
Arystoteles: DOSKONALOSC NIE
JEST JEDNORAZOWYM AKTEM,
LECZ NAWYKIEM.

— ale ono jest. Nie analizyj, dlaczego znowu zapalitas, czemu
wypitas. Pomysl raczej, jaka bylas silna, ze nie siegnetas po
papierosa, ze nie podjadatas przez miesiac. Jak tego dokonatas?
Jakich kompetencji uzylas, ze ci si¢ udalo? Nie oskarzaj sie,

bo kryzysy mogg sie zdarzaé. Docen si€.

Wyzwalaczem kryzyséw czesto jest stres.

Stres i sytuacja. Na przyklad wiele mlodych kobiet wpada w naiég
alkoholowy, a zaczyna od samotnie wypitego kieliszka wina
wieczorem, zeby sie odprezy¢. Czyli wyzwalaczem sg stres

i samotny wieczor. Jedno i drugie moze powodowac pojawienie
sie checi zajrzenia do barku. Trzeba o tym wiedzie¢, nie oskarza¢
sie o brak silnej woli. Pamietaé, ze aby powstal nowy nawyk, musi
byé nagroda. Moge przestaé siega¢ po czerwone wino, ale co

w zamian? Co bede robi¢ wieczorem? Co w chwilach
zdenerwowania?

Pogada¢ przez telefon z przyjaciétkq, wzigé kgpiel, i$¢ na masaz

albo do sitowni?

To ostatnie naprawde daje rozluznienie, ruch wyzwala endorfiny,
ktére poprawiaja samopoczucie. Jednak trzeba pamigtac,

ze im wieksza zmiana, tym bardziej narazeni jesteSmy

na rozczarowanie — wiasng kondycja, mozliwosciami, stabg wola.
Dlatego dobrze jest nie rzuca¢ sie na gleboka wode, wprowadza¢
zmiany stopniowo, prébowa¢ wielu rzeczy. Chcemy biegac

- zacznijmy od marszobiegu dwa razy w tygodniu. W pozostate
dni wyjdZmy na spacer.

Moina komus$ poméc zmienié nawyki?

Tak, mozna towarzyszy¢ mu w zmianie, przylaczy¢ si.

A jesli chodzi o dziecko? Rodzice zmagaijq sig ze zwyczajem siadania
nastolatka do komputera po przyjsciu ze szkoly.

Co innego da mu relaks po szkolnych obowigzkach? Moze
spotkanie z kolegami, ale nie na wymagajacych skupienia
zajeciach pozalekcyjnych, tylko podczas gry w pilke, jazdy

na rowerze? Najwazniejsze, by nie byla to propozycja jak

za kare: marsz na basen! Tylko zaaranzowanie naturalnej
sytuacji. Z niektorymi nawykami jest trudniej, bo jaka mamy
nagrode za $cielenie 16zka? Pochwale rodzicéw, ktéra przestaje
byé atrakcyjna w okresie dorastania? Trzeba pamigta¢, ze w tym
wieku nagroda jest mozliwo$¢ postawienia na swoim.
Nastolatek, kt6ry po wejsciu do domu slyszy: posprzataj pokdj,
zasciel 16zko, odczuwa satysfakcje, sprzeciwiajac sie. Negacja
tez zresztg moze stac sie nawykiem, kultywowanym czasem
przez wiele lat. Wyzwalaczem sg polecenia — sprébujmy wiec
przestac je wydawac. Czasem trzeba odpusci¢. Slyszalem

o przypadku, ze gdy rodzice przestali naciska¢, nastolatek sam
zaczal sprzata¢. Umial, nauczyl sie w dziecinstwie. Ale teraz

to byl jego wybér. m



