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DZIALANIA NAWYKOWE
A ZACHOWANIA
KIEROWANE PRZEZ CELE

ABSTRAKT

Artykul zestawia ze soba dwa rodzaje aktywnosci czlowieka: dzialania nawykowe
i celowe. Autorka charakteryzuje nature tych zachowan oraz analizuje ich wzajem-
ne interakcje. Szczegétowej analizie poddano dzialania nawykowe, ich mechanizmy
neurobiologiczne, znaczenia dla funkcjonowania czlowieka, sposoby zmiany i two-
rzenia nowych nawykéw. Zaprezentowano wnioski, w jakim stopniu nawyki moga
wplywaé na proces i efektywno$¢ coachingu.

Stowa kluczowe

nawyki, zachowania celowe, coaching

ABSTRACT

Article juxtaposes two kinds of human activity: habitual and goal-directed behaviors.
The author characterizes the nature of these behaviors, and examines their interac-
tions. Habitual actions are subjected to a detailed analysis of their neurobiological
mechanisms, significance for human functioning, ways to change and create new ha-
bits. Conclusions are presented of the extent to which habits can influence the process
and the effectiveness of coaching.
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WPROWADZENIE

O czlowieku mozna powiedzie¢, ze ma dwoista nature. Z jednej strony jest istota
$wiadomga i potrafi stawia¢ sobie cele wyrazajace jego wartosci oraz aktywnie dazy¢
do ich osiagniecia, z drugiej natomiast czesto zachowuje si¢ nieswiadomie i reaguje
automatycznie na bodZce z otoczenia, bedac nawet zaskoczonym, ze wykonat jakas
czynno$¢ zupelnie bezwolnie. Zachowanie ludzi moze by¢ zatem celowe albo nawy-
kowe, za co odpowiadaja inne obszary naszego mézgu, co ciekawe, niektére polozone
tuz obok siebie. Zahamowanie obszaru kory przedczolowej i gérno-przysrodkowego
obszaru prazkowia sprawia, ze zachowanie cztowieka staje sie gtéwnie automatyczne,
nawykowe. Z kolei zniszczenie obszaru czeséci bocznej prazkowia daje zupelnie od-
wrotny skutek i dzialania celowe dominuja (Gremel, Costa 2013).

Aktywnosci celowe opieraja si¢ na przewidywaniu konsekwencji zachowan. Wy-
bieramy te, ktdre przyniosa nam pozytek, wyobrazajac sobie mozliwe efekty réznych
opcji z pomoca pamieci roboczej. Stanowi ona rodzaj krétkoterminowego mental-
nego notatnika i jest jedna z funkgji kory przedczolowej oraz waznym fundamentem
inteligencji. Nawyki z kolei kieruja nami, gdy w naszym moézgu na skutek doswiadcze-
nia powstalo silne skojarzenie pomiedzy kontekstem a zachowaniem. Samo znalezie-
nie si¢ w okreslonej sytuacji aktywizuje automatyczna reakcje, na przyklad wejscie
rano do lazienki uruchamia czynno$¢ mycia zebéw. Badanie, ktére przeprowadzono
w kinie (Neal et al. 2011), ukazuje réznice pomiedzy tymi dwoma typami zachowa.
Grupie os6b zaoferowano popcorn podczas seansu. Polowa grupy otrzymala $wiezy,
a polowa stary produkt. Wigekszo$¢ osob zjadla swiezy popcorn, natomiast w drugiej
grupie niesmaczna, stara przekaske zjedli gtéwnie ci, ktérzy mieli nawyk jedzenia pop-
cornu podczas seanséw kinowych. Reszta tej grupy bez utrwalonego nawyku zacho-
wala si¢ celowo i $wiadomie ocenila jako$¢ produktu, ktéry otrzymata.

Podejmujac dzialania kierowane przez cele, wykorzystujemy wewnetrzng, men-
talng mape rzeczywistoséci. Potrafimy wyobrazi¢ sobie konsekwencje wyboru réz-
nych zachowan i przebywajac kazda droge w wyobrazni, wybra¢ te naszym zdaniem
najlepsza, nawet jesli nigdy wcze$niej danej czynnosci nie wykonywali$my. Mozemy
na przyklad wybra¢ okreslong $ciezke kariery, przewidujac, ktéra opcja moze by¢
dla nas najbardziej korzystna. Takie $wiadome i celowe decyzje s3 jednak dla mézgu
kosztowne energetycznie i obciazone tzw. ladunkiem poznawczym. Z drugiej strony
dzialania kierowane przez nawyki sa o wiele prostsze i szybsze do przeprowadzenia.
Im silniejsze skojarzenie — wyzwalacz (trigger)-zachowanie — tym wigksze prawdo-
podobienstwo wystapienia dzialania.
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(F0550 088 ROZNICE POMIEDZY ZACHOWANIAMI CELOW YMI
A NAWYKOWYMI

Zachowania kierowane przez cel Zachowania kierowane przez nawyki
Przemyslane Automatyczne

Elastyczne Mato elastyczne

Niewymagajace doswiadczenia Oparte na doswiadczeniu

Obciazajace poznawczo Nieobcigzajgce poznawczo

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Nasze mozgi wykorzystuja oba typy zachowan w réznych warunkach. Dzijala-
nia celowe wykorzystywane sa w sytuacjach nowych, nieznanych, niepewnych, na-
tomiast nawykowe wtedy, kiedy warunki s znane, zdarzenia przebiegaja rutynowo,
istnieje bogactwo doswiadczen.

W trakcie coachingu klienci eksploruja i projektuja nowe mozliwosci dziatan,
wykorzystujac zachowania kierowane przez cel, jednak bardzo czesto ich wyuczone
zachowania nawykowe staja im na drodze. Dzieje si¢ to tym latwiej, ze nie zdajemy
sobie sprawy, w jakim stopniu nasze codzienne aktywnosci sa nawykowe. Przecenia-
my sile naszych intencji, a nie doceniamy sity nawykéw. Analiza dziatan, ktére wyko-
nujemy w perspektywie jednego tygodnia, pokazuje, ze to nawyki nami kieruja, a nie
cele (Oulette, Wood 1998). Z kolei badania nad studentami ujawniaja, ze okoto 50%
czynno$ci wykonywanych przez nich w trakcie dnia ma charakter nawykowy i auto-
matyczny (Wood, Quinn, Kashy 2002).

Mimo ze nawyki to polowa ludzkiego zycia, nie uwazamy ich za wazny element
wyobrazenia o samych sobie oraz sadzimy, Ze nie maja znaczenia w kontekscie osiaga-
nia osobistych celéw. Nie odczuwamy takiej dumy z nawykoéw, jaka mozemy odczu-
waé z nienawykowych zadann (Wood, Quinn, Kashy 2002). Bierze si¢ to stad, ze nie
postrzegamy ich jako czynnosciwolicjonalne, lecz pozostajace poza kontrola. Zyjemy
bez $wiadomo$ciibez poczucia odpowiedzialno$ci za znaczaca czes¢ codziennie wy-
konywanych dzialar. W kontekscie coachingu istotna bedzie zmiana takiego podejs-
cia, poniewaz szanse osiggniecia stawianych sobie celow beda w duzej mierze zalezaly
od codziennych zachowan. Dobrze, zeby nawyki sprzyjaly naszym celom i zebysmy
byli dumni z tego, ze stworzyliSmy dobre nawyki.
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NATURA NAWYKOW

Na poczatku jest §wiadoma decyzja lub zupelnie przypadkowe zdarzenie, prébuje-
my smaku papierosa podczas spotkania ze znajomymi lub siggamy po gazete, pijac
poranng kawe. Efekty sa pozytywne, wiec powtarzamy te czynnosci w tych samych
okoliczno$ciach, co owocuje ich zakodowaniem w naszych splotach nerwowych,
utworzeniem pewnej nerwowej jednostki informacji powiazanej z wydzielaniem sie
neuroprzekaznika zwanego dopaming, ktéra nagradza nasze mézgi. Po pewnym cza-
sie uczenia si¢ mozgu element podejmowania §wiadomej decyzji zostaje z tego tanicu-
cha wyeliminowany i zostaje tylko wyuczone skojarzenie miedzy kontekstem a za-
chowaniem: picie kawy — czytanie gazety, towarzyskie spotkanie — palenie. Pierwsze
bedzie wpltywad na automatyczng aktywacje drugiego na zasadzie ,jesli — to”.

W potocznym rozumieniu nawyki to cos, co robimy czesto, jednak powigzanie
sjesli —to” moze wystepowac rzadko, a mimo to bedzie naszym nawykiem, np. swie-
ta — udzial we mszy. Duza czestotliwo$¢ zachowan wcale nie oznacza takze, ze cho-
dzi tu nawyk, gdyz sportowiec moze czg¢sto bra¢ udzial w zawodach, a nie powiemy,
ze to u niego nawykowe. Mimo Ze powtarzanie zachowania jest konieczne do po-
wstania nawyku, a sila nawyku koreluje z cz¢stotliwoscia jego wykonywania, to jego
istota jest automatyzm dzialania w stabilnym kontekscie (Verpalnken 2006). Podsu-
mowujac: nawyk to wyuczona sekwencja zachowan, ktére sa automatyczng reakcja
na specyficzne wyzwalacze i ich funkcja jest osiagniecie pewnych stanéw koricowych
(Verplanken, Aarts 1999: 104).

Z tego powodu nawyki charakteryzuje niski poziom §wiadomosci podczas ich
wykonywania. W jednym z badan w trakcie czynnosci rutynowych uczestnicy my-
sleli o tym, co w danej chwili robia $rednio przez 40% czasu (Wood, Quinn, Kashy
2002). Brak elementu $wiadomej decyzji, jak i niski poziom $wiadomosci w trakcie
czynnosci s3 sposobami mézgu na oszczedzanie energii. Przy wykonywaniu nawy-
ku neurony sa aktywne jedynie na poczatku i na konicu czynnosci, w jej trakcie ich
aktywno$¢ jest znikoma. Mézg, uczac sie nowych czynnosci, wydatkuje energie i wy-
korzystuje procesy kontrolowane, jednak gdy zadania sa powtarzane wiele razy, prze-
kazuje ich obstuge do poloznych w glebi mézgu jader podstawnych (basal ganglia),
gdzie s3 automatyzowane (Graybiel 2005). Dzigki temu mézg nie musi juz si¢ nimi
przejmowac, mysle¢ o nich i moze poswieci¢ si¢ innym rzeczom. Stery przejmuja ni-
zej polozone i starsze obszary mozgu, dzigki czemu wyzsze moga zajac sie czyms in-
nym. Nie musimy koncentrowac si¢ przez caly czas na danej czynnosci, aby wykona¢
ja dobrze. Eliminacja §wiadomej intencji jako aktywatora zachowania i zastgpienie jej
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zewnetrzng wskazowka sprawiaja, ze nawyki utrzymuja sie, nawet gdy nasze zaintere-
sowanie i motywacja juz dawno nie istnieja (Gardner etal. 2011).

Swiadome myélenie i podejmowanie decyzji jest bardzo energochlonne dla mézgu.
To dlatego prezydent Stanéw Zjednoczonych Barack Obama ujawnil, ze ma bar-
dzo podobne do siebie garnitury, zeby zmniejszy¢ koniecznoé¢ decydowania, ktéry
ma danego dnia zalozy¢. Musi podejmowac codziennie tyle waznych decyzji, ze ma-
drze zmniejsza obcigzenie tymi mniej waznymi. Gdyby$my musieli nieustannie po-
dejmowac jakie$ decyzje, zamiast by¢ kierowanym przez nawykowe czynnoéci, byli-
by$my wyczerpani, zanim jeszcze wyszlibysmy rano z domu.

Jak juz wspomniano, nawyki to pewne jednostki nerwowe ztozone z konkret-
nych sekwencji. Nawyki sg $ci$le powiazanie z kontekstem, przez co nalezy rozumie¢,
ze s3 aktywowane przez pewne sytuacje, wskazéwki, wyzwalacze (na przyklad zawsze
rano rozpoczynamy dzien od przygotowania kawy). Méwi sie o funkcjonowaniu trzy-
stopniowej petli (Duhig 2012). Pierwszym elementem jest tzw. wyzwalacz, czyli wska-
z6éwka, ktéra powoduje uruchomienie automatyzmu (kuchnia rano), dalej nastepuje
zachowanie (zaparzenie kawy), po czym pojawia si¢ nagroda (pobudzenie). Wyzwala-
czem moze by¢ miejsce, czas, stan wewnetrzny, inni ludzie, rodzaj interakcji z innymi,
nastréj (Verplanken, Wood 2006). Wskazéwka aktywujaca nawyk moze trwaé jedynie
milisekundy. Nagroda sprawia, ze nawyk jest podtrzymywany, jednak jesli nie wystepu-
je ona za kazdym razem po zachowaniu, nie oznacza to, Ze nawyk wygasnie. Wystarczy,
ze jeden z kilkudziesieciu otrzymanych danego dnia maili bedzie dla nas interesujacy.
Takie nieprzewidywalne i nieoczekiwane nagrody sa wrecz jeszcze bardziej wzmacnia-
jace dla nawykowych zachowan. Nawyki powstaja, gdyz zostaja powiazane w pamieci
z pozadanymi stanami, pelnig jakas funkcje. Dla zewnetrznych obserwatoréw ta funk-
cja-nagroda w przypadku ztych nawykéw moze by¢ trudna do identyfikacji.

Dla czynno$ci nawykowych charakterystyczna jest tez niska intensywnos¢ emo-
cji. Nanasze samopoczucie bardziej wplywa wtedy to, o czym w danej chwili myslimy,
co sobie wyobrazamy, niz to, co robimy (Wood, Quinn, Kashy 2002). Jedli caty dzien
spedzilismy na rutynowych dzialaniach, to raczej nie zapisze si¢ to trwale w naszej
pamieci. Czynnosci, ktére mézg automatyzuje, z czasem przestaja powodowac reak-
cje emocjonalne na skutek dzialania procesu habituacji, przyzwyczajania sie. Z dru-
giej strony mniej emocji to takze mniejszy stres, poczucie obcigzenia, zmeczenia oraz
nizsze poczucie bezradnoéci. W jedynym z eksperymentéw (Wood, Quinn, Kashy
2002) podjecie dziatania nienawykowego po nawykowym doprowadzito do wzrostu
poziomu odczuwanego stresu. Wiaze si¢ to ze zwigkszeniem obciazenia poznawczego
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i koniecznoscia podejmowania decyzji. Ponadto gdyjuz odczuwamy stres, zaczynamy
wykonywad wigcej dzialari nawykowych, aby go zredukowaé (Schwabe, Wolf 2011).
Analiza pieciu badan nad nawykami (Avni-Babad 2011) ujawnitla, ze wykonywanie
rutynowych czynnosci podnosi poczucie bezpieczenistwa, pewnosci i ogélnie dobro-
stan. Niewatpliwie stanowia one nasza strefe komfortu, kiedy wiemy, ze spelnimy
wymagania, zZe sytuacja jest przewidywalna i bezpieczna. Nawyki nie musza mie¢
charakteru obserwowalnego zachowania i moga dotyczy¢ na przyklad sposobéw
myslenia lub reagowania emocjonalnego. Nawyk negatywnego myslenia o samym
sobie, ktory jest aktywowany automatycznie i generalnie nieuswiadamiany, jest po-
wigzany z predyspozycja do depresji i zaburzen lekowych (Verplanken et al. 2007).

W momencie gdy pojawia si¢ wyzwalacz nawykow, czyli znalezlismy si¢ w sytua-
cji, w ktorej rutynowo wykonujemy jakas czynnos¢, prawdopodobienstwo jej wysta-
pienia bedzie zawsze wyzsze niz przemyslanego, celowego zachowania, szczegélnie
gdy nawyk jest $rednio silny lub silny (Gardner et al. 2011). Innymi stowy, jesli zacho-
wanie jest nawykowe, to istnieje $cista zalezno$¢ pomiedzy przeszlym a przysztym
dzialaniem niezaleznie od intencji. W przypadku czynnoséci nienawykowych wplyw
przesztych dzialai na przyszle jest moderowany przez intencje (Oulette, Wood 1998).
Co wigcej, gdy nawyk jest silny, zainteresowanie nowymi informacjami (np. o innych
mozliwo$ciach dzialania) jest niskie (Verlpanken et al. 2007), a nowe informacje
sa tak znieksztalcane, zeby podtrzymywaly istniejacy nawyk (Betsch et al. 2001).
Dlatego sama sita woli i dobre checinie wystarcza, abysmy zmienili swoje nawykowe
zachowania. Bardzo czesto oczekujemy od innych, zeby sie bardziej starali, jesli chca
rzuci¢ palenie lub inny zly nawyk, nie u§wiadamiajac sobie, ze wigkszo$¢ z nich jest
od razu z gory skazana na porazke. Tak samo wobec samych siebie bywamy bardzo
krytyczni i negatywnie nastawieni, gdy nie udaje nam si¢ mimo silnej motywacji za-
przestac jakie§ nawyku. Jest to zupelnie nieuzasadnione, a tym, co nalezy zmienic,
jest strategia postepowania, o czym wigcej ponizej.

W procesie coachingu istotne bedzie zbadanie, czy zachowania, ktore klient
chce zmieni¢, sg dla niego nawykowe. Jesli tak jest, nawet wewnetrzna i gleboka
motywacja do zmiany bedzie niewystarczajaca. Kluczowa bedzie takze koncentra-
cjanazewnetrznych wyzwalaczach zachowan. Za celami, ktére stawiaja sobie klien-
ci, moga sta¢juz istniejace nawyki, ktére beda staly na przeszkodzie wprowadzaniu
nowych zachowan. Przywolujac tradycyjna teori¢ Roberta Diltsa na temat pozio-
moéw logicznych, mozna powiedzie¢, ze nawyki stanowia nowy, odrebny poziom.
W powstawaniu nawykéw moze na poczatku uczestniczy¢ motywacja wewnetrzna,
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ale po ich zakodowaniu staja si¢ one motywowane zewnetrznie, przez okre$lone
srodowisko przy minimalnym udziale §wiadomosci. Znajduja si¢ wiec na dole pi-
ramidy. Jak juz wspomniano, gdy nawyk jest silny lub umiarkowanie silny, decydu-
je o zachowaniu, nawet jesli stoi w sprzecznosci z intencjami, czyli przekonaniami
i warto$ciami. Z kolei nawyki nie s postrzegane jako wazna cze$¢ obrazu samego
siebie, czyli tozsamo$ci, nie nalezg tez do umiejetnosci. Uwzgledniajac fakt, ze na-
wyki stanowia polowe naszych dzialan, warto uwzgledni¢ ich znaczenie i wplyw
nainne poziomy.

118 e | PIRAMIDA POZIOMOW LOGICZNYCH

Duchowosc¢
Tozsamos¢
Wartosci

Przekonania

Umiejetnosci

Zachowania

zewnetrzna

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie Dilts (1990).

HAMOWANIE NAWYKOW

Jakie mamy szanse sukcesu, chcac powstrzymac¢ sie od nawykowych reakeji? Aby
to zrobi¢, musimy uzy¢ wlasnej samokontroli, jednak tu zaczynaja sie trudnosci, gdyz
jest to zaséb szybko ulegajacy wyczerpaniu (Muraven, Baumaister 2000). Badania,
w ktorych sklania si¢ uczestnikéw do zaangazowania w zadania wykorzystujace
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samokontrole, pokazuja znaczace zmniejszenie mozliwo$ci hamowania wlasnych na-
wykowych dziatan w zadaniach, ktére po nich nastepuja (Vohs et al. 2005). W jed-
nym z badan (Neal, Wood 2007) monitorowano sukcesy studentéw w wykonywaniu
pozadanych dzialan, jak na przyktad przychodzeniu punktualnie na zajecia, oraz ha-
mowaniu niepozadanych, w rodzaju picie alkoholu w weekendy. Przez polowe czasu
eksperymentu samokontrola studentéw byla uszczuplana przez koniecznos¢ uzywa-
nia lewej reki do czynnosci, ktére wykonuje si¢ prawa. To wlasnie wtedy studenci
czesciej ponosili porazke w hamowaniu zachowan, ktére chcieli ograniczy¢, a ktére
byly nawykowe. Podobnej zaleznosci nie obserwowano w odniesieniu do podtrzy-
mywania pozadanych zachowan, jak i hamowania niepozadanych, ktére nie mialy
nawykowego charakteru.

Samokontrola pomoze nam hamowa¢ nawyki oraz wprowadza¢ nowe zacho-
wania w miejsce nawykowych, jednak jesli zostala uszczuplona i zuzyta na inne
zadania, lub gdy jestesmy po prostu senni, glodni, napieci lub zmeczeni, nawyk
trudno bedzie powstrzymac. Czasem si¢ to uda, a bardzo cze¢sto nie, co moze ozna-
cza¢ pojawienie si¢ zniechecenia i utraty wiary w to, ze niepozadane zachowanie
da sie zlikwidowaé. Pomocng metodg bedzie kontrola wyzwalaczy nawykéw. Tutaj
znajduje si¢ slaby punkt nawyku. Zamiast hamowania reakcji nawykowej nalezy
unika¢ sytuacji, ktére wiaza sie z aktywacja nawykoéw. Ograniczenie podjadania
niezdrowych przekasek bedzie latwiejsze, gdy przede wszystkim bedzie sie unika¢
tych alejek w sklepie, w ktérych sa one umieszczane. Brak stodyczy w domu to brak
wyzwalaczy reakcji podjadania. W opisanym juz eksperymencie z popcornem, gdy
badani otrzymali jedzenie nie w sali kinowej, osoby, ktére nawykowo jedza ten ro-
dzaj przekaski, zjadly o wiele mniej niewiezego produktu. Badania nad studenta-
mi, ktérzy zmieniali uniwersytet, ukazuja skale mozliwych zmian w momencie, gdy
stare wyzwalacze znikaja (Wood, Tam, Witt 2005). Analizowanymi zachowaniami
byly ¢wiczenia fizyczne, czytanie gazet i ogladanie telewizji. W przypadku silnych
nawykéw i niewielkiej zmiany kontekstu studenci kontynuowali zachowania nieza-
leznie od intencji. Jednak w grupie, dla ktérej kontekst zmienit sie znaczaco, dzia-
lania nawykowe byly podtrzymane tylko wtedy, gdy istnialy dla tego pozytywne
intencje. Wazne jest nie tylko unikanie wyzwalaczy zlych nawykéw. Nalezy takze
zalozy¢, ze nasza samokontrola jest raczej staba niz silna. Osoby przekonane, ze ich
sita woli ma duza moc, cze$ciej wystawiaja sie na dzialanie wyzwalaczy i z tego po-
wodu takze cze¢$ciej wracaja do niepozadanych zachowan nawykowych (Nordgren
etal.2009).
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Fakt, ze nawyki to czynnosci powiazane z sytuacyjnymi wyzwalaczami, oznacza,
ze na przyklad wakacyjne wyjazdy sa dobra okazja to wprowadzania zmian nawykoéw,
gdyz inne otoczenie nie aktywuje juz automatycznie naszych zachowan i podejmuje-
my bardziej swiadome decyzje na temat tego, co chcemy robi¢ i jak. Wszelkie znacza-
ce zmiany Zyciowe jak nowa praca, malzenstwo, urodzenie dziecka, przeprowadzka

to szanse, by przerwac¢ pewne rutyny i wprowadzi¢ bardziej pozadane.

ZMIANA NAWYKU

Czynnosci nawykowe ze wzgledu na automatyczna, nie§wiadoma aktywacje sa trud-
ne do zmiany. Nawyki nigdy nie wygasaja, nie moga by¢ zapomniane. Nerwowe pola-
czenia mogg zosta¢ uaktywnione po wielu latach przez pojawienie si¢ ich wyzwalaczy
(Graybiel 2005). To dlatego osoby uzaleznione méwig o sobie ,jestem alkoholikiem”
nawet jeéli przez wiele lat utrzymuja abstynencje. Kliniki leczenia destrukcyjnych
nawykow czesto sa zlokalizowane w pieknych przyrodniczo rejonach kraju daleko
od miejsca zamieszkania rezydentéw. Mimo dysponowania najnowszymi metoda-
mi leczenia uzaleznien bardzo czesto nie zapewniaja obiecanych efektow, poniewaz
gdy jaka$ wielka gwiazda muzyczna po pobycie w takim miejscu wraca do swojego
otoczenia i znajomych, szybko na nowo uaktywniaja si¢ destrukcyjne zachowania
wyzwalane przez otoczenie. Zatem wszelkie proby zlikwidowania nawyku przy by-
ciu wystawionym na bodzce, ktére go automatycznie wyzwalaja, sa bardzo trudne.
Drugim wyj$ciem jest zastapienie niepozadanego nawyku innym. W tej sytuacji nie
musimy unika¢ wyzwalaczy nawykow, a nagroda pozostaje ta sama. Ta metoda moze
by¢ bardziej skuteczna, gdyz redukuje obcigzenie latwo wyczerpujacej si¢ zdolnosci
do samokontroli. Zatem jest bardziej ,ekonomiczna” dla mézgu.

Pierwszym krokiem do zmianyjest doktadna analiza petli nawyku (Duhigg2012).
Co jest jego wyzwalaczem? W jakich okolicznosciach dokladnie wykonujemy dana
czynnos$¢ nawykowa? Jaka jest pora dnia? Gdzie si¢ znajdujemy? Kto inny jest obec-
ny? Jak sie czujemy? Co wlasnie zrobilismy? Krok drugi to zidentyfikowanie nagrody,
czyli korzysci, ktore przynosi zachowanie. Na przyklad celem jest przesta¢ podjada¢
niezdrowe przekaski w pracy. Nalezy przeanalizowa¢, czy podjadanie ma na celu za-
spokojenie glodu, czy tez moze chodzi o redukcje napiecia lub socjalizacje z innymi?
Gdy znany jest wyzwalacz nawyku, nalezy wymysli¢ nowe zachowanie, ktére bedzie
wykonywane zamiast podjadania. Sigganie po czekoladki, aby obnizy¢ stres, mozna
zastapi¢ 10 minutowym spacerem, ¢wiczeniem relaksacyjnym lub stuchaniem ulu-
bionej muzyki.

DOI: 10.7206/cr.2081-7029.3 No. 1(5), 2013



DZIALANIA NAWYKOWE A ZACHOWANIA KIEROWANE PRZEZ CELE 31

SCHEMAT ZASTAPIENIA NAWYKU

1. Zdefiniowanie niepozadanego nawyku: Podjadanie przekasek w pracy.

2. Zdefiniowanie wyzwalacza, zachowania i nagrody dla starego nawyku.
Wyzwalacz = spadek koncentracji i energii w drugiej potowie dnia.
Zachowanie = kupno batona w automacie.

Nagroda = wzrost pobudzenia, przyjemne uczucie.

3. Okreslenie wyzwalacza, zachowania i nagrody dla nowego nawyku.
Wyzwalacz = spadek koncentracjii energii w drugiej potowie dnia.
Zachowanie = wej$cie po schodach na ostatnie pigtro biurowca.
Nagroda = pobudzenie, ozywienie.

TWORZENIE NOWYCH NAWYKOW

Warto tworzy¢ nowe nawyki, gdyz jedli sa one dobre i pozytywne, beda nam dlugo stuzy¢
i nie bedziemy musieli §wiadomie o nich mysle¢ i pamieta¢. Zdaniem ojca psychologii Wil-
liama Jamesa powinni$my czyni¢ nawykowymi tak wczesnie, jak sie da, wszystkie pozytecz-
ne dla nas dzialania (1890). Odkryto zalezno$¢ miedzy tendencja do reagowania nawykowo
ajakoscia samokontroli (Neal, Wood, Drolet 2013). Gdy samokontrola jest na niskim pozio-
mie, np. z powodu braku snu, zmeczenia lub glodu, jestesmy bardziej sklonni oddawac sie
nawykom, nawet jesli s3 one w danym momencie trudne do wykonania. Posiadanie silnego
nawyku chodzenia na sitownig po pracy sprawi, ze p6jdziemy tam nawet wtedy, gdyjestesmy
zmeczeni. Im wiecej pozytywnych i silnych nawykéw, tym lepiej. Ile razy czynno$é musi by¢
powtérzona, zanim stanie sie nawykiem? W jednym z eksperymentéw (Lally et al. 2009)
uczestniczylo 96 o0séb zainteresowanych wypracowaniem nowego pozytecznego nawyku
w okreslonym kontekscie, jak na przyklad zjadania codziennie owocu do obiadu lub robienia
50 pompek po przebudzeniu. Autoréw badania interesowalo, czy i kiedy nowe zachowania
beda odbierane jako automatyczne, czyli po jakim czasie okreslenia ,trudno ich nie wyko-
nac¢” i, moge to robi¢ bez my$lenia o tym” stang si¢ dla badanych prawdziwe.

Udalo si¢ odkry¢ zalezno$¢ pomiedzy praktyka a automatyzacja. Pierwsze dni owo-
cowaly szybkim wzrostem automatyzacji, ktora osiagala swoje maksimum, po czym wraz
z uplywem czasu jej wzrost byl juz niewielki. Dla niektérych nawykéw, jak picie szklan-
ki wody, automatyzacja przebiegala szybko i potrzeba bylo jedynie 18 dni powtdrzen,
dla innych wolniej (nawet 254 dni), przy czym $rednio nastepowata po uplywie 66 dni.
Co ciekawe, pewnej grupie uczestnikéw bylo ogdlnie trudnej utworzy¢ nawyk, co ozna-
cza, ze niektdrzy z nas moga by¢ z natury bardziej na to oporni. Ominigcie dnia nie mialo
negatywnego wplywuna tworzenie nowego nawyku.
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Strategia wypracowywania nowych nawykow polega na ich codziennym wyko-
nywaniu w okres$lonej sytuacji. Wyzwalacz powinien by¢ konkretnie zdefiniowany,
a pozadane zachowanie, ktdre bedzie systematycznie wykonywane, musi wiaza¢ si¢
z nagroda.

PLAN TWORZENIA NAWYKU (GARDNER, LALLY, WARDLE 2012)

1. Zdefiniowanie celuimotywacji, np. jedzenie wig¢cej warzyw i owocow, aby popra-
wic zdrowie.

2. Wybér prostej czynnosci, ktérej wykonywanie przyblizy do celu i ktérg mozna
robi¢ codziennie, np. zjedzenie owocu po obiedzie.

3. Utworzenie planu, kiedy i gdzie bedzie si¢ wykonywac te czynno$é. Wybor takich
okolicznosci, z ktérymi styka si¢ kazdego dnia.

4. Wykonywanie czynno$ci zawsze w wybranej sytuacji.

Wybrana czynno$¢ powinna by¢ prosta, gdyz sprzyja to jej automatyzacji. Kie-
dy rozpoczyna si¢ jednoczesénie wiele nowych zachowan wykonywanych w réznych
kontekstach, np. w celu poprawy sposobu odzywiania jako takiego, wzmaga to zainte-
resowanie, jednak opiera si¢ na wigkszym wysitku i wymaga dodatkowej motywacji.
Proces automatyzacji bedzie wtedy o wiele trudniejszy i jest duze prawdopodobien-
stwo, ze nowe zachowania si¢ nie utrzymaja (Wood, Neal 2007). Poniewaz, jak juz
wspomniano, nawyki to czynnosci powigzane z konkretnymi wyzwalaczami, przy
wprowadzaniu nowych nawykow istotne bedzie, Zeby wskazowki je aktywujace byly
jednorodne (a najkorzystniej takze nawykowe). Gdy jeden nawyk moze mieé wiele
réznych wyzwalaczy wystepujacych o réznych porach i miejscach, stanie sie o wiele
trudniejszy do wprowadzenia i podtrzymania, gdyz wymaga wigkszych zasobow sa-
mokontroli. Wybor prostych wyzwalaczy, takich jak wstanie z 16zka, przyjscie do pra-
cy, wyjscie z pracy, powrdt do domu, wieczorna kapiel, ktére powtarzaja sie codzien-
nie, bedzie znaczaco zwigkszal szanse osiggnigcia sukcesu.

Dla procesu tworzenia nawyku kluczowe bedzie posiadanie specyficznego planu
dzialania, tzw. intencji implementacyjnej (implementation intention). Intencja to sche-
mat ,jeslisytuacjax — to zachowaniey” i okre$la konkretne warunki podjecia szczegéto-
wo zdefiniowanego dzialania (jesli dostane przelew z wyplatg, to 10% przeleje na konto
oszczedno$ciowe). Precyzujac warunki podjecia dzialania, warto wybieraé inne czyn-
nosci nawykowe, ktore juz si¢ wykonuje, gdyz sa one pewne i powtarzalne. Badania
nad zwiekszaniem spozycia warzyw i owocdw pokazaly, ze tylko osoby formutujace
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intencje w poréwnaniu do tych posiadajacych ogélny cel dokonaly rzeczywistej zmia-
ny w iloéci zjedzonych warzyw w ciagu tygodnia (Chapman, Armitage Norman 2009).
Intencja nie moze mie¢ formy negatywnej, czyli ,jesli (sytuacja), wtedy nie (dzialanie)”,
gdyz przynosi to efekt odwrotny do zamierzonego i niepozadany nawyk zostaje wzmoc-
niony (Adriaanse et al. 2011). Intencja pomaga w automatyzacji dzialania celowego,
gdyz redukuje obciazenie poznawcze i konieczno$¢ zastanawiania si¢ oraz podejmowa-
nia decyzji, co i kiedy nalezy zrobi¢. Ponadto laczy zachowanie celowe z wyzwalaczem
(Gollwitzer, Bargh 2005). Intencja implementacyjna jest tacznikiem pomiedzy naszy-
mi celami a nawykami. Z badan wynika, ze ludzie maja trudnosci z realizacja celéw
z prostego powodu, a mianowicie dlatego, ze o nich zapominaja (Einstein et al. 2003).
Drugi powdd niepodjecia dzialania zgodnie z celem to nierozpoznanie mozliwosci
dzialania nawet mimo pamietania o celu. W jednym z badan kobiety nie stawialy si¢
na badania wykrywajace nowotwor szyjki macicy, mimo ze im na tym zalezalo, gdyz
nie uchwycity momentu, kiedy byla dobra okazja zapisania si¢ na te badania (Scheeran,
Orbell 2000). Zidentyfikowanie wyzwalaczy dzialan, specyficznych sytuacyjnych
wskazowek, ktore beda aktywowad pozytywne aktywnosci, jest znaczacym gwarantem
sukcesu.

Sita dzialania intencji implementacyjnej przy zmianie nawykow jest zwigkszana,
gdy zastosuje sie metode poznawczego kontrastowania (Tam, Bagozzi, Spanjol 2010),
ktora polega na:
1. Sformulowaniu pozadanej pozytywnejzmiany.
2. Wyobrazeniu sobie przyszlosci, efektéw zmiany.
3. Zestawieniu wyobrazenia przyszlosci z obrazem negatywnej terazniejszosci, gdy

niekorzystny nawyk jest obecny.

Hamowanie niekorzystnych nawykow zalezy od aktualnego poziomu samokon-
troli, jak i zuzywa samokontrole. Z kolei tworzenie nawykéw wplywa na wzmocnie-
nie wiary i zaufania do samego siebie, ale takze wzmacnia samokontrole. Uczestnicy
badania prowadzacy siedzacy tryb zycia, ktérzy przez dwa miesiace wykonywali re-
gularnie ¢wiczenia fizyczne, zmienili swoje zachowania na bardziej pozadane takze

winnych dziedzinach zycia (Oaten, Cheng 2006).

WNIOSKI

W tabeli 2 zestawiono ze sobg dwa fundamentalne sposoby dzialania cztowieka: wy-
konywanie dziatan celowych oraz nawykowych.
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I NAWYKOWYCH

V% POROWNANIE CHARAKTERYSTYKI ZACHOWAN CELOWYCH

Cele

Nawyki

Emocjonujace

Niska intensywnos$¢ emocjonalna

Poza strefag komfortu — zwiekszony stres,
niepewnos¢

Strefa komfortu — niski stres, poczucie
bezpieczenstwa

Poczucie tozsamosci i odpowiedzialnosci Brak Swiadomego powiazania z tozsamoscig

Poczucie satysfakgji z osiggniecia Brak dumy i satysfakcji

Dobrze, jesli opieraja sie na nawykach Moga by¢ swiadomie projektowane i wspierac

cele

Zrédlo: opracowanie wlasne.

Mozna zaobserwowa¢, ze uzupelniaja sie one wzajemnie i jeden moze wspieraé
drugi. W sytuacji, w ktorej cele wchodza w konflikt z nawykami, to sita nawyku zadecy-
duje o wyniku starcia, dlatego trzeba wzia¢ pod uwagg, jakie czynnosci rutynowe nami
kieruja na co dzien. Z kolei realizujac cele, warto stosowa¢ metody automatyzacji ich
inicjacji w postaci intencji implementacyjnych, oraz tworzy¢ nowe nawyki, ktére beda
wspiera¢ cele. Coaching, ktéry nie tylko skupia si¢ na wyznaczaniu i osiaganiu celéw,
ale takze na u$wiadamianiu sobie przez klienta jego nawykéw, zmianie tych niepoza-
danych na alternatywne, projektowaniu nowych poprzez wziecie za nie odpowiedzial-
nosci, bedzie mial znaczaco zwigkszona skutecznos¢ oddzialywania. Coaching moze
wspiera¢ klientéw w budowaniu harmonii i réwnowagi. Zycie przepelnione dzialaniami
rutynowymi przynosi bezpieczenstwo, pewnos¢ i jest powiazane z niskim poziomem
stresu. Jednak wraz z uplywem lat bedzie wygladalo doktadnie tak samo, a intensyw-
nos$¢ doswiadczanych emocji stanie sig niska. Z kolei zycie pelne planéw, wyzwan i ce-

16w przyniesie trwaly rozwoj, o ile bedzie podparte silnymi i pozytecznymi nawykami.

Magdalena Kazieko

Psycholog i coach
e-mail: mkazieko@gmail.com
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