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walnianie sie¢ od nawykéw bywa trudne.

Wiemy o tym wszyscy, bo raz po raz rezygnu-

jemy z diet czy czujemy przymus ciggtego
od$wiezania Instagrama, zamiast pracowa¢ nad zale-
glymi projektami. Jest tak gtéwnie dlatego, Ze nieustan-
nie bombardujg nas réznorodne bodzce, ktorych celem
jest budzenie pozadania i sktanianie do zachowan kon-
sumpcyjnych. Wtasnie one przejmuja kontrole nad
dawniej utatwiajacym nam przetrwanie osrodkiem
nagrody w mozgu.

Mowigc prosciej, uczenie sie poprzez nagrody wigze
okreslony bodziec (na przyktad uczucie gtodu) z okre-
slonym zachowaniem (jedzeniem) i nagrodg (uczuciem
sytosci). To oczywiste, ze chcemy jak najczeSciej za-
pewniac sobie przyjemnosci i jak najrzadziej robic to,
co uznajemy za nieprzyjemne lub stresujace. Te trzy
elementy (bodziec, zachowanie i nagroda) pojawiaja
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sie zawsze — na przyktad gdy palimy papierosa czy
zjadamy babeczke — ale wyjgtkowo istotne bywaja
zwlaszcza w sferze zycia zawodowego. Kiedy? Cho-
ciazby w sytuacjach, gdy prébujemy nie mysle¢ o wy-
magajacych zadaniach, przez co zapewniamy sobie
tak wiele nagrod, ze niezdrowe rozpraszacze przera-
dzaja sie w szkodliwe nawyki.

A dlaczego nie mozemy si¢ po prostu kontrolowac
i decydowac o zastepowaniu ztych nawykéw dobrymi?
Cé6z, doktryna samokontroli byta promowana przez
cale dziesieciolecia, cho¢ naukowcy z Yale i innych
osrodkow juz dawno wykazali, ze odpowiadajace za
nig sieci neuronowe (na przyktad kora przedczotowa)
w zetknieciu ze stresujagcymi bodzcami ,,wylaczajg sig”
jako pierwsze*. Mnie takze, gdy studiowatem medy-
cyne, wmawiano ze powinienem postugiwac sie reto-
rykg samokontroli, badajac pacjentéw. ,,Musisz schud-
nac? Przestan jes¢ byle co. Probujesz rzuci¢ palenie?
Zr6b to z dnia na dzien albo zacznij stosowaé nikoty-
nowa terapie zastepcza”.

Gdy zaczatem praktykowac medycyne, szybko prze-
konatem sie jednak, ze wszystko to dziata zupetnie
inaczej.

Teorie samokontroli pomijaja pewien kluczowy
element: uczenie si¢ poprzez nagrody bazuje na tychze
nagrodach, a nie na okreslonych zachowaniach. Praw-
dopodobienstwo powtarzania si¢ danego zachowania
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w przysztosci jest wprost proporcjonalne do jego ,,na-
grodogennosci”. I wtasnie dlatego samokontrola jako
metoda zrywania z nawykami czesto bywa zawodna.

Lepszej metody szukatem przez ostatnie 20 lat. £.3-
czac praktyke naukowaq z kliniczng, badatem zagad-
nienia z zakresu neurofizjologii behawioralnej, od-
powiadajacej za formowanie si¢ nawykow i najlepsze
sposoby radzenia sobie z nimi, az odkrytem co$ zaska-
kujgco naturalnego: uwaznos¢.

Za pomocg treningu uwaznosci u§wiadamiam pa-
cjentom istnienie ,,nagrody” wzmacniajgcej ich za-
chowania i moge pomaga¢ im w docieraniu do tego,
co tak naprawde napedza ich nawyki. Gdy do tego
dochodzi, niemal wszyscy przestajg kojarzy¢ ,,nagrody”
z czymS$ wylgcznie pozytywnym, a zaczynajg uznawac,
ze powinny by¢ adekwatne (a zatem czesto takze
negatywne).

Oto przyktad. Osobom, ktére dotaczaja do naszego
programu rzucania palenia, zalecam przede wszyst-
kim koncentrowanie si¢ na nim, gdy trwa. Wielu pa-
trzy na mnie ze zdziwieniem, bo uwaza, ze powinie-
nem mowic o zastgpowaniu palenia czym$ innym —
na przyktad jedzeniem cukierkéw. Taka ,,nagroda”
napedza jednak zachowania przyszle, a nie aktualne,
wiec prosze klientow, by zwracali uwage na to, jak
smakuje kazdy papieros i jak sie czuja, gdy pala.
Moim celem jest uswiadamianie pacjentom ,,wartosci
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nagrody”, czyli poziomu pozytywnego wzmocnienia,
jakie zapewnia im nawyk, ktéry chcg zmienié. Im ta
wartoSc jest wyzsza, tym bardziej prawdopodobne staje
sie to, ze okreSlone zachowanie bedzie powtarzane.

I za kazdym razem wyciggam identyczny wniosek —
wartos$¢ nagrod zwigzanych z konkretnymi nawykami
maleje, wiec oddawanie si¢ im staje si¢ coraz mniej
satysfakcjonujgce. Jedna z moich klientek uwazata na
przyktad, ze gdy byta nastolatka, palenie sprawiato,
ze stawata sie bardziej cool. W dorostym zyciu ta mo-
tywacja znikneta, ale jej mozg nadal taczyt z paleniem
pozytywne uczucia — czyli warto$¢ nagrody byta nadal
wysoka — ale zaczeta by¢ uwazna w trakcie palenia,
zdata sobie sprawe, ze papierosy s3 okropne: ,,Pachng
jak stechty ser, a smakujg jak chemikalia. Fuj”. Pomo-
glo jej to mentalnie zaktualizowa¢ warto$¢ nagrody
zwigzanej z tym nawykiem — gdy pozyskata doktadne
informacje o tym, jakie naprawde jest palenie, zaczeta
sie¢ nim rozczarowywac.

Gdy zaobserwowatem, ze to skuteczna metoda
pracy z klientami, postanowitem przetestowac ja jesz-
cze doktadniej. OpracowaliSmy z moim zespotem trzy
aplikacje z podobnymi rodzajami treningu uwazno-
Sci. Kazdy, kto ma smartfon, moze teraz bra¢ udziat
w krétkich, nastepujacych po sobie lekcjach w ramach
kursow, ktore trwajg trzy do czterech tygodni. Nasze
aplikacje pomagaja w zrywaniu ze ztymi nawykami,
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takimi jak palenie, przejadanie si¢ czy lek (ktory, co
ciekawe, napedzaja te same petle nawykoéw co dwa
pozostate zachowania)’.

Z naszych aplikacji skorzystaly dziesigtki tysiecy
0s6b na calym $wiecie, a my opublikowalismy szereg
badan obrazujacych znaczace, klinicznie istotne rezul-
taty ich dziatania: pieciokrotnie wyzsze od ztotego
standardu wartoS$ci wskaznikéw efektywnosci rzuca-
nia palenia, o 40% mniej przejadania sie i 0 63% —
leku®. W niedawno przeprowadzonym randomizo-
wanym badaniu kontrolowanym ustalili§my nawet, Ze
nasza aplikacja do rzucania palenia nauczyta uzyt-
kownikow efektywniejszego kontrolowania czesci
mozgu nadmiernie uaktywnianej przez bodzce zwia-
zane z paleniem czy ochotg na czekolade’.

Nasze badania dotyczyty gtéwnie zmiany nawykow
zwigzanych ze zdrowiem, ale uwazamy, ze ich wyniki
majg takze istotne znaczenie dla srodowiska pracy.
Nasze strategie mogg utatwia¢ pracownikom zwigk-
szanie produktywnosci i nietracenie morale, bo ucza
ich, jak powinni zwalcza¢ nawyki, ktére moga utrud-
nia¢ im rozw6j. Oto instrukcja.
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1. Zacznij mapowac¢ petle nawykow

Na poczatku informuje kazdego z pacjentow, ze pierw-
szym etapem zrywania z nawykiem (niezaleznie od
tego, z czym si¢ on wiaze) jest rozpoznawanie bodz-
cow. Jesli nawykiem jest na przyktad prokrastynacja
lub zajadanie streséw w pracy, warto zwroci¢ uwage
na okolicznosci, w jakich do tego dochodzi. Prébujesz
wymanewrowac si¢ z duzego projektu? A moze masz
zbyt wiele obowigzkow?

Po rozpoznaniu bodZcoéw sprobuj ustalié, co tak
naprawde robisz pod ich wptywem. Czy zamiast pra-
cowag, siedzisz w mediach spotecznosciowych? A moze
realizujgc trudne zadania, podjadasz stodycze? Musisz
nauczy¢ sie nazywac dziatania, ktére wykonujesz
w poszukiwaniu komfortu lub spokoju, a dopiero po-
tem okreslac ich warto$¢ w roli nagréod.

2. Ustal, co naprawde zyskujesz
dzieki konkretnym dziataniom

Kolejny etap to jednoznaczne powiazanie dziatania
z jego efektem. Pamigtasz mojg pacjentke, ktéra miata
problemy z rzuceniem palenia? Poprositem ja, by za-
czeta zwraca¢ uwage na akt palenia, a teraz chciatbym,

30

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://onepress.pl/rf/silhbr
https://onepress.pl/rt/silhbr

Jak zerwa¢ ze ztymi nawykami

zeby$ Ty takze zaczat zwraca¢ uwage na witasne samo-
poczucie w trakcie oddawania sie nawykowi.

Jesli zajadasz stresy — jak sie czujesz, wchtaniajac
$mieciowe jedzenie, chociaz nie jestes gtodny? Jak to,
co jesz, zaczyna wptywac na stan Twojego ciata i umy-
stu po 15 minutach? Co zyskujesz, oddajac si¢ prokra-
stynacji i przegladajac internet w poszukiwaniu zdjec
uroczych szczeniaczkéw? Na ile Cie to satysfakcjo-
nuje — zwtlaszcza w kontekscie faktu, ze to zupetnie
nie pomaga Ci w pracy?

Zapamietaj odpowiedzi na te pytania lub zapisz je,
aby utrwality sie w Twoim umysle.

Dzigki tej nowej Swiadomosci Tw6j moézg bedzie
mogt precyzyjnie zaktualizowa¢ warto$¢ nagrody zwia-
zanej z nawykiem, ktéry chcesz zwalczy¢. Zaczniesz
dostrzega¢, ze zachowanie X prowadzi do zbioru kon-
sekwengji Y, ktore czesto powstrzymujg Cie przed osia-
ganiem pelni potencjatu.

3. Zastagp nagrode ciekawoscig

Ostatnim etapem trwatej, pozytywnej zmiany nawyku
jest znalezienie nowej nagrody, ktora bedzie bardziej
satysfakcjonujgca niz dotychczasowe zachowanie.
Nasz mozg zawsze szuka lepszej oferty.
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Wyobraz sobie, ze probujesz zwalczy¢ zty nawyk,
na przyktad zajadanie streséw w pracy, ale sita woli
nie do konca sie sprawdza. Co by bylo, gdyby$ zamiast
jes¢ stodycze w celu przeciwdziatania negatywnym
emocjom, zastanowit sie, dlaczego w ogole chcesz to
robic i jak ta zachcianka objawia si¢ w Twoim ciele
i umysle?

Wartos¢ nagrody pltynacej z ciekawosci (otwierania
sie) jest znacznie wieksza niz w przypadku zajadania
stresu (zamykania si¢). Ciekawos$¢ zapewnia lepsze
samopoczucie i jest znacznie przyjemniejsza niz roz-
pamietywanie, ktore czesto pojawia sie po tym, jak
ulegamy ztemu nawykowi.

Aby skutecznie rozbudza¢ ciekawo$¢ moich pacjen-
tow, ucze ich prostej mantry: Hmm. Chodzi o to,
by byli ciekawi wlasnych uczué. Jak odczuwasz za-
chcianke, zanim zdecydujesz sie jej ulec?

Wiekszo$¢ moich klientow dosy¢ szybko dochodzi
do wniosku, ze zachcianki sktadaja si¢ z fizycznych
doznan i mysli, ktore przychodza i odchodza, a cie-
kawo$¢ pomaga je rozpoznawac i powstrzymywac sie
od dziatania pod ich wptywem. Innymi stowy, mozna
przeczeka¢ zachcianke, nazywajac i obserwujgc mysli
i uczucia pojawiajgce sie w ciele i umysle z chwili na
chwile — a potem wszystko mija.
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Jesli jestes ciekaw, czy sprawdzi si¢ to takze w Twoim
przypadku, wtasnie teraz jest dobry moment, abys$
sprobowat.

Gdy znowu przytapiesz sie na uleganiu ztemu nawy-
kowi, zréb sobie przerwe i zastanow sie nad skorzy-
staniem z uwaznosci, aby go zwalczy¢. Twoje zacho-
wania zapewne nie zmienig si¢ od razu — ale si¢ nie
poddawaj. Jesli uda Ci si¢ zhakowac¢ wiasny umyst,
korzystajac z naszych metod, w koficu uwolnisz sie
od niechcianych nawykéw i bedziesz mogt spokojnie
obserwowag, jak przemijajg Twoje zachcianki.

JUD BREWER jest psychiatrg uzaleznien i neuronau-
kowcem zajmujgcym sie lekiem i zmienianiem nawy-
kow. Jest takze profesorem nadzwyczajnym w Brown
University School of Public Health and Medical School,
dyrektorem ds. lecznictwa w Sharecare oraz autorem
bestselleréw ,,New York Timesa” Wolny od leku i Neu-
rologia zachcianek.

Na podstawie tre$ci opublikowanych na hbr.org,
5 grudnia 2019 roku (produkt #H05BOD).
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