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walnianie się od nawyków bywa trudne. 
Wiemy o tym wszyscy, bo raz po raz rezygnu-
jemy z diet czy czujemy przymus ciągłego 

odświeżania Instagrama, zamiast pracować nad zale-
głymi projektami. Jest tak głównie dlatego, że nieustan-
nie bombardują nas różnorodne bodźce, których celem 
jest budzenie pożądania i skłanianie do zachowań kon-
sumpcyjnych. Właśnie one przejmują kontrolę nad 
dawniej ułatwiającym nam przetrwanie ośrodkiem 
nagrody w mózgu. 

Mówiąc prościej, uczenie się poprzez nagrody wiąże 
określony bodziec (na przykład uczucie głodu) z okre-
ślonym zachowaniem (jedzeniem) i nagrodą (uczuciem 
sytości). To oczywiste, że chcemy jak najczęściej za-
pewniać sobie przyjemności i jak najrzadziej robić to, 
co uznajemy za nieprzyjemne lub stresujące. Te trzy 
elementy (bodziec, zachowanie i nagroda) pojawiają 

U 
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się zawsze — na przykład gdy palimy papierosa czy 
zjadamy babeczkę — ale wyjątkowo istotne bywają 
zwłaszcza w sferze życia zawodowego. Kiedy? Cho-
ciażby w sytuacjach, gdy próbujemy nie myśleć o wy-
magających zadaniach, przez co zapewniamy sobie 
tak wiele nagród, że niezdrowe rozpraszacze przera-
dzają się w szkodliwe nawyki. 

A dlaczego nie możemy się po prostu kontrolować 
i decydować o zastępowaniu złych nawyków dobrymi? 
Cóż, doktryna samokontroli była promowana przez 
całe dziesięciolecia, choć naukowcy z Yale i innych 
ośrodków już dawno wykazali, że odpowiadające za 
nią sieci neuronowe (na przykład kora przedczołowa) 
w zetknięciu ze stresującymi bodźcami „wyłączają się” 
jako pierwsze4. Mnie także, gdy studiowałem medy-
cynę, wmawiano że powinienem posługiwać się reto-
ryką samokontroli, badając pacjentów. „Musisz schud-
nąć? Przestań jeść byle co. Próbujesz rzucić palenie? 
Zrób to z dnia na dzień albo zacznij stosować nikoty-
nową terapię zastępczą”. 

Gdy zacząłem praktykować medycynę, szybko prze-
konałem się jednak, że wszystko to działa zupełnie 
inaczej. 

Teorie samokontroli pomijają pewien kluczowy 
element: uczenie się poprzez nagrody bazuje na tychże 
nagrodach, a nie na określonych zachowaniach. Praw-
dopodobieństwo powtarzania się danego zachowania 
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w przyszłości jest wprost proporcjonalne do jego „na-
grodogenności”. I właśnie dlatego samokontrola jako 
metoda zrywania z nawykami często bywa zawodna. 

Lepszej metody szukałem przez ostatnie 20 lat. Łą-
cząc praktykę naukową z kliniczną, badałem zagad-
nienia z zakresu neurofizjologii behawioralnej, od-
powiadającej za formowanie się nawyków i najlepsze 
sposoby radzenia sobie z nimi, aż odkryłem coś zaska-
kująco naturalnego: uważność. 

Za pomocą treningu uważności uświadamiam pa-
cjentom istnienie „nagrody” wzmacniającej ich za-
chowania i mogę pomagać im w docieraniu do tego, 
co tak naprawdę napędza ich nawyki. Gdy do tego 
dochodzi, niemal wszyscy przestają kojarzyć „nagrody” 
z czymś wyłącznie pozytywnym, a zaczynają uznawać, 
że powinny być adekwatne (a zatem często także 
negatywne). 

Oto przykład. Osobom, które dołączają do naszego 
programu rzucania palenia, zalecam przede wszyst-
kim koncentrowanie się na nim, gdy trwa. Wielu pa-
trzy na mnie ze zdziwieniem, bo uważa, że powinie-
nem mówić o zastępowaniu palenia czymś innym — 
na przykład jedzeniem cukierków. Taka  „nagroda” 
napędza jednak zachowania przyszłe, a nie aktualne, 
więc proszę klientów, by zwracali uwagę na to, jak 
smakuje każdy papieros i jak się czują, gdy palą. 
Moim celem jest uświadamianie pacjentom „wartości 
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nagrody”, czyli poziomu pozytywnego wzmocnienia, 
jakie zapewnia im nawyk, który chcą zmienić. Im ta 
wartość jest wyższa, tym bardziej prawdopodobne staje 
się to, że określone zachowanie będzie powtarzane. 

I za każdym razem wyciągam identyczny wniosek — 
wartość nagród związanych z konkretnymi nawykami 
maleje, więc oddawanie się im staje się coraz mniej 
satysfakcjonujące. Jedna z moich klientek uważała na 
przykład, że gdy była nastolatką, palenie sprawiało, 
że stawała się bardziej cool. W dorosłym życiu ta mo-
tywacja zniknęła, ale jej mózg nadal łączył z paleniem 
pozytywne uczucia — czyli wartość nagrody była nadal 
wysoka — ale zaczęła być uważna w trakcie palenia, 
zdała sobie sprawę, że papierosy są okropne: „Pachną 
jak stęchły ser, a smakują jak chemikalia. Fuj”. Pomo-
gło jej to mentalnie zaktualizować wartość nagrody 
związanej z tym nawykiem — gdy pozyskała dokładne 
informacje o tym, jakie naprawdę jest palenie, zaczęła 
się nim rozczarowywać. 

Gdy zaobserwowałem, że to skuteczna metoda 
pracy z klientami, postanowiłem przetestować ją jesz-
cze dokładniej. Opracowaliśmy z moim zespołem trzy 
aplikacje z podobnymi rodzajami treningu uważno-
ści. Każdy, kto ma smartfon, może teraz brać udział 
w krótkich, następujących po sobie lekcjach w ramach 
kursów, które trwają trzy do czterech tygodni. Nasze 
aplikacje pomagają w zrywaniu ze złymi nawykami, 
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takimi jak palenie, przejadanie się czy lęk (który, co 
ciekawe, napędzają te same pętle nawyków co dwa 
pozostałe zachowania)5. 

Z naszych aplikacji skorzystały dziesiątki tysięcy 
osób na całym świecie, a my opublikowaliśmy szereg 
badań obrazujących znaczące, klinicznie istotne rezul-
taty ich działania: pięciokrotnie wyższe od złotego 
standardu wartości wskaźników efektywności rzuca-
nia palenia, o 40% mniej przejadania się i o 63% — 
lęku6. W niedawno przeprowadzonym randomizo-
wanym badaniu kontrolowanym ustaliliśmy nawet, że 
nasza aplikacja do rzucania palenia nauczyła użyt-
kowników efektywniejszego kontrolowania części 
mózgu nadmiernie uaktywnianej przez bodźce zwią-
zane z paleniem czy ochotą na czekoladę7. 

Nasze badania dotyczyły głównie zmiany nawyków 
związanych ze zdrowiem, ale uważamy, że ich wyniki 
mają także istotne znaczenie dla środowiska pracy. 
Nasze strategie mogą ułatwiać pracownikom zwięk-
szanie produktywności i nietracenie morale, bo uczą 
ich, jak powinni zwalczać nawyki, które mogą utrud-
niać im rozwój. Oto instrukcja. 
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1. Zacznij mapować pętle nawyków 

Na początku informuję każdego z pacjentów, że pierw-
szym etapem zrywania z nawykiem (niezależnie od 
tego, z czym się on wiąże) jest rozpoznawanie bodź-
ców. Jeśli nawykiem jest na przykład prokrastynacja 
lub zajadanie stresów w pracy, warto zwrócić uwagę 
na okoliczności, w jakich do tego dochodzi. Próbujesz 
wymanewrować się z dużego projektu? A może masz 
zbyt wiele obowiązków? 

Po rozpoznaniu bodźców spróbuj ustalić, co tak 
naprawdę robisz pod ich wpływem. Czy zamiast pra-
cować, siedzisz w mediach społecznościowych? A może 
realizując trudne zadania, podjadasz słodycze? Musisz 
nauczyć się nazywać działania, które wykonujesz 
w poszukiwaniu komfortu lub spokoju, a dopiero po-
tem określać ich wartość w roli nagród. 

2. Ustal, co naprawdę zyskujesz 
dzięki konkretnym działaniom 

Kolejny etap to jednoznaczne powiązanie działania 
z jego efektem. Pamiętasz moją pacjentkę, która miała 
problemy z rzuceniem palenia? Poprosiłem ją, by za-
częła zwracać uwagę na akt palenia, a teraz chciałbym, 
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żebyś Ty także zaczął zwracać uwagę na własne samo-
poczucie w trakcie oddawania się nawykowi. 

Jeśli zajadasz stresy — jak się czujesz, wchłaniając 
śmieciowe jedzenie, chociaż nie jesteś głodny? Jak to, 
co jesz, zaczyna wpływać na stan Twojego ciała i umy-
słu po 15 minutach? Co zyskujesz, oddając się prokra-
stynacji i przeglądając internet w poszukiwaniu zdjęć 
uroczych szczeniaczków? Na ile Cię to satysfakcjo-
nuje — zwłaszcza w kontekście faktu, że to zupełnie 
nie pomaga Ci w pracy? 

Zapamiętaj odpowiedzi na te pytania lub zapisz je, 
aby utrwaliły się w Twoim umyśle. 

Dzięki tej nowej świadomości Twój mózg będzie 
mógł precyzyjnie zaktualizować wartość nagrody zwią-
zanej z nawykiem, który chcesz zwalczyć. Zaczniesz 
dostrzegać, że zachowanie X prowadzi do zbioru kon-
sekwencji Y, które często powstrzymują Cię przed osią-
ganiem pełni potencjału. 

3. Zastąp nagrodę ciekawością 

Ostatnim etapem trwałej, pozytywnej zmiany nawyku 
jest znalezienie nowej nagrody, która będzie bardziej 
satysfakcjonująca niż dotychczasowe zachowanie. 
Nasz mózg zawsze szuka lepszej oferty. 
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Wyobraź sobie, że próbujesz zwalczyć zły nawyk, 
na przykład zajadanie stresów w pracy, ale siła woli 
nie do końca się sprawdza. Co by było, gdybyś zamiast 
jeść słodycze w celu przeciwdziałania negatywnym 
emocjom, zastanowił się, dlaczego w ogóle chcesz to 
robić i jak ta zachcianka objawia się w Twoim ciele 
i umyśle? 

Wartość nagrody płynącej z ciekawości (otwierania 
się) jest znacznie większa niż w przypadku zajadania 
stresu (zamykania się). Ciekawość zapewnia lepsze 
samopoczucie i jest znacznie przyjemniejsza niż roz-
pamiętywanie, które często pojawia się po tym, jak 
ulegamy złemu nawykowi. 

Aby skutecznie rozbudzać ciekawość moich pacjen-
tów, uczę ich prostej mantry: Hmm. Chodzi o to, 
by byli ciekawi własnych uczuć. Jak odczuwasz za-
chciankę, zanim zdecydujesz się jej ulec? 

Większość moich klientów dosyć szybko dochodzi 
do wniosku, że zachcianki składają się z fizycznych 
doznań i myśli, które przychodzą i odchodzą, a cie-
kawość pomaga je rozpoznawać i powstrzymywać się 
od działania pod ich wpływem. Innymi słowy, można 
przeczekać zachciankę, nazywając i obserwując myśli 
i uczucia pojawiające się w ciele i umyśle z chwili na 
chwilę — a potem wszystko mija. 
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Jeśli jesteś ciekaw, czy sprawdzi się to także w Twoim 
przypadku, właśnie teraz jest dobry moment, abyś 
spróbował. 

Gdy znowu przyłapiesz się na uleganiu złemu nawy-
kowi, zrób sobie przerwę i zastanów się nad skorzy-
staniem z uważności, aby go zwalczyć. Twoje zacho-
wania zapewne nie zmienią się od razu — ale się nie 
poddawaj. Jeśli uda Ci się zhakować własny umysł, 
korzystając z naszych metod, w końcu uwolnisz się 
od niechcianych nawyków i będziesz mógł spokojnie 
obserwować, jak przemijają Twoje zachcianki. 

JUD BREWER jest psychiatrą uzależnień i neuronau-
kowcem zajmującym się lękiem i zmienianiem nawy-
ków. Jest także profesorem nadzwyczajnym w Brown 
University School of Public Health and Medical School, 
dyrektorem ds. lecznictwa w Sharecare oraz autorem 
bestsellerów „New York Timesa” Wolny od lęku i Neu-

rologia zachcianek. 

Na podstawie treści opublikowanych na hbr.org, 
5 grudnia 2019 roku (produkt #H05B0D). 
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