JAK TRWALE
ZMIENIAC ZLE NAWYKI
NA KORZYSTNE DLA
NASZEGO ZDROWIA?




CZYM JEST NAWYK?
i

Nawyki sg podstawg naszego codziennego zachowania.

Nawyk to zautomatyzowana czynnosc, ktdrg nabywamy

w wyniku, najczesciej wielokrotnego, powtarzania.

Kazde zachowanie nawykowe dostarcza psychologicznej
nagrody, ktéra z kolei przyczynia sie do wzmacniania

i utrwalania tego zachowania.

JAK TWORZY SIE NAWYK?
i

Tworzenie sie nawyku przebiega w swego rodzaju

petli, ktdrg stanowig nastepujace elementy:



@ WSKAZOWKA

to bodziec, ktéry uruchamia pozostate elementy
petli nawyku, tj. wyzwala stan napiecia
psychofizycznego, pragnienie nagrody i w efekcie
zachowanie nawykowe. Wskazowkg moze byc
np. pora dnia, okreslone miejsce, ale tez stres,

zmeczenie, znudzenie itp.

@ PRAGNIENIE NAGRODY

cheé¢ roztadowania napiecia psychofizycznego,

ktora jest sitg napedowga nawyku

@ ZACHOWANIE NAWYKOWE

zachowanie umozliwiajgce roztadowanie

powstatego napiecia psychofizycznego

@ NAGRODA

okreslony stan emocjonalny, odczucia skojarzone

z ulgg i spetnieniem



JAK WYKSZTALCIC
NOWE NAWYKI?

i

Zidentyfikowanie wskazowek i nagrod, ktore tgczq sie
z danym zachowaniem, a nastepnie zastgpienie tego
rutynowego zachowania innym, ale dostarczajgcym
podobnych korzysci, i jego powtarzanie — to sposdb na

stopniowe wyksztatcenie nowego nawyku.




PRZYKtLAD
NIEKORZYSTNEGO DLA
ZDROWIA NAWYKU:

@ WSKAZOWKA

wigczenie ulubionego programu telewizyjnego

@ PRAGNIENIE NAGRODY

chec odprezenia sie

@ ZACHOWANIE NAWYKOWE

zjedzenie stodkiej lub stonej przekaski

@ NAGRODA

stan odprezenia i zadowolenia



ZASTAPIENIE ZLtEGO
NAWYKU INNYM:

@ WSKAZOWKA

wigczenie ulubionego programu telewizyjnego

@ PRAGNIENIE NAGRODY

chec odprezenia sie

@ ZACHOWANIE NAWYKOWE

smakowanie ulubionej herbaty, np. owocowej lub

ziotowej o lekkim dziataniu rozluzniajgcym

@ NAGRODA

stan odprezenia i zadowolenia



WPROWADZENIE
NOWEGO NAWYKU:

@ WSKAZOWKA

umieszczenie maty do ¢éwiczen przy t6zku

@ PRAGNIENIE NAGRODY

chec szybkiego rozbudzenia sie, przyptywu energii

i dobrego samopoczucia o poranku

@ ZACHOWANIE NAWYKOWE

poranna gimnastyka

@ NAGRODA

poczucie rozbudzenia i energii do dziatania oraz

dobre samopoczucie o poranku



O CZYM NALEZY
PAMIETAC?

,Cate nasze zycie, tak dalece,
jak dalece ma ono okreslong postac,
nie jest niczym wiecej niz zbiorem nawykow”

William James

i

W celu osiggniecia sukcesu, a wiec trwatej zmiany
nawykoéw, w pierwszej kolejnosci postaraj sie dokonac
identyfikacji i analizy Twoich dotychczasowych
codziennych nawykéw — zastanéw sie, ktére z nich
nie sg korzystne dla Twojego zdrowia i w jaki sposob
mozna je zmienié, tj. jakimi konkretnie zachowaniami

zastgpic.



Zatem, uzbrdj sie w cierpliwos¢ i stosuj metode
»matych krokéw”, tzn. stopniowo wprowadzaj nowe
zachowania korzystne dla Twojego zdrowia i staraj sie
je utrwalac poprzez ich powtarzanie, tak, aby z czasem

staty sie Twoimi nawykami.



ZMIAN A
TO WIELOETAPOWY
PROCES, KTORY
WYMAGA CZASU
| PRZYGOTOWANIA.




TRWALA ZMIANA
STYLU ZYCIA TO
MARATON,
NIE SPRINT!

i
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