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Cudownym ludziom,
ktoérzy zainspirowali mnie do poszukiwan



Mate jest wielkie

Przynajmniej w odniesieniu do zmiany.

W ciggu ostatnich 20 lat zauwazylem, ze prawie kazdy z nas chce
co$ zmieni¢. Chcemy zdrowiej sie odzywiaé, schudngé, wiecej ¢éwi-
czyé, zmniejszy¢ stres, lepiej sypia¢. Chcemy by¢ lepszymi rodzicami
i partnerami. Chcemy by¢ bardziej skuteczni i kreatywni. Jednak skala
otylosci, bezsennosci i stresu, o ktérej méwi sie w mediach - i ktérg
sam obserwuje w badaniach mojego laboratorium na Uniwersytecie
Stanforda” - jest niepokojgca i wskazuje na ogromng rozbieznosé mie-
dzy tym, czego ludzie chca, a tym, co w rzeczywistosci robig. Rozdzwiek
miedzy ,chce” a ,robie” ma wiele przyczyn, ale najczesciej ludzie obwi-
niajg samych siebie. Uwewnetrzniajg przekaz kulturowy: ,To twoja
wina! Powiniene$ wiecej ¢wiczyé¢, ale tego nie robisz. Jak ci nie wstyd!".

Jestem tutaj po to, zeby powiedzie¢ wam, Ze to wcale nie jest
wasza wina.

* Profesor BJ Fogg jest zatozycielem i dyrektorem Laboratorium Projektowania Zach-
owania na Uniwersytecie Stanforda (przyp. ttum.).



A dokonanie pozytywnej zmiany nie jest az tak trudne, jak mySlicie.

Mity, btedne przekonania i zyczliwe, ale niepoparte dowodami
naukowymi rady zbyt dlugo wpedzaly was w putapke leku przed
porazka. Jesli nawet prébowaliscie kiedy$ co$ bezskutecznie zmie-
ni¢, to by¢ moze doszliscie do wniosku, ze zmiana jest trudna albo
ze nie odnieéliécie sukcesu, bo zabraklo wam motywacji. Zadne
z tych zalozen nie jest prawdziwe. Problem dotyczy nastawienia, a nie
was samych. PomyS$lcie o tym w taki sposéb: gdybyscie prébowali
posklada¢ komode na podstawie btednych instrukcji i brakowatoby
niektérych czesci, to z pewnoscig poczulibyscie sie sfrustrowani.
Ale zapewne nie obwinialiby$cie sie o to, prawda? Zrzucilibyscie
wine na producenta komody. Natomiast kiedy w gre wchodzg préby
zmiany czego$, prawie nigdy nie obwiniamy ,producenta’. Obwiniamy
samych siebie.

Kiedy efekty naszych dzialan nie spelniajg oczekiwan, na scenie
pojawia sie wewnetrzny krytyk. Wielu spoéréd nas zyje w przeko-
naniu, ze je$li nie jesteSmy skuteczni w dziataniu (nie schudniemy
albo nie ¢éwiczymy regularnie), to na pewno co$ jest z nami nie tak.
Przeciez gdyby$my byli lepszymi ludZzmi, nie poniesliby$my porazki.
Gdybys$my przestrzegali tych zaleceh co do joty albo wytrwali
w postanowieniach, z pewnos$cig osiggneliby$my sukces. Musimy
tylko sie pozbiera¢, wzig¢ sie w garsé i zrobi¢ to lepiej. Prawda?

Wi1asnie, ze nie. Przykro mi. To nieprawda.

To nie my stanowimy problem.

Problemem jest nasze nastawienie. Przyczyna jest niewlasciwy spo-
séb dziatania, a nie wady naszej osobowosci.

Ksztaltowanie nawykéw i dokonywanie pozytywnej zmiany moze
by¢ tatwe - pod warunkiem ze mamy wiasciwe podejscie. Chodzi
o system, ktéry opiera sie na tym, jak w rzeczywistos$ci dziata psychika
czlowieka. A takze o narzedzia, ktére nie opierajg sie na domystach ani
na btednych zatozeniach.
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Obiegowa opinia na temat powstawania nawykéw i dokonywania
zmian karmi naszg pod$wiadomo$¢ nierealistycznymi oczekiwaniami.
Dobrze wiemy, na czym polegajg nawyki. Potrzebujemy tylko zdoby¢
wiecej dobrych nawykéw i pozbyé¢ sie ztych. Ale jest jak jest i wcigz nie
udaje nam sie zmienié. JesteSmy wiec przekonani, ze to nasza wina.
Wszystkie moje badania naukowe i wiedza praktyczna wskazujg na
to, ze to btedny sposéb myslenia. Jesli chcemy wyrobi¢ w sobie dobre
nawyki i zmienié nasze zachowania, powinni$my zrobi¢ trzy rzeczy:

+ przestac sie ocenia¢;
+ przyjrzeé sie swoim pragnieniom i podzieli¢ je na mniejsze kroki;
+ potraktowaé wlasne bledy jako nauke i wykorzystaé je do tego,

by ruszy¢ do przodu.

By¢ moze ta metoda nie sprawia wrazenia intuicyjnej. Wiem, Ze nie
kazdemu tatwo to przychodzi. W koncu samokrytyka to tez nawyk.
Niektérzy ludzie automatycznie obwiniajg samych siebie — zacho-
wuja sie zupelnie jak sanki, ktére jadgc z géry, wpadajg w wyjezdzony
w $niegu tor.

Jesli bedziecie postepowaé zgodnie z metodg mikronawykéw,
zaczniecie wybiera¢ inng trase. Snieg stopniowo zasypie stare kole-
iny zwatpienia w siebie. Wkrétce ta nowa trasa stanie sie domy$lna.
Dzieje sie to szybko, poniewaz w metodzie mikronawykéw najtatwiej
dokonuje sie zmian dzieki dobremu, a nie ztemu samopoczuciu. Nie
trzeba polega¢ na swojej sile woli, stosowa¢ metod oceniania wta-
snych postepéw ani obiecywaé samemu sobie nagréd. Nie istnieje
réwniez magiczna liczba dni, w ciggu ktérych musicie wykona¢ kon-
kretne zadanie. Takie podejscie nie odzwierciedla tego, jak naprawde
dzialajg nawyki, i co za tym idzie, nie jest godng polecenia metodg
dokonywania zmian. Poza tym czesto sprawia, ze czujemy sie fatalnie.
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Dzieki tej ksigzce mozecie pozby¢ sie leku przed zmiang - a co
wazniejsze — dowiedzie¢ sie, jak tatwo i przyjemnie wypeti¢ luke (nie-
zaleznie od jej wielkosci) miedzy tym, kim jesteScie teraz, a tym, kim
chcielibyscie by¢ w przysziosci. Mikronawyki pokazg wam, jak zerwa¢c
ze starym podejéciem i zastgpi¢ je catkowicie nowa metodg dokonywa-
nia zmian.

System, ktérym chce sie z wami podzieli¢, nie opiera sie na domystach.
W ciggu wielu lat badan przetestowatem go na ponad 40 tysigc-
ach oséb i udoskonalitem. Przeprowadzilem wiele sesji szkolenio-
wych i tydzien po tygodniu zbieralem dane. Dlatego wiem, ze metoda
mikronawykéw dziala. W miejsce nieporozumien pojawiajg sie dobrze
sprawdzone zasady, a zamiast zalecen uruchamia sie proces. Czytajac
te ksigzke, dowiecie sie, czego wspéttwoérca Instagrama, méj byty stu-
dent, nauczyt sie na temat zachowan cztowieka - ta wiedza pomogta
mu zaprojektowaé przelomowg aplikacje. Skorzystacie z tych samych
metod, aby wprowadzi¢ przelomowe zmiany w Zzyciu swoim oraz
innych ludzi. A najlepsze jest to, ze bedziecie sie przy tym dobrze bawic.
Kiedy przestaniecie sie osadza¢, wasze zachowanie zacznie przypo-
minaé¢ eksperyment naukowy. Zmyst poszukiwania i odkrywania
stanowi warunek wstepny osiggniecia sukcesu, a nie jedynie dodat-
kowg korzys¢é.

PROJEKTOWANIE ZACHOWANIA

Witaj w systemie projektowania zachowania! To stworzony przeze
mnie wszechstronny system racjonalnego mys$lenia o zachowa-
niu cztowieka i projektowania prostych sposobéw zmiany zycia.
Poczatkowe etapy mojej pracy nad systemem projektowania zacho-
wania pomogly stworzy¢ produkty uzywane na co dzien przez miliony
ludzi, ktérzy chcg zadba¢ o dobrg kondycje, zaoszczedzié¢ pieniadze,
jezdzi¢ efektywnie samochodem i spelni¢ wiele innych pragnien..
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Kiedy zobaczytem, jaka site dziatania majg te metody w skutecznym
projektowaniu rozwigzan dla biznesu, zainteresowatem sie ich zasto-
sowaniem w zyciu osobistym.

W jaki sposéb zmieniamy nasze zachowania? Skupilem sie na
zmianach, ktére ludzie chcg wprowadzi¢ w swoim zyciu. A kiedy sam
spojrzatem w lustro, zobaczytem, jak wiele sam moégtbym zmienic.
Postanowilem zrobi¢ to, co predzej czy pézniej robi kazdy szalony
naukowiec — przeprowadzitem eksperyment na samym sobie.

Zaczalem pracowa¢ nad zachowaniami, ktére chcialem wprowadzié
do swojego zycia. Robitlem rzeczy z pozoru gtupie, ktére okazywaty
sie bardzo skuteczne, na przyktad dwie pompki za kazdym razem po
tym, jak skorzystalem z toalety. Robitem tez pozornie racjonalne rze-
czy, ktére okazaly sie zupelnie nieskuteczne, na przyktad prébowatem
codziennie zje$¢ jedng pomarancze na lunch. JeSli co$ nie dziatato,
odwotywatem sie do moich modeli zachowania i analizowalem, co
sie stalo. Zaczalem dostrzega¢ pewne reguly. Kierowalem sie intuicja.
Zmieniatem kierunek mys$lenia. Wielokrotnie powtarzatem préby.

Chociaz sam jestem behawiorystg, musialem sie nauczyé, jak
wprowadza¢ nowe nawyki we wlasnym zyciu. Nie bylo to dla mnie
ani oczywiste, ani naturalne. To byl S§wiadomy proces. Ale w miare
wykonywania kolejnych ¢wiczenh zmienitem stabosé¢ w site i sze$¢ mie-
siecy pdzniej wprowadzitem duze zmiany w swoim zyciu. Schudiem
ponad 9 kilograméw. Poczulem sie zdrowszy i silniejszy. Pracowatem
bardziej efektywnie niz kiedykolwiek. Zaczalem jada¢ jajka i szpinak
na $niadanie oraz kalafiora z musztardg na podwieczorek; odstawitem
produkty, ktére mi nie stuzyly. Zaczynatem kazdy dzien od serii nawy-
kéw, ktére dajg mi zastrzyk pozytywnej energii, i zaprojektowatem
(albo raczej przeprojektowatem) swoje zycie oraz srodowisko, by lepiej
sypia¢. Przezywajac po drodze wiele wzlotéw i upadkéw, uswiadomi-
lem sobie, ze moja zdolnoé¢ do przeprowadzania zmian zwiekszata
sie i nabieralem coraz wiekszego rozmachu w dzialaniu. W miare jak
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wypracowywatem coraz wiecej nawykéw — przewaznie mikronawy-
kéw — tgczyly sie one ze sobg, sprawiajac, ze dokonywata sie gteboka
przemiana. Podtrzymanie tych nawykéw nie sprawialo mi szczegél-
nych trudnosci. Ten sposéb wprowadzania zmian wydawat mi sie
naturalny i zaskakujgco zabawny.

Bytem zachwycony osiggnietymi rezultatami i dlatego w 2011 roku
zaczalem uczy¢ moich metod. Badania naukowe, ktére przeprowa-
dzitem, udowodnily, ze taki sposéb dzialania sprawdzal sie réwniez
u innych oséb i zmienial ich zycie. Ku mojemu zaskoczeniu i pod-
ekscytowaniu dziatania, ktére zaczely sie od zartobliwego procesu
autopoznania w ramach systemu projektowania zachowania, staly sie
wyprébowang metodg (nazwalem jg metodg mikronawykéw) — naj-
szybszym i najtatwiejszym sposobem osobistej przemiany.

Zanim przejde dalej, pozwdlcie, Ze najpierw jasno postawie sprawe
- sama wiedza (Swiadomo$¢) niekoniecznie zmienia zachowanie.
To najczestszy biad, jaki popelniajg ludzie, nawet profesjonalisci, kté-
rzy maja najlepsze intencje. Kierujg sie zatozeniem: jesli dostarczymy
ludziom odpowiedniej wiedzy, to zmienig swoje nastawienie, a co za
tym idzie, swoje zachowanie. Nazywam to podejscie blednym prze-
konaniem o zwigzku miedzy wiedza a dziataniem. Wiele produktéw
i programéw — oraz wielu profesjonalistéw, ktérzy majg jak najlepsze
intencje — opiera sie na zatozeniu, ze edukuje sie ludzi po to, by zmieni¢
ich zachowania. Na konferencjach branzowych padajg stwierdzenia
w rodzaju: ,Gdyby ludzie znali fakty, to na pewno by sie zmienili!".

Kiedy przyjrzycie sie swojemu zyciu, zobaczycie, ze sama wiedza na
jaki$ temat niczego nie zmienia. I oczywiscie nie jest to wasza wina.

W moich, siegajacych 2009 roku, badaniach naukowych na temat
powstawania nawykéw odkrylem, Ze istniejg tylko trzy metody, za
pomoca ktérych mozemy osiggnaé trwatg zmiane.

Kiedy doznamy o$wiecenia, zmienimy $rodowisko, w ktérym funkcjo-
nujemy, albo zmienimy nasze nawyki metodg matych krokéw. Osiggniecie
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stanu prawdziwego oswiecenia w naszym zyciu (albo w zyciu innych
ludzi) jest trudne i prawdopodobnie niemozliwe. Lepiej wykluczy¢ te
mozliwos¢, jesli nie mamy magicznych mocy (ja takich nie posiadam).
Ale mam dobrg wiadomo$¢ — pozostate dwie metody moga doprowadzié
do osiggniecia trwatej zmiany, pod warunkiem ze bedziemy postepowaé
zgodnie z wiasciwg metoda, a metoda mikronawykéw daje nam nowe
sposoby wykorzystania w petni mozliwosci Srodowiska, w ktérym zyjemy;,
i pozwala nam to zrobi¢ matymi kroczkami.

Dobrze jest zacza¢ od wypracowania pozytywnych nawykéw,
a dzieki nim, nawet tym niewielkim, mozemy dokona¢ gtebokich prze-
mian. Kiedy dowiecie sie, jak i dlaczego dziala metoda mikronawykéw,
bedziecie mogli wprowadzi¢ przelomowe zmiany. Przy okazji pozbe-
dziecie sie réwniez niechcianych nawykéw. Albo odwazycie sie na to,
by wpisaé¢ maraton na liste swoich najwiekszych marzen.

Pomoge przeprowadzi¢ was przez kazdy scenariusz zmiany zacho-
wan, ktérego mozecie doSwiadczyé.

Istotg metody mikronawykéw jest ta zasada: wybierz konkretne
zachowanie, zredukuj je do mikroczynnosci, sprawdz, do jakiego sta-
tego zachowania w twoim zyciu bedzie w naturalny sposbb pasowag,
i wzmacniaj te czynnos¢. Jesli chcecie osiggnaé trwalg zmiane, najle-
piej zacza¢ od czego$ niewielkiego. Zaraz wyjasnie dlaczego.

NIEWIELKIE ZMIANY MOZNA
WPROWADZIC SZYBKO

Czas. Nigdy nie mamy go za wiele i zawsze chcemy wiecej. Jadamy
ociekajgce tluszczem hamburgery w samochodzie i odbywamy
telekonferencje, siedzac z dzie¢mi na plazy, poniewaz odczuwamy
ogromnag presje czasu. Ta presja doprowadza nas do my$lenia w kate-
goriach braku: nabieramy przekonania, ze nigdy nie bedziemy mieli
wystarczajgcej ilosci czasu, wiec sprzeciwiamy sie wszelkim zmianom;
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wydaje nam sie, ze nie mamy wolnej chwili, by wypracowac pozytywne
nawyki. Pét godziny éwiczen dziennie? Przygotowywanie co wieczér
zdrowego dania na kolacje? Codzienne wpisy do dzienniczka wdziecz-
noéci? Daj mi spokéj! Kto ma na to czas?

Mozecie kara¢ samych siebie na tej wyboistej drodze zmian. Albo
mozecie ulatwi¢ sobie zycie.

Mozecie zacza¢ od niewielkiej zmiany.

Korzystajac z metody mikronawykéw, skupiamy sie na niewielkich
czynnoSsciach, ktére mozna wykona¢ w mniej niz 30 sekund. Szybko
wyrobicie w sobie nowe nawyki, ktére pézniej beda sie rozwijaé
w naturalny sposéb. Rozpoczynanie od niewielkich zmian oznacza,
ze mozna wprowadza¢ duzg zmiane, jednoczeénie nie martwigc sie
tym, ile czasu musimy na to pos$wiecié. Uczac metody mikronawykéw,
radze ludziom zaczgé od zmiany trzech niewielkich zachowan albo
chociaz jednego. Im mniej macie czasu, tym lepiej ta metoda bedzie
dziala¢. Niewazne, jak usilnie chcecie wypracowaé¢ zdrowy nawyk,
nie dacie rady tego zrobi¢ na trwate, jesli zaczniecie od duzej zmiany.
Kiedy zaczniecie od razu dziata¢ na duzg skale, nowy nawyk prawdo-
podobnie sie nie przyjmie. W przypadku wielu oséb rozpoczecie od
niewielkiej zmiany nie tylko jest najlepszym rozwigzaniem, ale by¢
moze jedynym wyjsciem.

NIEWIELKA ZMIANE MOZNA
WPROWADZIC OD RAZU

Niewielka zmiana pozwala realnie spojrze¢ na samego siebie i swoje
zycie. Pozwala zacza¢ tu i teraz. Dzieje sie w tym momencie zycia,
w ktérym teraz jeste$cie — niezaleznie od tego, czy wpadli$cie wia-
$nie w spirale obledu, czy tez jeste$ zestresowani, ale poza tym
szcze$liwi. Wszyscy mamy problemy zyciowe, z ktérymi sie borykamy,
spos6b myslenia, ktéry nie jest idealny, i przerézne psychiczne zaha-
mowania, ktére nas powstrzymujg przed dzialaniem. Mozemy sie
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zamartwiaé i czu¢ sie tym wszystkim zawstydzeni albo mozemy sko-
rzystac z metody mikronawykéw, by ztamaé system.

Nie bede podpowiadat, jak zdoby¢ konkretne nawyki. Chce sie podzie-
li¢ metoda, dzieki ktérej wypracujecie kazdy nawyk, ktéry bedziecie
chcieli zdoby¢. To wy wybieracie, czego potrzebujecie. Ale od razu zrobie
wyjatek: poprosze was, byscie zaczeli ¢wiczy¢ pewien nawyk i zeby stato
sie to pierwszg czynnoscia, jaka bedziecie wykonywaé¢ kazdego ranka.
To proste; zajmuje zaledwie 3 sekundy. Chodzi o nawyk Maui.

Kiedy rano postawisz stopy na podtodze, od razu wypowiedz takie
zdanie: ,To bedzie wspanialy dzien”. Gdy wybrzmig te cztery stowa,
sprébuj poczué pozytywne nastawienie.

Przepis w formule mikronawykéw wyglada tak:

obudze, <ie Powiom:
i Pog’f’aWiQ L To bedzie

Stopy na podtodze,  wepaniaty dziei”.

Od wielu lat pomagam tysigcom ludzi wprowadzi¢ do codziennego
zycia nawyk Maui, a efekty sg wspaniate. Oczywiscie sam z niego
korzystam. Wprowadzajac go, mozecie od razu - i wiasciwie bez zad-
nego wysitku — zrobi¢ krok w kierunku lepszej przysztosci.
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Oto kilka wariantéw tego nawyku.

Niektoére osoby wypowiadaja to zdanie w nieco innym brzmieniu, na
przyktad: ,Dzisiejszy dzier bedzie cudowny”. Jesli takie zdanie lepiej
na was dziata, dopasujcie je do swoich potrzeb.

Kilka oséb zmienilo pore wypowiadania tego zdania. Niektérzy je
wypowiadaja, kiedy rano patrzg w lustro. W moim przypadku raczej
by to nie zadzialalo (przede wszystkim unikam patrzenia w lustro,
fuj!). Ale jesli taki moment w twoim codziennym rozktadzie dnia dziata
lepiej, to go wybierz.

Proponuje zacza¢ od tradycyjnej wersji zapisanej na fiszce, a nastep-
nie modyfikowa¢ nawyk w miare potrzeb.

Kiedy codziennie rano wykonuje nawyk Maui, robie przerwe na
2 albo 3 sekundy po tym, jak wypowiem to zdanie. Wtedy wcigz jeszcze
sie budze i chce, by afirmacja dotarta do mojej $wiadomosci.

Jesli stosujesz nawyk Maui i czujesz, ze to wcale nie bedzie wspa-
niaty dzien, to radze mimo wszystko powtarzaé¢ to zdanie. Robie to
nawet wtedy, kiedy czuje sie wyczerpany, przytloczony albo peten
niepokoju w zwigzku z dniem, ktéry mnie czeka. W takich chwilach,
siedzac na brzegu 16zka, prébuje wzbudzi¢ w sobie optymistyczne
nastawienie. Ale jesli to brzmi sztucznie, wtedy zmieniam zdanie i into-
nacje i méwie: ,To bedzie wspanialy dziefi — jakim$ sposobem”.

Uwazam te metode za niezwykle pomocng nawet w najgorsze dni.
Kiedy jestem zmartwiony tym, co mnie czeka, te kilka optymistycz-
nych stéw — nawet je$li w moim glosie pobrzmiewa ton zwatpienia
- stwarzajg cho¢by niewielkg mozliwo$é, by przezy¢ dobry dzien. I wia-
$nie tak przez wiekszo$¢ dni sie dzieje.

Pomyslcie o nawyku Maui jak o prostej praktyce, ktérg wykonu-
jecie codziennie rano przez 3 sekundy. Dzieki temu zobaczycie, jak
latwo jest zaczgé. Ta metoda pozwala nauczy¢ sie najwazniejszej
umiejetnosci potrzebnej do zmiany zachowania — poczucia tego, ze
odniesliscie sukces.
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MALE JEST BEZPIECZNE

Méj przyjaciel ma 18-miesieczng céreczke Wille, ktéra niedawno
zaczela chodzi¢. Pewnego dnia dziewczynka biegata po moim podjez-
dzie, $cigajgc mojego psa Millie. Przygladatem sie, jak mata potykata
sie i upadata. Wspinanie sie na krawezniki i przechodzenie po kratkach
$ciekowych to ryzykowna sprawa dla dziecka uczacego sie chodzié,
ale Willa ciggle sie podnosita. Troche marudzila, ale nie zrobila sobie
krzywdy, wiec dlaczego mialaby przesta¢ podejmowac kolejne proby?
Gdybym uczyt sie chodzi¢ i przewracat sie na twardym chodniku, pew-
nie bytbym poobijany. Biorgc pod uwage méj wzrost - mam ponad
180 centymetréw — zapewne upadek bardziej by mnie bolat.

Ta sama zasada dotyczy nowego zachowania albo nawyku. Je$li nigdy
wczeéniej nie praktykowates$ jogi, istnieje niezliczona liczba miejsc, gdzie
mozesz zaczac to robi¢ — ale z kazdym z tych miejsc wigze sie inny stopien
ryzyka. Mozna zaczg¢ od jednego powitania storica albo wykupié¢ karnet
miesieczny uprawniajgcy do wstepu na dowolne zajecia w fitness klubie
po sasiedzku. Mozesz tez wsigs¢ do samolotu i uda¢ sie na tygodniowy
wyjazd do Indii. Kazda z tych mozliwosci wymaga zainwestowania innej
ilosci czasu, pieniedzy oraz niesie ze sobg inne oczekiwania. Niewiele
0s6b poleciatoby do Indii, jesli wczedniej nie mieli w ogéle do czynie-
nia z joga. Dlaczego? Jaka$ cze$¢ naszego gadziego' mézgu w naturalny
sposéb rozumie, o jak wysokg stawke toczylaby sie taka gra, i dlatego
moze mie¢ trudnosci z rozpoczeciem czego$ nowego, jesli bedzie sie to
wigzalo ze zbyt duzym wyzwaniem. Skoro ledwo jestem w stanie surfo-
wac po tagodnych falach Cove Park na Maui, to nie odwaze sie ptywac po
olbrzymich falach w Jaws po drugiej stronie wyspy. Zapewne zrobitbym

* Mézg gadzi odpowiada za odruchowe reakcje zwigzane z unikaniem niebezpieczen-
stwa, poczucie odretwienia, zamrozenie, wprawia cialo w stan zupeinie pozbawiony
emocji - przyp. ttum.
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sobie krzywde i mégtbym straci¢ calg pewnos¢ siebie w surfowaniu
nawet po matych falach. Dlaczego miatbym sobie co$ takiego zrobic¢?
To nie brzmi zabawnie. Lepiej poprzesta¢ na Cove Park.

Tymczasem w metodzie mikronawykéw czynnik ryzyka nie ma
wplywu na sytuacje. Niewielka zmiana moze réwniez pozostaé
utajniona. Mozecie zaczg¢ wprowadza¢ nowy nawyk bez zadnych
wiekszych ceregieli. Nikt nie bedzie was sabotowal, a dzieki temu pre-
sja bedzie mniejsza.

W zwigzku z tym, ze zmieniamy swoje zachowania krok po kroku,
a caly program jest elastyczny, ryzyko emocjonalne catkowicie znika.
Stosujgc metode mikronawykéw, nie mozna ponie$é porazki. Pojawiajg
sie niewielkie przeszkody, ale jesli sie podniesiesz, nie bedzie dramatu,
tylko nawyk w trakcie wdrazania.

NIEWIELKA ZMIANA MOZE DOPROWADZIC
DO OGROMNEJ ZMIANY

W ciaggu ostatnich 20lat odkrytem, ze jedynym logicznym i trwatym spo-
sobem wprowadzenia duzej zmiany jest rozpoczecie od czego$ matego.
Amy, moja byla studentka, to mama, ktéra zajmowata sie domem
i prébowata uruchomié¢ firme zajmujgca sie edukacjg w mediach.
Pomyst, by by¢ swojg wlasng szefows i robi¢ to, co kocha, pociggat ja.
Ale trzeba byto przemys$le¢ tyle kwestii: od zatrudnienia nowych pra-
cownikéw i znalezienia siedziby biura po rozszyfrowanie przepiséw
podatkowych. Amy odkladala na pézniej wazne sprawy, na przyktad
umowy prawne, i wybierata zadania, ktére nie sprawiaty jej ktopotu,
na przyklad projektowanie logo firmy. Jednak brakowato jej czasu na
napisanie biznesplanu; paralizowala ja tez my3l, ze w jej rekach firma
moze rozpas¢ sie na kawatki. Chciata odnie$¢ sukces i ciggle sobie
obiecywala, ze wkrétce zabierze sie za te wszystkie powazne sprawy,
ale po wielu miesigcach gadania wcigz nie zrobita pierwszego kroku.
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Powstrzymywat jg mit na temat zmiany — powszechnie panujgce
przekonanie, ze musisz péj$¢ na catos¢ albo catkowicie sie wyco-
faé. Zyjemy w kulturze wysokich aspiracji, ktéra ma swoje korzenie
w potrzebie osiggniecia natychmiastowej satysfakcji. Mamy trud-
nosci z tym, by wdraza¢, a nawet zaakceptowaé stopniowe postepy.
Tymczasem dokladnie tego potrzebujemy, by wprowadzi¢ znaczgca
i trwalg zmiane. Ludzie wpadajg we frustracje i zniechecajg sie, kiedy
nie widza szybkich efektéw. To naturalne, a nawet normalne. Tyle ze
przez to skazujemy samych siebie na porazke.

Kiedy Amy poznata metode mikronawykéw, odkryla ze najlepszym
sposobem, by zje$¢ monstrualnych rozmiaré6w wieloryba — podobnie
jak to zrobitla Melinda Mae w wierszu Shela Silversteina — jest zje-
dzenie cielska po kawateczku. Amy porzucita koncepcje dziatania na
duzg skale i postanowila zaczgé od niewielkiej zmiany. Codziennie
rano po tym, jak odwozita cérke do przedszkola, zjezdzata na pobocze
i zapisywala jedng rzecz do zrobienia na samoprzylepnej karteczce.
Tylko jedna. Kazda z tych rzeczy mozna bylo zrobi¢ od razu: wysta¢
jednego maila marketingowego, zaplanowa¢ narade w sprawie pro-
jektu, napisa¢ krotki wstep do przewodnika dla klientéw. Ten prosty
akt koncentracji uwagi na tym, by zapisa¢ jedno zadanie, wywotywat
reakcje faficuchowg, ktéra wprawiata w ruch caly dzien, i ostatecznie
Amy doprowadzila do udanego otwarcia firmy. Smak sukcesu towa-
rzyszyl jej przez caly czas, kiedy jechata samochodem z karteczka
samoprzylepng szeleszczacg na desce rozdzielczej. A gdy juz zaparko-
wata pod domem, zabierata te jaskrawor6zowg karteczke ze sobg, by
osiggna¢ szybki sukces.

Jedno niewielkie dzialanie, jeden maly kes z poczatku moze sie
wydawac¢ nic nieznaczacy, ale pozwala znaleZ¢ sie w miejscu, ktérego
potrzebujemy, by przej$¢ do wiekszych wyzwan i osiggnaé¢ szyb-
sze postepy. Nastepng rzecza, jaka sobie uSwiadomicie, bedzie to, ze
wtlasnie zjedliScie catego wieloryba.
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NIEWIELKIE ZMIANY NIE ZALEZA
OD MOTYWACJI ANI OD SItY NASZEJ WOLI

Wiekszo$¢ tego, co méwi sie na temat zmiany zachowania, moze
wprowadzi¢ was w biad. BadZcie ostrozni. W realnym $wiecie nawet
najpopularniejsze teorie naukowe czesto nie sg w stanie niczego zmie-
ni¢ w ludzkim zyciu.

Jak wiecie, o motywaciji i sile woli bardzo duzo sie méwi. Ludzie nie-
ustannie szukajg sposoboéw, by je zwiekszy¢ i podtrzymac¢ w diuzszej
perspektywie czasu. Problem polega na tym, ze zaréwno motywacja, jak
isita woli sg z natury zmienne, co sprawia, Ze nie mozna na nich polega¢.

Przyklad: Juni z Chicago miata wiekszg motywacje niz inni, by
dokona¢ zmiany. Byla uzalezniona od cukru, a natég zagrazat jej zyciu,
rodzinie oraz pracy. Jako gospodyni porannego programu radio-
wego z szaleficzo napietym grafikiem byta w ciggtym ruchu. Zamiast
usigé¢ spokojnie i zjes¢ lunch, wpadata na karmelowe macchiato do
Starbucksa. Tempo zycia na antenie radiowej bylo intensywne, a Juni
sadzita, ze potrzebuje cukru, by nie straci¢ impetu. Byla przekonana,
Ze tego rodzaju energia wymaga stymulantéw, a lody staly sie jej
narkotykiem z wyboru - a 5cislej rzecz biorac, lody o smaku gumy
do zucia i ciasteczek. Po powrocie do domu byta tak wykonczona,
ze tylko przysypiala na sofie, a w tym czasie dwobjka jej dzieci grata
w gry wideo.

Kilka lat przed tym, zanim poznalem Juni, na cukrzyce zmarta
jej matka. Juni powinna byla to odebraé¢ jako sygnal ostrzegawczy
— takiej motywacji wtlasnie potrzebowata, ale usilowata uémie-
rzy¢ boél za pomocy jeszcze wiekszej ilosci lodéw o smaku gumy do
zucia. Tamtego lata Juni przybrata na wadze prawie 7 kilograméw.
Wkrétce potem zdiagnozowano cukrzyce u jej dwéch siéstr. Potem
zmarta babcia Juni, ktéra takze chorowata na cukrzyce. Choroba
zabierata kolejnych cztonkéw rodziny. Po wielu latach lekcewazenia
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uzaleznienia od cukru (Juni nazywata to ,staboscig do stodyczy”),
w koncu przyznata, ze grozi jej niebezpieczefistwo. Stracita nad tym
nalogiem kontrole.

W tym momencie jej motywacja radykalnie wzrosta. Kilkakrotnie
prébowata z dnia na dzien rzuci¢ stodycze. Dziatalo przez jeden dzien,
no moze dwa. Potem oskarzata samg siebie, czula sie podle, znowu wra-
cala do objadania sie stodyczami i przygladata sie, jak wskaznik wagi
stopniowo roénie.

Juni sadzita, ze zwalczenie uzaleznienia od cukru bylo kwestig
silnej woli Uwazala, ze nie miata w sobie dos¢ sily, by potozy¢ temu
kres. Czula sie sfrustrowana, poniewaz zawsze postrzegala sama
siebie jako osobe o niezwyklej sile woli i determinacji — inaczej nie
bylaby gospodynig najpopularniejszej audycji radiowej na rynku.
Tyle ze koncepcja zwalczenia nawyku silng wolg byla z gruntu
nieprawdziwa.

Juni wzieta udziat w jednym z moich weekendowych kurséw pro-
jektowania zachowania. Wreszcie przyjrzata sie blizej swojemu zyciu.
Uswiadomila sobie, ze uzaleznienie od cukru byto kwestig odpowied-
niego zaprojektowania zachowania, a nie wadg charakteru. Wahajgca
sie motywacja nie byta jej wing. Nie poniosta moralnej porazki.

Kiedy Juni zrozumiata podstawowa zasade projektowania zacho-
wania (prostota zmienia zachowanie), skupila swoje wysitki na tym,
by stworzy¢ zbiér nawykéw, mikrodziatan, ktére majg wielkie zna-
czenie i ktére pomoglyby jej pozby¢ sie uzaleznienia od stodyczy na
dobre. Zaczeta od wprowadzenia zmian w swoim otoczeniu. Zastgpita
stodkie przekaski innymi, ktére zawieraty mniej cukru, ale nadal jej
smakowaly, a nie tymi nieatrakcyjnymi zamiennikami w rodzaju
kawalka selera naciowego albo marchewki. Rozwijata zdrowe nawyki
zywieniowe i aktywno$¢ fizyczng, ktére wyparty nadmierny ape-
tyt na stodycze. Odkryla réwniez, Ze jej nieprzezyta do konca zatoba
mogta doprowadza¢ do wielu zachowan zwigzanych z objadaniem
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sie stodyczami — wobec tego nauczyla sie jeszcze kilku nawykéw,
zawsze zaczynajac od niewielkiej zmiany, by poméc sobie przepraco-
wacé te emocje w bardziej pozytywny sposéb. Kiedy wzbieral w niej
zal i czuta, ze moze sie w nim catkowicie pograzyé¢, traktowata to jako
znak: zamiast siegna¢ po batonik, ktéry zawsze jest pod reka, lepiej
wyrazi¢ emocje, piszagc pamietnik albo zwréci¢ sie o pomoc do przy-
jaciotki. By¢é moze najwazniejsze byto to, ze Juni potrafila traktowaé
kazdy nowy nawyk z otwarto$cig i empatig do samej siebie. Byly takie
chwile, kiedy wracata do nalogu objadania sie stodyczami, ale nie trak-
towala tego jako osobistej porazki. Bylo to dla niej do$wiadczenie,
dzieki ktéremu mogta zmieni¢ swoje zachowanie w przysztosci.

Wprowadzanie niewielkich zmian i niewygérowane oczekiwania
pozwolg ci projektowa¢ swoje zachowania niezaleznie od pseudo-
przyjaciét w rodzaju motywacji czy silnej woli. Kiedy co$ jest mate,
to jest rowniez tatwe do zrobienia - a to z kolei oznacza, Ze nie musisz
polegaé na zmiennej naturze motywacji.

NIEWIELKA ZMIANA
MA TRANSFORMUJACA MOC

Stosujac metode mikronawykéw, swietujemy sukcesy niezaleznie od
skali ich wielkosci. W ten sposéb korzystamy z osiggnieé¢ neuroche-
mii i szybko zmieniamy $wiadome dziatania w automatyczne nawyki.
Poczucie, ze odniesliSmy sukces, pomaga nam zaprogramowac nowe
nawyki w mézgu i motywuje nas do dalszego dziatania. Obserwuje
skutki dziatania tej metody w moich badaniach na temat mikrona-
wykéw. Ale jest co$ jeszcze - dzieki tej metodzie mozna sie réwniez
nauczy¢, jak czué sie dobrze we wlasnym zyciu. Umiejetnosé¢ poklepa-
nia samego siebie po plecach (zamiast zadreczania sie) zyskuje solidne
korzenie.
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Linda zasiala pierwsze ziarenko mikronawykéw w samym Srodku
czego$, co nazwatbym zyciowg burzg o sile huraganu. Jakie$ 10 lat
temu, zanim zostala trenerem metody mikronawykéw, w tragicznych
okolicznoSciach rozpadt? sie jej $wiat. W ciggu zaledwie kilku lat jej syn
zmart z powodu przedawkowania narkotykéw, u cérki zdiagnozowano
chorobe dwubiegunowa afektywng, a rodzinny interes znalazt sie na
krawedzi bankructwa. W samym $rodku tego i tak juz przyttaczajgcego
okresu w zyciu dowiedziala sie, ze jej maz ma wczesne stadium cho-
roby Alzheimera. Kiedy przejela zarzgdzanie rodzinng firma, odkryta
kolejng konsekwencje choroby meza — zaburzenia umiejetnosci oceny
sytuacji. Zte decyzje biznesowe w polgczeniu z recesjg oznaczaly, ze
bankructwo bylo jedynie kwestig miesiecy. Stracili wszystkie oszczed-
noéci, dom i stadnine koni, ktéra byla spetnieniem marzen Lindy. Takiej
serii tragedii niewielu z nas stawitoby czota. I nie bylo czasu na przezy-
wanie rozpaczy albo szoku. Linda musiata zajgé sie dzie¢mi i uratowa¢é
firme przed bankructwem. Byla zrozpaczona i jednoczeénie nie miata
czasu na to, by rozpacza¢, wobec tego szybko wpadta w depresje.

Jak zaczg¢ wygrzebywac sie z takiego dotka? Kiedy Linda zaczeta
stosowa¢ metode mikronawykéw, zwierzyla mi sie, ze codziennie
rano siadata na brzegu t6zka, modlac sie o site. Chciata poczu¢ sie
lepiej. Chciata wstaé z 16zka. Chciata zajgé sie dzie¢mi. Ale miata pro-
blem nawet z tym, by rano postawi¢ stopy na podtodze. Kiedy poznata
metode mikronawykéw, mogta sie skupi¢ tylko na jednej rzeczy — na
porannym wyzwaniu. Chciata rozpocza¢ dziei z nadziejg, a nie z roz-
pacza. Po eksperymentach z kilkoma nawykami w koncu znalazta
jeden: nawyk Maui, ktéry — jak moéwi — ,dostownie uratowat jej zycie”.
Okazalo sie, ze ta mata pozytywna zmiana byla kluczem do zmiany
zachowania i stala sie punktem odbicia. Linda budzila sie codziennie
rano, stawiata stopy na podlodze i wypowiadata na glos cztery stowa:
.To bedzie wspanialy dzien".
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Wkrétce wszystko zaczeto wygladac inaczej. Zupelnie inaczej.

Dla Lindy mate zmiany byly jedynym wyjéciem. Musiata zaczgé od
czego$ malego, by wprowadzi¢ duze zmiany. Potrzebowata poczué, ze
co$ jej sie udato. Ten nowy nawyk pociggnat za soba kolejne, dzieki
ktéorym miata poczucie, ze osiggneta sukces. Mikrozmiany pomogty jej
skuteczniej dziataé, wyzdrowie¢ i daly site, by zajmowac sie dzie¢mi.
Najwazniejsze jest jednak to, ze nowe nawyki staly sie malehkimi zia-
renkami, ktére posiata w rozpadlinach swojego zycia. One wciaz rosty.
Nawet jesli pojawialy sie nowe doty, Linda mogta rozejrze¢ sie dookota
i przypomnie¢ sobie, ze potrafi osiggna¢ sukces. Dowody na to wyra-
staly wokét niej jak grzyby po deszczu. Musiala je tylko regularnie
podlewad.

Sze$¢ lat pézniej Linda uczyta tysigce ludzi metody mikronawykéw.
Uwielbia swojg prace. Wcigz méwi, ze jej zycie nadal jest walka, ale nie
waha sie juz, kiedy budzi sie rano. Wie, ze niewielka zmiana ma moc
fundamentalnej przemiany, wiec siada na 16zku i stawia stopy na pod-
todze, po czym wypowiada te cztery proste stowa.

,To bedzie wspaniaty dzien".
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1. MOMENT ZAKOTWICZENIA
To istniejaca juz czynnos$¢, ktora wykonujemy codziennie (jak
mycie zebow) albo cykliczne wydarzenie (na przyktad telefon,
ktory dzwoni). Moment zakotwiczenia ma przypominaé o tym,
by wykonaé nowe mikrozachowanie.

2. NOWE MIKROZACHOWANIE

Prosta wersja nowego nawyku, ktéry chcesz wdrozyé, na
przyktad wyczyszczenie nicia dentystyczna jednego zeba albo
zrobienie dwoch pompek. Wykonujesz mikrozachowanie naty-
chmiast po momencie zakotwiczenia.

3. NATYCHMIASTOWE éWIETOWANIE
Cos, co robisz, by wywotaé pozytywne emocje, na przyktad
méwisz do siebie: ,Dobra robota!”. Swietujesz od razu po tym,
jak wykonasz mikrozachowanie.

Zakotwiczenie
Mikrozachowanie

Swietowanie
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NIEWIELKA ZMIANA ZACZYNA SIE
OD ZNALEZIENIA ODPOWIEDNIEGO KLUCZA

Pewnego dnia obudzilem sie i postanowilem doprowadzi¢ metode
matych kroczkéw do postaci ekstremalnej. Najpierw jednak musiatem
dojs¢ do tego, co tak naprawde kieruje zachowaniem czlowieka.

Zanim odnalaztem klucz, dzieki ktéremu w 2007 roku rozwiktatem
zagadke, przez dekade badatem ludzkie zachowania. Rozwigzanie jest
zaskakujaco proste. Poczatkowo trudno mi byto uwierzy¢ w to, ze nikt
przede mnag na to nie wpadl, ale teraz juz rozumiem, ze niektére tajem-
nice przypominajg zagadki. Jesli nie znasz klucza, wydajg sie trudne
do rozwigzania. Ale kiedy juz znajdziesz klucz, rozwigzanie wydaje sie
oczywiste.

Za pomoca klucza, ktéry znalaztem, mozesz odkodowa¢ zachowanie.
Kazde zachowanie.

Odktadanie szczoteczki do zebéw w nowe miejsce. Rozpakowywanie
zmywarki codziennie rano przed $niadaniem. Podlewanie ogrodu wie-
czorem. Robienie dwéch przysiadéw, kiedy parzy sie twoja poranna
kawa. Wyrzucanie $mieci w $rody. Palenie papieroséw. Rzucanie pale-
nia. Patrzenie na zegarek. Sprawdzanie w telefonie, ktéra jest godzina.
Przeglagdanie Instagrama o 3 nad ranem. Calowanie meza po powro-
cie z pracy. Scielenie 167ka. Nieicielenie tézka. Jedzenie czekolady.
Rzucanie czekolady. Czytanie tej ksigzki. Nieczytanie tej ksigzki.
Nawyk, ktérego prébujesz sie nauczy¢ od wielu lat. I nawyk, ktérego
prébujesz sie oduczy¢ od wielu lat.

Niektére sposrdd tych zachowan sg dobrymi nawykami. Inne wrecz
przeciwnie.

Odkrytem, ze wszystkie te zachowania sktadajg sie z tych samych
elementéw. Wzajemne powigzania wywotujg dziatanie i reakcje — sta-
nowig podstawowe sktadniki ludzkiego zachowania.
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W tej ksigzce dziele sie swoimi modelami projektowania zacho-
wania, ktére pomogg wam mys$leé¢ praktycznie. Wyjasniam réwniez
swoje metody projektowania nawykéw. Na koncu ksigzki w aneksie
.Projektowanie zachowania — modele, metody i maksymy” na stronie
415 znajdziecie tabele ze wszystkimi modelami i metodami, ktére tutaj
opisatem.

Moje modele i metody poparte sg behawioralnymi badaniami
naukowymi oraz innymi powigzanymi z nimi dziedzinami. Na stronie
internetowej www.TinyHabits.com/resources znajdziecie sporo infor-
macji na ten temat.

W  kolejnych rozdzialach zaproponuje ¢wiczenia, dzieki kté-
rym bedziecie mogli zmieni¢ wasze nawyki. Wiecej kart do éwiczen
oraz innych materialéw mozna znaleZz¢ na wspomnianej stronie
internetowe;j.

Kiedy dowiecie sig, jak dopasowa¢ do siebie poszczegdlne elementy
zachowania, bedziecie potrafili poradzi¢ sobie z kazdym wyzwaniem
dotyczacym zmiany zachowania, jakie napotkacie w swoim zyciu.
A to oznacza, ze nie musicie hamowa¢ uczu¢, czyli bedziecie mogli by¢
soba. Jesli wydaje sie wam to cudowne, szalone i nieco przyttaczajace,
nie martwcie sie. Bede wam towarzyszyt i dzielit sie z wami tym, czego
nauczylem sie, pomagajac tysigcom ludzi zmieni¢ ich zycie.

Od czego zaczynamy? Od klucza, ktéry odkrywa tajemnice.

Czyli od modelu zachowania Fogga.
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Najlepszg metodg nauczenia sie mikronawykéw jest zaczaé éwiczy¢
od razu. Nie odkladajcie tego na potem. Zacznijcie od nawyku Maui,
ktéry juz opisalem (na stronie 15), jako dodatku do ¢wiczenia ponizej.
Nie prébujcie by¢ doskonali w tym procesie. Zamiast tego przyjmijcie
spos6b myslenia nawykowca (kogo$, kto praktykuje mikronawyki).
Oznacza to tyle: zanurzcie sie w tym nurcie i uczcie sie przez dos-
wiadczenie. Nie badZcie zestresowani ani spieci. Bgdzcie elastyczni
i bawcie sie dobrze!

Cwiczenie #1:
czyszczenie zebow nicig dentystyczna

Zapewne juz wiecie, jak czysci¢ zeby nicig dentystyczng — wszystkie
zeby naraz. Ale jesli postepujecie tak jak wiekszos¢ ludzi, nie czysci-
cie zebéw regularnie. Nie macie takiego nawyku. Ponizsze ¢wiczenie

umy)e quv), wyczyszeze
Jcolon
zab nicia

dentystyczna.
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moze pomdc wam to zmieni¢ dzieki temu, ze skoncentrujecie sie na
zautomatyzowaniu nawyku, a nie na jego skali.

KROK 1: ZnajdZ typ nici dentystycznej, ktérg lubisz. Byé moze
bedziesz chciat wyprébowac rézne rodzaje, by sprawdzic,

ktéry bedzie odpowiedni.

KROK 2: Potéz ni¢ dentystyczng na blacie w tazience, tuz obok
szczoteczki do zebdw.

KROK 3: Kiedy odtozysz szczoteczke do zebow, wez pojemniczek
z nicig dentystyczng i oderwij kawatek nici.

KROK 4: Wyczy$¢ nicig jeden zab.

KROK 5: Usmiechnij sie do siebie w lustrze i poczuj satysfakcje,
ze udato ci sie wdrozy¢ w zycie nowy nawyk.

UWAGA: Jesli chcesz, w kolejnych dniach mozesz wyczy$ci¢ nicig

dentystyczng wiecej niz jeden zab, ale potraktuj kazdy kolejny zab
jako bonus. Robisz co$ ponad to, co byto wymagane.
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Cwiczenie #2:
codzienny kawateczek czekolady

Niewielka ilo$¢ ciemnej czekolady moze mieé¢ korzystny wplyw
na zdrowie. Spraw, by zjadanie kawatka tabliczki stalo sie twoim
codziennym nawykiem.

KROK 1: Kup ciemng czekolade, ktérg uwazasz za zdrowa.

KROK 2: Zjadaj maty kawateczek czekolady codziennie rano po
tym, gdy zaparzysz kawe albo kiedy bierzesz witaminy. Sekwencja
zachowania moze wyglada¢ w nastepujacy sposéb: ,Za kazdym ra-
zem, gdy potkne ostatnig witamine, zjem maty kawateczek zdrowej
czekolady”.

KROK 3: Delektuj sie smakiem czekolady i poczuj sie szczesli-
wy/szczesliwa z powodu tego, ze wyrobite$/wyrobitas w sobie
zdrowy nawyk.

wezme rano chm ma’rb]
ostatnia kawateczek
witamine, zdrowe
czekolady.

UWAGA: Na pewno nie chciatby$/chciatabys, zeby ten codzienny
nawyk zjadania czekolady za bardzo sie rozwinat. Pomy$l o nim
raczej jak o drzewku bonsai — mate, a jakie inspirujgce.

30 +- MIKRONAWYKI



Cwiczenie #3:

przypominaj sobie, ze najlepiej udaje ci si¢
wprowadzaé te zmiany, ktére wywotuja dobre
samopoczucie

Chciatbym, zebyscie zapamietali z tej ksigzki to jedno przestanie:

Ludzie najtatwiej dokonujg zmian wtedy, kiedy maja dobre sam-
opoczucie, a nie wtedy, gdy czujg sie zle. W tym celu stworzylem
¢wiczenia.

KROK 1: Napisz na karteczce nastepujace zdanie:
Najtatwiej dokonuje zmian wtedy, kiedy mam dobre
samopoczucie, a nie wtedy, gdy czuje sie Zle.

KROK 2: Przyklej kartke tasma klejaca do lustra w tazience
albo w innym miejscu, w ktérym bedziesz czesto na nie patrzeé.

KROK 3: Czesto czytaj to zdanie.

KROK 4: Zauwaz, w jaki sposéb ta $wiadomoé¢ wptywa na twoje
zycie (oraz na zycie ludzi z twojego najblizszego otoczenia).
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Mozecle zmieni¢ swoje
ZyCle przez zmiane
zachowan. Doskonale

o tym wiecle. Ale by¢ moze
nie wiecle tego, ze tymi
zachowaniami kierujg
tylko trzy zmienne.

Model projektowania zachowania Fogga to klucz do rozwiklania tej
zagadki. Obejmuje trzy uniwersalne elementy zachowania czlowieka
oraz ich wzajemne powigzania. Opiera sie na zasadach, ktére poka-
zujg, w jaki sposéb te elementy ze sobg wspélgraja, by wywotywaé
kazde nasze dzialanie - poczawszy od czyszczenia nicig dentystyczng
jednego zeba az po bieg w maratonie. Kiedy zrozumiecie, jak dziata

Z = MitMoB

Zachowanie dziejesie  Motywacja & Moizliwosé & Bodziec

wtedy, gdy

w tym samym momencie wspétistnieja



ten model, bedziecie mogli przeanalizowa¢, dlaczego doszto do danego
zachowania. To oznacza, Ze bedziecie réwniez mogli przesta¢ przypisy-
wa¢ swojemu zachowaniu niewtasciwe przyczyny (weZmy na poczatek
wady charakteru albo samodyscypline). MoZecie skorzysta¢ z mojego
modelu, by zaprojektowac¢ zmiane swojego zachowania albo zachowa-
nia innych oséb.

Z zachowaniem mamy do czynienia wtedy, gdy trzy elementy
MtMoB - Motywacja, Mozliwo$¢ i Bodziec — wspdlistnieja w tym
samym momencie. Motywacja to nasze pragnienie, by zachowanie
doszlo do skutku. Bodziec jest sygnatem do rozpoczecia dziatania.

Podam przyktad.

W 2010 roku bylem na sitowni (kotyszgc sie w takt muzyki Janet
Jackson na orbitreku), w oczach ludzi z pulsem ponad 120 uderzen na
minute zrobitem co$ dziwnego: ofiarowatem datek na Czerwony Krzyz.
Zachowatem sie tak w odpowiedzi na esemesa, w ktérym zaproszono
mnie do takiego dziatania.

Rozl6zmy moje zachowanie na czynniki pierwsze.

Zachowanie: Przekazanie datku przez wystanie esemesa
do Czerwonego Krzyza (chodzito o wsparcie Haiti po poteznym

trzesieniu ziemi).

Motywacja (Mt): Chciatem poméc ofiarom niszczycielskiej kleski
zywiotowej.

Mozliwo$é¢ (Mo): Eatwo byto odpowiedzieé¢ na esemesa.

Bodziec (B): Do dziatania naktonil mnie esemes,
ktérego dostatem od Czerwonego Krzyza.
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W tym przypadku trzy elementy (Mt, Mo i B) zaistnialty w tym samym
momencie, wiec przekazatem datek. Ale gdyby zabrakto choéby jednego
elementu, prawdopodobnie bym tego nie zrobit.

Miatem silng motywacje do dziatania. Media nagloénity tragiczne skutki
trzesienia ziemi w tamtym rejonie; to byly sceny naprawde chwytajace
za serce. Ale co z mozliwoscig wsparcia? Jesli zadzwonitby do mnie kto$
z Czerwonego Krzyza i zapytat o numer karty kredytowej? Jak wtedy bym
sie zachowat? Cwiczytem na orbitreku, a portfel zostawitem w samochodzie,
wiec takie okolicznosci sprawityby, Zze byloby mi bardzo trudno wykonaé
przelew. A co jesli osoby zbierajgce pienigdze na cele dobroczynne w ogéle
nie skontaktowatyby sie ze mng przez telefon? Moze wystatyby mi maila,
a ja bym go skasowal, nawet nie przeczytawszy, myslac, ze to spam? Wtedy
w ogble nie zauwazylbym tej prosby. Nie ma bodZca, nie ma zachowania.
Na szczescie ludzie z Czerwonego Krzyza wy$wiadczyli mi przystuge. Juz
wczeéniej chcialem przekazaé datek, a oni mi to utatwili. Organizatorzy,
niezaleznie od tego, czy zrobili to $wiadomie, czy tez nie, doskonale zapro-
jektowali Mo, Mt i B, by doprowadzi¢ do zachowania, do ktérego prébowali
zacheci¢. I nie przekonali tylko mnie. Kampania esemesowa okazala sie
bardzo skuteczna, bo przyniosta ponad 3 miliony dolaréw w ciggu pierw-
szych 24 godzin i ponad 21 milionéw dolaréw w ciggu pierwszego tygodnia.
Swietna robota, ludzie z Czerwonego Krzyza!

Projektowanie zachowania
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ZASADA Z = MtMoB ODNOSI SIE
DO KAZDEGO ZACHOWANIA CZEtOWIEKA

Kiedy zaczynam uczy¢ ludzi modelu projektowania zachowania, cza-
sem pojawiajg sie watpliwosci. Przede wszystkim wtedy, gdy méwie, ze
ten model jest uniwersalny. Ludzie zastanawiajg sie, jak to mozliwe, ze
jeden model, ktéry sktada sie zaledwie z czterech liter, moze wyjasnia¢
kazdy rodzaj zachowania, i to w kazdej kulturze. W koficu istniejg prze-
ciez ,dobre” i ,zle" zachowania — czyzby one naprawde niczym sie od
siebie nie ré6znity? Wielu ludziom ciezko zrozumie¢, w jaki sposéb ener-
gia, jakg angazujg w zakupy online, moze mie¢ jakikolwiek zwigzek z ich
programem treningowym. Ludzie mysla, ze musi chodzi¢ o co$ z gruntu
bardziej skomplikowanego, poniewaz treningi stanowig wyzwanie.
Z drugiej strony, jesli zmiana jest tatwa do przeprowadzenia, na przyktad
chodzi o wieszanie ptaszcza w szafie zamiast na poreczy schodéw, musi
chodzi¢ o co$ zupelnie innego, co ma zwigzek z tg czynnoscia.

Uwaga: nie chodzi o co$ innego.

Zachowania przypominajg rowery. Moze i wygladajg inaczej, ale
podstawowe mechanizmy sg takie same: kota, hamulce, pedaly.

Skoro juz o tym mowa: fakt, ze elementy, z ktérych zbudowane jest
zachowanie, sg takie same, nie oznacza jeszcze, ze zachowania odczu-
wamy w taki sam sposéb, ze wygladajg tak samo albo sg wykonywane
w identyczny sposéb. Ten rozdzwiek powieksza jeszcze fakt, ze ludz-
kie emocje zwigzane z przyjemnymi zachowaniami znacznie réznig sie
od tych, ktére budza w nich zachowania postrzegane jako wyzwanie.
Czasami przypomina to réznice miedzy monocyklem a kolarzéwka.
Ludzie z poczatku nie potrafig dostrzec, ze dwa rodzaje zachowania
maja ze sobg jakikolwiek zwigzek. Ta koncepcja jest wazna dla kaz-
dego, kto podejmuje prébe zmiany jakiego$ zachowania.

Srednio co miesiagc prowadze Behaviour Design Boot Camp
(Weekendowy Kurs Projektowania Zachowania - przyp. tlum.)
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- dwudniowe warsztaty, podczas ktérych pomagam przedsiebiorcom
nauczy¢ sie, jak tworzy¢ skuteczne rozwigzania, by osiggnaé dobro-
stan, bezpieczefistwo finansowe, rownowage ekologiczng i spetni¢ inne
pragnienia.

Moi kursanci prawie zawsze korzystajg ze zdobytej wiedzy i wdra-
zaja nowe metody w zyciu osobistym. Dlatego czesto rozpoczynam
kurs od ¢wiczenia, w ktérym korzystam z przyktadéw zaczerpnietych
takze z zycia. Prosze uczestnikéw, by opowiedzieli o jednym pozytyw-
nym nawyku, ktéry udato im sie wypracowaé bez wiekszego wysitku,
i o jakims$ ztym nawyku, z powodu ktérego czujg sie koszmarnie i chcie-
liby sie go pozbyé. Uczestnicy kursu opowiadajg wspaniale historie
o swoich nawykach, ale na jednym z moich warsztatéw pewna kobieta,
Katie, doskonale pokazata, w jaki sposéb dwa zachowania mogg spra-
wiaé¢ wrazenie, ze dotyczg zupelnie innego problemu.

Katie to utalentowana dyrektorka, ktéra kieruje zespotem skladaja-
cym sie z kilkudziesieciu pracownikéw i zarzgdza budzetem w wysokosci
10 milionéw dolaréw, a jej ,dobry” nawyk zwigzany jest z wydajnoScia.
Wypracowata nawyk codziennego sprzgtania biurka przed wyjsciem
z pracy. Kiedy wytacza komputer po catym dniu pracy, starannie uktada
dokumenty i porzadkuje karteczki samoprzylepne na swojej bialej
tablicy, uktadajgc je w kolumnach pod hastami: ,do zrobienia”, ,zrobione”
i w trakcie”. Kiedy biurko jest juz uporzadkowane, przysuwa do niego
fotel i wychodzi z biura. Nazajutrz przychodzi do pracy, rzuca okiem na
biurko i zawsze czuje przyptyw energii. Porzagdek na biurku przypomina
jej, ze jest gotowa rozpoczg¢ nowy dzien, i ma wszystko przygotowane,
by poczué¢ pewnosé, ze naprawde to bedzie dobry dzien. Kiedy zapyta-
tem, czy wypracowanie tego nawyku bylo jej swiadomym wyborem,
odpowiedziala, ze nie — po prostu pewnego dnia zaczeta tak robic.

Katie nie zastanawiata sie zbytnio nad swoim zwyczajem sprza-
tania biurka. Dopiero po jakim$ czasie uSwiadomila sobie, ze to
pozytywny nawyk. Ale kiedy zapytatem o nawyk, ktérego chciataby sie
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pozby¢, zerwata sie ze swojego fotela: ,Przewijanie ekranéw w t6zkul!
Nienawidze tego, ale nie potrafie przesta¢. Czasem leze w 16zku i prze-
gladam Facebooka tak dtugo, Ze nie mam juz czasu na trening”.

Katie stwierdzila, ze wszystkiemu winny jest budzik w telefonie.
Kiedy alarm sie wylacza, bierze telefon ze stolika nocnego, przewraca
sie na bok i zaczyna przewijanie. Zapytatem, na ktérg godzine ma usta-
wiony budzik.

4.30 rano.

Wow", powiedziatem.

Na poczatku roku Katie postanowila, ze bedzie codziennie ¢wiczyé.
W niektére dni rzeczywiscie ¢wiczyla, ale przewaznie jednak tego nie
robita. Nie dlatego, ze jej sie nie chcialo, ale dlatego, ze data sie wciggnac
w cyfrowy $wiat pomimo wczesnej pory pobudki. Pod$wietlone na
czerwono numery powiadomien przykuwaly uwage. Jedno klikniecie
otwierato filmik wideo, po czym uruchamiala sie transmisja zamiesz-
czona przez osobe, ktérej Katie nawet nie znala, a nastepnie wpadat
kolejny filmik wideo, po czym o 5.30 budzik sie wylgczat.

Katie zaczynala kolejny dzien bez treningu, ktéry przeciez posta-
nowila robié. Sktaniato jg to do samokrytycyzmu i wywolywato w niej
poczucie winy. Nie lubita wzorca zachowania, w ktéry wpadta, ale ttu-
maczyla sobie, ze przeciez osiagneta sukces w tylu aspektach zycia,
ze moze w tej kwestii jej ,dobra organizacja’ mogta zawies¢.

Rozwazmy oba nawyki Katie — sprzagtanie biurka i uzaleznienie
od przewijania ekranéw w telefonie.

Dwa zachowania. Dwa zupetnie inne odczucia.

Jedno zachowanie sprawia, ze Katie ma dobre samopoczucie,
i pomaga jej skutecznie dziata¢. Nawyk zwigzany z porzadkowaniem
stal sie tak automatyczny, ze przestala sie nad nim zastanawiac.
Z drugiej strony nawyk przewijania ekranéw w telefonie sprawia jej
przyjemno$¢ w chwili, kiedy to robi, ale pdézniej powoduje, Zze czuje sie
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sobg rozczarowana. Przegladanie ekranéw w telefonie w t6zku dopro-
wadza jg do szatu, ale czesto nie potrafi sie oprzeé.

Katie czuje sie zupelnie inaczej w kazdym z tych zachowan. A jednak
skladaja sie one z tych samych elementéw. Kazde zachowanie nastepuje
wskutek dziatania tych samych trzech czesci sktadowych. Chciatem,
zeby Katie wiedziala, ze wcale nie stracita swojej umiejetnosci ,organi-
zowania sie” ani nie wyczerpata poktadéw silnej woli. Miata po prostu
kolejny nawyk — nawyk przewijania ekranéw telefonu - ktéry prze-
szkodzit jej w kiepsko zaprojektowanym nawyku treningowym.

Pamietaj, ze aby zaistnialo zachowanie (Z), muszg jednoczeénie poja-
wic sie trzy elementy: motywacja, mozliwo$¢ i bodziec.

Ten model ma bardzo powazne konsekwencje. Kazdy moze mieé
w danej sytuacji inne motywacje, mozliwo$¢ i bodziec. Szczegbty moty-
wacji albo mozliwosci mogg sie rézni¢ w zaleznosci od kultury, w jakiej
zyjemy, albo wieku. I nie ma w tym niczego ztego. Wszech$wiat jest nie-
skoficzenie ztozony, a mimo to potrafimy zaobserwowaé wiele zjawisk
i wyjasni¢ je za pomocg kilku prostych zasad, ktére majg zastosowanie
w kazdych okoliczno$ciach.

Spéjrzmy na wykres (na nastepnej stronie) przedstawiajgcy zasade
Z = MtMoB, ktéry pokazuje wzajemng zalezno$¢ motywacji i mozliwosci.

Spéjrzmy najpierw na duzg kropke. Symbolizuje nawyk sprzatania
biurka. Jej umiejscowienie pokazuje nam, gdzie na skali znajdujg sie
motywacja i mozliwos¢ w chwili, kiedy co$ sktania Katie do dziatania.
Mozecie zobaczy¢, ze motywacja znajduje sie posrodku skali, a jej moz-
liwo$¢ posprzatania biurka — po stronie ,fatwe do zrobienia”.

A teraz spéjrzmy na zakrzywiong linie dzialania. Ma ksztalt uSmie-
chu, wiec jest naszym dobrym kumplem. Gdybym miat wybraé jedna
rzecz, ktéra chcialbym mieé wygrawerowang na swoim nagrobku, to
bylaby witasnie ta szczesliwa, niewielka krzywa.
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Model zachowania wg Fogga
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Kiedy pozadane zachowanie na skutek dziatania bodZca zostaje prze-
suniete ponad linie dziatania, wtedy do niego dochodzi. Przypué¢my, ze
macie silng motywacje, lecz nie macie mozliwosci (wazycie 54 kilogramy,
ale chcecie wycisngé¢ na tawce do podnoszenia ciezaréw 227 kilo-
gramé6w). Wtedy znajdziecie sie ponizej linii dziatania i poczujecie fru-
stracje, kiedy pojawi sie bodziec. Z drugiej strony, jesli macie mozliwosé
wykonania jakiej§ czynnoSci, ale zero motywacji, bodziec nie skloni
was do jej podjecia. Bedzie wam tylko dziatat na nerwy. Czynnikami,
ktére powoduja, ze dane zachowanie znajduje sie powyzej albo ponizej
tej linii, jest potgczenie motywacji, ktéra ciggnie nas w gore, i mozli-
wosci, ktéra przesuwa nas wzdluz poziomej osi na prawo. Kluczowa
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obserwacja jest taka: zachowania, ktére ostatecznie stajg sie nawykami,
ponad wszelka watpliwo$¢ wyladuja ponad linig dziatania.

Zrobmy wykres zachowania Katie dotyczgcego przewijania ekra-
néw w telefonie.

Model zachowania wg Fogga
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Rety! Spéjrzcie na te duzg kropke. Ogromna motywacja i wielkie mozli-
wosci — czynno$¢ tatwa do zrobienia. W dodatku wiemy, ze na Katie dziata
silny bodziec. Alarm w jej telefonie uruchamia sie codziennie rano o 4.30.

Kiedy przyjrzycie sie temu modelowi, zrozumiecie, dlaczego Katie,
odnoszgca sukcesy, utalentowana i kompetentna kobieta, ma takie trud-
nosci z pozbyciem sie nawyku przewijania ekranu w telefonie, dlaczego
ten nawyk jest w niej tak silnie zakorzeniony. Dopdki co$ sie nie zmieni,
Katie wcigz bedzie przewijata ekran telefonu i nie rozpocznie treningu.
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Musimy zrobi¢ dwie rzeczy — przeprojektowaé jej nawyk przewi-
jania ekranu, a potem zrobi¢ to samo z jej nawykiem treningowym.
Najwazniejszg kwestig, o ktérej musimy pamietaé, jest to, ze nie istnieje
jedno rozwigzanie, ktére mozna zastosowaé¢ w odniesieniu do kazdej
zmiany zachowania. Naszym zadaniem jest dostosowanie poszczegél-
nych elementéw — Mt, Mo i B-i sprawdzenie, jakie ich potgczenie dziata
najlepiej w kazdych okolicznosciach, by doprowadzi¢ do zachowania,
ktérego pragniemy. Musimy sprawi¢, zeby przewijanie ekranu telefonu
stalo sie dla Katie trudne, albo zmieni¢ jej motywacje, a dopiero potem
mozemy przyjrze¢ sie jej nawykowi treningowemu. Istniejg dwie
gloéwne zasady, ktérych musimy sie trzymaé, kiedy analizujemy zacho-
wanie, aby zwiekszy¢ intensywno$¢ motywacji, mozliwosci i bodZca.

MOTYWACJA | MOZLIWOSC NAWZAJEM SIE
UZUPEENIAJA

Kiedy juz zrozumiecie, jak dziala ta zasada, bedziecie mogli zaprojekto-
wac prawie kazde zachowanie, jakie tylko bedziecie chcieli.

Zakrzywiona linia dzialania na naszych wykresach przedstawia
wizualnie te zasade, ale ponizej znajdziecie jej wytlumaczenie pro-
stymi stowami.

Gdy poziom motywagji jest wysoki, ludzie nie tylko podejmujg dziatanie,
kiedy co$ ich do tego sklania, lecz takze potrafig zrobi¢ trudne rzeczy.
Jesli styszeliscie kiedys historie o matce, ktéra walczyta z niedZzwiedziem
w obronie swojego dziecka, albo o cztowieku, ktéry Sciggat z toréw nadjez-

dzajacego wagonu metra niedosztego samobdjce, na pewno to zrozumiecie.
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Model zachowania wg Fogga
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Adrenalina skacze, gra toczy sie o wysoka stawke, a trudne rzeczy
robig sie same.

Kiedy motywacja jest na przecietnym poziomie, ludzie podejmuja
dziatanie tylko wtedy, gdy jest to dos¢ tatwe - jak na przyklad sprzata-
nie biurka Katie.

Jesli kto$§ poprositby was, zebyscie pokazali oktadke ksigzki, ktérg
wlasnie czytacie, czy byscie to zrobili? Zapewne tak. Wymaga to zama-
szystego ruchu nadgarstka i przerwania lektury, co moze by¢ nieco
denerwujace, ale to zadna wielka sprawa. Eatwizna. Jednak gdyby ktos
poprosit was, zebyscie przeczytali na glos calag ksigzke, to zapewne
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wtedy wasza reakcja bylaby inna. Potrzebowaliby$cie ogromnej moty-
wagcji, zeby wykona¢é te czynnoé¢. By¢ moze osoba, ktéra o to prosi, jest
niewidoma. Moze kto$ chce wam za to zaplaci¢ tysigc dolaréw. Wtedy
by¢ moze byscie sie na to zdecydowali. Chodzi mi o to, Zze potrzebujecie
silnej motywacji, by zrobi¢ co$ trudnego.

A oto prawda, ktéra moze zapoczgtkowac¢ przemiane waszego zycia
(moje zmienita): Im tatwiej wykona¢ jakies zachowanie, tym bardziej
prawdopodobne, Ze to zachowanie stanie si¢ nawykiem.

Odnosi sie to do nawykoéw, ktére postrzegamy jako ,dobre” i ,zle".
To nie ma znaczenia. Zachowanie to zachowanie. Kazde dziala w ten
sam sposoéb.

Model zachowania wg Fogga

wysoka
K1)
Q'
:
_aa przeczytaé pokazaé
O | nagtos oktadke
= | cataksiazke ksiazki
niska . .
trudne Mozliwos$é tatwe
do zrobienia do zrobienia

44 + MIKRONAWYKI



Zastanbwcie sie nad nawykiem Katie, ktéra lezac w t6zku przewi-
jata ekran telefonu. Miata juz w reku telefon z powodu tego, ze rozlegt
sie dzwiek budzika. Wobec tego przewijanie ekranu, jako kolejny krok,
byto naprawde tatwe do zrobienia.

Potrzebujecie zaréwno motywacji, jak i mozliwosci, zeby dane zacho-
wanie znalazlo sie powyzej linii dziatania. Ale motywacja i mozliwo$¢é
mogg wspoélpracowac ze sobg niczym koledzy z jednej druzyny. Jesli
jeden z tych elementéw jest staby, ten drugi musi by¢ na tyle silny,
zeby wznie$¢ nas ponad krzywg. Innymi stowy: Iloé¢ jednego ele-
mentu ma wplyw na iloé¢ drugiego elementu, jakiego potrzebujecie.
Zrozumienie wzajemnych powigzan motywacji i mozliwosci otwiera
drzwi do nowych sposobéw analizowania oraz projektowania zacho-
wan. Jesli macie tylko odrobine jednego, wtedy potrzebujecie wiecej
drugiego, a to zaktada wzajemne uzupelnienie.

Katie ma doé¢ duza motywacje w przypadku sprzgtania biurka,
ale ta czynno$¢ jest jednocze$nie tatwa do wykonania. Powiedziata
mi, Ze takie sprzatanie zajmuje jej nie wiecej niz 3 minuty, co oznacza,
Ze nie spézni sie odebra¢ dzieci. Mozliwos¢é wykonania tego zadania
rozpoczeta sie w strefie tatwej i im czesciej Katie go wykonuje, tym
sprawniej przebiega caly proces. Ogélnie rzecz biorac, im czesciej
wykonujemy dang czynno$¢, tym tatwiejsza sie staje.

Model zachowania wg Fogga opisuje stopklatke - jedno kon-
kretne zachowanie w danej chwili. Ale wykorzystalem réwniez ten
model, by pokazaé, jak zachowanie powstaje w czasie: Zachowanie 1
- Zachowanie 2 - Zachowanie 3. Rozszerzenie tego modelu ma olbrzymiag
moc dziatania. Tutaj chce po prostu pokazaé, w jaki sposéb wiekszo$¢
czynnosci staje sie tatwiejsza do wykonania, kiedy je powtarzamy.

SKEADOWE ZACHOWANIA + 45





