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Psycholog o usuwaniu zlych nawykow

Nie kazde dzialanie nawykowe moze wydawac sie sensowne. Ale moze kazde ma jakis cel?
Taka perspektywe pokazuje psycholog dr Ewa Szumowska z U]J. Jej zdaniem jesli chcemy

pozby¢ sie jakiegos szkodliwego nawyku, to warto sie przyjrze¢, jakiemu celowi on tak
naprawde stuzy.
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"W literaturze psychologicznej przyjmowato sie dotad, ze dziatania sa albo celowe, albo nawykowe.
Albo wiec robimy cos$, aby osiagnac jakis cel, albo podejmujemy dziatania, bo mamy taki nawyk" -
moéwi z rozmowie z PAP dr Ewa Szumowska z Uniwersytetu Jagiellonskiego.

Nawykiem moze by¢ chocby poranne mycie zebdw, kontrolowanie réznych sygnatéw na drodze
podczas prowadzenia samochodu, poranne bieganie, palenie papieroséw, picie kawy, unikanie
przechodzenia pod drabina czy wieczorne zasiadanie do ogladania seriali. To dziatania tak dtugo
praktykowane w okreslonym kontekscie/sytuacji, ze wykonujemy je w tych warunkach niemal
automatycznie. Dlatego zwykto sie uwazac, ze to sam kontekst wyzwala owe dziatania - niezaleznie
czy tego chcemy, czy nie (tj. niezaleznie od naszych celow).

SZUKAJMY CELU W NASZYCH DZIAXANIACH

"Tymczasem nasza teza jest to, ze kazde dzialanie ma cel. Nie ma wiec dziatan bezcelowych.
Réwniez dziatania nawykowe sa wiec naszym zdaniem srodkiem, aby osiagnac¢ jaki$ pozadany efekt"
- méwi dr Szumowska.

Jej praca na ten temat - napisana wspdlnie z Arie Kruglanskim z University of Maryland - ukazata sie
w prestizowym czasopiSmie "Perspectives on Psychological Science".

"Testesmy jednak otwarci na pomysly, jakie dzialania mozna uznac¢ za bezcelowe" - dodaje.

Psycholog ma nadzieje, ze badania te pomoga w pozbywaniu sie szkodliwych zachowan nawykowych.
"Tesli chcemy pozby¢ sie niepozadanych nawykow, warto zastanowic sie, jakie cele tak naprawde
realizujemy przez te dzialania" - méowi.

CEL? NIE PAL!

Spojrzenie, jakie psycholodzy oferuja w nowej publikacji, moze pomdc np. w terapii oséb, ktére chca
zerwa¢ z niechcianym nawykiem, takim jak np. nawyk podjadania, obgryzania paznokci czy
uzaleznienie.

I tak np. jesli dana osoba chce rzuci¢ palenie, warto, by zidentyfikowata cele, jakie realizuje palac. To
moze by¢ np. radzenie sobie z emocjami czy ulatwienie nawigzywania kontaktow towarzyskich.
A potem nalezy znalez¢ inne, nieszkodliwe dla tej osoby dziatanie, ktore prowadzi do realizacji tego
samego celu. Jesli nowe dzialanie bedzie rownie lub bardziej skuteczne niz dotychczas stosowane
dziatanie nawykowe, jest szansa, ze pozwoli zerwac ze starym nawykiem.

"Jesli podejmuje jakies dziatanie, to robie to po pierwsze dlatego, ze chce, tj. dla osiagniecia
pozadanego przez mnie rezultatu, a po drugie dlatego, zZe oczekuje, ze przyniesie ono éw pozadany
rezultat. Aby wiec pozby¢ sie jakiego$ nawyku, moge albo uswiadomic sobie, ze czegos juz nie chce
(tj. dany efekt stracit dla mnie swoja wartosé), albo uswiadomié sobie, ze to dzialanie przestato by¢
skuteczne w dazeniu do mojego celu” - mowi.

I dodaje, ze moze by¢ tez tak, ze cel, do ktérego prowadzi dziatanie nawykowe stat sie dla mnie mniej
wazny niz inny cel, ktéry moge osiagnac tylko poprzez zerwanie z nawykiem. To wyjasnia dlaczego
ludzie zrywaja z nalogiem w obliczu powaznej diagnozy (troska o zdrowie bierze gore) albo zmieniaja
swoje dotychczasowe nawyki w obliczu waznych zmian w zyciu (ktérym zwykle towarzyszy zmiana
w hierarchii celow).

DZIARALO DAWNIE] - BEDZIE DZIAXAC ZAWSZE?



Wiekszos¢ nawykéw pozwala nam szybko, ptynnie i skutecznie realizowac codzienne dziatania
i osiagac nasze cele. Ktopot z nimi jest jednak taki, ze wykonujemy je czesto, od dawna i w
niezmienionej formie. To utarte, sztywne sposoby dziatania, ktére wczesniej dobrze sie spisywaty.
Wydaje sie nam wiec, ze beda dziataly juz zawsze. W zwiazku z tym nie testujemy, czy dziataja nadal,
tj. nie sprawdzamy ich konsekwencji.

W przypadku zachowan, ktére nawykami nie sa, wykonujemy dziatanie i sprawdzamy, czy jego efekt
jest taki, jak sie spodziewalismy. Jesli nie, dziatanie odpowiednio modyfikujemy. W przypadku
nawykow, nie sprawdzamy konsekwencji dziatania i dlatego mozemy wykonywa¢ dana czynnos¢
w przekonaniu, ze jest ona skuteczna nawet wtedy, kiedy tak juz nie jest.

Odkrycie i zrozumienie, ze dziatania nawykowe przestaty skutecznie realizowac zatozony cel -
zajmuje niekiedy sporo czasu. Zanim jednak do tego dojdziemy - dalej wydaje nam sie, ze sa one
droga do jakiegos efektu.

MINISTERSTWO GLUPICH KROKOW DO CELU

Dr Szumowska jako przyktad dziatan celowych cho¢ nieskutecznych (aczkolwiek nie w mniemaniu
samego zainteresowanego), podaje przestrzeganie przesadow. Np. jesli kto$ spluwa przez lewe
ramie, kiedy czarny kot przebiegnie droge - to w swoim mniemaniu robi to w jakims celu - aby
unikna¢ pecha (niezaleznie jednak czy kto$ spluwa czy nie - nieszczescie zwykle nie nadchodzi, bo
spluwanie i pech nie sa ze soba powigzane w sposdéb przyczynowo-skutkowy).

"Takiej osobie trudno odkry¢, ze to dzialanie nie jest skuteczne w realizacji danego celu. Bo jesli nie
przydarzyto sie nieszczescie, to tylko utwierdza to osobe w przekonaniu, ze jej dziatanie przyniosto
pozadany skutek. Dlatego zachowania unikowe sa szczegolnie trudne do zmiany czy wygaszenia" -
modwi psycholog.

NIEPOSTRZEZONA ZMIANA CELOW

Czasem przez dane dzialanie nawykowe mozemy tez realizowac inny cel, niz to sie na pierwszy rzut
oka wydaje. Dr Szumowska podaje przyktad nawyku podjadania. Celem tego, ze jemy, moze by¢ nie
tylko to, zeby zaspokoi¢ gtdd. Przez podjadanie mozemy realizowac tez inne cele: to moze by¢ proba
radzenia sobie z negatywnym afektem, stresem, nuda. Albo jest to potrzeba przyjemnych doznan,
nagrodzenia siebie. Moze tez chodzi¢ o wzgledy estetyczne (np. niektérzy maja swoj rytuat picia
porannej kawy czy delektowania sie szklanka ulubionej herbaty).

Moze by¢ wiec tak, ze robimy cos, bo dawniej prowadzito to nas do jakiegos$ celu (np. piliSmy kawe,
zeby sie pobudzic), ale z czasem okazuje sie, ze cel jest juz inny (teraz robimy to dla przyjemnosci
lub np. w celach towarzyskich).

NIE JESTESMY NIEWOLNIKAMI SYTUAC]I

W literaturze przyjmuje sie - podsumowuje dr Szumowska - ze nawyk to dzialtanie wywotywane przez
pewien sygnat z otoczenia, kontekst. Gdy stysze dany dzwiek - reaguje w okreslony sposob. Gdy
widze czerwone swiatto - zatrzymuje sie. Gdy jestem z danym kolega - pale. Stad ptynat wniosek, ze
jestem pod kontrola otoczenia i okolicznosci, w ktorych sie znajduje.

"A my pokazujemy inna perspektywe - wedlug mnie bardziej optymistyczna, w pewnym sensie
uwalniajaca - nie jestesmy niewolnikami sytuacji, a raczej dziatamy w stuzbie wtasnych celdw.
A moim celem jest cos$, czego ja pozadam. On zalezy ode mnie. I moge go modyfikowac¢” - méwi.
Cho¢ przyznaje, ze nie zawsze zmiana celu jest latwa.



KONTEKST AKTYWIZUJE CEL

Jej zdaniem jednak nie nalezy pomijac roli kontekstu sytuacyjnego. W przypadku nawykow ma on
bardzo duze znaczenie. ,My zakladamy jednak, ze nie wywotluje dziatania nawykowego
automatycznie, ale dlatego, ze aktywizuje nasze cele” - méwi.

Podaje przyktad, ze kiedy przechodzimy koto piekarni - nagle odczuwamy gtdéd. Aromat sSwiezo
parzonej kawy sprawia z kolei, ze nachodzi nas ochota na filizanke matej czarnej. A gdy jestesmy
w kinie, kupujemy popcorn, cho¢ nie jestesmy gtodni. ,Nie jest jednak tak, Ze to sam zapach
pieczywa, kawy czy wizyta w kinie powoduja te dziatania. Kluczowe jest to, ze lubie pi¢ kawe, zapach
pieczywa budzi we mnie przyjemne emocje, a popcorn jest w moim mniemaniu wazna czescia
udanego seansu. Jesli tak nie jest, bodZce te nie wywotaja zachowania nawykowego" - podsumowuje
badaczka.

DOKAD LECIMY NA AUTOPILOCIE?

Zaznacza, Ze nawyki utatwiaja nam zycie, bo nie musimy zastanawiac¢ sie nad wszystkim, co robimy
i szuka¢ za kazdym razem nowych rozwigzan.

Czesto jednak ludzie maja sprzeczne dazenia i doswiadczaja konfliktu celéw - chce smacznie jes¢
i by¢ szczupta, chce mie¢ dobra kondycje (w zwiazku z czym powinnam biegac co rano), ale
chciatabym sie rowniez wyspac itd. ,Bywa, Ze z jednym z tych celéw wiaze sie dziatanie nawykowe.
Dzialanie takie - jako dobrze wycwiczone, utrwalone i niewymagajace kontroli - czesto bierze gore
nad dzialaniem alternatywnym. Mozna powiedzie¢, ze na tym polega sila nawyku” - zwraca uwage
psycholog.

Dlatego jej zdaniem, jesli chcemy utrzymac kondycje, powinnismy wypracowa¢ nawyk porannego
biegania. Wtedy codzienne wyjscie na jogging bedzie wymagac¢ od nas duzo mniej sity woli i wigzac
sie z mniejszym prawdopodobienstwem porazki, zwlaszcza w sytuacji stresu, zmeczenia czy ztego
nastroju.

"W naszych badaniach chcemy uzmystowi¢, ze nawyki czemus stuza. Warto sie przyjrze¢ czemu.
Najlepiej, zeby cel, jaki realizujemy przez dany nawyk, prowadzit nas do czegos dla nas dobrego" -
podsumowuje psycholog. I dodaje, ze warto wyrabia¢ jak najwiecej dobrych nawykdéw. I zastanowic
sie, dlaczego trzymamy sie tych ztych.
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Nowa metoda stereo EEG daje szanse
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acientom z lekooporna padaczk

Technologia ta moze znaczaco zwiekszy¢ skutecznosc leczenia.
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Wroclaw/ Muzeum Medycyny Sadowej

Jedyna taka placowka w Polsce.
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Wirus Nipah nie stanowi obecnie dla nas
zaqrozenia epidemiczneqo

Ocenit biolog medyczny dr hab. Piotr Rzymski.
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Tiuszcz bezowy wplywa na cisnienie krwi

iNformuje , Science”.
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Obiecujaca metoda leczenia raka trzustki

Na razie u myszy.
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Przeszczepy kalowe moga zwiekszyc
skutecznosc leczenia raka nerki

Informuje pismo ,Nature Medicine”.
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Dyrektor IF PAN o minimalnej pensji dla
asystenta

W Polsce to standardowa sytuacja.
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Do dorostosci dochodzi pokolenie, dla
ktorego dziecko nie jest...

Polska w 2025 r. stracita 157 tys. mieszkancow .
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