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Kérdések és valaszok a szokasokkal
kapcsolatban

Gyakori kérdések és a valaszok fellelhetdsége.
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Az 1. térvény

Hogyan alakithatok ki uj rutint? 5. fejezet
Honnan tudom, hogy egy szokas j6 vagy rossz? 1., 4. és15. fejezet
Hogyan ismerhetem fel és kerlilhetem el a rossz szokasok kivalto 7,10. és
okait? 14. fejezet

Hogyan alakithatok ki olyan kérnyezetet, amelyik jé szokasokra 6. 65 12. fejezet

sarkall?

lgaz, hogy a rossz szokasokat soha nem lehet igazan 7.,10. és
,megsziintetni”? 14. fejezet
Hogyan fejleszthetem az 6nuralmamat? 6.,7.és12. fejezet

A 2. térvény

Mi van, ha egy szokas unalmassa valik? Hogyan tarthatok ki 8.9.,14.
mellette? és 19. fejezet

Hogyan maradhatok motivalt, amikor a szokasaim ellentétesek

N 9.fejezet
a tarsas kornyezetem életvitelével? )

A 3. térvény

Tudom, hogy azt kellene tennem, mégsem teszem. Miért nem .
A~ 13. fejezet
tudok belevagni?
Tudom, hogy nem kellene azt tennem, de nem tudok leallni. .
14. fejezet
Hogyan maradhatok fegyelmezett?
Meddig tart egy Uj szokas kialakitasa? 3. és 11. fejezet
Hogyan kdnnyithetem meg a valtozasokat a lehet6 legjobban? 12. fejezet
M ire lehet kicsi iltozas gy, h 2g h ,
enny.lre ehet kicsi egy valtozas ugy, hogy még hasznos 1 és 2. fejezet
maradjon?
A 4.térvény
Ha csak egy Uj szokasra van idém, melyiket valasszam? 18. fejezet
Hogyan maradhatok motivalt, ha nem latok azonnali 1,16.és
eredményeket? 19. fejezet
Hogyan szamoltathatom el sajat magamat? 17. fejezet

Melyek a legjobb stratégiak egy szokas Ujrakezdéséhez,

16. fejezet
és hogy visszatereljem magam a helyes utra? eleze

Te hogyan kdéveted nyomon a szokasaidat? 16. fejezet
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Az 1. torveny

HOGYAN ALAKITHATOK KI UJ RUTINT?

Uj szokasokat sokféleképpen ki lehet alakitani, az egyik stratégia azonban, amit az el-
s6k kozott ajanlanék, az ugynevezett ,szokashalmozas” technikaja. A mddszert B. J. Fogg
népszer(isitette ,aproé szokasok receptje” néven, és a sajat programja részeként tanitja.
Az elképzelés [ényege az, hogy az Uj szokast egy mar meglévé szokasod tetejébe kell ,hal-
moznod”. Ez azt jelenti, hogy a jelenlegi viselkedésed lesz az Uj viselkedésed kivalto jele.

A szokashalmozas képlete a kovetkez6:
,Miutan [MEGLEVO SZOKAS], [U) SZOKAS]-ni fogok.”

Példaul: ,Miutan felveszem a futocipdmet, fel fogom tolteni a kulacsomat.” Egyszer(i sza-
balycsoportok kiépitésével konnyebben eszedbe fog jutni, hogy mikor kell az Uj szokasodat
gyakorolnod.

—Tovabbi példakat a szokdshalmozdsra az 5. fejezetben talalhatsz

HONNAN TUDOM, HOGY EGY SZOKAS JO VAGY ROSSZ?

A szokasok 6nmagukban tulajdonképpen nem ,jok” vagy ,rosszak”. Talén jobb is lenne , ha-
tékonynak” vagy ,kevésbé hatékonynak” nevezni éket. Ha egy szokas hatékonyan megoldja
a problémadat, akkor annak megismétlésére j6 okod van. Minden szokads — még a rossz
is — téged szolgal valamilyen médon, hiszen ezért ismétled meg. A kdrémragas példaul
enyhitheti a stresszt vagy a szorongast.

Az emberek azonban még mindig a ,j6 szokds” és ,rossz szokas” cimkéket hasznaljak.
Szerintem van egy igen egyszer(i mddja a megkiilonboztetésiiknek. Hogy egy konkrét
szokas jo vagy rossz, az altalaban az adott viselkedésminta hosszu tavu elényeit6l vagy
kovetkezményeitél fiigg. Altalaban elmondhatjuk, hogy a jé szokasok hosszu tavon nettd
pozitiv eredményt hoznak. A rossz szokasok netté eredménye negativ.

Lehet, hogy ha ragyujtasz, az most csokkenti a stresszt (igy szolgal téged), hosszui tavon

azonban nem egészséges viselkedésminta. Rovid tavon hatékony lehet, idével azonban
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altalaban karosnak bizonyul. Minél hosszabb tavon tudod vizsgalni a dolgot, annal kdny-
nyebben meg tudod kiilénboztetni a j6 szokasokat a rosszaktol.

—A szokasok hosszu tavu kévetkezményeirél még tobbet megtudhatsz
azl., 4. és15. fejezetbdl

HOGYAN ISMERHETEM FEL ES KERULHETEM EL
A ROSSZ SZOKASOK KIVALTO OKAIT?

A legpraktikusabban ugy lehet megsziintetni egy rossz szokast, ha csokkentjik a kivaltd
ingereivel valo talalkozast. Ha példaul a telefonod kdnnyen el tudja terelni a figyelmedet,
és emiatt nem tudsz dolgozni, kapcsold ki az értesitéseket, vagy akar hagyd a késziiléket
néhany orara egy masik szobaban, és meglatod, hogy azonnal megugrik a produktivitasod.
Ha megsziinteted a figyelemeltereld jeleket és a nem hatékony viselkedésmintakat, a rossz
szokasok gyakran maguktol visszahuzédnak.

Ahhoz persze, hogy megsziintethesd a rossz szokasok gyakorlasara biztato jeleket,
elébb fel kell ismerned 6ket. Ehhez jé megoldas lehet, ha a zsebedben tartasz egy kisméret(
jegyzettdombot, vagy nyitsz a telefonodon egy Uj jegyzetet. Amikor azon kapod magad, hogy
belemeriilsz egy-egy rossz szokasodba, jegyezd fel a kdvetkez6 6t dolgot:

Kivel vagyok?

Mit csinalok éppen?
Hol vagyok?

Mikor torténik?

Milyen érzelmek vezérlik a cselekedeteimet?

vk N~

Ha ezt egy-két hétig folytatod, megfigyelhetsz bizonyos, a szokast megel6z6 mintakat. Al-
talaban ugyanott vagy ugyanazokkal vagy? Jellemz&en ugyanabban a napszakban torténik?
Altalaban egy bizonyos médon érzel, mieltt az adott szokast gyakorlod?

Amint eléggé atlatod, hogy mivaltja ki a rossz viselkedésmintat, azt is kitalalhatod, hogy
hogyan sziintesd meg vagy kertild el a kivaltoé ingereket. Ez a gyakorlat a viselkedésvaltozas
1. torvényének a forditottja. Ahelyett, hogy nyilvanvalova tennéd, lathatatlanna is teheted.

Gyakran meglep6dom, milyen hatékonyak lehetnek az ilyen egyszer(i valtoztatasok.
Huzz ki egyetlen jelet az egyenletbdl, és sokszor az egész szokas elhalvanyul.

—Még tobbet megtudhatsz a rossz szokdasok megsziintetéséréla 7., 10. és 14. fejezetbdl
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HOGYAN ALAKITHATOK Kl OLYAN KORNYEZETET,
AMELYIK JO SZOKASOKRA SARKALL?

A fizikai kornyezet azon tényez6k kdzé tartozik, amelyeket a szokasok és a viselkedésmin-
tak valtozasaival kapcsolatban a leginkabb elhanyagolnak. A szokasaidat gyakran olyasmi
inditja be, ami a mostani kdrnyezetedben nyilvanvalé vagy rendelkezésre all. Ha példaul
kimegyek a konyhaba, és ott van a pulton egy tanyér siiti, én bekapok egyet (vagy tizet)
akkor is, ha nem vagyok éhes. Gyakran egyszertien azért vagyunk a dolgokra, mert ott vannak
az orrunk elétt. Menj csak végig barmilyen féuton. Nem meglepd, hogy annyi gyorsételt
eszlink, hiszen folyton beléjik botlunk. Nehéz ellenallni annak, ami koriilvesz és eldraszt.

Szerencsére nem kell, hogy a kornyezeted aldozata légy. Lehetsz a tervezdje is. Szeretnél
tobbet gyakorolni a gitaron? Tartsd a gitarodat a nappali kozepén. Tobbet akarsz olvasni?
Tegyél egy konyvet a parnadra reggelente, amikor beagyazol. Minden este olvass néhany
oldalt elalvas el6tt.

Ha azt akarod, hogy egy szokas nagy szerepet jatsszon az életedben, a jelnek is nagy
szerepet kell jatszania a kornyezetedben. Ha kivalto jeleket szdrsz szét a kornyezetedben,
noveled az esélyeit annak, hogy egész nap tobbet gondolsz az adott szokasra. Konnyen és
természetesen lehet j6 dontést hozni, ha a j6 szokasokat beindito jelek az orrod elétt vannak.

Ne hagyatkozz az akaraterdre és az 6nuralomra. Sokkal kdnnyebb Ggy megtartani a
j6 szokasokat, ha jobb valasztasokkal bastyazod kérbe magad. A j6 szokasokat beinditd
jeleket tedd nyilvanvaléva.

—Még tobbet megtudhatsz a kérnyezettervezésréla 6. és 12. fejezetbdl

IGAZ, HOGY A ROSSZ SZOKASOKAT SOHA NEM LEHET
IGAZAN ,MEGSZUNTETNI"?

Nagyjabol. Egy szokast fel lehet fliggeszteni, de elfelejteni nemigen. Amint a mentalis
palyai bevésddtek az agyadba, szinte lehetetlen teljesen eltiintetni — még akkor is, ha jo
ideig hasznalatlanok.

Ez nem azért van, mert a rossz szokdst nem lehet kiverni a fejedbdl. Gyakorlatilag
elérheted, hogy az agyadat ujrakondicionalva kitorolsz egy régi viselkedésmintat (és ez-
zel hatékonyan megsziinteted a rossz szokast). Képzeld el példaul, hogy a legkozelebbi
tizezer alkalommal, amikor megprobalsz beleharapni egy fankba, fajdalmas dramiités ér.
Valészin(ileg elég gyorsan megtanulnad utélni a fankot. Ez tobbé mar nem lenne kielégit6

(a 4. torvény forditottja), és nem lenne okod megismételni a jovSben.
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A gyakorlatban azonban nagyon nehéz véglegesen ,torolni” egy rossz szokast az agyad-
bol. Az a legjobb megkdzelités, ha a viselkedésvaltozas négy torvényét bevetve lathatat-

lanna, taszitéva, nehézzé és nem kielégitévé teszed a nemkivanatos szokasaidat.

— Még tébbet megtudhatsz a rossz szokdsok megsziintetéséréla 7., 10. és 14. fejezetbdl

HOGYAN FEJLESZTHETEM AZ ONURALMAMAT?

Az dnkontroll nem hosszd, hanem révid tavu stratégia.

Egyszer vagy kétszer ellendllhatsz a kisértésnek, az azonban nem valdszin(, hogy minden
alkalommal be tudod vetni az akarater6det a vagyaid legy6zésére. Ahelyett, hogy valahany-
szor helyesen akarsz cselekedni, Gjabb és Ujabb adag akaraterét kell 6sszeszedned, sokkal
jobb lenne a kérnyezeted optimalizalasara forditanod az energiadat.

—-Az dnuralmat feleslegessé tevd kdrnyezet kialakitasavala 6., 7. és 12. fejezet foglalkozik
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A 2. torveny

MI VAN, HA EGY SZOKAS UNALMASSA VALIK?
HOGYAN TARTHATOK KI MELLETTE?

Sokféleképpen elésegitheted az Uj szokasok megragadasat, és a legfontosabb modszereket
be is mutatom a kdnyvben. Itt most csak az egyikrél lesz sz6: a kisértéskotegelésrol.

Akisértéskotegelés a Premack-elv néven ismert pszichologiai elmélet egyik alkalmazasi
madja. Az elv, amely David Premack professzor munkassaga utan kapta a nevét, kimondja,
hogy ,a valdszin(ibb viselkedési elemek erdsitik a kevésbé valoszintieket”.

Mas szo6val, ha van valami, amit maris meg akarsz tenni, és 6sszekdtdd azzal a szokassal,
amelyre sziikséged van, noveled annak a valoszinliségét, hogy ki is fogsz tartani mellette.
Masképpen megfogalmazva: nagyobb valészintiséggel fogsz vonzonak talalni egy viselke-
dést, ha ugyanakkor az egyik kedvenc foglalatossagodat is lizheted.

Lehet, hogy szereted megismerni a legfrissebb celebpletykakat, ugyanakkor vissza kell
nyerned az alakodat. A kisértéskotegelés mddszerével kikotheted, hogy csak az edzéte-
remben olvashatsz pletykalapokat, és nézhetsz valésagshow-kat. Ez az egyszer(i szabaly
lehet6vé teszi, hogy a pletykalapok bongészésének kisértését 0sszekosd azzal a szokassal,
hogy eljarsz az edzéterembe. Es sokkal nagyobb valdszintiséggel teszed, amit kell, ha ez
azt jelenti, hogy kozben olyasmit is csindlhatsz, amit igazan akarsz.

—A jO szokdsok megGrzésérél tovabbi otleteket olvashatsza 8., 9., 14. és 19. fejezetben

HOGYAN MARADHATOK MOTIVALT, AMIKOR A SZOKASAIM
ELLENTETESEK ATARSAS KORNYEZETEM ELETVITELEVEL?

Amint azt a 9. fejezetben lattuk, a tarsadalmi normak erésen kihatnak a mindennapi vi-
selkedéstinkre. Ha olyan tarsadalmi helyzetben taldlod magad, ahol a kivanatos szokasaid
ellenétetesek a csoport életvitelével, nehéz lesz kitartanod mellettiik, mert a gyakorlasuk
taszitonak tiinik (a 2. torvény forditottja).

Az a legjobb megoldas, ha olyan kulturahoz csatlakozol, ahol (1) a kivant viselkedés

a normal, és (2) maris van valami k6z6s benned és a csoportban.
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Ha erre nincs lehet8ség, a viselkedésvaltozas harom tovabbi torvényét kell kiaknaznod.
Ha egy szokast nyilvanvaldva, konnylivé és kielégitévé tudsz tenni, akkor meg is tudod

tartani — még akkor is, ha az ellentétes a tarsadalmi normakkal.

—A szokdsokkal és a tarsadalmi normakkal kapcsolatban lasd a 9. fejezetet
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A 3. torvény

TUDOM, HOGY AZT KELLENE TENNEM, MEGSEM TESZEM.
MIERT NEM TUDOK BELEVAGNI?

Ha tudod, hogy kicsiben kellene kezdened, még akkor is konnyi tul nagy éptekkel indulni.
Amikor az emberek ki akarnak alakitani egy uj szokast, példaul hogy hetente elmennek futni,
azt hiszik, hogy megkdnnyitik azzal, ha példaul azt mondjak, hogy ,csak 15 percet futok”.
Avaldsagban ez még mindig tul nagy |épés. Az igazan apro viselkedésminta az lenne, hogy
példaul ,felveszem a futécip6met”. Vagy ,,megtdltdm a vizespalackomat”.

Az a jo megkodzelités, ha megkeresed azt a legaprobb viselkedési elemet, amelyik elindit
a helyes iranyba. Ennek a hajlamnak az dltalam ismert leghatasosabb ellenszere a kétperces
szabaly, miszerint ha Uj szokast akarsz elkezdeni, az ne tartson két percnél tovabb.

A lényeg az, hogy kezdetben a lehetd leginkabb megkonnyitsd a szokast. Nem szabad,
hogy az Uj szokast megprobaltatasnak érezd. A szokast kovetd tettek lehet, hogy kihivast
jelentenek, az els6 két percnek azonban konnytinek kell lennie.

—Tovabbi példakat talalsz a kétperces szabaly alkalmazasara a 13. fejezetben

TUDOM, HOGY NEM KELLENE AZT TENNEM, DE NEM TUDOK LEALLNI.
HOGYAN MARADHATOK FEGYELMEZETT?

Amikor azon kapod magad, hogy Ujra és Ujra visszaesel egy nemkivanatos szokas gyakorla-
saba, az egyik leghatékonyabb stratégia, amit bevethetsz ez ellen, az elkdtelez6dési eszkoz
kialakitasa. Az elkotelezddési eszkdz olyan dontés, amelyet a jelenben meghozva kontrol-
lalod a jovSbeli tetteidet. Ezzel a mddszerrel kordaban tarthatod a jovébeli viselkedésedet,
megragadhatod a jé szokasokat, és tavol tarthatod magad a rosszaktol.

Ha példaul nem szeretnél sokaig aludni, egy kora reggeli talalkozé megszervezése olyan
elkotelezddési eszkdz lehet, amelyik rakényszerit, hogy kikelj az agybol. Hirtelen ara lesz
annak, ha agyban maradsz. A nemkivanatos viselkedés fajdalmasabba és kevésbé kielégitové

valik (a 4. torvény forditottja).
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Sokféleképpen hozhatsz létre elkotelez8dési eszkozt. A tulevéshez azzal, ha egyadagos
csomagolasban, nem hatalmas kiszerelésben veszed az ételt. A kaszindkban és az online
pokeroldalakon 6nként kérheted, hogy vegyenek fel a kitiltottak listajara, hogy megel6zd
a késébbi kicsapongasokat.

Az elkotelez6dési eszkdzok azért hasznosak, mert segitenek kihasznalni a sajat jo szén-

dékodat, miel6tt a kisértés aldozataul esnél.

—Az elkdtelez8dési eszkbzdkkel és alkalmazasukkal kapcsolatban tovabbi példakat
talalsza 14. fejezetben

MEDDIG TART EGY UJ SZOKAS KIALAKITASA?

Ez az egyik leggyakrabban nekem szegezett kérdés, ezért azonnal meg is valaszolom. A ku-
tatasok szerint egy szokas kialakulasahoz atlagosan két-harom honap kell. (Egy konkrét
kutatds szamitasai szerint az Uj szokasok kialakulasanak atlagos ideje 66 nap. Ez persze csak
egy tanulmany, és ebben a konkrét tanulmanyban az id6tartam nagymértékben fliggott
az adott szokastol — harom héttél nyolc hénapig voltak eredmények.)

Mindenesetre ez az egész ,mennyi id6 kell?” kérdés csak elhomalyositja a lényeget.
Az embereknek inkabb azt kellene kérdezniiik, hogy hany ismétlés kell egy Uj szokas ki-
alakulasahoz. Azaz hanyszor kell elismételni ahhoz, hogy a szokas automatikussa valjon?

A szokasformalodassal kapcsolatban az idé muldsanak semmiféle magikus ereje nincs.
Teljesen mindegy, hogy huszonegy vagy harminc vagy haromszaz nap telt el. Ami szamit,
az az, hogy milyen gyakorisaggal végzed az adott viselkedést. Megtehetsz valamit havonta
kétszer vagy kétszazszor. A gyakorisag az, ami szamit.

A lényeg az, hogy az Uj szokas kialakitasa nem egy elérendé célvonal, hanem egy
elsajatitando életstilus. Nincs konkrétan meghatarozott célvonal, ahol hopp!, egyszerre
kialakult egy Uj szokas. Ha azt akarod, hogy a szokasod tartds legyen, hosszu tavon kell az
életed részévé tenned.

— Még tobbet megtudhatsz a szokasformalasrdl a 3. és 11. fejezetbdl
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HOGYAN KONNYITHETEM MEG A VALTOZASOKAT
A LEHETO LEGJOBBAN?

A szokasok megkonnyitése annyira fontos, hogy ezt neveztem el a viselkedésvaltozas 3. tor-
vényének. Sokféleképpen megkonnyithetsz egy szokast, de az egyik leghasznosabb stratégia
a surlodasi pontok megkeresése, majd megsziintetése.

Ha példaul edzeni akarsz munka el6tt, de az edz6terem miatt huszperces kitérét kell
tenned, kisebb valdszintséggel fogod meglépni. Tul erds a surlodas. Ezzel szemben, ha az
edz8terem rajta van az Utvonaladon, sokkal konnyebben beiktathatod a testmozgast.

Ennek a gondolatnak a forditottjat is kiaknazhatod. Ha egy adott e-mail-alkalmazast
minden egyes hasznalat utan torolsz a telefonodrdl, kisebb eséllyel nézegeted az e-mailje-
idet nap kozben. Elég maceras letolteni az alkalmazast csak azért, hogy egyszerlien rapil-
lanthass —tul nagy a surlddas —, igy csak akkor t6ltdd le és jelentkezel be, amikor valéban
hasznalnod kell.

Afd gondolat az, hogy olyan kérnyezetet hozz létre, ahol a lehetd legknnyebb helyesen
cselekedni, és a lehetd legnehezebb azt tenni, ami nem visz eldre.

—A jo szokasokkal tarsitott surléddascsokkentésrél tobbet megtudhatsz a 12. fejezetbdl

MENNYIRE LEHET KICSI EGY VALTOZAS UGY,
HOGY MEG HASZNOS MARADJON?

A kis szokasokat konnyen elhessegetjiik, mondvan, hogy nem érdemes foglalkozni velik.
Pedig az az igazsag, hogy a kis szokasok megerdsithetik azt az identitast, amelyet épiteni
szeretnél. Ha 6t napon at sorozatban elmész edzeni — még ha csak 2-2 percre is -, erre az
Uj identitasra adod le a voksodat. A szavazatok szamanak novekedésével az Uj identitasod
melletti bizonyitékok is halmozddnak.

Ha egy kis szokas megerdsiti a kivanatos identitasodat, akkor annak van értelme. Ha

pedig van értelme, akkor az igenis szamit.

—-Az 1. és 2. fejezetben még tobbet olvashatsz arrdl, hogy a kis szokasok

hogyan adddnak dssze és formaljak az identitdsodat
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A 4. torveny

HA CSAK EGY U) SZOKASRA VAN IDOM, MELYIKET VALASSZAM?

Ez nagyon fontos kérdés. A megfelelS szokas kivalasztasa akar fészerepet is kaphat annak
a meghatarozasaban, hogy sikeres leszel-e vagy sem. Valaszd a megfelels szokast (valami
nyilvanvald, vonzo, kénny(i és kielégitd dolgot), és a haladas egyszerti lesz. Valassz rosszul,
és a haladas szinte ellehetetlendl.

Ha kezdetben egyetlen szokasra akarsz fékuszalni, azt javaslom, hogy azt valaszd, ame-
lyik az életed egyéb terlileteire is begylir(izik. A szokas hatalma szerzéje, Charles Duhigg
skulcsszokasoknak” nevezte el ezeket. Az én kulcsszokasom példaul a testedzés. Amikor
edzeni megyek, nemcsak a mozgas kozvetlen aldasos hatasait élvezem, hanem 3altalaban
jobban is alszom, tovabb tudok koncentralni, és egészségesebben étkezem — még akkor is,
ha nem figyelek oda tudatosan ezekre a dolgokra. A testmozgas az egyik olyan szokasom,
ami az életem tobbi részét is rendbe hozza.

A ,legjobb” szokas felkutatdsa természetesen személyfiiggs. Ennek részben az az oka,
hogy az embereknek gyakran kiilonb&znek a céljaik, és hogy a megfeleld szokas a szemé-
lyiséged és a beallitottsagod fuggvénye. Az ember nagyon izmos lehet, ha Ggy edz, mint
egy testépits, de ha te a sziklamaszast, a kerékparozast vagy az evezést kedveled jobban,
akkor a sajat érdeklédésed koré szervezd a testedzési szokasaidat. Azt a szokast valaszd,
amelyik a leginkabb megfelel neked, ne a legnépszertibbet.

—-A megfeleld szokas kivalasztasaval kapcsolatban lasd a 18. fejezetet

HOGYAN MARADHATOK MOTIVALT,
HA NEM LATOK AZONNALI EREDMENYEKET?

Nagyon gyakran eléfordul, hogy elkezdesz egy Uj szokason (vagy barmilyen célon) dolgozni,
és minden er6feszitésed ellenére sem latsz azonnali haladast. Az 1. fejezetben a Szunnyadé
Lehet&ség fennsikjaként utalok erre a jelenségre.

Tobbek kdzott az Aranyhaj-szabdly betartdsaval juthatsz tul ezen a fennsikon, és tartha-

tod fenn a motivaciddat. Az Aranyhaj-szabély kimondja, hogy az ember motivaciéja akkor
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éri el a csucsat, amikor olyan feladatokon dolgozik, amelyek , éppen kezelhetd nehézségliek”.
Ezzel a 19. fejezetben foglalkozom részletesebben.

Még egy dologrol érdemes itt szélni. Az egyik legmotivalébb érzés a haladas érzése.
Ahhoz azonban, hogy motivalhasson, nagyon fontos, hogy lasd a haladasodat. Ha nem
tudod valahogyan észlelni, hogy elére haladsz, kdnnyen elveszitheted a motivaciddat. Itt
jonnek a képbe a haladas olyan vizualis mércéi, mint a gemkapocs stratégia vagy a szokasok
nyomon kovetése.

—Még tébbet megtudhatsz ezekrélaz 1., a 16. és a 19. fejezetbdl

HOGYAN SZAMOLTATHATOM EL SAJAT MAGAMAT?

Afegyelmezettséget nem mindig konnyl fenntartani, ezért sokat segithet, ha szamithatsz
egy masik ember tdamogatasara. Ez egyszerlien megoldhatd az igynevezett szokasszerz6dés-
sel, olyan szébeli vagy papirra vetett egyezménnyel, amelyben kifejezed elkotelezettségedet
egy konkrét szokas irant, és megszabod a biintetést arra az esetre, ha nem gyakorolod.

A17.fejezetben példakat és mintakat is talalsz a szokasszerz6dés elkészitéséhez. Ha nem
akarsz formalis szerz6dést irni, mar az is sokat segit, ha van egy elszamoltatoé partnered.

- A szokasszerz6désekkel kapcsolatban lasd a 17. fejezetet

MELYEK A LEGJOBB STRATEGIAK EGY SZOKAS UJRAKEZDESEHEZ,
ES HOGY VISSZATERELJEM MAGAM A HELYES UTRA?

Ha vissza akarsz nyerni egy elveszitett szokast (vagy egyszeriien csak kiestél a rutinbdl egy-
két napra), jusson eszedbe az én mantram: , Soha ne hagyd ki kétszer!” Ha fogyni akarok, de
egy étkezés alkalmaval tuleszem magam, akkor minden eré6mmel azon leszek, hogy a ko-
vetkezd étkezés szabalyszer(i legyen. Ha azt remélem, hogy minden hétfén megjelentetek
egy Uj cikket, de egy hetet kihagyok, teszek réla, hogy a ra kovetkezé hétfén sikerdljon.

Soha nem az elsé hiba tesz tonkre. A ra kovetkezd ismétlddé hibak spiralja okoz gondot.
Soha ne hagyd ki kétszer!

—Ezzel a filozdfidval kapcsolatban lasd a 16. fejezetet
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TE HOGYAN KOVETED NYOMON A SZOKASAIDAT?

El8sz6r is nem muszaj minden szokast nyomon kévetni. Ha alkalmazod a viselkedésvaltozas
négy torvényét, ra fogsz jonni, hogy sokszor ugy is kitarthatsz egy-egy apré szokas mellett,
ha éppen nem koveted. Am hiszem, hogy a legt6bb fontos feladatnal ez hasznos lehet. En
magam kovetem a testedzési szokasaimat (hanyszor edzem), az irasi szokasaimat (hany
uj cikket irok) és az utazasi szokasaimat (hany j helyre latogatok el).

Ugy gondolom, hogy szokéskdvetével a legkdnnyebb ezt elkezdeni. Ennek a legegysze-
riibb formaja az, ha a naptarban X-szel jel6l6d azokat a napokat, amikor gyakoroltad az adott
szokast. Ezt megkdnnyitendd terveztem egy szokasnaplot, amelyben egy szokaskovetd
sablon is van. A tovabbi részleteket megtaldlod az atomichabits.com/journal weboldalon.

— A szokaskovetés tovabbi részleteit és példadit megtalalhatod a 16. fejezetben



