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WYRWIJMY SIE Z PETLI
ZLtYCH NAWYKOW

Bestseller Charlesa Duhigga ,,Sita nawyku” juz
w Polsce! Premiera 3 kwietnia 2013 r.

Do sklepu amerykanskiej sieci Target w Minnesocie wpadl zdenerwowany mezczyzna.
Oburzony wymachiwal reklama, ktéra jego cérka dostata poczta. ,,Ona wcigz jest w liceum,
a wysylacie jej kupony na odziez cigzowa, 1 16zeczka? Chcecie jg zachecié do zajécia w ciaze?”.
Kilka dni pézniej zadzwonit z przeprosinami. Okazalo sie, ze sie¢ supermarketéow wiedziata
wezeéniej niz ojciec, ze dziewczyna jest w cigzy! Spece od marketingu i statystyki wywnio-
skowali to na podstawie analizy jej nawykow zakupowych. Nastolatka nagle zaczeta kupowaé
m.in. duze iloéci witamin i1 balsaméw nawilzajacych do ciata.

To jedna z mnéstwa historii opisanych przez Charlesa Duhigga w ksigzce ,,Sita nawyku”.
Autor udowadnia, ze nawyki sa wszechobecne. Poranne bieganie, palenie papieroséw, obgry-
zanie paznokci, ogladanie telewizji, $cielenie 16zka, wybdr tego, co zjemy na obiad oraz de-
cyzja o tym, czy wieczorem bedziemy uprawiali seks — wszystko zalezy od nawykéw. One
rzadza naszym zyciem. Wyznaczaja reguly dziatania firm, biurokracji panstwowej i catych
spoleczenstw.

»oita nawyku” sprzedata sie na §wiecie w ponad milionie egzemplarzy. Przettumaczona zo-
stata na 31 jezykéw. Od ponad 40 tygodni znajduje sie na w czoléwce listy bestselleréw ,, The
New York Times”. ,The Wall Street Journal” i ,,Financial Times” zaliczyty ja do najlepszych
ksigzek minionego roku. Laczy elementy analizy naukowej, poradnika 1 reportazu. Dostar-
cza szerokiej wiedzy, praktycznych wskazowek, a przede wszystkim jest wciagajaca lektura.

Spektrum tematéw 1 zakres zainteresowan Duhigga sa imponujace. Pisze o niemal kaz-
dej dziedzinie zycia — od sposobu parkowania samochodu po schematy funkcjonowania wiel-
kich miedzynarodowych korporacji. Wéréd bohateréw jest gospodyni domowa, ktora prébujac
zagtuszy¢ samotnoé¢ i nude wpada w natég hazardu i1 przegrywa wszystko. W ksiazce znaj-
dziemy trzymajaca w napieciu, relacjonowana minuta po minucie historie olimpijskiego star-
tu Michaela Phelpsa, supermistrza zaprogramowanego na sukces. Wrazenie robi opowie$é o
filarze amerykanskiego przemystu firmie Alcoa, ktéra za sprawa niekonwencjonalnego podej-
§cia nowego dyrektora generalnego do kwestii bezpieczenstwa diametralnie zmienila nawy-
ki pracownikéw doprowadzajac do pieciokrotnego wzrostu wartoséci akeji. Wiele o nawykach
uczy przerazajaca historia pozaru na londynskiej stacji metra King’s Cross w 1987 roku, kie-
dy brak odpowiednich procedur doprowadzil do émierci 31 oséb.




Zywym, obrazowym jezykiem Charles Duhigg zmienia miejsca akeji i bohateréw. Utrzy-
muje nieslabnaca uwage czytelnika. Z drugiej strony dogtebnie bada mechanizmy tworzenia i
zmiany nawykow. Jego ksiazka powstata na bazie solidnej wiedzy: setkach badan naukowych,
wywiadach z ponad trzystoma naukowcami i menedzerami, analizach dziatalno$ci kilkudzie-
sieciu firm 1 organizacji.

Ci, ktérzy w ,,Sile nawyku” szukaé bedg przede wszystkim podpowiedzi, jak zmienié¢ swoje
zycie, porzucié¢ natogi i zaczaé regularnie uprawiaé sport znajda w opowieéciach Duhigga wie-
le trafnych wskazoéwek 1 inspiracji. A na koncu ksigzki — praktyczny przewodnik.
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Charles Duhigg przyznaje, ze praca nad ksiazka miata praktyczne zastosowanie — chciat
zmienié¢ swoje zycie. — Czutem sie sfrustrowany — wspomina. — Z jednej strony wiedzialem, ze
jestem inteligentnym, odnoszacym sukcesy cztowiekiem. Z drugiej strony byly rzeczy, ktérych
nie potrafitem kontrolowaé.

Duhigg miat stabo$é do podjadania. Postanowit zmienié nawyki zywieniowe i te dotyczace
éwiczen fizycznych, postepowal wg zasad, ktére pdzniej opisat w ksigzce. Schudt 16 kilogra-
moéw. Odkryt m.in., ze popotudniu w pracy siega po ciastka nie z glodu, lecz dlatego, ze na sto-
16wce ma okazje pogawedzié¢ z kolegami. Zrezygnowat z wypraw po stodycze zastepujac je roz-
mowa, ze wspdlpracownikami.

Ma 39 lat. Mieszka na Brooklynie z zong 1 dwoma synami. Od dziecka stara sie wpajaé
chlopcom pozytywne nawyki. Wie, ze 5-latek, ktory nauczy sie $cieli¢ t6zko, w przysztoséci be-
dzie pilnym uczniem i wyro$nie na dobrze zorganizowanego czlowieka.

Duhigg jest cenionym dziennikarzem $éledczym. Pracuje w biznesowej sekcji ,, The New York
Timesa”. Nagrodzono go m.in. za serie artykuléw ,Toxic Waters” (2009) o zanieczyszczeniu
§rodowiska w USA, byt czlonkiem zespotu nominowanego do Pulitzera za cykl ,,Reckoning”
(2008) opowiadajacy o przyczynach i skutkach kryzysu finansowego. Ostatnio wspdlnie z ko-
legami wziat pod lupe firme Apple 1 publikujac teksty zebrane pod haslem ,,The iEconomy”.

Przed przeprowadzka do Nowego Jorku pracowatl w ,,The Los Angeles Times”. Dziennikar-
stwo to jego pasja i zawdd. Skad fascynacja nawykami i pomyst napisania ksigzki? Jak wspo-
mina Duhigg bezpo$renig inspiracja stato sie spotkanie z pewnym amerykanskim majorem,
ktorego poznatl w Bagdadzie. Wojskowy godzinami, metodyczne analizowal nagrania wideo
z zamieszek w miejscowos$ci Kufa i odkryl, ze zawsze przebiegaly wedtug podobnego scena-
riusza. Okazalo sie, ze wystarczylo zmieni¢ jeden element schematu, by zapobiec rozruchom
- zakazaé sprzedawcom zywnos$ci pojawiania sie na placach, gdzie zbierali sie ludzie. Jesli po
kilku godzinach protestujacy nie mieli co zjeé¢ rozchodzili sie do doméw. - Tak mnie zafascy-
nowata ta historia, ze po powrocie do Stanéw zaczalem przegladaé wszystkie dostepne opra-
cowania naukowe na temat nawykow — opowiadat Duhigg w wywiadzie dla National Public
Radio. - Odkrytem, ze ostatnia dekada byta ztotym okresem w badaniach neurologicznych nad
przyczynami formowania sie nawykow.

Duhigg wyposazony w $wietny dziennikarski warsztat podszedt do tematu z zawodowa, do-
ciekliwo$cia. Przeprowadzil setki wywiadéw z ekspertami, naukowcami i menedzerami. Do-
tart do gwiazd sportu i zwyktych ludzi, ktérzy stali sie niewolnikami nawykéw. Przeanalizo-
wal dziesiatki badan. Na ich podstawie napisat pasjonujacy przewodnik po §wiecie nawykow.

Jest absolwentem historii na Yale i studiéw MBA w Harvard Business School.
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RZADZA SWIATEM

,Cale nasze zycie, tak dalece, jak dalece ma ono okre§lona postac, nie jest
niczym ponad zbiorem nawykéw” — William James, 1892 r.

,Przegrywanie meczéw przez naszych pitkarzy, mierne wskazniki eko-
nomiczne naszych przedsiebiorstw, niski poziom $wiadczen naszej stuzby
zdrowia, marne szkolnictwo, niedobra organizacja zycia spotecznego 1 ogél-
ne niezadowolenie obywateli ze swojego panstwa — to tez nawyki. Z jednej
strony, bo nawykowo Zle dzialaja poszczegélne struktury, resorty i sekto-
ry, a z drugiej strony, bo ludzie nawykowo zZle odnosza sie do tych struktur,
resortéw 1 sektoréw.” — Ewa Woydylto, 2013 r., fragment eksperckiej przed-
mowy do polskiego wydania ,,Sity nawyku”.

»o1la nawyku” odkrywa mechanizmy, z ktérych istnienia czesto nie zdajemy sobie spra-
wy. Pokazuje, ze przyzwyczajenia moga mieé niszczycielska moc lub sprawiaé, ze zycie staje
sie lepsze 1 latwiejsze. Dzieki dziennikarskiemu podejéciu Duhigg zrecznie wywaza proporcje
miedzy teoria a przyktadami zaczerpnietymi z zycia. Nie przyttacza nadmiarem definicji i na-
ukowych terminéw. Jasno ttumaczy na czym polega petla nawyku i opisuje struktury mézgu
odpowiedzialne za rutynowe dziatanie. Ponizej miniprzewodnik po najwazniejszych pojeciach
1 watkach pojawiajacych sie w ksigzce.

NAWYKI sa to ,wybory, ktérych wszyscy w pewnym momencie naszego zycia dokonujemy w
sposéb celowy, ale nadchodzi taka chwila, kiedy przestajemy o nich mys§leé, choé¢ wciaz je robi-
my”. Istnieja badania pokazujace, ze ,,ponad 40% dziatan podejmowanych kazdego dnia przez
ludzi nie byto ich éwiadomymi decyzjami, a nawykami”. Zdaniem naukowcéw nawyki poja-
wiajq sie poniewaz mozg bezustannie szuka sposobéw na ograniczenie wysitku. Kiedy rodzi
sie nawyk, mézg przestaje w pelni uczestniczy¢ w podejmowaniu decyzji. Nawyki moga by¢
blogostawienstwem, ale i1 przeklenstwem. Moga powstawacé poza nasza §wiadomoscig albo byé
ksztaltowane celowo.

PETLA NAWYKU to proces zachodzacy w moézgu 1 sterujacy naszymi nawykowymi zachowa-
niami. Sktada sie z trzech elementéow: wskazdéwka, zwyczaj, nagroda. Role wskazéwki moze
petnié wszystko od obrazu np. reklamy chipséw, az po okreslone miejsce, pore dnia, emocje, se-
kwencje pojawiajacych sie po sobie my§li. Wachlarz nagrdd siega od jedzenia, czy narkotykéw
wywolujacych doznania fizyczne po zyski emocjonalne, jak uczucie dumy. , Kiedy potaczymy
wskazdwki z okre$lonymi nagrodami, w naszych mézgach powstaje nieSwiadome pragnienie
uruchamiajace petle nawyku”. Na przyktad widok butelki wina kojarzy nam sie z odprezaja-
ca chwila relaksu wyzwalajac nawyk siegniecia po kieliszek.
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NAWYKI KLUCZOWE wzmacniaja zmiane: tworzac struktury umozliwiajace rozkwit takze in-
nych nawykow. Dla bohaterki ksiazki Lisy Allen, nieatrakcyjnej, ciagle zmieniajacej prace ko-
biety z nadwaga, nawykiem kluczowym okazalo sie palenie. Kiedy zastapila niezdrowy nalég
bieganiem, zmienit sie takze ,,sposéb w jaki jadlta, pracowala, spala, oszczedzala pieniadze,
organizowatla sobie prace, planowatla przyszlosé. Zaczela biega¢ pétmaratony, potem maraton,
wrocila do szkoty, kupita dom 1 zareczyla sie”. Badania wykazuja, ze rodziny w ktorych ,,ist-
nieje zwyczaj wspolnego jedzenia kolacji, wychowuja dzieci z lepszymi kompetencjami w sferze
prac domowych, lepszymi ocenami, wieksza kontrola emocjonalng i wieksza pewnoscig siebie”.
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ZMIANA NAWYKU jest mozliwa cho¢ wymaga wysitku. Nawyki nigdy nie znikaja catkowicie,
sq zakodowane w strukturach naszych mézgéw, w tzw. jadrach podstawnych. Nie da sie ich
wykasowacé, ale mozna je modyfikowaé. Jesli ktos zastapi np. jedzenie paczkéw bieganiem to
Nowy Wzorzec po pewnym czasie stanie sie automatyczny. Dlaczego trudno wyksztalci¢ w so-
bie nawyk regularnego uprawiania sportu? Poniewaz mamy juz zakorzenione przekonanie, ze
przyjemno$¢ sprawia nam lezenie na kanapie.
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ZOSTAW WSKAZOWKE,
DOSTARCZ TEJ SAMEJ NAGRODY, WPROWADZ NOWY ZWYCZAJ

Z1.0TA ZASADA ZMIANY NAWYKU brzmi ,,jeS§li wezmiesz te sama wskazdéwke 1 dostarczysz tej sa-
mej nagrody jeste$ w stanie zmodyfikowaé¢ zwyczaj 1 zmieni¢ nawyk. Niemal kazde zachowa-
nie moze zostac¢ zmienione, jezeli wskazdéwka 1 nagroda pozostang niezmienne”. Ztota zasada
wplynela na sposéb leczenia m.in. alkoholizmu, otyto$ciizaburzenia obsesyjno-kompulsyjnego.

Mycik zEBOW na poczatku XX wieku bylo rzadkoscia. W czasie I wojny Swiatowej amery-
kanski rzad rozpoczal pobor do armii okazalo sie, ze fatalny stan uzebienia mezczyzn zagra-
za bezpieczenstwu narodowemu. Ludzie z zasady nie myli zebow. Sytuacja zmienila sie dopie-
ro, gdy reklama pasty do zebow zajal sie znany menedzer Claude C. Hopkins. Dzieki niemu
pasta Pepsodent zmienita sie w jeden z najbardziej rozpoznawalnych produktéw na Swiecie.




Reklamy zachecaly ludzi do prostego testu — przejechania jezykiem po zebach. Jezeli czu-
11 chropowaty nalot (wskazdéwka) powinni umy¢ zeby (nawyk). Nagroda okazalo sie przyjem-
ne doznanie chlodu 1 mrowienia w ustach wywolane przez paste, ktére klienci zaczeli utozsa-
miac z poczuciem czystosci.

REGULARNE UPRAWIANIE SPORTU tatwiej przychodzi ludziom, ,jesli wybiora sobie specyficzng
wskazowke, jak bieganie natychmiast po powrocie do domu z pracy, 1 wyrazng nagrode, jak
choéby piwo czy wieczor przed telewizorem bez poczucia winy”.
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ZMIANA NAWYKOW ZYWIENIOWYCH dziata skuteczniej, je$li wyobrazimy sobie okreslong nagro-
de za wytrwanie w diecie (wg naukowcéw National Weight Control Registry). Nagroda moze
by¢ marzenie o bikini, ktore chcemy zalozy¢ albo poczucie dumy pojawiajace sie wraz ze spad-
kiem wagi. W momentach pokusy trzeba przywolywacé pragnienie zwigzane z nagroda, kulty-
wowac je, az przybierze rozmiar lagodnej obsesji.
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Wszystkie cytaty i informacje pochodza z ksiazki Charlesa Duhigga ,,Sita nawyku”, Dom
Wydawniczy PWN, 2013

Istnieje mozliwoé¢é przedruku po uprzednim ustaleniu fragmentéw ksiazki, a takze eks-
perckiej przedmowy do polskiego wydania napisanej przez psycholog Ewe Woydytlo.






