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12 technik, ktére dziatajg od dzis — kazda z
zadaniem na dzis. | plan na pierwsze 66 dni.

NAWYKI WOJOWNIKA



ZANIM ZACZNIESZ

TEN E-BOOK NIE DZIAEA,
JESLI GO TYLKO PRZECZYTASZ

Zapisanie dobrej rady daje mdzgowi przyjemne poczucie postepu.
Problem w tym, ze to poczucie przychodzi zanim cokolwiek
zZmienisz — i czesto na nim sie konczy.

Dlatego kazda technika ma tu jedno zadanie na dzis. Mate,
konkretne, do zrobienia w ciggu 24 godzin. Nie czytaj wszystkiego
naraz. Jedna technika dziennie albo jedna na kilka dni — ale
zrobiona.

e B
21 DNI? NIE.
Liczba ,21 dni na nawyk” pochodzi z ksigzki chirurga
plastycznego z 1960 roku, ktéry pisat o pacjentach
przyzwyczajajgcych sie do nowego wygladu. Kiedy
budowanie nawykow zbadano naprawde, automatyzm
pojawiat sie srednio po 66 dniach — u jednych po 18, u innych
po 254.

. J

Czyli: jesli po trzech tygodniach nic nie dzieje sie ,samo”, to nie
Znhaczy, ze cos robisz zle. To znaczy, ze jestes w potowie drogi. Plan
na 66 dni znajdziesz na koncu.

Kazda technika ma podane zrodto. Tam, gdzie wyniki badan sg
mieszane, piszemy to wprost — bo wolisz wiedzie¢, co jest pewne,
a co warto po prostu przetestowac na sobie.
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SPIS TECHNIK

12 NARZEDZI

01
02
03
04
05
06
07
08
09
10
"

12

Zobacz swoja petlg, zanim cokolwiek zmienisz
Cel z przeszkodg, nie z marzeniem

Plan ,jesli-to"” na moment, w ktérym odpuszczasz
Reguta zamiast codziennej decyzji

.Nie robie” zamiast ,,nie moge”

Przyjemnosc¢ zarezerwowana dla nawyku
Usun pokuseg, zamiast z nig walczyc¢

Podatek od tarcia: 20 sekund

Telefon w innym pokoju

Jedna pora pobudki na 7 dni

Nigdy dwa razy z rzedu

5z7dnii2jokery

Plan na 66 dni i tabela do odhaczania
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TECHNIKA

ZOBAGZ SWOJA PETLE,
ZANIM COKOLWIEK ZMIENISZ

W badaniu, w ktérym ludzie zapisywali, co robig przez caty dzien,
okoto 43% codziennych zachowan powtarzato sie niemal
automatycznie, w tym samym kontekscie. Nawyk to petla: cos go
odpala (miejsce, godzina, stan), robisz go, dostajesz nagrode.

Wiekszos¢ ludzi zaczyna od listy postanowien, nie wiedzac, kiedy i
dlaczego robi to, co chce zmienic¢. Walczg z czyms, czego nie
widza.

- ™
ZADANIE NA DZzI$§
Wybierz jeden nawyk do zmiany. Przez 3 dni za kazdym
razem, gdy go zrobisz, zapisz: godzing, miejsce i to, co czutes
tuz przed. Nie zmieniaj jeszcze niczego.

- 4

Przyktad: 23:10 - t6zko - zmeczenie. 22:40 - t6zko - nuda. 23:25 - tozko -
stres. Wzor: zawsze t6zko, zawsze po 22:00.

Wood, Quinn i Kashy, 2002 - Wood i Neal, 2007

KOD NAWYKU 4



TECHNIKA

CEL Z PRZESZKODA,
NIE Z MARZENIEM

W czterech eksperymentach osoby, ktore fantazjowaty o idealnym
efekcie, miaty potem mniej energii do dziatania — mdzg dostawat
nagrode z gory. Lepiej dziata zestawienie celu z tym, co ci
przeszkadza. To metoda WOOP psycholozki Gabriele Oettingen.

ZADANIE NA DZ1IS

Zapisz 4 linijki: czego chce - jaki bedzie najlepszy efekt - co
w MNIE najczesciej to psuje - co zrobig, gdy to sie pojawi.

Przyktad: Trenowac¢ 3x w tygodniu - wiecej energii i lepszy sen -
zmeczenie po pracy - od razu zaktadam buty i wychodze, zanim usigde.

Najwazniejsza jest trzecia linijka. Przeszkoda w tobie, nie w Swiecie.

Kappes i Oettingen, 2011 - metoda WOOP (G. Oettingen)
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TECHNIKA

PLAN ,JESLI-TO”
NA MOMENT, W KTORYM
0DPUSZCZASZ

Analiza 94 badan pokazata, ze plan w formie ,jesli X, to zrobie Y"

wyraznie zwieksza szanse, ze naprawde cos zrobisz. Haczyk:
wiekszos¢ wpisuje godzing. A trzeba wpisa¢ moment, w ktérym
zwykle odpuszczasz.

4 A
ZADANIE NA DZIS
Napisz jedno zdanie: ,Jesli [moment, w ktérym odpuszczasz],
to [mata, konkretna czynnosc]"”. Zapisz je tam, gdzie
zobaczysz je w tym momencie — na lodowce, tapecie
telefonu albo drzwiach.
. 4

Stabo: Jesli jest 18:00, to ide na trening.
Dobrze: Jesli o 18:00 bede zmeczony, to i tak zaktadam buty i wychodze
na 5 minut.

Gollwitzer i Sheeran, 2006 (metaanaliza 94 badan)
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TECHNIKA

REGULA ZAMIAST
CODZIENNEJ DECYZ)I

Gdy codziennie pytasz siebie ,czy dzis odpuszcze?”, dzis zawsze
wygrywa — jedna przerwa wydaje sie bez znaczenia. Psychiatra
George Ainslie opisat, ze pokusa stabnie, gdy traktujesz wybor jak
regute na wszystkie dni, a nie jedng decyzje.

~ B
ZADANIE NA DZIS
Wybierz jedng rzecz, o ktérg codziennie negocjujesz ze soba.
Zamien jg w regute z konkretem: kiedy, co i ile. Bez ,chyba
ze".

Decyzja: Zobacze, czy dzis bede miat site na trening.
Reguta: W poniedziatek, srode i pigtek trenuje. Kropka.

Regute ustalasz raz. Decyzje musisz wygrywac codziennie.

George Ainslie, ,Breakdown of Will", 2001
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TECHNIKA

,NIE ROBIE”
ZAMIAST ,NIE MOGE™

.Nie moge" brzmi jak zakaz z zewngtrz — médzg od razu szuka, jak
go obejsc. ,Nie robig"” to opis tego, kim jestes. W badaniu z 2012
roku osoby mowigce ,nie robie” czesciej wybieraty zdrowszg
przekgske.

Uczciwie: pdZniejsze badania nie zawsze to potwierdzaty. Ale test kosztuje cie jedno
sfowo.

ZADANIE NA DZ1S

Utz zdanie zaczynajace sie od ,nie robig" dla pokusy, ktorej
najczesciej ulegasz. Przy najblizszej okazji powiedz je na gtos.

Przyktad: ,Nie pije w tygodniu.” ,Nie scrolluje w tozku.” ,Nie jem
stodyczy przed obiadem.”

Patrick i Hagtvedt, 2012
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PRZYJEMNOSC 06
ZAREZERWOWANA DLA NAWYKU

Efekt za pot roku jest za daleko, zeby wyciggnac cie z kanapy dzis$ o
18:00. W badaniach ludzie dtuzej trzymali sige celu, gdy samo
robienie dawato im przyjemnosc¢ od razu.

W jednym eksperymencie uczestnicy mogli stucha¢ wciggajgcego
audiobooka tylko na sitowni — i chodzili na nig wyraznie czesciej
niz grupa bez tej zasady.

Uczciwie: z czasem efekt stabt. Traktuj to jak rozruch, nie jak paliwo na zawsze.

e N\
ZADANIE NA DZIS
Wybierz jedng rzecz, ktorg lubisz — serial, podcast, playlistg,
ulubiong kawe. Od dzis jest dostepna tylko podczas twojego
nawyku.

Woolley i Fishbach, 2017 - Milkman, Minson i Volpp, 2014
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TECHNIKA

USUN POKUSE,
ZAMIAST Z NIA WALCZYC

Przez tydzien ponad 200 osob dostawato kilka razy dziennie sygnat
na telefon z pytaniem o pokusy. Ludzie z wysokg samokontrolg nie
walczyli z pokusami czesciej niz inni — rzadziej w ogodle musieli
walczy¢. Po prostu nie pakowali sie w sytuacje, w ktorych
przegrywaja.

ZADANIE NA DZz1$§
Wypisz 3 sytuacje, w ktérych najczesciej przegrywasz:
miejsce, godzina, ludzie. Jedng z nich usun jeszcze dzis.

Przyktad: Nie kupuje chipsoéw ,na gosci”. W domu nie ma czemu sie
opierac.

Silna wola to ostatnia linia obrony, a nie pierwsza.

Hofmann, Baumeister, Forster i Vohs, 2012
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TECHNIKA

PODATEK 0D TARCIA:
20 SEKUND

Psycholozka Wendy Wood, ktéra od lat bada nawyki, nazywa to
tarciem: wszystko, co stoi miedzy tobg a dziataniem. Nawyk
wygrywa tam, gdzie jest najtatwiej, a nie tam, gdzie jest najlepiej.
Kilka sekund wiecej przed ztym nawykiem i kilka mniej przed
dobrym zmienia wigcej niz motywacja.

ZADANIE NA DZ1S

Dodaj 2 kroki przed swoim ztym nawykiem. Zabierz 2 kroki
sprzed jednego dobrego.

Utrudnij: wyloguj sie z aplikacji, konsole schowaj do szafy.
Utatw: buty do biegania przy drzwiach, ksigzka na poduszce.

,Zasada 20 sekund” (Shawn Achor) to obserwacja z praktyki, nie wynik
eksperymentu — ale kierunek potwierdzajg badania nad nawykami.

Wendy Wood, ,Good Habits, Bad Habits", 2019 - Shawn Achor, 2010

KOD NAWYKU 11



TECHNIKA

TELEFON
W INNYM POKOJU

W badaniu okoto 800 oséb rozwigzywato zadania na pamigc¢ i
myslenie. Najlepiej wypadli ci, ktérzy mieli telefon w innym pokoju.
Najstabiej — ci z telefonem na biurku, nawet ekranem w dot. Czesc¢
uwagi idzie na to, zeby nie mysle¢ o telefonie.

Uczciwie: kolejne badania nie zawsze to potwierdzaty i efekt moze by¢ mnigjszy. Ale
test kosztuje cie przejscie do drugiego pokoju.

4 N
ZADANIE NA DZzIS
Jeden blok skupienia (praca, nauka, czytanie) z telefonem w
innym pokoju. Ustaw minutnik na 45 minut i stawiaj kreske za
kazdym razem, gdy chcesz po niego siegnac.

Ward, Duke, Gneezy i Bos, 2017
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TECHNIKA

JEDNA PORA POBUDKI
NA 7 DNI

Badacze przez miesigc sledzili sen 61 studentéw Harvardu. Z
ocenami wigzata sie regularnosé¢ snu — ktadzenie sie i wstawanie o
podobnych porach — a nie to, jak dtugo ktos spat.

Uczciwie: to mata grupa i zaleznosc, a nie dowdd. Ale stata pora pobudki to
podstawa higieny snu.

4 B
ZADANIE NA DZIS
Wybierz jedng godzing pobudki na wszystkie 7 dni, fgcznie z
weekendem. Realna: lepiej 7:00 codziennie niz 5:00 przez trzy
dni. Ustaw tez alarm na pojscie spa¢.

- 4

Twoj problem z rankiem to czesto problem z wieczorem.

Phillips i in., 2017 - Kroese i in., 2014
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TECHNIKA

NIGDY
DWA RAZY Z RZEDU

W badaniu budowania nawykow jeden pominigty dzien nie psut
postepu. Psuje go mysl i tak juz zawalitem, to co mi tam"” —
badacze diet opisali, ze po jednym potknieciu ludzie czesto
odpuszczajg juz zupetnie.

< ™
ZADANIE NA DZzIS
Zapisz najmniejszg wersje swojego nawyku: 1 pompka, 1
strona, 1 minuta. Ustal, ze dzien po wpadce robisz co
najmniej to. Bez kar i bez nadrabiania — tylko powrot.

Zle: Zawalitem wtorek, caty tydzien i tak stracony.
Dobrze: Zawalitem wtorek. W srode robie cho¢ najmniejszg wersje.

Lally iin., 2010 - Polivy i Herman, 1985
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577 DNI 12
12 JOKERY

W badaniach ludzie czesciej wybierali cel z matym zapasem
awaryjnym (np. 2 dni ,ratunkowe” w tygodniu) i dtuzej sie go
trzymali — takze po pierwszej wpadce — niz cel ,codziennie bez
wyjatku”. Zapas zdejmuje myslenie ,wszystko albo nic".

e D
ZADANIE NA DZIS
Przepisz swdj cel na: 5z 7 dni + 2 jokery. Jokera wydajesz
swiadomie, rano, a nie wieczorem po fakcie. Niewykorzystane
nie przechodzg na kolejny tydzien.

. J

Joker to plan na staby dzien, a nie wymodwka.

Sharif i Shu, 2017
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PLAN

PIERWSZE 66 DNI

Jeden nawyk. Nie pie¢. Techniki doktadasz po kolei, a nie wszystkie

pierwszego dnia.

Dni Co robisz Techniki
1-3 Tylko obserwujesz: kiedy, gdzie i po czym robisz to, co 01
chcesz zmienic.
4-7 Ustawiasz cel z przeszkodg i jedno ,jesli-to"” na 02-03
moment, w ktorym odpuszczasz.
8-14 Przestawiasz otoczenie: usuwasz jedng pokusg, 07 - 08 -
dodajesz tarcie ztym nawykom, zabierasz je dobrym. 09
15-30 Stabe dni: wersja minimum, zasada ,nigdy dwa razy z 11-12
rzedu", 5z 7i 2 jokery.
31-66 Utrzymanie: reguta zamiast decyzji, stata pora, 04 - 06 -
przyjemnosc¢ przy nawyku. Mierzysz dziatania, nie 10
wynik.
4 I\
MIERZ DZIALANIA, NIE WYNIK
Waga, pienigdze i migsnie zmieniajg sie wolno. Liczba
treningow, stron czy dni bez telefonu w t6zku — codziennie.
Odhaczaj to, na co masz wptyw dzis.
N U
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TABELA

66 DNI DO ODHACZENIA

Moj nawyk:

12 13 ' 15 16 17 L 19 20 22
23 24 25 26 27 28 29 n 31 32 33

34 35 36 37 38 39 40 4 42 43 44

45 46 47 48 43 50 51 52 53 54 55
56 57 58 59 60 61 62 63 64 65
DZIEN 14 DZIEN 30 DZIEN 66

Jak bardzo dzieje sie Jak bardzo dzieje sie Jak bardzo dzieje sie
sam? __ /10 sam? __ /10 sam? __ /10

Pominiety dzien zaznacz kreska, nie wymazuj. Wazne jest, co robisz dzien
pozniej.
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NA KONIEC

ZR0B DZIS
JEDNA RZECZ

Nie zapisuj tego e-booka ,ha pozniej". Otwoérz
technike 01i zréb jej zadanie, zanim minie
doba.

Codziennie nowa technika w serii ,,30 dni dyscypliny” na
profilu Nawyki Wojownika.

NAWYKI WOJOWNIKA



