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O tym, jakie moga by¢ skutki
automatyzmu myslenia
i dziatania oraz jak
walczy¢ ze szkodliwymi
nawykami, mowi
mgr Mateusz

Banaszkiewicz
z Uniwersytetu SWPS.

ACADEMIA: Consuetudo altera natura est,

czyli przyzwyczajenie jest druga natura cztowieka
- méwi przystowie. A jak nawyki definiuje
psychologia?

MATEUSZ BANASZKIEWICZ: Jako zachowania,
ktére sg uruchamiane w zaleznosci od danego kon-
tekstu, srodowiska albo konkretnej wskazéwki. Czlo-
wiek ma oczywiscie pewne wdrukowane reakgje, ktore
s3 wywolywane przez autonomiczny uklad nerwowy,
np. reakgje stresowg. Ale dziatania nawykowe ksztal-
tuje sam, i to w duzej mierze nie§wiadomie.

Po co mu to?

Zeby jego mozg zuzywal jak najmniej energii i zaso-
béw poznawczych. Zeby np. w réznych sytuacjach,
w ktorych potrzebne jest szybkie podjecie decyzji,
dziatat szybko i automatycznie.

Wiele ich podejmuje w ciggu dnia?

Badania dzienniczkowe Wood, Quinn i Kashy (2002),
w ktérych respondenci przez okreslona liczbe dni co
godzine raportowali, co robia, mysla i czuja, wykazaly,
ze ok. 45% czynnosci stanowily reakcje nawykowe.
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Mgr Mateusz
Banaszkiewicz
ukonczyt Uniwersytet
SWPS ze specjalnoscia
spoteczna psychologia
kliniczna i psychologia
organizacji. Obecnie
przygotowuje tam
prace doktorska.

Jest takze

trenerem biznesu.

mbanaszkiewicz@swps.edu.pl
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Jaka jest r6znica miedzy nawykiem

a uzaleznieniem?

W powstawanie nawykow i uzaleznien zaangazo-
wane sg te same struktury mozgu, np. tzw. jadra
podstawne. Nawyk to wzorzec uksztaltowany po-
przez regularne powtarzanie do momentu, az mozg
zacznie wykonywa¢ czynnos$¢ automatycznie. Uza-
leznienie obejmuje kompulsywng potrzebe, ktorej
niezaspokojenie prowadzi do silnych negatywnych
reakcji psychicznych i/lub fizjologicznych. Nawyki
w przeciwienistwie do uzaleznienia potrafig by¢ ko-
rzystne. W pewnym sensie o uzaleznieniu mozna
mys$le¢ jako o ekstremalnej formie nawykowej re-
akeji, ktorg na pewnym etapie charakteryzuje utrata
kontroli.

Zatem nawyki to przyjaciele czy wrogowie?

W wielu przypadkach przyjaciele. Dzieki nim czlo-
wiek widzacy, ze jego dziecko wybiega na ulice, po-
trafi — zanim wlaczy sie w jego mozgu swiadomy

Nawyki sg po to, zeby ludzki
mozg zuzywat jak najmniej
energii. Zeby na wymagajace
szybkosci sytuacje reagowat
automatycznie.

mechanizm kontrolny - ztapac¢ je za reke i uchronié¢
przed wypadkiem. Ale jednocze$nie przyzwyczaje-
nia, gdy juz sie utrwalg, potrafig dziata¢ nawet wtedy,
kiedy ich skutek jest niekorzystny i niezgodny z dtu-
gofalowymi celami. Bo nawyk wyksztalca sie, kiedy
konkretne zachowanie bylo nagradzajace, a mozg
tworzy polaczenie miedzy wskazowka, konkretnym
zachowaniem a nagroda. I wtedy pojawia sie reakcja
automatyczna. Przykltadowo kto$ wielokrotnie pit
kawe, a ona go pobudzata i czut sie lepiej. I chociaz
na pewnym etapie moze juz takiej funkcji nie petnic,
to nawyk sie wyksztalcil i bedg go uruchamia¢ rézne
wskazowki - taka osoba bedzie miata ochote napié
sie kawy zawsze, kiedy poczuje jej zapach lub zobaczy
ekspres. Tak moze by¢ nawet wtedy, kiedy pozniej
nastapi kara, czyli np. te osobe rozboli brzuch albo
poczuje sie nadmiernie pobudzona.

Albo: jesli kto$ w przesztosci wyksztalcit w sobie
nawyk, ze kiedy jest mu smutno, ,,pociesza go” stodki
napdj, a w rzeczywistosci raczej chwilowo odwraca
uwage od przezywanego dyskomfortu. Dopiero kie-
dy ta osoba wyda pieniadze i co$ stodkiego wypije,
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prawdopodobnie pojawi sie u niej refleksja, ze kiep-
sko sie czuje, poniewaz jest zastodzona oraz dzialanie
bylo niezgodne z jej dlugofalowym celem, jakim jest
troska o zdrowie.

Czy ten mechanizm jest wykorzystywany

np. w marketingu?

Oczywiscie. Jest wiele sposobow stosowanych przez
producentdw, ktére majg sklonic¢ cztowieka do takich,
a nie innych zachowan. W centrach handlowych roz-
noszg sie rozne przyjemne wonie, cho¢by swiezych
buleczek. Wlasnie dlatego, ze dzialaja nawykowo: je-
zeli dociera do nas stodki zapach, to mamy poczucie,
ze jesli zjemy dany produkt, to otrzymamy nagrode
w postaci bardzo przyjemnego odczucia pojawiajace-
go sie wtedy, kiedy dostarczy sie organizmowi cukier.
Pragnienie tego odczucia wyzwala mniej lub bardziej
automatyczna reakcje zakupu. W dodatku nawet, je-
$li zdamy sobie sprawe z pulapki, w ktorg wpadamy,
to mozemy to sobie zracjonalizowa¢, np. uznajac, ze
przeciez po cigzkim dniu nalezy nam sie co$ przy-
jemnego.

Cukier jest niezdrowy. Jak walczy¢

z takim niekorzystnym przyzwyczajeniem?

Na przyktad sprobowa¢ zmieni¢ je w korzystne. Na
poczatku zamiast stodkiego napoju wypi¢ szklanke so-
ku owocowego, a pozniej zastapi¢ go woda. Swiadome
prozdrowotne zachowania réwniez mozna zmieniaé
w nawykowe. Trzeba je tylko powtarza¢. Czlowiek,
ktory nie szczotkuje zebow czy nie uzywa nici den-
tystycznych, kiedy sie juz na to zdecyduje, po pewnej
liczbie powt6rzen nie ma juz wrazenia, ze duzej $wia-
domoféci i energii wymaga ich regularne wykonywanie
- tworzy po prostu nowy nawyk.

Gdyby to byto takie proste, nie bytoby

np. ludzi otytych.

Nie liczac 0sdb, ktore zmagaja sie z otyloscia z powo-
du choroby, to prawda. Mozna tworzy¢ nowe nawyki,
np. podejmowania regularnej aktywnosci fizycznej,
jednak zycie oferuje tyle mozliwosci, Ze czesto trzeba
wybiera¢ miedzy przeciwstawnymi celami. Przykla-
dowo, cho¢ dla kogos$ wazne jest, zeby zeszczuplec,
pomimo okreslonych dni, w ktérych czas po pracy
spedza na aktywnosci fizycznej, czasami dodatkowe
czynniki takie jak zmeczenie lub negatywne emocje
bedg sprawialy, ze czlowiek bedzie mial tendencje
do wybierania innego wzorca reakcji, a wiec np. poj-
$cia do kina, z czym zwigzane sg kupienie stodkiego
napoju i przesolonego popcornu. Tu jednak pomaga
umiejetnos¢ monitorowania wlasnych potrzeb i emo-
cji oraz tolerowania pojawiajacego sie wewnetrznego
dyskomfortu. Wtedy fatwiej jest podja¢ $wiadoma,
dtugofalowo korzystna decyzje zamiast automatycz-
ng stuzacg jedynie redukeji napiecia, np. zapalenie
papierosa.
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Czyli: najpierw trzeba dostrzec ambiwalencje,
a pozniej, pomimo dyskomfortu, wybra¢ dzialanie,
ktore w dluzszej perspektywie jest zgodne z nadrzed-
nymi celami.

Tylko jak taka wewnetrzna dyscypline
wytrenowac?

Mozna cho¢by odby¢ osmiotygodniowy trening uwaz-
nosci. Ludzie ucza sie na nim zwracania uwagi na to,
CO przezywajg, co sie¢ z nimi dzieje. To sprzyja przyszlej
$wiadomosdci tego, w jakich sytuacjach majg ochote
podja¢ dzialanie niezgodne z ich warto$ciami i celami,
czyli np. chcg zapali¢ papierosa. Trening uwaznosci
uczy autentycznej akceptacji tego, ze dyskomfort jest
jednym ze stanow, ktory moze pojawia sie w naszym
zyciu i pomimo jego wystepowania nadal mozemy
$wiadomie wybra¢ mozliwie najlepsza reakcje.

Moéwimy o jednostce. A jak jest w przypadku
reakcji nawykowych w sytuacjach spotecznych,
np. stereotypow?

One takze wiazg si¢ z automatyzacja reakcji. Przykta-
dowo u niektorych ludzi my$l o cztowieku o innym
kolorze skory lub pochodzeniu uruchamia calg lawi-
ne negatywnych skojarzen. W najlepszym przypadku
prowadzi to do dystansu, w najgorszym do przemocy.
Jedng z metod, ktora moze wesprze¢ zmiane reakgji,
jest stopniowy kontakt z obiektem uprzedzenia. Daje
to okazje do zmiany schematu. Niestety, stereotypy sa
dosy¢ odporne na zmiany. Drugg rzeczg, ktéra pomaga
w radzeniu sobie z nimi, jest poszukiwanie wspélnych
celow. Kiedy realizujemy na Uniwersytecie SWPS roz-
nego rodzaju wydarzenia integracyjne, tworzymy sy-
tuacje, w ktorych przedstawiciele réznych kultur biorg
udzial w aktywnosciach intelektualnych lub sprawno-
$ciowych, ktdre zblizajg ich do siebie. W zeszlym mie-
sigcu studenci prosili mnie 0 pomoc w zorganizowaniu
dla nich mat do wspolnego praktykowania jogi.

Wychodzac z domu, gasimy Swiatto, sprawdzamy,
czy wytaczyliSmy ekspres do kawy i zelazko.

Ale p6zniej wielu osobom przychodzi do gtowy
denerwujaca mysl: czy na pewno to wszystko
zostato dopilnowane. Dlaczego?

Bo w tym wypadku nawyki tak bardzo sie zauto-
matyzowaly, ze cztowiek w ogole nie rejestruje tych
dziatan lub w trakcie ich wykonywania przeznacza
zasoby poznawcze na my$lenie o czyms$ innym. A co
za tym idzie - nie jest pdzniej pewien, czy wykonat
dang czynno$¢.

Zeby unikng¢ takich sytuacji, potrzebna jest row-
nowaga - z jednej strony automatyzacja pewnej grupy
czynnoéci, ale z drugiej strony w odpowiednim mo-
mencie zwracanie uwagi na to, co sie robi.

Gdy obserwuje na ulicy ludzi wpatrzonych
w swoje telefony, mam wrazenie, ze oni

nie zwracaja uwagi nie tylko na to, co robia,

ale wrecz na rzeczywistos¢ wokot siebie.

Moézg ma pewien system ochronny polegajacy na tym,
ze nawet je$li automatycznie przegladamy informacje
na ekranie telefonu, idgc ulica, to pewne czynniki beda
wywolywaly wybranie innego wzorca reakgji, np. pisk
opon lub zblizanie sie do jezdni. Niestety, moze zda-
rzy¢ sie, ze cztowiek bedzie tak skupiony na innej
czynnosci, Ze ta wykonywana automatycznie okaze sie
zgubna. Nie ma nic zlego w tym, ze czlowiek od czasu
do czasu zerka na ekran telefonu, zeby sie zorientowa,
czy nic waznego sie nie wydarzylo. Problem zaczyna
sie wtedy, kiedy robi to bez przerwy. A o to nietrud-
no - jesli kto$ w odpowiednim momencie nie nauczy
sie radzi¢ sobie z takg automatyzujacg sie reakcjg, po
jakims czasie moze doswiadcza¢ sytuacji, gdy nawet
ekran rozjasniajacy sie z nieistotnego powodu bedzie
wywolywal w nim intensywny stan pobudzenia. I tu
pojawia si¢ nastepny klopot: ludzie czesto mylg ta-
ki stan pobudzenia z przyjemnos$cig. Zwykle jednak

O uzaleznieniu mozna
myslec jako o ekstremalnej
formie nawykowej reakdji,
ktdrg na pewnym etapie
charakteryzuje utrata kontroli.

jest to obnizajacy sie poziom napiecia wynikajacy
np. z FOMO (ang. fear of missing out), czyli lekiem
przed tym, Ze co$ go omija.

I znéw: jednym ze sposobow na poradzenie sobie
z tym jest monitorowanie na kazdym etapie swojego
samopoczucia. Czy przy sprawdzeniu postéw w FB
odczuwam przyjemno$¢, bo np. robie cos dla siebie?
Czy robig to automatycznie pomimo zmeczenia i wy-
raznej potrzeby? W ten spos6b mozna uzyska¢ wiek-
sz3 kontrole nad swoim zachowaniem. To troche tak
jak na stacjach w metrze: gdy czuje sie pod stopami
charakterystyczne nieréwnosci pasa przy krawedzi
peronu przygotowanego z mysla o osobach niewi-
domych lub stabowidzacych, to jest to sygnal, zeby
oderwaé wzrok od ekranu telefonu. Cztowiek potrze-
buje takich bodzcow we wlasnej glowie, musi wlgczaé
$wiadomos¢. Czyli to pay attention — zwracaé uwage,
by¢ uwaznym.

Z MGR. MATEUSZEM BANASZKIEWICZEM
ROZMAWIALA ANNA ZAWADZKA
ZDJECIE JAKUB OSTALOWSKI
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