SZOVEG -
SZONYI LIDIA pszichologus

SZABADULJUNK ROSSZ SZOKASAINKTOL!

Bizonyos id6kozonként mindnyajunkban felmeriil a gondolat, hogy régi rossz
szokasainkon valtoztassunk, am szamtalan esetben ra kell dobbenniink, hogy
a rossz beidegzodések visszaktsznak az életiinkbe, mi pedig ismételten
g6zerdvel dolgozhatunk éniink e részének megvaltoztatasan. Ez am a 22-es
csapdaja! Mi lehet a valddi valtozas utja?

Kép: Profimedia - Red Dot
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& HARC ONMAGUNKKAL

Szokasaink, mindennapos automatikus cselekedeteink
nagyban meghatarozzak életmindségiinket, ezért
egyaltalan nem elhanyagolhaté szempont, hogy milyen
rutinokatalakitunk ki. Rendkiviil tudatosnak kell
lenniink, ha a kialakult szokasaink ellenére masképp
szeretnénk viselkedni egy-egy helyzetben. Fokozottan
igaz ez afesziilt élethelyzetekre, ahol automatikusan a;jol
bevaltrutinlép mikodésbe. A legjobb stratégia, ha olyan
j6 szokasokat alakitunk ki, amelyekhez magabiztosan és
automatikusan nytlhatunk stressz esetén is.

Egy szokas levetk§zése vagy kialakitasa soran az elsé
lépésacélok tudatos végiggondolasa, és a konkrét
lépések megtervezése. A célok azonban mit sem érnek,
hanem vagyunk tisztaban azzal, hogy milyen bels6
vagyak, igények, szlikségletek, csaladi mintak, pozitiv
tapasztalatok, esetleg frusztraciok vagy csalédasok
hajtanak benntinket ezek felé. Lise Firestone klinikai
pszicholdgus szerint éppen ezért rendkiviil fontos
a, kritikus belsé hang” azonositasa, ami folyton azt
szeretné elhitetni veliink, hogy az elhatarozasunk
eleve kudarcravan itélve. A szakember szerint gy
kerekedhetilink feliil a negativ hangon, ha leirjuk
az izenetét (,Egy szerencsétlen flotds vagyok”), mivel ez
segitabban, hogy kiviilrél ratekintstink. A kovetkez6
1épés, hogy vitaba kell szallnunk a fenti allitassal,
amiben segithet, ha atfogalmazzuk egyes szam
masodik személybe a kijelentést (,Egy szerencsétlen flotds
vagy”), hiszen igy mar valaszolhatunkisra (,Bdr ebben
ahelyzetben reagdlhattam volnajobban is, korabban mar
sikeriilt jol kijonnom az ilyen szitudciobol. Mit csindltam akkor
masképp? Ha legkozelebb is igy teszek, akkor jobban oldom meg
azilyen helyzeteket.”)

A kritikus belsé hanggal” valé vita, az érzelmeink
gyokerének, illetve az alternativ magyarazatoknak
amegtalalasaahhozishozzajarulhat, hogy
ahibazasaink ne azt bizonyitsak, hogy képtelenek
vagyunk megvaltozni, hanem abban segitsenek,
hogy észrevegyiik és felismerjiik a buktatdkat. igy
legkozelebb mar konnyebbem kikeriiljiik Gket.

Erdemes lehetazt is végiggondolni, hogy a kritikus
belsé hang tizenetei milyen régi torténetekben,
sajat magunkrol kialakitott képekben, gyermekkori
elutasitottsag- vagy értéktelenségérzésben, réges-régi
kudarcokban, esetleg szégyen és blintudatérzésben
gyOkereznek.

AZOK A MONDATOK, ALLITASOK, AMIKET
ELHITTUNK MAGUNKROL, HATASSAL VANNAK
A LEGKISEBB HETKOZNAPI DONTESEIKRE IS,

S VUL EZEK EGY EBESSZE OSSZEALLVA
KIJELOLIK AZ ELETUNK IRANVVONALAT 1S,

Feln6ttemberkéntazonban van valasztasunk, nem
soporhetjiik le a felel6sséget, és nem mutogathatunk
masokra, hiszen a sajat életlinkrél és dontéseinkrél van
sz6. Avaltozasnak ezen a ponton kell elkezd6dnie. Ha
csupan egy Gtmutatot kovetlink arrél, hogy mikéntis
érdemes belevagnia szokasaink megvaltoztatasaba,
igyekezetlink nagy valdszintséggel kudarccal végzadik,
ugyanis nem fogjuk tudni hosszt tavon betartani, amit
elhataroztunk.

LEPESROL LEPESRE?

A szokds az szokds, nem az ablakon kell kihajitani, hanem
aprankeént kell letessékelni a lépcsn” - int tiirelemre Mark
Twain, akit gyakran idéziink, amikor a szokasaink
atalakitasarél van sz6. Az elsé 1épés, hogy kittizziik
acélunkat (,Félreteszek néhany havi tartalékot, hogy
pénziigyileg biztonsdgban legyek”), atgondoljuk az addig
vezetd utat (, Havonta megtakaritok egy bizonyos dsszeget”)
ésazatalakitando viselkedésformakat (, A latvanypékség
helyett szendvicset csomagolok, nem haszndlom a hitelkdrtyat,
nemvdsdrlok ij kiityiit stb.”). Ha ezzel megvagyunk,
semmimas dolgunk nincs, mint kovetkezetesen
haladniaz Gton, minden kis 1épés megtételének

ortilni, és a megtett Gt sikerébdl taplalkozva kitartani
acélig. Segithet, haaz Gj1épéseket 6sszekotjiik mar
meglévé szokasainkkal, amelyek mar rogziiltek, igy
még konnyebben automatikussa valhata hén dhitott

Gj viselkedésforma (, A reggeli kavé elkészitése kozben
feltoltom aziiveget vizzel, igy nem kell majd vasdarolnom, ha
szomjas leszek.”). Mas esetekben az hozhat megoldast,
hanem pusztan elhagyunk vagy kialakitunk egy Gj
szokast, hanem arégi szokasunkat egy Gjra cseréljiik le.
Ilyen, amikor példaul az egészséges életméd jegyében
az esti fesziiltségoldasként elnassolt chipset sargarépas-
joghurtos martogatdsra cseréljiik le.
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UGV TARTJAK, HA 21 NAPIG KEPESEK
VAGYUNK AZ UJ CELJAINK SZERINT ELNI,
ROGZULNI FOG AZ UJ VISELKEDESFORMA.

Persze ez nagyban fiigg attél is, hogy mennyire
Osszetett viselkedést probalunk az életiink részévé tenni.
Hanem egy Gj rutin kialakitasarél, hanem egy régi
szokas elhagyasardl van sz6, akkora kozhiedelemmel
ellentétben nem alépésrél1épésre elvaz, amicélravezet,
hanem gyodkeres valtozasra van sziikség. Nir Eyal szerint
érdemes az 6nazonossagunkhoz tarsitania célunkat,
hogyazidentitasunk részévé valva hatarozza meg,
amit tesziink. Lényeges, hogy ezek olyan vallalasok
legyenek, amelyek mellett el tudunk kotelez6dni, és
nem okoz til nagy megterheléstabetartasuk. Mivel
azelhatarozasunkaz 6nazonossagunk része, igy nem
fog minden alkalommal Gjabb és Gjabb kihivastjelenteni,
hogy megkiizdjiink a kisértéssel, hiszen egyértelmd
lesz, mitiskell tenniink. Az elképzelés hatterében
azazelvall, hogyamit magunkrol gondolunk, aszerint
fogunk viselkedni. Nézziink rogton egy példat: ha tgy
vélekediink magunkrdl, hogy vegetarianusok vagyunk,
esziinkbe se jut majd, hogy hustegyiink.

TIPPEK A SIKERES VALTOZASHOZ

Teremts olyan helyzeteket, amelyek tamogatjak
acéljaidat! Ne nehezitsiik meg a sajat dolgunkat,
igyekezziink elkeriilni azokat a kisértéseket, amelyek
acéljainkkal ellenkezé iranyba terelnének benntiinket! Ha
arossz szokasaink nem karnyGjtasnyira vannak, sokkal
konnyebben legy&zhetjiik Sket, ezért érdemes minél
tobb akadalyt beépiteniaz elhagynikivant szokas felé
vezetd uton. Manapsag példaul sokan kiizdenek azzal,
hogy sokkal tobb id6t toltenek az internet bongészésével,
mintazteredetileg tervezték, ésaza munkaidé rovasara
megy. Drasztikusnak tlinik, de nagy segitségetjelenthet,
habe sem kapcsoljuk az internetet, igy lehetgségiink
sincs amunkank sordn hasznalt program és abongészé
ikonja kozott vandorolni. Amennyiben a net szlikséges
amunkankhoz, csupan az idérablé oldalak megnyitasat
tudjuk korlatozni. Ha kiilon fel kell jelentkezniaz adott
oldalra, garantaltan kevesebbszer fogunk atkattintani,
minthaahattérben futna. Ha pedig egy érdekes cikk jon
szembe, nyugodtan eltehetjiik alinkjét késGbbre, egy
erre a célra megnyitottalkalmazasba, igy elkertilve, hogy
egyik érdekes cikkrdla masikra kattintva értékes 6rak
repiiljenekel.
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Keress tamogatokat! Segitséget kérni nem gyengeség.
Beszélgessiink a céljainkrél a hozzank kozel allokkal,
s6t, megkérhetjiik Gketarrais, hogy figyelmeztessenek,
hanemaszerint cseleksziink. Gyakran marazis
hatalmaser6tad, hogy nem akarunk kudarcot vallani
azok szemében, akik tudnak a terveinkrél. Hasznos
lehet olyan emberek tarsasagat keresni, akik hozzank
hasonlé cip6benjarnak, hogy taimogathassuk egymast
akozos Gton. A fentiek miatt miikddnek olyan sikeresen
afogyokuras csoportok, vagy az, ha szerziink egy olyan
partnert, akivel egyiitt mozgunk, motivaljuk egymast, és
akinek akkor sem mondunk nemet, amikor magunktol
nem kelnénk fel az agybdl, hogy hajnalban elmenjiink
futni. Vannak helyzetek, amikor szakember segitsége
is sziikségessé valhat. Ilyen példaul, haazon vessziik
észre magunkat, hogy minden elhatarozasunk ellenére
rendre kudarcot vallunk, és ez rainyomja bélyegét
ahangulatunkra, az egészségiallapotunkravagy
akapcsolatainkra. Ennek olyan mélyen gyokerez6 okai
lehetnek, amelyek a maltunkban, az énképlinkben vagy
éppaszégyenérzetben gyokereznek.

Legyenek konkrét céljaid, és hatarozd meg
az ezekhez vezet( utatis! Az Gj szokas kialakitasakor
érdemes konkrét tervet késziteniarrél, hogyan, milyen
1épésekben kivinjuk megvaldsitaniazt. Minél tobb
konkrétumot megfogalmazunk, annal biztosabb
asiker. Elére végiggondolhatjuk az esetlegesen
felmeriil6 buktatokat, és késziilhetiink B, s6t, C tervvel
is, hogy miként fogjuk megoldani 6ket. Hozz4jarulhat
asikerhez, haaterveinketleirjuk, ésid6tszanunkarra
is, hogy ellendrizziik, mennyire sikeriilt betartanunk.
Barez utébbi modszer mar szélsGségesnek tlinhet,
vannak olyan helyzetek, amelyeknél érdemes bevetni
eztatechnikat. Tipikusanilyen, amikora pénziigyi
szokasainkon akarunk valtoztatni, s arrél dontink,
hogy rendet vagunk a bevételeink, kiadasaink,
megtakaritasaink és hiteleink kdzott. Az impulziv
vasarlasokrol, a hitelkartyak kontrollalatlan
hasznélatardl val leszokasban igen sokat segithet
egy egyszerl Excel-tabla, ahol naponta vezethetjiik,
attekinthetjiik és ellendrizhetjiik a kdltségeinket,
valamintazt, hogy hol tartunk a célunk felé vezeté tGton.

Légy halas! A halas életszemlélet hozzajarulahhoz,
hogy észrevegyiik az apré valtozasokat is, és ezekre
épitkezve eldre tekintsiink. A valtozashoz sziikséges,
hogy pozitivan szemléljiik 5Snmagunkat, és higgyiink
abban, hogy képesek vagyunkra, sét, abban is, hogy
az élet sem fog keresztbe tenni nekiink, az esetleges
buktatékra pedig megoldasokat taldlunk. ¢





