KAKO DA PROMENIMO SVOJE NAVIKE?

“Izvrsnost se postiZe veZbom i navikom. Mi se ne ponasamo ispravno zbog toga Sto imamo
neku vrlinu ili izvrsnost, ve¢ pre imamo to jer smo ispravno delovali. Mi smo ono Sto
ponavljano ¢inimo. Samim tim izvrsnost nije Cin, ve¢ navika. ” Aristotel

Navike se razvijaju kroz dela; karakter osobe Cini struktura
' navika i formira se akcijom, za koju se osoba odlucuje. “Navika,
Success bilo da je stvorena trudom ili obi¢nim ponavljanjem, spada u
IS a klasu prijatnih stvari, jer postoje mnoga dela koja nisu prirodno
glabit prijatna, a koja ¢ovek izvrSava sa prijatnos¢u, jednom kada se na
njih navikao.”

Veéina naseg Zivota ¢ine navike. Cinite iste stvari, koje ste radili ju¢e, prekjuce, dan pre toga
i tako svaki dan u predhodnom mesecu. Procenjeno je da od 11.000 signala koji dopiru do
nasih ¢ula, na$§ mozak registruje svesno samo 40.

Navike, dobre ili loSe nas €ine onima ko smo. Klju¢ je u tome da
smo ih svesni i da upravljamo njima. Ako znate kako da
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s promenite vaSe navike, onda ¢ak i mali trud moze da dovede do
‘ay velikih promena. Cak i male promene, kada se automatizuju,
= mogu da doprinesu znatnom poboljSanju kvaliteta Zivota.

DAJEMO VAM NEKOLIKO SAVETA KAKO DA ZAPOCNETE PROMENE:

Pocnite jednostavno - Nemojte pokusSavati da promenite svoj Zivot u potpunosti za jedan
dan. Lako moZete postati preterano motivisani i preuzeti previSe na sebe. Ako Zelite da
ucite dva sata dnevno, pocnite sa 30 minuta i postepeno produZite vreme ucenja. Takode je
najbolje da se fokusirate samo na jednu promenu tokom 30 dana. Ako Zelite da uvedete
previse promena odjednom moZe da vam se desi da nijednu ne usvojite trajno.



Posvetite se navici tokom 30 dana - Tri do Cetiri nedelje je
dovoljno da se neutraliSe stara navika i razvije nova. Ako
istrajete u pocetnoj uslovljavajucoj fazi, mnogo ¢e biti lakse da je
odrzite i “sacuvate”. Mesec dana je dobar period da se posvetite
promeni jer se to moze lako ispratiti u kalendaru.

Cinite je svakodnevno - Istrajnost je kriti¢na ako Zelite da steknete odredenu naviku. Ako
zelite da se bavite fizickom aktivnosScu, idite u teretanu svaki dan tokom trideset dana.
Odlaskom samo 2-3 puta nedeljno bice teZe da razvijete naviku redovne fizicke aktivnosti.
Aktivnosti koje Cinite samo jednom u tri-Cetiri dana se teZe ustaljuju.

Otklonite iskuSenja - preuredite vase okruzenje da ne dodete u iskusenje
W/ prvih mesec dana. Izbacite svu brzu hranu iz frizidera, kuce, otkaZite
kablovsku televiziju, bacite cigarete i sl.

Alternativno zadovoljavanje potreba - Kao kada iz kompjutera zamenite stari hardver, i
vama je potrebno da na adekvatan alternativni nacin zadovoljite potrebu koju je stara
navika ispunjavala. Napr. ako vam je gledanje televizije bio nacin da se relaksirate mogli
biste pokusati da meditacijom ili ¢itanjem zamenite tu potrebu.

Jedna navika u odredeno vreme - Mesec dana nam se moze
Ciniti kao dug period vremena, da se fokusiramo na samo jednu
promenu, ali iskustvo pokazuje da pokus$aj menjanja viSe od jedne
navike istovremeno uglavnhom dovodi do neuspeha. Sa menjanjem
samo jedne navika moZete da se fokusirate da se ona zaista
“zalepi” za vas. Preduzimanjem tri - Cetiri zadatka u jedno vreme
obi¢no dovodi do toga da nijedno ne postane navika. Raznovrsnost
moze biti zacin Zivota, ali to ne stvara naviku.

(Fotografija: Ivana Franeta)

Podsetite sebe - Oko dve nedelje nakon Sto ste uveli novu naviku
ona moZe lako da se zaboravi. Stavite sebi podsetnike za izvrSavanje
vase navike svakodnevno ili vam se moZe desiti da je preskocite

- nekoliko dana, a time ¢ete umanjiti Sansu da se ugradi u vas sistem

; ponasanja.

Potrazite podrsku - Pronadite nekoga (prijatelja, life coach-a ili nekog dr. struc¢njaka ) ko
¢e vas pratiti i podrZavati vas da ostanete motivisani kada naidete na otpor i poZelite da odustanete.

Ravnoteza feedback-a - Razlika izmedu trajne promene i odustajanja 31. dana je u
balansiranju feedback-a. Ako vasa promena dovodi do vece patnje nego radosti u vaSem
Zivotu, bice teSko da je odrzite. Nemojte i¢i u teretanu ako je mrzite. Pronadite nacin
ishrane, fizicku aktivnost, finansijski plan, poslovne aktivnosti koje vas ispunjavaju.



Koristite rec¢ “ALI ” da bi otklonili negativne misli - Kada god mislite o sebi negativno,
koristite rec¢ ali i preokrenete misaoni tok u pozitivnom pravcu. “Nisam dobra/ar u ovom,
ali ako nastavim da to ¢inim redovno napredovacu i bi¢u bolja/i u tome.”

ZapiSite - Nemojte da vasa posvecenost novoj navici ostane samo na
nivou misli. NapiSite sve na papir. Ovo ima dve prednosti: Prvo, stvara
jasnocu u definisanju specificnih termina $ta vaSa promena podrazumeva.
Drugo, drzi vas posvecenim buduci da je lako odbaciti misao, ali je to teze
uciniti sa necim Sto je napisano.

30, 90, 365 - Svaka navika prolazi kroz seriju promena u
smislu uslovljavanja. Prva se deSava oko 30. dana. Tada nije
viSe potrebna snaga volje da bi se nastavilo sa promenama, ali
se joS uvek lako moZe vratiti starim navikama, ako ne istrajemo.
Sa 90 dana bilo koja promena moZe biti neutralna, tada
ponavljanje odredene navike nije teZe od ne ponavljanja, Posle
godinu dana je teZe ne ponavljati je nego nastaviti sa njom.
Budite strpljivi i budite istrajni do kraja ova tri ciklusa, da bi
vam se navika “usadila”.

Neka bude jednostavno - VaSa promena treba da ukljucuje jedno ili
dva pravila ne 10. VeZbanje jednom dnevno 30 minuta ¢e biti
jednostavnije ispratiti nego “vezbanje joge utorkom, sredom i petkom
sa jogom prvog dana, voZnjom bicikla tre¢eg dana osim kada pada kisa u
kom slucaju ¢u......”. Obi¢na pravila stvaraju navike, kompleksna pravila
stvaraju glavobolju.

Klju¢ je u istrajnosti - Sustina navike je da ne zahteva
razmisSljanje. Potrudite se da budete dosledni u izvrSavanju te
akcije i da je ponavljate svaki dan tokom trideset dana. Napr.
ako Zelite da budete fizicki aktivni, radite to uvek u isto vreme
na istom mestu tokom trideset dana. Kada su uslovi isti, kao sto
je doba dana i mesto, mnogo je lakSe da se navika ustali.

Eksperiment - Ne moZete znati da li ¢e drugacija navika delovati dok je ne isprobate.
EksperimentiSite sa klju¢nim navikama, dok ne nadete jednu koja vam odgovara. Nemojte
da se drzite odredene navike samo zato Sto bi to trebali da radite, ve¢ zato Sto ste ih
testirali i Sto one deluju pozitivno u vasem Zivotu.



Dajte sebi moc¢ - Dajte prijatelju 4000 dinara sa uslovom da vam vrati novac samo ukoliko
uspete da istrajete u 30 dnevnom ciklusu bez prekida. Izjavite javno da Cete se toga
pridrZavati. Ponudite sebi nagradu ako uspete da to realizujete. Primenite bilo Sta Sto ¢e
vam pomoc¢i da vas dodatno podstakne i podrzi.

PotraZite uzore (engl. role model) - Provedite viSe
vremena sa ljudima Ccije navike Zelite da odslikavate.
Skorije istraZivanje ukazuje da ako imate gojaznog
prijatelja postoji ve¢a verovatnoc¢a da i sami postanete
gojazni. Ne postoji slu¢ajno izreka “skim si takav si...”

(Fotografija: Ivana Franeta)

Tehnika vizualizacije iz NLP. Vizualizujte sebe kako izvodite neku losu naviku. Potom
zamislite kako gurate od sebe tu loSu naviku i izvodite alternativno. Na kraju zavrsite sled
dogadaja sa slikom o sebi u krajnjem pozitivnom stanju. Napr. Vidite sebe kako uzimate
cigaretu, potom kako ga spustate i na kraju vizualizujte sebe kako trcite i slobodno diSete.
Uradite to nekoliko puta, dok automatski ne prodete obrazac pre izvrSavanja stare navike.

Sprovedite promene kao eksperiment - SuzdrZavajte se od
procene dok ne prode mesec dana. Posmatrajte poduhvat
“promene navike kao eksperiment. Eksperimenti ne propadaju,
oni samo mogu imati razlicite rezultate, tako da ¢ete time imati
potpuno drugaciji pogled na ceo proces.

Upoznajte se sa dobrobitima - Upoznajte se sa dobrobitima uvodenja promena. Nabavite
knjige koje opisuju dobrobiti redovnog veZbanja. Obratite paZznju na promene u nivou
energije posle primene novog nacina ishrane. Zamislite da dobijate bolje ocene nakon
unapredenja vasih navika ucenja.

Upoznajte se sa negativnim posledicama - Trebalo bi takode da budete svesni posledica.

Izlaganje realisticnim informacijama o mogué¢im loSim posledicama ne preduzimanja
promena vas moZe dodatno motivisati.

dr Lidia Turo



