Prirocnik za spreminjanje navad
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Pit: do uspeta

Pot do uspeha se zaCne z zavedanjem..

Navada je nezaveden proces, ki se odvije v mozganih, zato da
imate dovolj procesorske moci za razmisljanje in odlo¢anje o
pomembnih stvareh.

V 957 se navada odvije popolnoma nezavedno, 1z tega razloga je
navado tako tezko spremeniti, saj je na nezavednem nivoju dobro
zasidrana.

Navade se da spreminjatiin to zelo uspeSno. Potrebna je
motivacija in pravilen postopek.

Ljudje smo skupek navad, ki smo se jih ucili celo zivljenje.
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Strukiira neavade

“Mozgani so v procesu zbiranja informacij in usmerjanju ustreznega vedenja.
Pritem ni pomembno ali zavest sodeluje v odlo¢anju. In v vecini Casa ne.”

David Eagleman

Ritling

pr Gjilee. (L00]A)" “Naglady,
S~

Nagrada je tista, zaradi katere se mozganom zdi, da se splaca doloceno
obnasanje (razmisljanje, Cutenje) avtomatizirati.

Pricakovanje nagrade sprosSca v mozganih dopamin in ta hormon je krivec, da se
navade vzpostavljajo.

Sprozilec je kot stikalo, ki v mozganih zazene dolo¢eno navado. Vsi imamo
razliCne sprozilce, ki nas pozenejo v avtomaticno vedenje. Eden mojih sprozilcev
je GSM. Kadar zavibrira, avtomatiCno posezem po njem, saj pricakujem nekaj
prijetnega (kak&no novo sporogilo ali opomnik).

Rutina je fizicno ali mentalno vedenje, ki ga vzpostavimo, kadar sledimo sprozilcu.

Zelja je tisto, kar poganja navade. Brez Zelje po nagradi se ne bi sprozila zanka
navade.

Navada je torej avtomatizirano vedenije, ki nastane zaradi pricakovanja neSesa
prijetnega. Vec prijetnosti kot Cutimo, prej bomo to dejanje spremenili v navado.
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Katike Casa, je potrehnega so efvgijiter
nevader

V&asih je veljalo, da je potrebno nekaj ponavljati cca 21 dni, da to osvojimo. NovejSe
raziskave kazejo, da je ta Stevilka precej visja.

Ker smo si ljudje med seboj razlicni, lahko nekateri posamezniki osvojijo navado v
parih dneh, drugi potrebujejo za njo vec¢ kot leto dni, v povprecju pa po novem velja,
da jo je potrebno izvajati cca 66 dni.

Kadar spravimo neko dejavnost v navado, ta veC ne zahteva zavestne procesorske
moci. Kaj to pomeni?

Predstavljajte si, da dobite preblisk in si resnicno zazelite tekanja. Priblizuje se poletje
in zelite odstraniti nekaj centimetrov okrog pasu. Po tehtnem premisleku se odlocite,
da se vam bo ¢asovno izslo, Ce greste 2x tedensko te€i med 30-50 minut.

Prvi teden vam uspe, ko ste Se polni zanosa, naslednji teden se ze morate precej
pregovarjati, da si obujete tekalne copate in greste ven. Potem se zgodi, da morate
ostati malo dlje v sluzbi in preskocite tek. Ob naslednjem terminu razmisljate o tem,
da ste si to zadali, vendar ste utrujeni in ostanete zaviti v toplo dekico na kavcu.

Pri navadah ni dobro poskusati. Izpeljite ali pa ne!

Kadar pa s tekom (ali kak8no drugo navado) vztrajate dovolj dolgo, s tem pokazete
mozganom, da si to res zelite, Cetudi je tezko in ste v€asih utrujeni - to ponotranjite in
vam preide v navado.

Ko enkrat ustvarite navado, se za to dejanje ne rabite veé truditi, niti ne razmisljate
o tem ali bi ali ne bi, enostavno jo izpeljete.
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Napatki yo éf&t’mgj v navad
Najprej morate sploh vedeti kaj zelite!

Kadar zelite spreminjati dolo¢eno navado, najdite sprozilec zanjo.
- Kaj je tisto, kar jo zazene?

- Kak8na motivacija se skriva znotraj navade

- Kaksno nagrado sedaj prejemate, ker navado izpeljete?

Navada se zazene, ko dobi telo vstopni signal. Najdite tisti sprozilec navade in
zacCnite staro navado nadomescati z novo, ki je Se bolj ali vsaj priblizno enako
zadovoljujoCa kot ta sedanja.

Ce zelite na primer po vseh dnevnih opravilih iti na sprehod namesto pojesti $katle
piskotov, najdite kaj je tisto, kar v vas sprozi napad na piSkote in takrat zavijte proti
izhodnim vratom in brz na sprehod;)

Dobro razmislite, kaj zelite z novo navado doseci

« Ali je ta dejavnost nekaj, kar boste lahko delali tudi ez dve leti ali je trenuten
navdih?

» Kaksna je vasa motivacija®?

» Koliko ¢asa lahko za to namenite?

Ne bodite prevec optimisticni, saj je to smrt za kreiranje navad.

Pri navadah tisti nasvet — bolje je poskusiti — ne velja. Raje realno ocenite
situacijo in nastavite dejanje tako, da ga boste lahko v vsakem primeru izvedli.

Vztrajajte in izpeljite nalogo brez predaje
Ne popustite trenutnemu navdihu. Ce ste si zadali, da boste tekali in ste resni¢no
utrujeni - vseeno pojdite na sprehod. Toliko, da date telesu in mozganom vedeti, da

vam je to pomembno.

Pocutje, ko sebi dokazete, da zmorete, je nepopisljivo. Naj vam bo to motivacija za
napre;j!
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Za é&@'& /émm@'& nove: navade

Potrebujemo vztrajnost in dovolj veliko motivacijo!

S

#1. USTVARITE VELIKE CILJE IN MAJHNE KORAKE
Veliki cilji so sestavljeni iz

- mikro korakov

- sprotnih nagrad in

- vztrajnosti.

#2. KREIRAJTE VEDENJSKE VERIGE
Vedenjske verige se lahko:
- ¢lenijo (zeljeno navado pripnite na Ze obstoje¢o navado)

#3.NACRTUJTE PROCES, VENDAR NE FANTAZIRAJTE

Naucite se vizualizirati proces. To dokazano zniZuje anksioznost in vam daje
motivacijo za izvajanje dolo¢ene aktivnosti.

Vizualizirajte tudi cilj, vendar Sele, ko zakljucite z vizualizacijo procesa.

#4. ODPRAVITE “AH, JBG”-JE

To pomeni, da kadar si reCete “Ah, jbg” in sledite navadi, se zalotite in preucite
proces. Tukaj odkrivamo napake v postopku in se poskuSamo izogniti sprozilcu
stare navade ter uvesti nov sprozilec.

#5. REDNO SE NAGRAJUJTE!

Nagrade so klju¢ne, kadar Zelimo vzpostaviti dolo¢eno novo navado. Ustvarjajo
zanko pri¢akovanja in prestavljajo dolo¢eno aktivnost iz zavednega v
nezavedno. Nagrade naj bodo smiselne ;)
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Km’mgj& nove navade

#6.NAJDITE PODPORO SOCIALNEGA OKOLJA
Ljudje, ki jih imamo okoli sebe so izjemnega pomena pri kreiranju in spreminjanju
navad.
Podporno okolje dokazano zviSuje moznost uspeha in dosego zastavljenjega
cilja. To so lahko prijatelji, ljudje na socialnih omrezjih ali skupine isto mislec¢ih
ljudi.

g WP~ G- qupe. Gy W
Pomislite pri sebi kakSno skodo si delate z dolo¢eno navado. To vam bo olajSalo
odlocCitev, da boste zaceli uvajati novo navado.

Ena taksnih skodljivih navad je odlaSevanje. Da, to je samo navada in se jo da
spremeniti. Lotite se samo ene navade hkrati in jo korenito spremenite.
Vprasajte se, kaj vas stane doloéena navada? Povezite jo z bole€ino in lazje
se boste motivirali, da uvedete novo, tisto, ki vam bo pomagala do vaSega cilja.

Zapomnite si, da smo ljudje skupek navad. V&asih nam lahko Ze majhna
sprememba v navadah spremeni Zivljenje.

Predstavljajte si, da vsako jutro namesto da brskate po Instagramu ali
Facebooku ali kar pa¢ pocnete, da bi brali literaturo, iz katere se boste nekaj
naudili in bo doprinesla k boljsi kvaliteti vasega Zivljenja.

Zaradi brskanja po spletu si onemogogate Ziveti svojo sanjsko prihodnost. Ce
boste iz tega zornega kota pogledali na preostale Skodljive navade, vam jih bo
lazje spremeniti:)

Q ZIVLIENJE SE PRICNE Z
R S IZBIRO ZA NAS DOBRIH
R ODLOCITEV IN S POGUMOM,
4 DA SE ODLOEIMO ZA
AKCIJO, ZA SPREMEMBO
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V4 &Mé(wjmﬁ rokave in 3acnimo:

Sedaj vas bom vodila skozi potek spreminjanja navad. Vsak korak res dobro
opredelite, razmislite o njem in se zavezite sami sebi, da ko se odlogite za to, da
tudi izpeljete.

#1. KAJ ZELIM SPREMENITI? KATERO NAVADO ZELIM UVESTI?

Bodite realni in Cimbolj specifi¢ni. Ni dovolj, da zapiSete - Zelim biti bolj sre¢na.
Kaj pomeni bolj sre¢na, kako bom vedela, da sem bolj sre¢na, kaj sedaj zamujam,
ker nisem srec€na, kako bo kasneje drugace, ko bom bolj sre¢na? Kaj moram
narediti za to, da bom bolj sre¢na?

g WP~ G quue-. up WP

#2. KDAJ LAHKO ZACNEM?
Bodite realni in Cimbolj specifi¢ni. Opredelite toen ¢as - npr. zjutraj, ko se
zbudim, zvecer, po tem ko si umijem zobe; ¢ez dan takoj po kosilu..
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e G- G e Qe WP

#3.KAJ ZAMUJAM, CE TE NAVADE NE UVEDEM V ZIVLJENJE?

Tule zapiSite vse bolecCineg, ki so povezane s sedanjim stanjem in vsem, kar
zamujate, ker doloCene stvari na izvajate.

Razmisljajte tudi iz prihodnosti - kakSna je vaSa prihodnost, ¢e imate to novo
navado in kakSna je, ¢e nadaljujete s tem sedanjim po&etjem?

Zamislite si najbolj &rn in najbolj svetel scenarij. Kak$na je boleéina érnega
scenarija proti svetlemu (z novo navado)?

g G- G- qupe-. e WP

#4.NACRT:

Naredite plan. Kolikokrat tedensko (dnevno), kdaj, koliko ¢asa boste namenili
novi navadi.

Nastavite si opomnike, ki vas bodo dnevno opominjali na izvajanje navade (moj
nasvet - v opomnik zapisite tudi ZAKAJ). Potrebovali boste mnogo motivacije.
Bodite realni in detaljni.
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e G- G- e Qe WP

#5. DOLOCITE NAGRADE

Kaksno nagrado boste prejeli, si privoscili? Doloc¢ite majhne nagrade za sprotne
mejnike - po enem tednu rednega prakticiranja navade si privosé¢im XY (to je
lahko tudi pohvala same sebe).

Po enem mesecu rednega izvajanja navade je moja nagrada za trud YX.
Po dveh mesecih je nagrada XYZ..

Izberite privladne nagrade, ki vas bodo dodatno motivirale. Ce hujsate je lahko
kon&na nagrada profesionalno fotografiranje ali nekaj drznega, kar bi vam dosti
pomenilo.

Nagrade so resniéno pomembne! Ne jih izpustiti. So del motivacije in ta je
klju€na za ohranjanje vztrajnosti.

Ungpe- WP~ G- Gupe-. Qup WP

#6: AKCIJA )

Akcija je najpomembnejsal

Sedaj imate plan,imate motiv, veste kakSna bolecCina vas ¢aka, e navade ne
uvedete v Zivljenje.

Edino, kar vas lo¢i od uspeha je dejansko izvajanje zastavljenega plana.
Kdaj zathemo?
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Srecno na vadi poti uspehan

Zavedajte se, da imate znotraj sebe mo¢, da zacnete in tudi uspete.
Tako, kot ste do sedaj vadili miSico “vdaje, neizvajanja, odlasanja, pasivnosti”,
sedaj krepite miSico “dejavnosti, akcije in uspesnosti”.

Zmorete in veste, da Ce se le pravilno lotite izvajanja, vam bo uspelo.

Predlagam vam, da redno vizualizirate proces nove navade in da éutite
hvaleznost, ker ste zaceli.

Vsaki¢, kadar vam bo tezko (ali boste brez energije), se spomnite, zakaj zelite to
navado uvesti v vsakdan in zacutite hvaleznost, ker ste zaceli. Resni¢no zacutite
hvaleznost in vedite, da ne more uspeti v enem dnevu.

Nekateri rezultati se pokazejo komaj ¢ez Cas. Vztrajajte, najdite si podporno
okolje in verjamem, da vam bo uspelo!

Afirmacija:

Zmorem W ﬁm@m Jem, /@r ;/%m ,

Jaz verjamem v vas in zaupam vesolju, da vas pospremi z pozitivho energijo
naproti vaSemu cilju..

P.S.: Pisite mi, pohvalite se kako vam gre ali vprasajte, Ce imate kaksno vprasanje. Vedite, da
niste samil Skupaj zmoremo vec :)
Moj mail: petra@petrakmetec.com

Hvalezna bom vsakrsnega feedbacka. “Let the force be with you”, bi rekel Master Yoda!
Vec vsebin najdete na petrakmetec.com, sledite mi na IG @petra_kmetec_coaching
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