BalZz[tyckie Centrum Bratniej Pomocy

Jak nad sobg pracowac?

Autor: Jolanta Balicka
05.09.2008.
Zmieniony 05.09.2008.

Andrzej Animucki - Edustacja.pl

Kazdy z nas ma jakie$ nawyki, ktére chciatby zmienic, albo catkowicie rzuci¢. Jedni palg papierosy, inni
majq zte nawyki zywieniowe, jeszcze inni spedzajg za duzo czasu przed komputerem. Ciezko z nimi
walczy¢, gdyz zazwyczaj sg to zachowania sprawiajace nam przyjemnosé, a chcemy je zmienic¢ tylko ze
wzgledu na zdrowy rozsadek. Pomdéc nam moze kreatywne podejscie do problemu.

Zmienianie swoich przyzwyczajen mozemy porownac do gry w szachy. W szachach mozemy wyrdznic:
faze wstepng, srodkowgq i koncowa. Wielu ludzi probuje dokonac¢ zmian pomijajac wczesniejsze etapy i
oczekujac, ze efekty nastgpig od razu. Najczesciej dzieje sie tak przy tzw. postanowieniach
noworocznych. Ale spéjrzmy, jak zazwyczaj one sie koficzg - najpierw bardzo sie staramy, aby dotrzymac
danego sobie stowa, alepo krétkim czasie zapat nam przechodzi i wszystko wraca do punktu wyjscia.

Mat szewski

Préoba zmiany swoich dotychczasowych zachowan w ciggu kilku dni, jest jak proba wykonania mata
szewskiego - w czterech ruchach. Ta strategia dziata tylko przeciwko zupetnym nowicjuszom. Przeciwko
graczowi z nawet matym doswiadczeniem, musi zawies¢. Jesli graczowi nie uda sie wykona¢ mata
szewskiego, staje on w niekorzystnej sytuacji, gdyz jego wazne figury zostajq odstoniete.

Czy nie jest czasem tak, ze kiedy chcemy zmieni¢ swoje nawyki prébujemy zastosowac podobng metode
"na skroty"? Na zmiane przyzwyczajen potrzeba czasu. Jesli nie przejdzie sie spokojnie przez kolejne
etapy, zmiana nie bedzie trwata. Jak zatem postepowac, aby uzyskac¢ zamierzone efekty? W pierwszej
fazie trzeba skupic sie analizie, co chcielibysmy zmienié, i w jaki sposob to osiggnac Kolejnym etapem
bedzie stopniowe wprowadzanie w zycie swoich postanowien, a dopiero koncowym catkowita zmiana
wczesniejszych zachowan.

Poczatek gry

W pierwszej fazie gry w szachy gtéwnym celem jest odpowiednie ustawienie figur, aby przygotowac
pozniejszy atak. Wysuwasz figury, a z piondw ustawiasz zasieki. Przejmujesz kontrole nad srodkiem
planszy. Napierasz na figury przeciwnika. Chronisz swojego krola. Musisz uzyskac takg sytuacje, ktéra
umozliwi ci uzyskanie przewagi. Zakonczenie gry jest wcigz daleko przed toba.

Kiedy chcesz zmieni¢ swoje przyzwyczajenia rowniez najpierw musisz zajg¢ pozycje, ktére umozliwig
pézniejszy sukces. Zacznij czyta¢ poradniki psychologiczne, zeby lepiej pozna¢ przeciwnika (twdj natdg).
Porozmawiaj z osobami, ktérym udato sie z nim wygrac. Zapisz na kartce plan dochodzenia do
zamierzonych celdéw. Pierwsze kroki sg dosy¢ proste, ale nie powinny by¢ ignorowane.

Faza srodkowa

W $rodkowej fazie szachow powinienes$ zacza¢ grac¢ bardziej agresywnie, ale jeszcze nie podejmowac
préb osiggniecia mata. Szukaj szans na zyskanie przewagi w ilosci figur, pozycji na planszy, przejmij
inicjatywe. Staraj sie ostabic¢ przeciwnika i czekaj na okazje do jego zaszachowania.

Przy prébach zmiany nawykéw srodkowg faze powiniene$ wykorzystac¢ na stworzenie takiej sytuacji, w
ktorej zaprzestanie danych zachowan bedzie dla ciebie tatwiejsze. Przyktadowo, jesli chcesz zmienié
nawyki zywieniowe, pozbadz sie z domu wszystkich niepozadanych produktéw. Znajdz pieé restauracji, w
ktérych mozesz zamoéwi¢ zdrowe jedzenie, naucz sie dziesieciu nowych, zdrowych przepiséw. Moze ktos z
twoich przyjaciét ma podobne zamiary jak ty i moglibys$cie pomdc sobie wzajemnie? Powiedz innym o
probach jakie podejmujesz i popro$ ich o wsparcie. Dla kazdego nawyku, ktory chciatby$ zmienic,
powiniene$ mdéc znalez¢ przynajmniej tuzin réznych dziatan, ktore przyblizg cie do pozgadanego stanu.

Szach-mat
W szachach, w fazie koncowej masz tylko jeden cel: da¢ mata krélowi przeciwnika. Jesli nie przytozytes

nalezytych staran do wczesniejszych etapdw gry, zapewne przegrates juz na wczesniejszym etapie gry.
Jesli jednak osiggnates zamierzone cele, powinienes mie¢ dobrg pozycje do przeprowadzenia
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decydujacego ataku. Koncéwka gry jest zazwyczaj dos¢ jednostronna i wtedy juz wiadomo kto wygra, a
kto nie ma na to szans.

W ostatniej fazie procesu zmiany swoich przyzwyczajen, zaczynasz starania, aby zmiana byta trwata.
Mozesz wtedy rozpocza¢ 30-dniowy okres prébny. Dopiero wtedy zaczynasz rzeczywiscie zmieniac swoje
nawyki. Do tego czasu staraj sie po prostu wytworzy¢ sytuacje, w ktorej przyjdzie ci to jak najtatwiej. Na
szczescie probujac zmieni¢ przyzwyczajenia, w odrdznieniu od szachdw, na wczesniejsze fazy mozemy
poswiecic tyle czasu ile chcemy. Nie musisz martwic sie o bijacy zegar, albo o to, ze przeciwnik naciska
lub prébuje wyprowadzi¢ cie w pole.

Jezeli polegniesz w tej ostatniej fazie (tzn. zmiana zachowania nie bedzie trwata), oznacza to, ze
najprawdopodobniej popetnites jakies btedy wczesniej. Nie poswiecite$ wystarczajgco duzo czasu na
przygotowania i/lub nie wykonates odpowiedniej pracy, aby stworzy¢ sobie sytuacje, w ktérej zmiana
przyzwyczajen bytaby tatwiejsza.

Rola samodyscypliny

Jesli masz poczucie, ze osiggniecie celu wymaga od ciebie nieludzko wysokiego poziomu samodyscypliny,
oznacza to zazwyczaj, ze zaniedbates faze wstepna i/lub srodkowa. Jesli préba zmiany zachowania
kosztuje cie wiele wysitku, jest to konsekwencjg zastosowania nieefektywnej strategii. Niestety, tzy i pot
wcale nie przyblizajg do osiagniecia pozadanego efektu.

Samodyscyplina jest najwazniejsza w ostatnim etapie walki ze ztymi nawykami, ale jesli we
wczesniejszych etapach zbudowates solidne fundamenty pod przyszty sukces, powinien on przyjs¢ bez
wiekszych probleméw. To wtasnie pierwsze fazy naszej "gry" sg kluczowe. Czy podjates odpowiednie
wysitki aby rozpracowac przeciwnika? Znasz jego mocne i stabe strony? Czy wiesz, jak go zaskoczy¢?
Przygotowates sie do zwyciestwa? Jesli na powyzsze pytania odpowiedziates$ "tak", walka ze ztymi
nawykami nie powinna by¢ dla ciebie meka.

Zastosowanie koncepcji szachowych do rozwoju osobistego jest przyktadem tego, jak w kreatywny
sposéb wykorzysta¢ doswiadczenia z jednej dziedziny do rozwigzywania problemoéw z innej. Czesto
sprawy nie majgce, wydawatoby sie, zadnych powigzan, sg sobie blizsze niz osmielilibySmy sie pomyslec.

Na podst. bloga Steva Pavlina Personal Developement for Smart People
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