Koncz Edit: A szokasaink ereje

A Hallgatoi Karrierkdzpont Karrier 3x3 cimd el6adas-sorozatanak november 17-i alkalman Koncz Edit
tartott el6adast a szokasokrol.

Egy megdobbent6 szdmadattal kezd6dott az el6adds: a kutatasok szerint a mindennapi cselekvéseink
40-50 szazaléka szokdsszer(. A szokdsszer(iség olyan viselkedésforma, amelyet elégszer elismételtiink
ahhoz, hogy automatikussa valjon. A szokasszer( cselekvéseink meghatarozzak a tudatos dontéseinket
is, amelyeket a szokas utan végziink.

A szokdsok kialakuldsdnak kutatdsanal érdemes megemliteni Edward Thorndike pszicholdgus
allatkisérletét, amelyben tobb macskat egy , puzzle-dobozba” zartak, és figyelték a kijutasi idejuket. A
kisérlet alapjan megallapithatd a szokdsformalds: ,a kielégit6 kovetkezménnyel jaré viselkedés
ismétlédik, mig a kellemetlen kévetkezményekkel jaré kevesebb valdszinliséggel ismétlédik meg”.

Az agyunk azért alakit ki szokasokat, mert egy Uj helyzetben keresi a leghatékonyabb cselekvési médot.
Prébalkozunk, elbukunk, de a siker utdn kapott jutalom miatt régzitjik a cselekvéssort, hogy Ujra és
Ujra megkapjuk ezt a jutalmat. A helyzet ismétl6désekor mar automatikusan ezt a cselekvéssort fogjuk
elvégezni. EImondhatjuk ezaltal, hogy a szokas egyfajta mentalis rovidités.

Azonban ahhoz, hogy a szokas kialakuljon, rendszeresen el kell végezniink egy adott cselekvést. Mivel
az agyunk nem tesz kilénbséget jo és rossz szokas kozott, ezért barmelyiket végezziik is, ha annak
valamilyen jutalom, jo érzés a vége, azt ismételjik. llyen példaul a csokoladéfogyasztds: egy kis kocka
elfogyasztasa még nem jelent problémat, hanem finom, j6 érzést kelt benniink, viszont hosszu tdvon
nem egészséges. Mégis szokdssa alakul. Ezzel szemben a testmozgds rendszeresitése komoly
nehézséget jelenthet, mivel az faradtsaggal, izomlazzal jarhat, amit az agyunk kellemetlen
kovetkezményként érzékel, hidba jot tesz nekiink és egészségesek lesziink téle. Mégis ki tudunk
alakitani a sportbdl is szokast, ugyanis az agyunk a rendszeres cselekvéseket fontosnak értékeli, igy a
kovetkezményektdl fliggetleniil szokassa alakul a sportolas.

Szerencsére bizonyitott tény, hogy a kis szokdsok is tudnak nagy valtozadst hozni, mert hatasuk
Osszeadodik, és hosszu tavon végezve jelentds javuldst lehet elérni velik. Ha minden nap csak egy kis
id6vel tobbet forditunk tanuldsra, az kés6bb szokassa alakulva eredményez jobb teljesitményt.

Az agyunk plasztikusan alakulé szerv, képesek vagyunk ,Ujrahuzalozni”, tehat formalni. Azoknak a
szokasoknak a fenntartasaban segit, amiket gyakorolunk. Amikor elkezdiink valamin valtoztatni, egy
linearis valtozast varunk, azonban az eredmény csak bizonyos id6 elteltével latszik. Ez az idGszak a
csalédasok volgye, amelyben kell6 motivaciéval, akaraterGvel at lehet lendilni. A tudatos
szokasformaldsnak harom szakasza van. Koérilbelll 20 nap szlikséges ahhoz, hogy az Uj szokasnak
megfelel6 idegi kapcsolddasok kialakuljanak, és ,leromboljuk” a régieket. Ezutdan még nem lesz olyan
természetes a cselekvés, el6szor egy zavar alakul ki, majd utdana tud integralddni az életlinkbe az Uj
dolog. Csak az automatizalds utan szabadul fel az akaraterénk, addig folyamatosan koncentralnunk kell
a cselekvésre. A kutatodk szerint ez a folyamat kb. 66 nap alatt megy végbe.

A szakember a mélyebb megértés érdekében tudatositotta a szokds agyi folyamatdnak egyes, altalunk
nem érzékelt lépéseit. Az els6 lépés a kivaltd jel, amelyeket meglatva, érzékelve beindul az
automatizmus. Jel barmi lehet, példaul meglatjuk a kanapét, ahol olvasni szoktunk. Ennek hatasara
beindul a sévargas, a vagy érzése. A vagy reakcidt valt ki belSlink: példaul lelliink a kanapéra. Ezzel
megkaptuk azt a jutalmat, amelyrél mar akkor tudtunk, amikor észleltiik a jelet. Ezaltal tudatosan is
elésegithetjlik a folyamat beindulasat azzal, hogy nyilvanvaldva tessziik a jelet vagy vonzéva tessziik a
cselekvést. A rossz szokasok elhagydsakor pont az ellenkezéjét kell tenniink.



Ahhoz, hogy elindithassuk a valtoztatast, tudatos tervezésre van sziikség. A célok kitlizése azonban
nem elég, inkabb rendszereket alakitsunk ki. A célkitlizés még nem garantdlja a sikert, ugyanis annak
elérése csak egy pillanatnyi valtozast hoz. Ha nem sikeril elérni a célunkat, akkor egy kudarcot
élhetliink meg, amely a motivacidnkat is csokkenti. Ezzel szemben, ha a folyamatokra fokuszalunk,
akkor ugy érezhetjiik, hogy egy folyamatos fejl6dési fazisban vagyunk.



