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WORKBOOK
Framework pentru schimbarea unui obicei

Obiectivul acestui workbook. Sa observi mai clar cum functioneaza un obicei, ce il
declanseaza, ce iti ofera pe termen scurt si ce poti pune in loc, efficient.

Alege un singur obicei pe care vrei sa il schimbi in urmatoarele 7 zile. Nu lucra pe toate
simultan. Schimbarea devine mai clara cand alegi un punct concret de lucru.

De retinut. O deviere nuinseamna esec. Poate fi doar o abatere episodica. Nu trebuie sa devina
o tragedie, transformata apoi in revenire completa la vechiul tipar.

Completeaza in scris. Nu cauta formula perfecta. Cauta formularea suficient de clara incat sa
vezi ce se repeta si ce poti schimba practic.

Obiceiul pe care vreau sa il schimb este:

De ce vreau sa lucrez la acest obicei acum?

Pasul 1 - Tine evidenta obiceiului tau

fn urmatoarele zile, noteaza de fiecare data cand apare dorinta de a pune in practica obiceiul
respectiv. Nu analiza prea mult. Nu te critica. Doar observa.

Am dat curs Cataduratdorinta/ | Ganduri automate si reactii
Cand a aparut dorinta? obiceiului? nevoia de face acest | emotionale legate de actiune
Da/Nu lucru? /non-actiune, in functie de caz.
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Ce observ dupa ce am tinut evidenta?

Exista un tipar care se repeta?

Pasul 2 - Lista avantajelor si dezavantajelor|

Exista un motiv pentru care nu renunti la un obicei. Chiar daca pe termen lung nu te ajuta, pe
termen scurt ofera ceva perceput ca fiind pozitiv: confort, descarcare emotionala/ de
stress/anxietate, pauza, dorinta de a nu mai exercita control, liniste, recompensa.

Gandeste-te insa dincolo de moment, care sunt avantajele si dezavantajele legate de acest
obicei.
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1/ Avantaje daca pastrez obiceiul

2/ Dezavantaje daca pastrez obiceiul

3/ Avantaje daca schimb obiceiul

4/ Dezavantaje daca schimb obiceiul

Dupa ce am completat cele patru zone, balanta inclina spre:

L1 pastrarea obiceiului
1 schimbarea obiceiului
[Jinca nu sunt sigur(a)

Ce imi arata acest exercitiu?

Ce compromis pare cel mai greu daca schimb obiceiul?
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Pasul 3 - Identifica obiceiurile de dinainte

De cele mai multe ori, obiceiul nu apare din senin. Ceva se intampla inainte: o stare, o situatie,
un gand, o interactiune, o oboseala acumulata, o rutina care il pregateste. Sa vedem ce
succesiune de obiceiuri il preceded (de ex vii acasa / ai o intalnire / ai o discutie cu partenerul
etc)

Ce duce la aparitia obiceiului tau?

Descrie pas cu pas ce se intampla chiar inainte sa practici obiceiul.

Exista un obicei mai mic care vine inaintea obiceiului principal? Daca da, care €?

Pasul 4 - Identifica situatiile care declanseaza obiceiul

Acum uita-te mai atent la context. Cand, unde siin ce stare apare cel mai des obiceiul?

ince dispozitie esti, de obicei, cand se declanseaza obiceiul?
[J obosit(a)

(1 furios/furioasa

L] trist(a)

U plictisit(a)

L] singur(a)

[J anxios/anxioasa

[Jtensionat(a)

(1 coplesit(a)

LT AllCEVA: i e e

Unde esti cand se declanseaza obiceiul?
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Esti de obicei singur(a) sau cu cineva? Cu cine esti?

(1 singur(a)

[ cu partenerul/partenera

I cu familia

[ cu colegii

L] cu prietenii

Ll alt CONtEXT: ceeeieeeieee e e

La ce ora a zilei pari mai vulnerabil(a)? Te simti mai vulnerabil(a) in timpul unor activitati sau in
anumite situatii?

Alte observatii:

Care este concluzia cea mai important din aceasta analiza?

Pasul 5 - Alege un raspuns concurent

Un raspuns / un obicei concurent este un comportament pe care il faciin locul obiceiului pe
care vrei sa il schimbi. Nu trebuie sa fie spectaculos. Trebuie sa fie practic.

Fa o lista cu posibile comportamente pe care le-ai putea face atunci cand apare impulsul de a
incepe obiceiul pe care vrei sa il schimbi.
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Posibile raspunsuri concurente

1/

2/

3/

4/

5/

6/

7/

Comportamentul ales din aceasta lista este:

il aleg pentru ca:

Checklist final pentru raspunsul concurrent

[ este incompatibil cu obiceiul tau

[ poate fi pus in practica ori de cate ori este nevoie
[J poate fi aplicat atata timp cat impulsul continua
I nu interfereaza semnificativ cu alte activitati

Daca nu ai bifat toate criteriile, ajusteaza raspunsul concurent.
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Varianta ajustata este:

Avantaje ale raspunsului concurent Dezavantaje ale raspunsului concurent

Ce ar putea face acest raspuns greu de aplicat?

Cum pot simplifica raspunsul ca sa fie mai usor de folosit?

Pasul 6 - Exerseaza raspunsul concurent timp de 7 zile

Tn urmatoarea saptamana, exerseaza raspunsul concurent zilnic. Poti s& il folosesti cand apare

impulsul real sau ca repetitie mentala: iti imaginezi situatia declansatoare si exersezi raspunsul
timp de 3-5 minute.

Scopul nu este sa ai 0 saptamana perfecta. Scopul este sa inveti cum functioneaza impulsul si
ce raspuns te ajuta.

Cate sesiuniam | Timp total de P
Zua P abatere de Ce am invatat?
avut? exersare t
la plan?
Ziua 1 Lda Onu
Ziua 2 Oda Onu
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Ziua 3 Oda Onu
Ziua 4 Oda Onu
Ziua b Oda Onu
Ziua 6 Oda Onu
Ziua7 Oda Onu

Ce am observat despre impuls?

Cand a fost cel mai greu sa folosesc raspunsul concurent?

Cand a functionat cel mai bine?

Daca am avut o abatere, ce potinvata din ea?

Ce voi ajusta pentru saptamana urmatoare?

Pasul 7 - Recompenseaza-te pentru munca depusa

Schimbarea unui obicei implica munca. Vechiul obicei are deja o ruta bine formata si e nevoie
de awareness si practica pentru a iesi din zona de pilot automat si a pretextelor pentru a
continua sail mentinem.
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Obiectivul meu pentru urmatoarele 7 zile este:

Cum imi voi da seama ca am progresat?

Ce recompensa aleg daca imi respect procesul?

Recompensa mea nu trebuie sa saboteze obiceiul pe care vreau sa il schimb. Aleg ceva care ma
sustine.

La finalul saptamanii, notez:

intrebare Raspuns

Ce amers bine?

Ce afost greu?

Ce aminteles mai bine despre
mine?

Ce continui sa fac?

Ce schimb?

Validez ca pastrez raspunsul
concurrent. Daca nu sivreau sa il
schimb, maintorc la pasul 5

O abatere nuinseamna ca ai esuat. Nu ai nevoie sa schimbi totul dintr-o data. Ai nevoie sa
observi mai clar ce faci, cand faci, de ce faci si ce poti punein loc.

Schimbarea nuincepe cu vointa, ci cu un plan.
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