UN STROP

EP 025 S @ Dp: CIARITATE
O B I C E I U R I : ¢u Dr Natanael Costea

SHOW NOTES

OBIECTIV
> Dezvoltarea intelegerii obiceiurilor.

INTELEGAND OBICEIURILE

Actiunile care se repeta de-a lungul timpului devin treptat obiceiuri. Unele obiceiuri sunt dezvoltate constient (obiceiuri
pozitive sau adaptive, care sunt formate intentionat) iar altele inconstient (formate negativ, de stres intern sau extern).

> Obiceiurile pasive apar din expunerea la lucruri cu care ne obisnuim in cele din urma. Alpinistii de inalta altitudine isi
adapteaza treptat corpurile la nivelurile inferioare de oxigen disponibil in timp ce urca la peste 3.500m.

> Obiceiurile active sunt cele pe care le dezvoltam prin intentie repetata si efort, cristalizandu-le ca abilitati pe care le
efectuam fara a ne mai gandi la ele. Mersul cu bicicleta, innotul, condusul, chiar si cititul si matematica.

Un studiu a aratat ca aproximativ 43% din activitatile noastre zilnice se desfasoara in mod obisnuit, in timp ce ne gandim
la altceva. Cercetarile au descoperit ca e nevoie de aprox. 9 saptamani (66 zile) pentru a stabili un obicei pro-sanatate.

ELIBERAREA DE OBICEIURI NEGATIVE S| FORMAREA DE NOI OBICEIURI POZITIVE

1. Gaseste modalitati de a reduce nivelul de stres. Multe obiceiuri negative, cum ar fi fumatul, supraalimentarea si
excesul de somn s-au dezvoltat ca raspuns la stres. Masuri simple, cum ar fi o plimbare, poate reduce nivelul de stres.
2. Fii constient de obiceiurile tale negative. Deoarece acestea sunt in mare parte automate, suntem adesea
inconstienti de obiceiurile noastre si de experientele asociate cu ele. Cand sunt rugati sa devina constienti de ce gust si
miros are tigara, multi fumatori realizeaza ca senzatia fumatului (experineta senzatorie) nu le este placuta.

3. Evita declansatorii asociati cu dezvoltarea obiceiul negativ, in primul rand. Majoritatea obiceiurilor pot fi declansate
de contextele in care s-au dezvoltat. Astfel, obiceiurile egative pot fi lasate inactive daca se evita contextele asociate.
De exemplu, pentru a evita gustarea dintre mese, indepartati gustarile de la accesul usor.

4. inlocuieste vechiul obicei cu unul nou care se opune. Acest lucru se poate face prin planificarea explicita a unui
curs diferit si prin repetarea a ceea ce prescrie. De exemplu, obiceiurile de reciclare in casele noastre.

5. Aplicati rutina de cinci obiceiuri care va va imbunatati viata. 1. 10.000 de pasi zilnic (obiceiul din capul unghiului
care aliniaza toate celelalte). 2. Jurnalizarea cheltuielilor (constientizarea finantelor). 3. Stabilirea obiectivelor in mod
activ (verificand progresul zilnic). 4. Gestionarea timpului (utilizand chenarul urgent/important). 5. Gratitudine zilinca
(hnumararea binecuvantarilor, nu lipsurilor, in fiecare zi).

APPLICATIE
> Ganditi-va la un obicei negativ in cazul in care puteti aplica pasii de mai sus pentru a-l inlocui cu unul pozitiv.
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