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Zmiana nawykéw w mentoringu

Zrédto: https://mentiway.com/techniki-mentoringowe-i-managerskie/?t=zmiana-nawykow

To technika majaca na celu prace z wyksztalcaniem nowych nawykow. Moze tez byé

uzyteczna w procesie przygotowywania sie osoby do waznego wydarzenia.

Zmiana nawykow

To co pozwala nam zmieniaé nawyki oraz wyksztatcaé¢ nowe to neuroplastycznosc
mozgu. Neuroplastyczos¢ oznacza, ze mozg jest plastyczny i ma zdolnosé do tworzenia

nowych potaczen nerwowych.
Rozwoj, a co za tym idzie zmiana, jest miedzy innymi o pracy z nawykami.
Jednym ze sposobdw zmiany nawykow jest proba mentalna.

Proba mentalna - to wyobrazenie sobie innego niz dotychczas sposobu postepowania w

danej okolicznosci (wtedy, kiedy uruchamia sie stary, mocno zakorzeniony nawyk)

Przyktad: bo bardzo stresujagcym dniu w pracy zjadam cata tabliczke czekolady - tylko to

pomaga mi odzyskaé wzgledna rownowage.

W trakcie proby mentalnej tworzg sie nowe potaczenia miedzy neuronami w
mozgu, wzmacnia sie ostonka mielinowa a w rezultacie wzmocnione zostaja nowe
szlaki przeptywu impulsu. Dzieki wielu eksperymentom udowodniono, ze
wyobrazone doswiadczenia sg rownie silne jak te prawdziwe. M6zg de facto nie

odrdznia czy dana rzecz dzieje sie naprawde czy jest wytworem naszej wyobrazni.

Proba Mentalna
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Etap 1 - Cel
Co chcesz zmieni¢?

Sformutuj to zdanie:

» w formie pozytywnej
» W czasie terazniejszym dokonanym

» precyzyjnie

Przyktady:
@ Nie chce wiecej zostawad po godzinach w pracy.

o Codziennie koricze prace o 17:00 z poczuciem lekkosci.

Etap 2 - Bodziec
Co uruchamia stary nawyk?

Zastandw sie jak inaczej chcesz zareagowac, gdy pojawi sie bodziec.

Przyktad:

0 Nie odpowiadam od razu na maila, ktéry przychodzi do mnie w péznych godzinach

wieczornym (tak jak to zazwyczaj robitem (-am)).

o Swiadomie wybieram inng reakcje: Odpowiadam na maila nastepnego dnia, w czasie
przeznaczonym na zajmowanie sie skrzynka mailowa.

Etap 3 - Myslii uczucia

Jakie mysli i uczucia pojawia sie w Twoim umysle, w obliczu problematycznego

bodzca?

Przyktad:
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0 Spinam sie (fizycznie w ciele oraz mentalnie) i nie moge powstrzymac sie od zerkania w
telefon, na maila ktory przyszedt.

0 Jestem wyluzowany (-a) (fizycznie w ciele oraz mentalnie) oraz spokojny(-a) i Swiadomie
akceptuje to, ze odpowiem na maila jutro w przeznaczonym na to czasie.

Etap 4 - Wyobrazenie sobie dziatan

Wyobraz sobie szczegétowo swoj nowy sposob dziatania

Przyktad:

0 Z duzym spokojem wytgczam powiadomienia mailowe w swoim telefonie i spedzam
mity wieczér odpoczywajac i resetujac gtowe. Odpowiem na maila jutro bedac wypoczetym (-
3) co bedzie z wiekszg korzyscia dla obu stron.

Etap 5 - Korzysci

Pomysl nad wszystkimi korzysciami ptynacymi z nowego zachowania i zwizualizuj sobie

to.

Przyktad:

0 Jestem spokojny (-a), zadowolony (-a) i peten (petna) dobrej energii. Ciesze sie z tych
uczuc.

Twoim zadaniem jest teraz przejscie w mysli przez te wszystkie kroki raz jeszcze, uktadajac
je w logiczna catos¢. Wyobraz sobie nowy sposéb dziatania, zobacz co i kto sie tam
pojawia, jakie widzisz kolory, jakie styszysz dzwieki, czego doswiadczasz. Im petniejszy

bedzie obraz tym lepsze rezultaty!

Zeby Twéj mdzg zaczat tworzyé nowe potaczenia nerwowe, waznym jest, zeby to

¢wiczenie powtarza¢ min 10 razy dziennie.



Im silniejszy nawyk tym ciezej go zmienic. Ale pamietaj, ze dzieki

neuroplastycznosci mézgu jest to mozliwe!

Jezeli chcesz dowiedziec sie wiecej o tym jak zmieniaé, rekomendujemy lekture

ksigzki “Pstryk. Jak zmieniac, zeby zmienié.” Heath Chip , Heath Dan
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