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"Naine on nagu lained; tema joud tuleneb tema stigavusest ja liikumisest." —
Virginia Woolf

Harjumuste kujundamine

Uute

harjumuste kujunemine on teejuht muutuste poole.

Uute harjumuste loomine on iiks voimsamaid t6oriistu, mida saame
kasutada oma elu paremaks muutmiseks.

Olgu selleks siis tervislikumad eluviisid, suurem produktiivsus voi lihtsalt rohkem

rahulolu.

Miks on harjumuste kujundamine nii oluline

Automaatsed tegevused: Harjumused on nagu meie aju otseteed. Kui
mingi tegevus muutub harjumuseks, teeme seda enamasti
automaatselt, sellele palju motlemata.

Eesmairkide saavutamine: Uued harjumused aitavad meil saavutada
pikaajalisi eesmdrke. Nditeks, kui soovid kaalust alla votta, void luua
harjumuse tervislikumalt siiiia ja regulaarselt trenni teha.

Elu kvaliteedi parandamine: Uued harjumused voivad oluliselt
parandada meie elukvaliteeti. Nditeks, kui loed iga pdev enne
magamaminekut, void mdrgata, et Su keskendumisvoime paraneb ja
stress vaheneb.
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Kuidas luua uusi harjumusi

. Sea selge eesmdrk: Mida tdpsemalt sa soovid saavutada? Mddra oma
eesmadrk nii konkreetselt kui voimalik.

. Alusta viikselt: Ara piiiia muuta kdike korraga! Alusta viikestest
sammudest ja suurenda jark-jargult oma pingutusi.

. Loo rutiin: Méadra kindlaks aeg ja koht, kus sa oma uut harjumust
harjutad.
. Seo uus harjumus juba olemasoleva harjumusega: Naiteks. Hammaste

pesemise ajal teen harjutusi jalalabadele.

. Otsi tuge: Radgi oma plaanist sopradele voi perele. Nende toetus voib
olla viaga vaartuslik.

. Ole kannatlik: Harjumuste kujunemine votab aega. Ara loobu, kui sa
kohe tulemusi ei née.

. Premeeri ennast: Kui sa oled saavutanud mingi vdikese eesmadrgi,
premeeri ennast. See aitab sul motiveeritud piisida.

. Ole valmis ebadnnestumisteks: Koik teevad vigu. Kui sa eksid, dra
heida meelt! Lihtsalt alusta uuesti.
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Populaarsed teooriad harjumuste kujunemise kohta

21-pdeva reegel

Kuigi see on levinud arvamus, ei ole teaduslikult tOestatud, et uue harjumuse
kujunemine votab tdpselt 21 pdeva. See voib votta vahem voi rohkem aega
soltuvalt harjumusest ja inimesest. TOsi on see, et esimesed paar nddalat on uue
harjumuse kujundamisel koige olulisemad. Sel ajal on meie aju koige
vastuvotlikum muutustele.

Harjumuste ahel

See teooria vdidab, et harjumused on omavahel seotud ja iihe harjumuse muutmine
vOib mojutada ka teisi harjumusi.

Teadlased on leidnud, et harjumuste kujunemise aeg on inimestel vdga erinev ja
sOltub mitmetest teguritest, nditeks:

. Harjumuse keerukus: Mida keerulisem on harjumus, seda kauem
votab selle kujunemine aega.

. Inimese _omadused: Moned inimesed on muutuste suhtes avatud ja
kohanevad uute harjumustega kiiremini kui teised.

. Motivatsioon: Mida tugevam on sinu motivatsioon, seda
toendolisemalt sa uue harjumuse juures piisid.

. Keskkond: Sinu imbrus mojutab suuresti sinu voimet luua uusi
harjumusi.
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Mida tasub meeles pidada

Ole kannatlik: Harjumuste kujunemine votab aega.

Ole jérjekindel: Mida jdrjekindlamalt sa uut harjumust harjutad, seda
kiiremini see juurdub.

Ara loobu, kui eksid: Kdik teevad vigu. Téhtis on jétkata proovimist.

Muutes harjumusi muudad moétlemist — on pohimoéte, mis rohutab, et meie
igapdevased tegevused ja valikud kujundavad meie motteviisi.

Miks see nii on

. Harjumused on automaatsed: Me teeme paljusid asju automaatselt,
ilma et neile teadlikult motleksime. Need automaatsed tegevused
kujundavad meie aju iihendusi ja seega ka meie motteviisi.

. Uued harjumused loovad uusi ajuiihendusi: Kui me hakkame tegema
uusi asju, loome ajus uusi lhendusi. Need uued iihendused
voimaldavad meil moelda uutel viisidel ja ndha maailma teise nurga
alt.

. Motted mojutavad tegevusi ja vastupidi: Meie motted mojutavad meie
tegevusi ja vastupidi. Kui muudame oma tegevusi, muudame ka oma
motteid.
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