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Zmiany behawioralne przysztosci

Niemal kazda osoba chciataby zmieni¢ co$ w swoim zyciu. Niektorzy chcieliby by¢
bardziej wysportowani, inni zarabia¢ wigcej, jeszcze inni — mie¢ lepsze relacje z najblizszymi.
O tym dazeniu do ekspansji (zwanym potrzebg samorealizacji) pisat juz Maslow w 1943 roku.
Sita tego dazenia jest r6zna u ré6znych osob, ale z pewnoscia jest obecna u kazdego.

Zdrowy rozsadek i prosta analiza (oraz behawioryzm) sugerujg, iz to zmiana
zachowan najprawdopodobniej doprowadzi nas do zmiany sytuacji zyciowej, na ktorej tak
bardzo nam zalezy. ,,Szalefistwem jest robi¢ wciaz to samo 1 oczekiwac rdéznych rezultatow” —
miat powiedzie¢ Albert Einstein. Jezeli — przyktadowo — chce schudnaé, to uprawianie sportu
z duzym prawdopodobienstwem przyblizy mnie do mojego celu.

,» Tylko gdyby to byto takie proste...” — westchneli wszyscy, wlacznie ze mng. No
wiasnie, a proste to nie jest. Z pomocg w realizacji takich celé6w moga przyj$¢ psychologowie
zajmujacy si¢ zachowaniami ludzkimi. Przedstawiaja oni naukowo udowodnione sposoby na
to, aby pierwotnie trudny proces zmiany na lepsze stat si¢ lekki, fatwy i przyjemny. Metody te
sg juz znane, jednak ich zastosowanie w zyciu codziennym z uzyciem nowoczesnych
technologii mogtoby by¢ przelomem w promowaniu konstruktywnych zachowan i nawykow.
Dla zobrazowania tej wizji postuze si¢ pragnieniem schudnigcia jako przyktadem celu, ktory
wymaga zmian w zachowaniu jednostki.

Pierwsza regula skutecznej zmiany zachowan brzmi: zaprojektuj swoje otoczenie tak,
aby utatwi¢ korzystne 1 utrudni¢ nieproduktywne zachowania. Jesli pierwsza rzecz, ktora
widze po przebudzeniu to otwarte pudetko ciastek, trudno mi bedzie powstrzymac si¢ od
potraktowania ich jako pierwszego $niadania. Mozna zastanowi¢ si¢ nad tym, w jaki sposob
technologie przysztosci mogg nam pomoc?

Wyobrazam sobie, ze w przysztosci smartfony zostang zastapione innym urzadzeniem,
z o wiele bogatszym zestawem funkcji. Urzadzenie to bedzie w stalej interakcji z
rzeczywistoscig ,,realng”. Dodany zostanie m.in. staly pomiar podstawowych czynnos$ci
zyciowych, mozliwo$¢ zdefiniowania wtasnych celow. Ich samookreslenie bedzie wplywato

na np. mozliwo$¢ wyboru okre§lonego typu produktow w “inteligentnej” kuchni czy

Sprawozdanie studenckie 2018/19 1]




Jak TO dziala? Urzadzenia Wydziat Fizyki Uniwersytetu Warszawskiego
kwantowe.

“inteligentnym” sklepie. Jak zatem wygladatoby przygotowywanie positkow i zakupy osoby
starajgcej si¢ schudnac?

Przede wszystkim, ograniczona bytaby mozliwo$¢ zaréwno kupienia, jak i
wyciagniecia z szafy produktdéw, ktére nie pomagaja w realizacji ustalonego celu. Wymagane
byloby np. wykonanie treningu o $redniej intensywnosci (zarejestrowanego na urzgdzeniu
zastepujacym smartfon) lub rozwigzanie trudnego zadania. Jednocze$nie produkty zgodne z
intencjami osoby rzucatyby si¢ w oczy niczym neonowe reklamy w ciemng noc i bytyby
dostepne za pomoca jednego kliknigcia.

Drugie prawo glosi: spraw, aby pozadane zachowanie bylo dla Ciebie atrakcyjne.
Jednym ze sposobéw moze by¢ powigzanie pierwotnie niezbyt przyjemnego dziatania (np.
trening) z czyms$ przyjemnym (np. ogladanie seriali na Netflixie). Do realizacji tego prawa
wystarczylaby wzglednie prosta synchronizacja mi¢dzy opisanym w piatym akapicie
urzadzeniem a ,.komputerem do Netflixa”. Odwazni mogliby zastosowac regule ,,jezeli moje
tetno jest wyzsze niz Y przez X czasu, to Netflix jest odblokowany na X czasu”. Z pewnos$cig
przetozytoby si¢ to na zwigkszenie muskulatury u m¢zezyzn i kobiet (i — przy okazji - na
spadek popularnosci Netflixa w Polsce). Teoretycznie regute takg mozemy zastosowac juz
dzi$, bez uzycia wyrafinowanej technologii. W praktyce — dobrze wiemy, ze zazwyczaj
jesteSmy wobec siebie zbyt pobtazliwi, szczegolnie jesli chodzi o przyjemnosci. A
technologia nie ktamie. Nie odpusci, w imi¢ zasady ,,zaczynam od jutra”. Po prostu wykona
zaprogramowane polecenia. A nam pozostanie co najwyzej patrzenie na §cian¢ zamiast
kolejnego sezonu ,,Narcos”.

Trzecia zasada mowi: nowe, korzystne zachowanie powinno by¢ fatwe. Warto
uprosci¢ nowy sposob dziatania tak, aby jego wykonanie zajmowato mniej niz 2 minuty.
Ogromnym potencjalem w kontekscie zmian behawioralnych moze by¢ tzw. “rozszerzona
rzeczywistos¢”. Dzigki polprzezroczystym okularom osoby moga funkcjonowa¢ w $wiecie
rzeczywistym i rownoczes$nie doswiadcza¢ elementow wytworzonych przez komputer
natozonych na ten $wiat. Wyobrazam sobie, Ze osoby pragnace schudng¢ moglyby
otrzymywac bardzo konkretne, behawioralne wskazowki podczas interakcji ze swiatem.
Proponowane zachowania bytyby bardzo proste i jednocze$nie pomagatyby tym osobom
stawia¢ cho¢by najmniejsze kroki w odpowiednim kierunku. Przyktadowa sytuacja: osoba
wchodzi do budynku z windg oraz schodami. W okularach wy$wietla si¢ propozycja: ,,Moze

"’

schody? Sprobuj przynajmniej jedno pigtro!”. Jesli jednostka zdecyduje si¢ na prozdrowotne

zachowanie, zostanie nagrodzona np. punktami do§wiadczenia podobnymi do tych z gier
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komputerowych. A to jeszcze bardziej wzmocni atrakcyjnos¢ zachowania, o ktorej mowa w
poprzednim akapicie.

Okulary skierowane na zywno$¢ mogtyby tez pokazywaé szacowang liczbe kalorii,
makrosktadnikow i czas potrzebny do ,,spalenia” tego produktu. Wszyscy wiemy, ze
najwieksze problemy sprawiajg nam zachowania o odroczonych konsekwencjach — zarowno
pozytywnych, jak i negatywnych. Istotne jest zatem natychmiastowe u$wiadamianie sobie
skutkow wiasnych dzialan, ale tez natychmiastowe ich nagradzanie w przypadku korzystnych
aktywnosci.

Pomysty wyzej zaprezentowane z pewnoscia nie wyczerpuja catego arsenatu
mozliwosci, jakim — mam nadziej¢ — obdarzg nas nowe technologie. Wydaje si¢, ze
wigkszos$ci spotecznych probleméw, z ktdérymi si¢ mierzymy mozna zapobiec poprzez zmiang
zachowan pojedynczych jednostek. Jak dotad nie udato nam si¢ znalez¢ odpowiednich
sposobow katalizowania tej zmiany. Rozwoj technologii moze wla¢ nadziej¢ w obszar
wczesniej zdominowany przez marazm.

Powyzej przedstawitem tylko czg$¢ metod skutecznej zmiany behawioralnej. Uzylem
przyktadu utraty wagi, aczkolwiek podobnych sposobéw mozna by uzy¢ w przypadku celow
finansowych, interpersonalnych i1 innych. Mam nadziejg, Ze jeszcze za naszego zycia

technologia stanie si¢ dla wielu osob dzwignia rozwoju personalnego.
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