Qupdpar ot makwol éNeyav «mpuwra medaivel o
avBpwmog Kai PeTa Ta xolyia Tou» Snhadn mpw-
Ta neBalveL TO OWA KAl PETA oL ouvrBeleq kabe
HOPPIC Ttou efye 6tav rTav {uvtavag.

Ouwe teleutaieg avakahUyelg ™G EmoTrLNG,
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20 xpdvia, £x0uv TOA-
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0 Duhigg pag amokaAdrTe pa TeAelwe kawou-
pla MAeupd Yl MV katavénom g avepdmvng
(QUONG KaL TG duvaTdTnTeg Yia MeTAAQEN 1 M-
yi. E&nyel yiarl dvBpwnot kau eTaipieg maketouv
yla aMayEQ Kal mapONo TOU OPLOEVOL EXOUV K-
vel TIONUETEIQ mpoomdBeleq amotuyxAvouy, evi
Aot emiTuyxdvouv mdpauta, dnuioupywvTag €-
TOL OPLOLEVA EPWTNLATIKG:

o Mat{ 7o puahd mpoomabel va KAveL TIC pouTiveg
ouvrBeleg;

¢ T ot embupieq dnpioupyolv - evepyorololv
VEEQ OUVNBELES;

¢ Ti)q mpemel va XpnoLIomotr|ooupE Tov Xpuod
Kavdva yia v aAAayr TV ouvnBelwv uag;

* Moég elvat o1 Bepehddelg ouviBeteq kat mola
elval n onuacia Toug dnpoupywvtag pia véa
poutiva;

Av TIapaKoAoUBTo0ULE TIQ KABNEPIVES LG OU-
vriBeteg, .. Tt kAvoupe To mpwl... (Bouptoiloupie
Ta d0vTla ag), molo dpOpo Taipvouple yia T
douleld, TLTPWE, av BAENoupe TAedpaon KA.
ouvednromoloUpe 6Tt OAn pag n {wn eivat éva ou-
voBUeupa and ouvriBeles.

O1meploodtepeq anopdaelg mou maipvoupe ap-
XIkd oaivovral we mpoidvra Babeld okéyng, ak-
A Gev elvay, eivar guvrBeleg.

KaBe ouviBeta dtav Ty Kordet kaveig, eivat ia
ar\ AerTopépela, Owe pakpompdBeapa... T Tt
payntd mapayyeAvouLle, méoa ypnaTa anota-
Ledouple 1y Eodeloupie, kabe mdte yuvalopa-
OTE.... KOL 0 TPOTOG TTOU 0PYQVWVOULE TIG OKEPELS
1ag Kat douleUoupie o€ pouTiveg, Exouv TPOpA-
KTIKG avtikTUmo oTNV Uyela pag, oty mapaywyl-
KOTNTO, TV OLKOVOLLKN LAG A0QAAELQ, 0TIV EUTU-
X(Q pag kau oTnv emayyeAUOTIKN HOG KapLEPa.

2¢ (lla perém mou dnpoatelbnke and to Duke
University T0 2006 €ywve yvwotd ott 10 40% Twv
evepyelwv Tiou dvBpwriol kavouv kaBnueptvd dev
elvat timota Ao mapd auvrBeieg. MoMol epeu-
VNTEC and T mapeAddv Onwg 0 ApLOTOTEANG,
mpoomabouoay va KaTavoroouv yiati undpxouv
oL ouvnBeteg, aMd PO v dUo dekaeTieg, ka-
TaPepav Kal avakAAUYav oL EMIOTTIOVES TO YiaTL.

210 MIT ékavav nepdpara e rovrikia eneppai-
VOVTQC 0TO MUGAG TOUG L€ LUKOOXELPOUPYIKN - 0O-
LMOTIKY Kat TOMOBETNOAV QLOBNTrPEQ £T0L WOTE
0L veupoAdyol va mapakohouBolv Tov eykEPaNO

© E

M A

THE POWER OF HABBIT

(H §0vapn tng ouvnBelag - o€ aguvdeto axnpa)

TWV TIOVTIKIWV (am{oTeuTo kat Opwg ahnbive). Mé-
00 oTOV EYKEPQNO, UNtApXEL Eva oBA amd KUTTa-
00, Aéyetal (gaglia), T AetroupylkdmTa TWV 0-
mioiwv Oe yvwptlav KaAd oL emiaTrpoveq kal efxav
v eviUnwon 0Tt EXouv oxEam Le v vooo Mdp-
KIVOOV.

2TIq apyéq G dekaetiag Tou 1990 oto MIT, ol
epeuvnTEQ dpxioav va umogiddovral 4t iowe au-
M1 gaglia (oupnayng oTog) ExeLKat oxXEaM HETIQ
ouBetes. 'Etol TomoBEmoav évav alobntiea
OTOV EYKEPAAO TWV TIOVTIKIWV Kal EBaAav Ta TTo-
vrikia oe éva AaBupvBo ato Téhog Tou orolou u-
TPXe OOKOAGTA.

v apxn édayvav kat pupav Kat atyd otyd v
¢Bpiokav. Ooeq meploodtepes Qopéc emavardy-
Bavav To nelpapa T600 Mo ypryopa Ta movtikia
¢Bplokav uéoa atov AaBipivBo T cokoAdra.
Orav ta movtikia éumawvayv yia mpw eopd otov
haBUpvBo kau dpxilav va pupiCouv Kat va PnAa-
Qo0 TIG Ywvieg Tou AaBupwvBou maparrenoav 6-
TLn gaglia epyalotav napandvw, otav Opwg ap-
ydtepa Letd amd moA\éQ emavaAyelg Ta movti-
Kia ouvhBloav Tov Xwpo 1 gaglia énauce va efval
EVTOVO EVEQYT] KQL 1) TIVEULOTIKY £pYaoia Twv TTo-
VTIKIWOV ENNQTTWONKE.

Zrateheutaia otddlata novrikia ékavav tov §pod-
1o Tou AaBupvBou Xwplg va xpetaleTat va oke-
otolv. Emione mapamipenoav 6tt Ta novtikia e
mAnywpévn gaglia, apxioav va €xouv mpopAia-
T e To M Ba mepdoouv To AaBupvBo. Auth -
Tav pia coBapn &vdelEn otin gaglia Exel va kavel
Kal e TIc ouvriBeteq, dnhadr dev amodnkeud-
vTouaav 0wotd ol TANPoPopIes.

H dadikaoia katd Ty omoia To MUaAG Hag e-
TaTpénet i oelpd amo evepyeleg (actions) oe pia
autouam poutiva (elvat yvwatr wg chunking) kau
undpxouv moAd chunkings, ata orola Bactlo-
LOoTe KaBnueEva Kal ToU EYOUV OXEaM e TV
OUMMEePLPOPd pac, dmwg To 0Tt BAloupe autdua-
Ta TNV 0d0VTOKEEua dvw otnv odovtoBouptoa
Lag Tipw v BAAoUE OTO OTOUA Mag, 1 TO TWG
VTUVOuaoTE Mou GG elval o nep(mhokn uvr-
Beta. Ouemioruoveq Aéve 4l ot ouviBeteg undp-
Xouv ylati To LUaAd pag ouvexwe mpoomalel va
BPELTPOMOUG VOl LELWOEL TIG POOTIABELES KALETOL
0L oUVHBeleq EMUTPEMOUV OTO WUTAG (ag va npe-
Lel kat va aoyoeftal pe GAa o mapaywyka
mpdypara.

H dladikaoia Uéoa oTo PUaAd pag Tou dnoup-
yel Tig ouvnBeieq €xel (three step loop) Tpla oTa-
dla e kapmUAng enavagopdg.

To mpwro elvau pia ouvBnparikr AEn mou Aéel
07O HUOAG va umel o€ autopatn Aerroupyia kat
ol ouvhBela va ypnaotuomnowmael, LeTd elval 1)
poutiva 1 omofa {nopel va ivat puotkr, mveupa-
TIKY, ouvauoBnuaTiki katn emBpdpeuon av akicet
va v Bupdral (arodrikeuan).

Apa n upoddmon (oUvenpa), n poutiva katn e-
mupaReuon enavahapBAavovral MOMES PopEQ e
anotéheaja va dnpuoupyettai n kabe ouviBela.

O ouviBeieg Oev elval yia pia {wn, Lmopolv va
ayvonBoulv, va alayrolv 1y va avikataotadoly,
KaBwg eniong kat va unv AngBoudv umoyn. ‘Etoin
ounBela mEOKUITTEL QUTOUATA, EKTOC Qv BEAELG
okoma va v oheproelg 1 ektoq BERala av
Bpelg karola véa poutiva. H dladikaoia Ba Eedi-
m\w0el autduara.

TG ETELpnoelg kau otiq dlagnpioelg undp-
XOUV 1EBODOL Y101 TO TIKIC VOl SNUIOUPYOEL KAVELS
véeq ouviiBeteq atov kdapo. O Claude Hopkins -
TQV and ToUG MPWTOUG MoU A0YONBNKE e TO BE-
1o kau Advoape ™V 0d0vVTOKPEUA TNV TIayKO-
o ayopa.

To puoTikd g emtux(ag Tou rrav ot Bprke T

Kat@AnAo oUvBnua kat Ty avagor yia m
XProm TG 000VTOKPEMAC, TAPAYOVTES OL OToiol
evepyoronoav i ouviBeleq. Anpolpynae
000dPEG embupieg (cravings) kaL aut n opodpn
embupia divet To olvBnua kat ™y emBpdBeuon
Val Jmouv o€ Aetroupyia.

H embupiarirav va apaipebel and ta dovria pa
BAewondng mAdka kat 1 avtapolpn frav, Ot ol
AvBpwroL kal T0 Xap6yeho yivovrai o wpaiol, é-
XOUV TIIO UYEIEC OTOHA Kal ET0L T BoUpTOlopa
Tov dovtiwv €ywve Méov ouviiBela oe ONo Tov
mhavij.

Mla va meTUxele EAeYE.. «mpémel va Bpelg Katva
akohouBrioelg GUo Kavovegy
1. va Bpelc Eva amhd kal mpopavée auvenua Kl
2. va Eekabapioelg Ty avrapopn.

'OAot pmopoUje va ypnaiomorooule aut v

@dpuoula kat va gTidoupe ouvrBeleg. M.y, Bec
va KQvelg meploodtepn Goknom eToijace éva
0UvVENua Onwg TO va TmMyaivels YUUVaoTrplo uo-
Aig Eunvrjoelg katn avtapolBr oou Ba eivat o ya-
Mveupa 1 n evdop@ivn mou unaivel oto puahd
LOG Kal Hag kavel va aioBavopuaote wpaia. Autd
(PKOUV YLa Ve ag MElOUV VOl EMIOKEMTOHACTE TO
YUupvaotiplo kabnepwva.
Auotuywg dev Ta yVwpL{a QuTd... Maw YupvaoTy-
PLO HOVOG Hou Ka iBeha mapéa. Aokiaoa e ap-
keToUg Qidoug pou, TApwaav GuvdPOpN Kat and
TIG MPWTES KIOGAAG NUEPES OL IO OANOL TO EYKO-
Téhewpav. Av fiEepa Oha Ta napandvw and v
apxn Ba eixa Bpet Ta Tpia oneia dnhadn 0 olv-
Bnua, v ouvriBela kau v emBpdBeuan. lowg o-
LG TNV EMOLEVN POPA Va EXW EMITUX{Q KOl VAl &
Tupelve oy avtapopn.

O1 duvaréq emTuyieq dnuoupyolv ouvriBeteq
Kat étav Bpelq Tov Tpdro mou Ba Toug dnpioupyn-
0€lC oToug YUpw oou pia embuplia Téte Ba Toug
dnuioupynoelS kat T ouvela. Eivat eukoAdte-
PO TLY. Yo avBpwroug mou eivat oe kdmola nAikia
10 chunking... Timou... «Na yivw kau va napaiet-
VO) UYING, VOl Elal e YUUVaOEVOUS avBpwrtoug,
Ve EXW TILO EVTOVT) KOWWVIKY| OULETOXT) - EMAQN,
KA kaBWwQ ofyoupa etd and kdbe doknom at-
oBdveaat vedrepog, dtav pahota n meloyngla
TOV YUpvalOpevav eival véol, EXEIS QUOIKG autn-
Lévn autoneno(Bnom kat Yuyohoyia KA.

Kat Tabpa, mwg Ba kOYoupe T Kakeg auvriBel-
€Q;;; (UMdpxouv KAAEG Kat KKEG ouvrBeleq).

EnavahapBdve 6tin ouvieta elvau tpia otadia
0TIV KAMUAN enavagopdg, mou enavahappdvo-
vrat : Cue-routine-reward

20vBnpa-poutiva-avtapopn

Eivat dUokoho va aMGEelq Tic ouvriBeleq oou 0-
L dev eivat katTo mempwpiévo (Destiny), kovawg
LmopoUy va alhaytouv.

M.x. Av e va KOYelg TO Tatydpo Beg i GAAN
poutiva 1 orola Ba kavomomaet T euxapiot-
on Tou TOlydpou. Bpeg €va umooTnpIKTIKG
ykpou, pia oudda and mpdny KamvioTée, 1 pia
Kowwvia 1) omoia BéAet va pUyet and v emidpa-
0N TQ VIKOTIVNG Kal Xpnotuomoinoe autd To
ykpour dtav aloBaveoat 0Tt Ba «map-anatn-
0€IG»... 00D EWOW Va KamvioelS,

Av Beq va ydoelg BApog, eh§Tae Tiq ouvriBelég
00U Yla va emonpdvelg - yiatt €xelg 1o ypagelo
00U YeudTo e AoudIég - kat Bpeg kdmolov mou
va BéNeL va kavel évav mepimato padf cou. Av ik
BéAeLq va koutaoumoAYele, kdvto aTo ypageio
oou avt( va mdg otnv KageTépla yia ovak. Mmo-
pelc mavra 1Bavikd, va BeLS Eva YKpouTt Tou va
napakohouBolv To BApog Toug, 1} Bpeg karolov
TOU MAV( OTO YPAPE(0 TOU val EXeL WA Kat Oyl

ovak. AméQuye TIC koMOOOUAES apéeg Tou Ee-
KvoUv ané v BoUAa yia va ndve ota pdpeta
TPOAOTIA va pdve Ta TavNTA KeQTedAKIA TOU
MavaAn... Mpémel va aMdEeiq poutiva kat emt-
TUyia e€aptdral and v andeaon oou va v
mag.

O1 ouvBeteq UMAPXOUV OTIC KOWWVIES KAt OTIQ
£TALP(ES KOK.

Twpa pe my kplom elvar eukaupia va aMaEoule
QIPKETEC a0 TIC KAKES Hag ouvrBelec.
2TIG eTaupiec, e1dIKA 0TIC MOAUEBVIKES UMApXOUV
e1dIkoi Tou epyadovrat yia va aAAAGEOLY TIG ouviy-
Beleq mou Exouv aygaM e TNV TapaywyIKOTNTa,
TO NBIKO KAT. Z€ i moAugBvikr 0 VEog pdedpog
moMam\aoiaoe Ta képdn TG kat auEnoe Toug -
06oUc Bpiokovtag Tov 0wotd TPOM0, AAGlovTag
dnh mv pourtiva. Eniong peyahot mpomovneg o-
LAdwv Exouv EMTUXel XPNOILOTOLWVTAC QUTH TV
18000 mou mpdopata dleNeUKQve 1) EMOTHLN,
xpnotuorolwvrag to three step loop.
Otveupoldyol, tou PEETOUV ToV EYKEPOAD (ag -
o€ auvepyaoia pe AMoug edikoUg oy opyave-
On TWV EMIKEIPNOEWY, EXOUV peyaNeq emiTuyieq
otV aAAayr TWV «KaKwv» ouvnBeldv - loyupilo-
VIOl OTL, Yia TNV €miTeudn autav Twv aAaywv
XPeldeTa va Exoupie TIG KATAMNAES YVWOELS,
Ouwg yia va aMdEoupe pa ouviifela mpénet
TPWTA VA TO MAPOUE and@aam. Moénet ouveldn-
T4 va anogacioouple va To kavoupe. Xpeldletat
TIOAU OoUAELd KOl TIPEMEL VA EVTOIOOUpE TA Cue
kat ta rewards. Na maAéyoupie va aAaEoupie au-
T TV poutiva kat va BpoUje €t duvatdv (ooBa-
pel¢ avtapoBés. Mpémel va rotéPouyle ol Exou-
e v duvardmmra va aldgoupie ouvriBeleg, £Xo-
VTaG O entyvwan Tou BEUATOC Kat TwV OUVE-
TIELWV TOU.

Edv motéyoupe 0Tt mopoUple va aAdEoupe,
TOTE 1) AMayn yiveTat mpaypaTiky.
2TIG PEPEC 1ag, 1 ouviBela g avtiotpogng Be-
panelag xpnotorolefral yia va Beparelel AekT-
K& KOl OwpaTIKA TIK, KaTdBAm, KAmviopa, mpo-
BAuara t¢oyou, avnauyia, evolpnam, avaBoh),
YuyQvayKaoTIkeS dLaTapayeq Tou LUahou kabwg
Kat y1a GAa mipofAruaTa oupneppopds.

Av avayvwploete Ta ouveruara kot Tiq emppa-
Beloelc, unopeite va aaEeTe TV poutiva. Tou-
Adxiotov, TIC MEPLOOOTERS POPEQ. A KATOIEQ
ouvnBeleg, mapolo autd undpyxel Kat €va akdpn
OUOTATIKG TTOU elval amapaitnTo: n mioTn,

Karavowvrag Ta ouverpata Kat Ti¢ ouvrBeleq,
Lnv mepipévete va eEapaviotolv Eagvikg- aMa
Opwg ofyoupa Ba oag dei&ouv To dpduo yia To
TG va oxedialete katva aANAleTe T mpdturo.

Oa rrav mapdhewn va pnv avagepbw kai ota
aftia g kpiong Ta omoiatou pag Tahavilel kat ek
Twv oroiwv Ta neploadTepa I éva eyaho EpoQ
TOUC, oelhovTal o€ Kakée ouvnBelee mou amo-
KTroae 0T tapeAdov - oL omoieq dev efvat katAi-
yeq. ‘Eva leydho pepog autwv Exouv dnuioupyn-
Bel and Tiq duo TeheuTaieq Yevieg, xwpig BéRala
va euBuvovral andAuta, aMd Kat 0TOUg TPOKa-
TOXOUC TOUC TIOU TOUC €dwaav TIS duvatdTnTeg
VQTIG QMOKTO0UV.

Mia avnouyik kakr ouviiBela mou eugavi-
0TNeg Tiq duo Teheutaleg yeviéq eivar 1) kabohikn
daupovoroinan Tou képdoug - dnA. 1 kaBohikn
TAUTION OAWV TOV ETIYELPNUATIAV, EPOTAITV,
KQMETavaiwv, TOATIKWV, KOWWVIKWY AETOUQYWY
K.Q e O1aQopa AQuOYL - KOl QVAPWTIELQL e TU
KEQLKQL epaKLn UyING pepida GAwv autwyv Twv e-
mayyeAuatiov Ba pépet v avarTugn, Gedoj-
vou 41l eyw TOUNGyIoTOV TOTEUW OTL HOVO auTol
LMopOUV va €x0uv TN HeyahUTepn ouvelopopd.



