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in fiecare zi, facem zeci de actiuni fard sd ne gandim
la ele. inchidem usa de la intrare cand plecdm de
acasd, ne punem centura de sigurantd imediat ce
urcam in masind si ne vitdm in ambele parti inainte de
a traversa strada. Toate acestea sunt exemple de
obignuinte.

O obisnuintd este un comportament invatat pe care |-am repetat de atétea ori
in aceeasi situatie, incat in cele din urma se face in mod mecanic. Un context
specific sau un declansator, cum ar fi urcarea in masing, determind aparitia
comportamentului fard a necesita prea multd gandire constientd sau efort
mental.

Impactul acestor obisnuinte este semnificativ. Ele ajutd s ne protejdm
locuintele si bunurile si s& fim In sigurantd atunci cdnd trebuie s& frdndm brusc
sau s& traversdm o stradd aglomeratd. Vestea bund este cd putem dezvolta
acelasi tip de obisnuinte siin viata noastrd digitald.

in fiecare zi, lu&dm sute sau chiar mii de decizii mdrunte. Acest lucru necesitd un
efort mental. Obisnuintele ne ajutd s& reducem aceastd povard. In loc s& ludm
aceeasi decizie de fiecare datd, noi pur si simplu actiondm.

Multe obisnuinte legate de securitatea digitald dureazd doar cateva secunde.
Blocarea ecranului inainte de a pleca de la birou, instalarea unei actualizdri
imediat ce devine disponibild sau activarea VPN-ului inainte de a va conecta la
o retea Wi-Fi publicd - sunt toate actiuni mici care pot deveni rapid parte din
rutina dvs. zilnicad.

Nu orice comportament sigur este o obisnuintd.

Unele mdsuri de securitate sunt intreprinse doar ocazional, cum ar fi
schimbarea parolei implicite pe un dispozitiv nou. Altele se potrivesc perfect
pentru a deveni obisnuinte, deoarece se repetd in mod regulat ca rdspuns la
acelasi declansator.



Tocmai aceste mici obisnuinte cotidiene stau la baza campaniei "Obisnuinte
mici. Impact mare"”. Campania se bazeazd pe cea din anul trecut "Eiti constienti.
R&maneti in sigurantd”, care ne-a indemnat s ne oprim si s& ne gandim
inainte de a actiona online.

Nu existd un numdar magic de zile dupd care un comportament devine in mod
mecanic o obisnuintd. Cercetdrile aratd cd acest lucru variazd de la o persoand
la alta si de la o obisnuintd la alta. Ceea ce stim cu sigurantd este cd repetarea
intr-un context consistent reprezintd cheia formarii unor obisnuinte durabile.

latd cateva sfaturi simple pentru a incepe:

. incepe’gi cu pasi mici. Nu incercati s& formati zece obisnuinte noi simultan.
Alegeti o singurd obisnuintd si practicati-o padnd cdnd devine o a doua
naturad.

« Legati obisnuinta de un declangator specific. Noile obisnuinte sunt mult
mai usor de mentinut atunci cand sunt legate de ceva ce faceti deja. De
exemplu, va ridicati de la birou = blocati ecranul.

« Folositi reamintiri vizuale. O reamintire simpl& va poate ajuta sd
consolidati o obisnuintd noud. Ganditi-v& la un sticker pe laptop sau la o
notificare pe smartphone. Cu timpul, veti avea din ce in ce mai putin nevoie
de aceste reamintiri, pe mdsurd ce comportamentul devine treptat ceva
mecanic.

« Chiar este nevoie de 66 de zile pentru a forma o obisnuitd? Am intrebat-o
pe experta in domeniu, dr. Pippa Lally_|_ Universitatea din Surrey
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