
    
      [image: Cover]
    

  



Stefano Calicchio

A VÁLTOZÁS TUDOMÁNYA 4 LÉPÉSBEN

Stratégiák és operatív technikák annak megértéséhez, hogyan érhetünk el jelentős változásokat az életünkben, és hogyan tarthatjuk fenn azokat hosszú távon








                    
                    
UUID: d18d9407-6df9-4344-91c8-debf8bc5a85b

This ebook was created with StreetLib Write

https://writeapp.io








        
            
                
                
                    
                        Bevezetés
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    

 






"Az
elmúlt 33 évben minden reggel belenéztem a tükörbe, és
megkérdeztem magamtól: ha ma lenne életem utolsó napja, meg
akarnám-e tenni azt, amit ma tenni fogok? És minden alkalommal,
amikor a válasz túl sok egymást követő napon nemleges volt,
rájöttem, hogy valamit változtatni kell". 



  
Steve
Jobs



 





Miért
olyan fontos megérteni, hogyan alakulnak ki a szokások? Mi a
változás tudománya? Milyen új tudományos kutatási eredmények
születtek a témában?


 





Amikor
tudatosan elhatározzuk, hogy változtatni akarunk, valami történik
az elménkben. De kevesen tudják igazán megmagyarázni, hogy mi
történik e folyamat során. Ez a könyv alaposan megvizsgálja,
hogyan működik ez a jelenség, és hogyan zajlik.


 





Sajnos
a legtöbb ember nagyon kevéssé van tisztában azzal, hogyan
változtathatna életmódján. A legtöbb esetben az egyének nem is
tudják, hogy mást is elérhetnek, mint a múltban. Mindennapi
életünk során nagyon kevéssé vagyunk tudatában annak, hogyan
működnek a döntési mintáink, hogyan szerzünk vagy tartunk fenn
szokásokat, és mi akadályozhat meg minket abban, hogy jobb utakat
válasszunk.


 





Ennek
az az oka, hogy soha senki nem tanította meg nekünk, hogyan működik
az agyunk, amikor egy káros szokás megváltoztatásáról vagy egy
működőképesebb szokás megszerzéséről van szó. A legtöbb
embernek egyszerűen fogalma sincs arról, hogyan kell változtatni,
milyen pszichológiai lépéseket kell megtenni, és hogyan lehet azt
hosszú távon stabilan tartani.


 





Ebben
az útmutatóban ezért arra törekszünk, hogy nagyobb figyelmet
szenteljünk ennek a kérdésnek. Ezt a témában végzett főbb
pszichológiai kutatásokból származó bizonyítékok és
információk bemutatásával fogjuk elérni. Az információk
mellett az olvasó számos gyakorlati feladatot is talál. Ha
helyesen végzik el, lehetővé teszik az olvasó számára, hogy
átélje az adott témákat.


 





Ezáltal
az olvasó saját pszichológiai motivációit is jobban megismeri.
Képesek lesznek megérteni, hogyan lehet összehangolni a tudatos és
a tudattalan működését, és hogyan lehet kibogozni a megoldatlan
csomókat, de azt is, hogyan lehet megváltoztatni a hiedelmeket és
a hozzáállást azzal kapcsolatban, hogy mi lehetséges az
életben.


 





Végezetül
megvizsgáljuk, hogy miért nem elég az akaraterő önmagában a
kívánt változások eléréséhez. Ezért rámutatunk a változás
folyamataiban rejlő korlátokra, és elmagyarázzuk, hogyan
használhatjuk őket a saját előnyünkre. 



 





A
könyv célja, hogy egyszerű, közvetlen és azonnali módon
kínáljon az olvasónak néhány, a pszichológia legújabb
elméleteiből származó fogalmat annak érdekében, hogy
kiegészítse az egyén kognitív eszköztárát, hogy
meglovagolhassa a változást, és azt a megújulás pozitív
lehetőségévé alakítsa.
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"Légy
az a változás, amit látni szeretnél a világban".



  
Mahatma
Gandhi



 





Minden
egyén életét természetes és spontán változások sorozata
szakítja meg. Sajnos ezek a változások nem mindig pozitívak, és
funkcionális eseményt jelentenek ahhoz az élethez képest, amelyet
valójában élni szeretnénk. A pszichológia nem csak azzal segíti
a munkánkat, hogy meghatározza, mi a változás, hanem azzal is,
hogy megmagyarázza, hogyan történik.


 





Mindenekelőtt
néhány gyakorlati módszert javasol, amelyeket alkalmazhatunk, hogy
a változást a kívánt irányba tereljük. Nyilvánvaló, hogy egy
szokás vagy viselkedés megváltoztatása nem csak (vagy nem
annyira) rövid vagy középtávon döntő fontosságú.


 





A
változás legnagyobb előnyei valóban hosszú távon figyelhetők
meg. Mindez azonban a változtatásra vonatkozó egyéni döntéssel
és a változtatás megvalósításának képességével kezdődik. A
nemkívánatos viselkedés megváltoztatása nagy segítséget
jelenthet az egyén, a közösség vagy az egész környezet számára.


 





Mindazonáltal
fontos felismerni, hogy semmilyen változás nem kezdődhet el,
hacsak nem döntünk a megvalósítás mellett. Ráadásul a mélyen
gyökerező szokások megváltoztatása nehézzé válhat, és
nemkívánatos mellékhatásokkal járhat. Mindezen mechanizmusok
jobb megértéséhez célszerű a változás meghatározásával
kezdeni.


 





A
pszichológiában a változás kifejezés a viselkedésben
bekövetkező minden olyan változásra utal, amely befolyásolja egy
személy működését, és amelyet külső vagy más beavatkozás
okoz, vagy amely spontán módon következik be. Gondolhatunk például
az egészséges táplálkozásra, a dohányzásról való leszokásra
vagy a rendszeres testmozgás elkezdésére. 



 





A
változás a mentális egészségre is fontos következményekkel
járhat. Pszichológiai változtatásokkal javítani lehet az
önhatékonyság érzését. Például a halogatás csökkentése, a
nyugodtabbá és koncentráltabbá válás, vagy a meditáció és a
tudatosság gyakorlása.


 





Természetesen
minden ember vágyik arra, hogy jobbá tegye az életét. Sajnos csak
keveseknek sikerül tartós változást elérni. Ennek oka az, hogy
az emberek gyakran nem tisztázzák, hogy mit is akarnak valójában
elérni, amikor a kívánt változásról van szó.


 





Másodszor,
még ha ez az első pont megfelelően teljesül is, az emberek nem
tudják, hogyan hajtsák végre a változást a saját életükben. A
tudományos pszichológia és a változás tudományának legújabb
akadémiai kutatásai azonban olyan karok felfedezéséhez vezettek,
amelyek egyszerűsíthetik a változás folyamatát.


 





A
pszichológusok valójában három kulcsfontosságú elemet
azonosítottak, amelyek minden változás hátterében állnak:


 






  
	

        szándék;

        

  
	

        személyes hozzáállás;

        

  
	

        az érzékelt társadalmi hatás.






 





A
szándék az igazi kiindulópontja minden lehetséges változásnak.
Valódi változtatási szándék nélkül nem lehet eredményt
elérni. Talán nyilvánvalónak tűnik, de sokan állítják, hogy
racionálisan akarnak változást elérni, miközben tudatalatti
szinten tudják, hogy egyáltalán nem akarnak változtatni a
helyzetükön.


 





A
személyes hozzáállás befolyásolja a szándékot, és a változást
támogatja. Minél pozitívabb és stabilabb a hozzáállás, annál
nagyobb a valószínűsége annak, hogy a változás létrejön és
idővel fennmarad.


 





Végül
a társadalmi hatás egy harmadik elem, amely támogathatja és
stabilizálhatja az eredményt az idő múlásával. Minél többen
fogadják el vagy támogatják a kívánt változást, annál erősebb
a személy változtatási szándéka, illetve annál aktívabb az új
szándék fenntartása.

Ezekből
a feltevésekből született meg a tervezett változás elmélete.
Amely azt állítja, hogy a viselkedéskontroll közvetlenül
összefügg a személy által a cél elérésében mutatott
bizalommal. Ugyanakkor azonban a támogatás is befolyásolja. 



 





Ebből
az elméletből megtanulhatunk egy alapelvet, amelyet az életünkben
is alkalmazhatunk: a változás arányos azzal, hogy az ember
mennyire tudja kontrollálni a cselekedeteit. Ehhez jön még a saját
szándékok feletti erő és a társadalmi környezet hozzájárulása.


 





Albert
Bandura egyike azoknak a tudósoknak, akik a társadalmi tényezőknek
a változás pszichológiai mechanizmusaiban való szerepét
vizsgálták. A kutató szerint sok viselkedést úgy tanulunk meg,
hogy megfigyeljük, hogyan működnek mások a szociális
környezetünkben.


 





Ezért
egy viselkedés elsajátításához figyelnünk kell a modellezendő
viselkedésre, meg kell jegyeznünk, majd reprodukálnunk kell azt. A
mások által megfigyelt viselkedés megismétléséért
jutalmazhatunk vagy büntethetünk is.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Gondolatébresztő

                        

 



                        

                        
Gondoljon egy szokásra, amelyet
                        a következő napokban szeretne elkezdeni
vagy abbahagyni, és
                        foglalja össze az alábbiakban egy rövid
mondatban:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        

        

                
	
                        
Most pedig írja le, hogy a
                        társadalmi környezete és a körülötte lévő
emberek hogyan
                        segíthetik vagy akadályozhatják Önt abban,
hogy ilyen
                        változást hajtson végre:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        





 





A
külső környezet hatása mellett Bandura az egyén személyes
képességeinek és erőforrásainak hatását is vizsgálta az
önhatékonysági folyamatra. Ez utóbbi kifejezés arra utal, hogy a
személy képes a kívánt viselkedést végrehajtani, leküzdve
azokat a költségeket és akadályokat, amelyek általában
akadályozzák azt.


 





Bandura
szerint mi magunk vagyunk saját fejlődésünk legjobb ágensei. A
hatékonysággal kapcsolatos elvárásaink tehát kulcsszerepet
játszanak abban, hogy milyen esélyeink vannak a változás
tényleges elérésére. Vagy, hogy a kutató saját szavaival
fejezzem ki: "a saját képességekről alkotott személyes
meggyőződések nagy hatással vannak magukra a képességekre".


 





Hogyan
integráljuk az önhatékonyság koncepcióját a kívülről érkező
motivációs és támogató inputokkal? Bandura szerint "a
tanulás kétirányú: mi tanulunk a környezetünktől, a környezet
pedig tanul és módosul a mi cselekedeteink által".


 





Van
egy második gyakorlati vonatkozású gondolat, amelyet ebből az
elméletből levezethetünk. A változás azért olyan nehéz, mert
minden változás alapja az egyén által hozott szilárd döntés.
Minél nagyobb a kívánt változás, annál szilárdabbnak és
erősebbnek kell lennie ennek a döntésnek.


 





Nyilvánvaló,
hogy ha nagy változásokat akarsz elérni, akkor a tudatos és a
tudatalatti összehangolására lesz szükséged. Más szóval,
nemcsak racionális, hanem érzelmi késztetést is kell éreznie a
változásra. A legnagyobb (és legstabilabb) változások mindig
akkor következnek be, amikor a racionális gondolat nagy érzelmi
késztetéssel párosul.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Gondolatébresztő

                        



                        
 



                        

                        



                        Gondoljon egy olyan döntésre, amelyet élete
során hozott, és
                        amely nagy változást eredményezett. Adja
meg az alábbi
                        határozatot:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Írja le azt a racionális motivációt, amely
arra késztette,
                        hogy a kívánt változtatás mellett
döntsön:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Írja le, milyen érzelmet érzett, amikor a
változtatás mellett
                        döntött, és magyarázza el, hogy ez hogyan
tette értelmessé a
                        változtatás szükségességét?
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