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"Geçtiğimiz
33 yıl boyunca her sabah aynaya baktım ve kendime şunu sordum:
Eğer bugün hayatımın son günü olsaydı, bugün yapmak üzere
olduğum şeyi yapmak ister miydim? Ve ne zaman cevabım üst üste
çok fazla gün hayır olsa, bir şeylerin değişmesi gerektiğini
fark ettim." 



  
Steve
Jobs



 





Alışkanlıkların
nasıl geliştiğini anlamak neden bu kadar önemli? Değişim bilimi
nedir? Bu konudaki bilimsel araştırmalardan elde edilen yeni
veriler nelerdir?


 





Bilinçli
olarak değişmeye karar verdiğimizde, zihnimizin içinde bir şeyler
olur. Ancak çok az kişi bu süreçte neler olduğunu gerçekten
açıklayabilmektedir. Bu kitap, bu fenomenin nasıl işlediğini ve
nasıl gerçekleştiğini derinlemesine inceliyor.


 





Ne
yazık ki, çoğu insan yaşam tarzlarını nasıl değiştirecekleri
konusunda çok az farkındalığa sahiptir. Çoğu durumda, bireyler
geçmişte olduğundan farklı bir şey başarabileceklerinin
farkında bile değildir. Günlük yaşamımızda karar verme
kalıplarımızın nasıl işlediğine, alışkanlıkları nasıl
edindiğimize veya sürdürdüğümüze ve daha iyi yollara girmemizi
nelerin engelleyebileceğine dair çok az farkındalığımız
vardır.


 





Çünkü
hiç kimse bize zararlı bir alışkanlığı değiştirmek ya da
daha işlevsel bir alışkanlık edinmek söz konusu olduğunda
beynimizin nasıl çalıştığını öğretmedi. Çoğu kişi nasıl
bir değişiklik yapılacağı, hangi psikolojik adımların atılması
gerektiği ve bunun zaman içinde nasıl istikrarlı hale
getirileceği konusunda hiçbir fikre sahip değildir.


 





Bu
nedenle, bu kılavuzda bu noktada daha fazla farkındalık sunmayı
amaçlayacağız. Bunu, konuyla ilgili yürütülen başlıca
psikolojik araştırmalardan kanıt ve bilgi sağlayarak yapacağız.
Okuyucu, bilgilerin yanı sıra çok sayıda pratik alıştırma da
bulacaktır. Doğru şekilde gerçekleştirildikleri takdirde,
okuyucunun ele alınan konuları deneyimlemesini
sağlayacaklardır.


 





Bunu
yaparak, okuyucu kendi psikolojik motivasyonlarının da daha fazla
farkına varacaktır. Bilinç ve bilinçdışını nasıl
hizalayacaklarını ve çözülmemiş düğümleri nasıl
çözeceklerini, aynı zamanda hayatta neyin mümkün olduğuna dair
inanç ve tutumları nasıl değiştireceklerini anlayabilecekler.


 





Son
olarak, istenen değişiklikleri gerçekleştirmek için iradenin
neden tek başına yeterli olmadığını keşfedeceğiz. Bu nedenle,
değişim süreçlerinin doğasında var olan sınırlamalara işaret
edecek ve bunları kendi yararımıza nasıl kullanabileceğimizi
açıklayacağız. 



 





Buradaki
fikir, okuyucuya en son psikoloji teorilerinden türetilen bazı
kavramları basit, doğrudan ve dolaysız bir şekilde sunarak,
kişinin bilişsel araç kutusunu tamamlayıp değişimi olumlu bir
yenilenme fırsatına dönüştürmesini sağlamaktır.

                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Adım 1 - Değişimi anlamak: nedir ve nasıl çalışır?
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    

 






  
"Dünyada
görmek istediğiniz değişimin kendisi olun".



  
Mahatma
Gandhi



 





Her
bireyin yaşamı bir dizi doğal ve kendiliğinden değişimle
noktalanır. Ne yazık ki bu değişiklikler her zaman olumlu
değildir ve aslında yaşamak istediğimiz hayatla ilgili işlevsel
bir olayı temsil eder. Psikoloji sadece değişimin ne olduğunu
tanımlayarak değil, aynı zamanda nasıl gerçekleştiğini
açıklayarak da yardımımıza koşar.


 





Hepsinden
önemlisi, değişimi istediğimiz yönde yönlendirmek için
uygulayabileceğimiz bazı pratik yöntemler öneriyor. Açıkçası,
bir alışkanlığı veya davranışı değiştirmek sadece kısa
veya orta vadede çok önemli değildir (veya o kadar da önemli
değildir).


 





Gerçekten
de değişimin en büyük faydaları uzun vadede gözlemlenebilir.
Ancak tüm bunlar, bireysel değişim kararı ve bunu uygulama
becerisi ile başlar. İstenmeyen davranışların değiştirilmesi
bireye, topluma veya tüm çevreye büyük fayda sağlayabilir.


 





Bununla
birlikte, uygulama kararını vermediğimiz sürece hiçbir değişimin
başlayamayacağının farkına varmak önemlidir. Ayrıca, köklü
alışkanlıkların değiştirilmesi zorlaşabilir ve istenmeyen yan
etkilere neden olabilir. Tüm bu mekanizmaları daha iyi anlamak için
değişimin tanımıyla başlamak yerinde olacaktır.


 





Psikolojide
değişim terimi, bir kişinin işleyişini etkileyen, harici veya
diğer müdahalelerin neden olduğu veya kendiliğinden meydana gelen
davranıştaki herhangi bir değişikliği ifade eder;. Örneğin
sağlıklı beslenmek, sigarayı bırakmak ya da düzenli egzersize
başlamak gibi. 



 





Değişim,
ruh sağlığı açısından da önemli sonuçlar doğurabilir.
Psikolojik değişiklikler yoluyla kişinin öz yeterlilik duygusunu
geliştirmek mümkündür. Örneğin, ertelemeyi azaltmak, daha sakin
ve daha merkezli olmak veya meditasyon ve farkındalık pratiği
yapmak.


 





Elbette
tüm bireyler hayatlarını daha iyi bir hale getirmeyi arzular. Ne
yazık ki, sadece birkaçı kalıcı değişim sağlamayı
başarabiliyor. Bunun ardında yatan neden, insanların arzu
ettikleri bir değişim söz konusu olduğunda gerçekten neyi
başarmak istediklerinin genellikle zihinlerinde net
olmamasıdır.


 





İkinci
olarak, bu ilk nokta doğru bir şekilde yerine getirildiğinde bile,
insanlar değişimi kendi yaşamlarında nasıl uygulayacaklarını
bilemezler. Bununla birlikte, bilimsel psikoloji ve değişim
bilimindeki en son akademik araştırmalar, değişim sürecini
basitleştirebilecek bazı kaldıraçların keşfedilmesine yol
açmıştır.


 





Aslında,
psikologlar her türlü değişimin altında yatan üç temel unsur
belirlemişlerdir:


 






  
	

        Niyetim;

        

  
	

        kişisel tutum;

        

  
	

        algılanan sosyal etki.






 





Niyet,
olası her türlü değişim için gerçek başlangıç noktasıdır.
Gerçek bir değişim niyeti olmadan hiçbir sonuç elde edilemez.
Çok açık gibi görünebilir, ancak pek çok insan bilinçdışı
bir düzeyde yaşadıkları durumu değiştirmek istemediklerini
bildikleri halde, rasyonel bir şekilde değişim yaratmak
istediklerini iddia ederler.


 





Kişisel
tutum, niyeti etkiler ve değişim için bir destek görevi görür.
Tutum ne kadar olumlu ve istikrarlı olursa, değişim yaratma ve
bunu zaman içinde sürdürme olasılığı da o kadar artar.


 





Son
olarak, sosyal etki, zaman içinde sonucu destekleyebilecek ve
istikrara kavuşturabilecek üçüncü bir unsurdur. İstenen değişim
ne kadar çok kişi tarafından benimsenir veya desteklenirse,
kişinin değişme veya yeni niyeti aktif tutma niyeti o kadar güçlü
olur.

Bu
varsayımlar planlı değişim teorisinin ortaya çıkmasına neden
olmuştur. Bu da davranış kontrolünün, kişinin bir hedefe ulaşma
konusunda gösterdiği güvenle doğrudan ilişkili olduğunu ifade
etmektedir. Ancak aynı zamanda, destekten de etkilenir 



 





Bu
teoriden, yaşamlarımızda uygulayabileceğimiz temel bir ilke
öğrenebiliriz: değişim, kişinin eylemleri üzerinde sahip olduğu
kontrol miktarıyla orantılıdır. Buna kişinin kendi niyetleri
üzerindeki gücü ve sosyal çevrenin katkısı da eklenir.


 





Psikolojik
değişim mekanizmalarında sosyal faktörlerin etkisini araştıran
akademisyenler arasında Albert Bandura da yer almaktadır.
Araştırmacıya göre birçok davranış, sosyal çevremizde
başkalarının nasıl hareket ettiğini gözlemleyerek öğrenilir.


 





Bu
nedenle, bir davranışı benimsemek için, modellenecek davranışa
dikkat etmeli, onu ezberlemeli ve sonra yeniden üretmeliyiz.
Başkaları tarafından gözlemlenen bir davranışı tekrarladığımız
için de ödüllendirilebilir veya cezalandırılabiliriz.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Düşünmek için yiyecek

                        

 



                        

                        
Önümüzdeki birkaç gün içinde
                        uygulamaya başlamak veya uygulamayı
bırakmak istediğiniz bir
                        alışkanlık düşünün ve bunu aşağıda kısa bir
cümleyle
                        özetleyin:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        

        

                
	
                        
Şimdi sosyal çevrenizin ve
                        etrafınızdaki insanların böyle bir
değişiklik yapmanıza
                        nasıl yardımcı olabileceğini ya da sizi
nasıl
                        engelleyebileceğini yazın:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        





 





Bandura,
dış çevrenin etkisine ek olarak, bireyin kişisel yeteneklerinin
ve kaynaklarının öz yeterlilik süreci üzerindeki etkisini de
araştırmıştır. İkinci terim, bir kişinin normalde kendisini
engelleyen maliyet ve engelleri aşarak istenen davranışı
gerçekleştirme becerisine atıfta bulunur.


 





Bandura'ya
göre, kendi gelişimimizin en iyi temsilcileri kendimiziz.
Dolayısıyla etkinlik beklentilerimiz, değişimi gerçekten
gerçekleştirme şansımız üzerinde kilit bir rol oynamaktadır.
Ya da araştırmacının kendi sözleriyle ifade edecek olursak,
'kişinin kendi kabiliyetleri hakkındaki kişisel inançları,
kabiliyetlerin kendileri üzerinde büyük bir etkiye sahiptir'.


 





Öz
yeterlilik kavramını dışarıdan gelen motivasyonel ve
destekleyici girdilerle nasıl bütünleştirebiliriz? Bandura'ya
göre 'öğrenme çift yönlüdür: biz çevreden öğreniriz ve
çevre de bizim eylemlerimizle öğrenir ve değişir'.


 





Bu
teoriden çıkarabileceğimiz pratik sonuçları olan ikinci bir
fikir daha vardır. Değişim çok zordur çünkü tüm değişimlerin
temelinde bireyin verdiği sağlam bir karar vardır. İstenen
değişim ne kadar büyükse, bu karar da o kadar sağlam ve güçlü
olmalıdır.


 





Açıkçası,
büyük değişiklikler üretmek istiyorsanız, bilinç ve
bilinçdışını hizalamanız gerekecektir. Başka bir deyişle,
değişime yönelik yalnızca rasyonel değil, aynı zamanda duygusal
bir güdüye de sahip olmanız gerekecektir. En büyük (ve en
istikrarlı) değişimler her zaman rasyonel fikir büyük bir
duygusal dürtü ile birleştiğinde meydana gelir.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Düşünmek için yiyecek

                        



                        
 



                        

                        



                        Hayatınız boyunca verdiğiniz ve büyük bir
değişim yaratan
                        bir kararı düşünün. Kararı aşağıda
belirtiniz:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        İstediğiniz değişikliği yapmaya karar
vermenize yol açan
                        rasyonel motivasyonu yazın:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Değişikliği yapmaya karar verdiğinizde
hissettiğiniz duyguyu
                        yazın ve bunun değişim ihtiyacını nasıl
anlamlı kıldığını
                        açıklayın?
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