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"Viimeisten
33 vuoden ajan olen katsonut peiliin joka aamu ja kysynyt
itseltäni:
jos tänään olisi elämäni viimeinen päivä, haluaisinko tehdä
sen, mitä aion tehdä tänään? Ja aina kun vastaus oli ei liian
monena päivänä peräkkäin, tajusin, että jotain oli muutettava".




  
Steve
Jobs



 





Miksi
on niin tärkeää ymmärtää, miten tavat kehittyvät? Mikä on
muutoksen tiede? Mitä tieteellisestä tutkimuksesta on saatu uutta
tietoa tästä aiheesta?


 





Kun
tietoisesti päätämme muuttua, mielessämme tapahtuu jotakin. Mutta
harvat pystyvät todella selittämään, mitä tämän prosessin
aikana tapahtuu. Tässä kirjassa tarkastellaan perusteellisesti,
miten tämä ilmiö toimii ja miten se tapahtuu.


 





Valitettavasti
useimmat ihmiset ovat hyvin vähän tietoisia siitä, miten he voivat
muuttaa elämäntapojaan. Useimmissa tapauksissa ihmiset eivät edes
tiedä, että he voivat saavuttaa jotain muuta kuin aiemmin. Meillä
on kaiken kaikkiaan hyvin vähän tietoisuutta jokapäiväisessä
elämässämme siitä, miten päätöksentekomallimme toimivat, miten
hankimme tai ylläpidämme tapoja ja mikä voi estää meitä
valitsemasta parempia polkuja.


 





Tämä
johtuu siitä, että kukaan ei ole koskaan opettanut meille, miten
aivomme toimivat, kun on kyse haitallisen tavan muuttamisesta tai
toimivamman tavan hankkimisesta. Useimmilla ihmisillä ei
yksinkertaisesti ole aavistustakaan siitä, miten muutos tehdään,
mitä psykologisia askeleita on otettava ja miten se saadaan
pysymään
vakaana ajan mittaan.


 





Tässä
oppaassa pyrimme siksi lisäämään tietoisuutta tästä asiasta.
Teemme sen tarjoamalla todisteita ja tietoja aiheesta tehdyistä
tärkeimmistä psykologisista tutkimuksista. Tietojen lisäksi lukija
löytää myös lukuisia käytännön harjoituksia. Oikein
toteutettuna ne antavat lukijalle mahdollisuuden kokea käsiteltävät
aiheet.


 





Näin
lukija tulee myös tietoisemmaksi omista psykologisista
motiiveistaan. He pystyvät ymmärtämään, miten tietoinen ja
tiedostamaton sovitetaan yhteen ja miten puretaan ratkaisemattomia
solmuja, mutta myös miten muutetaan uskomuksia ja asenteita siitä,
mikä elämässä on mahdollista.


 





Lopuksi
selvitämme, miksi tahdonvoima ei yksin riitä toivottujen muutosten
aikaansaamiseen. Siksi tuomme esiin muutosprosesseihin liittyvät
rajoitukset ja selitämme, miten voimme käyttää niitä
hyödyksemme. 



 





Ajatuksena
on tarjota lukijalle yksinkertaisella, suoralla ja välittömällä
tavalla joitakin uusimmista psykologian teorioista johdettuja
käsitteitä, jotta hän voi täydentää kognitiivista
työkalupakkiaan, jotta hän voi selviytyä muutoksesta ja kääntää
sen myönteiseksi mahdollisuudeksi uudistua.

                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Vaihe 1 - Muutoksen ymmärtäminen: mitä se on ja miten se toimii.
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    

 






  
"Ole
se muutos, jonka haluaisit nähdä maailmassa".



  
Mahatma
Gandhi



 





Jokaisen
yksilön elämässä tapahtuu useita luonnollisia ja spontaaneja
muutoksia. Valitettavasti nämä muutokset eivät aina ole
myönteisiä, ja ne ovat toiminnallinen tapahtuma suhteessa siihen
elämään, jota itse asiassa haluaisimme elää. Psykologia auttaa
meitä paitsi määrittelemällä, mitä muutos on, myös
selittämällä, miten se tapahtuu.


 





Ennen
kaikkea siinä ehdotetaan joitakin käytännön menetelmiä, joita
voimme soveltaa muutoksen ohjaamiseksi haluamaamme suuntaan. On
selvää, että tavan tai käyttäytymisen muuttaminen ei ole
ratkaisevan tärkeää vain (tai ei niinkään) lyhyellä tai
keskipitkällä aikavälillä.


 





Muutoksen
suurimmat hyödyt voidaan havaita pitkällä aikavälillä. Kaikki
alkaa kuitenkin yksilön päätöksestä tehdä muutos ja kyvystä
toteuttaa se. Ei-toivotun käyttäytymisen muuttaminen voi olla suuri
apu yksilölle, yhteisölle tai koko ympäristölle.


 





On
kuitenkin tärkeää ymmärtää, että mikään muutos ei voi alkaa,
ellemme tee päätöstä sen toteuttamisesta. Lisäksi syvään
juurtuneiden tapojen muuttaminen voi olla vaikeaa ja sillä voi olla
ei-toivottuja sivuvaikutuksia. Kaikkien näiden mekanismien
ymmärtämiseksi on aiheellista aloittaa muutoksen määritelmästä.


 





Psykologiassa
muutoksella tarkoitetaan mitä tahansa käyttäytymisen muutosta,
joka vaikuttaa henkilön toimintaan ja joka aiheutuu ulkoisista tai
muista interventioista tai joka tapahtuu spontaanisti. Ajatellaan
esimerkiksi terveellistä ruokavaliota, tupakoinnin lopettamista tai
säännöllisen liikunnan aloittamista. 



 





Muutoksella
voi olla merkittäviä vaikutuksia myös mielenterveyteen.
Itsetehokkuuden tunnetta on mahdollista parantaa psykologisten
muutosten avulla. Voit esimerkiksi vähentää viivyttelyä, tulla
rauhallisemmaksi ja keskittyneemmäksi tai harjoittaa meditaatiota
ja
tarkkaavaisuutta.


 





Tietenkin
kaikki ihmiset haluavat muuttaa elämäänsä parempaan suuntaan.
Valitettavasti vain harvat onnistuvat saavuttamaan pysyvän
muutoksen. Syynä tähän on se, että ihmiset eivät useinkaan ole
mielessään selvillä siitä, mitä he todella haluavat saavuttaa,
kun on kyse halutun muutoksen aikaansaamisesta.


 





Toiseksi,
vaikka tämä ensimmäinen kohta toteutuisi oikein, ihmiset eivät
tiedä, miten toteuttaa muutos omassa elämässään. Tieteellinen
psykologia ja viimeisimmät akateemiset tutkimukset muutoksen
tieteen
alalla ovat kuitenkin johtaneet siihen, että on löydetty tiettyjä
vipuja, joilla muutosprosessia voidaan yksinkertaistaa.


 





Psykologit
ovatkin tunnistaneet kolme keskeistä tekijää, jotka ovat kaiken
muutoksen taustalla:


 






  
	

        aikomus;

        

  
	

        henkilökohtainen asenne;

        

  
	

        koettu sosiaalinen vaikutus.






 





Aikomus
on kaiken mahdollisen muutoksen todellinen lähtökohta. Ilman
todellista aikomusta muutokseen ei voida saavuttaa tuloksia.
Saattaa
tuntua itsestään selvältä, mutta monet ihmiset väittävät
haluavansa saada aikaan muutoksia rationaalisesti, vaikka he
tiedostamattomalla tasolla tietävät, etteivät he halua muuttaa
kokemaansa tilannetta lainkaan.


 





Henkilökohtainen
asenne vaikuttaa aikomuksiin ja toimii muutoksen tukena. Mitä
myönteisempi ja vakaampi asenne on, sitä todennäköisemmin muutos
saadaan aikaan ja sitä todennäköisemmin se säilyy ajan myötä.


 





Lopuksi
sosiaalinen vaikutus on kolmas tekijä, joka voi tukea ja
vakiinnuttaa tuloksia ajan mittaan. Mitä useammat ihmiset
hyväksyvät
tai tukevat haluttua muutosta, sitä vahvempi on henkilön aikomus
muuttua tai pitää uusi aikomus aktiivisena.

Näiden
oletusten pohjalta syntyi suunnitellun muutoksen teoria. Sen mukaan
käyttäytymisen hallinta on suoraan yhteydessä henkilön
osoittamaan luottamukseen tavoitteen saavuttamisessa. Mutta samaan
aikaan siihen vaikuttaa myös tuki. 



 





Tästä
teoriasta voimme oppia perusperiaatteen, jota voimme soveltaa
elämässämme: muutos on verrannollinen siihen, kuinka paljon
ihminen pystyy hallitsemaan tekojaan. Tähän on lisättävä omien
aikomusten vahvuus ja sosiaalisen ympäristön panos.


 





Albert
Bandura on tutkinut muun muassa sosiaalisten tekijöiden vaikutusta
psykologisiin muutosmekanismeihin. Tutkijan mukaan monet
käyttäytymismallit opitaan tarkkailemalla, miten muut toimivat
sosiaalisessa ympäristössämme.


 





Jotta
voisimme omaksua käyttäytymisen, meidän on kiinnitettävä
huomiota mallinnettavaan käyttäytymiseen, painettava se mieleemme
ja sitten toistettava se. Meitä voidaan myös palkita tai rangaista
siitä, että toistamme muiden havaitsemaa käyttäytymistä.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Ajattelemisen aihetta

                        

 



                        

                        
Ajattele tapaa, jonka haluaisit
                        aloittaa tai lopettaa seuraavien päivien
aikana, ja kiteytä se
                        alla olevaan lyhyeen lauseeseen:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        

        

                
	
                        
Kirjoita nyt ylös, miten
                        sosiaalinen ympäristösi ja ympärilläsi
olevat ihmiset voisivat
                        joko auttaa tai estää sinua tekemästä
tällaista muutosta:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        





 





Ulkoisen
ympäristön vaikutuksen lisäksi Bandura tutki myös yksilön
henkilökohtaisten kykyjen ja voimavarojen vaikutusta
itsetehokkuusprosessiin. Jälkimmäinen termi viittaa henkilön
kykyyn toteuttaa haluttu käyttäytyminen ja voittaa kustannukset ja
esteet, jotka tavallisesti estävät sen.


 





Banduran
mukaan olemme itse parhaita oman kehityksemme tekijöitä.
Tehokkuutta koskevilla odotuksillamme on näin ollen keskeinen
merkitys mahdollisuuksiemme kannalta saada muutos aikaan. Tai
tutkijan omilla sanoilla ilmaistuna "henkilökohtaisilla
uskomuksilla omista kyvyistä on suuri vaikutus itse kyvyihin".


 





Miten
yhdistämme itsetehokkuuden käsitteen ulkopuolelta tulevaan
motivoivaan ja tukevaan panokseen? Banduran mukaan "oppiminen on
kaksisuuntaista: me opimme ympäristöstä, ja ympäristö oppii ja
muuttuu meidän toimiemme kautta".


 





Tästä
teoriasta voidaan johtaa toinenkin ajatus, jolla on käytännön
vaikutuksia. Muutos on niin vaikeaa, koska kaiken muutoksen
perustana
on yksilön tekemä vankka päätös. Mitä suurempi haluttu muutos
on, sitä vakaampi ja vahvempi päätöksen on oltava.


 





On
selvää, että jos haluat saada aikaan suuria muutoksia, sinun on
sovitettava yhteen tietoinen ja tiedostamaton osa. Toisin sanoen
sinulla on oltava paitsi rationaalinen myös emotionaalinen halu
muutokseen. Suurimmat (ja pysyvimmät) muutokset tapahtuvat aina
silloin, kun rationaalinen ajatus yhdistyy suureen
tunnepohjaan.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Ajattelemisen aihetta

                        



                        
 



                        

                        



                        Ajattele päätöstä, jonka olet tehnyt
elämäsi aikana ja joka
                        on aiheuttanut suuren muutoksen. Ilmoita
päätös jäljempänä:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Kirjoita ylös rationaalinen motivaatio,
joka sai sinut päättämään
                        halutun muutoksen tekemisestä:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Kirjoita ylös tunne, jonka tunsit, kun
päätit tehdä muutoksen,
                        ja selitä, miten se teki muutoksen
tarpeesta mielekkään?
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