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Stratēģijas un darbības metodes, lai saprastu, kā panākt būtiskas pārmaiņas savā dzīvē un saglabāt tās ilgāku laiku
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"Pēdējos
33 gadus katru rītu, skatoties spogulī, es sev jautāju: ja šodien
būtu pēdējā diena manā dzīvē, vai es gribētu darīt to, ko es
šodien darīšu? Un ikreiz, kad atbilde bija "nē" pārāk
daudzas dienas pēc kārtas, es sapratu, ka kaut kas ir jāmaina.




  
Stīvs
Džobss



 





Kāpēc
ir tik svarīgi saprast, kā veidojas ieradumi? Kas ir pārmaiņu
zinātne? Kādi ir jaunāko zinātnisko pētījumu dati par šo tēmu?


 





Kad
mēs apzināti nolemjam mainīties, kaut kas notiek mūsu prātā.
Taču tikai retais spēj izskaidrot, kas notiek šī procesa laikā.
Šajā grāmatā padziļināti aplūkots, kā šis fenomens darbojas
un kā tas notiek.


 





Diemžēl
lielākajai daļai cilvēku ir ļoti maza izpratne par to, kā mainīt
savu dzīvesveidu. Vairumā gadījumu cilvēki pat neapzinās, ka
viņi var sasniegt ko citu nekā agrāk. Ikdienā mēs ļoti maz
apzināmies, kā darbojas mūsu lēmumu pieņemšanas modeļi, kā
mēs apgūstam vai saglabājam ieradumus un kas mums var traucēt
izvēlēties labāku ceļu.


 





Tas
ir tāpēc, ka neviens mums nekad nav mācījis, kā darbojas mūsu
smadzenes, kad runa ir par kaitīgu ieradumu maiņu vai funkcionālāka
ieraduma apgūšanu. Lielākajai daļai cilvēku vienkārši nav ne
jausmas, kā veikt pārmaiņas, kādi psiholoģiskie soļi ir jāveic
un kā tās padarīt stabilas laika gaitā.


 





Tāpēc
šajā rokasgrāmatā mēs centīsimies sniegt plašāku informāciju
par šo jautājumu. Mēs to darīsim, sniedzot pierādījumus un
informāciju no galvenajiem psiholoģiskajiem pētījumiem, kas
veikti šajā jomā. Papildus informācijai lasītājs atradīs arī
daudz praktisku uzdevumu. Ja tie ir pareizi izpildīti, tie ļaus
lasītājam izprast aplūkojamās tēmas.


 





Tādējādi
lasītājs labāk apzināsies arī savu psiholoģisko motivāciju.
Viņi spēs saprast, kā saskaņot apziņu un zemapziņu, kā
atšķetināt neatrisinātus mezglus, kā arī kā mainīt uzskatus
un attieksmi par to, kas dzīvē ir iespējams.


 





Visbeidzot,
mēs izpētīsim, kāpēc ar gribasspēku vien nepietiek, lai panāktu
vēlamās pārmaiņas. Tāpēc mēs norādīsim uz pārmaiņu
procesiem piemītošajiem ierobežojumiem un paskaidrosim, kā mēs
tos varam izmantot savā labā. 



 





Grāmatas
mērķis ir vienkāršā, tiešā un nepastarpinātā veidā piedāvāt
lasītājam dažus jēdzienus, kas izriet no jaunākajām
psiholoģijas teorijām, lai papildinātu savu kognitīvo rīku
komplektu, kas ļautu pārvarēt pārmaiņas un pārvērst tās par
pozitīvu atjaunošanās iespēju.
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"Esi
pārmaiņa, ko vēlies redzēt pasaulē".



  
Mahatma
Gandijs



 





Katra
cilvēka dzīvē notiek virkne dabisku un spontānu pārmaiņu.
Diemžēl šīs pārmaiņas ne vienmēr ir pozitīvas un ir
funkcionāls notikums attiecībā pret dzīvi, kādu mēs vēlamies
dzīvot. Psiholoģija mums nāk palīgā ne tikai definējot, kas ir
pārmaiņas, bet arī izskaidrojot, kā tās notiek.


 





Galvenokārt
tajā ir ierosinātas dažas praktiskas metodes, ko varam izmantot,
lai virzītu pārmaiņas vēlamajā virzienā. Acīmredzot paradumu
vai uzvedības maiņa ir būtiska ne tikai (vai ne tik ļoti)
īstermiņā vai vidējā termiņā.


 





Patiesi,
lielākie ieguvumi no pārmaiņām ir vērojami ilgtermiņā. Tomēr
tas viss sākas ar individuālu lēmumu mainīties un spēju to
īstenot. Nevēlamas uzvedības maiņa var būt ļoti noderīga gan
indivīdam, gan sabiedrībai, gan visai videi kopumā.


 





Tomēr
ir svarīgi apzināties, ka pārmaiņas var sākties tikai tad, ja
mēs pieņemam lēmumu tās īstenot. Turklāt dziļi iesakņojušos
ieradumu maiņa var kļūt sarežģīta un radīt nevēlamas
blakusparādības. Lai labāk izprastu visus šos mehānismus, ir
lietderīgi sākt ar pārmaiņu definīciju.


 





Psiholoģijā
termins "pārmaiņas" attiecas uz jebkādām izmaiņām
uzvedībā, kas ietekmē cilvēka funkcionēšanu, ko izraisa ārēja
vai cita iejaukšanās, vai kas rodas spontāni. Piemēram, jādomā
par veselīgu uzturu, smēķēšanas atmešanu vai regulāras
fiziskās aktivitātes uzsākšanu. 



 





Izmaiņas
var būtiski ietekmēt arī garīgo veselību. Ir iespējams uzlabot
savu pašvērtības sajūtu, veicot psiholoģiskas izmaiņas.
Piemēram, samazināt kavēšanos, kļūt mierīgākiem un
koncentrētākiem vai praktizēt meditāciju un apzinātību.


 





Protams,
visi cilvēki ilgojas mainīt savu dzīvi uz labo pusi. Diemžēl
tikai dažiem izdodas panākt ilgstošas pārmaiņas. Iemesls tam ir
tāds, ka cilvēkiem bieži vien nav skaidrs, ko viņi patiesībā
vēlas sasniegt, lai panāktu vēlamās pārmaiņas.


 





Otrkārt,
pat tad, ja pirmais punkts ir izpildīts pareizi, cilvēki nezina, kā
īstenot pārmaiņas savā dzīvē. Tomēr zinātniskā psiholoģija
un jaunākie akadēmiskie pētījumi pārmaiņu zinātnē ir ļāvuši
atklāt dažas sviras, kas var vienkāršot pārmaiņu procesu.


 





Patiesībā
psihologi ir identificējuši trīs galvenos elementus, kas ir
jebkuru pārmaiņu pamatā:


 






  
	

        nodoms;

        

  
	

        personiskā attieksme;

        

  
	

        uztverto sociālo ietekmi.






 





Nodoms
ir īstais sākumpunkts jebkurām iespējamām pārmaiņām. Bez
patiesa nodoma mainīties nav iespējams sasniegt rezultātu. Tas var
šķist pašsaprotami, bet daudzi cilvēki apgalvo, ka vēlas panākt
izmaiņas racionāli, lai gan zemapziņas līmenī viņi zina, ka
nemaz nevēlas mainīt situāciju, kurā viņi atrodas.


 





Personiskā
attieksme ietekmē nodomu un darbojas kā atbalsts pārmaiņām. Jo
pozitīvāka un stabilāka ir attieksme, jo lielāka ir iespēja
panākt pārmaiņas un saglabāt tās laika gaitā.


 





Visbeidzot,
sociālā ietekme ir trešais elements, kas var atbalstīt un
stabilizēt rezultātu laika gaitā. Jo vairāk cilvēku pieņem vai
atbalsta vēlamās pārmaiņas, jo spēcīgāks ir personas nodoms
mainīties vai saglabāt jauno nodomu.

Šie
pieņēmumi radīja plānoto pārmaiņu teoriju. Tajā teikts, ka
uzvedības kontrole ir tieši saistīta ar personas pausto pārliecību
par mērķa sasniegšanu. Taču tajā pašā laikā to ietekmē arī
atbalsts. 



 





No
šīs teorijas mēs varam mācīties pamatprincipu, ko piemērot savā
dzīvē: pārmaiņas ir proporcionālas tam, cik lielā mērā
cilvēks kontrolē savu rīcību. Tam pievienojas arī spēks, kas ir
atkarīgs no paša nodomiem un sociālās vides ieguldījuma.


 





Starp
zinātniekiem, kas pētījuši sociālo faktoru ietekmi uz
psiholoģisko pārmaiņu mehānismiem, ir Alberts Bandura. Pēc
pētnieka domām, daudzas uzvedības formas tiek apgūtas, vērojot,
kā citi darbojas mūsu sociālajā vidē.


 





Tāpēc,
lai pārņemtu kādu uzvedību, mums ir jāpievērš uzmanība
modelējamajai uzvedībai, tā jāiegaumē un pēc tam jāatveido.
Mēs varam tikt arī atalgoti vai sodīti par citu novēroto
uzvedības atkārtošanu.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Pārdomas

                        

 



                        

                        
Padomājiet par kādu ieradumu,
                        ko vēlētos sākt vai pārtraukt praktizēt
tuvākajās dienās,
                        un īsā teikumā apkopojiet to turpmāk:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        

        

                
	
                        
Tagad uzrakstiet, kā jūsu
                        sociālā vide un apkārtējie cilvēki varētu
jums palīdzēt
                        vai traucēt veikt šādas pārmaiņas:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        





 





Papildus
ārējās vides ietekmei Bandura pētīja arī indivīda personīgo
spēju un resursu ietekmi uz pašvērtības procesu. Pēdējais
termins attiecas uz personas spēju veikt vēlamo uzvedību, pārvarot
izmaksas un šķēršļus, kas parasti to kavē.


 





Pēc
Banduras domām, mēs paši esam labākie savas attīstības
veicinātāji. Tāpēc mūsu cerībām par efektivitāti ir būtiska
nozīme mūsu izredzēs reāli panākt pārmaiņas. Vai, izsakoties
pētnieces vārdiem, "personīgajiem uzskatiem par savām spējām
ir liela ietekme uz pašām spējām".


 





Kā
mēs varam integrēt pašvērtīguma koncepciju ar motivējošu un
atbalstošu ieguldījumu no ārpuses? Saskaņā ar Banduras teikto
"mācīšanās ir divvirzienu: mēs mācāmies no vides, un vide
mācās un tiek pārveidota ar mūsu darbībām".


 





No
šīs teorijas var izsecināt otru ideju ar praktisku nozīmi.
Pārmaiņas ir tik sarežģītas, jo visu pārmaiņu pamatā ir
stingrs indivīda lēmums. Jo lielākas ir vēlamās pārmaiņas, jo
stingrākam un stingrākam jābūt šim lēmumam.


 





Acīmredzot,
ja vēlaties panākt lielas pārmaiņas, jums būs jāsaskaņo
apzinātais un neapzinātais. Citiem vārdiem sakot, jums būs
nepieciešama ne tikai racionāla, bet arī emocionāla virzība uz
pārmaiņām. Vislielākās (un stabilākās) pārmaiņas vienmēr
notiek tad, kad racionāla ideja tiek apvienota ar lielu emocionālu
dzinuli.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Pārdomas

                        



                        
 



                        

                        



                        Padomājiet par kādu lēmumu, ko esat
pieņēmis savas dzīves
                        laikā un kas ir radījis lielas pārmaiņas.
Norādiet lēmumu
                        turpmāk:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Uzrakstiet racionālo motivāciju, kas jūs
pamudināja pieņemt
                        lēmumu veikt vēlamās pārmaiņas:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Uzrakstiet, kādas emocijas jūs izjutāt, kad
nolēmām veikt
                        pārmaiņas, un paskaidrojiet, kā tās
padarīja nepieciešamību
                        veikt pārmaiņas jēgpilnu?
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