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"През
последните 33 години всяка сутрин се
поглеждах в огледалото и се питах: ако
днес беше последният ден от живота ми,
щях ли да направя това, което ми предстои
да направя днес? И всеки път, когато
твърде много дни подред отговорът беше
"не", осъзнавах, че нещо трябва да
се промени". 



  
Стив
Джобс



 





Защо
е толкова важно да разберем как се
развиват навиците? Каква е науката за
промяната? Какви са новите данни от
научните изследвания по тази тема?


 





Когато
съзнателно решим да се променим, нещо
се случва в съзнанието ни. Но малцина
са в състояние да обяснят какво се случва
по време на този процес. В тази книга се
разглеждат подробно действието на този
феномен и начините, по които той се
осъществява.


 





За
съжаление, повечето хора са много слабо
запознати с това как да променят начина
си на живот. В повечето случаи хората
дори не осъзнават, че могат да постигнат
нещо различно от миналото. В ежедневието
си ние много малко осъзнаваме как работят
нашите модели на вземане на решения,
как придобиваме или поддържаме навици
и какво може да ни попречи да поемем по
по-добър път.


 





Това
е така, защото никой никога не ни е учил
как работи мозъкът ни, когато става
въпрос за промяна на вреден навик или
за придобиване на по-функционален такъв.
Повечето хора просто нямат представа
как да се променят, какви психологически
стъпки трябва да се предприемат и как
да се стабилизират във времето.


 





Затова
в това ръководство ще се опитаме да
повишим осведомеността по този въпрос.
Ще направим това, като предоставим
доказателства и информация от основните
психологически изследвания, проведени
по темата. В допълнение към информацията
читателят ще намери и множество
практически упражнения. Ако са изпълнени
правилно, те ще дадат възможност на
читателя да съпреживее разглежданите
теми.


 





По
този начин читателят ще осъзнае по-добре
и собствените си психологически мотиви.
Те ще могат да разберат как да хармонизират
съзнанието и несъзнаваното и как да
разплетат неразрешени възли, но също
така и как да променят убежденията и
нагласите си за това, което е възможно
в живота.


 





И
накрая, ще проучим защо само силата на
волята не е достатъчна, за да доведе до
желаните промени. Затова ще посочим
ограниченията, присъщи на процесите на
промяна, и ще обясним как можем да ги
използваме в наша полза. 



 





Идеята
е да се предложат на читателя по прост,
директен и непосредствен начин някои
понятия, извлечени от най-новите теории
на психологията, за да се допълни
познавателният инструментариум на
човека, който може да се справи с промяната
и да я превърне в положителна възможност
за обновление.
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"Бъдете
промяната, която бихте искали да видите
в света".



  
Махатма
Ганди



 





Животът
на всеки човек е прекъснат от поредица
от естествени и спонтанни промени. За
съжаление тези промени невинаги са
положителни и представляват функционално
събитие по отношение на живота, който
всъщност бихме искали да живеем.
Психологията ни помага не само като
определя какво е промяна, но и като
обяснява как се случва тя.


 





Преди
всичко тя предлага някои практически
методи, които можем да приложим, за да
насочим промяната в желаната от нас
посока. Очевидно е, че промяната на даден
навик или поведение е от решаващо
значение не само (или не толкова) в
краткосрочен или средносрочен план.


 





Наистина
в дългосрочен план могат да се наблюдават
най-големите ползи от промяната. Всичко
това обаче започва с индивидуалното
решение за промяна и способността за
нейното осъществяване. Промяната на
нежеланото поведение може да бъде от
голяма полза за отделния човек, за
общността или за цялата околна среда.


 





Въпреки
това е важно да осъзнаем, че никаква
промяна не може да започне, ако не вземем
решение да я осъществим. Освен това
промяната на дълбоко вкоренени навици
може да се окаже трудна и да има нежелани
странични ефекти. За да се разберат
по-добре всички тези механизми, е уместно
да се започне с определение на промяната.


 





В
психологията терминът "промяна"
се отнася до всяка промяна в поведението,
която се отразява на функционирането
на даден човек, причинена от външни или
други намеси, или която възниква
спонтанно. Мислим например за здравословно
хранене, отказване от цигарите или
започване на редовни физически упражнения.



 





Промяната
може да има важни последици и за психичното
здраве. Възможно е да се подобри чувството
за собствена ефикасност чрез психологически
промени. Например намаляване на
отлагането, успокояване и съсредоточаване
или практикуване на медитация и
осъзнатост.


 





Разбира
се, всички хора желаят да променят живота
си към по-добро. За съжаление само малцина
успяват да постигнат трайна промяна.
Причината за това е, че хората често не
са наясно какво наистина искат да
постигнат, когато става въпрос за желана
промяна.


 





Второ,
дори когато първата точка е изпълнена
правилно, хората не знаят как да осъществят
промяната в собствения си живот. Научната
психология и най-новите академични
изследвания в областта на науката за
промяната обаче доведоха до откриването
на някои лостове, които могат да опростят
процеса на промяна.


 





Всъщност
психолозите са установили три ключови
елемента, които стоят в основата на
всяка промяна:


 






  
	

        намерение;

        

  
	

        лично отношение;

        

  
	

        възприетото социално въздействие.






 





Намерението
е истинската отправна точка за всяка
възможна промяна. Без истинско намерение
за промяна не може да се постигне
резултат. Може да изглежда очевидно, но
много хора твърдят, че искат да постигнат
промяна рационално, докато на несъзнателно
ниво знаят, че изобщо не искат да променят
състоянието на ситуацията, в която се
намират.


 





Личната
нагласа оказва влияние върху намерението
и действа като подкрепа за промяната.
Колкото по-положителна и стабилна е
нагласата, толкова по-голяма е вероятността
за предизвикване на промяна и нейното
поддържане във времето.


 





И
накрая, социалното въздействие е трети
елемент, който може да подкрепи и
стабилизира резултата във времето.
Колкото повече хора възприемат или
подкрепят желаната промяна, толкова
по-силно е намерението на човека да се
промени или да запази новото си намерение.

Тези
предположения доведоха до създаването
на теорията за планираната промяна.
Според него контролът върху поведението
е пряко свързан с увереността, която
човек проявява при постигането на дадена
цел. Но в същото време тя се влияе и от
подкрепата 



 





От
тази теория можем да научим един основен
принцип, който да прилагаме в живота
си: промяната е пропорционална на
степента на контрол, която човек има
върху действията си. Към това се добавя
и силата на собствените намерения и
приносът на социалната среда.


 





Сред
учените, които са изследвали значението
на социалните фактори за психологическите
механизми на промяната, е Алберт Бандура.
Според изследователя много поведения
се научават, като се наблюдава как
другите действат в нашата социална
среда.


 





Следователно,
за да възприемем дадено поведение,
трябва да обърнем внимание на поведението,
което трябва да бъде моделирано, да го
запомним и след това да го възпроизведем.
Можем също така да бъдем награждавани
или наказвани за повторение на поведението,
наблюдавано от другите.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Храна за размисъл

                        

 



                        

                        
Помислете за навик,
                        който бихте искали да започнете или
                        да спрете да практикувате през
                        следващите няколко дни, и го обобщете
                        по-долу в кратко изречение:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        

        

                
	
                        
Сега напишете как
                        социалната ви среда и хората около
                        вас биха могли да ви помогнат или
                        попречат да направите такава промяна:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        





 





В
допълнение към влиянието на външната
среда Бандура изследва и влиянието на
личните възможности и ресурси на индивида
върху процеса на самооценка. Последният
термин се отнася до способността на
човека да извършва желаното поведение,
преодолявайки разходите и бариерите,
които обикновено го възпрепятстват.


 





Според
Бандура ние самите сме най-добрите
агенти на собственото си развитие.
Затова нашите очаквания за ефективност
играят ключова роля за шансовете ни за
реално постигане на промяна. Или, ако
трябва да се изразим с думите на
изследователя, "личните убеждения
за собствените способности имат голямо
влияние върху самите способности".


 





Как
да интегрираме концепцията за
самоефикасност с мотивационен и подкрепящ
принос отвън? Според Бандура "ученето
е двупосочно: ние се учим от средата, а
средата се учи и променя от нашите
действия".


 





От
тази теория може да се извлече и втора
идея с практически последици. Промяната
е толкова трудна, защото в основата на
всяка промяна стои твърдо решение, взето
от отделния човек. Колкото по-голяма е
желаната промяна, толкова по-солидно и
силно трябва да бъде това решение.


 





Очевидно
е, че ако искате да постигнете големи
промени, ще трябва да съгласувате
съзнателното и несъзнателното. С други
думи, ще трябва да имате не само рационален,
но и емоционален стремеж към промяна.
Най-големите (и най-стабилните) промени
винаги настъпват, когато рационалната
идея се съчетае с голям емоционален
подтик.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Храна за размисъл

                        



                        
 



                        

                        



                        Помислете за решение, което сте взели
                        в живота си и което е довело до голяма
                        промяна. Посочете решението по-долу:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Запишете рационалната мотивация,
                        която ви е накарала да решите да
                        направите желаната промяна:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Запишете емоцията, която сте изпитали,
                        когато сте решили да направите
                        промяната, и обяснете как тя е осмислила
                        необходимостта от промяна?

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        










OEBPS/images/cover.jpg
HAYKATA 3A
[MPOMAHATA B 4

CTbIlKA

STEFANG CALICCHIO

CTpaTervm u onepaTtMBHN TEXHUKMK, 3a Aa pa3bepeTe Kak

Aa NOCTUrHETE 3HAYUTEJTHN NMPOMEHU B XMNBOTA CUN U A
r'M nogavp>XaTe BbB BPEMETO












