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"Vir die afgelope 33 jaar het ek elke oggend in die spieël gekyk en
myself afgevra: as vandag die laaste dag van my lewe sou wees, sou
ek wil doen wat ek vandag van plan is om te doen? En elke keer as
die antwoord vir te veel dae agtereen nee was, het ek besef dat
iets moet verander". 



  

Steve Jobs 





  


    


  



  

Waarom is dit so belangrik om te verstaan hoe gewoontes ontstaan?
Wat
is die wetenskap van verandering? Wat is die nuutste data uit
wetenskaplike navorsing oor hierdie onderwerp?





Wanneer ons doelbewus besluit om te verander, gebeur iets binne in
ons gedagtes. Maar min mense is werklik in staat om te verduidelik
wat tydens hierdie proses gebeur. Hierdie boek fokus op die
diepgaande begrip van hoe hierdie verskynsel werk en hoe dit
verwesenlik word.




Ongelukkig het die meeste mense 'n baie lae bewustheid oor hoe om
hul
lewenstyl te verander. In die meeste gevalle is individue selfs nie
bewus daarvan dat hulle iets anders as die verlede kan bereik nie.
In
werklikheid het ons tydens ons daaglikse lewe baie min bewustheid
oor
hoe ons besluitnemingspatrone werk, hoe ons gewoontes ontwikkel of
handhaaf, en wat ons mag verhinder om 'n beter pad te kies.




Dit is omdat niemand ons ooit geleer het hoe ons brein werk wanneer
dit kom by die verandering van 'n skadelike gewoonte of die aanleer
van 'n meer funksionele een nie. Die meeste individue het eenvoudig
geen idee van hoe 'n verandering bewerkstellig word, watter
psigologiese stappe nodig is, en hoe om dit oor tyd stabiel te hou
nie.


 






Binne hierdie gids sal ons dus
poog om 'n groter bewustheid op hierdie punt te bied. Dit sal
gedoen
word deur bewyse en inligting te verskaf wat voortspruit uit die
belangrikste sielkundige navorsing wat oor die onderwerp gedoen is.
Afgesien van die inligting, sal die leser ook 'n verskeidenheid
praktiese oefeninge vind. As dit korrek uitgevoer word, sal dit die
leser in staat stel om die behandelde onderwerpe aan te
raak.




Deur dit te doen, kan die
leser ook 'n groter bewustheid van sy of haar eie psigologiese
motiverings verwerf. Dit sal help om te verstaan hoe om die
bewuste en onbewuste te belyn, en hoe om onopgeloste kwessies op te
los, maar ook hoe om oortuigings en houdings oor wat in die lewe
moontlik is, te verander.




Laastens sal ons ook ondersoek
instel na waarom selfbeheer alleen nie genoeg is om die gewenste
veranderinge te bewerkstellig nie. Ons sal daarom die inherente
beperkings in die veranderingsproses aandui en verduidelik hoe om
dit
in ons guns te gebruik.




Die idee is om die leser in 'n
eenvoudige, reguit en onmiddellike manier enkele kennisgewings te
bied wat voortspruit uit die nuutste psigologiese teorieë, met die
oog op die voltooiing van sy of haar kognitiewe gereedskapskas om
die
verandering te bestuur en dit te omskep in 'n positiewe geleentheid
vir vernuwing.



                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Stap 1: Verstaan die verandering: Wat is dit en hoe werk dit
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    

 






  

    
"Wees
die verandering wat jy in die wêreld wil sien".


  

    
Mahatma
Gandhi
  



 






Die lewe van elke individu is
bezaai met 'n reeks natuurlike en spontane veranderings. Ongelukkig
is hierdie veranderings nie altyd positief nie en verteenwoordig
hulle nie altyd 'n funksionele gebeurtenis in vergelyking met die
lewe wat ons werklik wil leef nie. Sielkunde kom ons te hulp nie
net
deur te definieer wat verandering is nie, maar ook deur ons te
verduidelik hoe dit plaasvind.




Veral suggereer dit praktiese
metodes wat ons kan gebruik om die verandering in die rigting te
stuur waarin ons dit sou wil hê. Natuurlik is dit van die uiterste
belang om 'n gewoonte of gedrag nie net op kort of medium termyn te
verander nie.




Dit is eintlik op die lang
termyn waar ons die grootste voordele van 'n verandering kan sien.
Dit begin egter met die individuele besluit om te verander en die
vermoë om dit in die praktyk te bring. Die verandering van
ongewenste gedrag kan van groot hulp wees vir die individu, die
gemeenskap of die hele omgewing.




Nietemin is dit belangrik om
te besef dat geen verandering kan begin sonder om die besluit te
neem
om dit te bewerkstellig nie. Daarbenewens kan die verandering van
diepgewortelde gewoontes moeilik wees en ongewenste neveneffekte
hê.
Om hierdie meganismes beter te verstaan, is dit gepas om te begin
met
'n definisie van verandering.




In sielkunde verwys die term
verandering na enige verandering in gedrag wat die funksionering
van
die persoon beïnvloed, veroorsaak deur eksterne of ander ingrepe,
of
wat spontaan plaasvind. Dink byvoorbeeld aan gesonder eet, ophou
rook
of die begin van 'n gereelde fisiese oefeningspraktyk.




Verandering kan ook belangrike
voordele in geestesgesondheid bied. Dit is moontlik om jou eie
selfdoeltreffendheid te verbeter deur psigologiese veranderinge.
Byvoorbeeld deur uitstel te verminder, 'n meer kalme en gegrondde
persoon te word, of deur meditasie en bedagsaamheid te
beoefen.




Natuurlik strewe alle
individue daarna om hul lewens te verbeter deur 'n beter pad te
kies.
Ongelukkig slaag net 'n paar individue daarin om blywende
veranderings te verkry. Die rede vir hierdie feit is dat mense
dikwels nie duidelik in gedagte het wat hulle werklik wil bereik
wanneer daar gepraat word van die bewerkstelliging van 'n gewenste
verandering nie.




Tweedens, selfs wanneer
hierdie eerste punt korrek hanteer word, weet mense nie hoe om die
verandering in hul lewens te implementeer nie. Wetenskaplike
sielkunde en die nuutste akademiese navorsing in die wetenskap van
verandering het egter gelei tot die ontdekking van sekere hefbome
wat
die proses van verandering kan vereenvoudig.


 






Sielkundiges het drie sleutel
elemente geïdentifiseer wat aan die basis van elke verandering
lê:


  
	



        
Die voorneme;

        

  
	

        
Persoonlike houding;

        

  
	

        
Waargenome sosiale impak.








Die voorneme is die ware
beginpunt van enige moontlike verandering. Sonder 'n werklike
voorneme om te verander, sal dit nie moontlik wees om enige
resultate
te behaal nie. Dit mag vanselfsprekend lyk, maar baie mense beweer
dat hulle rasioneel 'n verandering wil teweegbring, terwyl hulle op
'n onbewuste vlak besef dat hulle absoluut nie die situasie wil
verander nie.




Die persoonlike houding
beïnvloed die voorneme en dien as ondersteuning vir die
verandering.
Hoe positiewer en stabiler die houding is, hoe groter die kanse om
die verandering teweeg te bring en dit oor tyd te
handhaaf.




Laastens is die sosiale impak
'n derde element wat die resultaat oor tyd kan ondersteun en
stabiliseer. Hoe meer mense die gewenste verandering aanneem of
ondersteun, hoe sterker die persoon se voorneme om te verander of
die
nuwe doel te handhaaf.




Vanuit hierdie grondslae is
die teorie van beplande verandering ontstaan. Dit stel dat
gedragsbeheer direk verband hou met die vertroue wat die persoon in
die bereiking van 'n doel toon. Terselfdertyd word dit ook
beïnvloed
deur die ondersteuning van die sosiale omgewing.




Vanuit hierdie teorie kan ons
'n basiese beginsel leer wat ons in ons lewens kan toepas:
verandering is eweredig aan die hoeveelheid beheer wat 'n persoon
oor
sy eie optrede het. Dit sluit ook die sterkte van sy voornemens en
die bydrae van die sosiale omgewing in.


 






Onder die navorsers wat die
implikasie van sosiale faktore in die psigologiese meganismes van
verandering bestudeer het, vind ons Albert Bandura. Volgens die
navorsers word baie gedrag aangeleer deur ander in ons sosiale
omgewing te bestudeer.




Daarom moet ons, om 'n gedrag
aan te neem, aandag gee aan die gedrag wat ons wil navolg, dit
memoriseer, en dan herhaal. Ons kan ook beloon of gestraf word vir
die nabootsing van 'n gedrag wat deur ander waargeneem
is.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Denkoorwegings

                        



                        
Dink aan 'n gewoonte wat jy
                        in die volgende paar dae wil begin of ophou
beoefen, en som dit
                        kortliks op in 'n sin:

                        

 



                        

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        

        

                
	
                        

  
Nou,
                          skryf op hoe jou sosiale omgewing en die
  mense om jou kan help of
                          'n hindernis kan wees in die aanpak van
  hierdie verandering:


                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        





 






Benewens die impak van die
eksterne omgewing, het Bandura ook die impak van die individu se
persoonlike vaardighede en hulpbronne op die
selfdoeltreffendheidsproses verdiep. Met hierdie laaste term word
die
vermoë van 'n persoon om die gewenste gedrag uit te voer, ondanks
die normale kostes en hindernisse wat dit normaliter in die weg
staan, bedoel.




Volgens Bandura is onsself die
beste agente van ons eie ontwikkeling. Ons verwagtinge van
selfdoeltreffendheid speel dus 'n fundamentele rol in die
moontlikheid om werklik 'n verandering te verkry. Of, om die konsep
te beskryf met dieselfde woorde as die navorsers, "persoonlike
oortuigings oor jou eie vermoëns het 'n groot effek op daardie
vermoëns self."




Hoe integreer ons die konsep
van selfdoeltreffendheid met die motiverende bydrae en
ondersteuning
vanaf die buitekant? Volgens Bandura is "leer tweerigting: ons
leer van die omgewing en die omgewing leer en word verander deur
ons
optrede."




Daar is 'n tweede praktiese
idee wat ons uit hierdie teorie kan aflei. Verandering is moeilik
omdat daar 'n stewige besluit van die individu aan die basis van
elke
verandering lê. Hoe groter die gewenste verandering is, hoe
stewiger
en sterker hierdie besluit moet wees.




Natuurlik, as ons groot
veranderinge wil bewerkstellig, moet ons die bewuste en onbewuste
met
mekaar in lyn bring. Met ander woorde, ons moet nie net 'n
rasionele
dryfvermoë hê nie, maar ook 'n emosionele dryfvermoë na die
verandering. Die grootste (en stabielste) veranderinge vind altyd
plaas wanneer die rasionele idee gekoppel word aan 'n groot
emosionele lading.


 






        


        


                
	
                        



                        
Denkoorwegings

                        



                        
Dink aan 'n besluit wat jy
                        in die loop van jou lewe geneem het wat 'n
groot verandering
                        teweeggebring het. Dui die besluit
hieronder aan:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        
Skryf die rasionele
                        motivering wat jou gelei het om die
gewenste verandering te maak:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        
Skryf die emosie wat jy
                        gevoel het toe jy besluit het om die
verandering aan te bring, en
                        verduidelik hoe dit die noodsaaklikheid om
te verander
                        betekenisvol gemaak het:
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