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"Durante
los últimos 33 años, me he mirado al espejo cada mañana y me he
preguntado: si hoy fuera el último día de mi vida, ¿querría hacer
lo que voy a hacer hoy? Y cada vez que la respuesta era negativa
durante demasiados días seguidos, me daba cuenta de que había que
cambiar algo". 



  
Steve
Jobs



 





¿Por
qué es tan importante entender cómo se desarrollan los hábitos?
¿Qué es la ciencia del cambio? ¿Cuáles son los datos emergentes
de la investigación científica sobre este tema?


 





Cuando
decidimos conscientemente cambiar, algo sucede dentro de nuestra
mente. Pero pocos son realmente capaces de explicar lo que ocurre
durante este proceso. Este libro analiza en profundidad el
funcionamiento y la forma en que se produce este fenómeno.


 





Por
desgracia, la mayoría de las personas son muy poco conscientes de
cómo cambiar su estilo de vida. En la mayoría de los casos, las
personas ni siquiera son conscientes de que pueden conseguir algo
diferente a lo que hicieron en el pasado. A todos los efectos,
somos
muy poco conscientes durante nuestra vida diaria de cómo funcionan
nuestros patrones de toma de decisiones, cómo adquirimos o
mantenemos los hábitos y qué puede impedirnos tomar mejores
caminos.


 





Esto
se debe a que nadie nos ha enseñado cómo funciona nuestro cerebro
cuando se trata de cambiar un hábito perjudicial o adquirir uno más
funcional. La mayoría de las personas simplemente no tienen idea de
cómo hacer un cambio, qué pasos psicológicos hay que dar y cómo
hacerlo estable en el tiempo.


 





Por
ello, en esta guía trataremos de ofrecer una mayor concienciación
sobre este punto. Lo haremos aportando pruebas e información de las
principales investigaciones psicológicas realizadas sobre el tema.
Además de información, el lector encontrará numerosos ejercicios
prácticos. Si se realizan correctamente, permitirán al lector
experimentar los temas en cuestión.


 





Al
hacerlo, el lector también será más consciente de sus propias
motivaciones psicológicas. Podrán entender cómo alinear el
consciente y el inconsciente y cómo desenredar los nudos no
resueltos, pero también cómo cambiar las creencias y actitudes
sobre lo que es posible en la vida.


 





Por
último, analizaremos por qué la fuerza de voluntad no es suficiente
para lograr los cambios deseados. Por ello, señalaremos las
limitaciones inherentes a los procesos de cambio y explicaremos
cómo
podemos utilizarlas en nuestro beneficio. 



 





La
idea es ofrecer al lector de forma sencilla, directa e inmediata
algunas nociones derivadas de las últimas teorías de la psicología,
con el fin de completar la propia caja de herramientas cognitivas
para montar el cambio y convertirlo en una oportunidad positiva de
renovación.
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"Sé
el cambio que te gustaría ver en el mundo".



  
Mahatma
Gandhi



 





La
vida de cada individuo está marcada por una serie de cambios
naturales y espontáneos. Por desgracia, estos cambios no siempre
son
positivos y representan un acontecimiento funcional en relación con
la vida que realmente nos gustaría vivir. La psicología viene en
nuestra ayuda no sólo definiendo qué es el cambio, sino también
explicando cómo se produce.


 





Sobre
todo, sugiere algunos métodos prácticos que podemos aplicar para
dirigir el cambio en la dirección que nos gustaría. Obviamente,
cambiar un hábito o un comportamiento es crucial no sólo (o no
tanto) a corto o medio plazo.


 





De
hecho, es a largo plazo cuando se observan los mayores beneficios
del
cambio. Sin embargo, todo comienza con la decisión individual de
cambiar y la capacidad de ponerla en práctica. El cambio de un
comportamiento indeseable puede ser de gran ayuda para el
individuo,
la comunidad o todo el entorno.


 





Sin
embargo, es importante darse cuenta de que ningún cambio puede
comenzar a menos que tomemos la decisión de aplicarlo. Además,
cambiar hábitos muy arraigados puede resultar difícil y tener
efectos secundarios indeseables. Para comprender mejor todos estos
mecanismos, conviene empezar con una definición de cambio.


 





En
psicología, el término cambio se refiere a cualquier alteración
del comportamiento que afecta al funcionamiento de una persona,
causada por intervenciones externas o de otro tipo, o que se
produce
de forma espontánea;. Uno piensa, por ejemplo, en comer de forma
saludable, dejar de fumar o empezar a hacer ejercicio con
regularidad. 



 





El
cambio también puede tener importantes implicaciones para la salud
mental. Es posible mejorar la sensación de autoeficacia mediante
cambios psicológicos. Por ejemplo, reducir la procrastinación,
estar más calmado y centrado o practicar la meditación y la
atención plena.


 





Por
supuesto, todos los individuos anhelan cambiar su vida para mejor.
Desgraciadamente, sólo unos pocos consiguen un cambio duradero. El
motivo es que la gente no suele tener claro lo que realmente quiere
conseguir cuando se trata de lograr un cambio deseado.


 





En
segundo lugar, incluso cuando este primer punto se cumple
correctamente, las personas no saben cómo aplicar el cambio en sus
propias vidas. Sin embargo, la psicología científica y las últimas
investigaciones académicas en la ciencia del cambio han permitido
descubrir ciertas palancas que pueden simplificar el proceso de
cambio.


 





De
hecho, los psicólogos han identificado tres elementos clave que
subyacen a cualquier cambio:


 






  
	

        intención;

        

  
	

        actitud personal;

        

  
	

        el impacto social percibido.






 





La
intención es el verdadero punto de partida de cualquier cambio
posible. Sin una verdadera intención de cambio, no se puede
conseguir ningún resultado. Puede parecer obvio, pero muchas
personas afirman querer provocar un cambio de forma racional,
cuando
a nivel inconsciente saben que no quieren cambiar en absoluto el
estado de la situación que están viviendo.


 





La
actitud personal influye en la intención y actúa como soporte del
cambio. Cuanto más positiva y estable sea la actitud, mayor será la
probabilidad de producir el cambio y mantenerlo en el tiempo.


 





Por
último, el impacto social es un tercer elemento que puede apoyar y
estabilizar el resultado a lo largo del tiempo. Cuantas más
personas
adopten o apoyen el cambio deseado, más fuerte será la intención
de la persona de cambiar o de mantener activa la nueva
intención.

Estos
supuestos dieron lugar a la teoría del cambio planificado. Que
afirma que el control de la conducta está directamente relacionado
con la confianza que muestra la persona en la consecución de un
objetivo. Pero al mismo tiempo, también influye el apoyo 



 





De
esta teoría podemos aprender un principio básico para aplicar en
nuestras vidas: el cambio es proporcional a la cantidad de control
que una persona tiene sobre sus acciones. A esto se añade la fuerza
sobre las propias intenciones y la contribución del entorno
social.


 





Entre
los estudiosos que han investigado la implicación de los factores
sociales en los mecanismos psicológicos del cambio se encuentra
Albert Bandura. Según el investigador, muchos comportamientos se
aprenden observando cómo actúan los demás en nuestro entorno
social.


 





Por
lo tanto, para adoptar un comportamiento, hay que prestar atención
a
la conducta a modelar, memorizarla y luego reproducirla. También
podemos ser recompensados o castigados por la repetición de un
comportamiento observado por otros.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Para reflexionar

                        

 



                        

                        
Piensa en un hábito que te
                        gustaría empezar o dejar de practicar en
los próximos días y
                        resúmelo a continuación en una frase
corta:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        

        

                
	
                        
Ahora escribe cómo tu entorno
                        social y las personas que te rodean podrían
ayudarte o
                        dificultarte ese cambio:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        





 





Además
del impacto del entorno externo, Bandura también investigó el
impacto de las capacidades y recursos personales del individuo en
el
proceso de autoeficacia. Este último término se refiere a la
capacidad de una persona para realizar el comportamiento deseado,
superando los costes y las barreras que normalmente lo impiden.


 





Según
Bandura, nosotros mismos somos los mejores agentes de nuestro
propio
desarrollo. Por lo tanto, nuestras expectativas de eficacia
desempeñan un papel fundamental en nuestras posibilidades de lograr
realmente el cambio. O, para expresarlo con las propias palabras
del
investigador, "las creencias personales sobre las propias
capacidades tienen un gran efecto sobre las propias
capacidades".


 





¿Cómo
integramos el concepto de autoeficacia con la motivación y el apoyo
del exterior? Según Bandura, "el aprendizaje es bidireccional:
nosotros aprendemos del entorno y el entorno aprende y es
modificado
por nuestras acciones".


 





Hay
una segunda idea con implicaciones prácticas que podemos derivar de
esta teoría. El cambio es tan difícil porque en la base de todo
cambio hay una sólida decisión tomada por el individuo. Cuanto
mayor sea el cambio deseado, más sólida y fuerte debe ser esta
decisión.


 





Obviamente,
si quieres producir grandes cambios, tendrás que alinear el
consciente y el inconsciente. En otras palabras, tendrá que tener
un
impulso no sólo racional, sino también emocional hacia el cambio.
Los mayores cambios (y los más estables) siempre se producen cuando
la idea racional se combina con un gran impulso emocional.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Para reflexionar

                        



                        
 



                        

                        



                        Piensa en una decisión que hayas tomado a
lo largo de tu vida y
                        que haya producido un gran cambio. Indique
la decisión a
                        continuación:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Escriba la motivación racional que le llevó
a decidir hacer el
                        cambio deseado:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Escribe la emoción que sentiste cuando
decidiste hacer el cambio
                        y explica cómo hizo que la necesidad de
cambiar tuviera sentido.

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        










OEBPS/images/cover.jpg
LA CIENCIA DEL
CAMBI(O &N 4
PASOS

STEFANG CALICCHIO

i j_yf‘ S
Estrategias y téenicas operativas para entender
codmo Producir cambios significativos en tu vida Y
mantenerlos en el tiempo












