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Strategie i techniki operacyjne pozwalające zrozumieć, jak wytworzyć znaczące zmiany w swoim życiu i utrzymać je w czasie
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"Przez
ostatnie 33 lata codziennie rano patrzyłem w lustro i zadawałem
sobie pytanie: czy gdyby dziś był ostatni dzień mojego życia, to
czy chciałbym zrobić to, co mam zamiar zrobić dzisiaj? I za każdym
razem, gdy odpowiedź brzmiała "nie" przez zbyt wiele dni
z rzędu, uświadamiałam sobie, że coś trzeba zmienić". 



  
Steve
Jobs



 





Dlaczego
tak ważne jest zrozumienie, jak powstają nawyki? Czym jest nauka o
zmianach? Jakie są pojawiające się dane z badań naukowych na ten
temat?


 





Kiedy
świadomie decydujemy się na zmianę, coś dzieje się wewnątrz
naszego umysłu. Jednak mało kto potrafi tak naprawdę wyjaśnić,
co dzieje się podczas tego procesu. Ta książka dogłębnie
przygląda się temu, jak działa to zjawisko i jak przebiega.


 





Niestety,
większość ludzi ma bardzo małą świadomość tego, jak zmienić
swój styl życia. W większości przypadków jednostki nie są nawet
świadome, że mogą osiągnąć coś innego niż w przeszłości. Na
dobrą sprawę, podczas codziennego życia mamy bardzo małą
świadomość tego, jak działają nasze wzorce decyzyjne, jak
nabywamy lub utrzymujemy nawyki i co może nam przeszkadzać w
obraniu lepszych ścieżek.


 





Dzieje
się tak dlatego, że nikt nigdy nie nauczył nas, jak działa nasz
mózg, gdy chodzi o zmianę szkodliwego nawyku lub nabycie bardziej
funkcjonalnego. Większość osób po prostu nie ma pojęcia, jak
dokonać zmiany, jakie kroki psychologiczne należy podjąć i jak
sprawić, by była ona stabilna w czasie.


 





Dlatego
w tym przewodniku będziemy starali się zaoferować większą
świadomość w tej kwestii. Zrobimy to poprzez dostarczenie dowodów
i informacji z głównych badań psychologicznych prowadzonych na ten
temat. Oprócz informacji czytelnik znajdzie również liczne
ćwiczenia praktyczne. Jeśli zostaną przeprowadzone prawidłowo,
pozwolą czytelnikowi doświadczyć poruszanych tematów.


 





Dzięki
temu czytelnik stanie się również bardziej świadomy własnych
motywacji psychologicznych. Będą mogli zrozumieć, jak wyrównać
to, co świadome i nieświadome, jak rozplątać nierozwiązane
węzły, ale także jak zmienić przekonania i nastawienie do tego,
co jest w życiu możliwe.


 





Na
koniec zbadamy, dlaczego sama siła woli nie wystarczy, by
doprowadzić do pożądanych zmian. Wskażemy zatem ograniczenia
tkwiące w procesach zmian i wyjaśnimy, jak możemy je wykorzystać
na naszą korzyść. 



 





Chodzi
o to, by w prosty, bezpośredni i natychmiastowy sposób zaproponować
czytelnikowi pewne pojęcia zaczerpnięte z najnowszych teorii
psychologii, aby uzupełnić swój zestaw narzędzi poznawczych do
ujeżdżania zmian i przekształcenia ich w pozytywną okazję do
odnowy.

                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Krok 1 - Zrozumienie zmiany: czym jest i jak działa
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    

 






  
"Bądź
zmianą, którą chciałbyś zobaczyć w świecie".



  
Mahatma
Gandhi



 





Życie
każdego człowieka jest poprzecinane serią naturalnych i
spontanicznych zmian. Niestety, zmiany te nie zawsze są pozytywne i
stanowią wydarzenie funkcjonalne w stosunku do życia, jakie
faktycznie chcielibyśmy prowadzić. Psychologia przychodzi nam z
pomocą nie tylko definiując, czym jest zmiana, ale także
wyjaśniając, jak do niej dochodzi.


 





Przede
wszystkim sugeruje pewne praktyczne metody, które możemy
zastosować, aby pokierować zmianą w kierunku, w którym byśmy
chcieli. Oczywiście zmiana nawyku czy zachowania jest kluczowa nie
tylko (lub nie tyle) w krótkim czy średnim okresie czasu.


 





To
właśnie w długim okresie można zaobserwować największe korzyści
ze zmian. Wszystko zaczyna się jednak od indywidualnej decyzji o
zmianie i umiejętności jej wdrożenia. Zmiana niepożądanych
zachowań może być bardzo pomocna dla jednostki, społeczności lub
całego środowiska.


 





Niemniej
jednak ważne jest, aby zdać sobie sprawę, że żadna zmiana nie
może się rozpocząć, jeśli nie podejmiemy decyzji o jej
wprowadzeniu. Ponadto zmiana głęboko zakorzenionych nawyków może
stać się trudna i wywołać niepożądane skutki uboczne. Aby
lepiej zrozumieć wszystkie te mechanizmy, należy zacząć od
definicji zmiany.


 





W
psychologii termin zmiana odnosi się do wszelkich zmian w
zachowaniu, które wpływają na funkcjonowanie osoby, wywołanych
przez interwencje zewnętrzne lub inne, albo pojawiających się
spontanicznie;. Myśli się na przykład o zdrowym odżywianiu,
rzuceniu palenia czy rozpoczęciu regularnych ćwiczeń. 



 





Zmiana
może mieć również istotne implikacje dla zdrowia psychicznego.
Poprawa poczucia własnej skuteczności jest możliwa dzięki zmianom
psychologicznym. Na przykład zmniejszenie prokrastynacji, stanie
się
spokojniejszym i bardziej skoncentrowanym lub praktykowanie
medytacji
i mindfulness.


 





Oczywiście
wszystkie jednostki tęsknią za tym, aby zmienić swoje życie na
lepsze. Niestety, tylko nielicznym udaje się osiągnąć trwałą
zmianę. Powodem tego jest to, że ludzie często nie są jasne w ich
własnych umysłach, co naprawdę chcą osiągnąć, jeśli chodzi o
doprowadzenie do pożądanej zmiany.


 





Po
drugie, nawet gdy ten pierwszy punkt jest spełniony prawidłowo,
ludzie nie wiedzą, jak wdrożyć zmianę w swoim życiu. Jednak
psychologia naukowa i najnowsze badania akademickie w zakresie
nauki
o zmianie doprowadziły do odkrycia pewnych dźwigni, które mogą
uprościć proces zmiany.


 





W
rzeczywistości psychologowie zidentyfikowali trzy kluczowe elementy
leżące u podstaw każdej zmiany:


 






  
	

        zamiar;

        

  
	

        postawa osobista;

        

  
	

        postrzegane skutki społeczne.






 





Intencja
jest prawdziwym punktem wyjścia dla każdej możliwej zmiany. Bez
prawdziwej intencji zmiany nie da się osiągnąć żadnego
rezultatu. Może się to wydawać oczywiste, ale wiele osób
twierdzi, że chce doprowadzić do zmiany w sposób racjonalny, gdy
na poziomie nieświadomym wiedzą, że wcale nie chcą zmieniać
stanu sytuacji, której doświadczają.


 





Osobiste
nastawienie wpływa na intencję i działa jako wsparcie dla zmiany.
Im bardziej pozytywne i stabilne nastawienie, tym większe
prawdopodobieństwo wytworzenia zmiany i utrzymania jej w
czasie.


 





Wreszcie
wpływ społeczny jest trzecim elementem, który może wspierać i
stabilizować wynik w czasie. Im więcej osób przyjmuje lub wspiera
pożądaną zmianę, tym silniejsza jest intencja osoby do zmiany lub
utrzymania nowej intencji w aktywności.

Te
założenia dały początek teorii planowanej zmiany. Która
stwierdza, że kontrola zachowania jest bezpośrednio związana z
pewnością siebie wykazywaną przez daną osobę w osiąganiu celu.
Ale jednocześnie wpływ na to ma również wsparcie 



 





Z
tej teorii możemy nauczyć się podstawowej zasady, którą należy
stosować w naszym życiu: zmiana jest proporcjonalna do ilości
kontroli, jaką dana osoba ma nad swoimi działaniami. Do tego
dochodzi siła nad własnymi intencjami i wkład środowiska
społecznego.


 





Wśród
uczonych, którzy badali implikację czynników społecznych w
psychologicznych mechanizmach zmiany jest Albert Bandura. Zdaniem
badacza, wielu zachowań uczymy się poprzez obserwację tego, jak
inni funkcjonują w naszym środowisku społecznym.


 





Dlatego,
aby przyjąć jakieś zachowanie, musimy zwrócić uwagę na
zachowanie, które ma być modelowane, zapamiętać je, a następnie
odtworzyć. Możemy też być nagradzani lub karani za powielanie
zachowania zaobserwowanego przez innych.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Pokarm do przemyślenia

                        

 



                        

                        
Pomyśl o nawyku, który
                        chciałbyś zacząć lub przestać praktykować w
ciągu
                        najbliższych dni i streść go poniżej w
krótkim zdaniu:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        

        

                
	
                        
Teraz napisz, jak Twoje
                        środowisko społeczne i ludzie wokół Ciebie
mogliby Ci pomóc
                        albo przeszkodzić w dokonaniu takiej
zmiany:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        





 





Oprócz
wpływu środowiska zewnętrznego Bandura badał również wpływ
osobistych możliwości i zasobów jednostki na proces
samoskuteczności. Ten ostatni termin odnosi się do zdolności osoby
do wykonania pożądanego zachowania, pokonując koszty i bariery,
które normalnie utrudniają jego realizację.


 





Według
Bandury to my sami jesteśmy najlepszymi agentami własnego rozwoju.
Nasze oczekiwania co do skuteczności odgrywają zatem kluczową rolę
w naszych szansach na rzeczywiste osiągnięcie zmiany. Albo, mówiąc
słowami badacza, "osobiste przekonania na temat własnych
możliwości mają duży wpływ na same możliwości".


 





Jak
zintegrować koncepcję własnej skuteczności z motywacją i
wsparciem z zewnątrz? Według Bandury "uczenie się jest
dwukierunkowe: my uczymy się od środowiska, a środowisko uczy się
i jest modyfikowane przez nasze działania".


 





Jest
jeszcze druga idea o implikacjach praktycznych, którą możemy
wyprowadzić z tej teorii. Zmiana jest tak trudna, ponieważ u
podstaw wszystkich zmian leży solidna decyzja podjęta przez
jednostkę. Im większa pożądana zmiana, tym bardziej solidna i
mocna musi być ta decyzja.


 





Oczywiście,
jeśli chcesz wyprodukować duże zmiany, będziesz musiał wyrównać
to, co świadome i nieświadome. Innymi słowy, będziesz musiał
mieć nie tylko racjonalne, ale i emocjonalne dążenie do zmiany.
Największe (i najbardziej stabilne) zmiany zachodzą zawsze wtedy,
gdy racjonalna idea łączy się z wielkim emocjonalnym popędem.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Pokarm do przemyślenia

                        



                        
 



                        

                        



                        Pomyśl o decyzji, którą podjąłeś w trakcie
swojego życia, a
                        która przyniosła dużą zmianę. Podać decyzję
poniżej:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Zapisz racjonalną motywację, która skłoniła
Cię do podjęcia
                        decyzji o wprowadzeniu pożądanej
zmiany:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Napisz, jaką emocję odczuwałeś, gdy
zdecydowałeś się na
                        zmianę i wyjaśnij, w jaki sposób nadała ona
sens potrzebie
                        zmiany?
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