
    
      [image: Cover]
    

  



Stefano Calicchio

VĚDA O ZMĚNĚ VE 4 KROCÍCH

Strategie a operační techniky, které vám pomohou pochopit, jak dosáhnout významných změn ve svém životě a udržet je po dlouhou dobu
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"Posledních
33 let jsem se každé ráno díval do zrcadla a ptal se sám sebe:
Kdyby byl dnešek posledním dnem mého života, chtěl bych udělat
to, co se chystám udělat dnes? A pokaždé, když jsem příliš
mnoho dní po sobě odpovídal ne, uvědomil jsem si, že je třeba
něco změnit." 



  
Steve
Jobs



 





Proč
je tak důležité pochopit, jak se návyky vyvíjejí? Jaká je věda
o změnách? Jaké jsou nové poznatky z vědeckého výzkumu na toto
téma?


 





Když
se vědomě rozhodneme pro změnu, něco se v naší mysli stane.
Málokdo však dokáže vysvětlit, co se během tohoto procesu děje.
Tato kniha se podrobně zabývá tím, jak tento jev funguje a jak
probíhá.


 





Bohužel
většina lidí má jen velmi malé povědomí o tom, jak změnit
svůj životní styl. Ve většině případů si jednotlivci ani
neuvědomují, že mohou dosáhnout něčeho jiného než v
minulosti. V každodenním životě si jen velmi málo uvědomujeme,
jak fungují naše rozhodovací vzorce, jak získáváme nebo
udržujeme návyky a co nám může bránit v tom, abychom se vydali
lepší cestou.


 





Je
to proto, že nás nikdo nikdy nenaučil, jak náš mozek funguje,
když jde o změnu škodlivého návyku nebo získání funkčnějšího
návyku. Většina lidí jednoduše netuší, jak změnu provést,
jaké psychologické kroky je třeba podniknout a jak ji dlouhodobě
stabilizovat.


 





V
této příručce se proto budeme snažit o větší informovanost v
této oblasti. Budeme tak činit prostřednictvím důkazů a
informací z hlavních psychologických výzkumů provedených na
toto téma. Kromě informací zde čtenář najde i řadu praktických
cvičení. Pokud jsou provedeny správně, umožní čtenáři prožít
daná témata.


 





Díky
tomu si čtenář také lépe uvědomí své vlastní psychologické
motivace. Budou schopni pochopit, jak sladit vědomí a nevědomí a
jak rozplést nevyřešené uzly, ale také jak změnit přesvědčení
a postoje k tomu, co je v životě možné.


 





Nakonec
prozkoumáme, proč samotná síla vůle nestačí k dosažení
požadovaných změn. Proto poukážeme na omezení, která jsou
vlastní procesům změny, a vysvětlíme, jak je můžeme využít
ve svůj prospěch. 



 





Záměrem
je nabídnout čtenáři jednoduchým, přímým a bezprostředním
způsobem některé pojmy odvozené z nejnovějších psychologických
teorií, aby si doplnil svůj kognitivní soubor nástrojů, jak se
vyrovnat se změnou a proměnit ji v pozitivní příležitost k
obnově.
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"Buďte
změnou, kterou byste rádi viděli ve světě."



  
Mahátma
Gándhí



 





Život
každého člověka je protkán řadou přirozených a spontánních
změn. Bohužel tyto změny nejsou vždy pozitivní a představují
funkční událost ve vztahu k životu, který bychom skutečně
chtěli žít. Psychologie nám pomáhá nejen tím, že definuje, co
je změna, ale také tím, že vysvětluje, jak k ní dochází.


 





Především
však navrhuje některé praktické metody, které můžeme použít,
abychom změnu nasměrovali tak, jak bychom si přáli. Je zřejmé,
že změna návyku nebo chování je zásadní nejen (nebo ne tolik)
v krátkodobém či střednědobém horizontu.


 





Největší
přínosy změn lze skutečně pozorovat v dlouhodobém horizontu.
Vše však začíná individuálním rozhodnutím pro změnu a
schopností ji realizovat. Změna nežádoucího chování může být
velkým přínosem pro jednotlivce, komunitu nebo celé životní
prostředí.


 





Nicméně
je důležité si uvědomit, že žádná změna nemůže začít,
pokud se nerozhodneme ji uskutečnit. Změna hluboce zakořeněných
návyků může být navíc obtížná a mít nežádoucí vedlejší
účinky. Pro lepší pochopení všech těchto mechanismů je vhodné
začít definicí změny.


 





V
psychologii se pojmem změna označuje jakákoli změna v chování,
která ovlivňuje fungování člověka a je způsobena vnějšími
nebo jinými zásahy, nebo k ní dochází spontánně. Člověk se
například zamyslí nad tím, zda se má zdravě stravovat, přestat
kouřit nebo začít pravidelně cvičit. 



 





Změna
může mít také důležité důsledky pro duševní zdraví.
Psychologickými změnami je možné zlepšit pocit vlastní
účinnosti. Například omezit prokrastinaci, zklidnit se a
soustředit se nebo se věnovat meditaci a všímavosti.


 





Všichni
lidé samozřejmě touží změnit svůj život k lepšímu. Bohužel
jen málokomu se podaří dosáhnout trvalé změny. Důvodem je to,
že lidé často nemají v hlavě jasno, čeho chtějí skutečně
dosáhnout, pokud jde o dosažení požadované změny.


 





Za
druhé, i když je tento první bod správně naplněn, lidé nevědí,
jak změnu ve svém životě realizovat. Vědecká psychologie a
nejnovější akademický výzkum v oblasti vědy o změně však
vedly k objevu některých pák, které mohou proces změny
zjednodušit.


 





Psychologové
identifikovali tři klíčové prvky, které jsou základem každé
změny:


 






  
	

        záměr;

        

  
	

        osobní přístup;

        

  
	

        vnímaný sociální dopad.






 





Záměr
je skutečným výchozím bodem pro jakoukoli možnou změnu. Bez
skutečného záměru změnit se nelze dosáhnout žádného
výsledku. Může se to zdát samozřejmé, ale mnoho lidí tvrdí,
že chtějí racionálně dosáhnout změny, i když na nevědomé
úrovni vědí, že stav situace, kterou prožívají, vůbec
nechtějí změnit.


 





Osobní
postoj ovlivňuje záměr a působí jako podpora změny. Čím
pozitivnější a stabilnější je postoj, tím větší je
pravděpodobnost, že dojde ke změně a že se udrží po delší
dobu.


 





Třetím
prvkem, který může podpořit a stabilizovat výsledek v čase, je
sociální dopad. Čím více lidí přijme nebo podpoří žádoucí
změnu, tím silnější je záměr člověka změnit se nebo udržet
nový záměr aktivní.

Tyto
předpoklady daly vzniknout teorii plánované změny. Který uvádí,
že kontrola chování přímo souvisí s důvěrou, kterou člověk
projevuje při dosahování cíle. Současně je však ovlivněna i
podporou. 



 





Z
této teorie si můžeme odnést základní princip, který můžeme
uplatnit ve svém životě: změna je úměrná míře kontroly,
kterou má člověk nad svým jednáním. K tomu se přidává síla
nad vlastními záměry a příspěvek sociálního prostředí.


 





Mezi
vědce, kteří se zabývali vlivem sociálních faktorů na
psychologické mechanismy změny, patří Albert Bandura. Podle
výzkumníka se mnoho chování naučíme pozorováním toho, jak
ostatní fungují v našem sociálním prostředí.


 





Proto,
abychom si osvojili chování, musíme věnovat pozornost chování,
které má být modelováno, zapamatovat si ho a poté ho
reprodukovat. Můžeme být také odměněni nebo potrestáni za
opakování chování, které pozorovali ostatní.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Podnět k zamyšlení

                        

 



                        

                        
Zamyslete se nad návykem, který
                        byste chtěli v příštích dnech začít nebo
přestat
                        praktikovat, a shrňte ho níže v krátké
větě:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        

        

                
	
                        
Nyní si napište, jak by vám
                        vaše sociální prostředí a lidé kolem vás
mohli pomoci, nebo
                        naopak bránit v této změně:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        





 





Kromě
vlivu vnějšího prostředí zkoumal Bandura také vliv osobních
schopností a zdrojů jedince na proces sebeúčinnosti. Druhý
termín označuje schopnost člověka provádět požadované chování
a překonávat náklady a překážky, které mu v tom obvykle brání.


 





Podle
Bandury jsme my sami nejlepšími činiteli svého vlastního
rozvoje. Naše očekávání účinnosti proto hrají klíčovou roli
v našich šancích na skutečné dosažení změny. Nebo, řečeno
slovy výzkumníka, "osobní přesvědčení o vlastních
schopnostech má velký vliv na samotné schopnosti".


 





Jak
propojit koncept vlastní účinnosti s motivačními a podpůrnými
podněty zvenčí? Podle Bandury je "učení obousměrné: my se
učíme od prostředí a prostředí se učí a je modifikováno
naším jednáním".


 





Z
této teorie můžeme odvodit druhou myšlenku s praktickými
důsledky. Změna je tak obtížná, protože základem každé změny
je pevné rozhodnutí jednotlivce. Čím větší je požadovaná
změna, tím pevnější a silnější musí být toto rozhodnutí.


 





Pokud
chcete dosáhnout velkých změn, musíte samozřejmě sladit vědomí
a nevědomí. Jinými slovy, ke změně budete potřebovat nejen
racionální, ale i emocionální pohnutky. K největším (a
nejstabilnějším) změnám dochází vždy, když se racionální
myšlenka spojí s velkým citovým nábojem.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Podnět k zamyšlení

                        



                        
 



                        

                        



                        Vzpomeňte si na rozhodnutí, které jste v
životě učinili a
                        které přineslo velkou změnu. Uveďte níže
uvedené
                        rozhodnutí:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Napište si racionální motivaci, která vás
vedla k rozhodnutí
                        provést požadovanou změnu:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Napište, jaké emoce jste pociťovali, když
jste se rozhodli pro
                        změnu, a vysvětlete, v čem byla potřeba
změny smysluplná?
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