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"Posledných
33 rokov som sa každé ráno pozeral do zrkadla a pýtal sa sám
seba: keby bol dnešný deň posledný v mojom živote, chcel by som
urobiť to, čo sa chystám urobiť dnes? A vždy, keď bola odpoveď
"nie" príliš veľa dní po sebe, uvedomil som si, že je
potrebné niečo zmeniť. 



  
Steve
Jobs



 





Prečo
je také dôležité pochopiť, ako sa vyvíjajú návyky? Čo je to
veda o zmene? Aké sú nové údaje z vedeckého výskumu na túto
tému?


 





Keď
sa vedome rozhodneme pre zmenu, niečo sa v našej mysli stane. Len
málokto však dokáže vysvetliť, čo sa počas tohto procesu deje.
Táto kniha sa podrobne zaoberá tým, ako tento jav funguje a ako
prebieha.


 





Bohužiaľ,
väčšina ľudí má len veľmi malé povedomie o tom, ako zmeniť
svoj životný štýl. Vo väčšine prípadov si jednotlivci ani
neuvedomujú, že môžu dosiahnuť niečo iné ako v minulosti. V
každodennom živote si veľmi málo uvedomujeme, ako fungujú naše
rozhodovacie vzorce, ako si osvojujeme alebo udržiavame návyky a čo
nám môže brániť v tom, aby sme sa vydali lepšou cestou.


 





Je
to preto, že nás nikto nikdy nenaučil, ako funguje náš mozog,
keď ide o zmenu škodlivého návyku alebo získanie funkčnejšieho
návyku. Väčšina ľudí jednoducho netuší, ako zmenu uskutočniť,
aké psychologické kroky je potrebné podniknúť a ako ju dlhodobo
stabilizovať.


 





V
tejto príručke sa preto budeme snažiť poskytnúť väčšiu
informovanosť o tomto bode. Urobíme to tak, že poskytneme dôkazy
a informácie z hlavných psychologických výskumov vykonaných na
túto tému. Okrem informácií tu čitateľ nájde aj množstvo
praktických cvičení. Ak sú vykonané správne, umožnia
čitateľovi vnímať dané témy.


 





Čitateľ
si tak lepšie uvedomí aj svoje vlastné psychologické motivácie.
Budú schopní pochopiť, ako zladiť vedomie a podvedomie a ako
rozpliesť nevyriešené uzly, ale aj ako zmeniť presvedčenie a
postoje k tomu, čo je v živote možné.


 





Nakoniec
preskúmame, prečo samotná sila vôle nestačí na dosiahnutie
požadovaných zmien. Preto poukážeme na obmedzenia, ktoré sú
vlastné procesom zmien, a vysvetlíme, ako ich môžeme využiť v
náš prospech. 



 





Zámerom
je jednoduchým, priamym a bezprostredným spôsobom ponúknuť
čitateľovi niektoré pojmy odvodené z najnovších teórií
psychológie, aby si doplnil svoj kognitívny súbor nástrojov na
zvládnutie zmeny a premenil ju na pozitívnu príležitosť na
obnovu.

                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Krok 1 - Pochopenie zmeny: čo je to zmena a ako funguje
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    

 






  
"Buďte
zmenou, ktorú by ste chceli vidieť vo svete".



  
Mahátma
Gándhí



 





Život
každého človeka je prerušovaný sériou prirodzených a
spontánnych zmien. Bohužiaľ, tieto zmeny nie sú vždy pozitívne
a predstavujú funkčnú udalosť vo vzťahu k životu, ktorý by sme
skutočne chceli žiť. Psychológia nám pomáha nielen tým, že
definuje, čo je zmena, ale aj tým, že vysvetľuje, ako k nej
dochádza.


 





Predovšetkým
však navrhuje niekoľko praktických metód, ktoré môžeme použiť
na riadenie zmeny smerom, ktorým by sme chceli. Je zrejmé, že
zmena návyku alebo správania je rozhodujúca nielen (alebo nie až
tak veľmi) v krátkodobom alebo strednodobom horizonte.


 





Najväčší
prínos zmien možno pozorovať v dlhodobom horizonte. Všetko sa
však začína individuálnym rozhodnutím zmeniť sa a schopnosťou
ho realizovať. Zmena nežiaduceho správania môže byť veľkým
prínosom pre jednotlivca, komunitu alebo celé životné
prostredie.


 





Napriek
tomu je dôležité uvedomiť si, že žiadna zmena sa nemôže
začať, pokiaľ sa nerozhodneme ju uskutočniť. Okrem toho zmena
hlboko zakorenených návykov môže byť náročná a mať nežiaduce
vedľajšie účinky. Na lepšie pochopenie všetkých týchto
mechanizmov je vhodné začať definíciou zmeny.


 





V
psychológii sa pojem zmena vzťahuje na akúkoľvek zmenu v
správaní, ktorá ovplyvňuje fungovanie človeka, spôsobenú
vonkajšími alebo inými zásahmi, alebo ktorá nastáva spontánne.
Myslíme napríklad na zdravé stravovanie, zanechanie fajčenia
alebo začatie pravidelného cvičenia. 



 





Zmena
môže mať dôležité dôsledky aj pre duševné zdravie. Pocit
vlastnej účinnosti je možné zlepšiť prostredníctvom
psychologických zmien. Napríklad zníženie prokrastinácie,
upokojenie a sústredenie sa alebo praktizovanie meditácie a
všímavosti.


 





Samozrejme,
všetci ľudia túžia zmeniť svoj život k lepšiemu. Bohužiaľ,
len máloktorým sa podarí dosiahnuť trvalú zmenu. Dôvodom je to,
že ľudia často nemajú jasno v tom, čo chcú skutočne dosiahnuť,
keď ide o dosiahnutie želanej zmeny.


 





Po
druhé, aj keď je tento prvý bod splnený správne, ľudia nevedia,
ako uskutočniť zmenu vo svojom živote. Vedecká psychológia a
najnovší akademický výskum v oblasti vedy o zmene však viedli k
objavu určitých pák, ktoré môžu proces zmeny zjednodušiť.


 





Psychológovia
v skutočnosti identifikovali tri kľúčové prvky, ktoré sú
základom každej zmeny:


 






  
	

        zámer;

        

  
	

        osobný postoj;

        

  
	

        vnímaný sociálny vplyv.






 





Zámer
je skutočným východiskom pre akúkoľvek možnú zmenu. Bez
skutočného zámeru zmeniť sa nedá dosiahnuť žiadny výsledok.
Môže sa to zdať samozrejmé, ale mnohí ľudia tvrdia, že chcú
racionálne dosiahnuť zmenu, hoci na nevedomej úrovni vedia, že
vôbec nechcú zmeniť stav situácie, ktorú prežívajú.


 





Osobný
postoj ovplyvňuje zámer a pôsobí ako podpora zmeny. Čím
pozitívnejší a stabilnejší je postoj, tým väčšia je
pravdepodobnosť, že sa zmena dosiahne a udrží v priebehu času.


 





Tretím
prvkom, ktorý môže podporiť a stabilizovať výsledok v čase, je
sociálny vplyv. Čím viac ľudí si želanú zmenu osvojí alebo ju
podporí, tým silnejší je zámer človeka zmeniť sa alebo udržať
nový zámer aktívny.

Z
týchto predpokladov vznikla teória plánovanej zmeny. Ktorá
uvádza, že kontrola správania priamo súvisí so sebadôverou,
ktorú osoba prejavuje pri dosahovaní cieľa. Zároveň je však
ovplyvnená aj podporou 



 





Z
tejto teórie sa môžeme naučiť základný princíp, ktorý môžeme
uplatniť v našom živote: zmena je úmerná miere kontroly, ktorú
má človek nad svojím konaním. K tomu sa pridáva sila nad
vlastnými zámermi a príspevok sociálneho prostredia.


 





Medzi
vedcov, ktorí skúmali vplyv sociálnych faktorov na psychologické
mechanizmy zmeny, patrí Albert Bandura. Podľa výskumníka sa mnohé
správanie učíme pozorovaním toho, ako sa správajú ostatní v
našom sociálnom prostredí.


 





Preto,
aby sme si osvojili správanie, musíme venovať pozornosť
správaniu, ktoré má byť modelované, zapamätať si ho a potom ho
reprodukovať. Môžeme byť tiež odmenení alebo potrestaní za
opakovanie správania, ktoré pozorovali iní.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Podnety na zamyslenie

                        

 



                        

                        
Zamyslite sa nad návykom, ktorý
                        by ste chceli v najbližších dňoch začať
alebo prestať
                        praktizovať, a zhrňte ho nižšie v krátkej
vete:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        

        

                
	
                        
Teraz si napíšte, ako by vám
                        vaše sociálne prostredie a ľudia okolo vás
mohli pomôcť
                        alebo zabrániť v takejto zmene:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        





 





Okrem
vplyvu vonkajšieho prostredia Bandura skúmal aj vplyv osobných
schopností a zdrojov jednotlivca na proces sebaúčinnosti. Druhý
termín sa vzťahuje na schopnosť osoby vykonávať požadované
správanie, prekonávať náklady a prekážky, ktoré jej bežne
bránia.


 





Podľa
Banduru sme my sami najlepšími činiteľmi svojho vlastného
rozvoja. Naše očakávania účinnosti preto zohrávajú kľúčovú
úlohu v našich šanciach na skutočné dosiahnutie zmeny. Alebo,
povedané slovami výskumníka, "osobné presvedčenie o
vlastných schopnostiach má veľký vplyv na samotné schopnosti".


 





Ako
integrujeme koncept vlastnej účinnosti s motivačnými a podpornými
vstupmi zvonka? Podľa Banduru je "učenie obojsmerné: my sa
učíme od prostredia a prostredie sa učí a je modifikované našimi
činmi".


 





Z
tejto teórie môžeme odvodiť druhú myšlienku s praktickými
dôsledkami. Zmena je taká ťažká, pretože základom každej
zmeny je pevné rozhodnutie jednotlivca. Čím väčšia je
požadovaná zmena, tým pevnejšie a silnejšie musí byť toto
rozhodnutie.


 





Je
zrejmé, že ak chcete dosiahnuť veľké zmeny, musíte zosúladiť
vedomie a podvedomie. Inými slovami, budete musieť mať nielen
racionálny, ale aj emocionálny prístup k zmene. K najväčším (a
najstabilnejším) zmenám dochádza vždy vtedy, keď sa racionálna
myšlienka spojí s veľkým citovým pohonom.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Podnety na zamyslenie

                        



                        
 



                        

                        



                        Spomeňte si na rozhodnutie, ktoré ste
urobili v priebehu svojho
                        života a ktoré prinieslo veľkú zmenu.
Uveďte nižšie uvedené
                        rozhodnutie:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Napíšte si racionálnu motiváciu, ktorá vás
viedla k
                        rozhodnutiu uskutočniť požadovanú
zmenu:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Napíšte emócie, ktoré ste pociťovali, keď
ste sa rozhodli
                        pre zmenu, a vysvetlite, ako sa vďaka nim
stala potreba zmeny
                        zmysluplnou?

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        










OEBPS/images/cover.jpg
VEDA O ZMENACH
V 4 KROKOCH

STEFANG CALICCHIO

Stratégie a operatné techniky na pochopenie toho,
ako dosiahnut vﬁz.hamv\é zmeny vo svgjom Zivote a
udrzaf ich v priebe.hu, lasu













