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この
  

33

  

    

   
年間、私は毎朝鏡を見て、「もし今日が人生最後の日だったら、今日やろうとしていることをやりたいか」と自分に問いかけてきました。そして、「いいえ」が何日も続くたびに、「何かを変えなければならない」と思うようになったのです。
    
  




  

    

      
スティーブ・ジョブズ
    
  



 






  

    

なぜ、習慣が身につく仕組みを理解することが大切なのでしょうか？変化の科学とは？このテーマについて、科学的な研究から得られた新たなデータは？
  



 






  

    

意識的に変わろうと決めたとき、心の中で何かが起こる。しかし、その過程で何が起こっているのか、本当に説明できる人はほとんどいません。本書では、この現象がどのような仕組みで、どのように行われるのかを詳しく解説しています。
  



 






  

    

しかし、残念ながら、ほとんどの人は生活習慣を変えるという意識はほとんど持っていません。多くの場合、個人は過去と違うことを実現できることにすら気づいていないのです。私たちは日常生活の中で、自分の意思決定パターンがどのように機能しているか、どのように習慣を身につけ、維持しているか、何がより良い道を歩むことを妨げているか、ほとんど意識していません。
  



 






  

    

なぜなら、有害な習慣を変えたり、より機能的な習慣を身につけたりするときに、脳がどのように働くのか、誰も教えてくれないからです。ほとんどの人は、どのように変化を起こせばよいのか、どのような心理的ステップを踏めばよいのか、そしてどのようにすれば長期間安定させることができるのか、見当がつかないだけなのです。
  



 






  

    

このガイドでは、この点についてより深く認識することを目指します。そのために、このテーマで行われた主な心理学研究からの証拠と情報を提供します。また、情報だけでなく、実践的な演習も多数掲載されています。正しく実行されれば、読者はそのトピックを体験することができるのです。
  



 






  

    

そうすることで、読者は自分自身の心理的な動機も意識するようになる。彼らは、意識と無意識を一致させる方法、未解決の結びつきを解く方法だけでなく、人生で何が可能かについての信念や態度を変える方法を理解できるようになります。
  



 







  

 
最後に、なぜ意志の力だけでは望ましい変化をもたらすことができないのかを探ります。そこで、変化プロセスに内在する限界を指摘し、それをどう利用するかを説明します。
  




 






  

    

本書は、最新の心理学理論に基づくいくつかの考え方を、シンプルかつ直接的、即効的に読者に提供することで、変化に対応し、変化を新たなチャンスに変えるための認知的ツールボックスを完成させることを目的としています。
  


                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        ステップ1 - 変化を理解する：変化とは何か、どのように作用するか
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    

 






  
"Be
the change you would like to see in the world"
  

    

      
（世界に望む変化になる）。
    
  



  

    

      
マハトマ・ガンジー
    
  



 






  

    

一人一人の人生は、自然で自発的な変化の連続によって刻まれています。残念ながら、これらの変化は必ずしもポジティブなものではなく、実際に生きたいと思う人生との関連で機能的な事象を表しています。心理学は、変化とは何かを定義するだけでなく、変化がどのように起こるかを説明することで、私たちを助けてくれるのです。
  



 






  

    

そして何より、私たちが望む方向に変化を導くための、実践的な方法を示唆しています。明らかに、習慣や行動を変えることは、短期的・中期的なものだけでなく（あるいはそうでなくても）重要です。
  



 






  

    

変化がもたらす最大の効果は、まさに長期にわたって観察することができるのです。しかし、すべては「変わる」という個人の決断とそれを実行する力から始まります。望ましくない行動を改めることは、個人、地域社会、環境全体にとって大きな助けとなる。
  



 






  

    

とはいえ、自分たちが決断して実行しない限り、変化は始まらないことを認識することが重要です。また、根強い習慣を変えることは難しく、好ましくない副作用が出ることもあります。これらすべてのメカニズムをよりよく理解するためには、まず変化の定義から始めるのが適切である。
  



 







  

 
心理学では、変化という用語は、外的または他の介入によって引き起こされる、または自発的に発生する、人の機能に影響を与える行動のあらゆる変化を指します
;

  

  。例えば、健康的な食事、禁煙、定期的な運動の開始などが考えられる。
  




 






  

    

また、変化は精神衛生上も重要な意味を持ちます。心理的な変化により、自己効力感を向上させることは可能です。例えば、先延ばしを減らす、心を穏やかにして集中力を高める、瞑想やマインドフルネスを実践する、などです。
  



 






  

    

もちろん、すべての人が自分の人生をより良く変えたいと願っている。しかし、残念ながら、永続的な変化を実現することができるのは、ごくわずかです。その背景には、人は望む変化をもたらすために、自分が本当に実現したいことが、心の中で明確になっていないことが多いからです。
  



 






  

    

第二に、この第一のポイントが正しく満たされたとしても、人は自分の生活の中でどのように変化を実行すればよいのかわからないということです。しかし、科学的心理学と変化の科学の最新の学術研究により、変化のプロセスを単純化できるいくつかのレバーが発見されました。
  



 







  
実際、心理学者は、あらゆる変化の根底にある
3

  
つの重要な要素を特定しています。



 






  
	

        

  
の意図するところです。


        

  
	

        

  
個人の姿勢


        

  
	

        

  
社会的影響の認識







 






  

    

意図することは、あらゆる可能な変革のための真の出発点です。本当に変わろうとする意思がなければ、結果は出ない。当たり前のことですが、多くの人が「合理的に変化をもたらしたい」と主張しながら、無意識のレベルでは「自分が体験している状況の状態をまったく変えたくない」と思っているのです。
  



 






  

    

個人の態度は意図に影響を与え、変化の支えとして機能する。前向きで安定した態度であればあるほど、変化を生み出し、それを長期にわたって維持する可能性が高くなります。
  



 






  

    

最後に、社会的インパクトは、時間をかけて成果を支え、安定させることができる第三の要素です。望ましい変化を採用したり支援したりする人が多ければ多いほど、その人の変化への意志は強くなり、新しい意志を積極的に維持することができるのです。
  




  

 
このような前提のもと、計画的変化の理論が生まれました。行動制御は、目標を達成するためにその人が示す自信に直接関係していると述べている。しかし同時に、サポートにも影響されるため
  




 






  

    

この理論から、私たちは人生の中で応用できる基本的な原則を学ぶことができます。それに加えて、自分の意思の強さと社会環境の貢献がある。
  



 






  

    

心理的な変化のメカニズムにおける社会的要因の意味について研究してきた学者の一人にアルバート・バンデューラがいる。研究者によると、多くの行動は、社会環境の中で他の人がどのように行動しているかを観察することによって学習されるそうです。
  



 






  

    

したがって、ある行動を採用するためには、モデルとなる行動に注意を払い、それを記憶し、そしてそれを再現する必要があるのです。また、他者から観察された行動を再現することで、報酬や罰を受けることもあります。
  



 






 






        


        


                
	
                        



                        

  

    
フード・フォー・ザ・コンセプト
  


                        

 



                        

                        

  

    

    今後数日間で実践したい、またはやめたい習慣を考え、以下に短い文章でまとめてください。
  


                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        

        

                
	
                        

  

    

   
では、そのような変化を起こすために、あなたの社会環境や周囲の人々が、どのようにあなたを助けるか、あるいは妨げるかを書き出してみてください。
  


                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        





 






  

    

バンドゥーラは、外部環境の影響に加え、個人の能力や資源が自己効力感のプロセスに与える影響についても調査しています。後者は、通常であれば妨げとなるコストや障壁を乗り越えて、望ましい行動を行う人の能力のことである。
  



 






  

    

バンデューラによれば、私たち自身が自分自身を成長させる最良の主体である。したがって、私たちが期待する効能は、実際に変化を実現する可能性に重要な役割を果たします。あるいは、研究者自身の言葉で言えば、『自分の能力に関する個人的な信念が、能力そのものに大きな影響を与える』のである。
  



 






  

    

自己効力感の概念と、外部からの動機づけや支援的なインプットをどのように融合させるか。バンデューラによれば、「学習は双方向である。我々は環境から学び、環境は我々の行動によって学び、修正される」。
  



 






  

    

この理論から導き出される、実用的な意味を持つ第二の考え方がある。変革が難しいのは、すべての変革の根底に、個人の確固たる決断があるからです。望む変化が大きければ大きいほど、この決断はより強固で強いものでなければならない。
  



 






  

    

もちろん、大きな変化を生み出そうと思えば、意識と無意識を一致させることが必要でしょう。つまり、合理的なだけでなく、変化に対する感情的な原動力も必要になってくるのです。最も大きな（そして最も安定した）変化は、常に合理的な考えと大きな感情の原動力が組み合わされたときに起こります。
  



 






 






        


        


                
	
                        



                        

  

    
フード・フォー・ザ・コンセプト
  


                        



                        
 



                        

                        



                        

  

  人生の中で、大きな変化をもたらした決断を思い浮かべてください。以下にその判断を述べよ。


                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        

  

  望ましい変化をしようと決心した合理的な動機を書き出してみてください。


                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        

  

 
あなたが変化を決意したときに感じた感情を書き出し、それが変化の必要性をどのように意味あるものにしたかを説明してください。
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