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"Viimased
33 aastat olen igal hommikul peeglisse vaadanud ja endalt küsinud:
kui täna oleks minu elu viimane päev, kas ma tahaksin teha seda,
mida ma täna teen? Ja iga kord, kui vastus oli mitu päeva järjest
ei, sain aru, et midagi tuleb muuta." 



  
Steve
Jobs



 





Miks
on nii oluline mõista, kuidas harjumused arenevad? Mis on muutuste
teadus? Millised on selle teemaga seotud teaduslikest uuringutest
saadud andmed?


 





Kui
me teadlikult otsustame muutuda, juhtub midagi meie mõtetes. Kuid
vähesed suudavad tegelikult selgitada, mis selle protsessi käigus
toimub. Selles raamatus vaadeldakse põhjalikult, kuidas see nähtus
toimib ja kuidas see toimub.


 





Kahjuks
on enamik inimesi väga vähe teadlikud sellest, kuidas oma elustiili
muuta. Enamasti ei ole inimesed isegi teadlikud, et nad saavad
saavutada midagi muud kui varem. Me oleme oma igapäevaelus väga
vähe teadlikud sellest, kuidas meie otsustusmustrid toimivad,
kuidas
me omandame või säilitame harjumusi ja mis võib meid takistada
paremate radade võtmisel.


 





Seda
seetõttu, et keegi ei ole meile kunagi õpetanud, kuidas meie aju
töötab, kui tegemist on kahjuliku harjumuse muutmise või
funktsionaalsema harjumuse omandamisega. Enamik inimesi lihtsalt ei
tea, kuidas muutust teha, milliseid psühholoogilisi samme tuleb
astuda ja kuidas seda aja jooksul stabiilseks muuta.


 





Seetõttu
püüame käesolevas juhendis pakkuda selles küsimuses suuremat
teadlikkust. Me teeme seda, esitades tõendeid ja teavet peamistest
psühholoogilistest uuringutest, mis on sel teemal läbi viidud.
Lisaks teabele leiab lugeja ka arvukalt praktilisi harjutusi.
Õigesti
teostatuna võimaldavad need lugejal kogeda käsitletavaid
teemasid.


 





Sellega
saab lugeja ka omaenda psühholoogilisi motiive paremini
teadvustada.
Nad saavad aru, kuidas viia teadlik ja alateadlik vastavusse ja
kuidas lahendada lahendamata sõlmi, aga ka kuidas muuta uskumusi ja
hoiakuid selle kohta, mis on elus võimalik.


 





Lõpuks
uurime, miks tahtejõust üksi ei piisa soovitud muutuste
saavutamiseks. Seepärast toome välja muutmisprotsessidele omased
piirangud ja selgitame, kuidas me saame neid enda kasuks kasutada. 



 





Mõte
on pakkuda lugejale lihtsal, otsekohesel ja otsesel viisil
mõningaid
psühholoogia uusimatest teooriatest tuletatud mõisteid, et
täiendada oma kognitiivset tööriistakasti, et sõita muutustega ja
muuta need positiivseks võimaluseks uuendusteks.
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"Ole
muutus, mida sa soovid maailmas näha".



  
Mahatma
Gandhi



 





Iga
inimese elu läbib rida loomulikke ja spontaanseid muutusi. Kahjuks
ei ole need muutused alati positiivsed ja kujutavad endast
funktsionaalset sündmust seoses eluga, mida me tegelikult elada
tahaksime. Psühholoogia ei tule meile appi mitte ainult
määratledes,
mis on muutus, vaid ka selgitades, kuidas see toimub.


 





Ennekõike
pakub see välja mõned praktilised meetodid, mida saame rakendada,
et juhtida muutusi soovitud suunas. On selge, et harjumuse või
käitumise muutmine ei ole oluline mitte ainult (või mitte nii väga)
lühikeses või keskpikas perspektiivis.


 





Suurimat
kasu muutustest saab tõepoolest täheldada pikas perspektiivis. Kuid
kõik see algab individuaalsest otsusest muutusteks ja suutlikkusest
neid ellu viia. Ebasoovitava käitumise muutmine võib olla suureks
abiks üksikisikule, kogukonnale või kogu keskkonnale.


 





Sellegipoolest
on oluline mõista, et ükski muutus ei saa alata, kui me ei tee
otsust selle elluviimiseks. Lisaks võib sügavalt juurdunud
harjumuste muutmine osutuda keeruliseks ja omada soovimatuid
kõrvalmõjusid. Kõigi nende mehhanismide paremaks mõistmiseks on
asjakohane alustada muutuse määratlusest.


 





Psühholoogias
tähistab termin muutus mis tahes muutust käitumises, mis mõjutab
inimese toimimist, mis on põhjustatud välise või muu sekkumise
tagajärjel või mis toimub spontaanselt. Mõeldakse näiteks
tervislikule toitumisele, suitsetamisest loobumisele või regulaarse
liikumisega alustamisele. 



 





Muutused
võivad avaldada olulist mõju ka vaimse tervise seisukohalt.
Psühholoogiliste muutuste kaudu on võimalik parandada oma
enesetõhususe tunnet. Näiteks vähendada edasilükkamist, muutuda
rahulikumaks ja keskendunumaks või harjutada meditatsiooni ja
tähelepanelikkust.


 





Loomulikult
ihkavad kõik inimesed oma elu paremaks muuta. Kahjuks õnnestub
püsivaid muutusi saavutada vaid vähestel. Selle põhjuseks on see,
et sageli ei ole inimestel selge, mida nad tegelikult tahavad
saavutada, kui tegemist on soovitud muudatuste elluviimisega.


 





Teiseks,
isegi kui see esimene punkt on õigesti täidetud, ei oska inimesed
oma elus muutusi ellu viia. Teaduslik psühholoogia ja uusimad
akadeemilised uuringud muutuste teaduses on aga viinud mõningate
hoobade avastamiseni, mis võivad muutuste protsessi
lihtsustada.


 





Tegelikult
on psühholoogid tuvastanud kolm põhielementi, mis on iga muutuse
aluseks:


 






  
	

        kavatsus;

        

  
	

        isiklik suhtumine;

        

  
	

        tajutav sotsiaalne mõju.






 





Kavatsus
on iga võimaliku muutuse tegelik lähtepunkt. Ilma tõelise
kavatsuseta muutusteks ei ole võimalik tulemusi saavutada. See võib
tunduda ilmselge, kuid paljud inimesed väidavad, et tahavad
ratsionaalselt muutusi saavutada, kuigi alateadlikul tasandil
teavad
nad, et nad ei taha üldse muuta olukorda, mida nad kogevad.


 





Isiklik
suhtumine mõjutab kavatsust ja toimib muutuste toetajana. Mida
positiivsem ja stabiilsem on suhtumine, seda suurem on tõenäosus,
et see toob muutusi kaasa ja säilitab need pikema aja jooksul.


 





Lõpuks
on sotsiaalne mõju kolmas element, mis võib toetada ja
stabiliseerida tulemusi aja jooksul. Mida rohkem inimesi võtab
soovitud muutuse omaks või toetab seda rohkem inimesi, seda tugevam
on inimese kavatsus muutuda või hoida uut kavatsust aktiivsena.

Nende
eelduste põhjal sündis kavandatud muutuste teooria. Mis väidab, et
käitumiskontroll on otseselt seotud isiku poolt eesmärgi
saavutamisel üles näidatud enesekindlusega. Kuid samal ajal mõjutab
seda ka toetus 



 





Sellest
teooriast võime õppida põhiprintsiibi, mida oma elus rakendada:
muutus on proportsionaalne sellega, kui suur on inimese kontroll
oma
tegevuse üle. Sellele lisandub tugevus oma kavatsuste üle ja
sotsiaalse keskkonna panus.


 





Teadlaste
hulgas, kes on uurinud sotsiaalsete tegurite mõju psühholoogiliste
muutuste mehhanismidele, on Albert Bandura. Teadlase sõnul õpitakse
paljud käitumisviisid ära, jälgides, kuidas teised meie
sotsiaalses keskkonnas tegutsevad.


 





Seega
peame käitumise omaksvõtmiseks pöörama tähelepanu
modelleeritavale käitumisele, jätma selle meelde ja seejärel
kordama seda. Meid võidakse premeerida või karistada ka teiste
poolt täheldatud käitumise kordamise eest.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Mõtlemisainet

                        

 



                        

                        
Mõelge harjumusele, mida
                        tahaksite lähipäevil alustada või lõpetada,
ja võtke see
                        allpool lühikese lausega kokku:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        

        

                
	
                        
Nüüd kirjutage üles, kuidas
                        teie sotsiaalne keskkond ja inimesed teie
ümber võiksid teid
                        sellise muutuse tegemisel kas aidata või
takistada:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        





 





Lisaks
väliskeskkonna mõjule uuris Bandura ka indiviidi isiklike võimete
ja ressursside mõju enesetõhususe protsessile. Viimane mõiste
viitab inimese võimele sooritada soovitud käitumist, ületades
kulusid ja takistusi, mis seda tavaliselt takistavad.


 





Bandura
sõnul oleme me ise oma arengu parimad mõjutajad. Meie ootused
tõhususe suhtes mängivad seega olulist rolli meie võimalustes
saavutada muutusi. Või, kui väljenduda uurija enda sõnadega,
"isiklikel uskumustel oma võimete kohta on suur mõju võimetele
endile".


 





Kuidas
integreerida enesetõhususe kontseptsioon koos motiveeriva ja
toetava
sisendiga väljastpoolt? Bandura sõnul on "õppimine
kahesuunaline: me õpime keskkonnalt ning keskkond õpib ja muutub
meie tegevuse tõttu".


 





Sellest
teooriast saab tuletada ka teise praktilise tähendusega idee.
Muutused on nii keerulised, sest kõigi muutuste aluseks on
üksikisiku kindel otsus. Mida suurem on soovitud muutus, seda
kindlam ja tugevam peab see otsus olema.


 





On
ilmselge, et kui soovite saavutada suuri muutusi, peate ühtlustama
teadliku ja alateadliku osa. Teisisõnu, teil peab olema mitte
ainult
ratsionaalne, vaid ka emotsionaalne tung muutuste poole. Suurimad
(ja
kõige stabiilsemad) muutused toimuvad alati siis, kui ratsionaalne
mõte on ühendatud suure emotsionaalse ajendiga.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Mõtlemisainet

                        



                        
 



                        

                        



                        Mõelge mõnele otsusele, mille olete oma elu
jooksul teinud ja
                        mis on toonud kaasa suure muutuse. Esitage
otsus allpool:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Kirjutage üles ratsionaalne motivatsioon,
mis sundis teid
                        otsustama soovitud muutust teha:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Kirjutage üles emotsioon, mida tundsite,
kui otsustasite muutust
                        teha, ja selgitage, kuidas see muutuste
tegemise vajadust
                        mõttekaks muutis?
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