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在过去的
  

33

  

    
年里，我每天早上都会看着镜子问自己：如果今天是我生命中的最后一天，我是否愿意做我今天要做的事情？每当连续太多天的答案是
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不
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时，我就意识到必须要改变一些东西。
    
  




  

    

      
史蒂夫
    
  
  
-
  

    

      
乔布斯
    
  



 






  

    

为什么了解习惯的养成如此重要？什么是变化的科学？关于这一主题的科学研究有哪些新的数据？
  



 






  

    

当我们有意识地决定改变时，我们的头脑中会发生一些事情。但很少有人能真正解释这个过程中发生了什么。本书深入研究了这种现象是如何运作的，以及它是如何发生的。
  



 






  

    

不幸的是，大多数人对如何改变他们的生活方式认识不足。在大多数情况下，个人甚至没有意识到他们可以实现与过去不同的东西。就所有目的而言，我们在日常生活中很少意识到我们的决策模式是如何运作的，我们如何获得或保持习惯，以及什么会阻碍我们走上更好的道路。
  



 






  

    

这是因为没有人教过我们，当涉及到改变一个有害的习惯或获得一个更实用的习惯时，我们的大脑是如何工作的。大多数人根本不知道如何做出改变，需要采取哪些心理步骤，以及如何使之长期稳定。
  



 






  

    

因此，在本指南中，我们将致力于提供关于这一点的更多认识。我们将通过提供有关该主题的主要心理学研究的证据和信息来实现这一目标。除了信息之外，读者还将发现大量的实际练习。如果执行得当，它们将使读者能够体验到手头的主题。
  



 






  

    

通过这样做，读者也会更加了解自己的心理动机。他们将能够理解如何调整意识和无意识，如何解开未解决的结，而且还能够改变对生活中可能发生的事情的信念和态度。
  



 







  

 
最后，我们将探讨为什么单靠意志力不足以带来预期的变化。因此，我们将指出变革过程中固有的局限性，并解释我们如何利用这些局限性为我们带来好处。
  




 






  

    

我们的想法是以简单、直接和直接的方式向读者提供一些来自最新心理学理论的概念，以便完成一个人的认知工具箱，驾驭变化并将其转化为一个积极的更新机会。
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成为你希望看到的世界上的变化
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圣雄甘地
    
  



 






  

    

每个人的生命都被一系列自然和自发的变化所点缀。不幸的是，这些变化并不总是积极的，代表了与我们实际希望的生活有关的功能性事件。心理学不仅通过定义什么是变化来帮助我们，而且还通过解释它是如何发生的。
  



 






  

    

最重要的是，它提出了一些实用的方法，我们可以应用这些方法来引导变化向我们希望的方向发展。显然，改变一个习惯或行为不仅在短期或中期内至关重要（或不那么重要）。
  



 






  

    

的确，从长期来看，可以看到变革的最大好处。然而，这一切都始于个人对改变的决定和实施改变的能力。改变不良行为对个人、社区或整个环境都会有很大帮助。
  



 






  

    

然而，重要的是要认识到，除非我们做出实施变革的决定，否则任何变革都无法开始。此外，改变根深蒂固的习惯可能会变得很困难，并有不良的副作用。为了更好地理解所有这些机制，从改变的定义开始是合适的。
  



 







  

 
在心理学中，变化一词指的是影响一个人的功能的任何行为改变，由外部或其他干预措施引起，或自发发生；。例如，人们想到的是健康饮食、戒烟或开始定期锻炼。
  




 






  

    

变化也可以为心理健康提供重要的影响。有可能通过心理上的改变来提高一个人的自我效能感。例如，减少拖延，变得更平静和更集中，或练习冥想和正念。
  



 






  

    

当然，所有的人都渴望改变自己的生活，使之更好。不幸的是，只有少数人成功地实现了持久的变化。这背后的原因是，当涉及到带来预期的变化时，人们的头脑中往往不清楚他们真正想要实现什么。
  



 






  

    

第二，即使这第一点被正确地履行了，人们也不知道如何在自己的生活中实施变革。然而，科学心理学和变革科学的最新学术研究已经导致发现了一些可以简化变革过程的杠杆。
  



 






  

    

事实上，心理学家已经确定了任何变化背后的三个关键因素。
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个人态度。


        

  
	

        

  
认为的社会影响。







 






  

    

意图是任何可能变化的真正起点。如果没有真正的改变意图，就不可能取得任何结果。这可能看起来很明显，但许多人声称想要理性地带来改变，而在无意识的层面上，他们知道自己根本不想改变正在经历的状况的状态。
  



 






  

    

个人态度影响着意向，并作为对改变的支持。态度越是积极和稳定，产生变化和长期保持变化的可能性就越大。
  



 






  

    

最后，社会影响是第三个要素，可以支持和稳定长期的结果。采纳或支持所需改变的人越多，这个人改变或保持新意图的意愿就越强烈。
  




  

  这些假设催生了计划变革理论。其中指出，行为控制与人在实现目标时表现出的信心直接相关。但与此同时，它也受到支持的影响。
  




 






  

    

从这个理论中，我们可以学到一个适用于我们生活的基本原则：变化与一个人对其行为的控制程度成正比。除此之外，还有对自己的意图和社会环境的贡献的力量。
  



 







  

  在研究社会因素对心理变化机制的影响的学者中，有一位是阿尔伯特
-

  

  班杜拉。根据研究者的说法，许多行为是通过观察他人在我们的社会环境中如何运作而学会的。



 






  

    

因此，要采用一种行为，我们必须注意要模仿的行为，记住它，然后复制它。我们也可以因为复制他人观察到的行为而受到奖励或惩罚。
  



 






 






        


        


                
	
                        



                        

  

    
思考的食物
  


                        

 



                        

                        

  

    

    想一想你想在未来几天内开始或停止练习的习惯，并用一句简短的话概括如下。
  


                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        

        

                
	
                        

  

    

    现在写下你的社会环境和你周围的人如何帮助或阻碍你做出这种改变。
  


                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        





 






  

    

除了外部环境的影响，班杜拉还研究了个人的能力和资源对自我效能感过程的影响。后者指的是一个人克服通常阻碍其行为的成本和障碍，执行所需行为的能力。
  



 







  

 
根据班杜拉的说法，我们自己是我们自己发展的最佳代理人。因此，我们对功效的期望对我们实际实现变革的机会起着关键作用。或者，用研究者自己的话说，
"

  
个人对自己能力的信念对能力本身有很大影响。



 







  

  我们如何将自我效能的概念与来自外部的激励和支持性输入相结合？班杜拉认为，
"

  

  学习是双向的：我们从环境中学习，而环境也学习并被我们的行为所改变
"

  
。



 






  

    

我们可以从这个理论中得出第二个具有实际意义的想法。改变是如此困难，因为所有改变的基础是个人做出的坚实决定。所期望的变化越大，这个决定就必须越稳固和有力。
  



 






  

    

显然，如果你想产生大的变化，你将需要调整意识和无意识。换句话说，你不仅需要有一个理性的，而且需要有一个情感上的变革动力。最大（和最稳定）的变化总是发生在理性的想法与巨大的情感驱动相结合的时候。
  



 






 






        


        


                
	
                        



                        

  

    
思考的食物
  


                        



                        
 



                        

                        



                        

  

  想一想你在生活过程中做出的一个产生了巨大变化的决定。请说明以下决定。


                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        

  
写下导致你决定做出所需改变的理性动机。


                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        

  

  写下你决定做出改变时的情绪，并解释它是如何使改变的需要变得有意义的？
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