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"În
ultimii 33 de ani, în fiecare dimineață m-am privit în oglindă
și m-am întrebat: dacă astăzi ar fi ultima zi din viața mea, aș
vrea să fac ceea ce urmează să fac astăzi? Și de fiecare dată
când răspunsul era "nu" pentru prea multe zile la rând,
îmi dădeam seama că trebuie schimbat ceva". 



  
Steve
Jobs



 





De
ce este atât de important să înțelegem cum se dezvoltă
obiceiurile? Ce este știința schimbării? Care sunt datele
emergente din cercetarea științifică pe această temă?


 





Când
decidem în mod conștient să ne schimbăm, ceva se întâmplă în
mintea noastră. Dar puțini sunt capabili să explice cu adevărat
ce se întâmplă în timpul acestui proces. Această carte
analizează în profunzime modul în care funcționează acest
fenomen și cum are loc.


 





Din
păcate, cei mai mulți oameni sunt foarte puțin conștienți de
modul în care își pot schimba stilul de viață. În cele mai
multe cazuri, indivizii nici măcar nu sunt conștienți de faptul că
pot realiza ceva diferit de ceea ce au realizat în trecut. În viața
de zi cu zi, suntem foarte puțin conștienți de modul în care
funcționează modelele noastre de luare a deciziilor, de modul în
care dobândim sau menținem obiceiurile și de ceea ce ne poate
împiedica să urmăm căi mai bune.


 





Acest
lucru se datorează faptului că nimeni nu ne-a învățat vreodată
cum funcționează creierul nostru atunci când vine vorba de
schimbarea unui obicei dăunător sau de dobândirea unuia mai
funcțional. Majoritatea persoanelor pur și simplu nu au nicio idee
despre cum să facă o schimbare, ce pași psihologici trebuie făcuți
și cum să o stabilizeze în timp.


 





Prin
urmare, în cadrul acestui ghid, vom încerca să oferim o mai mare
conștientizare în acest sens. Vom face acest lucru prin furnizarea
de dovezi și informații din principalele cercetări psihologice
efectuate pe această temă. Pe lângă informații, cititorul va
găsi și numeroase exerciții practice. Dacă sunt realizate corect,
ele vor permite cititorului să experimenteze subiectele
abordate.


 





În
acest fel, cititorul va deveni mai conștient de propriile motivații
psihologice. Ei vor fi capabili să înțeleagă cum să alinieze
conștientul și inconștientul și cum să descâlcească nodurile
nerezolvate, dar și cum să schimbe convingerile și atitudinile
despre ceea ce este posibil în viață.


 





În
cele din urmă, vom explora de ce voința nu este suficientă pentru
a aduce schimbările dorite. Prin urmare, vom sublinia limitările
inerente proceselor de schimbare și vom explica cum le putem folosi
în avantajul nostru. 



 





Ideea
este de a oferi cititorului, într-un mod simplu, direct și imediat,
câteva noțiuni derivate din cele mai recente teorii ale
psihologiei, pentru a-și completa setul de instrumente cognitive
pentru a face față schimbării și a o transforma într-o
oportunitate pozitivă de reînnoire.
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"Fii
schimbarea pe care ai vrea să o vezi în lume".



  
Mahatma
Gandhi



 





Viața
fiecărui individ este punctată de o serie de schimbări naturale și
spontane. Din nefericire, aceste schimbări nu sunt întotdeauna
pozitive și reprezintă un eveniment funcțional în raport cu viața
pe care ne-am dori să o trăim. Psihologia ne vine în ajutor nu
doar prin definirea a ceea ce este schimbarea, ci și prin
explicarea
modului în care aceasta se produce.


 





Mai
presus de toate, sugerează câteva metode practice pe care le putem
aplica pentru a orienta schimbarea în direcția dorită. Evident,
schimbarea unui obicei sau a unui comportament este crucială nu
doar
(sau nu atât de mult) pe termen scurt sau mediu.


 





Într-adevăr,
cele mai mari beneficii ale schimbării pot fi observate pe termen
lung. Cu toate acestea, totul începe cu decizia individuală de a se
schimba și cu capacitatea de a o pune în aplicare. Schimbarea unui
comportament nedorit poate fi de mare ajutor pentru individ, pentru
comunitate sau pentru întregul mediu.


 





Cu
toate acestea, este important să realizăm că nicio schimbare nu
poate începe dacă nu luăm decizia de a o pune în aplicare. În
plus, schimbarea obiceiurilor adânc înrădăcinate poate deveni
dificilă și poate avea efecte secundare nedorite. Pentru a înțelege
mai bine toate aceste mecanisme, este necesar să începem cu o
definiție a schimbării.


 





În
psihologie, termenul de schimbare se referă la orice modificare a
comportamentului care afectează funcționarea unei persoane, cauzată
de intervenții externe sau de alte intervenții, sau care apare
spontan;. Ne gândim, de exemplu, să mâncăm sănătos, să
renunțăm la fumat sau să începem să facem exerciții fizice
regulate. 



 





Schimbarea
poate avea, de asemenea, implicații importante pentru sănătatea
mintală. Este posibil să se îmbunătățească sentimentul de
autoeficacitate al unei persoane prin schimbări psihologice. De
exemplu, reducerea procrastinării, devenind mai calm și mai centrat
sau practicând meditația și atenția.


 





Bineînțeles,
toate persoanele tânjesc să-și schimbe viața în bine. Din
nefericire, doar câțiva reușesc să obțină schimbări de durată.
Motivul din spatele acestei situații este că, de multe ori, oamenii
nu au clar în mintea lor ceea ce doresc cu adevărat să realizeze
atunci când vine vorba de a aduce o schimbare dorită.


 





În
al doilea rând, chiar și atunci când acest prim punct este
îndeplinit corect, oamenii nu știu cum să implementeze schimbarea
în propria viață. Cu toate acestea, psihologia științifică și
cele mai recente cercetări academice în domeniul științei
schimbării au dus la descoperirea unor pârghii care pot simplifica
procesul de schimbare.


 





De
fapt, psihologii au identificat trei elemente-cheie care stau la
baza
oricărei schimbări:


 






  
	

        intenție;

        

  
	

        atitudine personală;

        

  
	

        impactul social perceput.






 





Intenția
este adevăratul punct de plecare pentru orice posibilă schimbare.
Fără o intenție reală de schimbare, nu se poate obține niciun
rezultat. Poate părea evident, dar mulți oameni pretind că vor să
aducă o schimbare în mod rațional, când la nivel inconștient
știu că nu doresc deloc să schimbe starea situației pe care o
trăiesc.


 





Atitudinea
personală influențează intenția și acționează ca un sprijin
pentru schimbare. Cu cât atitudinea este mai pozitivă și mai
stabilă, cu atât este mai mare probabilitatea de a produce
schimbări și de a le menține în timp.


 





În
cele din urmă, impactul social este un al treilea element care
poate
sprijini și stabiliza rezultatul în timp. Cu cât mai multe
persoane adoptă sau sprijină schimbarea dorită, cu atât mai
puternică este intenția persoanei de a se schimba sau de a menține
activă noua intenție.

Aceste
ipoteze au dat naștere teoriei schimbării planificate. Care afirmă
că controlul comportamentului este direct legat de încrederea
manifestată de persoană în atingerea unui obiectiv. Dar, în
același timp, este influențată și de sprijinul 



 





Din
această teorie, putem învăța un principiu de bază pe care să-l
aplicăm în viața noastră: schimbarea este proporțională cu
gradul de control pe care o persoană îl are asupra acțiunilor
sale. La aceasta se adaugă puterea asupra propriilor intenții și
contribuția mediului social.


 





Printre
cercetătorii care au investigat implicarea factorilor sociali în
mecanismele psihologice ale schimbării se numără Albert Bandura.
Potrivit cercetătorului, multe comportamente sunt învățate prin
observarea modului în care acționează ceilalți în mediul nostru
social.


 





Prin
urmare, pentru a adopta un comportament, trebuie să fim atenți la
comportamentul care urmează să fie modelat, să îl memorăm și
apoi să îl reproducem. De asemenea, putem fi recompensați sau
pedepsiți pentru reproducerea unui comportament observat de
alții.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Hrană pentru reflecție

                        

 



                        

                        
Gândește-te la un obicei pe
                        care ai vrea să începi sau să încetezi să-l
practici în
                        următoarele zile și rezumă-l mai jos într-o
propoziție
                        scurtă:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        

        

                
	
                        
Acum scrieți cum mediul social
                        și oamenii din jurul dumneavoastră ar putea
să vă ajute sau să
                        vă împiedice să faceți o astfel de
schimbare:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        





 





Pe
lângă impactul mediului extern, Bandura a investigat, de asemenea,
impactul capacităților și resurselor personale ale individului
asupra procesului de autoeficacitate. Acest din urmă termen se
referă la capacitatea unei persoane de a realiza comportamentul
dorit, depășind costurile și barierele care, în mod normal, îl
împiedică.


 





Potrivit
lui Bandura, noi înșine suntem cei mai buni agenți ai propriei
noastre dezvoltări. Prin urmare, așteptările noastre privind
eficacitatea joacă un rol esențial în ceea ce privește șansele
noastre de a realiza efectiv o schimbare. Sau, ca să mă exprim în
cuvintele cercetătorului, "convingerile personale despre
capacitățile proprii au un mare efect asupra capacităților în
sine".


 





Cum
integrăm conceptul de autoeficacitate cu aportul motivațional și
de susținere din exterior? Potrivit lui Bandura, "învățarea
este bidirecțională: noi învățăm din mediu, iar mediul învață
și este modificat de acțiunile noastre".


 





Există
o a doua idee cu implicații practice pe care o putem desprinde din
această teorie. Schimbarea este atât de dificilă, deoarece la baza
oricărei schimbări se află o decizie solidă luată de individ. Cu
cât este mai mare schimbarea dorită, cu atât mai solidă și mai
puternică trebuie să fie această decizie.


 





Evident,
dacă doriți să produceți schimbări majore, va trebui să
aliniați conștientul și inconștientul. Cu alte cuvinte, va trebui
să aveți nu doar un impuls rațional, ci și unul emoțional în
direcția schimbării. Cele mai mari (și cele mai stabile) schimbări
apar întotdeauna atunci când ideea rațională este combinată cu
un mare impuls emoțional.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Hrană pentru reflecție

                        



                        
 



                        

                        



                        Gândește-te la o decizie pe care ai luat-o
în cursul vieții
                        tale și care a produs o mare schimbare.
Precizați decizia de mai
                        jos:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Scrieți motivația rațională care v-a
determinat să decideți
                        să faceți schimbarea dorită:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Scrieți emoția pe care ați simțit-o când
ați decis să
                        faceți schimbarea și explicați cum a făcut
ca nevoia de
                        schimbare să aibă sens?
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