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"Au
cours des 33 dernières années, je me suis regardé dans le miroir
chaque matin et je me suis demandé: si aujourd'hui était le
dernier jour de ma vie, est-ce que je voudrais faire ce que je
m'apprête à faire aujourd'hui? Et chaque fois que la réponse
était non pendant trop de jours d'affilée, je me rendais compte
qu'il fallait changer quelque chose". 



  
Steve
Jobs



 





Pourquoi
est-il si important de comprendre comment les habitudes se
développent ? Quelle est la science du changement ? Quelles sont
les
données émergentes de la recherche scientifique sur ce sujet ?


 





Lorsque
nous décidons consciemment de changer, quelque chose se passe dans
notre esprit. Mais peu sont réellement capables d'expliquer ce qui
se passe au cours de ce processus. Ce livre examine en profondeur
le
fonctionnement de ce phénomène et la manière dont il se
déroule.


 





Malheureusement,
la plupart des gens sont très peu conscients de la manière dont ils
peuvent changer leur mode de vie. Dans la plupart des cas, les
individus ne sont même pas conscients qu'ils peuvent réaliser
quelque chose de différent que par le passé. À toutes fins utiles,
nous sommes très peu conscients, au cours de notre vie quotidienne,
de la manière dont fonctionnent nos schémas de décision, dont nous
acquérons ou conservons des habitudes et de ce qui peut nous
empêcher d'emprunter de meilleures voies.


 





En
effet, personne ne nous a jamais appris comment fonctionne notre
cerveau lorsqu'il s'agit de changer une habitude délétère ou d'en
acquérir une plus fonctionnelle. La plupart des personnes n'ont
tout
simplement aucune idée de la manière de procéder à un changement,
des étapes psychologiques à franchir et de la manière de le rendre
stable dans le temps.


 





Dans
le cadre de ce guide, nous nous efforcerons donc d'offrir une
meilleure sensibilisation sur ce point. Nous le ferons en
fournissant
des preuves et des informations issues des principales recherches
psychologiques menées sur le sujet. En plus des informations, le
lecteur trouvera également de nombreux exercices pratiques. S'ils
sont réalisés correctement, ils permettront au lecteur de faire
l'expérience des sujets abordés.


 





Ce
faisant, le lecteur prendra également davantage conscience de ses
propres motivations psychologiques. Ils seront en mesure de
comprendre comment aligner le conscient et l'inconscient et comment
démêler les nœuds non résolus, mais aussi comment changer les
croyances et les attitudes sur ce qui est possible dans la vie.


 





Enfin,
nous verrons pourquoi la volonté seule ne suffit pas à apporter les
changements souhaités. Nous allons donc souligner les limites
inhérentes aux processus de changement et expliquer comment les
utiliser à notre avantage. 



 





L'idée
est de proposer au lecteur, de manière simple, directe et
immédiate,
quelques notions issues des dernières théories de la psychologie,
afin de compléter sa boîte à outils cognitive pour faire face au
changement et le transformer en une opportunité positive de
renouvellement.
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"Soyez
le changement que vous aimeriez voir dans le monde".



  
Mahatma
Gandhi



 





La
vie de chaque individu est ponctuée d'une série de changements
naturels et spontanés. Malheureusement, ces changements ne sont pas
toujours positifs et représentent un événement fonctionnel par
rapport à la vie que nous aimerions réellement vivre. La
psychologie nous vient en aide non seulement en définissant ce
qu'est le changement, mais aussi en expliquant comment il se
produit.


 





Surtout,
il propose des méthodes pratiques que nous pouvons appliquer pour
orienter le changement dans la direction que nous souhaitons. Il
est
évident que changer une habitude ou un comportement n'est pas
seulement (ou pas tellement) crucial à court ou moyen terme.


 





C'est
en effet sur le long terme que l'on peut observer les plus grands
bénéfices du changement. Cependant, tout commence par la décision
individuelle de changer et la capacité à la mettre en œuvre. La
modification d'un comportement indésirable peut être d'une grande
utilité pour l'individu, la communauté ou l'environnement tout
entier.


 





Néanmoins,
il est important de réaliser qu'aucun changement ne peut être
amorcé si nous ne prenons pas la décision de le mettre en œuvre.
En outre, changer des habitudes profondément ancrées peut devenir
difficile et avoir des effets secondaires indésirables. Pour mieux
comprendre tous ces mécanismes, il convient de commencer par une
définition du changement.


 





En
psychologie, le terme "changement" désigne toute
modification du comportement qui affecte le fonctionnement d'une
personne, causée par des interventions externes ou autres, ou qui
se
produit spontanément ;. On pense, par exemple, à manger sainement,
à arrêter de fumer ou à commencer à faire de l'exercice
régulièrement. 



 





Le
changement peut également avoir des répercussions importantes sur
la santé mentale. Il est possible d'améliorer le sentiment
d'auto-efficacité d'une personne par des changements
psychologiques.
Par exemple, réduire la procrastination, devenir plus calme et plus
centré ou pratiquer la méditation et la pleine conscience.


 





Bien
sûr, tous les individus aspirent à changer leur vie pour le mieux.
Malheureusement, seuls quelques-uns parviennent à obtenir un
changement durable. La raison en est que les gens n'ont souvent pas
une idée claire de ce qu'ils veulent vraiment obtenir lorsqu'il
s'agit de provoquer un changement souhaité.


 





Deuxièmement,
même lorsque ce premier point est correctement rempli, les gens ne
savent pas comment mettre en œuvre le changement dans leur propre
vie. Cependant, la psychologie scientifique et les dernières
recherches universitaires sur la science du changement ont permis
de
découvrir certains leviers qui peuvent simplifier le processus de
changement.


 





En
fait, les psychologues ont identifié trois éléments clés à la
base de tout changement:


 






  
	

        intention;

        

  
	

        attitude personnelle;

        

  
	

        l'impact social perçu.






 





L'intention
est le véritable point de départ de tout changement possible. Sans
une réelle intention de changer, aucun résultat ne peut être
obtenu. Cela peut sembler évident, mais de nombreuses personnes
prétendent vouloir provoquer un changement de manière rationnelle,
alors qu'à un niveau inconscient, elles savent qu'elles ne veulent
pas du tout changer l'état de la situation qu'elles vivent.


 





L'attitude
personnelle influence l'intention et agit comme un soutien au
changement. Plus l'attitude est positive et stable, plus la
probabilité de produire un changement et de le maintenir dans le
temps est grande.


 





Enfin,
l'impact social est un troisième élément qui peut soutenir et
stabiliser le résultat dans le temps. Plus le nombre de personnes
qui adoptent ou soutiennent le changement souhaité est élevé, plus
l'intention de la personne de changer ou de maintenir active la
nouvelle intention est forte.

 



Ces
hypothèses ont donné naissance à la théorie du changement
planifié. Qui affirme que le contrôle du comportement est
directement lié à la confiance dont fait preuve la personne pour
atteindre un objectif. Mais en même temps, elle est également
influencée par le support.


 





De
cette théorie, nous pouvons tirer un principe de base à appliquer
dans nos vies : le changement est proportionnel à la quantité de
contrôle qu'une personne a sur ses actions. À cela s'ajoute la
force de ses propres intentions et la contribution de
l'environnement
social.


 





Parmi
les chercheurs qui ont étudié l'implication des facteurs sociaux
dans les mécanismes psychologiques du changement figure Albert
Bandura. Selon le chercheur, de nombreux comportements sont acquis
en
observant comment les autres fonctionnent dans notre environnement
social.


 





Ainsi,
pour adopter un comportement, il faut être attentif au comportement
à modéliser, le mémoriser puis le reproduire. Nous pouvons
également être récompensés ou punis pour la reproduction d'un
comportement observé par d'autres.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Matière à réflexion

                        

 



                        

                        
Pensez à une habitude que vous
                        aimeriez commencer ou arrêter de pratiquer
dans les prochains
                        jours et résumez-la ci-dessous en une
courte phrase:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        

        

                
	
                        
Maintenant, écrivez comment
                        votre environnement social et les personnes
qui vous entourent
                        pourraient vous aider ou vous empêcher
d'opérer un tel
                        changement:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        





 





Outre
l'impact de l'environnement externe, Bandura a également étudié
l'impact des capacités et des ressources personnelles de l'individu
sur le processus d'auto-efficacité. Ce dernier terme fait référence
à la capacité d'une personne à adopter le comportement souhaité,
en surmontant les coûts et les obstacles qui l'entravent
normalement.


 





Selon
Bandura, nous sommes nous-mêmes les meilleurs agents de notre
propre
développement. Nos attentes en matière d'efficacité jouent donc un
rôle clé dans nos chances d'obtenir effectivement un changement.
Ou, pour le dire avec les propres mots du chercheur, "les
croyances personnelles sur les capacités de chacun ont un effet
important sur les capacités elles-mêmes".


 





Comment
intégrer le concept d'auto-efficacité avec des apports extérieurs
de motivation et de soutien ? Selon Bandura, "l'apprentissage
est bidirectionnel : nous apprenons de l'environnement et
l'environnement apprend et est modifié par nos actions".


 





Il y
a une deuxième idée avec des implications pratiques que nous
pouvons dériver de cette théorie. Le changement est si difficile
car à la base de tout changement se trouve une décision solide
prise par l'individu. Plus le changement souhaité est important,
plus cette décision doit être solide et forte.


 





De
toute évidence, si vous voulez produire de grands changements, vous
devrez aligner le conscient et l'inconscient. En d'autres termes,
vous devrez faire preuve d'une volonté de changement non seulement
rationnelle, mais aussi émotionnelle. Les changements les plus
importants (et les plus stables) se produisent toujours lorsque
l'idée rationnelle est combinée à un grand élan émotionnel.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Matière à réflexion

                        



                        
 



                        

                        



                        Pensez à une décision que vous avez prise
au cours de votre vie
                        et qui a entraîné un grand changement.
Énoncez la décision
                        ci-dessous:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Notez la motivation rationnelle qui vous a
amené à décider
                        d'effectuer le changement souhaité:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Notez l'émotion que vous avez ressentie
lorsque vous avez décidé
                        de changer et expliquez comment elle a
donné un sens à la
                        nécessité de changer?
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