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"Zadnjih
33 let se vsako jutro pogledam v ogledalo in se vprašam: če bi bil
danes zadnji dan mojega življenja, ali bi želel narediti to, kar
bom naredil danes? In vsakič, ko je bil odgovor "ne"
preveč dni zapored, sem ugotovil, da je treba nekaj spremeniti.




  
Steve
Jobs



 





Zakaj
je tako pomembno razumeti, kako se razvijajo navade? Kaj je znanost
o
spremembah? Kakšni so novi podatki iz znanstvenih raziskav na to
temo?


 





Ko
se zavestno odločimo za spremembo, se v naših mislih nekaj zgodi.
Vendar le redki znajo pojasniti, kaj se dogaja med tem procesom. Ta
knjiga poglobljeno obravnava delovanje in potek tega pojava.


 





Žal
se večina ljudi zelo slabo zaveda, kako spremeniti svoj življenjski
slog. V večini primerov se posamezniki niti ne zavedajo, da lahko
dosežejo nekaj drugega kot v preteklosti. V vsakdanjem življenju se
zelo malo zavedamo, kako delujejo naši vzorci odločanja, kako
pridobivamo ali ohranjamo navade in kaj nas lahko ovira pri izbiri
boljših poti.


 





To
pa zato, ker nas nihče nikoli ni naučil, kako delujejo naši
možgani, ko je treba spremeniti škodljivo navado ali pridobiti bolj
funkcionalno navado. Večina posameznikov preprosto nima pojma, kako
se lotiti spremembe, katere psihološke korake je treba narediti in
kako jih ohraniti za daljši čas.


 





V
tem vodniku bomo zato poskušali bolje ozavestiti to vprašanje. To
bomo storili z dokazi in informacijami iz glavnih psiholoških
raziskav, opravljenih na to temo. Poleg informacij bo bralec našel
tudi številne praktične vaje. Če so pravilno izvedeni, bodo bralcu
omogočili, da doživi obravnavane teme.


 





S
tem bo bralec bolje spoznal tudi svoje psihološke motivacije.
Spoznali bodo, kako uskladiti zavestno in nezavedno ter kako
razvozlati nerešene vozle, pa tudi, kako spremeniti prepričanja in
stališča o tem, kaj je v življenju mogoče.


 





Na
koncu bomo raziskali, zakaj samo moč volje ni dovolj za želene
spremembe. Zato bomo opozorili na omejitve, ki so značilne za
procese sprememb, in pojasnili, kako jih lahko izkoristimo v svojo
korist. 



 





Namen
je bralcu na preprost, neposreden in neposreden način ponuditi
nekaj
pojmov, ki izhajajo iz najnovejših psiholoških teorij, da bi
dopolnil svoj kognitivni nabor orodij za obvladovanje sprememb in
jih
spremenil v pozitivno priložnost za prenovo.

                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Korak 1 - Razumevanje sprememb: kaj so in kako delujejo
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    

 






  
"Bodite
sprememba, ki jo želite videti v svetu".



  
Mahatma
Gandhi



 





Življenje
vsakega posameznika zaznamuje vrsta naravnih in spontanih sprememb.
Na žalost te spremembe niso vedno pozitivne in predstavljajo
funkcionalni dogodek glede na življenje, ki bi ga dejansko radi
živeli. Psihologija nam ne pomaga le z opredelitvijo, kaj je
sprememba, temveč tudi z razlago, kako do nje pride.


 





Predvsem
pa predlaga nekaj praktičnih metod, ki jih lahko uporabimo za
usmerjanje sprememb v želeno smer. Očitno je, da sprememba navade
ali vedenja ni ključnega pomena le (ali ne toliko) na kratek ali
srednji rok.


 





Največje
koristi sprememb je dejansko mogoče opaziti na dolgi rok. Vendar se
vse začne pri posameznikovi odločitvi za spremembo in zmožnosti,
da jo izvede. Spreminjanje neželenega vedenja je lahko v veliko
pomoč posamezniku, skupnosti ali celotnemu okolju.


 





Kljub
temu se je treba zavedati, da se nobena sprememba ne more začeti,
če
se ne odločimo, da jo bomo izvedli. Poleg tega je spreminjanje
globoko zakoreninjenih navad lahko težavno in ima neželene stranske
učinke. Da bi bolje razumeli vse te mehanizme, je primerno začeti z
opredelitvijo spremembe.


 





V
psihologiji se izraz sprememba nanaša na vsako spremembo v vedenju,
ki vpliva na delovanje osebe in je posledica zunanjih ali drugih
posegov ali se pojavi spontano. Razmišljamo na primer o zdravi
prehrani, opustitvi kajenja ali redni telesni vadbi. 



 





Spremembe
lahko pomembno vplivajo tudi na duševno zdravje. S psihološkimi
spremembami je mogoče izboljšati občutek lastne učinkovitosti. Na
primer zmanjšajte odlašanje, postanite mirnejši in bolj zbrani ali
se ukvarjajte z meditacijo in čuječnostjo.


 





Seveda
si vsi posamezniki želijo spremeniti svoje življenje na bolje. Žal
le redkim uspe doseči trajne spremembe. Razlog za to je, da ljudje
pogosto ne vedo jasno, kaj v resnici želijo doseči, ko gre za
želeno spremembo.


 





Drugič,
tudi če je prva točka pravilno izpolnjena, ljudje ne vedo, kako
izvesti spremembe v svojem življenju. Znanstvena psihologija in
najnovejše akademske raziskave na področju znanosti o spremembah pa
so omogočile odkritje nekaterih vzvodov, ki lahko poenostavijo
proces sprememb.


 





Psihologi
so opredelili tri ključne elemente, na katerih temelji vsaka
sprememba:


 






  
	

        namen;

        

  
	

        osebni odnos;

        

  
	

        zaznanega družbenega učinka.






 





Namera
je pravo izhodišče za vsako možno spremembo. Brez resničnega
namena, da se spremenite, ni mogoče doseči nobenega rezultata.
Morda se zdi samoumevno, vendar veliko ljudi trdi, da želijo
racionalno doseči spremembe, čeprav na nezavedni ravni vedo, da
sploh ne želijo spremeniti stanja v situaciji, ki jo
doživljajo.


 





Osebna
naravnanost vpliva na namero in deluje kot podpora za spremembe.
Bolj
kot je odnos pozitiven in stabilen, večja je verjetnost, da bo
prišlo do spremembe in da se bo ta ohranila v daljšem časovnem
obdobju.


 





Tretji
element je družbeni učinek, ki lahko podpira in dolgoročno
stabilizira rezultate. Čim več ljudi sprejme ali podpira želeno
spremembo, tem močnejša je namera osebe, da se spremeni ali ohrani
novo namero.

Na
podlagi teh predpostavk je nastala teorija načrtovanih sprememb. ki
pravi, da je nadzor vedenja neposredno povezan z zaupanjem, ki ga
oseba pokaže pri doseganju cilja. Hkrati pa na to vpliva tudi
podpora 



 





Iz
te teorije se lahko naučimo osnovnega načela, ki ga lahko uporabimo
v svojem življenju: sprememba je sorazmerna s količino nadzora, ki
ga ima oseba nad svojimi dejanji. K temu je treba dodati še moč
lastnih namenov in prispevek socialnega okolja.


 





Med
znanstveniki, ki so raziskovali pomen družbenih dejavnikov v
psiholoških mehanizmih sprememb, je tudi Albert Bandura.
Raziskovalec meni, da se številnih vedenj naučimo z opazovanjem,
kako drugi delujejo v našem družbenem okolju.


 





Da
bi prevzeli vedenje, moramo biti pozorni na vedenje, ki ga želimo
modelirati, si ga zapomniti in nato reproducirati. Prav tako smo
lahko nagrajeni ali kaznovani za ponovitev vedenja, ki so ga
opazili
drugi.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Hrana za razmislek

                        

 



                        

                        
Pomislite na navado, ki bi jo
                        radi začeli ali prenehali izvajati v
naslednjih dneh, in jo
                        spodaj povzemite v kratkem stavku:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        

        

                
	
                        
Zdaj napišite, kako bi vam lahko
                        vaše socialno okolje in ljudje okoli vas
pomagali ali vas ovirali
                        pri takšni spremembi:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        





 





Poleg
vpliva zunanjega okolja je Bandura raziskoval tudi vpliv
posameznikovih osebnih sposobnosti in virov na proces
samoučinkovitosti. Slednji izraz se nanaša na zmožnost osebe, da
izvede želeno vedenje, pri čemer premaga stroške in ovire, ki jo
običajno ovirajo.


 





Bandura
meni, da smo sami najboljši nosilci lastnega razvoja. Naša
pričakovanja glede učinkovitosti so zato ključnega pomena za naše
možnosti, da dejansko dosežemo spremembe. Ali, če se izrazimo z
besedami raziskovalca, "osebna prepričanja o lastnih zmožnostih
močno vplivajo na same zmožnosti".


 





Kako
vključiti koncept samoučinkovitosti z motivacijskim in podpornim
prispevkom od zunaj? Po Banduri je "učenje dvosmerno: mi se
učimo od okolja, okolje pa se uči in spreminja z našimi
dejanji".


 





Iz
te teorije lahko izpeljemo še eno idejo s praktičnimi posledicami.
Spremembe so tako težke, ker je osnova vseh sprememb trdna
odločitev
posameznika. Večja kot je želena sprememba, bolj trdna in močna
mora biti ta odločitev.


 





Če
želite doseči velike spremembe, morate uskladiti zavestno in
nezavedno. Z drugimi besedami, poleg racionalnega boste morali
imeti
tudi čustveno gonilo za spremembe. Največje (in najbolj stabilne)
spremembe se vedno zgodijo, ko se racionalna ideja združi z velikim
čustvenim vzgibom.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Hrana za razmislek

                        



                        
 



                        

                        



                        Pomislite na odločitev, ki ste jo sprejeli
v svojem življenju in
                        je prinesla veliko spremembo. Spodaj
navedite odločitev:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Zapišite racionalno motivacijo, zaradi
katere ste se odločili za
                        želeno spremembo:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Zapišite čustvo, ki ste ga občutili, ko ste
se odločili za
                        spremembo, in pojasnite, kako je zaradi
tega potreba po spremembi
                        postala smiselna?
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