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"Τα
τελευταία 33 χρόνια, κοιτάζομαι στον
καθρέφτη κάθε πρωί και αναρωτιέμαι: αν
σήμερα ήταν η τελευταία μέρα της ζωής
μου, θα ήθελα να κάνω αυτό που πρόκειται
να κάνω σήμερα; Και κάθε φορά που η
απάντηση ήταν όχι για πολλές συνεχόμενες
ημέρες, συνειδητοποιούσα ότι κάτι έπρεπε
να αλλάξει". 



  
Steve
Jobs



 





Γιατί
είναι τόσο σημαντικό να κατανοήσουμε
πώς αναπτύσσονται οι συνήθειες; Ποια
είναι η επιστήμη της αλλαγής; Ποια είναι
τα δεδομένα που προκύπτουν από την
επιστημονική έρευνα για το θέμα αυτό;


 





Όταν
αποφασίζουμε συνειδητά να αλλάξουμε,
κάτι συμβαίνει μέσα στο μυαλό μας. Αλλά
λίγοι είναι πραγματικά σε θέση να
εξηγήσουν τι συμβαίνει κατά τη διάρκεια
αυτής της διαδικασίας. Το βιβλίο αυτό
εξετάζει σε βάθος πώς λειτουργεί αυτό
το φαινόμενο και πώς λαμβάνει χώρα.


 





Δυστυχώς,
οι περισσότεροι άνθρωποι έχουν πολύ
λίγη επίγνωση του τρόπου με τον οποίο
μπορούν να αλλάξουν τον τρόπο ζωής τους.
Στις περισσότερες περιπτώσεις, τα άτομα
δεν γνωρίζουν καν ότι μπορούν να επιτύχουν
κάτι διαφορετικό από ό,τι στο παρελθόν.
Για όλες τις προθέσεις και τους σκοπούς,
έχουμε πολύ λίγη επίγνωση κατά τη
διάρκεια της καθημερινής μας ζωής για
το πώς λειτουργούν τα μοτίβα λήψης
αποφάσεων, πώς αποκτούμε ή διατηρούμε
συνήθειες και τι μπορεί να μας εμποδίζει
να ακολουθήσουμε καλύτερες πορείες.


 





Αυτό
οφείλεται στο γεγονός ότι κανείς δεν
μας έχει διδάξει ποτέ πώς λειτουργεί ο
εγκέφαλός μας όταν πρόκειται να αλλάξουμε
μια επιβλαβή συνήθεια ή να αποκτήσουμε
μια πιο λειτουργική. Τα περισσότερα
άτομα απλά δεν έχουν ιδέα πώς να κάνουν
μια αλλαγή, ποια ψυχολογικά βήματα
πρέπει να γίνουν και πώς να την κάνουν
σταθερή με την πάροδο του χρόνου.


 





Στο
πλαίσιο αυτού του οδηγού, θα επιδιώξουμε,
επομένως, να προσφέρουμε μεγαλύτερη
ευαισθητοποίηση σε αυτό το σημείο. Θα
το κάνουμε αυτό παρέχοντας στοιχεία
και πληροφορίες από τις κυριότερες
ψυχολογικές έρευνες που έχουν διεξαχθεί
σχετικά με το θέμα. Εκτός από τις
πληροφορίες, ο αναγνώστης θα βρει επίσης
πολυάριθμες πρακτικές ασκήσεις. Αν
εκτελεστούν σωστά, θα επιτρέψουν στον
αναγνώστη να βιώσει τα θέματα που
εξετάζονται.


 





Με
τον τρόπο αυτό, ο αναγνώστης θα αποκτήσει
επίσης μεγαλύτερη επίγνωση των δικών
του ψυχολογικών κινήτρων. Θα είναι σε
θέση να καταλάβουν πώς να ευθυγραμμίσουν
το συνειδητό και το ασυνείδητο και πώς
να ξεμπερδέψουν με άλυτους κόμπους,
αλλά και πώς να αλλάξουν πεποιθήσεις
και στάσεις σχετικά με το τι είναι εφικτό
στη ζωή.


 





Τέλος,
θα διερευνήσουμε γιατί η δύναμη της
θέλησης από μόνη της δεν είναι αρκετή
για να επιφέρει τις επιθυμητές αλλαγές.
Ως εκ τούτου, θα επισημάνουμε τους
περιορισμούς που ενυπάρχουν στις
διαδικασίες αλλαγής και θα εξηγήσουμε
πώς μπορούμε να τους χρησιμοποιήσουμε
προς όφελός μας. 



 





Η
ιδέα είναι να προσφέρει στον αναγνώστη
με απλό, άμεσο και άμεσο τρόπο ορισμένες
έννοιες που προέρχονται από τις τελευταίες
θεωρίες της ψυχολογίας, προκειμένου να
συμπληρώσει τη γνωστική του εργαλειοθήκη
για να ιππεύσει την αλλαγή και να τη
μετατρέψει σε θετική ευκαιρία για
ανανέωση.

                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Βήμα 1 - Κατανόηση της αλλαγής: τι είναι και πώς λειτουργεί
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    

 






  
"Γίνε
η αλλαγή που θα ήθελες να δεις στον
κόσμο".



  
Μαχάτμα
Γκάντι



 





Η
ζωή κάθε ατόμου διανθίζεται από μια
σειρά φυσικών και αυθόρμητων αλλαγών.
Δυστυχώς, οι αλλαγές αυτές δεν είναι
πάντα θετικές και αποτελούν ένα
λειτουργικό γεγονός σε σχέση με τη ζωή
που θα θέλαμε να ζήσουμε. Η ψυχολογία
έρχεται να μας βοηθήσει όχι μόνο ορίζοντας
τι είναι η αλλαγή, αλλά και εξηγώντας
πώς συμβαίνει.


 





Πάνω
απ' όλα, προτείνει κάποιες πρακτικές
μεθόδους που μπορούμε να εφαρμόσουμε
για να κατευθύνουμε την αλλαγή προς την
κατεύθυνση που θα θέλαμε. Προφανώς, η
αλλαγή μιας συνήθειας ή μιας συμπεριφοράς
είναι ζωτικής σημασίας όχι μόνο (ή όχι
τόσο) βραχυπρόθεσμα ή μεσοπρόθεσμα.


 





Πράγματι,
μακροπρόθεσμα μπορούν να παρατηρηθούν
τα μεγαλύτερα οφέλη της αλλαγής. Ωστόσο,
όλα αυτά ξεκινούν από την ατομική απόφαση
για αλλαγή και την ικανότητα να την
εφαρμόσει. Η αλλαγή της ανεπιθύμητης
συμπεριφοράς μπορεί να βοηθήσει σημαντικά
το άτομο, την κοινότητα ή ολόκληρο το
περιβάλλον.


 





Ωστόσο,
είναι σημαντικό να συνειδητοποιήσουμε
ότι καμία αλλαγή δεν μπορεί να ξεκινήσει
αν δεν πάρουμε την απόφαση να την
εφαρμόσουμε. Επιπλέον, η αλλαγή βαθιά
ριζωμένων συνηθειών μπορεί να γίνει
δύσκολη και να έχει ανεπιθύμητες
παρενέργειες. Για την καλύτερη κατανόηση
όλων αυτών των μηχανισμών, είναι σκόπιμο
να ξεκινήσουμε με έναν ορισμό της
αλλαγής.


 





Στην
ψυχολογία, ο όρος αλλαγή αναφέρεται σε
οποιαδήποτε μεταβολή στη συμπεριφορά
που επηρεάζει τη λειτουργία ενός ατόμου,
η οποία προκαλείται από εξωτερικές ή
άλλες παρεμβάσεις ή συμβαίνει αυθόρμητα.
Σκέφτεται κανείς, για παράδειγμα, να
τρώει υγιεινά, να κόψει το κάπνισμα ή
να αρχίσει τακτική άσκηση. 



 





Η
αλλαγή μπορεί επίσης να έχει σημαντικές
επιπτώσεις στην ψυχική υγεία. Είναι
δυνατόν να βελτιωθεί η αίσθηση
αυτοαποτελεσματικότητας μέσω ψυχολογικών
αλλαγών. Για παράδειγμα, μειώνοντας την
αναβλητικότητα, γίνοντας πιο ήρεμοι
και πιο συγκεντρωμένοι ή ασκώντας
διαλογισμό και ενσυνειδητότητα.


 





Φυσικά,
όλα τα άτομα επιθυμούν να αλλάξουν τη
ζωή τους προς το καλύτερο. Δυστυχώς,
μόνο λίγοι καταφέρνουν να επιτύχουν
μόνιμη αλλαγή. Ο λόγος πίσω από αυτό
είναι ότι οι άνθρωποι συχνά δεν είναι
ξεκάθαροι στο μυαλό τους για το τι
πραγματικά θέλουν να επιτύχουν όταν
πρόκειται να επιφέρουν μια επιθυμητή
αλλαγή.


 





Δεύτερον,
ακόμη και όταν αυτό το πρώτο σημείο
εκπληρώνεται σωστά, οι άνθρωποι δεν
γνωρίζουν πώς να εφαρμόσουν την αλλαγή
στη ζωή τους. Ωστόσο, η επιστημονική
ψυχολογία και οι τελευταίες ακαδημαϊκές
έρευνες στην επιστήμη της αλλαγής έχουν
οδηγήσει στην ανακάλυψη ορισμένων
μοχλών που μπορούν να απλοποιήσουν τη
διαδικασία αλλαγής.


 





Στην
πραγματικότητα, οι ψυχολόγοι έχουν
εντοπίσει τρία βασικά στοιχεία που
διέπουν κάθε αλλαγή:


 






  
	

        πρόθεση,

        

  
	

        προσωπική στάση,

        

  
	

        ο αντιλαμβανόμενος κοινωνικός αντίκτυπος.






 





Η
πρόθεση είναι το πραγματικό σημείο
εκκίνησης για κάθε πιθανή αλλαγή. Χωρίς
πραγματική πρόθεση για αλλαγή, δεν
μπορεί να επιτευχθεί κανένα αποτέλεσμα.
Μπορεί να φαίνεται αυτονόητο, αλλά
πολλοί άνθρωποι ισχυρίζονται ότι θέλουν
να επιφέρουν αλλαγές με λογική, ενώ σε
ασυνείδητο επίπεδο γνωρίζουν ότι δεν
θέλουν να αλλάξουν καθόλου την κατάσταση
που βιώνουν.


 





Η
προσωπική στάση επηρεάζει την πρόθεση
και λειτουργεί ως στήριγμα για την
αλλαγή. Όσο πιο θετική και σταθερή είναι
η στάση, τόσο μεγαλύτερη είναι η πιθανότητα
να παραχθεί αλλαγή και να διατηρηθεί
με την πάροδο του χρόνου.


 





Τέλος,
ο κοινωνικός αντίκτυπος είναι ένα τρίτο
στοιχείο που μπορεί να στηρίξει και να
σταθεροποιήσει το αποτέλεσμα με την
πάροδο του χρόνου. Όσο περισσότεροι
άνθρωποι υιοθετούν ή υποστηρίζουν την
επιθυμητή αλλαγή, τόσο ισχυρότερη είναι
η πρόθεση του ατόμου να αλλάξει ή να
διατηρήσει ενεργή τη νέα πρόθεση.

Αυτές
οι υποθέσεις οδήγησαν στη θεωρία της
προγραμματισμένης αλλαγής. Η οποία
αναφέρει ότι ο έλεγχος της συμπεριφοράς
σχετίζεται άμεσα με την εμπιστοσύνη
που δείχνει το άτομο στην επίτευξη ενός
στόχου. Ταυτόχρονα, όμως, επηρεάζεται
και από την υποστήριξη 



 





Από
αυτή τη θεωρία μπορούμε να μάθουμε μια
βασική αρχή που μπορούμε να εφαρμόσουμε
στη ζωή μας: η αλλαγή είναι ανάλογη με
το βαθμό ελέγχου που έχει ένα άτομο πάνω
στις πράξεις του. Σε αυτό προστίθεται
η ισχύς των δικών μας προθέσεων και η
συμβολή του κοινωνικού περιβάλλοντος.


 





Μεταξύ
των επιστημόνων που έχουν διερευνήσει
την εμπλοκή των κοινωνικών παραγόντων
στους ψυχολογικούς μηχανισμούς αλλαγής
είναι ο Albert Bandura. Σύμφωνα με τον ερευνητή,
πολλές συμπεριφορές μαθαίνονται
παρατηρώντας τον τρόπο με τον οποίο
λειτουργούν οι άλλοι στο κοινωνικό μας
περιβάλλον.


 





Επομένως,
για να υιοθετήσουμε μια συμπεριφορά,
πρέπει να δώσουμε προσοχή στη συμπεριφορά
που πρέπει να μοντελοποιηθεί, να την
απομνημονεύσουμε και στη συνέχεια να
την αναπαράγουμε. Μπορούμε επίσης να
ανταμειφθούμε ή να τιμωρηθούμε για την
αντιγραφή μιας συμπεριφοράς που
παρατηρείται από άλλους.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Τροφή για σκέψη

                        

 



                        

                        
Σκεφτείτε μια
                        συνήθεια που θα θέλατε να αρχίσετε ή
                        να σταματήσετε να εφαρμόζετε τις
                        επόμενες ημέρες και συνοψίστε την
                        παρακάτω σε μια σύντομη πρόταση:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        

        

                
	
                        
Τώρα γράψτε πώς το
                        κοινωνικό σας περιβάλλον και οι
                        άνθρωποι γύρω σας θα μπορούσαν είτε
                        να σας βοηθήσουν είτε να σας εμποδίσουν
                        να κάνετε μια τέτοια αλλαγή:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        





 





Εκτός
από τον αντίκτυπο του εξωτερικού
περιβάλλοντος, ο Bandura διερεύνησε επίσης
τον αντίκτυπο των προσωπικών δυνατοτήτων
και πόρων του ατόμου στη διαδικασία της
αυτοαποτελεσματικότητας. Ο τελευταίος
όρος αναφέρεται στην ικανότητα ενός
ατόμου να εκτελέσει την επιθυμητή
συμπεριφορά, ξεπερνώντας το κόστος και
τα εμπόδια που συνήθως την εμποδίζουν.


 





Σύμφωνα
με τον Μπαντούρα, εμείς οι ίδιοι είμαστε
οι καλύτεροι παράγοντες της ανάπτυξής
μας. Επομένως, οι προσδοκίες μας για την
αποτελεσματικότητα παίζουν καθοριστικό
ρόλο στις πιθανότητές μας να πετύχουμε
πραγματικά την αλλαγή. Ή, για να το
εκφράσουμε με τα λόγια του ίδιου του
ερευνητή, "οι προσωπικές πεποιθήσεις
για τις δικές μας ικανότητες έχουν
μεγάλη επίδραση στις ίδιες τις ικανότητες".


 





Πώς
ενσωματώνουμε την έννοια της
αυτοαποτελεσματικότητας με την
παρακινητική και υποστηρικτική εισροή
από το εξωτερικό; Σύμφωνα με τον Bandura,
"η μάθηση είναι αμφίδρομη: μαθαίνουμε
από το περιβάλλον και το περιβάλλον
μαθαίνει και τροποποιείται από τις
πράξεις μας".


 





Υπάρχει
μια δεύτερη ιδέα με πρακτικές συνέπειες
που μπορούμε να αντλήσουμε από αυτή τη
θεωρία. Η αλλαγή είναι τόσο δύσκολη,
επειδή η βάση κάθε αλλαγής είναι μια
σταθερή απόφαση που λαμβάνεται από το
άτομο. Όσο μεγαλύτερη είναι η επιθυμητή
αλλαγή, τόσο πιο σταθερή και ισχυρή
πρέπει να είναι αυτή η απόφαση.


 





Προφανώς,
αν θέλετε να δημιουργήσετε μεγάλες
αλλαγές, θα πρέπει να ευθυγραμμίσετε
το συνειδητό και το ασυνείδητο. Με άλλα
λόγια, θα πρέπει να έχετε όχι μόνο μια
λογική, αλλά και μια συναισθηματική
ώθηση προς την αλλαγή. Οι μεγαλύτερες
(και πιο σταθερές) αλλαγές συμβαίνουν
πάντα όταν η λογική ιδέα συνδυάζεται
με μια μεγάλη συναισθηματική ορμή.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Τροφή για σκέψη

                        



                        
 



                        

                        



                        Σκεφτείτε μια απόφαση που πήρατε κατά
                        τη διάρκεια της ζωής σας και η οποία
                        προκάλεσε μια μεγάλη αλλαγή. Αναφέρετε
                        την απόφαση παρακάτω:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Γράψτε το λογικό κίνητρο που σας
                        οδήγησε στην απόφαση να κάνετε την
                        επιθυμητή αλλαγή:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Γράψτε το συναίσθημα που νιώσατε όταν
                        αποφασίσατε να κάνετε την αλλαγή και
                        εξηγήστε πώς αυτό έκανε την ανάγκη
                        αλλαγής ουσιαστική;

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        










OEBPS/images/cover.jpg
H EMNI2THMH THX
AANNATHZ 2E 4

BHMATA

STEFANG CALICCHIO

STPATNYIKEG KAl EMIXEIPNOIAKEG TEXVIKEG YIA VA KATAVONOETE WG vda
ONUIOUPYNOETE oNUAvTIKEC aAAayeg orn {wr 0ag Kal va TiIG
OlaTNPNOETE WE TNV wAP0d0 TOU XPOVOU












