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“
Negli
ultimi 33 anni, mi sono guardato allo specchio ogni mattina e mi
sono
chiesto: se oggi fosse l’ultimo giorno della mia vita, vorrei fare
ciò che sto per fare oggi? E ogni volta che la risposta è stata no
per troppi giorni di fila, ho capito che bisognava cambiare
qualcosa”. 



  
Steve
Jobs



 





Perché
è così importante comprendere come si sviluppano le abitudini? Che
cos’è la scienza del cambiamento? Quali sono i dati emergenti
dalle ricerche scientifiche rispetto a questo tema?


 





Quando
decidiamo consapevolmente di cambiare, accade qualcosa all’interno
della nostra mente. Ma in pochi sono davvero in grado di spiegare
cosa avviene durante questo processo. Questo libro si occupa di
approfondire come funziona questo fenomeno e in che modo si
realizza.


 





Purtroppo
la maggior parte delle persone possiede una consapevolezza molto
bassa rispetto a come cambiare il proprio stile di vita. Nella
maggior parte dei casi, gli individui non sono nemmeno consapevoli
di
poter realizzare qualcosa di diverso rispetto al passato. A tutti
gli
effetti, durante la vita quotidiana abbiamo pochissima coscienza di
come funzionano i nostri modelli decisionali, di come acquisiamo o
manteniamo delle abitudini e di cosa ci può ostacolare dal prendere
strade migliori.


 





Questo
perché nessuno ci ha mai insegnato come funziona il nostro cervello
quando si tratta di cambiare un’abitudine deleteria o acquisirne
una più funzionale. La maggior parte degli individui non ha
semplicemente idea di come si realizzi un cambiamento, di quali
passaggi psicologici è necessario affrontare e di come renderlo
stabile nel tempo.


 





All’interno
di questa guida ci occuperemo quindi di offrire maggiore
consapevolezza su questo punto. Lo faremo fornendo prove e
informazioni derivanti dalle principali ricerche psicologiche
svolte
sul tema. Oltre alle informazioni, il lettore troverà anche
numerosi
esercizi pratici. Se svolti correttamente, permetteranno al lettore
di toccare con mano gli argomenti trattati.


 





Facendolo,
il lettore potrà anche acquisire maggiore consapevolezza sulle
proprie motivazioni psicologiche. Potrà comprendere come allineare
conscio e inconscio e come sciogliere i nodi irrisolti, ma anche
come
cambiare le convinzioni e gli atteggiamenti su quello che è
possibile realizzare nella vita.


 





Infine,
approfondiremo perché la forza di volontà da sola non basta per
realizzare i cambiamenti desiderati. Indicando perciò i limiti
insiti nei processi di cambiamento e spiegando come utilizzarli a
nostro vantaggio. 



 





L’idea
è di offrire al lettore in modo semplice, diretto e immediato
alcune
nozioni derivanti dalle più recenti teorie della psicologia, al
fine
di completare la propria cassetta degli attrezzi cognitivi per
cavalcare il cambiamento e trasformarlo in un’occasione positiva di
rinnovamento.

                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Step 1: Capire il cambiamento: che cos’è e come funziona
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    

 





“
Sii
il cambiamento che vorresti vedere nel mondo”.


  
Mahatma
Gandhi



 





La
vita di ogni individuo è costellata da una serie di cambiamenti
naturali e spontanei. Purtroppo, non sempre questi cambiamenti sono
positivi e rappresentano un evento funzionale rispetto alla vita
che
vorremmo effettivamente vivere. La psicologia ci viene in aiuto non
solo definendo che cos’è il cambiamento, ma spiegandoci anche come
avviene.


 





Soprattutto,
ci suggerisce alcuni metodi pratici che possiamo applicare per
indirizzare il cambiamento nella direzione in cui vorremmo.
Ovviamente, cambiare un’abitudine o un comportamento è
fondamentale non solo (o non tanto) nel breve o medio termine.


 





È infatti
sul lungo termine che è possibile osservare i benefici maggiori di
un cambiamento. Tutto ciò parte però dalla singola decisione di
cambiare e dalla capacità di metterla in atto. Modificare i
comportamenti poco desiderabili può essere di grande aiuto per il
singolo, la comunità o l’intero ambiente.


 





Nonostante
ciò, è importante comprendere che nessun cambiamento può iniziare
se non prendiamo la decisione di attuarlo. In aggiunta, cambiare
abitudini molto radicati può diventare difficile e avere effetti
indesiderati secondari. Per comprendere meglio tutti questi
meccanismi, è opportuno partire da una definizione di
cambiamento.


 





In
psicologia con il termine cambiamento si intende qualsiasi
alterazione del comportamento che influisce sul funzionamento della
persona, provocata da interventi esterni o di altro tipo, oppure
che
si verifica spontaneamente;. Si pensi ad esempio al mangiare in
modo
sano, allo smettere di fumare oppure all’inizio di una pratica di
regolare esercizio fisico. 



 





Il
cambiamento può offrire importanti risvolti anche nella salute
mentale. È possibile migliorare il proprio senso di auto
efficacia attraverso cambiamenti di natura psicologica. Ad esempio,
riducendo la procrastinazione, diventando persone più calme e
centrate oppure praticando la meditazione e la mindfulness.


 





Ovviamente,
tutti gli individui anelano a cambiare in meglio la propria vita.
Purtroppo, solo in pochi riescono a ottenere cambiamenti duraturi.
Il
motivo alla base di questo fatto è che le persone spesso non hanno
ben chiaro in mente cosa vogliono davvero ottenere quando si parla
di
realizzare un cambiamento desiderato.


 





In
secondo luogo, anche quando questo primo punto è assolto in maniera
corretta, le persone non sanno come attuare il cambiamento
all’interno della propria vita. La psicologia scientifica e le
ultime ricerche accademiche nella scienza del cambiamento hanno
però
portato a scoprire alcune leve in grado di semplificare il processo
di cambiamento.


 





Gli
psicologi hanno infatti individuato tre elementi chiave alla base
di
ogni cambiamento:


 






  
	

        l’intenzione;

        

  
	

        l’atteggiamento personale;

        

  
	

        l’impatto sociale percepito.






 





L’intenzione
è il vero punto di partenza di ogni possibile cambiamento. Senza
una
reale intenzione di cambiare, non sarà infatti possibile ottenere
alcun risultato. Può sembrare scontato, ma molte persone affermano
di voler produrre un cambiamento razionalmente, quando a livello
inconscio sanno di non voler assolutamente cambiare lo stato della
situazione vissuta.


 





L’atteggiamento
personale influenza l’intenzione e funziona da supporto al
cambiamento. Tanto più l’atteggiamento sarà positivo e stabile,
tanto maggiori saranno le probabilità di produrre il cambiamento e
di mantenerlo nel tempo.


 





Infine,
l’impatto sociale è un terzo elemento in grado di supportare e
stabilizzare il risultato nel tempo. Tante più persone adottano o
sostengono il cambiamento desiderato, tanto più forte sarà
l’intenzione della persona di cambiare o mantenere attivo il nuovo
proposito.

Da
questi presupposti è nata la teoria del cambiamento pianificato. La
quale afferma che il controllo del comportamento è direttamente
connesso alla fiducia dimostrata dalla persona nel raggiungere uno
scopo. Ma allo stesso tempo, è influenzata anche dal sostegno 



 





A
partire da questa teoria possiamo apprendere un principio di base
da
applicare nella nostra vita: il cambiamento è proporzionale alla
quantità di controllo che una persona possiede sulle proprie
azioni.
A questo si aggiunge la forza sulle proprie intenzioni e l’apporto
dato dall’ambiente sociale.


 





Tra
gli studiosi che hanno approfondito l’implicazione dei fattori
sociali nei meccanismi psicologici di cambiamento troviamo Albert
Bandura. Secondo il ricercatore, molti comportamenti vengono
appresi
osservando come operano gli altri all’interno del nostro ambiente
sociale.


 





Pertanto,
per adottare un comportamento, dobbiamo prestare attenzione al
comportamento da modellare, memorizzarlo e quindi riprodurlo.
Possiamo inoltre essere ricompensati oppure puniti per la replica
di
un comportamento osservato da altri.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Spunti di riflessione

                        

 



                        

                        
Pensate ad un’abitudine che
                        vorreste iniziare o smettere di praticare
nei prossimi giorni e
                        riassumetela di seguito all’interno di una
breve frase:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        

        

                
	
                        
Ora scrivete in che modo il
                        vostro ambiente sociale e le persone che vi
circondano potrebbero
                        essere di aiuto oppure di ostacolo
nell’intraprendere tale
                        cambiamento:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        





 





Oltre
all’impatto dell’ambiente esterno, Bandura ha approfondito anche
l’impatto delle capacità e risorse personali dell’individuo sul
processo di auto efficacia. Con quest’ultimo termine si intende la
capacità di una persona di eseguire il comportamento voluto,
superando i costi e le barriere che normalmente lo ostacolano.


 





Secondo
Bandura, noi stessi siamo i migliori agenti del nostro sviluppo. Le
nostre aspettative di efficacia giocano quindi un ruolo
fondamentale
nelle possibilità di ottenere effettivamente un cambiamento.
Oppure,
per esprimere il concetto usando le stesse parole del ricercatore,
“le credenze personali sulle proprie capacità hanno un grande
effetto sulle capacità stesse”.


 





Come
si integra il concetto di auto efficacia con l’apporto
motivazionale e di sostegno dato dall’esterno? Secondo Bandura
“l'apprendimento è bidirezionale: apprendiamo dall'ambiente e
l'ambiente apprende e viene modificato dalle nostre azioni”.


 





C’è
una seconda idea dai risvolti pratici che possiamo far derivare da
questa teoria. Cambiare è così difficile perché alla base di ogni
cambiamento si situa una solida decisione presa dall’individuo.
Maggiore è il cambiamento desiderato, più solida e forte dovrà
essere questa decisione.


 





Ovviamente,
se si desidera produrre grandi cambiamenti occorrerà allineare il
conscio e l’inconscio. In altri termini, servirà avere non solo
una spinta razionale, ma anche emotiva verso il cambiamento. I
cambiamenti più grandi (e stabili) avvengono sempre quando l’idea
razionale si unisce ad una grande carica emotiva.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Spunti di riflessione

                        



                        
 



                        

                        



                        Pensate ad una decisione che avete preso
nel corso della vostra
                        vita e che ha prodotto un grande
cambiamento. Indicate la
                        decisione di seguito:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Scrivete la motivazione razionale che vi ha
portato a decidere di
                        effettuare il cambiamento desiderato:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Scrivete l’emozione che avete provato
quando avete deciso di
                        effettuare il cambiamento e spiegate in che
modo ha reso
                        significativa la necessità di cambiare?
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