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"I
de sidste 33 år har jeg hver morgen set mig selv i spejlet og
spurgt
mig selv: Hvis det var i dag var den sidste dag i mit liv, ville
jeg
så gøre det, jeg skal til at gøre i dag? Og hver gang svaret var
nej for mange dage i træk, indså jeg, at der var noget, der skulle
ændres". 



  
Steve
Jobs



 





Hvorfor
er det så vigtigt at forstå, hvordan vaner opstår? Hvad er
videnskaben om forandring? Hvilke nye data er der kommet frem fra
videnskabelig forskning om dette emne?


 





Når
vi bevidst beslutter os for at ændre os, sker der noget i vores
sind. Men kun få er i stand til at forklare, hvad der sker under
denne proces. Denne bog ser nærmere på, hvordan dette fænomen
fungerer, og hvordan det finder sted.


 





Desværre
har de fleste mennesker meget lidt kendskab til, hvordan de kan
ændre
deres livsstil. I de fleste tilfælde er den enkelte ikke engang
klar
over, at han eller hun kan opnå noget andet end tidligere. I det
daglige er vi stort set ikke opmærksomme på, hvordan vores
beslutningsmønstre fungerer, hvordan vi erhverver eller fastholder
vaner, og hvad der kan forhindre os i at vælge bedre veje.


 





Det
skyldes, at ingen nogensinde har lært os, hvordan vores hjerne
fungerer, når det drejer sig om at ændre en skadelig vane eller
erhverve sig en mere funktionel vane. De fleste mennesker aner
simpelthen ikke, hvordan de skal foretage en ændring, hvilke
psykologiske skridt der skal tages, og hvordan de kan gøre den
stabil over tid.


 





I
denne vejledning vil vi derfor forsøge at skabe større opmærksomhed
om dette punkt. Det vil vi gøre ved at give beviser og oplysninger
fra den vigtigste psykologiske forskning, der er udført på området.
Ud over oplysningerne finder læseren også en lang række praktiske
øvelser. Hvis de er korrekt udført, giver de læseren mulighed for
at opleve de pågældende emner.


 





På
den måde bliver læseren også mere bevidst om sine egne
psykologiske motiver. De vil være i stand til at forstå, hvordan de
kan bringe det bevidste og ubevidste på linje, og hvordan de kan
løse uløste knuder, men også hvordan de kan ændre overbevisninger
og holdninger om, hvad der er muligt i livet.


 





Endelig
vil vi undersøge, hvorfor viljestyrke alene ikke er nok til at
skabe
de ønskede ændringer. Vi vil derfor påpege de begrænsninger, der
er forbundet med forandringsprocesser, og forklare, hvordan vi kan
bruge dem til vores fordel. 



 





Ideen
er at tilbyde læseren på en enkel, direkte og umiddelbar måde
nogle begreber fra de nyeste psykologiske teorier for at supplere
ens
kognitive værktøjskasse med henblik på at håndtere forandringer
og gøre dem til en positiv mulighed for fornyelse.

                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Trin 1 - Forståelse af forandring: hvad det er, og hvordan det fungerer
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    

 






  
"Vær
den forandring, du gerne vil se i verden".



  
Mahatma
Gandhi



 





Ethvert
menneskes liv er præget af en række naturlige og spontane
forandringer. Desværre er disse ændringer ikke altid positive og
udgør en funktionel begivenhed i forhold til det liv, vi egentlig
gerne vil leve. Psykologien kommer os til hjælp ikke kun ved at
definere, hvad forandring er, men også ved at forklare, hvordan den
sker.


 





Frem
for alt foreslår den nogle praktiske metoder, som vi kan anvende
for
at styre forandringen i den retning, vi gerne vil. Det er klart, at
det ikke kun (eller ikke så meget) på kort eller mellemlang sigt er
afgørende at ændre en vane eller adfærd.


 





Det
er faktisk på lang sigt, at de største fordele ved forandringer kan
observeres. Men det hele starter med den individuelle beslutning om
at ændre sig og evnen til at gennemføre den. En ændring af uønsket
adfærd kan være til stor hjælp for den enkelte, samfundet eller
hele miljøet.


 





Ikke
desto mindre er det vigtigt at indse, at ingen forandring kan
begynde, medmindre vi beslutter os for at gennemføre den. Desuden
kan det være svært at ændre dybt rodfæstede vaner og have
uønskede bivirkninger. For bedre at forstå alle disse mekanismer er
det hensigtsmæssigt at starte med en definition af forandring.


 





I
psykologi henviser udtrykket forandring til enhver ændring i
adfærd,
der påvirker en persons funktion, forårsaget af eksterne eller
andre indgreb, eller som opstår spontant;. Man kan f.eks. tænke på
at spise sundt, holde op med at ryge eller begynde at dyrke
regelmæssig motion. 



 





Forandringer
kan også have vigtige konsekvenser for den mentale sundhed. Det er
muligt at forbedre ens følelse af self-efficacy gennem psykologiske
ændringer. F.eks. ved at reducere udskydelse, blive roligere og
mere
centreret eller ved at praktisere meditation og mindfulness.


 





Selvfølgelig
længes alle mennesker efter at ændre deres liv til det bedre.
Desværre er det kun få, der opnår varige ændringer. Grunden til
dette er, at folk ofte ikke er klar over, hvad de virkelig ønsker
at
opnå, når det drejer sig om at skabe en ønsket forandring.


 





For
det andet ved folk, selv når det første punkt er korrekt opfyldt,
ikke, hvordan de skal gennemføre forandringer i deres eget liv.
Videnskabelig psykologi og den seneste akademiske forskning inden
for
forandringsvidenskab har imidlertid ført til opdagelsen af nogle
håndtag, der kan forenkle forandringsprocessen.


 





Psykologer
har faktisk identificeret tre nøgleelementer, der ligger til grund
for enhver forandring:


 






  
	

        hensigt;

        

  
	

        personlig indstilling;

        

  
	

        den opfattede sociale virkning.






 





Hensigten
er det egentlige udgangspunkt for enhver mulig forandring. Uden en
reel vilje til at ændre sig kan der ikke opnås noget resultat. Det
kan virke indlysende, men mange mennesker hævder at ville skabe
forandringer rationelt, selv om de på et ubevidst plan ved, at de
slet ikke ønsker at ændre den situation, de oplever, overhovedet
ikke.


 





Personlige
holdninger påvirker intentionen og fungerer som støtte for
forandring. Jo mere positiv og stabil holdningen er, jo større er
sandsynligheden for at skabe forandringer og fastholde dem over
tid.


 





Endelig
er den sociale virkning et tredje element, der kan støtte og
stabilisere resultatet over tid. Jo flere mennesker, der vedtager
eller støtter den ønskede ændring, jo stærkere er personens
intention om at ændre sig eller holde den nye intention aktiv.

Disse
antagelser gav anledning til teorien om planlagte ændringer. Ifølge
denne er adfærdskontrol direkte relateret til den tillid, som en
person viser til at nå et mål. Men samtidig er den også påvirket
af støtten 



 





Fra
denne teori kan vi lære et grundlæggende princip, som vi kan
anvende i vores liv: Forandring er proportional med den mængde
kontrol, som en person har over sine handlinger. Hertil kommer
styrken af ens egne intentioner og det sociale miljøs bidrag.


 





Blandt
de forskere, der har undersøgt de sociale faktorers betydning for
psykologiske forandringsmekanismer, er Albert Bandura. Ifølge
forskeren læres mange adfærdsmønstre ved at observere, hvordan
andre fungerer i vores sociale miljø.


 





For
at kunne adoptere en adfærd skal vi derfor være opmærksomme på
den adfærd, der skal modelleres, lære den udenad og derefter
reproducere den. Vi kan også blive belønnet eller straffet for at
gentage en adfærd, som andre har observeret.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Stof til eftertanke

                        

 



                        

                        
Tænk på en vane, som du gerne
                        vil begynde eller stoppe med at praktisere
i de næste par dage,
                        og opsummér den nedenfor i en kort
sætning:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        

        

                
	
                        
Skriv nu ned, hvordan dit sociale
                        miljø og de mennesker, der er omkring dig,
enten kan hjælpe
                        eller hindre dig i at foretage en sådan
ændring:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        





 





Ud
over virkningen af det eksterne miljø undersøgte Bandura også
virkningen af individets personlige evner og ressourcer på
self-efficacy-processen. Sidstnævnte begreb henviser til en persons
evne til at udføre den ønskede adfærd ved at overvinde de
omkostninger og barrierer, der normalt forhindrer den.


 





Ifølge
Bandura er vi selv de bedste agenter for vores egen udvikling.
Vores
forventninger til effektivitet spiller derfor en afgørende rolle
for
vores chancer for at opnå forandringer. Eller for at sige det med
forskerens egne ord: "Personlige overbevisninger om ens egne
evner har en stor effekt på selve evnerne".


 





Hvordan
integrerer vi begrebet self-efficacy med motiverende og støttende
input udefra? Ifølge Bandura er "læring tovejs: vi lærer af
omgivelserne, og omgivelserne lærer og ændres af vores
handlinger".


 





Der
er en anden idé med praktiske konsekvenser, som vi kan udlede af
denne teori. Forandringer er så vanskelige, fordi det grundlæggende
i alle forandringer er en solid beslutning, som den enkelte
træffer.
Jo større den ønskede ændring er, jo mere solid og stærk skal
denne beslutning være.


 





Hvis
du ønsker at skabe store forandringer, er du naturligvis nødt til
at afstemme det bevidste og det ubevidste. Med andre ord skal du
ikke
kun have en rationel, men også en følelsesmæssig drivkraft til at
ændre dig. De største (og mest stabile) ændringer sker altid, når
den rationelle idé kombineres med en stor følelsesmæssig
drivkraft.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Stof til eftertanke

                        



                        
 



                        

                        



                        Tænk på en beslutning, som du har truffet i
løbet af dit liv,
                        og som har medført en stor forandring.
Angiv nedenstående
                        afgørelse:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Skriv den rationelle motivation ned, som
fik dig til at beslutte
                        at foretage den ønskede ændring:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Skriv ned, hvilke følelser du følte, da du
besluttede dig for at
                        foretage ændringen, og forklar, hvordan det
gjorde behovet for at
                        ændre sig meningsfuldt?
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