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"Последние
33 года я каждое утро смотрела в зеркало
и спрашивала себя: если бы сегодня был
последний день моей жизни, хотела бы я
сделать то, что собираюсь сделать
сегодня? И каждый раз, когда ответ "нет"
звучал слишком много дней подряд, я
понимал, что нужно что-то менять". 



  
Стив
Джобс



 





Почему
так важно понять, как формируются
привычки? Что такое наука об изменениях?
Каковы новые данные научных исследований
по этой теме?


 





Когда
мы сознательно решаем измениться, что-то
происходит в нашем сознании. Но мало
кто способен объяснить, что происходит
во время этого процесса. В этой книге
подробно рассматривается, как работает
это явление и как оно происходит.


 





К
сожалению, большинство людей очень мало
знают о том, как изменить свой образ
жизни. В большинстве случаев люди даже
не подозревают, что они могут достичь
чего-то иного, чем в прошлом. В повседневной
жизни мы очень мало знаем о том, как
работают наши модели принятия решений,
как мы приобретаем или сохраняем
привычки, и что может помешать нам
выбрать лучший путь.


 





Это
происходит потому, что никто никогда
не учил нас, как работает наш мозг, когда
речь идет об изменении пагубной привычки
или приобретении более функциональной.
Большинство людей просто не представляют,
как изменить ситуацию, какие психологические
шаги необходимо предпринять и как
сделать их стабильными в течение долгого
времени.


 





Поэтому
в данном руководстве мы постараемся
дать больше информации по этому вопросу.
Мы сделаем это, предоставив доказательства
и информацию из основных психологических
исследований, проведенных на эту тему.
В дополнение к информации читатель
также найдет многочисленные практические
упражнения. При правильном выполнении
они позволят читателю прочувствовать
рассматриваемые темы.


 





Поступая
таким образом, читатель также лучше
осознает свои собственные психологические
мотивы. Они смогут понять, как привести
в соответствие сознательное и
бессознательное, как распутать
неразрешенные узлы, а также как изменить
убеждения и отношение к тому, что возможно
в жизни.


 





Наконец,
мы рассмотрим, почему одной силы воли
недостаточно, чтобы добиться желаемых
изменений. Поэтому мы укажем на
ограничения, присущие процессам
изменений, и объясним, как мы можем
использовать их в своих интересах. 



 





Идея
заключается в том, чтобы в простой,
прямой и непосредственной форме
предложить читателю некоторые понятия,
взятые из новейших теорий психологии,
чтобы дополнить свой когнитивный
инструментарий, чтобы овладеть переменами
и превратить их в позитивную возможность
для обновления.
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"Будьте
теми изменениями, которые вы хотели бы
видеть в мире".



  
Махатма
Ганди



 





В
жизни каждого человека происходит ряд
естественных и спонтанных изменений.
К сожалению, эти изменения не всегда
позитивны и представляют собой
функциональное событие по отношению к
той жизни, которую мы хотели бы прожить.
Психология приходит нам на помощь, не
только определяя, что такое изменение,
но и объясняя, как оно происходит.


 





Прежде
всего, он предлагает некоторые практические
методы, которые мы можем применить,
чтобы направить изменения в нужное нам
русло. Очевидно, что изменение привычки
или поведения имеет решающее значение
не только (или не столько) в краткосрочной
или среднесрочной перспективе.


 





Именно
в долгосрочной перспективе можно
наблюдать наибольшую пользу от перемен.
Однако все начинается с индивидуального
решения измениться и способности его
реализовать. Изменение нежелательного
поведения может принести большую пользу
человеку, обществу или всей окружающей
среде.


 





Тем
не менее, важно понимать, что никакие
изменения не могут начаться, пока мы не
примем решение их осуществить. Кроме
того, изменение глубоко укоренившихся
привычек может оказаться трудным и
иметь нежелательные побочные эффекты.
Чтобы лучше понять все эти механизмы,
целесообразно начать с определения
понятия "изменение".


 





В
психологии термин изменение относится
к любому изменению в поведении, которое
влияет на функционирование человека,
вызванному внешними или другими
вмешательствами или происходящему
спонтанно. Например, можно подумать о
здоровом питании, отказе от курения или
регулярных физических упражнениях. 



 





Изменения
также могут иметь важные последствия
для психического здоровья. Повысить
самооценку можно с помощью психологических
изменений. Например, сократить количество
проволочек, стать спокойнее и
сосредоточеннее или практиковать
медитацию и внимательность.


 





Конечно,
все люди стремятся изменить свою жизнь
к лучшему. К сожалению, лишь немногим
удается добиться устойчивых изменений.
Причина этого заключается в том, что
люди часто не могут четко представить
себе, чего они действительно хотят
добиться, когда речь идет о желаемых
изменениях.


 





Во-вторых,
даже если первый пункт выполнен правильно,
люди не знают, как внедрить изменения
в свою жизнь. Однако научная психология
и последние академические исследования
в области науки перемен привели к
открытию определенных рычагов, которые
могут упростить процесс перемен.


 





На
самом деле, психологи выделили три
ключевых элемента, лежащих в основе
любых изменений:


 






  
	

        намерение;

        

  
	

        личное отношение;

        

  
	

        воспринимаемое социальное воздействие.






 





Намерение
- это реальная отправная точка для любых
возможных изменений. Без реального
намерения измениться невозможно достичь
результата. Это может показаться
очевидным, но многие люди утверждают,
что хотят добиться перемен рационально,
в то время как на бессознательном уровне
они знают, что вовсе не хотят менять
состояние ситуации, которую переживают.


 





Личное
отношение влияет на намерение и выступает
в качестве опоры для изменений. Чем
позитивнее и стабильнее отношение, тем
больше вероятность того, что изменения
произойдут и сохранятся в течение
долгого времени.


 





Наконец,
социальное воздействие - это третий
элемент, который может поддержать и
стабилизировать результат с течением
времени. Чем больше людей принимают или
поддерживают желаемое изменение, тем
сильнее намерение человека измениться
или сохранить новое намерение активным.

Эти
предположения привели к появлению
теории запланированных изменений. В
котором говорится, что контроль поведения
напрямую связан с уверенностью человека
в достижении цели. Но в то же время на
него влияет и поддержка 



 





Из
этой теории мы можем извлечь основной
принцип, который следует применять в
нашей жизни: перемены пропорциональны
количеству контроля, который человек
имеет над своими действиями. К этому
добавляется сила собственных намерений
и вклад социального окружения.


 





Среди
ученых, исследовавших влияние социальных
факторов на психологические механизмы
изменений, - Альберт Бандура. По словам
исследователя, многие модели поведения
усваиваются путем наблюдения за тем,
как другие действуют в нашем социальном
окружении.


 





Поэтому,
чтобы перенять поведение, мы должны
обратить внимание на моделируемое
поведение, запомнить его и затем
воспроизвести. Мы также можем быть
вознаграждены или наказаны за повторение
поведения, наблюдаемого другими.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Пища для размышлений

                        

 



                        

                        
Подумайте о привычке,
                        которую вы хотели бы начать или
                        прекратить практиковать в ближайшие
                        несколько дней, и кратко опишите ее
                        ниже:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        

        

                
	
                        
Теперь напишите,
                        как ваше социальное окружение и
                        окружающие вас люди могут помочь или
                        помешать вам в осуществлении таких
                        изменений:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        





 





Помимо
влияния внешней среды, Бандура также
исследовал влияние личных возможностей
и ресурсов человека на процесс
самоэффективности. Последний термин
относится к способности человека
выполнять желаемое поведение, преодолевая
затраты и барьеры, которые обычно
препятствуют этому.


 





По
мнению Бандуры, мы сами являемся лучшими
проводниками собственного развития.
Поэтому наши ожидания эффективности
играют ключевую роль в наших шансах на
реальное достижение изменений. Или,
выражаясь словами самого исследователя,
"личные убеждения о собственных
возможностях оказывают большое влияние
на сами возможности".


 





Как
концепция самоэффективности интегрируется
с мотивацией и поддержкой извне? Согласно
Бандуре, "обучение является
двунаправленным: мы учимся у среды, а
среда учится и изменяется под влиянием
наших действий".


 





Из
этой теории можно извлечь вторую идею,
имеющую практическое значение. Изменения
так трудны, потому что в основе всех
изменений лежит твердое решение, принятое
человеком. Чем значительнее желаемые
изменения, тем более твердым и сильным
должно быть это решение.


 





Очевидно,
что если вы хотите добиться больших
изменений, вам необходимо привести в
соответствие сознательное и бессознательное.
Другими словами, у вас должно быть не
только рациональное, но и эмоциональное
стремление к изменениям. Самые большие
(и самые стабильные) изменения всегда
происходят, когда рациональная идея
сочетается с большим эмоциональным
порывом.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Пища для размышлений

                        



                        
 



                        

                        



                        Подумайте о решении, которое вы приняли
                        в течение своей жизни и которое привело
                        к большим переменам. Изложите решение
                        ниже:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Запишите рациональную мотивацию,
                        которая привела вас к решению осуществить
                        желаемые изменения:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Напишите, какие эмоции вы испытали,
                        когда решили что-то изменить, и
                        объясните, как они придали смысл
                        необходимости перемен?
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