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Стратегії та операційні техніки, які допоможуть зрозуміти, як домогтися значних змін у своєму житті та підтримувати їх протягом тривалого часу
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"Протягом
останніх 33 років я щоранку дивився в
дзеркало і запитував себе: якби сьогодні
був останній день мого життя, чи хотів
би я зробити те, що я збираюся зробити
сьогодні? І кожного разу, коли відповідь
була "ні" занадто багато днів
поспіль, я розумів, що треба щось
змінювати". 



  
Стів
Джобс



 





Чому
так важливо розуміти, як формуються
звички? Що таке наука змін? Які дані
з'являються з наукових досліджень на
цю тему?


 





Коли
ми свідомо вирішуємо змінюватися, щось
відбувається в нашій свідомості. Але
мало хто дійсно може пояснити, що
відбувається під час цього процесу. У
цій книзі поглиблено розглядається, як
працює це явище і як воно відбувається.


 





На
жаль, більшість людей дуже мало обізнані
про те, як змінити свій спосіб життя. У
більшості випадків люди навіть не
усвідомлюють, що вони можуть досягти
чогось іншого, ніж у минулому. За всіма
намірами і цілями, у повсякденному житті
ми дуже мало усвідомлюємо, як працюють
наші моделі прийняття рішень, як ми
набуваємо або підтримуємо звички і що
може перешкоджати нам обрати кращі
шляхи.


 





Це
тому, що ніхто ніколи не вчив нас, як
працює наш мозок, коли мова йде про зміну
шкідливої звички або набуття більш
функціональної. Більшість людей просто
не мають уявлення про те, як досягти
змін, які психологічні кроки потрібно
зробити і як зробити їх стабільними
впродовж тривалого часу.


 





Тому
в цьому посібнику ми намагатимемося
забезпечити більшу обізнаність з цього
питання. Ми зробимо це, надавши докази
та інформацію з основних психологічних
досліджень, проведених на цю тему. На
додаток до інформації, читач також
знайде численні практичні вправи. За
умови правильного виконання, вони
дозволять читачеві відчути теми, що
розглядаються.


 





Таким
чином, читач також краще усвідомить
власні психологічні мотивації. Вони
зможуть зрозуміти, як вирівняти свідоме
і несвідоме, як розплутати нерозв'язані
вузли, а також як змінити переконання
і ставлення до того, що можливо в житті.


 





Нарешті,
ми розглянемо, чому однієї лише сили
волі недостатньо для досягнення бажаних
змін. Тому ми вкажемо на обмеження,
притаманні процесам змін, і пояснимо,
як ми можемо використати їх на свою
користь. 



 





Ідея
полягає в тому, щоб у простій, прямій і
безпосередній формі запропонувати
читачеві деякі поняття, почерпнуті з
новітніх теорій психології, для того,
щоб поповнити свій когнітивний
інструментарій для того, щоб осідлати
зміни і перетворити їх на позитивну
можливість для оновлення.

                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Крок 1: Розуміння змін: що це таке і як вони працюють
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    

 






  
"Будьте
тими змінами, які ви хотіли б бачити у
світі".



  
Махатма
Ганді



 





Життя
кожної людини пронизане низкою
закономірних і спонтанних змін. На жаль,
ці зміни не завжди є позитивними і
являють собою функціональну подію по
відношенню до того життя, яким ми
насправді хотіли б жити. Психологія
приходить нам на допомогу, не тільки
визначаючи, що таке зміни, а й пояснюючи,
як вони відбуваються.


 





Перш
за все, він пропонує деякі практичні
методи, які ми можемо застосувати для
того, щоб спрямувати зміни у бажаному
для нас напрямку. Очевидно, що зміна
звички або поведінки має вирішальне
значення не тільки (або не стільки) в
короткостроковій або середньостроковій
перспективі.


 





Саме
в довгостроковій перспективі можна
спостерігати найбільші переваги змін.
Однак, все починається з індивідуального
рішення змінитися і здатності його
реалізувати. Зміна небажаної поведінки
може бути дуже корисною для людини,
громади або всього навколишнього
середовища.


 





Тим
не менш, важливо усвідомлювати, що жодні
зміни не можуть розпочатися, якщо ми не
приймемо рішення про їх впровадження.
Крім того, зміна глибоко вкорінених
звичок може стати складною і мати
небажані побічні ефекти. Щоб краще
зрозуміти всі ці механізми, доречно
почати з визначення змін.


 





У
психології термін "зміна" означає
будь-яку зміну в поведінці, яка впливає
на функціонування людини, спричинену
зовнішніми або іншими втручаннями, або
таку, що виникає спонтанно;. Наприклад,
людина думає про здорове харчування,
про те, щоб кинути палити або почати
регулярно займатися фізичними вправами.



 





Зміни
також можуть мати важливі наслідки для
психічного здоров'я. Підвищити відчуття
власної ефективності можна за допомогою
психологічних змін. Наприклад, зменшити
прокрастинацію, стати більш спокійним
і зосередженим або практикувати медитацію
і усвідомленість.


 





Звичайно,
кожна людина прагне змінити своє життя
на краще. На жаль, лише одиницям вдається
досягти довготривалих змін. Причиною
цього є те, що люди часто не мають чіткого
уявлення про те, чого вони насправді
хочуть досягти, коли мова йде про
здійснення бажаних змін.


 





По-друге,
навіть при правильному виконанні першого
пункту, люди не знають, як впровадити
зміни у власне життя. Однак, наукова
психологія та останні академічні
дослідження в галузі науки про зміни
призвели до відкриття певних важелів,
які можуть спростити процес змін.


 





Насправді,
психологи виділили три ключові елементи,
які лежать в основі будь-яких змін:


 






  
	

        намір;

        

  
	

        особисте ставлення;

        

  
	

        відчутний соціальний вплив.






 





Намір
- це реальна відправна точка для будь-яких
можливих змін. Без реального наміру
змінюватися неможливо досягти результату.
Це може здатися очевидним, але багато
людей стверджують, що хочуть змін
раціонально, тоді як на несвідомому
рівні знають, що зовсім не хочуть
змінювати стан ситуації, в якій вони
перебувають.


 





Особисте
ставлення впливає на наміри та виступає
підтримкою змін. Чим більш позитивним
і стабільним є ставлення, тим більша
ймовірність того, що зміни відбудуться
і будуть підтримуватися протягом
тривалого часу.


 





Нарешті,
соціальний вплив є третім елементом,
який може підтримати і стабілізувати
результат з часом. Чим більше людей
приймають або підтримують бажані зміни,
тим сильнішим є намір людини змінитися
або підтримувати новий намір в активному
стані.

Ці
припущення породили теорію запланованих
змін. В якій йдеться про те, що контроль
поведінки безпосередньо пов'язаний з
упевненістю, яку демонструє людина в
досягненні мети. Але в той же час, на
нього впливає і підтримка 



 





З
цієї теорії ми можемо почерпнути основний
принцип для застосування в нашому житті:
зміни пропорційні ступеню контролю,
який людина має над своїми діями. До
цього додається сила над власними
намірами та внесок соціального оточення.


 





Серед
науковців, які досліджували вплив
соціальних факторів на психологічні
механізми змін, є Альберт Бандура. За
словами дослідника, багато моделей
поведінки ми засвоюємо, спостерігаючи
за тим, як діють інші в нашому соціальному
середовищі.


 





Тому,
щоб перейняти поведінку, ми повинні
звернути увагу на поведінку, яку потрібно
змоделювати, запам'ятати її, а потім
відтворити. Ми також можемо бути заохочені
або покарані за те, що повторюємо
поведінку, яку спостерігаємо за іншими.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Інформація для роздумів

                        

 



                        

                        
Подумайте про звичку,
                        яку ви хотіли б почати або припинити
                        практикувати в найближчі кілька днів,
                        і коротко сформулюйте її нижче в одному
                        реченні:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        

        

                
	
                        
Тепер запишіть, як
                        Ваше соціальне оточення та люди, які
                        Вас оточують, можуть допомогти або
                        перешкодити Вам у здійсненні таких
                        змін:

                
        

        

                
	
                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                        

 



                        

                
        





 





Окрім
впливу зовнішнього середовища, Бандура
також досліджував вплив особистих
здібностей та ресурсів індивіда на
процес самоефективності. Останній
термін стосується здатності людини
здійснювати бажану поведінку, долаючи
витрати та бар'єри, які зазвичай цьому
перешкоджають.


 





На
думку Бандури, ми самі є найкращими
агентами власного розвитку. Тому наші
очікування щодо ефективності відіграють
ключову роль у наших шансах на реальне
досягнення змін. Або, висловлюючись
словами самого дослідника, "особисті
переконання щодо власних здібностей
мають великий вплив на самі здібності".


 





Як
інтегрувати концепцію самоефективності
з мотиваційним та підтримуючим впливом
ззовні? За словами Бандури, "навчання
є двонаправленим: ми вчимося з навколишнього
середовища, а середовище вчиться і
змінюється під впливом наших дій".


 





Існує
друга ідея з практичними наслідками,
яку ми можемо вивести з цієї теорії.
Зміни так важко даються тому, що в основі
всіх змін лежить тверде рішення, прийняте
самою людиною. Чим більші бажані зміни,
тим твердішим і сильнішим має бути це
рішення.


 





Очевидно,
якщо ви хочете провести великі зміни,
вам потрібно буде вирівняти свідоме і
несвідоме. Іншими словами, потрібно
мати не лише раціональне, але й емоційне
прагнення до змін. Найбільші (і найстійкіші)
зміни завжди відбуваються тоді, коли
раціональна ідея поєднується з великим
емоційним драйвом.


 






 






        


        


                
	
                        



                        
Інформація для роздумів

                        



                        
 



                        

                        



                        Подумайте про рішення, яке ви прийняли
                        протягом свого життя і яке призвело
                        до великих змін. Вкажіть рішення нижче:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Запишіть раціональну мотивацію, яка
                        привела Вас до рішення здійснити
                        бажану зміну:

                
        

        

                
	
                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                        



                        
 



                        

                
        

        

                
	
                        



                        Запишіть емоцію, яку Ви відчули, коли
                        вирішили здійснити зміну, і поясніть,
                        як вона зробила необхідність змін
                        значущою?
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