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W tym rozdziale rozwiniemy to, czego już się nauczyłeś z poprzednich rozdziałów, a szczególnie z rozdziału czwartego o emocjonalnej reedukacji. Dowiesz się więcej o samym procesie zmiany. Większość informacji zawartych w tym rozdziale jest oparta na ponad 20 letnich badaniach nad procesem zmiany przeprowadzonych przez Jamesa Prochaskę, Johna Norcrossa, Carla DiCleminte i Wayne Velicera. Przeprowadzili oni badania na ponad 30 tysiącach osób, które skutecznie, samodzielnie i bez psychoterapii dokonały istotnych zmian w swoim życiu. Ponieważ RTZ jest terapią samopomocy (w gruncie rzeczy autoterapią) uważamy, że te informacje są zasadnicze w pomaganiu ludziom by dokonali zmian „na dobre”.

Sposób w jaki podchodziliśmy do zmiany w ogóle, a szczególnie w psychologii jest w konflikcie z odkryciami Prochaski i jego współpracowników. Przywykliśmy myśleć, że wystarczyłoby, by osoby z problemami i niezdrowymi nawykami chciały się zmienić, zastosowały odpowiednie techniki – i zmiana by nastąpiła. Jeżeli zmiana nie następowała, osoby te były oskarżane o brak motywacji, brak woli i nazywane opornymi na zmiany. W dodatku oczekiwaliśmy, że te osoby nigdy nie będą miały nawrotu do poprzednich niezdrowych zachowań. I znów, jeżeli miały nawrót, oskarżaliśmy je o słaby charakter, brak wytrwałości i słabość woli. Jak zobaczymy w dalszej części tego rozdziału, takie oczekiwania wobec kogokolwiek są sprzeczne z wiedzą o tym, jak ludzie w rzeczywistości się zmieniają.

Po przestudiowaniu procesu zmiany u osób, które dokonały trwałych zmian w swoim zachowaniu, zaobserwowano, że jest 6 stadiów zmiany:

1.
Prekontemplacja – osoba nawet nie myśli, że jest jakiś problem do zmiany.

2.
Kontemplacja – rozpoznaje, że jest problem, rozmyśla nad pożytkami zmiany, ale nie jest jeszcze gotowa, by je wprowadzić, może je odkładać na później. 

3.
Przygotowanie – przygotowuje się do zmiany, stanowi to fundament każdej skutecznej zmiany np. ustala datę kiedy rzuci palenie.

4.
Akcja – najwięcej zmian zachodzi właśnie w tym stadium – wprowadzania zmian w życie.

5.
Utrzymanie – świadome wysiłki by utrzymać lub zachować osiągnięte zmiany i zapobiegać nawrotowi. Najwięcej nawrotów występuje właśnie w tym stadium.

6.
Zakończenie – nastąpiła trwała zmiana w zachowaniu i nawet silne pokusy nie wywołują nawrotu.

Cechy Stadiów zmiany:

· Stadia dokonanej samodzielnie zmiany są takie same, jak dokonanej z pomocą psychoterapeuty.

· Możesz się znajdować w różnych stadiach zmiany dla różnych problemów (np. w stadium utrzymania w odniesieniu do niepalenia, ale w stadium prekontemplacji w odniesieniu do nawyku odkładania spraw na później).

· Stadia zmiany są ponadkulturowe (odnoszą się do wszystkich ludzi niezależnie od ich pochodzenia kulturowego, narodowego czy poglądów religijnych itp.).

· Dostosowanie technik terapeutycznych do stadiów zmiany danej osoby zwielokrotnia skuteczność terapii.

Wszystkie stadia są równoważne i dobrze jest, byś wiedział w jakim stadium znajdujesz się dla każdego problemu, nad którym pracujesz. Możesz zauważyć, że dla różnych problemów znajdujesz się w różnych stadiach zmiany. Pamiętaj, że większość osób, które z sukcesem dokonują zmiany w swoim życiu, nigdy nie zasięgają pomocy psychoterapeuty. W dodatku proces i stadia zmiany osiągnięte poprzez psychoterapeutę czy samodzielnie są takie same. W zasadzie można powiedzieć, że każda zmiana, nawet ta osiągnięta poprzez psychoterapię, jest zmianą osiągniętą samodzielnie (czasami przy pomocy zawodowego trenera  - psychoterapeuty). Jest to szczególnie trafne w odniesieniu do RTZ, gdzie poprzez zadania samopomocy, słuchanie nagrań z sesji, czy czytanie książek jak ta, 90% zmiany następuje między sesjami, a nie podczas sesji. W dodatku stadia zmiany są takie same niezależnie od problemu - czy jest to nadużywanie substancji, uzależnienie, stany lękowe, depresja, złość, kontrola wagi ciała czy inne problemy. Niezależnie od problemu, by dokonać skutecznej zmiany, nie możesz pominąć żadnego ze stadiów. Pamiętaj, że możesz się zmienić niezależnie od stadium w jakim się znajdujesz. Ta książka może ci dopomóc w dokonaniu istotnych zmian w kierunku lepszego i zdrowszego zachowania, niezależnie od stadiów w jakich się znajdujesz i niezależnie od ilości problemów, które możesz mieć. 

Model stadiów zmiany podobnie, jak podstawowa teoria i techniki RTZ jest zupełnie prosty. Niektórzy mogą uważać je za „uproszczenia ludzkiej natury”. Prostota obu modeli sprawia, że są one ponadkulturowe. Oba modele były z sukcesem stosowane w wielu różnych kulturach w wielu różnych krajach. Model stadiów zmiany był stosowany w wielu różnych kulturach w Stanach Zjednoczonych, a także w różnych krajach włączając Finlandię, Szwecję, Australię, Polskę, Hiszpanię. Ludzie przechodzą takie same stadia zmiany niezależnie od kultury.

Najważniejsze w modelu stadiów zmiany wydaje się jednak nie tylko to, że ta metoda pomaga zidentyfikować stadium, w którym się właśnie znajdujemy ale też, że Prochaska, Norcross i DiClemente zidentyfikowali, jakie techniki i procesy terapeutyczne mogą ułatwić przechodzenie przez poszczególne stadia zmiany. Oznacza to, że dla każdego stadium istnieją specyficzne, swoiste techniki, których zastosowanie ułatwia przejście do wyższych stadiów zmiany. Natomiast stosowanie technik, które nie odpowiadają danemu stadium zmiany jest z reguły nieskuteczne i prowadzi do zniechęcenia i zaniechania wysiłków prowadzących ku zmianie. 

W rzeczywistości większość programów terapeutycznych była dotychczas przeznaczona tylko dla osób znajdujących się w danym momencie w stadium działania a nie dla tych, którzy byli w stadium prekontemplacji, kontemplacji czy przygotowania. Osoby nie znajdujące się w stadium działania, mogły być zmuszane do zmiany zanim były gotowe się zmienić. Dlatego nawet gdy udało im się dokonać zmiany, nie były one odpowiednio przygotowane do zachowania i utrzymania jej. Takie osoby często doświadczają nawrotu albo przestają kontynuować program, czy terapię po jednej czy kilku wizytach. W RTZ uczymy emocjonalnej samopomocy, a także jak stosować poszczególne techniki RTZ zgodnie ze stadiami zmiany danej osoby. 

Ponadto wiemy, że najczęściej cytowaną przyczyną nawrotu do alkoholu, przejadania się lub papierosów i innych niezdrowych nawyków jest dystres emocjonalny. W RTZ, poprzez uczenie radzenia sobie z dystresem emocjonalnym, pacjenci nabywają umiejętności samo-pomocy emocjonalnej, by czuć się lepiej bez nadużywania różnych substancji (zgodnie z piątą zasadą zdrowego myślenia).

Oba modele są nie tylko ponadkulturowe, ale także znajdują zastosowanie do różnorodnych problemów. Nie tylko w codziennych problemach, ale także w uzależnieniu od alkoholu, narkotyków, papierosów czy przejadaniu się, w wielu problemach emocjonalnych, jak zaburzenia lękowe, depresja, niska samoocena, w zaburzeniach osobowości oraz innych. Udokumentowano, że osoby w bardziej zaawansowanych stadiach zmiany odpowiadają też lepiej na leki. 

Zobaczmy, jak stadia zmiany związane są z RTZ – z poszczególnymi etapami reedukacji emocjonalnej zgodnie z psychosomatyczną teorią uczenia się (proszę zobaczyć rozdział IV).

PREKONTEMPLACJA

W stadium prekontemplacji ludzie z reguły nie chcą się zmienić, ponieważ nie uważają, że mają jakikolwiek problem, który trzeba zmienić. W rzeczywistości to osoby wokół nich zwykle zauważają ten problem. Tak więc osoby w stanie prekontemplacji są zwykle bardzo zdziwione i zaskoczone, gdy ich rodziny, przyjaciele, lekarze i współpracownicy nagabują ich, by się zmienili. Natomiast oni skupiają się głównie nie na zmianie problemu, lecz na tym jak uniknąć gderania otoczenia. Osoby w stadium prekontemplacji nawet kiedy zauważą, że mają jakiś problem, zazwyczaj oskarżają o źródła tego problemu czynniki, które pozostają poza ich kontrolą, jak genetykę, biologię, przeznaczenie, społeczeństwo, czy rodzinę. Oznacza to, że nie nastąpił jeszcze wgląd intelektualny w emocjonalnej reedukacji. Najczęstszymi semantycznymi zabójcami motywacji jakich używają to: „to nie mój problem”,  „taka jest moja natura, nie mogę jej zmienić”, „oni mnie do tego zmuszają”, „nie mam innego wyjścia”, „to przez to jej gderanie muszę to robić”, „jestem jak wszyscy inni, dlaczego oni przyczepili się do mnie”. 

KONTEMPLACJA

W tym stadium osoby zaczynają zauważać, że mogą mieć jakiś problem i czasami nawet zaczynają myśleć o rozwiązaniu tego problemu. Jednak zwykle nie są zdecydowane, by zrobić wszystko, co należy, by zmienić zachowania stanowiące ten problem. Myślą o sobie, że nie są jeszcze gotowe do zmiany. Wiele osób grzęźnie w tym stadium na lata, mówiąc sobie, że jednego dnia się zmienią. Wyszukują one różne powody i wymówki, by nic nie zrobić, by nie dokonać zmiany teraz. Często oczekują odkrycia jakiejś nowej, cudownej terapii lub innego, zewnętrznego  i nie wymagającego od nich wysiłku rozwiązania dla swych problemów. Mogą obawiać się niepowodzenia i zastępować działanie rozmyślaniami i marzeniami o zmianach.

Wgląd intelektualny - pierwszy stopień reedukacji emocjonalnej - odpowiada przejściu ze stadium prekontemplacji do kontemplacji. Edukacja, odpowiednia lektura, konfrontacja i ćwiczenie zdrowej semantyki są podstawowymi technikami stosowanymi w Racjonalnej Terapii Zachowania w stadium prekontemplacji i kontemplacji. Podobnie w tej książce najpierw edukujemy w tak interesujący sposób, jak tylko możemy o ABC Emocji, pięciu zasadach zdrowego myślenia i korzyściach płynących z myślenia opartego na co najmniej trzech z tych pięciu zasad. Pomagamy uświadomić sobie, że aby osiągnąć sukces w jakiejkolwiek sferze życia, myślenie musi być oparte na co najmniej trzech z pięciu zasad. Ponadto uczymy podstaw zdrowej semantyki i korzyści z porzucenia niezdrowych nawyków semantycznych. Pomagamy zobaczyć, jak poprzez ABC Emocji, pięć zasad i zdrową semantykę można egzekwować nasze przyrodzone prawo wolności wyboru, uwolnić się od wpływów otoczenia na swój stan emocjonalny, odzyskać kontrolę nad naszymi reakcjami emocjonalnymi i zachowaniem. Jest to dla wielu osób niezwykle przyjemne odczucie wyzwolenia i nadziei na uwolnienie się z okowów niezdrowych nawyków emocjonalnych. 

Tego typu podejście jest też niezwykle skuteczne w populacjach, które tradycyjnie początkowo bardzo opierają się zmianie jak np. młodzież wbrew swej woli przysłana na terapię przez rodziców lub przez sąd. Prawie wszystkie nastolatki przysłane na terapię mówią: „ja nie muszę się zmieniać, to świat jest zły i powinien się zmienić. A oni wszyscy są głupi”, mówiąc o swoich rodzicach, nauczycielach, sędziach i innych dorosłych „odpowiedzialnych” za ten zły świat włącznie z terapeutą. To właśnie początkowo oporne nastolatki stają się dosyć szybko ekspertami w wytykaniu innym niekonsekwencji w stosowaniu ABC Twoich Emocji i pięciu zasad zdrowego myślenia, czy zdrowej semantyki, sami mimowolnie ucząc się stosowania tych technik dla siebie. W dodatku prosimy, by zawsze w prezentowanym materiale znajdowały zagadnienia, z którymi się nie zgadzają, które „nie pasują”, co nastolatki bardzo lubią. Pomaga nam to w zrozumieniu, na jakim etapie zmiany nowy pacjent się znajduje i jakie niezdrowe nawyki semantyczne stosuje. W RTZ nie chcemy przechodzić do dalszych bardziej zaawansowanych technik, zanim podstawowe pojęcia nie są zrozumiane i zaakceptowane. 

W RTZ jako w terapii samopomocy zachęcamy naszych pacjentów, by wybierali problemy nad którymi chcą pracować. Wtedy praca posuwa się dosyć sprawnie ponieważ z reguły wybierane są problemy, co do ktorych pacjent jest najbardziej zmotywowany, by pracować i jest gotów dokonać zmiany (jeżeli już jest w stadium przygotowania lub działania). Nie doszukujmy się błędów i nie dręczmy pacjenta, by zajął się tym, co terapeuta uważa za ważne. Ponieważ proces zmiany zachodzi podobnie dla każdego rodzaju problemu, skuteczne rozwiązanie jednego problemu i dokonanie zdrowej zmiany, jest dodatkowym motywującym bodźcem do doskonalenia się -  by zmieniać inne problemy lub zaczynać je dostrzegać.

Gdy osoby te zaczną zbliżać się do następnego stadium zmiany, zaczynają skupiać się bardziej na rozwiązaniach niż na samym problemie. Zaczynają skupiać uwagę bardziej na przyszłości niż na przeszłości. Nabierają entuzjazmu i są podnieceni możliwością zmiany. Wtedy gotowe są, by przejść do następnego stadium. Tym, co może je blokować w przejściu do następnego stadium, są takie niezdrowe nawyki semantyczne zabijające motywację jak: „nie teraz”, „to nie ma sensu”, „to za trudne”, „to nie dla mnie”, „nie mogę”, „nie potrafię”, „nie mam teraz czasu”.

PRZYGOTOWANIE

Stadium przygotowania charakteryzuje się planowaniem działania i pracy nad swoim problemem. Osoby w tym stadium mogą np. ustalić datę, kiedy chcą się zmienić. Mogą stawać się bardziej świadome i monitorować częstotliwość i intensywność zachowań i nawyków, które chcą zmienić, np. mogą zacząć liczyć spożywane kalorie lub wypalone papierosy. To stadium zwykle odpowiada drugiemu etapowi reedukacji emocjonalnej czyli praktyce i ćwiczeniom w myśli lub wyobraźni. W RTZ, kiedy nauczysz się emocjonalnego ABC, pięciu zasad zdrowego myślenia i zdrowej semantyki, jesteś gotów, by przygotować się do podjęcia zmiany. 

Doskonałą techniką przygotowania się do zmiany, jest sporządzanie pisemnej  Racjonalnej Samo-Analizy i odbywanie ćwiczeń Racjonalnych Wyobrażeń Emocjonalnych. RSA pomoże nam zanalizować problem i przygotować się do powzięcia wszystkich kroków, jakie są potrzebne do jego rozwiązania. Następnie RWE przybliży nas do wprowadzenia tych zmian najpierw w wyobraźni, a potem w prawdziwym życiu. Zmiany te najpierw muszą zajść w umysłach, by później móc się przejawić w naszych działaniach. Ta książka pomoże ci przygotować zdrowy plan działania. 

Zwykle ludzie w tym stadium są zmotywowani, by działać i mogą wprowadzić zmiany zanim są odpowiednio przygotowani. Wtedy mogą się łatwo zniechęcić. Dlatego dobre przygotowanie i planowanie nie tylko działania, ale też tego, co robić w stadium utrzymania, już teraz jest bardzo istotne. Częstym powodem ugrzęźnięcia w tym stadium jest chęć zagwarantowania sobie sukcesu, zanim podejmie się działanie. Ważne jest, by świadomie zdecydować się zrobić wszystko to, co rozumiemy, że mamy do zrobienia, by osiągnąć sukces. 

DZIAŁANIE

W tym stadium wprowadzone są w życie wszystkie te elementy, które planowano w stadium przygotowania. Stadium działania jest najbardziej oczywiste ze wszystkich i właśnie w tym stadium ludzie poszukują terapeutów, książek samopomocy czy grup wsparcia, by zmienić swoje niezdrowe nawyki. Ale właśnie w tym stadium, zgodnie z etapami reedukacji emocjonalnej, każdemu nowemu działaniu w starych sytuacjach towarzyszy dysonans poznawczo-emocjonalny. Gdy tylko zaczniemy działać w nowy sposób w sytuacjach, w których nawykowo reagowaliśmy inaczej, nowe działania „nie będą nam pasować”, chociaż pewnie będą właściwą rzeczą do zrobienia. To tak jak prowadzenie samochodu po lewej stronie w Anglii. Nie pasuje nam, ale jest właściwą rzeczą do zrobienia. 

Osoby przechodzące racjonalną terapię zachowania są przygotowane, by stawić czoła temu stadium. Są one nauczone, iż poczucie, że nowe działania nie pasują i opór wobec zmiany są naturalnymi elementami procesu zmiany. Właśnie ze względu na dysonans poznawczo-emocjonalny, każda zmiana na początku „nie pasuje”. Dlatego najwięcej nawrotów do starych zachowań występuje właśnie w stadium działania i w początkowych etapach stadium utrzymywania, kiedy dysonans poznawczo-emocjonalny jest najsilniejszy. Poprzez zdobytą wiedzę nasi pacjenci są przygotowani, by utrzymać osiągnięte zmiany i wiedzą, że najwłaściwszą rzeczą jest ignorowanie poczucia, że nowe zachowanie nie pasuje. Poprzez częste stosowanie Racjonalnych Wyobrażeń Emocjonalnych też w tym stadium, mogą łatwiej zobaczyć siebie działających w nowy sposób w starych sytuacjach. Pomoże im to w sprawieniu, by stało się tak faktycznie.

UTRZYMANIE

Jak stwierdza Prochaska: „Zmiana nigdy nie kończy się na działaniu”. Wielu osobom łatwo jest wprowadzić zmiany w swoje życie, lecz dużo trudniej je utrzymać. Dlatego determinacja, by utrzymać zmiany i uwaga wobec swojej podatności na nawrót oraz wpływ czynników, które mogą do niego prowadzić, są kluczowe w tym stadium. Uwolnienie się od bodźców, które mogą wyzwolić nawrót może zadecydować o sukcesie (dlatego usunięcie z domu papierosów i popielniczek w stadium przygotowania, może pomóc utrzymać zmianę rzucającym palenie). Monitorowanie swojego stanu emocjonalnego poprzez ćwiczenie uważności i skupienie się na „tu i teraz” jest niezwykle istotne. Ważne jest, by nie ignorować negatywnych emocji, lecz aktywnie sobie z nimi radzić zgodnie z przytoczonymi technikami. Zwracanie uwagi na myśli i przekonania wyzwalające te negatywne emocje, pomoże nam ich uniknąć lub je szybko zmienić poprzez formułowanie zdrowych myśli i przekonań. A jak stwierdzono wcześniej negatywne emocje i stres są jednymi z najczęściej podawanych przyczyn nawrotu, dlatego aktywne radzenie sobie z nimi jest najskuteczniejszym sposobem zapobiegania nawrotom.

Wiele osób nie ma trudności, by się nawet dość szybko odchudzić. Jednak często szybko powracają one do swojej poprzedniej wagi, nawet z nadmiarem. Takie osoby zwykle nie były przygotowane do stadium utrzymania. Nie były świadome zasadzek charakterystycznych dla tego stadium i nie motywowały się wystarczająco, by utrzymać osiągnięcia stadium działania. Mogą sobie mówić: „ten jeden raz nic nie zaszkodzi” - i właśnie ten jeden raz może prowadzić do nawrotu. 

Stadium utrzymania odpowiada etapowi wglądu emocjonalnego w emocjonalnej reedukacji. Z reguły w zaawansowanym stadium utrzymania nowe działania zaczynają nam „pasować”. Podobnie jak wtedy, gdy zaczynasz z łatwością jeździć w ruchu lewostronnym w Anglii. Czujesz się dobrze, wszystko ci pasuje i nie wymaga to prawie żadnego świadomego wysiłku, by trzymać się lewej strony drogi. Ale w dalszym ciągu stare nawyki mogą łatwo nawrócić. Np. gdy wrócisz do Polski na dłuższy czas i potem jeszcze raz pojedziesz do Anglii, początkowo znowu może ci „nie pasować” jeżdżenie ruchem lewostronnym. Jednak tym razem odzyskasz swoje umiejętności dosyć szybko. Nabierzesz ich dużo szybciej, jeżeli po powrocie z Anglii prawidłowo jeżdżąc w Polsce, codziennie przeznaczysz trochę czasu na ćwiczenie w wyobraźni jazdy w ruchu lewostronnym. Wtedy twoje nawyki angielskiego jeżdżenia będą utrzymane i twój umysł pomoże ci dokonać dyskryminacji i „automatycznie” rozróżnić, kiedy bezpieczniej jest jeździć po lewej stronie, a kiedy po prawej stronie drogi. Właśnie wyobrażenia emocjonalne mają swoje istotne zastosowanie w stadium utrzymania - pomagają zapobiegać nawrotowi i utrzymać stan motywacji do zachowania zmian.

ZAKOŃCZENIE

To stadium charakteryzuje fakt, że zwykłe bodźce i pokusy już nie prowadzą do nawrotu problemu. Oznacza to, że twoje stare niezdrowe nawyki i zachowania uległy wygaszeniu i praktycznie nie ma ryzyka nawrotu. Zapobieganie nawrotowi nie wymaga żadnego wysiłku. To stadium odpowiada ostatniemu etapowi reedukacji emocjonalnej tzn. formowaniu nowej cechy. Wtedy właśnie nowe zachowania stają się dla nas nowymi nawykami, nie wymagają żadnego wysiłku i nowe zdrowe zachowania przychodzą nam tak samo łatwo, bez świadomego wysiłku, automatycznie, jak przedtem przychodziły nam nasze niezdrowe nawyki. Powracając do przykładu z prowadzeniem samochodu, kiedy często prowadzimy i w Polsce i w Anglii, jazda w obu krajach jest łatwa i automatyczna tak, jak przesiadanie się z jednego do drugiego samochodu, którymi często jeździmy.

W przypadku wielu problemów osiągnięcie stanu zakończenia jest możliwe i odzwierciedla rozwinięcie nowych zdrowych nawyków i postaw. Może znasz osoby, które np. przestały palić i nigdy więcej nie zapaliły, a teraz nie odczuwają żadnych pokus, aby powrócić do nałogu. Jednak w innych problemach, a szczególnie w niektórych uzależnieniach, dla wielu osób osiągnięcie stanu zakończenia jest niemożliwe i dlatego powinni być uważni i zachować świadomość ryzyka nawrotu przez resztę swojego życia.

W JAKIM STADIUM SIĘ ZNAJDUJESZ?

Poniżej są cztery zdania. Szczere odpowiedzi „tak” lub „nie” pomogą ci stwierdzić, w jakim stadium zmiany danego problemu się znajdujesz. Pamiętaj, że możesz być w różnych stadiach dla różnych problemów. Dlatego ważne jest, byś odpowiedział na te stwierdzenia osobno dla każdego problemu. Zastanów się nad nawykowymi lub względnie częstymi twoimi zachowaniami, które są ryzykowne, niezdrowe, wpędzają cię w kłopoty i nie spełniają trzech z pięciu zasad zdrowego myślenia. Następnie dla każdego z takich zachowań odpowiedz „tak” lub „nie” w odniesieniu do poniższych stwierdzeń:

1. Rozwiązałem ten problem przed ponad sześcioma miesiącami.

TAK
NIE

2. Zacząłem pracować nad tym problemem w ostatnich sześciu miesiącach.
TAK 
NIE

3. Zamierzam zacząć pracować nad tym problemem w przyszłym miesiącu.
TAK
NIE

4. Zamierzam zacząć pracować nad tym problemem w ciągu następnych sześciu miesięcy.











TAK
NIE

STADIUM PREKONTEMPLACJI – odpowiedź „NIE” na wszystkie cztery powyższe stwierdzenia

STADIUM KONTEMPLACJI – odpowiedź „TAK” na stwierdzenie numer 4 i „NIE” na wszystkie pozostałe

STADIUM PRZYGOTOWANIA – odpowiedź „TAK” na stwierdzenia numer 3 i 4 oraz „NIE” na pozostałe

STADIUM DZIAŁANIA – odpowiedź „TAK” na stwierdzenie numer 2 oraz „NIE” na stwierdzenie numer 1

STADIUM UTRZYMANIA – odpowiedź „TAK” na stwierdzenie numer 1

Teraz już wiesz w jakim stadium zmiany się znajdujesz w odniesieniu do poszczególnych problemów. Posiadasz też podstawową wiedzę na temat procesu zmiany i technik RTZ do wprowadzania właściwych zmian w swoje życie we właściwych stadiach. Zacznij stosować tą wiedzę, by stopniowo przechodzić od jednego stadium do następnego. 

NAWRÓT: NORMA CZY PORAŻKA?

Jednym z najbardziej interesujących spostrzeżeń Prochaski i jego współpracowników jest fakt, że tylko 5% wszystkich osób, które dokonały istotnej zmiany w swoim życiu i utrzymały tę zmianę, nie miało nawrotu. Inaczej mówiąc tylko 5% osób przeszło przez wszystkie stadia zmiany w liniowy sposób. Oczywiście wszyscy przechodzili przez wszystkie stadia zmiany i jak już stwierdziliśmy wcześniej, żadne ze stadium nie może być pominięte. Ale jak wynika z badań Prochaski, 95% tych, którzy ostatecznie odnoszą sukces w zmienianiu siebie, zwykle ma kilka nawrotów. Dlatego ważne jest, by przygotować plan zapobiegania nawrotowi, a jeżeli nawrót wystąpi, nie popadanie w rozpacz. Gdyby nawrót przydarzył się tobie, pamiętaj, że jest to normalne i zamiast wmawiać sobie, że próby zmiany nie mają sensu, przygotuj się do następnej próby. Osoby, które podejmują działanie w kierunku zmiany, nawet jeśli doznają nawrotu w ciągu miesiąca, mają dwukrotnie większą szansę odniesienia sukcesu w ciągu następnych 6 miesięcy niż te, które nie podjęły żadnych ponownych prób. Pamiętaj o Edisonie. Każda próba przybliża cię tak, jak jego do odniesienia sukcesu. 

Łatwo możemy się zdemoralizować nawrotami i zabić jakąkolwiek motywacje do działania niezdrowym myśleniem, że tak naprawdę nie możemy się zmienić. Pomyślna zmiana wymaga czasu i wysiłku jak wszystko, co jest coś w życiu warte. Czasami możesz usłyszeć, że nie masz dosyć siły woli. Ale zastanówmy się, czym jest nasza siła woli. Zauważ, że siła woli składa się z dwóch rzeczy. Pierwsza to przekonanie o własnej zdolności, by się zmienić i determinacja, by działać w oparciu o to przekonanie. Druga to stosowanie wszystkich technik, które się zna, w sposób niosący największe prawdopodobieństwo odniesienia sukcesu (według naszego stanu wiedzy). Ale tak zdefiniowana siła woli to nie wszystko. Musisz wiedzieć, co robić i kiedy. Dlatego przygotuj się.

Kiedy masz nawrót, możesz mówić sobie, że próbowałeś wszystko i nic naprawdę nie działało. I faktycznie mogłeś używać wszystkich technik i korzystać z pomocy, jaka była osiągalna dla ciebie. Ale czy stosowałeś te techniki wystarczająco często i czy stosowałeś je we właściwych momentach i stadiach? Np. robienie racjonalnej samoanalizy zanim zrozumiesz i zaakceptujesz ABC Emocji oraz pięć zasad zdrowego myślenia nie będzie skuteczne tak, jak gdybyś zastosował te techniki w odpowiedniej kolejności. Niektóre osoby mogą po nawrocie dojść do wniosku, że nie mogą się zmienić. Jak mówi Albert Ellis, jest to jeden z paradoksów, że ludzie myślą, że nie mogą zmienić samych siebie, ale przez cały czas upierają się, by zmieniać innych. Jedyną osobą, którą możesz naprawdę zmienić jesteś ty sam. Oczywiście możesz zrobić tylko to, w co wierzysz, że możesz zrobić. Dlatego wiara, że możesz się zmienić jest niezwykle istotna. Faktem jest, że ludzie się zmieniają i większość ludzi zmienia się bez profesjonalnej pomocy. Poprzez czytanie tej książki, masz znaczną przewagę nad nimi. W RTZ zachęcamy osoby, by stosowały techniki RTZ dodatkowo - jako uzupełnienie tego, co dotychczas działało, a nie zamiast. Na przykład, jeżeli spacer lub medytacja pomagają ci znajdować rozwiązania problemów i zwiększać twoją motywację, rób to nadal - uzupełnij to tymi technikami RTZ, które mają dla ciebie najwięcej sensu. Jednak dla najlepszych efektów stosuj je tak, jak przedstawiono w tej książce. 

Każde ze stadiów zmiany może trwać dni, tygodnie, a nawet  lata. Dla niektórych pewne stadia dla pewnych problemów mogą trwać przez całe życie. Dlatego, gdy po latach zaprzeczania istnienia problemu, przechodzimy ze stadium prekontemplacji do kontemplacji, jest to wielki postęp i sukces konieczny, by dalsza zmiana mogła nastąpić.

Co jest ważne do zapamiętania z tego rozdziału?

Po pierwsze, wszystkie stadia są równoważne i przez wszystkie stadia trzeba przejść, by odnieść sukces. Po drugie, każde stadium wymaga odpowiednich technik, by dokonać zmiany zachowania. Po trzecie, zdrowa semantyka i to, jak mówisz do siebie, są istotnymi i pomocnymi elementami w każdym stadium. Ponadto nawroty są normalne - 95% osób, które ostatecznie odniosły sukces, miało kilka nawrotów. 

Nasza zdolność, by siebie zmieniać jest jeszcze jednym przykładem naszego instynktownego dążenia do zdrowia emocjonalnego. Podobnie jak fakt, że przeważająca większość z nas w instynktowny sposób stosuje się przez większość czasu do co najmniej trzech z pięciu zasad zdrowego myślenia. Gdyby tak nie było, większość z nas nie żyłaby, albo musiałaby być odizolowana od reszty społeczeństwa.

JAK NIE UGRZĘZNĄĆ

Kiedy zdarzy ci się nawrót i powrócisz do starych nawyków (co stwierdziliśmy, że jest normalne), najważniejsze jest to, by nie ugrzęznąć w stadium prekontemplacji lub kontemplacji, a raczej przejść do stadium przygotowania. Istotna jest uważność wobec tego, co do siebie mówisz. Wiele osób jest przekonanych, że nie mogą się zmienić, wolą nawet nie próbować, ponieważ kiedy nie próbują, nie odnoszą porażek i nie odczuwają poczucia winy. Nie zauważają, że największym niepowodzeniem jest się nie zmienić i tkwić w swych niezdrowych nawykach. Z drugiej strony mimo, że ugrzęźnięcie w stadium prekontemplacji może być nieprzyjemne, jednak daje poczucie bezpieczeństwa. Próby zmiany i niezdrowy dialog wewnętrzny mogą prowadzić do lęku przed nieznanym i dysonansu poznawczo-emocjonalnego, natomiast stare nawyki „pasują nam” i są „wygodne”. W takich sytuacjach twój mózg pozwala ci dostrzegać tylko te rzeczy, które potwierdzają twoje przekonania. To jest naturalne, że szczególnie w stadium prekontemplacji każda myśl o zmianie „nie pasuje”. 

Jeżeli zdarzy ci się nawrót to zrób Racjonalną Samo-Analizę twojego problemu, jak sam namówiłeś się do tego nawrotu, rozważ „za i przeciw” zmianie, przejrzyj rozdział o zdrowej semantyce, ćwicz Racjonalne Wyobrażenia Emocjonalne, by przygotować się do następnego działania. Kiedy już jesteś gotów, idź naprzód. Ci, którzy próbują się zmienić mimo porażek, osiągają więcej sukcesów niż ci, którzy tkwią w swych starych nawykach. Jeżeli potrzebujesz dodatkowego zastrzyku energii motywacji, przeczytaj rozdział ostatni na temat motywowania samego siebie.


Jak się zmieniamy?, str. 1.

