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Terapeuta, konsultant i trener
motywacyjny

Jego metoda zostata przetestowana w
ponad 100 badaniach na kilku tysigcach
0s0b

Okazata sie skuteczna w kazdej sytuacji,
zawodowej i prywatnej

Amerykanskie i polskie wydanie ksigzki !
»Blyskawiczne wywieranie wptywu”
ukazaty sie jednoczesnie!




10 lat badan i 15 zastosowan

W ponad 100 badaniach naukowych Pantalon potwierdzit skutecznos¢ metody Motywac;ji
Btyskawicznej — dziata ona niemal w kazdej sytuacji.

Szkolit miedzy innymi:

* agencje rzgdowe Narodowego Instytutu Zdrowia;
* personel szpitali;

*  pracownikdéw stuzby zdrowia, w tym lekarzy oddziatéw urazowych, zajmujgcych sie pijanymi
kierowcami po wypadkach,

*  kadre uznanych osrodkéw leczenia uzaleznien;
*  pacjentoéw szpitali psychiatrycznych;
*  pracownikéw socjalnych (rowniez tych zajmujgcych sie bezdomnymi);

*  psychologdéw i psychiatrow;
* terapeutéw pracujgcych w domach poprawczych;
*  nastolatkdw z grup ryzyka;

*  pracownikéw sgdownictwa;
*  kuratoréw sgdowych nadzorujgcych wiezniéw zwolnionych warunkowo;

* najwieksze amerykanskie firmy, jak: General Electric, Bayer i Bristol-Myers Squibb;pracownikow —
od prezesow i dyrektorow, przez kadre kierowniczg, po przedstawicieli handlowych;

* cztonkdw Amerykanskiego Stowarzyszenia Menedzerdw;



Ciekawostki

(szczegdlnie dla © lekarzy i pacjentow)

» Lekarze na oddziatach urazowych byli w stanie zmniejszy¢ spozycie
alkoholu u swoich pacjentéw o prawie 50%!

» W rezultacie metode Motywacji Btyskawicznej wprowadzono jako
standardowg rozmowe w wielu oddziatach ratunkowych w catych niemal
Stanach zjednoczonych, a lekarze maja obowigzek sie jej nauczyc!

» Rzad federalny wydat 22 miliony dolaréw na szkolenie lekarzy, kuratoréw
sgdowych, pracownikéw stuzb penitencjarnych, i innych specjalistow
starajgcych sie wywota¢ zmiane u ludzi potrzebujgcych pomocy.



Na czym polega metoda Pantalona?

Wzmachnianie autonomii
> Nikt nie musi nic robi¢

» Zanizanie znaczenia nadawcy
» Prosba o przyzwolenie

. 5. 5. 5. 5.
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Sporzgdzanie planu dziatania
Co? Kiedy? Jak? Dlaczego?




Jak zazwyczaj staramy sie wywotac¢ zmiane w
cudzym (swoim) zachowaniu?

Ja chce dobrze dla ciebie, wiec mi sie podporzadkuj:

» Dawanie porad

» Dawanie przyktadow, argumentowanie,

» Karanie

» Zastraszanie

» Namawianie, ,przemawianie do rozumu”

» Nagradzanie (premie, oceny...), zaszczyty

» Odwotanie sie do korzysci, jakie ktos osiggnie ze zmiany

Ktore z tych metod wydajg sie najskuteczniejsze?

Wszystko to jest wywieraniem nacisku, nie przebije motywacji uwolnionej ze
srodka!



Strategia ,,Kup i zrob”

» Ludzie opowiadajg komus o swoich przekonaniach i
doswiadczeniach, a nastepnie probujg przekonac te osobe, aby
Lkupita” pomysty i ,zrobita” doktadnie to, co jej polecono

» Niezaleznie od tego, jak szlachetne s3g intencje i motywy
dziatania, strategia , kup i zrob” prawie nigdy nie przynosi efektu.

» Jakos nie zauwazamy, ze nasze metody okazujg sie nieskuteczne.
Stosujemy je nadal, tyle, ze z wiekszym naciskiem.



Prawo reaktancji psychologicznej (oporu)
Jack i Sharon Brehm 1966 rok

» Gdy ktos nam kaze podjaé jakies dziatanie, prawdopodobnie
nie bedziemy mieli na to ochoty, nawet jesli wczesniej
chcieliSmy to zrobi¢ z wtasnych pobudek.

» Im bardziej ktos probuje nas przekonac: krzyczy, nalega, grozi
strasznymi konsekwencjami - tym mniejszg mamy chec
podjecia dziatania.

» To prawo to zmora menedzerdw, rodzicodw i pracownikoéw
stuzby zdrowia i nauczycieli...



Dlaczego mogtbys chciec?

Omijanie oporu psychologicznego: koniecznosc
czy wybor?

Badanie studentow (ni¢ dentystyczna) James
Price i Lijiang Shen, 202 studentéw.

Na co ,powinni” zareagowac inteligentni ludzie,
na tresc przekazu czy na jego forme?

Skuteczniejszy komunikat podkreslajacy
autonomie.

Whiosek, szczegdlnie dla lekarzy: wazniejsze niz
umknleue zawatu lub zapalenia ptuc jest...?

Poczucie decydowania o swoim losie



Badanie na studentach — jak reagujemy

Etap I.

» Studenci zostali poproszeni o wykonanie grupy ¢wiczen, ale najpierw mieli
je podzieli¢ na interesujgce i nudne.

Etap Il Podczas przerwy wywierano nacisk
» Na potowe studentdw, aby wybierali interesujgce zadania.

» Na drugg potowe, aby unikali tych nudnych.

Etap Il
» Jakie éwiczenia wybrali studenci?

Unikamy tego, co nam polecono wybrac, i zakazany owoc najlepiej smakuje...



Zatozenie: kazdy ma w sobie wystarczajgco
duzo motywac;ji

Martin Seligman 2005 rok, 577 oséb badanych,
bedacych w stanie tagodnej depres;ji.

Przez tydzien badani prowadzili dziennik i odpowiadali
na pytanie: co by zrobili, gdyby mieli wiecej energii (co
mogliby chciec).

Po tygodniu myslenia o potencjalnych pragnieniach byli
w stanie zrobic wiecej. Czuli sie bardziej zadowoleni,
mniej przygnebieni.

Najbardziej przydatne stowa to: mogtby i by¢ moze



Dysonans poznawczy
Leon Festinger 1957/2007

Ludzie opisujg siebie za pomoca sprzecznych
komunikatow, co wywotuje dyskomfort. Np. mowia
,chce cwiczyc” i siedzg na kanapie.

Bolesne i irytujgce sg niescistosci w obrazie samego
siebie.

Dopoki czyny nie potwierdzg stow, osoba nie bedzie
mogta polegac na samej sobie.

Jakas czgstka woli bedzie chciata dostosowac czyny do
wypowiedzianych stow.

Magiczna zaleznos¢: wypowiedzenie ,,bardzo chce cos
robi¢” zwieksza prawdopodobienstwo dziatania.

| druga: wypowiedzenie Musze, mam, powinienem
budzi opor i zmniejsza prawdopodobienstwo dziatania.



Dziwne pytania — myslenie nieszablonowe

Myslenie szablonowe powoduje, ze zbyt szybko wykluczamy pewne
mozliwosci, nie zauwazamy ich, nie traktujemy powaznie lub
zapominamy o nich.

Dlaczego pytania w M.B. wydajg sie nielogiczne, a nawet
dziwaczne?
Travis Proulx, 2009, 40 studentow proszono o rozwigzanie zadania,

przedtem potowa przeczytata absurdalne opowiadanie Kafki. Ich
dziatanie byto potem bardziej precyzyjne.

Po kontakcie z nielogicznym, nieracjonalnym materiatem, mamy
tendencje do znajdowania lepszych rozwigzan w krétszym czasie.

Poszerzaj swoje mozliwosci, celowo skupiajgc sie na rzeczach
nierealnych, niewykonalnych.



M.B w szpitalu

e Zastosowanie w szpitalu psychiatrycznym.
Zalecenie: bezwzgledna koniecznosc zgtoszenia
sie na badania kontrolne: 13% wracato, po
zastosowaniu M.B. wzrost 0 250%. (czyli do 45%).
Placéwka zaczeta traci¢ dochody... konieczna stata
sie reorganizacja pracy.

* Pacjenci zapytani, czy przyjda na badania
odpowiadali TAK, NIE, BYC MOZE. Najczeéciej
przychodzili ci, ktérzy odpowiedzieli BYC MOZE



Wiernosc¢ wyzszym celom

Panuje powszechne przekonanie, ze najgtebsze motywy
dziatania sg egoistyczne.

Nieprawda.

Dobrze zyczymy naszym rodzinom, przyjaciotom,
sgsiadom.

Bywa, ze nasze najgtebsze pragnienia sg bezinteresowne i
altruistyczne.

Chcemy swoim dziataniem stuzyc sobie i innym



PODSUMOWANIE
musisz => (zamien na) czy chcesz i dlaczego

» Jak pokazujg badania z ostatnich 30 lat, ludzie podejmuja
dziatanie, gdy sami uswiadomia sobie, dlaczego czegos chca.

» Niefatwo im do tego dotrzec. Cate nasze wychowanie,
wszystkie ,,musze, powinienem” i ,nie potrafie”, zamyka droge
do odkrycia rzeczywistej motywacji.

» Wszyscy chcemy miec¢ poczucie decydowania o naszym losie.

» Dlatego dziatania podejmujemy wtedy, kiedy odkrywamy,
czego chcemy i co jest dla nas wazne.



Dziatania zwsz hieskuteczne

e Sarkazm: kiedy mowimy:
.10 zalezy od ciebie, to twoj wybor”
- mozemY wyrazac, ztosS¢, troske, przygnebienie, ale nie
sarkazm!

* Manipulacja:
,Wiem, ze zrobisz co nalezy, podejmiesz wtasciwg decyzje”
— to nacisk.

* Udzielanie porad lub przejmowanie
odpowiedzialnosci:

Opor moze oznaczac niechec do wzigcia odpowiedzialnosci,
chec przerzucenia jej na rozmowce. Nie dac sig skusiC. Pojawi
sie opor i wszystko na nic.



Czy mozemy porozmawiac ha temat
ewentualnych zmian?

e Czy zgodzicie sie, ze zadam Wam kilka pytan,
ktore moga wydac sie dziwne, ale postaracie
sie na nie odpowiedziec?



Powody kazdego z nas:

Dlaczego miat(a)bym chciec cokolwiek zmieniac?



Dziwne pytanie, ale prosze, sprobuj na
nie odpowiedziec

* Na skali 1-10, okresl, w jakim stopniu jestes
gotowy(a) do zaangazowania sie w nowe
dziatanie?

123456789 10

* (Gdzie 1 - wcale nie chce, a 10 — bardzo chce



Dlaczego nie wybrates mniejszej liczby
punktow?



Wyobraz sobie, ze nastgpita zmiana

Jakie bytyby jej pozytywne skutki?



Dlaczego te skutki bytyby dla Ciebie
wazne?



Jaki jest nastepny krok, jezeli jakis
istnieje?



6 PYTAN

. Dlaczego modgtbys$ dokonaé zmiany? (lub, gdy chcemy wptyngé na samych siebie:
Dlaczego mogtbym dokonac zmiany?)

. W jakim stopniu jestes gotowy na zmiane? (ocen na skaliod 1 do 10, gdzie 1
oznacza catkowitg niegotowosé, a 10 — catkowita gotowos¢)

. Dlaczego nie wybrates mniejszej liczby? (lub, gdy osoba motywowana wybrata ,1”,
zadaj pytanie numer 2 odnosnie mniejszego kroku w kierunku zmiany, badz tez
spytaj: Co bytoby potrzebne, aby ,1” zmienito sie w ,,2”?)

. Wyobraz sobie, ze nastgpita zmiana — jakie bytyby jej pozytywne skutki?
. Dlaczego te skutki sg dla ciebie wazne?

. Jaki jest nastepny krok, jesli takowy istnieje?



Inne wersje pytania 1

takze w okolicznosciach firmowych
/ jakiego powodu?
Co dobrego mogtoby wyniknac dla ciebie,
gdybys ...

Czy jest cos, co mogtbys zyskac postepujac
inaczej, niz dotychczas?

W jaki sposob to inne spojrzenie mogtoby byc
pomocne dla ciebie, nie dla mnie?

Co musiatoby sie stac, zebys...



| co teraz? Plan dziatania

» Jaki podejmiesz pierwszy krok?
» Co zmienisz w swoim dziataniu?

» Wybierz cos konkretnego. Po tygodniu sprawdzisz, czy to
dobry wybor.

Bede lepszy dla swoich dzieci — nie

Bede 4 dni w tygodniu (ktore) czytat dzieciom bajke na
dobranoc - tak

Zasada nieboszczyka: unikaj rzeczy, ktore nieboszczyk tez mogthy
wykonac.



Sporzadzanie planu dziatania

" Jest to dokument osobisty - porozumienie z
samym sobg, nie ma stron umowy.

= Kontrakt ten opisuje kroki, do ktorych podjecia
zobowigzuje sie rozmowca.



Co sie sktada na plan dziatania?

Co zostanie zrobione? Kiedy? Jak? Dlaczego?

Konkretny opis nowego zachowania (odpowiem na kazdego maila). Opis
tylko jednego kroku (duze zmiany zniechecajg, mate przekraczamy)
ponadto wazniejsze zwiekszenie szansy na sukces niz szybka zmiana

Ramy czasowe — krotki okres, pomiedzy 1 a 30 dni
Metoda — w jaki sposdb to osiggniesz (powiesze notatke na telefonie)

Uzasadnienie — przynajmniej jeden, a najlepiej 2-3 powody podjecia tego
dziatania — opisane w pozytywnym Swietle, (zamiast: chce przestad sie
spozniaé, bo... — lepiej: chce przychodzi¢ punktualnie, bo...) Bardziej
skuteczne pozytywne formutowanie CELOW.

Twoja pomoc — pozytywne odzwierciedlanie



Pokusa,
zeby pomagac, podrzucac pomysty

v’ Szczegdlnie korci, kiedy podane wydaja sie nietrafione.
Jest to przejmowanie kontroli. NIE WOLNO! Najlepiej dziata zrzekniecie sie
autorytetu. Autonomia zwieksza niezaleznos¢, pewnosc siebie i tworczosc.

v’ Mozesz pomac, zadajac do kazdego etapu pytanie:
Co zostanie zrobione? Kiedy? Jak? Dlaczego?

* Co mogtbys chcie¢ wybrac tutaj jako swoj cel?

* Kiedy chcesz go zrealizowac?

 Opowiedz o sposobach, jakie chciat(a)bys zastosowac?
* Dlaczego chciat(a)bys dokonac tej zmiany?



M.B. w miejscu pracy

Pomaga ludziom odkrywac wtasne powody,
aby:

Wydajniej pracowac,

Stosowac sie do zasad w firmie,

Whnosi¢ swoj pozytywny wktad.

Odkrywac najlepszg wersje samych siebie!



Swietowanie sukcesu

 Wprowadzajgc w zycie nowy sposob
motywowania pomagasz innym — i sobie —w
tym, by stali sie najlepszg wersjg samych
siebie.

e Ato zawsze jest powod do swietowania!



