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MAM SPORO OBOWIAZKOW, NIEWIELE CZASU I.... CORAZ WIEKSZE BRAKI W ZNAJOMOSCI JEZYKOW OBCYCH.

A POTRZEBUJE ICH W SWOJEJ PRACY 1 ZYCIU PRYWATNYM. JAK ZMOTYWOWAG SIE DO NAUKI?
MAGDALENA KUSZEWSKA

iedy w 1998 roku pojechatam do Frangji

na mistrzostwa $wiata w pilce noznej, aby

na wilasne oczy zobaczy¢ wielkie $wieto sportu,

swobodnie rozmawialam z paryzanami. Pewnie

byli zadowoleni, ze kolejna turystka nie zmusza

ich do uzywania angielskiego, ja za$ z dumg
iradoscig wykorzystywalam efekty intensywnej, czteroletniej
nauki francuskiego.
Przez ostatnie lata mialam niewiele okazji do tego, by powiedzie¢
w tym jezyku cho¢ kilka sléw. Jednak teraz wszystko sie zmienito.
Do sasiedniego mieszkania wlasnie
wprowadzila sie urocza para polsko-
-francuska. Kiedy przyszio nam
rozmawiaé¢ w jezyku Woltera, przerazona
odkrytam, ze zapomnialam niemal
wszystkiego! Wkrétce czeka mnie tez
duzy wywiad z jedna z francuskich
gwiazd, z ktéra warto byloby porozmawiaé
W jej ojczystym jezyku. Jakby tego bylo
malo, za kilka miesiecy wybieram sie
do Francji na kolejng impreze futbolowa,
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Motywacja to nie cecha
charakteru. TO
PEWIEN STAN,

MECHANIZM. Moze
si¢ pojawiac, ale moze
tez zanikac.

Euro 2016. Im bardziej zdaje sobie sprawe z faktu, ze z dnia

na dzien zapominam francuskiego, tym wieksza czuje presje.
Wszystkim wokét opowiadam, ze musze wrdci¢ do regularnych
lekgji, a najlepiej do rozméw z native speakerem, ale na planach
sie koniczy, cho¢ czas mija nieublaganie. Ratunku, co robi¢?

Jak sie szybko zmotywowaé?

MAGIA

Robie prywatne $ledztwo: dzwonie do znajomych i dopytuje,
kto, ich zdaniem, jest najbardziej zmotywowany na $wiecie.
~Amerykanie!”, odpowiada wiekszosé¢
0s6b. A zatem to w tych rejonach trzeba
poszukaé inspiracji, wskazéwek. Trafiam
na ksiazke , Blyskawiczne wywieranie
wplywu...”, poswiecong metodzie, ktéra
opracowal prof. Michael V. Pantalon

z Uniwersytetu Yale. Jestem pod
wrazeniem, bo skutecznos¢ Instant
Influence, czyli motywacji blyskawicznej,
zostala potwierdzona w ponad stu
badaniach naukowych. Dowiedziono,



7e stosujac ja, nawet alkoholicy i narkomani wychodza

z uzaleznien (skuteczno$¢ na poziomie 50 proc.), a byli
wiezniowie pod opieka kuratora zaczynaja nowe zycie. Rzad
federalny Stanéw Zjednoczonych wydat 22 min dol., by tg
metoda przeszkoli¢ lekarzy, pracownikéw stuzb penitencjarnych
i innych specjalistéw starajacych sie wywola¢ zmiane u ludzi

w potrzebie. Brzmi magicznie i... malo prawdopodobnie.

No dobrze, niczego nie ryzykuje. Skoro Instant Influence dziata
nawet na narkomanéw, to dlaczego mialaby nie zadziafac

na mnie? Moze bedzie skuteczna w zmotywowaniu mnie nie
tylko do rozpoczecia nauki jezykow obcych, ale i do weielania
nowych zasad, celéw?

Sprawdzam: w Polsce jest tylko trzech dyplomowanych coach6w
metody Instant Influence, ktérzy ukonczyli szkolenie u samego
prof. Pantalona. Jezdza z warsztatami po calej Polsce, cho¢
niestety w moim miescie odbeda sie one za kilka tygodni.
Dopiero! A mnie czas sie kurczy. Umawiam sie wiec na
indywidualne spotkanie motywacyjne z Agnieszka Maruda-
-Sperczak, coachem i jedyna w Europie trenerka tej metody.
Agnieszka dowodzi, ze dzieki technice Pantalona mozna
zmotywowacé kogo$ w ciggu mniej niz kwadransa. Ja jestem raczej
realistka, wiec to wydaje mi sie niewiarygodne. Jednoczesnie
zzera mnie ciekawo$é, czy uda sie jej zmotywowac mnie

do nauki francuskiego. I z potrzeby, i z ciekawosci ide

na spotkanie.

NACISK NIE DZIALA

— Kiedy kto§ ma watpliwosci, tak jak ty teraz, czy mozna kogos
zmotywowaé w kilka minut, Michael odpowiada pytaniem na
pytanie: a jak szybko mozna kogo$ zdemotywowaé? — usmiecha
sie Agnieszka Maruda-Sperczak. Racja, mysle. Czasem wystarczy
przeciez nawet kilka sekund: jeden celny, ranigcy komentarz,
ktéry moze zabi¢ w nas pewnosc siebie czy zniecheci¢ do czegos
na diuzej.

— Motywacja blyskawiczna, ktora zaraz przetestujemy na tobie,
polega na szesciu krokach i szesciu prostych pytaniach - objasnia
coach. — Obie wiemy, Ze motywowanie nam wszystkim kojarzy sie
raczej z systemem kar i nagréd. Oczywiscie, ze fajnie dostac
podwyzke, ale to nie jest prawdziwy i dlugotrwaly motywator

— badania pokazuja, ze nagroda materialna cieszy i motywuje
tylko przez pewien czas. Z kolei Instant Influence jest tak prosta
metoda, ze na poczatku ludziom trudno uwierzy¢ w jej
skuteczno$é. Ja na przyktad dzieki niej skuteczniej i madrzej
rozmawiam z moim szescioletnim synkiem Miloszem, bo ona
pozwala dotrze¢ do powodéw, dla ktérych warto cos zrobic.
Coach dodaje, ze podstawowym zalozeniem motywacji
blyskawicznej jest autonomia drugiej strony albo moja wiasna,
jesli akurat sama siebie chce zmotywowaé. Hm, to mi sie podoba,
bo wolnosé cenie sobie niezmiernie. — Instant Influence moze
odbywac sie w dowolnych konfiguracjach: szef — pracownik,

maz — zona, przyjaciele. My w Polsce jeste$Smy od lat
motywowani przez nacisk, tylko ze to wcale nie dziata! Czujac
przymus, po prostu bierzemy nogi za pas — ttumaczy Agnieszka
Maruda-Sperczak.

REMANENT

Po chwili prosi mnie o podanie reki. Mocno naciska moja dion,
aja odruchowo sie opieram. — Widzisz? — cieszy sie. — Tak to dziala.
Jegli Zbyt mocno naciskam, zaczynasz sie przed tym broniC.

Tak jest ze wszystkim, takze z motywacja! Poza tym tak naprawde
kazdy z nas stucha przede wszystkim siebie. Poki sama

nie wypowiesz na glos tego, co czujesz, trudno ci bedzie

osiagna¢ wyznaczony cel.

Najpierw szybka lekcja teorii motywacji blyskawicznej. — Mg
ulubieniec Antoine de Saint-Exupéry powiedzial, ze doskonatos¢
osiaga sie nie wtedy, kiedy nie mozna juz nic doda¢, ale gdy

nie mozna juz nic uja¢. Tak wlasnie w moim przekonaniu jest

z Instant Influence — twierdzi coach.

Pantalon opracowal metode szesciu krokéw, ktére majg w nas
rozbudzi¢ che¢ do zrobienia tego, co od dawna odktadamy

na pézniej. W moim przypadku — do nauki jezykéw obeych.

Dla innych moze to by¢ rzucenie palenia, powr6t do ¢wiczen

w sitowni lub rozpoczecie biegania, zalozenie dzialalnosci
gospodarczej, przeprowadzka, remanent, a nawet wcigz
przektadany wyjazd na wakacje.

Krok pierwszy to odpowiedz na pytanie: dlaczego mogtabym
dokona¢ zmiany? Po co tak naprawde sa mi potrzebne te obce
jezyki lub rzucenie palenia? Kolejny etap to uwiadomienie sobie,
w jakim stopniu jestem gotowa na zmiane w skali od 1 do 10.
Pojawiaja sie tez inne wazne kwestie, m.in. jakie beda pozytywne

Tylko bez presji

Najczestsze btedy popetniane podczas motywowania siebie i innych:

® Wywieranie nacisku: ,musze”, ,musisz”, ,powinienes”.

e WYZﬂaCZBnie deadline’u, czyli czasu, w ktérym co$ trzeba
wykonac, osiqgnac.

* Zle sformutowana prosha, ktsra brzmi jak manipulacia.

* Szantai (zwiaszcza emocjonalny).

* Racjonalne argumenty, powotywanie sie na dziedziny nauki.
Niestety, nie dziatajq.

skutki tego, co planuje zrobi¢? I dlaczego one sa dla mnie tak
istotne? — Te pytania sa zadawane w okreslony sposéb, a czytane
na sucho brzmia sztucznie — ostrzega Agnieszka Maruda-Sperczak.
— Motywacja blyskawiczna jest zwykle rozmowa — swobodna i mifg.
Kazdy moze przeczyta¢ ksiazke Pantalona, ale doradzam tez
przyjécie na szkolenie z motywacji blyskawicznej lub spotkanie sie
ze mna tak jak ty teraz. Gotowa? Zaczynamy!

SZACUNEK DLA SIEBIE

Coach prosi mnie o okreslenie jasno swojego celu. Opowiadam

o tym, ze chciatabym raz w tygodniu mie¢ lekcje z nauczycielem
francuskiego. — Wida¢ nie mam w sobie tak duzej motywacji, skoro
wciaz mi to nie wychodzi — krzywig sie.

— Aja wiem, ze ta motywacja czesciowo jest. Wiesz dlaczego?

Bo gdyby jej nie bylo, to w ogéle by$ mi o tym nie opowiadata

— méwi Maruda-Sperczak. — Przy motywowaniu bardzo wazny =
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jest szacunek dla siebie. Wiedz, ze masz prawo do tego, zeby nie
uczyc sie jezykéw obeych. Mozesz podjaé decyzje na tak lub nie!
Jesli méwisz wszystkim wokdt: , Musze poszukaé wreszcie lektora”,
to zmuszasz sie do tego, nie dajesz sobie wyboru... A do czego
konkretnie chcesz sie zmotywowaé¢? I po czym poznasz, ze osiagnetas
juz swéj cel? — zadaje mi kolejne pytania. Odpowiadam, ze zalezy mi
na stalym uzywaniu jezyka francuskiego po to, aby swobodnie sie

w nim komunikowa¢. Chciatabym na to przeznaczy¢ okolo péttorej
godziny w tygodniu.

— Czyli masz motywacje, aby méwié po francusku, ale klopotem

dla ciebie jest znalezienie wolnego czasu raz w tygodniu? — méwi

z uSmiechem Agnieszka Maruda-Sperczak.

—Tak... —waham sie. To zaczyna brzmie¢ $miesznie. Kiedy
wypowiadam na glos swdj problem, on wydaje mi sie zabawny,
niewazny. Dlaczego tak dtugo z tym zwlekam? Przeciez godzina

czy dwie to naprawde nie jest duzo w skali siedmiu dni.

— A dlaczego chcialabys co tydzien rozmawiac z lektorem?

- Bo uwazam, ze tylko regularnosc i systematycznos¢ przynosza
dobre, trwale efekty. No i ta godzina w tygodniu to sg kolejne chwile

7. czasem czynnosc, na ktorej

ci zalezy, MOZE STX(, SIE
\\“\T\IF\I WEJSC CIW KREW.
I wtedy nie musisz sie dalej
motywowa¢. TO NIE JEST JU /
KONIECZNE.

tylko dla mnie, przeznaczone na méj rozwdj — méwie. Coach
potakuje ze zrozumieniem: — Ale pamietasz, ze nie musisz tego weale
robic¢?

— No tak, przeciez teraz nie chodze na francuski i jakos sobie radze
—$mieje sie.

Trenerka prosi mnie, abym w skali od 1 do 10 zaznaczyla, na ile
jestem zmotywowana do rozpoczecia nauki. Wpisuje 6, po namysle
skreslam i zmieniam na 7. Kolejne pytanie: jakie bylyby efekty tego
dzialania, czyli co sie stanie, kiedy wreszcie zaczne chodzi¢ na zajecia
z francuskiego?

Rozkrecam sie i opowiadam o tym, ze mam $wietnych sasiadéw,

z ktérymi mogtabym sie lepiej komunikowaé, a przy okazji
¢wiczylabym znowu jezyk (wstydze sie przy nich méwié, od kiedy
odkrytam moje spore braki lingwistvczne). Méwie tez, ze coraz
czesciej spotykam obcokrajowcéw; sporo podrézuje, miewam ciekawe
wywiady z ludZzmi z calego §wiata. Wazna jest dla mnie Swiadomosc,
ze zrobilam co$, co sobie zaplanowalam, czyli Ze jestem

Sposdb na siebie

Jesli masz marzenie, ale nie
mozesz ruszy¢é z miejsca i fatwo
sie demobilizujesz, ChouChou
to co$ dla ciebie.

To wstqzeczka-bransoletka,

w ktdrg wpisany jest cel. Wymyslita
ja graficzka Kamila Kubiak, ktéra
kiedys pracowata w znanej agenciji
reklamowej w Paryzu — 76 godzin
tygodniowo, sesja z coachem raz
na tydzien. Pomyst narodzit sie, gdy zmienita prace i musiata
radzi¢ sobie sama, bez trenera.

— Dotqd po kazdej sesji wychodzitam z tasiemkaq i gumkg
recepturkq na nadgarstku. Tasiemka miata przez tydzien
przypomina¢ mi o tym, co wspdlnie z moim coachem ustalitysmy.
Gumka stuzyta do odstraszania demobilizujgcych mysli: tych
wszystkich ,nie da sie”, ,na pewno mi sie nie uda”, ,nie
wytrzymam”, ,nie potrafie”. Kiedy sie pojawiajq, wystarczy
naciggng jq i... strzeli¢. W ten sposéb wyciggamy siebie z dotka
negatywnych mysli — opowiada Kamila Kubiak. Zaczeta robi¢ je
sama: mato estetyczna tasiemka zmienita sie w ChouChou

(z francuskiego — co$ uroczego), recepturka w ChouChou a Kysh.
Sq piekne i nietrwate, niszczq sie, w miare jak osiagamy cel.

— O to wtasnie chodzi — méwi ich twérczyni. — Patrze, ze moja
ChouChou juz jest podniszczona, a ja jestem daleko od celu.
Musze przyspieszy¢! To mnie mobilizuje.

W uzywanie ChouChou wpisana jest filozofia matych krokow:
wyznaczaj sobie cele na tydzien, géra miesigc. Sukcesy
spowoduiq, ze bedziesz miata ochote i¢ dalej. ,Przestane
narzeka¢” (idealna bedzie ChouChou z gumkq — strzelamy,

gdy narzekamy) zamienisz na , Zostane pozytywnqg osobq”.
,Zreorganizuje jadtospis” zamiast ,Schudne”. ,Obdzwonie
wszystkich znajomych”, a nie ,Bede towarzyska”.

Kiedy osiagniesz ten cel, zaplanuj nastepny: umowie sie

na kawe raz w tygodniu, zastgpie kolacje owocem, codziennie
zaoszczedze 20 zt. Cel podzielony na etapy sprawia, ze lepiej
rozumiemy siebie: prowadzimy obserwacje, zauwazamy,

co sprawia nam problem, a co jest tatwe. ChouChou przypomina,
Ze samo sie nie zrobi, codziennie musisz wiozy¢ jakis wysitek,
zeby spetnienie marzenia byto blize].

Wiecej informacji na: www.chouchoulikeme.pl

PRZYDATNE tropy

* Jedyny w Polsce zespét coachéw motywacii blyskawicznej: www.instantinfluence.pl * Jedyna w Polsce ksigzka autora naukowo opracowanej metody blyskawicznej
motywaciji: Michael V. Pantalon , Blyskawiczne wywieranie wptywu...”, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne ¢ Inne ksigzki poswigcone tematyce motywacii: Robert
B. Cialdini, Steve J. Martin, Noah J. Goldstein ,,Mata wielka zmiana. Jak skuteczniej wywierac wplyw”, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne; Abraham Maslow
Motywacja i osobowosc¢”, PWN; Robert E. Franken ,,Psychologia motywacji”, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne

146 PANI LUTY 2016

o
3
1<
2
2
a

2

9
3
1<}
£
<
Py
[}
o
S
=
§

Q

k<

[



konsekwentna, nie zawodze samej siebie. Niespecjalnie szanuje
ludzi, ktérzy rzucaj stowa na wiatr. Tak, teraz jestem juz tego pewna:
W motywowaniu siebie i realizowaniu celéw chodzi w duzej mierze

o szacunek dla siebie.

TO DZISIAJ!

— Konsekwencja, dotrzymywanie obietnic, szacunek — powtarza

za mng Agnieszka Maruda-Sperczak. — Co waznego jest dla ciebie
w tym, aby by¢ konsekwentna i spelnia¢ przyrzeczenia?

Szczerze? Nie bylam przygotowana na takie powazne tematy,
wydawalo mi sie, ze chodzi o co§ w sumie malo istotnego

w kontekscie zyciowych zasad. Nie jestem pewna, czy to dobry czas
i miejsce na gérnolotne stowa, ale sie przelamuje. Zalezy mi na tym,
zeby mie¢ pewien fundament, na ktérym moge sie opiera¢, ktéry da
mi poczucie bezpieczenstwa, zadowolenie. — Czuje sie OK, jesh

nie sprawiam zawodu samej sobie — dodaje.

— Co waznego jest w tych zasadach, o ktérych méwisz? Dlaczego
chcesz czu¢ sie bezpieczna, zadowolona? — nie daje za wygrang
coach.

— No bo to daje poczucie szczescia — kwituje.

— Jesli cotygodniowe spotkania z lektorem francuskiego, a docelowo
takze wioskiego, przyczynig sie do tego, ze bedziesz bardziej
szczedliwa, to... jaki jest twéj nastepny krok? — usmiecha sie
trenerka. I tu mnie ma! Réwniez usmiecham sie, kiedy glosno
deklaruje, Ze napisze na Facebooku ogloszenie o poszukiwaniu
dobrego lektora. Nagle pada pytanie: — A kiedy to zrobisz? — Dzisiaj
- méwie, zdziwiona wiasna tak szybka odpowiedzia.

Sprawdzam na zegarku: sam proces motywacyjny nie trwat diuzej
niz dziesie¢ minut. Ze spotkania wyszlam z przeswiadczeniem,

ze wszyscy mozemy o wiele wiecej, niz nam sie wydaje. Ze doba
moze sie wydtuzy¢, jesli tylko bardzo tego chcemy i sprawnie
ogarniemy rozktad dni, tygodni. Zamiescitam ogloszenie, po kilku
godzinach mialam juz wiadomosci od kilku oséb. Od znajome;j

z liceum dostatam numer do Francuzki, ktéra przeprowadzila sie
do Polski. Idealnie. Teraz jeszcze musze do niej zadzwonic.
Trzymam ten numer przy komputerze, aby nie zapomnie¢. Zaraz

organmizacyq czasu Work Service.

40 . Polakow ma klopoty =z codzienng

skoniczg mi sie wyméwki i naprawde zadzwonie, aby uméwic sie

na pierwszg lekcje jeszcze przed $wietami.

Musze tylko rozwiaé pewien mit na temat motywacji. — Czasem
mysli sie 0 kims, Ze jest ogdlnie zyciowo $wietnie zmotywowany,

ze to jego cecha charakteru. Nieprawda. Motywacja to stan, proces,
mechanizm — wyjasnia Agnieszka Maruda-Sperczak. — Jesli bedziesz
ciagle prowadzi¢ auto na wysokich obrotach, to w konicu zatrzesz
silnik, prawda? No wiasnie. Motywacja pojawia sie, ale moze tez
zanika¢, male¢, i jest to normalne. Daj sobie do tego prawo.

Z czasem czynno$¢, na ktérej ci zalezy, moze staé sie nawykiem,
wejs¢ ci w krew. U mnie tak bylo z bieganiem. Juz nie potrzebuje sie
do tego motywowac! m
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