Michael Pantalon

Sztuka Leczenia
2017, nr 2,55.93-95

Motywacja. Metoda szesciu krokow.
Od oporu do zaangazowania.
Jak odnalez¢ ukryta motywacje?
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otywacja i motywowanie innych to
Mjeden z najwigkszych sekretéw sku-

tecznego dziatania. Nietatwo ja jed-
nak wzbudzi¢ i skierowa¢ w pozadanym kie-
runku. Przekonac sie moze o tym kazdy, kto
promujac zdrowie prébuje wptynaé na zmia-
ne czyjegos$ stylu zycia w kierunku bardziej
prozdrowotnym. Dlatego tez z zaciekawie-
niem odnotowatam, umieszczone na oktadce
niedawno wydanej ksiazki pt. Motywacja. Me-
toda szesciu krokéw, zapewnienie autora, ze
opisana w niej metoda ... dziata niemal w kaz-
dej sytuadji... i jest ona skuteczna w przypadku
0s0b, ktdre wiedzq, ze chcq zmiany i juz sq na
nig gotowe, tych, ktérzy chcq dokonac zmiany,
lecz bojq sie, Ze nie potrafig, oraz tych, ktére sq
pewne, ze nie chcq zmiany.

Ksigzka sktada sie ze wstepu i dziesieciu
rozdziatéw zawartych w trzech gtéwnych cze-
$ciach zatytutowanych kolejno: Inspirowac in-
nych i siebie do pozqdanego i szybkiego dzia-
tania; Poszerzanie wptywu; Optymalne wyko-
rzystanie rezultatéw. Konczy sie postowiem
i podziekowaniami, po ktérych zamieszczo-
no wzglednie obszerna bibliografie. Napisana
jest w przystepny, angazujacy czytelnika spo-
sOb, stanowigc forme praktycznego poradni-
ka, przy czym porady autora opieraja sie na
solidnych podstawach naukowych.

Jak pisze autor we wstepie, opisana
w ksigzce metoda nawigzuje do metody dialo-
gu motywacyjnego i powstata w odpowiedzi

na potrzeby lekarzy pogotowia, ktérzy chcieli

by¢ bardziej skuteczni w motywowaniu pa-

cjentéw z problemem alkoholowym do pod-
jecia terapii po zakonczeniu krétkiej wizyty

w izbie przyjec.

Sze$¢ pytan, omawianych szczegdétowo

w kolejnych rozdziatach recenzowanej ksiaz-

ki, ktére wedtug autora pozwalaja uruchomic

wewnetrzng motywacje cztowieka, to:

1. Dlaczego mégtbys chcie¢ dokona¢ zmia-
ny?

2. W jakim stopniu jeste$ gotowy na zmiane?
Ocen swa gotowos¢ na skali od 1 do 10,
gdzie 1 oznacza zupetny brak gotowosci,
a 10 petng gotowosc.

3. Dlaczego nie wybrate$ mniejszej liczby?
(Gdy osoba motywowana wybiera 1, mo-
tywujacy pyta: Co byloby potrzebne, by 1
zmienito sie w 2?).

4. Wyobraz sobie, Ze nastgpita zmiana - jakie
bylyby jej pozytywne skutki?

5. Dlaczego te skutki sg dla ciebie wazne?

6. Jakijest nastepny krok, o ile taki istnieje?
Jak twierdzi dalej autor, rozmowa z pacjen-

tem polegajaca na zadaniu wyzej wymienio-

nych pytan i wystuchaniu odpowiedzi zajmo-
wata lekarzom izby przyjec¢ zaledwie 7 minut,
powodujac zmniejszenie spozycia alkoholu

u pacjentéw o prawie 50%. Jej skutecznosc

doprowadzita do tego, ze jest obecnie czescig

standardowej procedury w wiekszosci oddzia-
téw urazowych w USA. Zadziwiajace efekty
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biora sie stad, ze stymulujg zmiane perspek-
tywy pracy nad motywacja. Zamiast walki
z oporem pacjenta przed zmiang i jego utrwa-
lonymi mocno nawykami za pomoca perswa-
zji i kolejno wysuwanych argumentéw - pro-
ponuje przyjecie jego perspektywy i szukanie
tam jego wewnetrznej motywacji do zmiany
zachowania.

W rozdziale pierwszym - zatytutowanym
Co sprawia, Ze ludzie chcq dokona¢ zmiany —
autor przedstawia sedno prezentowanej me-
tody motywowania. Jego zdaniem, ludzie
podejmuja dziatanie, gdy uswiadomia sobie,
ze rzeczywiscie chca je podja¢. Chodzi za-
tem o pomoc w odnalezieniu ich wtasnych,
osobistych pobudek do zmiany, choc¢by byty
one stosunkowo niewielkie. Trzy zasady mo-
tywowania zaprezentowane w tym rozdziale
brzmia nastepujaco:

1. Nikt nie musi absolutnie niczego robi¢ -
wybér zawsze nalezy do danej osoby.

2. Kazdy ma juz w sobie wystarczajgco duzo
motywacji.

3. Koncentracja na choc¢by najwatlejszej mo-
tywadji jest bardziej skuteczna niz skupia-
nie sie na oporze.

Cho¢ wydaje sie to sprzeczne z gtebo-
ko utrwalonymi przekonaniami, w rozdziale
tym autor w przekonywajacy sposéb, powo-
tujac sie zarébwno na wihasne doswiadczenia,
jak i na wyniki badan naukowych, wykazu-
je, ze poczucie decydowania o wtasnym lo-
sie jest znacznie skuteczniejszym motywato-
rem niz przymus lub grozenie przykrymi kon-
sekwencjami w przypadku niestosowania sie
do zalecen.

Rozdziat drugi nosi tytut Wzmacnianie
autonomii. Autor przybliza w nim czytelnikom
wazny element motywowania, polegajacy na
wstepnym wzmochnieniu autonomii u osoby
motywowanej, czyli wzmocnieniu jej poczu-
cia, ze ma ona swobode wyboru i ostatecz-
nie to od niej zalezy, czy zmieni cos w swym
dotychczasowym zachowaniu czy tez nie.
W omawianym rozdziale czytelnik znajdzie
przyktady wypowiedzi wzmacniajacych cudza
autonomie oraz przykfady wypowiedzi, ktére
te autonomie ograniczaja.
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Rozdziat trzeci — zatytutowany Szes¢ eta-
poéw motywacji blyskawicznej - stanowi po-
wtdrzenie zasad budzenia wewnetrznej moty-
wacji przedstawionych we wstepie, oméwio-
nych ponownie, tym razem na przykfadach
zaczerpnietych z zycia.

Rozdziat czwarty wprowadza czytelnika
w mozliwosci, jakie daje opisana w ksigzce
metoda w przypadku zastosowania jej w od-
niesieniu do samego siebie. Réwniez i w tym
rozdziale autor odwotuje sie do przyktadéw
z wiasnego zycia, co sprawia, ze tekst zdecy-
dowanie zacheca do podjecia préb pracy tak-
ze i z whasna motywacja.

W rozdziale pigtym autor powraca do pro-
blemu przygotowan zwigzanych z rozpocze-
ciem motywujacej rozmowy sugerujac, ze
zanim ja rozpoczniemy, nalezy dobrze roz-
poznac sytuacje, w jakiej znajduje sie osoba,
ktérg pragniemy motywowac. Podaje przy
tym szereg cennych wskazowek, jak mozna
to uzyskac. Podkresla, ze istotg proponowane;j
metody jest nie tyle pokierowanie kims, by
zrobit to, co wedtug nas konieczne, co pomoc
w tym, aby podjat wiasna i w petni Swiadoma
decyzje. Wymaga to zaakceptowania pewnej
ograniczonosci wywieranego wptywu wyni-
kajacego z szacunku dla cudzej autonomii.

Rozdziat szésty podejmuje temat wywie-
rania wptywu na tych, ktérzy nie chcg zmia-
ny. Autor pokazuje w nim, jak skutecznie sto-
sowac opisang w ksigzce metode w stosunku
do 0s6b poczatkowo niechetnych propono-
wanym zmianom i mocno tkwiacych w opo-
rze. Swoje wskazéwki ilustruje konkretnymi
przyktadami dialogéw zaczerpnietych z zycia.
Najwazniejsze elementy podejscia do opo-
ru rozméwcy to wzmacnianie jego poczucia
autonomii z jednej strony oraz znajdowanie
chocby iskierki wewnetrznej motywacji, a na-
stepnie umiejetne jej podsycanie - z drugiej.

Rozdziat siodmy - zatytutowany Wywie-
ranie wplywu na osoby nieznajome - konczy
Il cze$¢ ksigzki i prezentuje modyfikacje meto-
dy przydatne w przypadku rozméw z osobami
spotkanymi po raz pierwszy.

Ostatnie trzy rozdziaty nalezace do Ill cze-
$ci omawianej ksigzki poswiecone sa kolejno:
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ocenie rezultatéw wywieranego wptywu (roz-
dziat 6smy), sporzadzaniu planu dziatarh mo-
tywujacych (rozdziat dziewiaty) oraz radzeniu
sobie, w sytuacjach gdy nie udato sie jednak
osiagna¢ zamierzonych rezultatéw (rozdziat
dziesiaty).

Polecam lekture ksigzki Michaela Pan-
talona  wszystkim  pracownikom  opieki

zdrowotnej i promotorom zdrowia, ktérzy zaj-
muja sie edukacja zdrowotna oraz modyfiko-
waniem i zmiang zachowan, dla ktérych za-
prezentowana metoda moze stanowi¢ nie-
zwykle wartosciowe narzedzie pracy.
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