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ZOBOWIAZANIE DO ZWYCIESTWA

Jak wykorzystac cztery element zaangazowania, zeby osiggnac swoje cele
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e Ludzie z przyzwyczajenia nie doceniajg tego, jak trudne moze by¢ osiggniecie osobistych celdw.

e Zeby osiggngc swoje cele, musisz by¢ do nich naprawde przywigzany.

e Zaangazowanie jest procesem ,instynktownym?”, rozciggnietym w czasie, a nie jednorazowym
aktem sity woli i zdyscyplinowania.

e Mity dotyczace zaangazowania mogg zaburzy¢ twoje ,tu i teraz”.

e Trzy aspekty zaangazowania to: postawienie wszystkiego na nowo obrang Sciezke, posuwanie
sie naprzdd przez zostawienie czego$ starego za nami, wspétpraca z innymi (np. naszym
zespotem) przy osigganiu celu.

e Zaangazowanie sktada sie z czterech czesci: nagrody, trudnosci, udziat i wybory.

e ,Rownanie zaangazowania” pokazuje, jak te czesci na siebie wptywaja: poziom twojego
zaangazowania jest rowny osiggnietym nagrodom minus trudnosci plus twoj udziat minus twoje
wybory.

e Zeby trzymac sie planowanych rozwigzan, przestrzegaj wczeéniej utozonego ,planu dziatania”.

o Jesli poziom twojej satysfakcji z zobowigzania stabnie, nie pozostaniesz mu oddany.

Poziom zaangazowania ludzi w rézne dziatania zwykle waha sie w zaleznosci od dnia,

czy tygodnia.
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Czego sie nauczysz?

e Jak przetozy¢ elementy rownania zaangazowania na dziatanie.
e Jakie sg najbardziej btedne zatozenia mitéw dotyczacych zaangazowania.
e Jak przestrzegac planu dziatania, zeby osiggnac¢ swoje cele.

Recenzja

Chcesz schudnag¢, rzuci¢ palenie, zaczg¢ ¢wiczy¢ albo nauczy¢ sie nowego jezyka? Niezaleznie
od tego, co chcesz osiggna¢, nie polegaj wytgcznie na sile woli. To nie wystarczy. Zamiast tego,
stworz sprytny i angazujacy plan dziatania. Ekspert ds. komunikacji, Heidi Reeder, uzywa swojego
pietnastoletniego doswiadczenia jako nauczyciel akademicki, zeby przekaza¢ nam starannie
dopracowany model zmiany osobistej. Rozktada ,zaangazowanie” na czynniki pierwsze, méwi
o tym, jak ono dziata, co moéwig o nim mity i jakie skrywa putapki. Reeder moze by¢ nieco
za mocno przywigzana do formut i kategoryzowania, ale zdroworozsgdkowo przedstawia wiele
opcji wsparcia dla tych, ktéorzy chcg porzuci¢ jakis szkodliwy zwyczaj lub rozpoczgc
cos korzystnego.

Streszczenie

Cele bez zaangazowania

Kazdy ma jakie$ cele, ale bez zaangazowania nic one nie znacza. Zeby je osiggng¢, musisz by¢ im
oddany. Motywacja pozwala Ci zabra¢ sie do roboty, ale to prawdziwe oddanie poteguje moc
twoich dziatan. Wielu ludzi nie rozumie, czym jest przedsiewziecie ani jak dziata. Nie doceniajg
trudu, ktéry trzeba witozy¢ w osiggniecie celu. Kiedy sie wahajg, tatwo jest ich sptoszyg,
bo nie rozumiejg, ze poziom zaangazowania moze sie rézni¢ w zaleznosci od sytuacji.
Po pierwsze, zrozum, ze mozesz natkng¢ sie na pewien ,konflikt zaangazowania”, trudnosc
polegajagcg na tym, ze rownoczes$nie chcesz pozostal zaangazowany i porzuci¢ wszystko,
co dotychczas osiggnates. Zaangazowanie nie jest tatwym ¢wiczeniem wobec sity woli. Silna wola
moze bardzo pomoéc w przestrzeganiu zatozonych dziatan, ale to jeszcze nie wystarczy.
Zaangazowanie jest procesem ,instynktownym”, rozciggnietym w czasie, a nie jednorazowym
aktem sity woli i zdyscyplinowania.
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“Siedem mitéw na temat zaangazowania”
Zeby osiggna¢ swoje cele, ignoruj siedem szkodliwych przesgdow:

1. Albo je masz, albo nie - Nieprawda; zaangazowanie to kwestia stopnia, bardziej regulacja
stopnia natezenia, niz przycisk “wigcz-wytagcz”. Czasem bedziesz twardy jak skata, kiedy indziej
elastyczny jak guma, ale nie poddawaj sie. Jutro bedzie lepie;.

2. Najsilniejsze jest w chwili, kiedy to wszystko sie zaczyna - bardzo czesto zaangazowanie
rosnie i umacnia sie tym bardziej, im blizej jestes realizacji celu.

3. To jednorazowa sprawa- wcale nie. Zeby pozosta¢ zaangazowanym, musisz wykazaé
sie statym, odnawialnym przywigzaniem do swojego celu.

4. Im wiecej, tym lepiej - czasem mozesz naobiecywac zbyt duzo. Jesli widzisz, ze nie wszystko
dziata tak, jak sobie zaplanowate$, zmierz sie z tym i przedefiniuj swoéj cel na bardziej
realistyczny.

5. Jest determinowane przez jeden tylko czynnik - bardzo czesto wiele czynnikéw wptywa
na ludzi i ich zaangazowanie. U kazdego podobny efekt osigga sie r6znymi drogami.

6. Przynosi natychmiastowe rezultaty - osiggniecie wtasciwych celdw moze zaja¢ naprawde
duzo czasu.

7. | tak chodzi tylko o innych - zaangazowanie dotyczy wytgcznie twoich wtasnych checi,
trudnosci.

Zrozumiec wtasne oddanie

Zaangazowanie to “eksperyment bycia psychologicznie przywigzanym do czego$ (na przyktad celu)
i zamiar pozostania przywigzanym”. Spetnienie tak okreslonego postanowienia manifestuje sie
poprzez dziatania. Wielu ludzi myli obietnice ze zobowigzaniem. Obietnica to ,potencjalne
rozpoczecie czegos”, plan wypetnienia zobowigzania. Prawdziwe zaangazowanie wymaga
»oddania” celowi oraz ¢wiczenia ,pres;ji”, tego co musisz lub nie musisz zrobi¢, zeby osiggnac cel.

Trzy typy oddania realizacji celu

Wypetnienie zobowigzania moze dotyczy¢ trzech réznych typdw celu. Kazde zaangazowanie moze
zawierac jakie$ aspekty jednego lub wiecej z nich:

1. Postawienie wszystkiego na realizacje celu - Odzwierciedla twoje pragnienie realizacji celow
osobistych, jak zrzucenie wagi.

2. Posuwanie sie naprzéd - Swiadczy o twoim zamiarze wprowadzenia zmiany w zycie
przez rezygnacje z czegos na rzecz czegos innego - na przyktad zmiana pracy.

3. Wspétdziatanie z innymi - chcesz, Zzeby pozostali tez sie zaangazowali. Na przyktad instruktor
w wojsku chce, zeby jego rekruci zaangazowali sie w obdz treningowy.

@
- Erasmus+ QQ\_Z INSTITOT INPRO, 4. N

UK - Butterflies LTD VZDELAVAC,




“E-education” - project carried out as part of cooperation for innovation and exchange of good practices and strategic
partnership for adult education.

Erasmus+, Action 2 Strategic Partnerships

Cztery zmienne
Cztery zmienne, wptywajace na siebie nawzajem, zmieniajg poziom twojego zaangazowania:

1. Nagrody

Pozytywne rezultaty twojego oddania. Im wieksza inwestycja jest powigzana z oddaniem
sprawie, tym wieksza szansa na osiggniecie sukcesu. W tym wiec wypadku rzeczywiscie
»im wiecej, tym lepiej”. Nagrody mogga by¢ czyms$ wrodzonym, tak jak poczucie spetnienia, albo
zewnetrznym, zaleznym od widocznego osiggniecia celu, takim jak satysfakcja lub wyzsze
wynagrodzenie wynikajgce ze zdobycia wymarzonej pracy. R6b, co mozesz, zeby spotegowac
liczbe nagréd wewnetrznych. Doceniaj niespodziewanie zdobywane skarby. Bezposrednio
i stanowczo walcz o swoje. Staraj sie o nagrody najbardziej wartosciowe dla ciebie,
ale nie przeceniaj korzysci, ktére mogg z nich ptyng¢ w przysztosci. Jesli pomagasz innym,
pamietaj, ze ludzie tym bardziej sie angazujg, im wiecej moga zyska¢, a ich cele mogg by¢
zupetnie odmienne od twoich.

2. Trudnosci

Trudnosci to koszty twojego oddania. Nagrody i trudnosci wspdlnie reprezentujg twéj ,,poziom
satysfakcji”, podstawowy sktadnik zaangazowania. Satysfakcja jest najlepszym wyznacznikiem
tego, czy zaangazowanie przyniosto efekt. Postanowienie stabnie, kiedy trudnosci zaczynaja
przewazac¢ nad nagrodami. Niektdre z trudnosci, zwigzanych z oddaniem sprawie to po prostu
~Optata wpisowa” - koszt, ktéry musisz ponies¢, zeby osiggnac cel. Przyktady takich kosztow to
bal, czy dyskomfort podczas ¢wiczen, ktére maja utrzymac cie
w formie. Zeby pozosta¢ oddanym, sprobuj spojrze¢ na trudnosci z innej perspektywy
i zrozumie(, ze koszty dzi$ poniesione zwrdcg sie z nawigzka w przysztosci. Negatywne skutki
trudnosci zawsze s3 mniej warte, niz pozytywne efekty, ktére niesie ze sobg nagroda.
Nie poczujesz sie usatysfakcjonowany, dopdki nagrody nie przewazg nad trudnosciami
w sekwencji pie¢ do jednego. Zeby poradzi¢ sobie z trudno$ciami, zwigzanymi z podejsciem
.wszystko albo nic”, zminimalizuj je. Jesli to nie jest mozliwe, zwieksz szanse pozyskania
nagrody i naucz sie, jak przyjmowac trudnosci jako konieczno$¢. Spéjrz na niedogodnosci
rozsagdnym okiem. Nie nadawaj im wiecej negatywnego znaczenia, niz naprawde maj3.
Jesli twoim celem jest pomoc innym, postaraj sie dostarczy¢ im pozytywnych doznan,
a zredukowac te negatywne.

3. Udziat
Twoja inwestycja w bycie oddanym, nieodnawialne zasoby, ktére poswiecasz, zeby osiggnac cel.
Udziat przyjmuje zawsze jedng z czterech form: czas, talent, czutos¢, lub dobra materialne. Na
samym koncu plasujg sie koszty twarde, takie jak konieczne wyposazenie,
czy optaty, takie jak czesne na studiach lub karnet na sitownie. Czas, talent i czuto$¢ oczywiscie
sg niematerialne. Mozesz spedzi¢ mnostwo czasu na nauce albo zainwestowac swoj talent w
~umiejetnosci, pomysty i kreatywnos$¢”. Czutos¢ jest inwestycjg prosto z serca, na przyktad
pomaganiem komus$. W przypadku, gdy stawiamy wszystko na realizacje celu,
im wiecej zaangazujesz, tym bardziej bedziesz oddany sprawie. Zaangazuj sie w co$, niezaleznie
od tego, jaka jest twoja opinia na temat tego zaangazowania, zeby umocnic
siew podejmowaniu decyzji. Twoj wspoétudziat lub dziatanie czesto moze pobudzi¢ twoje
uczucia, takie jak poczucie przynaleznosci. Gdy cel wymaga posuniecia sie naprzod, zmiany
status quo, zmniejsz zaangazowanie w aktualng sytuacje i skup sie na przysztosci. Przy celach,
ktére wymagaja wspotudziatu innych, popros ludzi aby takze dawali co$ od siebie do swoich
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konkretnych postanowien. Na poczatku popros o niewielki wktad, a potem zwiekszaj
oczekiwania, by poméc im utrzymaé oddanie sprawie.

4. Wybory

Sg to prawdziwe albo wyimaginowane alternatywy dla twojego celu. Puszczenie w niepamiec
wszelkich wyboréw, ktére nie prowadzg do osiggniecia twojego celu zwieksza oddanie. Stata
mysl o tym, ze masz wiele innych mozliwych opcji, to oddanie zmniejsza. Warto tez skupi¢ sie
na tym, ktére z rozwazanych opcji s mozliwe, a ktore tylko wymyslone i pamietac,
ze obecnos¢ zaréwno jednych, jak i drugich, moze mie¢ negatywny wplyw na twoje
zaangazowanie. Ludzie, ktorzy stale miotajg sie pomiedzy wieloma mozliwymi opcjami,
sg mniej sktonni pozosta¢ wiernymi swoim celom, niz ci, ktérzy nie roztrzasajg
sie nad alternatywami. Czy zdarza ci sie doswiadcza¢ konfliktow wewnetrznych, dotyczacych
twojego poswiecenia? Czy pojawiajg sie mysli o tym, ze to mdégt by¢ niemadry wybor? Jesli tak,
rozwaz alternatywy i dokonaj wyboru najwtasciwszego. W przypadku celu, na ktéry postawites
wszystko, nie zawracaj sobie gtowy innymi mozliwosciami. Unikaj rozwazania ,co by byto,
gdyby” i poszukiwania celéow jeszcze lepszych, niz dobre, ktére juz podjates. Jesli twoim
problemem jest lek przed zaangazowaniem, zastanow sie obiektywnie nad tym, co wiasciwie
przeraza cie w perspektywie posuniecia sie naprzéd. Przedefiniuj swojg ,mape umystowg".
Wybadaj rézne swoje opcje i zadaj sobie pytanie: ,czemu tak naprawde jestem oddany?” Uwierz
w to, ze odkryjesz opcje, ktéra bedzie dla ciebie najrozsadniejsza. Jesli twoj cel wymaga
zaangazowania innych, badz swiadom, ze mozesz wyciggnac¢ do nich reke, ale twéj wptyw na
to, jakie podejmg decyzje, jest minimalny. Nigdy nie prébuj powstrzymac¢ ludzi
od rozwazenia ich wtasnych mozliwosci.

Réwnanie zaangazowania

Te cztery zmienne sktadajg sie na réwnanie zaangazowania. Poziom twojego zaangazowania jest
réwny osiggnietym nagrodom minus trudnosci plus twdj udziat minus twoje wybory. Zaktadanie
sie zkims$ o cele, na przyktad z kolega o to, czy uda ci sie schudng¢, zwykle zwieksza zaangazowanie.

Przygotowanie planu dziatania

Niezaleznie od tego, czy twoje zaangazowanie zaktada postawienie wszystkiego, posuwanie
sie naprzéd, czy wspotdziatanie z innymi, potrzebujesz rzetelnego planu dziatania, zeby sie udato.
Mozesz uzy¢ osmiostopniowego planu, zaproponowanego ponizej. Ten model pokazuje
zaangazowanie ,postwar wszystko” w odniesieniu do planu ¢wiczeh. Tym niemniej, wszystkie
przedstawione kroki mozna odnies¢ rowniez do pozostatych form zaangazowania.

1. Zdefiniuj, czemu chcesz sie poswieci¢ - badz precyzyjny. Wykorzystaj pytania ,Co?"
i ,Dlaczego?”, zeby skonkretyzowa¢ swdj plan. Odpowiedzig na ,Co?" moze by¢ decyzja
o regularnym uczeszczaniu na sitownie, przynajmniej 3 razy w tygodniu i ¢éwiczeniu
przez co najmniej 45 minut. ,Dlaczego?” - zeby miec¢ wiecej energii, by¢ mniej zestresowanym
i silniejszym.
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2. Zastanéw sie nad korzysciami - zrob liste wszystkich pozytywnych doswiadczen,
ktére sprawig, ze twoje poswiecenie bedzie w rzeczywistosci mite i zabawne.
Te doswiadczenia to, na przyktad, energia, ktérg dadzg ci ¢wiczenia. Uwzglednij potencjalne
pozytywne doswiadczenia, ktére by¢ moze nie byly czescig twojego oryginalnego planu,
jak na przyktad praca z trenerem personalnym.

3. Maksymalizuj korzysci - przygotuj sobie kieszonkowa liste korzysci z podjetego zobowigzania.
No$ jg ze soba jako ,przypominajke” o tym, dlaczego poswiecasz sie temu wiasnie
przedsiewzieciu. Zanotuj, co zrobisz, zeby urealni¢ nowe, pozytywne doswiadczenia,
uwzgledniajgc daty przewidziane dla konkretnych osiggniec. Na przyktad, mégtbys zaplanowac,
ze wezmiesz udziat w nowego typu zajeciach ruchowych, 15. sierpnia.

4. Zidentyfikuj trudnosci - kiedy juz bedziesz wiedziat, jakie sg twoje trudnosci i ograniczenia,
sklasyfikuj je wedtug dwoch kryteridw: ,akceptowalne”, czyli ktopoty, ktérych nie da
sie unikng¢, albo ,zmienialne”, czyli cos, co mogtoby péjs¢ lepiej. Akceptowalne mogg by¢
na przyktad koszty karnetu na sitownie, a zmienialne poczucie zagubienia w ogromnym klubie
fitness. Moze z czasem to uczucie ostabnie, a moze ty zdecydujesz sie na zmiane.

5. Zminimalizuj trudnosci - zastanow sie, jak mégtbys zmniejszy¢ liczbe ktopotow, pojawiajgcych
sie na drodze do osiggniecia twojego celu. Na przyktad, jesli sitownia wydaje
sie dla ciebie za duza, sprobuj ¢wiczy¢ gdzie indziej, w jakim$ mniejszym klubie.

6. Uswiadom sobie, jaki jest twéj wktad - odnotuj doktadnie, co juz zainwestowates w swoje
postanowienia. Pewnie ciezko pracowates, zeby nauczy¢ sie, jak prawidtowo podnosic ciezary i
optacite$ karnet na sitownie na kilka miesiecy. Pozwél sobie na wszystko, co w tej sprawie
robisz.

7. Poswie€ jeszcze wiecej - “Zaangazowanie jest... kreowane przez to, co robisz". Kazdy nowy
wktad buduje determinacje. Na przyktad, mozesz opisa¢ na Facebook'u porzadny trening, ktéry
odbytes.

8. Zarzadzaj swoimi wyborami - rozmyslanie o innych opcjach moze ostabi¢ twoje dazenie
do celu i utrudni¢ pozostanie zaangazowanym. Zeby w pozytywny sposob poradzi¢ sobie
ze wszystkimi opcjami, przede wszystkim zidentyfikuj je. Na przyktad, moze zdecydujesz
sie zrezygnowa¢ z <C¢wiczen na rzecz niskoenergetycznego trybu funkcjonowania,
albo porzucisz sitownie na korzys¢ dtugich spaceréw. Nastepnie zdecyduj, ktéra z opcji niesie
dla ciebie najwiecej korzysci i zajmij sie wdrozeniem najlepszych z nich do swojego planu
dziennego. Postaraj sie wykluczy¢ te mozliwosci, ktdére nie sg szczegélnie korzystne.
Na przyktad, moze dotychczas przed kazdym twoim treningiem dzwonit do ciebie ktos znajomy,
zeby zaprosi¢ cie na piwo do lokalnego pubu. Zapowiedz im z gory, ze w wieczory,
w ktoére masz zaplanowany trening, jestes dla nich niedostepny.
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Powaga zaangazowania

Nie traktuj swoich przedsiewzie¢ zbyt “luzno”. Twdj dobrobyt i satysfakcja zyciowa mogg w duzej
mierze zaleze¢ od dotrzymania przez ciebie zobowigzan. Zeby zoptymalizowa¢ swoje zycie, wyraz,
Co cenisz najbardziej, przez zwiekszenie zaangazowania wobec konkretnych celéw tak, zeby staty
sie one realnymi. Pracuj z konkretnym, szczegétowym planem. Pozostan skupiony na Sciezce
swojego dziatania. Wszystko, co dobre, wymaga czasu.
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