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John Morgan - http://www.flickr.com/photos/24742305@N00/2256639109
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Kidd, Palmeri i Aslin, 2013
Uniwersytet Rochester
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Michaelson i.in. 2013
Uniwersytet Colorado



Michaelson i.in. 2013
Uniwersytet Colorado



Michaelson i.in. 2013
Uniwersytet Colorado



Jesli osoba A, B, C zaoferowataby Ci:

v 160 PLN,
v 260 PLN za 70 dni.

172 osoby, w wieku: 18-61. Michaelson i.in. 2013
Uniwersytet Colorado



Przypomnij sobie wydarzenie za ktore
* ieczny / wdzieczna?

Uczestnicy: 18-23 lata

DeSteno, Lii Lerner, 2014
Foto: By Rafael Ledo Uniwersytet Northeastern



DeSteno, Lii Lerner, 2014

Uczestnicy: 75 mtodych osob, wiek: 18-23. ,
Uniwersytet Northeastern
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Uczestnicy: 75 o0sdb, wiek: 18-23 ,
Uniwersytet Northeastern



63% (rozproszeni) vs 41%

Shiv, Fedorikhin, 1999
Uniwersytet Stanforda



Patrick, Chun i Macinnis, 2009
University of Southern California



UDALO SIE OPRZEC:

Duma: 40%
Wstyd: 10,5%
Brak instrukcji: 18,8%

Patrick, Chun i Macinnis, 2009
University of Southern California



Czym jest silna wola?

Przyktady wyzwan zwigzanych z
silng wolg?







NIE!
TAK!

CELE | WARTOSCI

Hare, Camerer i Rangel, 2009
California Institute of Technology



Jak mozemy wspierac
samokontrole?




Ktorym ,ja” naprawde jestes?




Ograniczenia silnej wols




Personel medyczny: 4 157 w 35
szpitalach podczas 12 h dyzuréw

amd Hygiene Compliance Bate (V)
=
=
/ B
2

Dai, Milkman, Hofmann, Staats, 2014



Burn Calories,
Not Electricity . Umieéé cel w

swoim
srodowisku.
. . Stworz
mozliwosci.
Monitoruj.

Take the Stairs!

Walking up the stairs just 2 minutes a day helps prevent
weight gain. It also helps the environment.

Lessrr murm ut wemwovgts gov ot can 311 50l de Blagia QO s {BNY
e g - NYC & REBNY

Made pustilée by limtang Iree e Depirtsant of Hus®h wnd Muman Servees

WWW.Nyc.gov



Wybrane przyktady:

1. Zwracanie uwagi na postawe.
2. Unikanie przeklinania.
3. Uzywanie niedominujace;j reki.

Oaten, Cheng, 2006; Baumeister i.in. 2006, Finkel i.in. 2009, Muaven, 2010.



Wymow KOLOR stéw tak szybko
jak mozesz

NIEBIESKI
CZERWONY
ZIELONY
FIOLETOWY
CZARNY



ROZOWY
ZOLTY
NIEBIESK]
CZERWONY
ZIELONY

BRAZOWY

5 min / dziennie
2 tygodnie



122 dorostych (18-45) pragngcych rzucic palenie
2 tygodniowy trening samokontroli

Muraven, 2010.



Po miesigcu 12% o. z gr. kontrolnej nie palito
Vs 27% z gr. z treningiem

Day Since Quit

Sr. czas zatamania 7 dni vs 12 dni

Muraven, 2010.






,Brawo! osiggnqt Pan postep”
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lefenbeck i .in. 2013
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pragdu w 154 apartamentach
tna na temat zu
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ia wody 0 6%
ia prgdu 0 5,6%

Spadek zuzyc

Zuzycie wody i
Wzrost zuzyc

Y Informac




Pamietaj dlaczego

Przypomnij sobie czas kiedy opartes/as sie pokusie
Wybierz stodka lub zdrowg przekaske

70% - stodka

Przypomnij sobie
dlaczego sie
opartes/as?

69% —> zdrowa
przekaska

Mukhopadhyay i .in. 2008



Codzienne odpowiadanie na pytania:
* Wyobraz sobie, ze Ci sie nie uda? Dlaczego tak sie moze stac?

* Co wtedy zrobisz?

Table 2. Physical activity level (in minutes per week) for
information + self-regulation group and information group
over 4 months, controlling for baseline physical activity

Information +
self-regulation group  Information group

CI)

Time points M ch

Baseline 29.86, 64.46)

| week after 81.60, 126.59)
mntervention

4 weeks after  110.57 (83.61, 141.28) 58.87 (41.08, 78.69)
intervention

8 weeks after 104,18 (77.46, 184.86) 49.94 (88.25, 68.61)

intervention
16 weeks after (59.61. 126.79)32.72. 68.76)

mterventon

25694, 52.04)
41.87,71.71)

Stadler, Oettingen, Gollwitzen, 2009



Uczyn zmiane spoteczng

66% pacjentow programu zmniejszenia masy ciata, ktorzy
wzieli udziat z przyjacielem, partnerem lub cztonkiem
rodziny utrzymato nowg mase ciata przez kolejne 10
miesiecy vs 24% osob, ktore wziety udziat indywidualnie.

Wing i Jeffery, 1999
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Rozumiec, ze istnieje
wspotzawodnictwo czesci nas
samych.

Wzmacniac ,,miesien” silnej woli.
/wiekszac site ,,chce”.

Tolerowac dyskomfort.

Miec kontakt ze swoim przysztym
Ja.

/wiekszac silng wole poprzez
kontakt z innymi.



Dziekuje za zainteresowanie wyktadem. Ponizej znajduje sie lista
referencyjna rekomendowanych pozycji z obszaru silnej woli:

Baumeister, R. F., Tierney, J. (2013). Sita woli. Odkryjmy na nowo to,
co w cztowieku najpotezniejsze. Media Rodzina.

Buczny, J., Miedzobrodzka, E. (2014). Samokontrola i jej rola
w odzywianiu sie. Zeszyty Naukowe Akademii Morskiej w Gdyni, 86,
29-42.

Gerc-Jarczewska, E. (2015). Rola wyobrazen w osigganiu celéw-
Symulacje mentalne. Warszawa: Difin SA.

McGonigal K. (2015). Sita woli. Wykorzystaj samokontrole i osiggaj
wiecej! Gliwice: Helion.

Sotwin, W. (2010). Jak dziata wola, czyli dynamika umystu.
Warszawa: Academica.
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