Powtarzajmy sobie, ze sta¢ nas na wiecej... a poprawimy swoje wyniki!
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Automotywowanie si¢ poprzez powtarzanie sobie, ze mozna coS zrobic lepiej — dziata! Analiza wynikow
44 000 os6b, ktore poddaty sie pewnemu eksperymentowi, by to sprawdzi¢ to potwierdza!

Pewien profesor - Andrew Lane (profesor psychologii sportu na University of Wolverhampton) wraz z
kolega wykorzystat do tego celu ciekawe narzedzie — elektroniczng gre online. Aby mie¢ pewnosc, ze
takie automotywowanie dziala na rézne typy zadan, sprawdzono uczestnikow eksperymentu pod réznym
katem. Okazalo sig, ze niezaleznie od tego, czy badani mowili sobie na glos, ze beda lepsi badz szybsi,
czy tez poprzestawali na wyobrazni, to takie dziatanie rzeczywiscie przynosito efekt i w pordwnaniu z
grupa kontrolng badani radzili sobie lepie;.

Przy okazji sprawdzono, ze wynik poprawia rowniez krétkie, motywacyjne video. Badani ogladali filmik
0 Michaelu Johnsonie (4-krotnym mistrzu olimpijskim), ktéry byt jednym z najbardziej znanych

adwokatoéw automotywowania si¢. Osoby, ktore obejrzaly filmik, réwniez lepiej wykonywatly zadanie.

Biorac pod uwage wielkos¢ badanej grupy, mozna uznad, ze badanie byto miarodajne.
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