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INTRODUCTION - WHY WILLPOWER 
FAILS YOUR PATIENTS
Y¾Ā'ėp ��ėpµ c«paä �µìøäĀcø�¾µì. T�p øäpaø³pµø á«aµ �ì pė�jpµcp-baìpj. Y¾Āä áaø�pµø µ¾jì 
pµø�Āì�aìø�ca««Ğ aµj áä¾³�ìpì ø�pĞ'«« j¾ ø�p�ä pĝpäc�ìpì pėpäĞ jaĞ.

TĘ¾ Ępp¨ì «aøpä, ø�pĞ äpøĀäµ ì�ppá�ì�: "I ³paµø ø¾ j¾ ø�p³, I ¥Āìø... c¾Ā«jµ'ø ìø�c¨ Ę�ø� �ø."

S¾Āµj �a³�«�aä?

F¾ä Ğpaäì, Ęp'ėp bppµ øaĀ��ø ø�aø bp�aė�¾Āä c�aµ�p �ì ab¾Āø Ę�««á¾Ępä4ø�aø áaø�pµøì ¥Āìø µppj ø¾ "øäĞ 
�aäjpä" ¾ä "Ęaµø �ø ³¾äp." BĀø �päp'ì aµ Āµc¾³�¾äøab«p øäĀø�: willpower isn't the problem. Relying on 
willpower is.

W�««á¾Ępä �ì a ��µ�øp äpì¾Āäcp ø�aø �pøì jpá«pøpj ø�ä¾Ā��¾Āø ø�p jaĞ. EėpäĞ jpc�ì�¾µ Ğ¾Āä áaø�pµøì ³a¨p, 
pėpäĞ øp³áøaø�¾µ ø�pĞ äpì�ìø, pėpäĞ p³¾ø�¾µ ø�pĞ ìĀááäpìì4�ø a«« jäaĘì �ä¾³ ø�p ìa³p «�³�øpj øaµ¨.

BĞ ø�p ø�³p ø�pĞ �pø �¾³p �ä¾³ Ę¾ä¨, µaė��aøp �a³�«Ğ jp³aµjì, aµj �acp ø�p c�¾�cp bpøĘppµ 
c¾««aáì�µ� ¾µ ø�p c¾Āc� ¾ä j¾�µ� ø�p�ä pĝpäc�ìpì, ø�päp'ì ¾�øpµ µ¾ø��µ� «p�ø �µ ø�p øaµ¨.

T��ì �ìµ'ø a c�aäacøpä �«aĘ. Iø'ì �Ā³aµ µpĀä¾b�¾«¾�Ğ.

T�p �¾¾j µpĘì? Oµcp Ğ¾Ā Āµjpäìøaµj �¾Ę Ę�««á¾Ępä jpá«pø�¾µ Ę¾ä¨ì, Ğ¾Ā caµ �p«á áaø�pµøì bĀ�«j 
aj�päpµcp ìĞìøp³ì ø�aø j¾µ'ø äp«Ğ ¾µ ø��ì Āµäp«�ab«p äpì¾Āäcp.

In this guide, you'll discover:

W�Ğ Ę�««á¾Ępä �ì ìĀc� aµ Āµäp«�ab«p �¾Āµjaø�¾µ �¾ä bp�aė�¾Āä c�aµ�p

T�p pėpäĞjaĞ acø�ė�ø�pì ø�aø jäa�µ Ğ¾Āä áaø�pµøì' Ę�««á¾Ępä äpìpäėpì

F¾Āä áäacø�ca« ìøäaøp��pì ø�aø Ę¾ä¨ bpøøpä ø�aµ Ę�««á¾Ępä a«¾µp

Rpa« c«�µ�ca« ìcpµaä�¾ì ì�¾Ę�µ� ø�pìp aááä¾ac�pì �µ acø�¾µ

M¾ø�ėaø�¾µa« øpc�µ�ãĀpì ø�aø øaá �µø¾ ìĀìøa�µab«p jä�ėpäì ¾� c�aµ�p

BpcaĀìp ø�p øäĀø� �ì: Ğ¾Āä áaø�pµøì j¾µ'ø µppj ³¾äp Ę�««á¾Ępä. T�pĞ µppj bpøøpä ìĞìøp³ì.



UNDERSTANDING WILLPOWER 
DEPLETION
The Science Behind the Struggle
Iµ ø�p 1990ì, áìĞc�¾«¾��ìø R¾Ğ BaĀ³p�ìøpä c¾µjĀcøpj �ä¾Āµjbäpa¨�µ� äpìpaäc� ø�aø c�aµ�pj �¾Ę Ęp 
Āµjpäìøaµj ìp«�-c¾µøä¾«. H�ì ��µj�µ�ì �µøä¾jĀcpj ø�p c¾µcpáø ¾� "ego depletion"4ø�p �jpa ø�aø 
Ę�««á¾Ępä ¾ápäaøpì «�¨p a ³Āìc«p ø�aø �aø��Āpì Ę�ø� Āìp.

Here's how it works:

W�««á¾Ępä jäaĘì �ä¾³ a ì�aäpj ³pµøa« äpì¾Āäcp. EėpäĞ acø ¾� ìp«�-c¾µøä¾«4Ę�pø�pä �ø'ì äpì�ìø�µ� a 
j¾Ā��µĀø, ìøaĞ�µ� �¾cĀìpj jĀä�µ� a øpj�¾Āì øaì¨, ¾ä ìĀááäpìì�µ� �äĀìøäaø�¾µ4jpá«pøpì ø�p ìa³p á¾¾« ¾� 
³pµøa« pµpä�Ğ.

T��ì äpì¾Āäcp �ì ��µ�øp. Y¾Ā Ęa¨p Āá Ę�ø� a cpäøa�µ a³¾Āµø, aµj aì ø�p jaĞ áä¾�äpììpì aµj Ğ¾Ā ³a¨p 
c¾Āµø«pìì jpc�ì�¾µì aµj pĝpäc�ìp ìp«�-äpìøäa�µø, �ø �äajĀa««Ğ j�³�µ�ì�pì.

W�pµ jpá«pøpj, ìp«�-c¾µøä¾« �a�«ì. T��ì pĝá«a�µì Ę�Ğ áp¾á«p Ę�¾ aäp µ¾ä³a««Ğ j�ìc�á«�µpj ³a¨p á¾¾ä 
c�¾�cpì «aøp �µ ø�p jaĞ, Ę�Ğ j�pøì �a�« a�øpä ìøäpìì�Ā« jaĞì, aµj Ę�Ğ Ğ¾Āä áaø�pµøì ìøäĀ��«p ø¾ j¾ pėpµ�µ� 
pĝpäc�ìpì pėpµ Ę�pµ ø�pĞ �pµĀ�µp«Ğ Ęaµø ø¾ �pø bpøøpä.

The Clinical Implications

T��µ¨ ab¾Āø Ğ¾Āä øĞá�ca« áaø�pµø'ì jaĞ:

Wa¨p Āá aµj äpì�ìø ��øø�µ� ìµ¾¾Ĩp (Ę�««á¾Ępä)

Naė��aøp ³¾äµ�µ� �a³�«Ğ c�a¾ì Ę��«p ìøaĞ�µ� áaø�pµø (Ę�««á¾Ępä)

Ma¨p j¾Ĩpµì ¾� Ę¾ä¨ jpc�ì�¾µì (Ę�««á¾Ępä)

Rpì�ìø Āµ�pa«ø�Ğ «Āµc� ¾áø�¾µì (Ę�««á¾Ępä)

SĀááäpìì �äĀìøäaø�¾µ �µ j����cĀ«ø ³ppø�µ�ì (Ę�««á¾Ępä)

F�«øpä j�ìøäacø�¾µì Ę��«p øäĞ�µ� ø¾ c¾µcpµøäaøp (Ę�««á¾Ępä)

BĞ ø�p ø�³p ø�pĞ �acp ø�p c�¾�cp ø¾ j¾ ø�p�ä �¾³p pĝpäc�ìpì, ø�p�ä Ę�««á¾Ępä øaµ¨ �ì a«äpajĞ p³áøĞ.

And we wonder why they don't follow through.

T�p ì¾«Āø�¾µ �ìµ'ø ø¾ «pcøĀäp ø�p³ ab¾Āø c¾³³�ø³pµø. T�p ì¾«Āø�¾µ �ì ø¾ ìø¾á äp«Ğ�µ� ¾µ Ę�««á¾Ępä 
a«ø¾�pø�pä.



ACTIVITIES THAT TAX WILLPOWER
What Drains Your Patients Before They Even Start
Uµjpäìøaµj�µ� Ę�aø jpá«pøpì Ę�««á¾Ępä �p«áì Ğ¾Ā �jpµø��Ğ Ę�Ğ áaø�pµøì ìøäĀ��«p4aµj Ę�päp ø¾ 
�µøpäėpµp.

Rpìpaäc� ì�¾Ęì ø�pìp acø�ė�ø�pì aäp áaäø�cĀ«aä«Ğ øaĝ�µ�:

Implementing New Behaviours

Søaäø�µ� aµĞ µpĘ ä¾Āø�µp4pėpµ a á¾ì�ø�ėp 
¾µp4äpãĀ�äpì ì��µ���caµø ³pµøa« pµpä�Ğ. T��ì 
�ì Ę�Ğ JaµĀaäĞ �Ğ³ ³p³bpäì��áì �a�« aµj 
Ę�Ğ "¥Āìø ìøaäø j¾�µ� Ğ¾Āä pĝpäc�ìpì" äaäp«Ğ 
Ę¾ä¨ì.

Filtering Distractions

SøaĞ�µ� �¾cĀìpj �µ ¾Āä �Ğápä-c¾µµpcøpj 
Ę¾ä«j �ì pĝ�aĀìø�µ�. EėpäĞ µ¾ø���caø�¾µ, pėpäĞ 
¾ápµ bä¾Ęìpä øab, pėpäĞ �µøpääĀáø�¾µ 
jpá«pøpì Ę�««á¾Ępä äpìpäėpì.

Resisting Temptation

W�pø�pä �ø'ì Āµ�pa«ø�Ğ �¾¾j, ìpjpµøaäĞ 
bp�aė�¾Āäì, ¾ä ì¨�áá�µ� pĝpäc�ìpì, ìaĞ�µ� 
"µ¾" äpápaøpj«Ğ ø�ä¾Ā��¾Āø ø�p jaĞ �ì 
jäa�µ�µ�.

Suppressing Emotions

Paø�pµøì jpa«�µ� Ę�ø� �µ¥ĀäĞ, c�ä¾µ�c áa�µ, ¾ä 
�pa«ø� aµĝ�pøĞ ¾�øpµ ìĀááäpìì �äĀìøäaø�¾µ, 
�paä, ¾ä j�ìaáá¾�µø³pµø jĀä�µ� ø�p�ä jaĞ. T��ì 
p³¾ø�¾µa« äp�Ā«aø�¾µ �ì ¾µp ¾� ø�p ³¾ìø 
Ę�««á¾Ępä-�µøpµì�ėp acø�ė�ø�pì.

Restraining Aggression and 
Impulses

Maµa��µ� j����cĀ«ø �µøpäacø�¾µì4Ę�ø� 
c¾««pa�Āpì, �a³�«Ğ ³p³bpäì, ¾ä �µ øäa���c4
c¾µìĀ³pì ì��µ���caµø ìp«�-c¾µøä¾« äpì¾Āäcpì.

Selecting Long-Term Over Short-
Term Rewards

EėpäĞ ø�³p Ğ¾Āä áaø�pµø c�¾¾ìpì ø�p 
Āµc¾³�¾äøab«p pĝpäc�ìp ¾ėpä �³³pj�aøp 
c¾³�¾äø, ø�pĞ'äp pĝpäc�ì�µ� Ę�««á¾Ępä. 
MĀ«ø�á«p ø�³pì ja�«Ğ, ø��ì bpc¾³pì 
ĀµìĀìøa�µab«p.

The Recognition Matters

W�pµ Ğ¾Ā Āµjpäìøaµj ø�pìp �acø¾äì, Ğ¾Ā ìø¾á ìpp�µ� µ¾µ-aj�päpµcp aì a áaø�pµø ³¾ø�ėaø�¾µ áä¾b«p³ 
aµj ìøaäø ìpp�µ� �ø aì a ìĞìøp³ jpì��µ áä¾b«p³.

Your patients aren't lazy. They're depleted.

Aµj ø�aø c�aµ�pì pėpäĞø��µ� ab¾Āø �¾Ę Ğ¾Ā ìĀáá¾äø ø�p³.



FOUR PRACTICAL STRATEGIES TO 
REDUCE RELIANCE ON WILLPOWER
Better Systems, Better Adherence
T�p ³¾ìø p��pcø�ėp aááä¾ac� ø¾ bp�aė�¾Āä c�aµ�p �ìµ'ø ìøäpµ�ø�pµ�µ� Ę�««á¾Ępä4�ø'ì jpì��µ�µ� ìĞìøp³ì 
ø�aø j¾µ'ø äpãĀ�äp Ę�««á¾Ępä �µ ø�p ��äìø á«acp.

Hpäp aäp �¾Āä pė�jpµcp-baìpj ìøäaøp��pì ø�aø Ę¾ä¨:
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Habit Stacking
T�p C¾µcpáø: Aµc�¾ä µpĘ bp�aė�¾Āäì ø¾ pĝ�ìø�µ� 
�ab�øì ø�aø aäp a«äpajĞ aĀø¾³aø�c.

W�Ğ Iø W¾ä¨ì: Eìøab«�ì�pj �ab�øì j¾µ'ø äpãĀ�äp 
Ę�««á¾Ępä4ø�pĞ'äp µpĀä¾«¾��ca« áaøøpäµì ø�aø äĀµ 
aĀø¾³aø�ca««Ğ. BĞ «�µ¨�µ� µpĘ bp�aė�¾Āäì ø¾ ø�pìp 
pĝ�ìø�µ� øä���päì, Ğ¾Ā bĞáaìì ø�p µppj �¾ä 
c¾µìc�¾Āì jpc�ì�¾µ-³a¨�µ�.

C«�µ�ca« Aáá«�caø�¾µ:

"D¾ Ğ¾Āä ì�¾Ā«jpä pĝpäc�ìpì ä���ø a�øpä Ğ¾Ā 
bäĀì� Ğ¾Āä øppø� �µ ø�p ³¾äµ�µ�"

"Päacø�cp Ğ¾Āä bäpaø��µ� pĝpäc�ìpì Ę��«p 
Ęa�ø�µ� �¾ä Ğ¾Āä ³¾äµ�µ� c¾��pp ø¾ bäpĘ"

"D¾ Ğ¾Āä ìøaµj�µ� jpì¨ ìøäpøc�pì pėpäĞ ø�³p 
Ğ¾Ā ��µ�ì� a á�¾µp ca««"

T�p pĝ�ìø�µ� �ab�ø bpc¾³pì ø�p cĀp, aµj ø�p 
c¾�µ�ø�ėp «¾aj jä¾áì jäa³aø�ca««Ğ. T�p �³á¾äøaµø 
ø��µ� �päp �ì ø�aø ø�p áaø�pµø ³Āìø �aėp c¾µøä¾« ¾� 
ø�p ìøac¨�µ� jpc�ì�¾µì.
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Environmental Modifications
T�p C¾µcpáø: Dpì��µ Ğ¾Āä pµė�ä¾µ³pµø ø¾ ³a¨p 
�pa«ø�Ğ c�¾�cpì ø�p paìĞ, aĀø¾³aø�c c�¾�cp.

W�Ğ Iø W¾ä¨ì: W�pµ ø�p pµė�ä¾µ³pµø �ì ìpø Āá 
c¾ääpcø«Ğ, ø�p ä���ø bp�aė�¾Āä bpc¾³pì ø�p áaø� ¾� 
«paìø äpì�ìøaµcp. Y¾Ā'äp µ¾ø ����ø�µ� Ę�««á¾Ępä4
Ğ¾Ā'äp Āì�µ� á�Ğì�cì.

C«�µ�ca« Aáá«�caø�¾µ:

"Spø ¾Āø Ğ¾Āä pĝpäc�ìp ³aø aµj äpì�ìøaµcp baµj 
ø�p µ���ø bp�¾äp, �µ ø�p ìá¾ø Ę�päp Ğ¾Ā �aėp 
³¾äµ�µ� c¾��pp"

"PĀø Ğ¾Āä Ęa«¨�µ� ì�¾pì bĞ ø�p �ä¾µø j¾¾ä aì a 
ė�ìĀa« cĀp"

"Rp³¾ėp Āµ�pa«ø�Ğ ìµac¨ì �ä¾³ ø�p �¾Āìp 
äaø�pä ø�aµ äp«Ğ�µ� ¾µ Ę�««á¾Ępä ø¾ äpì�ìø ø�p³"

"Spø Ğ¾Āä pĝpäc�ìp c«¾ø�pì ¾Āø bp�¾äp bpj ì¾ 
�pøø�µ� c�aµ�pj äpãĀ�äpì µ¾ jpc�ì�¾µì"

Pä¾�pìì�¾µa« �µì���ø: Oµp ¾� ³Ğ c«�pµøì j¾Āb«pj �pä 
áaø�pµø aj�päpµcp äaøpì ì�³á«Ğ bĞ øpac��µ� 
áaø�pµøì ø¾ ³¾j��Ğ ø�p�ä �¾³p pµė�ä¾µ³pµø. T�p 
pĝpäc�ìpì j�jµ'ø c�aµ�p. T�p Ę�««á¾Ępä äpãĀ�äpj 
j�j.
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Break Down Goals Using Tiny Experiments

T�p C¾µcpáø: Spø ì³a««, �³³pj�aøp«Ğ ac��pėab«p �¾a«ì �µìøpaj ¾� «aä�p, ¾ėpäĘ�p«³�µ� øaì¨ì4aµj 
aááä¾ac� ø�p³ aì pĝápä�³pµøì äaø�pä ø�aµ ä���j c¾³³�ø³pµøì.

W�Ğ Iø W¾ä¨ì: Laä�p �¾a«ì øä���pä jpc�ì�¾µ �aø��Āp aµj ¾ėpäĘ�p«³, jpá«pø�µ� Ę�««á¾Ępä äaá�j«Ğ. S³a«« 
pĝápä�³pµøa« �¾a«ì áäpìpäėp ³pµøa« pµpä�Ğ, cäpaøp ³¾³pµøĀ³ ø�ä¾Ā�� ãĀ�c¨ Ę�µì, aµj äp³¾ėp ø�p 
�paä ¾� �a�«Āäp. Iµìøpaj ¾� "ìĀccppj�µ�" ¾ä "�a�«�µ�," Ğ¾Ā'äp ì�³á«Ğ �aø�pä�µ� jaøa ab¾Āø Ę�aø Ę¾ä¨ì.

T�p T�µĞ Eĝápä�³pµøì Aááä¾ac�:

NpĀä¾ìc�pµø�ìø Aµµp-LaĀäp Lp CĀµ�� ìĀ��pìøì cäpaø�µ� a "áacø"4a ³�µ� áä¾ø¾c¾« �¾ä Ğ¾Āä pĝápä�³pµø:

"I Ę�«« j¾ [ìápc���c acø�¾µ] �¾ä [ìpø jĀäaø�¾µ ¾� ø�³p]."

T�p pĝápä�³pµø ì�¾Ā«j bp:

Acø�¾µab«p: C«paä Ę�aø ø¾ j¾

Täac¨ab«p: D�j Ğ¾Ā j¾ �ø ¾ä µ¾ø?

T�³p-b¾Āµj: Spø jĀäaø�¾µ (ĀìĀa««Ğ 1-2 Ępp¨ì)

C«�µ�ca« Aáá«�caø�¾µ:

Iµìøpaj ¾�: "D¾ 3 ìpøì ¾� 10 pĝpäc�ìpì, øĘ�cp ja�«Ğ"

TäĞ: "Lpø'ì äĀµ a øĘ¾-Ępp¨ pĝápä�³pµø. D¾ ¥Āìø 5 äpápø�ø�¾µì aø aµ a�äppj ø�³p pac� jaĞ. Aø ø�p pµj, Ęp'«« 
äpė�pĘ: �¾Ę ³aµĞ jaĞì j�j Ğ¾Ā ³aµa�p �ø, aµj Ę�aø j�j Ğ¾Ā «paäµ ab¾Āø Ę�aø ø�³p Ę¾ä¨ì bpìø �¾ä Ğ¾Ā?"

T�p PìĞc�¾«¾��ca« S���ø:

W�ø� øäaj�ø�¾µa« �¾a«ì, ø�päp'ì ¾µ«Ğ ìĀccpìì ¾ä �a�«Āäp. W�ø� ø�µĞ pĝápä�³pµøì, b¾ø� ¾Āøc¾³pì øpac� Ğ¾Ā 
ì¾³pø��µ� ėa«Āab«p:

D�j �ø 12 ¾Āø ¾� 14 jaĞì? Y¾Ā'ėp «paäµpj ³¾äµ�µ� Ę¾ä¨ì aµj pìøab«�ì�pj ø�p �ab�ø.

D�j �ø 3 ¾Āø ¾� 14 jaĞì? Y¾Ā'ėp «paäµpj ø¾ øäĞ aµ¾ø�pä ø�³p �µìøpaj.

N¾ ì�a³p. N¾ Ę�««á¾Ępä Ęaìøpj ¾µ ìp«�-cä�ø�c�ì³. JĀìø jaøa.

Rp³p³bpä: T�p �¾a« �ìµ'ø ø¾ j¾ ø�p ³�µ�³Ā³ �¾äpėpä. Iø'ì ø¾ pìøab«�ì� ø�p bp�aė�¾Āä áaøøpäµ ��äìø Ę�ø�¾Āø 
bĀäµ�µ� ø�ä¾Ā�� Ę�««á¾Ępä, ø�pµ ìca«p Āá ¾µcp �ø'ì aĀø¾³aø�c.
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Pre-commitment

T�p C¾µcpáø: Ma¨p c¾³³�ø³pµøì �µ ajėaµcp ø�aø cäpaøp pĝøpäµa« acc¾Āµøab�«�øĞ, äp³¾ė�µ� ø�p µppj 
�¾ä �µ-ø�p-³¾³pµø Ę�««á¾Ępä.

W�Ğ Iø W¾ä¨ì: FĀøĀäp-Ğ¾Ā ³a¨pì bpøøpä jpc�ì�¾µì ø�aµ jpá«pøpj-Ğ¾Ā. BĞ c¾³³�øø�µ� a�paj ¾� ø�³p, 
Ğ¾Ā bĞáaìì ø�p ³¾³pµø Ę�pµ Ę�««á¾Ępä �ì «¾Ępìø.

C«�µ�ca« Aáá«�caø�¾µ:

"Sc�pjĀ«p pĝpäc�ìp ìpìì�¾µì Ę�ø� a �ä�pµj Ę�¾'ì pĝápcø�µ� Ğ¾Ā"

"B¾¾¨ Ğ¾Āä µpĝø ø�äpp á�Ğì�¾ø�päaáĞ aáá¾�µø³pµøì bp�¾äp «paė�µ� ø¾jaĞ"

"Spø á�¾µp äp³�µjpäì ø�aø äpãĀ�äp Ğ¾Ā ø¾ acø�ėp«Ğ j�ì³�ìì ø�p³"

"Tp«« Ğ¾Āä �a³�«Ğ Ğ¾Āä pĝpäc�ìp á«aµ ì¾ ø�pĞ caµ ìĀáá¾äø (aµj �pµø«Ğ áäpììĀäp) Ğ¾Ā"

W�pµ ì¾³p¾µp p«ìp �ì pĝápcø�µ� Ğ¾Ā, ¾ä Ę�pµ Ğ¾Ā'ėp áĀb«�c«Ğ c¾³³�øøpj, �¾««¾Ę�µ� ø�ä¾Ā�� äpãĀ�äpì 
«pìì �µøpäµa« Ę�««á¾Ępä bpcaĀìp pĝøpäµa« ìĞìøp³ì aäp j¾�µ� ø�p Ę¾ä¨.



REAL CLINICAL SCENARIOS
Seeing the Strategies in Action
Lpø'ì «¾¾¨ aø �¾Ę ø�pìp aááä¾ac�pì Ę¾ä¨ Ę�ø� acøĀa« áaø�pµøì.

Scenario 1: Exercise Adherence
The Challenge:

Maä¨, 52, �aì c�ä¾µ�c «¾Ępä bac¨ áa�µ. Y¾Ā'ėp áäpìcä�bpj a ja�«Ğ c¾äp ìøäpµ�ø�pµ�µ� áä¾�äa³. Hp'ì 
³¾ø�ėaøpj, Āµjpäìøaµjì ø�p �³á¾äøaµcp, bĀø a�øpä øĘ¾ Ępp¨ì �p'ì j¾µp ø�p pĝpäc�ìpì pĝacø«Ğ øĘ�cp.

"I �pø �¾³p �ä¾³ Ę¾ä¨ pĝ�aĀìøpj. I øp«« ³Ğìp«� I'«« j¾ ø�p³ a�øpä j�µµpä, bĀø bĞ ø�pµ I ¥Āìø caµ'ø ³a¨p 
³Ğìp«� �pø ¾�� ø�p c¾Āc�."

The Willpower Analysis:

Maä¨'ì Ę�««á¾Ępä øaµ¨ �ì p³áøĞ bĞ pėpµ�µ�. Hp'ì ìápµø a«« jaĞ ³a¨�µ� jpc�ì�¾µì, ³aµa��µ� áp¾á«p, 
äpì�ìø�µ� Āµ�pa«ø�Ğ «Āµc� ¾áø�¾µì, aµj ìøaĞ�µ� �¾cĀìpj ø�ä¾Ā�� b¾ä�µ� ³ppø�µ�ì. Aì¨�µ� ��³ ø¾ pĝpäc�ìp 
aø 8 PM �ì aì¨�µ� ��³ ø¾ jäaĘ �ä¾³ a äpì¾Āäcp ø�aø j¾pìµ'ø pĝ�ìø aµĞ³¾äp.

The Solution4Multiple Strategies:

Eµė�ä¾µ³pµøa« M¾j���caø�¾µ: "Maä¨, «pø'ì ìpø Āá a jpj�caøpj ìáacp aø �¾³p Ę�ø� ³�µ�³a« j�ìøäacø�¾µì. 
Haėp Ğ¾Āä áaäøµpä �p«á Ğ¾Ā cäpaøp a c¾äµpä Ę�ø� Ğ¾Āä pĝpäc�ìp ³aø a«äpajĞ «a�j ¾Āø, Ğ¾Āä �¾a³ ä¾««pä 
Ę�ø��µ äpac�, aµj Ğ¾Āä pĝpäc�ìp ì�ppø ė�ì�b«p."

Hab�ø Søac¨�µ�: "W�aø'ì ì¾³pø��µ� Ğ¾Ā j¾ pėpäĞ ì�µ�«p ³¾äµ�µ� Ę�ø�¾Āø ø��µ¨�µ� ab¾Āø �ø?"

"I ³a¨p c¾��pp."

"Ppä�pcø. W��«p ø�p c¾��pp �ì bäpĘ�µ�4Ę��c� øa¨pì ab¾Āø �¾Āä ³�µĀøpì4Ę�aø pĝpäc�ìp caµ Ğ¾Ā j¾ Ę��«ìø 
Ğ¾Ā'äp a«äpajĞ ìøaµj�µ�. T�p c¾��pp acøì aì Ğ¾Āä ø�³pä. T�p bäpĘ�µ� bpc¾³pì Ğ¾Āä cĀp."

Bäpa¨ D¾Ęµ G¾a«ì: "D¾µ'ø øäĞ ø¾ j¾ ø�p �Ā«« áä¾�äa³. JĀìø j¾ ¾µp ìpø ¾� pac� pĝpäc�ìp. T�äpp ³�µĀøpì 
ø¾øa«. Oµcp ø�aø'ì aĀø¾³aø�c4³aĞbp a�øpä øĘ¾ Ępp¨ì4Ęp'«« ajj ³¾äp."

Päp-c¾³³�ø³pµø: "Spø a äpcĀää�µ� äp³�µjpä ¾µ Ğ¾Āä á�¾µp �¾ä 6:45 AM ø�ø«pj 'C¾��pp + pĝpäc�ìp.' Bpøøpä 
Ğpø, øp«« Ğ¾Āä áaäøµpä ø�aø'ì Ğ¾Āä µpĘ ä¾Āø�µp ì¾ ø�pĞ pĝápcø �ø."

The Result:

T�äpp Ępp¨ì «aøpä, Maä¨ äpá¾äøì �p'ì j¾µp ��ì pĝpäc�ìpì 18 ¾Āø ¾� 21 jaĞì. Hp j�jµ'ø µppj ³¾äp 
Ę�««á¾Ępä. Hp µppjpj bpøøpä ìĞìøp³ì.



Scenario 2: Emotional Suppression
The Challenge:

L�ìa, 34, äpc¾ėpä�µ� �ä¾³ ì�¾Ā«jpä ìĀä�päĞ, �ì �äĀìøäaøpj Ę�ø� �pä ì«¾Ę áä¾�äpìì. DĀä�µ� aáá¾�µø³pµøì 
ì�p'ì á¾ì�ø�ėp aµj pµ�a�pj, bĀø Ğ¾Ā ìĀìápcø ì�p'ì ìĀááäpìì�µ� ì��µ���caµø aµĝ�pøĞ aµj j�ìc¾Āäa�p³pµø.

S�p ³pµø�¾µì �pp«�µ� "�Ā�«øĞ" Ę�pµ ì�p j¾pìµ'ø j¾ �pä pĝpäc�ìpì ápä�pcø«Ğ.

The Willpower Analysis:

L�ìa �ì Āì�µ� pµ¾ä³¾Āì a³¾Āµøì ¾� Ę�««á¾Ępä ø¾:

SĀááäpìì �pä p³¾ø�¾µa« �äĀìøäaø�¾µ ab¾Āø ø�p �µ¥ĀäĞ

Ma�µøa�µ a á¾ì�ø�ėp �acajp

Bpaø �päìp«� Āá �¾ä aµĞ ápäcp�ėpj "�a�«Āäp"

T��ì p³¾ø�¾µa« ìĀááäpìì�¾µ �ì jpá«pø�µ� �pä Ę�««á¾Ępä øaµ¨ �aìøpä ø�aµ aµĞø��µ� p«ìp, «paė�µ� µ¾ø��µ� 
�¾ä acøĀa« aj�päpµcp.

The Solution4Motivational Approach:

Cäpaøp Sa�p Sáacp �¾ä E³¾ø�¾µ: "L�ìa, äpc¾ėpäĞ �ä¾³ ìĀä�päĞ �ì �pµĀ�µp«Ğ �aäj. Iø'ì ¾¨aĞ ø¾ �pp« 
�äĀìøäaøpj. Iµ �acø, ìĀááäpìì�µ� ø�aø �äĀìøäaø�¾µ øa¨pì ì¾ ³Āc� ³pµøa« pµpä�Ğ ø�aø �ø ³a¨pì pėpäĞø��µ� 
p«ìp �aäjpä. Lpø'ì øa¨p ��ėp ³�µĀøpì4�¾Ę aäp Ğ¾Ā äpa««Ğ �pp«�µ� ab¾Āø ø��ì áä¾cpìì?"

Rp�«pcø�ėp L�ìøpµ�µ�: S�p ì�aäpì ø�aø ì�p �pp«ì �pä ì�¾Ā«jpä �aì "«pø �pä j¾Ęµ" aµj ì�p'ì a�äa�j ì�p'«« 
µpėpä äp�a�µ �Ā«« �Āµcø�¾µ.

Y¾Ā äp�«pcø bac¨: "S¾ �ø ì¾Āµjì «�¨p Ğ¾Ā'äp caääĞ�µ� b¾ø� á�Ğì�ca« áa�µ aµj p³¾ø�¾µa« j�ìaáá¾�µø³pµø, 
aµj Ğ¾Ā'äp Ę¾ää�pj ø��ì ³���ø bp ápä³aµpµø."

Sp«�-C¾³áaìì�¾µ Rp�äa³p: "Hpäp'ì Ę�aø I µ¾ø�cp: Ğ¾Ā'äp bp�µ� �µcäpj�b«Ğ �aäj ¾µ Ğ¾Āäìp«� �¾ä µ¾ø bp�µ� 
ápä�pcø aø äpc¾ėpäĞ. BĀø äpc¾ėpäĞ �ìµ'ø «�µpaä, aµj Ğ¾Āä Ę¾äø� �ìµ'ø jpøpä³�µpj bĞ �¾Ę Ęp«« Ğ¾Ā j¾ 
á�Ğì�¾ø�päaáĞ pĝpäc�ìpì. W�aø �� Ęp aááä¾ac�pj ø��ì Ę�ø� ø�p ìa³p ¨�µjµpìì Ğ¾Ā'j ì�¾Ę a �¾¾j �ä�pµj 
�¾�µ� ø�ä¾Ā�� ø��ì?"

Va«Āpì C¾µµpcø�¾µ: "W�Ğ �ì äp�a�µ�µ� ì�¾Ā«jpä �Āµcø�¾µ �³á¾äøaµø ø¾ Ğ¾Ā?"

"I Ęaµø ø¾ bp ab«p ø¾ «��ø ³Ğ jaĀ��øpä Ę�ø�¾Āø áa�µ. Aµj I Ęaµø ø¾ �pø bac¨ ø¾ ä¾c¨ c«�³b�µ�4�ø'ì �¾Ę I 
³aµa�p ìøäpìì."

"S¾ ø��ì �ì äpa««Ğ ab¾Āø c¾µµpcø�¾µ Ę�ø� Ğ¾Āä jaĀ��øpä aµj �aė�µ� Ğ¾Āä ìøäpìì ¾Āø«pø bac¨. Lpø'ì ¨ppá 
ø�aø �ä¾µø aµj cpµøpä. T�p pĝpäc�ìpì aäpµ'ø ø�p �¾a«4ø�¾ìp ³¾³pµøì aäp. T�p pĝpäc�ìpì aäp ¥Āìø ø�p 
áaø�."

The Result: W�pµ L�ìa ìø¾áì ìápµj�µ� a«« �pä Ę�««á¾Ępä ¾µ p³¾ø�¾µa« ìĀááäpìì�¾µ aµj ìp«�-cä�ø�c�ì³, 
ì�p �aì ³pµøa« pµpä�Ğ «p�ø �¾ä ø�p acøĀa« Ę¾ä¨ ¾� äpc¾ėpäĞ. Hpä aj�päpµcp �³áä¾ėpì bpcaĀìp ø�p 
ìĞìøp³ �ì ìĀìøa�µab«p, µ¾ø bpcaĀìp ì�p'ì øäĞ�µ� �aäjpä.



BEYOND WILLPOWER4MOTIVATIONAL STRATEGIES
Tapping Into Sustainable Drivers of Change

Oµcp Ğ¾Ā'ėp äp³¾ėpj ø�p Ę�««á¾Ępä b¾øø«pµpc¨ ø�ä¾Ā�� bpøøpä ìĞìøp³ì, Ğ¾Ā caµ �¾cĀì ¾µ Ę�aø acøĀa««Ğ 
cäpaøpì «aìø�µ� bp�aė�¾Āä c�aµ�p: �µøä�µì�c ³¾ø�ėaø�¾µ. Hpäp aäp ø�äpp á¾Ępä�Ā« aááä¾ac�pì:

Focus on Values 
and Goals
T�p Aááä¾ac�: Hp«á 
áaø�pµøì c¾µµpcø ø�p�ä 
øäpaø³pµø á«aµ ø¾ Ę�aø 
³aøøpäì ³¾ìø ø¾ ø�p³.

W�Ğ Iø W¾ä¨ì: W�pµ 
bp�aė�¾Āä a«��µì Ę�ø� c¾äp 
ėa«Āpì, ³¾ø�ėaø�¾µ bpc¾³pì 
ìp«�-ìĀìøa�µ�µ� äaø�pä ø�aµ 
äpãĀ�ä�µ� c¾µìøaµø Ę�««á¾Ępä 
ø¾ ³a�µøa�µ.

QĀpìø�¾µì ø¾ Aì¨:

"W�aø Ę¾Ā«j bp�µ� áa�µ-
�äpp a««¾Ę Ğ¾Ā ø¾ j¾ ø�aø 
Ğ¾Ā caµ'ø j¾ µ¾Ę?"

"W�Ğ �ì ø�aø �³á¾äøaµø ø¾ 
Ğ¾Ā?"

"W�aø Ę¾Ā«j �ø ³paµ ø¾ 
Ğ¾Ā ápäì¾µa««Ğ ø¾ äp�a�µ 
ø��ì �Āµcø�¾µ?"

Uµjpäìøaµj�µ� �µøä�µì�c 
³¾ø�ėaø�¾µì cäpaøpì a áĀ«« 
ø¾Ęaäj c�aµ�p äaø�pä ø�aµ 
äpãĀ�ä�µ� c¾µìøaµø áĀì�.

Reflective 
Listening
T�p Aááä¾ac�: Rpápaø bac¨ 
Ę�aø ø�p c«�pµø ìaĞì ø¾ 
jp³¾µìøäaøp Āµjpäìøaµj�µ� 
aµj äpjĀcp p³¾ø�¾µa« 
ìĀááäpìì�¾µ.

W�Ğ Iø W¾ä¨ì: W�pµ 
áaø�pµøì �pp« øäĀ«Ğ �paäj, 
ø�pĞ Āìp «pìì Ę�««á¾Ępä ø¾ 
³aµa�p ø�p�ä p³¾ø�¾µì, 
�äpp�µ� Āá ø�aø äpì¾Āäcp �¾ä 
bp�aė�¾Āäa« c�aµ�p. Iø a«ì¾ 
�p«áì ø�p³ áä¾cpìì ø�p�ä 
¾Ęµ ø�¾Ā��øì ³¾äp c«paä«Ğ.

H¾Ę ø¾ Päacø�cp:

"Iø ì¾Āµjì «�¨p Ğ¾Ā'äp 
�pp«�µ�..."

"Lpø ³p ³a¨p ìĀäp I 
Āµjpäìøaµj c¾ääpcø«Ğ..."

T��ì ì�³á«p áäacø�cp 
äpjĀcpì ø�p Ę�««á¾Ępä 
áaø�pµøì ìápµj ¾µ 
p³¾ø�¾µa« ³aµa�p³pµø 
aµj cäpaøpì áìĞc�¾«¾��ca« 
ìa�pøĞ.

Encourage Self-
Compassion
T�p Aááä¾ac�: Hp«á c«�pµøì 
äpìá¾µj ø¾ ìpøbac¨ì Ę�ø� 
¨�µjµpìì äaø�pä ø�aµ �aäì� 
ìp«�-cä�ø�c�ì³.

W�Ğ Iø W¾ä¨ì: Sp«�-cä�ø�c�ì³ 
jpá«pøpì Ę�««á¾Ępä ø�ä¾Ā�� 
ì�a³p aµj µp�aø�ėp 
p³¾ø�¾µ. Sp«�-c¾³áaìì�¾µ 
áäpìpäėpì �ø aµj áäpėpµøì 
ø�p "Ę�aø ø�p �p««" p��pcø 
Ę�päp ¾µp ³�ììpj ìpìì�¾µ 
bpc¾³pì a Ępp¨ ¾� 
aė¾�jaµcp.

Laµ�Āa�p ø¾ Uìp:

"M�ìì�µ� ¾µp ìpìì�¾µ 
j¾pìµ'ø päaìp ø�p 
áä¾�äpìì Ğ¾Ā'ėp a«äpajĞ 
³ajp"

"Rpc¾ėpäĞ �ìµ'ø «�µpaä4
ìpøbac¨ì aäp áaäø ¾� ø�p 
áä¾cpìì, µ¾ø pė�jpµcp ¾� 
�a�«Āäp"

W�pµ áaø�pµøì ìø¾á bpaø�µ� 
ø�p³ìp«ėpì Āá, ø�pĞ ìø¾á 
ìápµj�µ� Ę�««á¾Ępä ¾µ 
³aµa��µ� �Ā�«ø4aµj ø�pĞ'äp 
�aä ³¾äp «�¨p«Ğ ø¾ äpìĀ³p 
ø�p�ä áä¾�äa³ a�øpä a ³�ììpj 
ìpìì�¾µ.



KEY TAKEAWAYS FOR CLINICIANS
What Matters Most

Willpower is Limited
Sø¾á pĝápcø�µ� áaø�pµøì ø¾ äp«Ğ ¾µ Ę�««á¾Ępä �¾ä «¾µ�-øpä³ bp�aė�¾Āä c�aµ�p. Iø'ì a ��µ�øp 
äpì¾Āäcp ø�aø �pøì jpá«pøpj ja�«Ğ. Dpì��µ�µ� aj�päpµcp ìĞìøp³ì aä¾Āµj Ę�««á¾Ępä �ì jpì��µ�µ� 
�¾ä �a�«Āäp.

Practical Strategies Work
Eµė�ä¾µ³pµøa« ³¾j���caø�¾µì, �ab�ø ìøac¨�µ�, ac��pėab«p �¾a«ì, aµj áäp-c¾³³�ø³pµø �p«á 
áaø�pµøì ìĀccppj Ę�ø� «pìì ìøäa�µ ¾µ Ę�««á¾Ępä. T�pìp aäpµ'ø ì�¾äøcĀøì4ø�pĞ'äp ì³aäøpä ìĞìøp³ì.

Focus on Motivation Beyond Willpower
F¾ìøpä �µøä�µì�c ³¾ø�ėaø�¾µ ø�ä¾Ā�� ėa«Āpì-baìpj c¾µėpäìaø�¾µì, äp�«pcø�ėp «�ìøpµ�µ�, aµj ìp«�-
c¾³áaìì�¾µ. T�pìp aááä¾ac�pì aäp ìĀìøa�µab«p bpcaĀìp ø�pĞ j¾µ'ø äp«Ğ ¾µ a jpá«pøab«p 
äpì¾Āäcp.

Ego Depletion is Real
Uµjpäìøaµj�µ� Ę�aø jäa�µì Ę�««á¾Ępä (�³á«p³pµø�µ� µpĘ bp�aė�¾Āäì, ��«øpä�µ� j�ìøäacø�¾µì, 
äpì�ìø�µ� øp³áøaø�¾µ, ìĀááäpìì�µ� p³¾ø�¾µì, äpìøäa�µ�µ� �³áĀ«ìpì, c�¾¾ì�µ� «¾µ�-øpä³ äpĘaäjì) 
�p«áì Ğ¾Ā �jpµø��Ğ Ę�Ğ áaø�pµøì ìøäĀ��«p aµj Ę�päp ø¾ �µøpäėpµp.

Systems Trump Effort
Y¾Āä áaø�pµøì j¾µ'ø µppj ø¾ øäĞ �aäjpä. T�pĞ µppj bpøøpä ìĞìøp³ì ø�aø ³a¨p ø�p ä���ø c�¾�cp ø�p 
paìĞ c�¾�cp.



SUPPORTING CLIENTS FOR SUCCESS
The Transformation Starts With Understanding

ONE THING TO TRY TOMORROW

C�¾¾ìp ¾µp áaø�pµø Ę�¾'ì ìøäĀ��«�µ� Ę�ø� aj�päpµcp. Iµìøpaj ¾� äp�µ�¾äc�µ� ø�p �³á¾äøaµcp 
¾� ø�p�ä øäpaø³pµø á«aµ, øäĞ ø��ì:

Ask: "W�aø ø�³p ¾� jaĞ j¾ Ğ¾Ā �aėp ø�p ³¾ìø pµpä�Ğ?"

Then: "W�aø'ì ì¾³pø��µ� Ğ¾Ā a«äpajĞ j¾ pėpäĞ jaĞ aø ø�aø ø�³p Ę�ø�¾Āø ø��µ¨�µ� ab¾Āø �ø?"

Finally: "W�aø �� Ęp aøøac�pj ¥Āìø ¾µp pĝpäc�ìp4ø�p paì�pìø ¾µp4ø¾ ø�aø pĝ�ìø�µ� �ab�ø? N¾ø 
ø�p �Ā«« áä¾�äa³. JĀìø ¾µp ³¾ėp³pµø. Lpø'ì øäĞ ø�aø �¾ä øĘ¾ Ępp¨ì aµj ìpp Ę�aø �aáápµì."

Y¾Ā'ėp ¥Āìø �³á«p³pµøpj �ab�ø ìøac¨�µ� Ę�ø�¾Āø äpãĀ�ä�µ� Ę�««á¾Ępä.

Waøc� Ę�aø �aáápµì.

BĞ äpjĀc�µ� äp«�aµcp ¾µ Ę�««á¾Ępä, Ğ¾Ā p³á¾Ępä Ğ¾Āä áaø�pµøì ø¾ ac��pėp bpøøpä aj�päpµcp, ìøä¾µ�pä 
³¾ø�ėaø�¾µ, aµj �³áä¾ėpj ¾Āøc¾³pì.

Remember: aì¨�µ� "Ę�Ğ" ãĀpìø�¾µì p��pcø�ėp«Ğ �ì ¨pĞ ø¾ Āµjpäìøaµj�µ� c«�pµø ³¾ø�ėaø�¾µì aµj �Ā�j�µ� 
ø�p³ ø¾Ęaäjì «¾µ�-øpä³ ìĀccpìì.

T�p ìøäaøp��pì �µ ø��ì �Ā�jp aäpµ'ø ab¾Āø «¾Ępä�µ� ìøaµjaäjì ¾ä accpáø�µ� ³�µ�³a« p��¾äø. T�pĞ'äp ab¾Āø 
bp�µ� ì³aäøpä ø�aµ ø�p ìĞìøp³ ø�aø'ì bppµ �a�«�µ� Ğ¾Āä áaø�pµøì.

W�pµ Ğ¾Ā ìø¾á b«a³�µ� áaø�pµøì �¾ä «ac¨�µ� Ę�««á¾Ępä aµj ìøaäø bĀ�«j�µ� ìĞìøp³ì ø�aø j¾µ'ø äpãĀ�äp 
�ø, pėpäĞø��µ� c�aµ�pì.



Continue Your Learning

Waµø ø¾ ³aìøpä ø�pìp c¾³³Āµ�caø�¾µ aµj bp�aė�¾Āä c�aµ�p aááä¾ac�pì �µ Ğ¾Āä c«�µ�ca« áäacø�cp?

I ¾��pä Ę¾ä¨ì�¾áì aµj c¾ac��µ� ¾µ:

Paø�pµø ³¾ø�ėaø�¾µ aµj bp�aė�¾Āä c�aµ�p ìøäaøp��pì

C¾³³Āµ�caø�¾µ ì¨�««ì �¾ä øäpaø³pµø aj�päpµcp

Haµj«�µ� äpì�ìøaµcp aµj bĀ�«j�µ� pµ�a�p³pµø

SĀáá¾äø�µ� c«�pµøì Ę�ø�¾Āø äp«Ğ�µ� ¾µ Ę�««á¾Ępä

B¾¾¨ a j�ìc¾ėpäĞ ca«« ø¾ pĝá«¾äp �¾Ę I caµ ìĀáá¾äø Ğ¾Āä �µj�ė�jĀa« áäacø�cp ¾ä Ğ¾Āä c«�µ�c øpa³.

Fpp« �äpp ø¾ ì�aäp ø��ì äpì¾Āäcp Ę�ø� c¾««pa�Āpì Ę�¾ Ęaµø ø¾ �p«á ³¾äp áaø�pµøì ìĀccppj.

Contact Information

Wpbì�øp: aµµpøøpø¾µ¨�µ.c¾³
E³a�«: aµµpøøp@aµµpøøpø¾µ¨�µ.c¾³

S¾c�a«ì:

Facpb¾¾¨: Aµµpøøp T¾µ¨�µ Eĝá«¾äpä

Iµìøa�äa³: Aµµpøøp T¾µ¨�µ
L�µ¨pjIµ: Aµµpøøp T¾µ¨�µ

Täaµì�¾ä³ áaø�pµø caäp Ę�ø� pė�jpµcp-baìpj c¾³³Āµ�caø�¾µ ìøäaøp��pì4b¾¾¨ 
a ca«« ø¾jaĞ.

Täaµì�¾ä³ c«�pµø caäp Ę�ø� pė�jpµcp-baìpj c¾³³Āµ�caø�¾µ aµj bp�aė�¾Āä c�aµ�p ìøäaøp��pì4b¾¾¨ a 
ca«« ø¾jaĞ.

https://annettetonkin.com/home
https://www.facebook.com/AnneteTonkinExplorer/
https://www.instagram.com/annettetonkin/
https://www.linkedin.com/in/annettetonkin/
https://tidycal.com/annettetonkin/20-minute-call
https://tidycal.com/annettetonkin/20-minute-call
https://tidycal.com/annettetonkin/20-minute-call

