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Jak sprawić by Twoja motywacja 
przestała się wahać - kluczowy mechanizm
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Wartości, jaką przypisujesz nagrodzie za zrealizowanie 
działania, do którego się motywujesz. Im bardziej 

uważasz jakiś efekt za cenny np. szczupła sylwetka, 
awans w pracy, docenienie innych - tym Twoja 

motywacja, by tę nagrodę zdobyć, będzie większa.

To, jak oceniasz szansę, że uda Ci się 
zdobyć tę nagrodę. Im większa Twoja 

wiara w to, że się uda, tym większą masz 
motywację, by się o nią starać.

Twoja niechęć do czekania na nagrodę. Im bardziej 
zależy Ci, aby mieć ją tu i teraz, tym bardziej jej 

oddalenie w czasie będzie obniżać Twoją motywację

Ile czasu musi upłynąć, abyś zdobył 
nagrodę. Im więcej, tym mniejszą masz 

motywację, by się o nią starać.

Infografika stanowi przypomnienie informacji z 
prezentacji "Wzór na motywację każdego dnia" 
z bloga Rozwojowiec. Jeśli nie widziałeś tego 
filmiku, zobacz go najpierw.

(ang. Temporal Motivation Theory by Piers Steel and Cornelius J. König)

Zasada dywersyfikacji
czyli nie wkładaj wszystkich jajek do jednego koszyka

Motywacja =
Wartość nagrody  x  Szansa na sukces

1 + Impulsywność  x  Oddalenie nagrody w czasie

Wartość nagrody Szansa na sukces

Impulsywność Oddalenie nagrody w czasie
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Każde Twoje świadome 
staranie o coś, daje Ci wiele 

różnych nagród.

Wszystkie zielone elementy 
równania zależą od rodzaju 

nagrody.

Zmieniając nagrodę, na której się 
skupiasz, zmieniają się wszystkie 
pozostałe elementy równania -  
to jak szacujesz jej szansę na 
sukces, oddalenie w czasie i 

Twoja impulsywność względem 
nowej nagrody.

Posiadaj wiele motywatorów (czyli nagród, na których się skupiasz), 
które mają różne horyzonty czasowe i których szanse powodzenia są 
od siebie niezależne.

W ten sposób gdy pod wpływem jakichś wydarzeń spadnie w Twoich 
oczach szansa na jakąś nagrodę, zacznij skupiać się na innym 
motywatorze, który ma tę szansę nadal dużą. Analogicznie, gdy w 
danej chwili przestaną do Ciebie przemawiać nagrody, które 
zdobędziesz w dalszej przyszłości, zacznij skupiać się na nagrodach / 
karach, które wydarzą się zaraz.

Różne sytuacje będą zmieniały 
Twoją impulsywność oraz szansę 

na osiągnięcie danej nagrody.

Przez to Twoja motywacja do 
angażowania się w daną zmianę, 
aby osiągnąć określoną nagrodę 

również będzie się wahać.

Praktyka
czyli jak wykorzystać zasadę dywersyfikacji w praktyce

Odszukaj jak najwięcej różnych nagród / kar do postanowienia, którego chcesz się 
trzymać. Przykład:1

Wybierz i dopracuj te motywatory, które różnią się między sobą czasem, jaki musisz czekać na daną nagrodę 
oraz mają niezależną od siebie szansę na sukces. Przykład:2

Aby korzystać z narzędzi użytych w prezentacji oraz poznać pozostałe elementy 
niezbędne do opanowania swojej motywacji, zajrzyj do kursu 

"Switch - przełącz się na trwałą motywację"

ZAJRZYJ DO KURSU >>

Wskazówka:

ZOBACZ PREZENTACJĘ

https://rozwojowiec.pl/wzor-na-motywacje-kazdego-dnia
https://www.trwalamotywacja.pl/
https://www.trwalamotywacja.pl/
https://rozwojowiec.pl/

