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Czasowa Teoria motywacji

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

Wartos¢ nagrody Szansa na sukces
Wartosci, jakg przypisujesz nagrodzie za zrealizowanie To, jak oceniasz szanse, ze uda Ci sie
dziatania, do ktérego sie motywujesz. Im bardziej zdoby¢ te nagrode. Im wieksza Twoja
uwazasz jakis$ efekt za cenny np. szczupta sylwetka, wiara w to, ze sie uda, tym wieksza masz
awans w pracy, docenienie innych - tym Twoja motywacje, by sie o nig starac.

motywacja, by te nagrode zdoby¢, bedzie wieksza.

Wartos¢ nagrody x Szansa na sukces

Motywacja = — . .
1 + Impulsywnos¢ x Oddalenie nagrody w czasie

Impulsywnosc Oddalenie nagrody w czasie
Twoja niecheé do czekania na nagrode. Im bardziej lle czasu musi uptynaé, abys zdobyt
zalezy Ci, aby miec jg tu i teraz, tym bardziej jej nagrode. Im wiecej, tym mniejsza masz
oddalenie w czasie bedzie obnizaé¢ Twojg motywacje motywacje, by sie o nig starac.
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Kazde Twoje Swiadome Wszystkie zielone elementy Rézne sytuacje bedg zmieniaty
staranie o co$, daje Ci wiele réwnania zalezg od rodzaju Twojg impulsywnosé oraz szanse
réznych nagréd. nagrody. na osiggniecie danej nagrody.
Zmieniajgc nagrode, na ktorej sie Przez to Twoja motywacja do
skupiasz, zmieniajg sie wszystkie angazowania sie w dang zmiane,
pozostate elementy réwnania - aby osiggng¢ okreslong nagrode
to jak szacujesz jej szanse na réwniez bedzie sie wahac.

sukces, oddalenie w czasie i
Twoja impulsywnos¢ wzgledem
nowej nagrody.

Zasada dywersyfikacji

czyli nie wktadaj wszystkich jajek do jednego koszyka

Posiadaj wiele motywatordéw (czyli nagréd, na ktérych sie skupiasz),
ktére majg rézne horyzonty czasowe i ktérych szanse powodzenia s3
od siebie niezalezne.

W ten sposob gdy pod wptywem jakichs wydarzen spadnie w Twoich
oczach szansa na jakas nagrode, zacznij skupiac sie na innym
motywatorze, ktéry ma te szanse nadal duzg. Analogicznie, gdy w
danej chwili przestang do Ciebie przemawia¢ nagrody, ktére
zdobedziesz w dalszej przysztosci, zacznij skupia€ sie na nagrodach /
karach, ktére wydarzg sie zaraz.

Praktyka

czyli jak wykorzystac zasade dywersyfikacji w praktyce

Odszukaj jak najwiecej r6znych nagrod / kar do postanowienia, ktérego chcesz sie
trzymac. Przyktad:
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MOJA PSYCHIKA

Np. pewnosc siebie, poczucie wartosci, wewnetrzny spokoj, wiara w sukces, wyrzuty sumienia, przekonania, samopoczucie itp.
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KOMPETENCJE

ﬂﬂ[l Np. umiejetnosci miekkie / twarde, samodyscyplina, kontrola emocji, wytrwatosc, zdolnosci umystowe, sprawnosc ciata itp.
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@ Np. wptyw na firme, gospodarke, panstwo, swiat, warunki zycia, kulture, otoczenie, srodowisko, postep technologiczny itp.
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& INNE OSOBY
Np. matzonek, dzieci, rodzina, wspotpracownicy, pracownicy, osoby ubogie, bezdomne, chore, duma mentora, autorytetu itp.
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L. Moze zainspiruje kogos na grupie 8— 8= %

L Atrakcyjniejszy dla Ani! i— = &

DUCHOWOSC

Np. swietos¢, mitosc, realizowanie powotania, odnajdywanie misji zyciowej, rozwoj talentéw, potencjatu, budowanie dziedzictwa itp.
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SKUTKI ZEWNETRZNE

Np. prestiz, podziw, pieniadze, popularnosé, rzeczy materialne, ciekawe doswiadczenia, standard zycia itp.
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Wybierz i dopracuj te motywatory, ktore réznig sie miedzy sobg czasem, jaki musisz czeka¢ na dang nagrode
oraz majg niezalezng od siebie szanse na sukces. Przyktad:
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+ samodyscyplina lepszy w zmienianiu i wprowadzaniu nawykow (w ogdle!)

[ T 4 T

Marcin zobaczy, ze da sie wytrwac Moze zainspiruje kogos na grupie Atrakcyjniejszy dla Ani!
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Wskazowka:

Aby korzystac z narzedzi uzytych w prezentacji oraz poznac pozostate elementy
niezbedne do opanowania swojej motywacji, zajrzyj do kursu
"Switch - przetgcz sie na trwatg motywacje"

ZAJRZY] DO KURSU >>

SWITCH

T

U

5

B

"
@ URUCHOM W SOBIE
TRWALA

MOTYWACJE

DAMIAN REDMER

I Nauka jezyka angielskiego

i & MACHA PEYOHIKA
PR e g, (OIS WWTRINITG LA WS AL WITTY M, BTSN, TR0 R
[

%j ROZWOJOWIEC.PL Copyright © Rozwojowiec.pl. Wszelkie prawa zastrzezone.


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

