
Motivación y frustración

manifestaciones 

emocionales



¿Que es la 

motivación?

¿Que es la 

frustración?

Motivo, causa,  razón 
que impulsa a una 
acción

Fracaso en una 
esperanza o deseo.



Motivación/Frustración

http://www.youtube.com/watch?v=_5QaDUWoZFc
http://www.youtube.com/watch?v=Lc-vINJmhNk


ExtrinsecaIntrinseca

Fuente de motivación

¿Tienes un propósito?

Acciones

¿para que?

http://www.youtube.com/watch?v=yxR7ttGXQNs


META Motivación

Persistencia 

Dirección 

Activación 



Fuente

Tipos de motivación 

Intrinseca Extrinseca

Valor de la meta
depende de las creencia sobre

Dificultad  Importancia 

Interés             o Utilidad

1. Activación de la motivación

http://www.youtube.com/watch?v=haSDDcvjn3k


2. Dirección de la motivación
Clarificación de la meta y planificación

Urgencia Importancia

corto, mediano y largo plazo.

Según dificultad e importancia.

con técnicas ajustadas  a cada 

asignatura

Planificación

Concretos 
Precisos
Realistas

Evaluables

Objetivos



Por lo tanto para dirigir nuestra motivación 
necesitamos...

➔objetivos

➔ Priorizar

➔ Planificar



Evaluación sobre la 
posibilidad de alcanzar una 

meta 

Explicación que nos damos 
sobre las causas del resultado 
de una tarea, ante el éxito o 

fracaso

Atribuciones causales
Expectativa - Autoeficacia

3. Mantención de la motivación



Indefensión aprendida

http://www.youtube.com/watch?v=Ij_3meyH4uU


Atribuciones causales

Internabilidad
Procedencia y origen de la 

atribución

Locus de control

Interno

Externo

Estabilidad
Lógica de 

continuidad del 
hecho

Estable o permanente

Inestable o esporadico

Controlabilidad
Grado de dominio que cree 

tener la pernona sobre el hecho

Resultados
Controlados

No controlados

Proceso cognitivo 
mediante el cual una 
persona realiza una 
asignación causal a un 
hecho.



Realizar atribuciones...

Posibilitan el cambio

Aspectos

Internos Controlables

Inestable

Reforzamiento de la 
autoestima

Exitos Locus Interno

Fracaso Locus externo



Ejercicio

Situación 

Internabilidad
Locus de control

Estabilidad
Controlabilidad

Interno o externo

Estable o inestable

Controlados 
No controlados



Emociones positivas

Positive Emotions

P E

Engagement

Aumentar 
experiencias 
Compromiso

Incrementar tiempo y 

calidad de las 

relaciones positivas

Relationships

R

Meaning

Involucrarse en 
acciones con propósito 

y sentido vital, 
trascendente

M

Establecer metas 
realistas experimentar la 

sensación de logro

Accomplishment 

A

http://www.youtube.com/watch?v=gvEBKf6IURM
http://www.youtube.com/watch?v=Uj3SMZemZYw


Relación Motivación - Estrés



En la motivación intervienen diversos factores:

Estrategicos

Cognitivos

Externos

Afectivos

Planificación

Creencias

Refuerzos

Regulación de la 
frustración

Por lo tanto la 
Motivación es 

manejable


