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Cuando logras enfocar tus energías y vas consiguiendo paso a paso lo que algún
día pensaste imposible, quiere decir que ya estás en el camino correcto. Tu
motivación ha logrado un equilibrio integrando cambios neuronales, psicológicos 
y conductuales.

Ahora tienes nuevas oportunidades…
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PARA EMPEZAR:

Hemos hablado de la motivación y de la importancia de esta en tu trabajo y estudio 
cotidiano, ya sea de manera presencial o en modalidad on line. También sabemos 
que solo en los seres humanos se puede auto gestionar la motivación y que requieres 
de estrategias para conseguir mejores resultados.

Ahora aprenderás otros conceptos que te resultarán beneficiosos para entender tus 
reacciones o más bien, para tener herramientas para enfrentar tus emociones.

Situación:

Has puesto tu mejor esfuerzo para estudiar una
asignatura compleja, que no es de tu agrado y  no 
despierta mayormente tu interés. No importa, lo has 
hecho y confiiado rendirás la prueba (presencial u 
online).  Terminas contento (a) y dices que valió la 
pena.

Dos semanas después están listos los reslutados. 
Abres la plataforma y esperas tener la mejor sonrisa, 
pero no es así. La nota es muy inferior a lo que habías 
pensado y das una mirada atrás viendo todo el tiempo 
invertido en el estudio. Obvio te desmotivas y te frus-
tras y estás molesto (a). Tienes razón en sentir todo 
esto. Y ahora...cómo sigues?.

FRUSTRACIÓN
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FRUSTRACIÓN

Aparece entonces este sentimiento válido, que te sobrecoge y te hace pensar que 
tu labor es ineficaz, tu autoestima baja y la confianza en ti disminuye. Estás en tu 
derecho de pensar así y tal vez, enojarte contigo y creer que todo lo que hiciste fue 
perder el tiempo.

Todos nos hemos sentido así, más de una vez, y cuando
intentas proyectarte intentando visualizar la misma
situación a futuro, te invade el miedo.
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La frustración y el miedo son emociones que no te dejan avanzar, sin embargo, 
existen, están presentes y tienen una función. Es difícil creer que puedan apor-
tar a nuestro progreso, pero es así.  Para trabajar con ellas, es importante que lo 
reconozcas. Cuando las emociones se instalan en ti, hay que, aceptarlas y saber 
convivir con ellas.

Para esto, será necesario:

Todas las conclusiones que saques de este momento de reflexión, que no necesa-
riamente tiene que tomar tanto tiempo, te servirán para tomar nuevas acciones.
Anota tus reflexiones, puedes hacer un listado de aquellas nuevas rutas que se 
ajustarán en adelante. (Te ayudo con un primer ejemplo).

Reconocer 
qué sientes o 
qué te sucede

Aceptar estos 
sentimientos

Proyéctate 
nuevamente y 

visualízate con 
éxito en la

misma actividad 
a futuro

A partir de esto,
saca conclusiones.

Qué hiciste o 
qué no hiciste, 
qué se puede

mejorar, qué vas 
a cambiar

Haz lo que te 
propusiste.
Háblalo o 
escríbelo

Revisa si es mejor
para ti:

compartir esto 
con alguien de 

confianza o
escribirlo

Pensar en un 
momento en que 

puedas estar
tranquilo y 

trabajar en esto 
(por ejemplo, 
esta noche)

Entender por 
qué te sientes 

así

2

3

5

7 8

6

4

1

Inténtalo una vez,
y prueba si funciona.
No generalices, no 
siempre las cosas 
son un patrón. 
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1 Voy a darme otra oportunidad

3
2 No puede ser tan difícil el trabajo online, pediré orientación a CEACS

4
5

Me motiva reunir información sobre el cuidado de 
mascotas exóticas en casa

Me motiva revisar las guías online que me envían
de la asignatura de ecología, y tengo la meta 
de superarme en la siguiente prueba, porque ya
conseguí un 5.0 en la prueba anterior

•Porque me siento cada día más experta y creo 
que es un tema entretenido para conversar cuando 
no tengo nada más de qué hablar

• Porque siento que me estoy convirtiendo en una 
mejor estudiante y quisiera postular a una ayudan-
tía, me encanta y necesito el dinero. 

¿Qué te motiva? ¿Por qué te motiva?

NUEVAS ACCIONES:

Cuando hayas logrado superar la frustración, entonces estás en condición de vol-
ver a considerar la auto gestión de la motivación.

Un dato interesante corresponde a que: cuando eres capaz de tener éxito en una 
actividad, esta energía es capaz de transitar hacia otra tarea que debas hacer en 
paralelo. Entonces se produce una especie de termodinámica en donde la concen-
tración efectiva de tu eficacia potenciará tu actuar, tu ánimo y tu conducta.

Volvamos entonces a la motivación, y ahora una pregunta que deberás responder 
con sinceridad. (Ejemplo para facilitar tu acceso al ejercicio).
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• Pon atención en este punto. Las causas que te motiven a hacer una u otra
actividad pueden ser infinitas y pueden parecer muy sensatas o tal vez, para otros, 
pueden parecer absolutamente absurdas. Eso no importa. Lo que importa es lo 
que piensas tú y lo que creas, lo que te movilice. Tal como ya sabes, la motivación 
implica movimiento y acción

En otras palabras, puede 
decirse que aquellas cosas 
que te lleven al movimiento 
serán el combustible con el 
que encenderás el motor de 
tu energía

Esto es parte 
de vender los 

miedo



GUÍAS DE APOYO PARA EL TRABAJO VIRTUAL

VENCER TUS MIEDOS

Y ahora concentrémonos en este concepto = Miedo. Y nos preguntamos, miedo a 
qué: Hay muchas cosas a las que tememos.
 
El primer obstáculo somos muchas veces nosotros mismos. Y tenemos miedo a
intentar cosas que creemos son más poderosas que nosotros.

• Tenemos miedo de nosotros y de fracasar, no considerando que 
ese llamado fracaso puede convertirse en experiencia

• Tenemos miedo al resto, a lo que los demás dirán, a la crítica
social, a nuestros pares

• Tenemos miedo a que los obstáculos sean tan grandes que no
podamos superarlos y por eso, ni siquiera lo intentamos

• Tenemos miedo a sentirnos perdidos en la determinación de
avanzar, porque no hay que nos apoye en el camino

• Miedo a que mis acciones sean motivadas por circunstancias que 
no sean importantes o relevantes
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A partir de lo
anterior,¿podrías 
decir que te sientes
representado(a) con 
alguna de ellas?M

IE
D

O
S

Sí?                   _____
No?                  _____
Por qué?

¿Cómo puedo vencer 
mi miedo?

VEN
CER M

IS M
IED

O
S

Ahora, para cerrar el tema, te invitamos a reconsiderar lo siguiente:

Ahora es tu oportunidad de poner en práctica estas orientaciones con respecto a 
la Motivación.

Recuerda seguir activando todas las acciones que antes se detallaron en las cartillas 
1 y 2 de Motivación Académica

Cree en ti y confía en tus capacidades, busca motivos para avanzar

• La motivación se puede activar, haciendo uso de tu pensamiento, y 
las energías que destines para ello

• Habrá veces en que te sientas frustrado, y es normal. Acéptalo y re-
conoce cómo trabajar este sentimiento

• Recuerda que tu motivación se activa por motivos que solo a ti te
interesan, no escuches al resto, escúchate a ti

• Podrás sentir miedo, miedo por diferentes circusnatncias, pero analiza
qué lo atrae y piensa en cómo vencerlo
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Si tienes alguna duda, comunícate con nosotros.
¡ESTAMOS AQUÍ PARA AYUDARTE!

Av. Sta. Rosa 11315, La Pintana, Región Metropolitana
+562 29780317

centroaprendizajecs@u.uchile.cl

@CentroAprendizajeCS

@ceacsuchile

https://www.facebook.com/CentroAprendizajeCS/
https://www.instagram.com/ceacsuchile/?hl=es-la

