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MOTIVACION ACADEMICA

CAMBIAR LA VISION DE LA TAREA: REENFOCATE
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Cuando logras enfocar tus energias y vas consiguiendo paso a paso lo que algun
dia pensaste imposible, quiere decir que ya estds en el camino correcto. Tu
motivacion ha logrado un equilibrio integrando cambios neuronales, psicologicos

y conductuales.

Ahora tienes nuevas oportunidades...
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PARA EMPEZAR:

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

Ahora aprenderds otros conceptos que te resultaran beneficiosos para entender tus
reacciones o mas bien, para tener herramientas para enfrentar tus emociones.

Situacion:

HAs PUESTO TU MEJOR ESFUERZO PARA ESTUDIAR UNA
ASIGNATURA COMPLEJA, QUE NO ES DE TU AGRADO Y NO
DESPIERTA MAYORMENTE TU INTERES. No IMPORTA, LO HAS
HECHO Y CONFIIADO RENDIRAS LA PRUEBA (PRESENCIAL U
ONLINE). TERMINAS CONTENTO (A) Y DICES QUE VALIO LA
PENA.

Dos SEMANAS DESPUES ESTAN LISTOS LOS RESLUTADOS.
ABRES LA PLATAFORMA Y ESPERAS TENER LA MEJOR SONRISA,
PERO NO ES ASi. LA NOTA ES MUY INFERIOR A LO QUE HABIAS
PENSADO Y DAS UNA MIRADA ATRAS VIENDO TODO EL TIEMPO
INVERTIDO EN EL ESTUDIO. OBVIO TE DESMOTIVAS Y TE FRUS-
TRAS Y ESTAS MOLESTO (a). TIENES RAZON EN SENTIR TODO
EsTO. Y AHORA...COMO SIGUES?.

FRUSTRACION
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FRUSTRACION
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Aparece entonces este sentimiento valido, que te sobrecoge y te hace pensar que
tu labor es ineficaz, tu autoestima baja y la confianza en ti disminuye. Estas en tu
derecho de pensar asi y tal vez, enojarte contigo y creer que todo lo que hiciste fue

perder el tiempo.

Todos nos hemos sentido asi, mas de una vez, y cuando
intentas proyectarte intentando visualizar la misma
situacion a futuro, te invade el miedo.
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La frustracion y el miedo son emociones que no te dejan avanzar, sin embargo,
existen, estan presentes y tienen una funcion. Es dificil creer que puedan apor-
tar a nuestro progreso, pero es asi. 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, sera necesario:

1 2

RecoNoCcER ENTENDER POR
QUE SIENTES O QUE TE SIENTES
QUE TE SUCEDE i

3 4

PENSAR EN UN

MOMENTO EN QUE
ACEPTAR ESTOS PUEDAS ESTAR

SENTIMIENTOS TRANQUILO Y
TRABAJAR EN ESTO
POR EJEMPLO,
ESTA NOCHE

INTENTALO UNA VEZ,
Y PRUEBA S| FUNCIONA.
No GENERALICES, NO
SIEMPRE LAS COSAS
SON UN PATRON.

5

REvVISA sI ES MEJOR H
A e AZ LO QUE TE
COMPARTIR ESTO PROPUSISTE.
CON ALGUIEN DE HaABLALO O
CONFIANZA O ESCRIBELO
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A PARTIR DE ESTO, PROYECTATE
SACA CONCLUSIONES. NUEVAMENTE Y

G VISUALIZATE CON
: ’ EXITO EN LA

QUE SE PUEDE

MEJORAR, QUE VAS MISMA ACTIVIDAD
A CAMBIAR A FUTURO

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

1 Voy a darme otra oportunidad

2 No puede ser tan dificil el trabajo online, pediré orientacién a CEACS

3

4

5

Cuando hayas logrado superar la frustracion, entonces estds en condicion de vol-
ver a considerar la auto gestion de la motivacion.

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

Volvamos entonces a la motivacion, y ahora una pregunta que deberas responder
con sinceridad. (Ejemplo para facilitar tu acceso al ejercicio).

Que te motiva?

Por queé te motiva?

Me motiva reunir informacion sobre el cuidado de
mascotas exoticas en casa

® Porque me siento cada dia mds experta y creo

es un tema entretenido para conversar cuando
ngo nada mas de qué hablar

Me motiva revisar las guias online que me envj
de la asignatura de ecologia, y tengo la
de superarme en la siguiente prueba, porque ya
conseqgui un 5.0 en la prueba anterior

orque siento que me estoy convirtiendo en una
mejor estudiante y quisiera postular a una ayudan-
tia, me encanta y necesito el dinero.
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e Pon atencion 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 tu y lo que creas, lo que te movilice. Tal como ya sabes, la motivacion
implica movimiento y accion

Esto es parte
de vender los
miedo

En otras palabras, puede
decirse que aquellas cosas
que te lleven al movimiento
seran el combustible con el
que encenderas el motor de
tu energia
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VENCER TUS MIEDOS
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Y ahora concentréemonos en este concepto = Miedo. Y nos preguntamos, miedo a

que: Hay muchas cosas a las que tememos.

El primer obstaculo somos muchas veces nosotros mismos. Y tenemos miedo a
intentar cosas que creemos son mds poderosas que nosotros.

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

e Tenemos miedo al resto, a lo que los demas diran, a la critica
social, a nuestros pares

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

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

e Miedo a que mis acciones sean motivadas por circunstancias que
no sean importantes o relevantes
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Si?
No?
Por QuUE?

A PARTIR DE LO
ANTERIOR,;PODRIAS
DECIR QUE TE SIENTES
REPRESENTADO(A) con

P < ¢ COMO PUEDO VENCER

MI MIEDO?

SOAd3IW SIW 43ON3A

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

se puede activar, haciendo uso de tu pensamiento, y
> destines para ello

e La motiy
las energi

que te sientas frustrado, y es normal. Acéptalo y re-
abajar este sentimiento

e Habra ve
conoce cO

e Recuerda motivacion se activa por motivos que solo a ti te
interesan, N ches al resto, escuchate a ti

tedo, miedo por diferentes circusnatncias, pero analiza

que lo atrae sa en como vencerlo

Ahora es tu oportunidad de poner en practica estas orientaciones con respecto a
la Motivacion.

Recuerda sequir activando todas las acciones que antes se detallaron en las cartillas
1y 2 de Motivacion Acadéemica

Cree en ti y confia en tus capacidades, busca motivos para avanzar
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IR
CEACS

CENTRO DE ENSENANZA APRENDIZAJE
CAMPUS SUR

Si tienes alguna duda, comunicate con nosotros.
iESTAMOS AQUI PARA AYUDARTE!

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

@ centroaprendizajecs@u.uchile.cl '
n @CentroAprendizajeCS '
@ceacsuchile '
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https://www.facebook.com/CentroAprendizajeCS/
https://www.instagram.com/ceacsuchile/?hl=es-la

