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Relacion con el estrés

Si no hay
Motivacion

. D
Estrés Positivo

(Eustrés)
- /




Inteligencia emocional

3
Automotivarse

1 4
Ser consciente Ser asertivo
de las
emociones

Autorregular
ER
emociones
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La Motivaciéon « COmo Motivarse a Uno
Mismo
Full Perception @ 223 mil visualizaciones * Hace 1 afo
La motivacion es clave para lograr el éxito. La Automotivacion
es una de las principales herramientas que podemos
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watch?v=haSDDcvjn3k&list=LLgQGdNfLNnH5ENE5y5-1jsfw&index=2
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https://www.youtube.com/watch?v=haSDDcvjn3k&list=LLqQGdNfLnH5ENE5y5-1jsfw&index=2
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ETAPAS DE LA
MOTIVACION

RESULTADO

A V4
@ ACTIVACION Y
— DIRECCION

hd

PERSISTENCIA'Y FEEDBACK

ANTICIPACI()N>




ANTICIPACION

En |la fase de anticipacion el estudiante
tiene alguna expectativa de |Ia
emergencia y satisfaccion que necesita
suplir. Esta expectativa se caracteriza
por el deseo de conseguir una meta.




Motivacion
Eligiendo la Meta

*Tipos:

Re
Re
Re
Re

acionac
acionac

acionac

acionac

as con la Tarea
as al Ego

as a la Valoracion Socia

as con la Consecucion o

Recompensas




Durante la fase de activacion vy

ACTIVACION Y direccion el motivo es activado
D|RECC|ON por un estimulo intrinseco o
extrinseco.
Premios Castigos
- ® j ')
Elogios Critica



Costo o
dificultad

Importancia
o utilidad

Creencias
sobre




En esta fase el estudiante

participa en conductas dirigidas

que le permiten a una meta u
objeto deseable.

Mediante los esfuerzos de
enfrentamiento y la
retroalimentacion de éxito o
fracaso el estudiante evalaa la
efectividad de la conducta
dirigida.

MEASURABLE
(MEDIBLE)

ATTAINABLE REALISTIC/RELEVANT TIME-RELATED
(ALCANZABLE) (REALISTA/RELEVANTE) (ACOTADO EN EL TIEMPO)

TIEMPO

UBJETI N

ALCANZABLE

S—="reALisTA |

Zan




Persistencia y Feedback

Evaluar la efectividad de la conducta

w7 MONTH PLANNER
mont|

Menor urgencia Mayor urgencia
Mayor
importancia
Menor NO HACER DELEGAR

importancia




RESULTADO

En la fase de resultado el
estudiante vive las consecuencias
de la satisfaccion del motivo, si el
motivo no esta satisfecho
entonces persistira en la
conducta.
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Tolerar la frustracion y persistir en el intento

* La frustracion es la sensacion de molestia, tristeza, desgano o incluso
rabia con uno mismo o los otros que aparece cuando no se consiguen
los resultados esperados, a pesar de haber realizado todo lo que
consideremos indicado.




CoOmo tolerar la frustracion

Algunas de las estrategias que ayudan a tolerar la frustracion son:

* Ser conscientes de lo que nos provoca la frustracion, reconocerla: ser
consciente de las emociones.

* Distinguir entre lo que deseamos y lo que necesitamos

e Controlar nuestros impulsos evitando hacer algo que pueda resultar
perjudicial.

* Planificar de forma estratégica para favorecer la capacidad de
motivacion

* Aprender a convivir con malestar emocional.



Conclusiones

En la motivacion intervienen diversos factores:
- Estratégicos, como la planificacion

- Cognitivos, como las creencias

- Externos, como los refuerzos

- Afectivos, como la regulacion de la frustracion

Por lo tanto, la motivacién es manejable






