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ESTUDIAR = MEMORIZAR EL TEMARIQ éaw 5Bm ’ARA m

ABURRIMIENTO

examen.

Paso 2: Olvido todo lo que he
soltado en el examen.

—_———————

Paso 1: Uso las técnicas de
estudio para extraer lo
importante y aprenderlo

e | FUNDAMENTAL
Paso 3: Recuerdo las cosas
importantes para el curso
que viene.

S S |

Paso 2: Lo pongo en el examen. i === HE APRENDIDO LO
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Crr$CUAL ES LA DIFERENCIA ENTRE ESTO0S DOS NINOS?
G

/ La diferencia es qué idea tienen de lo que supone \

estudiar.

ESTUDIAR = MEMORIZAR EL TEMARIO

ABURRIMIENTO Al pensar que no sirve y que solo va a suponer

aburrimiento la motivacion decae porque entonces no se
cree que el estudio aporte cosas positivas para uno mismo.

Por el contrario, al pensar que el estudio es una
oportunidad de aprender y, por tanto, de saber mas, sacar
buenas notas, superarse, etc. La motivacion crece y, con

ella, la disposicion a esforzarse para lograr los objetivos
\ qgue se quieren conseguir. /

ESTUDIO

iPodemos
aprender a

No es simplemente gque haya o no motivacion
hacia algo concreto: hay diversos factores que

aumentar nuestra

|

|

. T4 |
motivacion! i determinado puede variar a lo largo del tiempo.

C/ Libertad, 49 Local. 28850 Torrején de Ardoz. Tel. 91.656.70.08 info@accionsinapsis.com




Accion N

Jccion (¢ -
( inapsis - ,

—_—————-—--—- - —_—_—_—_———_——— - - - - - - ——— - —— - —— - - —- - - - - —- - - - - - - ——— - — - - — - ——————————————————

|
|
|
| creemos que eso nos dard una cosa que queremosy
| ’
' serd bueno para nosotros.

' Cuando algo nos motiva de verdad, hacemos lo que |
I V4 ] I
' esta a nuestro alcance para conseguirlo:
|
|
|
|

. . 7 E'e
la motivacion nos hace actuar. Me pongjo gplg
_______________________________________________ rabajar |os

fines de S€mana parj ir
ahorrando Y empiezo 3
estudiar todos los dias e

libro de I3 autoescuela,
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v" Accidn en funcién de la
motivacion
v’ Accién que motiva

CONDUCTUALES

v" Homeostasis

v Activacion ( BIOLOGICOS

v Motivo

v Motivacidn intrinseca

PERSONALIDAD

FACTORES DE

MOTIVACION

v’ Propdsitos
v' Metas

v’ Planes

v Congruencia
v Consistencia

COGNITIVOS

LA

v' Componente
afectivo

BN

EMOCIONALES

Extraido de Chéliz Montafiiés, M. (2004).
Psicologia de la Motivacion: el proceso
motivacional. Universidad de Valencia.
http://www.uv.es/~choliz
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Es el equilibrio interno del cuerpo en lo referente al ambito

bioldgico y fisioldgico. El cuerpo humano tiene la capacidad de
tratar de mantener su equilibrio dentro de lo adecuado. Por
ejemplo, si llevamos muchas horas sin comer tendremos hambre,
ya que nuestro cuerpo detectara que necesita nutrirse y, en este
caso, estaremos motivados para comer o, si estamos muy
cansados, tendremos sueifio y nuestra motivacion sera dormir y
descansar.

HOMEOSTASIS —

FACTORES
BIOLOGICOS

Influye en el inicio, mantenimiento e intensidad de la conducta: |la
ACTlVACl()N activacion es la energia de la conducta que se realiza. Es el proceso
que moviliza los recursos necesarios para actuar de una manera
determinada en los planos fisioldgico, cognitivo y conductual.

I L Ld I I Ld I L3 L3 V4 L3 I
{ Rendimiento | | Estado emocional | | Trastornos fisioldgicos !
! 1
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Extraido de Chéliz Montafiés, M. (2004).
Psicologia de la Motivacion: el proceso
motivacional. Universidad de Valencia.
http://www.uv.es/~choliz
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Tanto si la activacion es excesiva como
si es demasiado escasa puede estar
relacionado con alteraciones médicas.
Un ejemplo claro de esto puede ser las
alteraciones del tiroides.

HOMEOSTASIS

FACTORES
BIOLOGICOS

Una activacion media suele estar
relacionada con un estado emocional
pIacentero, mientras que Su exceso
puede tener que ver con sensacion de
estrés y su defecto con desgana vy
tristeza.

ACTIVACION

Un nivel medio de activacion favorece
el rendimiento adecuado, mientras que
la activacidon escasa o excesiva dificulta
la concentracion y el funcionamiento.

Extraido de Chdliz Montanés, M. (2004).
Psicologia de la Motivacidn: el proceso
motivacional. Universidad de Valencia.
http://www.uv.es/~choliz
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Aparece cuando se actua para
Accién 57 . conseguir recompensas externas a uno
(ESinapsisH EXTRINSECA |— . ) .
mismo. Por ejemplo, quiero aprobar
para que me regalen un juego nuevo.

TIPO DE MOTIVACION

Aparece cuando se actua para
conseguir gratificaciones personales e
INTRINSECA | internas. Por ejemplo, leer un libro

FACTORES DE porque resulta interesante y
ido.
PERSONALIDAD entretenico

Tienen principalmente base bioldgica y
MOTIVOS tienen que ver con las necesidades

PRIMARIOS basicas de supervivencia (comer, beber,
dormir, etc.)

MOTIVO De tipo personal y social, derivan de los
H motivos primarios y su influencia en la

- -~
- ~<

- conducta es tan alta que pueden llegar
- - MOTIVOS e p ©

_Tendencia a comportarse de una forma-. — a modificar dichos motivos primarios
/ determinada en ciertas situaciones, y tiene ! SECUNDARIOS (podemos decidir no dormir una noche

\gue ver con los f,actores de personalidad v/ porque debemos terminar una tarea
*~._ con los habitos de conducta. .-~

Extraido de Chéliz Montafiés, M. SN PPt para el dia Siguiente).
(2004). Psicologia de la Motivacion: el T c-——___________-==" -

proceso motivacional. Universidad de

Valencia. http://www.uv.es/~choliz C/ Libertad, 49 Local. 28850 Torrejon de Ardoz. Tel. 91.656.70.08 info@accionsinapsis.com
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FACTORES
COGNITIVOS

l

Son aquellos que tienen que ver
con nuestra forma de pensar,
interpretar las situaciones, la
toma de decisiones, creencias, etc.

Extraido de Chéliz Montafiés, M. (2004).
Psicologia de la Motivacion: el proceso
motivacional. Universidad de Valencia.

PROPOSITOS

METAS

PLANES

CONGRUENCIA

CONSISTENCIA

'Hace referencia a aquello que se quiere
conseguir y por lo que la persona moviliza sus
recursos y se pone en marcha para lograrlo.
Por ejemplo, el propdsito de aprobar puede
‘deberse a que se necesita una determinada
'nota para entrar en la carrera deseada (meta)
'y poder asi trabajar en lo deseado (planes) vy,
1 para ello, pongo en marcha mis recursos para
1 poder lograrlo (me propongo estudiar cierto
numero de horas).

' Nuestras cogniciones (pensamientos,
' conocimientos, creencias, esperanzas, deseos,
etc.) estan relacionadas entre si de forma
' coherente y congruente, y nos llevan a actuar.
' La congruencia entre lo que pensamos y lo que

— hacemos es bdasica para la persona, ya que si
actuamos en contra de nuestras creencias vy
: principios se genera en nosotros gran malestar.
' Para eliminar dicho malestar cambiaremos,
' bien la conducta, bien las cogniciones... De un
i modo u otro, actuaremos.

http://www.uv.es/~choliz C/ Libertad, 49 Local. 28850 Torrejon de Ardoz. Tel. 91.656.70.08 info@accionsinapsis.com
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éSabias que una meta motivante debe ser...”?
Dar feedback

Especifica Desafiante | |
, : Comprobar si lo que estamos haciendo
Qué es lo que queremos Ver que nuestro esfuerzo tiene su recompensa L
. realmente es util para lograr la meta y da
conseguir y los pasos que y que somos capaces de hacer cosas que _
o oy e los resultados esperados, o si debemos
debemos dar para lograrlo. considerabamos dificiles es muy gratificante y , o
motivador cambiar de tactica

Pero también debe ser realista para no
frustrarnos al ver que no se puede
consegquir.

Entonces... iCOmMo son tus metas?

C/ Libertad, 49 Local. 28850 Torrején de Ardoz. Tel. 91.656.70.08 info@accionsinapsis.com




Accion N

3 - .
(ESmapsns o

Se refiere a los efectos emocionales que
genera en nosotros la actividad que
COMPONENTE realizamos, asi como la meta que se busca

AFECTIVO conseguir: si produce bienestar, alegria u otro
tipo de gratificacion, nuestra motivacion sera

=~ mas alta. ( \
7~
T

Pero...

FACTORES
EMOCIONALES

La mayor o menor motivacion dependera de qué tenga
mas peso para nosotros... por ejemplo, puede pesar mas
el deseo de sacar la media necesaria para entrar a la
carrera que quiero o el aburrimiento de estudiar cierta
asignatura pesada. Si pesa mas el deseo de la carrera
aguantaré el aburrimiento y seguiré estudiando, pero si
pesa mas el aburrimiento y la desgana dejaré de estudiar
la asignatura.

\ 4

Diferentes emociones

4

Misma situacion
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SAcciéq N7 \ Cuando estamos motivados a lograr algo, ello nos lleva \
( inapsis »

‘ a actuar de wuna determinada manera: nos ‘
Accion en funcion de \comportaremos de una u otra forma segun lo que‘

la motivacidon \ queramos conseguir. Por ejemplo, si quiero ser musico |
\ ensayaré en el piano, pero si quiero ser matemat|co‘
w haré ecuaciones. ‘

FACTORES

CONDUCTUALES

-1 \ Ver que somos capaces de dar el paso de “ponernos”
\ a hacer algo que nos habiamos propuesto es |
\ gratificante y, por ello, genera motivacion. Por |
Accion que motiva —n ejemplo, quien consigue perseverar ensayando en el |
\ piano vera como poco a poco la melodia ira sonando |
\ mejor, y eso le motivara en doble sentido... por haber |

\ |
; sido capaz de perseverar y por la mejoria. |
|
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“=>> NO OLVIDES QUE:
o

Saber todo esto es
Capacidades y debilidades lo que nos

ermitira
[ Es fundamental conocerte ’ permiti

Intereses plantearnos
bien a ti mismo/a objetivos realistas,
con una dificultad
adecuada.
— A medida que
vayamos viendo
que avanzamos en

Es fundamental conocer el camino que nos

> Recursos necesarios hemos planteado
aquello que queremos lograr uestra motivacion

Forma de alcanzarlo inicial sera cada
vez mayor.

Recursos de los que se dispone J

Caracteristicas
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PASO 4:
= OPNAOSSEIIR;VI ; ’J FIJAR PASOS
INTERMEDIOS PARA
LOGRAR CADA META
PASO 2:
¢QUE ES LO QUE QUIERO? PASO 5:
¢DA RESULTADO?
PASO 3: PASO 6:
FIJAR MIS METAS DECIDO ENTRE SEGUIR O
CAMBIAR DE ESTRATEGIAy
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Después de ver todo esto ya sabes en qué consiste la motivaciony,

nos pueden ayudar a conseguirlo.

ademas, jse puede “entrenar”! Para ello, hay diferentes estrategias que

4

¢QUIERES SABER MAS SOBRE ESTE TEMA Y APRENDER
ESTRATEGIAS DE MOTIVACION?

No dudes en sequir consultando nuestra pagina web e
informandote sobre nuestros talleres de técnicas de estudio y
estrategias de motivacion.
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