MEJORANDO MI MOTIVACION - %

La Motivacion es la energia que nos activa, mueve y orienta
nuestros actos hacia un objetivo en concreto relacionado con la
satisfaccion de nuestras necesidades como seres humanos.

ii Es la chispa que enciende nuestras ganas de afrontar un reto!!

MOTIVACION
EXTRINSECA

Relacionada con aspectos que estan
fuera de nosotros mismos. Dirigida a
obtener recompensas externas (dinero,
valoracion, aprobacion, evitar
consecuencias negativas, etc.).
Satisfaccion por el resultado y el logro.

t*t

las cosas. .

MOTIVACION
INTRINSECA

Relacionada con aspectos internos y
esta dirigida a explorar, aprender y a
obtener recompensas internas
satisfactorias (placer, tranquilidad,
felicidad, etc.). Satisfaccion por
realizar la propia actividad.
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e Deseo de superacion personal
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e Nace del interior del Nuestra energia se proyecta

individuo. para obtener alguna
recompensa o evitar alguan
o Satisfaccion por hacer bien castigo.

Deseo de conseguir
e Ganas de crecer y aprender recompensa externa.
e Sentido de Autorrealizacion e Anhelo de ser reconocido

y crecimiento personal. o Evitar represalias o la

e Se puede alcanzar el "estado desaprobacion.

de flow". e Sentido de competencia a

e Aumenta la creatividad, la
curiosidad y el aprendizaje.
Valoracién del progreso mas
que el resultado.

Favorece el sentido de

pertenencia y valia.

J

través del reconocimiento
externo (elogios, ascenso,
incentivos, dinero, etc.).

Gran importancia al

resultado y al logro.
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MEJORAR LA MOTIVACION 2%
INTRINSECA

La motivacion intrinseca esta mayormente
relacionada con la satisfaccion personal y la
productividad, asi como la mas optima para
aumentar nuestra capacidad de aprendizaje.

ELEMENTOS CLAVE PARA AUMENTAR NUESTRA
MOTIVACION INTRISENCA:

SENSACION DE SIGNIFICADO: establece un e 100%
compromiso hacia un proposito importante y

significativo para ti. Imagina y recuerda cuanto
significa para ti permanecer enfocado en ese

proposito tan valioso.

@ @ SENSACION DE ELECCION: asegurate que puedas
P 02 elegir el camino y la forma de cumplir tu propésito con

autonomia, con libertad sin que sientas que es una
@ imposicion.

SENSACION DE COMPETENCIA: empieza a darte @ b T

cuenta de que eres bueno haciendo lo que haces y

b

suEE,

que cada actividad que realices te permite mejorar

tus habilidades. @ . @

SENSACION DE PROGRESO: es importante asimilar

ﬂ 4 como avanzas en el cumplimiento de tu proposito, y ver
los resultados tangibles de tu esfuerzo. Esto hara que
vayas viendo todo lo que has conseguido y las
habilidades que has alcanzado.
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