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Algunas definiciones

Motivacion
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Abraham Maslow

Es el resultado de una
jerarquia de necesidades que
las personas buscan
satisfacer, comenzando por
las necesidades basicas como
la alimentacidon y la
seguridad, y avanzando hacia
necesidades mas elevadas
como la autorrealizacion.
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Frederick Herzberg

Existen dos tipos de factores
que influyen en la
motivacion: los factores de
higiene, que son necesarios
para prevenir la
insatisfaccion, y los factores
que son necesarios para
generar satisfaccion y
motivacion en el trabajo.
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Victor Vroom

Esta determinada por tres
factores: la expectativa de
que un esfuerzo conducira a
un rendimiento exitoso, la
creencia de que ese
rendimiento sera
recompensado Y el valor que
se otorga a la recompensa.
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Intrinseca

Es el impulso que lleva a un individuo a
realizar una actividad por el placer y la
satisfaccion personal que encuentra en
la propia actividad, en lugar de por una
recompensa externa o presion.

Este tipo de motivacion surge del
interior y esta relacionada con el
disfrute, el interés personal y la
realizacion de metas personales.
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Extrinseca

Se refiere a la realizacion de una actividad
con el fin de obtener una recompensa
externa o evitar un castigo, en lugar de
por el placer o la satisfaccion inherente a
la actividad misma.

Esta impulsada por factores externos al
individuo, como el dinero, las
calificaciones, los premios, el
reconocimiento social o la aprobacion de
los demas.
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:Qué te motiva?
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Nuevo concepto

Metas
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Motivacion - Metas

La motivacion intrinseca y extrinseca juega un papel crucial en la
relacion con las metas personales.
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Intrinseca - Metas

La motivacion intrinseca, que surge del
interés y el disfrute personal, puede ser
potenciada al establecer metas que
sean personalmente significativas y
alineadas con los valores y pasiones
individuales.
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Extrinseca - Metas

La motivacion extrinseca, que se basa en
recompensas externas, puede ser util para
iniciar y mantener el esfuerzo hacia metas
especificas, especialmente en contextos
donde las recompensas externas son
prominentes.
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i Tienes metas?
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Paso 1

|dentificacion de
dreas clave

Paso 2
Definicion de
metas intrinsecas

Paso 3
e Paso 4
Definicion de P
Utilizacion del
metas

método SMART

extrinsecas

Metas

Plan de accion

Paso 5
Planificacion y
estrategias

Paso 6
Reflexion y ajuste
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Compartir y buscar apoyo




Inteligencia emocional « Motivacion Universidad Veracruzana

Nuevo concepto

Procrastinacion
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Definicion

La procrastinacion es el acto
de retrasar o posponer
tareas o decisiones que
deben realizarse, a menudo
optando por actividades
menos importantes o mas
placenteras en su lugar.
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Piers Steel

La procrastinacion puede
explicarse mediante una
formula que considera la
expectativa de éxito, el valor
de la tarea, la impulsividad y
el tiempo disponible para
completar la tarea.

«The Procrastination
Equation»
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(Procrastinas?

https://www.menti.com/

2454 3461



Inteligencia emocional * Motivacién Universidad Veracruzana

Gracias

Herson Castellanos Celis
hecastellanos@uv.mx
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