Colegio San Carlos de Quilicura

Convivencia Escolar.

Sabias que 1a HoTIVACOL es..

Un impulso que hace que las personas actien para lograr

Sus ob\‘\eﬁvos.

Una_fuerza intemna que cambia cada momento & lo largo de
a vida, que o\ir‘ﬂe e intensifica las metas de un individuo.

Un elermento esencial para el desarrolo de los seres
humanocs. Sin motivacién ez mucho mdés dificl realizar
aBunas tareas, Es ruy '\m‘:aor‘ran’re tener motivaciéon para
estudiar, hacer ejercicio, trabajer, etc.

Dentro de los ticos de motivacion Podemos disﬁryuir dos Ia
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ExTRIVSECA e WTRIVSECA



SARIBS QUE LA MoTIVACKOL EXTRIVSECA ES...

Es el tico de motivacién que peroviene
del exterior. Es Senerao\a por el
reconocimiento de otros, como ser
eloa'tao\os u obtener un eremio.
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EJEMPLOS:
Hacer una Suia
Eor und nota.

*Hacer horas
extras para aanar
mds dinero.
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queld que proviene del interior
de unx mismx. Estd relacionada
con nuestros deseos € impulsos
intermos, Esté c\‘\rb'\da a explorar,
aprender Y a obtener

_E\‘)emfalos

recompeensas intermas )
satisfactorias., \ ¥Quiero aereno\er un
Cuando una persona  estd nuevo idioma.

motivada infrinsecamente  tiene
mMmas Probab‘tﬁdades de mantener

¥Quiero medorar mis

dicha motivacién en un nivel alto d‘buéoso
y lograr asj, sus objetivos. ¥ Quiero tocar una nueva
canciéon,
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2CAMo MO TVARMOS BN CUAREM TEMLAY

1) \dentifica qué te motiva. Q

‘Pueden ser cosas que te
gusten, pero también
pueden ser necesidades
seﬂan la etapa de tu vidy,
cérmo senticte ™mAas
indecendiente, sequro de ti
mismo o tener una vida
mds saludable.

————

2) Define tus o\:\"eﬁvos Y traza
el camino para dlcanzarios.
(Pueden ser a corto plazo).

Ten claras cudles son tus metas
Y actha puede ser aprender

nuevo, me.\"orar la relacién
con tu famila, hacer las cosas
bien durante Ia contingenaia,
aauo\ar a aguen o hacer
e\‘\ercic‘to.



2CSMo Mo TIVARMOS EN CURAREN TEMA?

3) Habla c:onﬁﬂo rmismo. Y Haz una retroalimentaciéon positiva,

Puede ser sobre cémo me siento
con esto que estoy haciendo, si me
hace senticr contento y me da un
sentido de bierestag o B
A ., retroalimentacion externa, del

4 ~ reconocimiento, del elogo, que te

s digan que es vadioso lo que estds
haciendo.

Cuando ya sepas qué es lo que
has hecho bien o tus fortalezas,
usd tu c\‘\éloao intermo:  es
importante que habldndote a i
mismo promuevas 1a motivacion
Date &nimo, mirate al eseeio,
respird  profundo y gite o
Puedo“




2CSMo Mo TWVARMOS EN CUAREN TEMA?

5) Disfruta el proceso,

Si solo piensas en el resultado
Linal Yy 20n estas lejos de esa
meta & puedes quedar sin
energias; estd permitido pensar
en fu obpetivo, eero también
disfruta e proceso  para
apreciar  esos  detakks  del
’rragec’ro.

6) Rodéate de optimistas.

Estar con personas que creen
en nosotros nos da  un
panorama mas amglio; también
puedes  temer presente A
personas que te inspiren.

Ubica & und persond que
admires Y Prejan’ra’re qué harfa,



2CSMo Mo TWVARMOS EN CUAREN TEMA?

P Usa la diversién a tu favor,

Cuando estamos contentos la
creatividad estd mds presente Y
es posible que haya més
motivacién, si estamos

vamos & poder generar nuevas
ideas vamos a sentic genas de
sequir adelante.,

8) Comunicate con otrxs.

HMantener comunicacién con los
seres  queridos cada  diy,
preferiblemente por
videoconferencia, te a\judaré a
saber como 82 encuentran, &
comparﬁr un momento para reir
Y te sentirds ro)or



recuerda

Si nos estamos quedando en
casg, es por un bien en comun,

Se responsable Y cuida a los \ 5/

seres que amas, A B

=

Se paciente, disfruta el tiempo
de ocio, Yy no te preocupes, todo
saldrd bien.

<q

La motivacién es un ingrediiente bdsico para mantenemos activos, enfocados en nuestras metas, sequir desarroléndose
como seres humanos y generar un sentido de 8 vida'



