Estrategin Profesional COMPETENTE
para mujeres

Hojas de Trabajo

Ejercicio: ;qué te motiva y desmotiva?

A continuacion, utilizaras 14 factores a través de los cuales la gran mayoria de las
personas se motivan. Es muy poco probable que todos los factores te motiven.
Busca situaciones en tu pasado, p.ej. en tu autobiografia, en las cuales estabas
verdaderamente motivada. Compara estas experiencias con los siguientes 14
factores. Asi podras encontrar y registrar, cuales de ellos corresponden a los tuyos.

Factor de Describcion Evaluacion
Motivacion P (1-5)

., Motivacion al tomar accién y dirigir
Estar en accion

situaciones.
Otros ya lo Motivacion al ver que otros han logrado
realizaron algo similar.
Perspectiva a Entusiasmo por las oportunidades
futuro prometedoras en el futuro.

Identificacion

) Motivacion al saber por qué hacemos
con el sentido de por g

determinada tarea.

la tarea
. Movilizacion bajo presion o sensacion de
Presion -
contraccion.
Ambiente Motivacion en una atmésfera tranquila en
relajado lugar de bajo presion.

Competiciéon u
orientacion al
récord

Motivacion por ganar o demostrar
habilidades en comparacién con otros.

Motivacion al enfrentar situaciones

Desafio dificiles o inéditas.
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Trabajar sola

Trabajar en

equipoy
camaraderia

Factores
externos

Reconocimiento

Recompensa
material

Buena
preparacion
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Atraccion por realizar tareas de manera
independiente y responsable.

Motivacion al colaborar en un equipo con
buena relacion.

Dependencia de circunstancias externas
como el clima o el entorno fisico.

Motivaciéon por recibir reconocimiento de
personas importantes.

Motivacion ante la perspectiva de éxito
financiero y bienes materiales.

Motivacion derivada de estar bien
preparado para una tarea.

En caso de que los 14 factores antes sefialados no sean suficientes, a continuacién,
encontraras algunas preguntas que te ayudaran a seguirle la huella a tus factores
de motivacion y desmotivacion, para que tu trabajo sofiado posea muchos estados
de fluidez:

Circunstancias que motivan

e ;Cuando logras tu mayor rendimiento?

e ;Cuando haces cosas con entusiasmo, de manera placentera?
e ;Cuando y donde te cuesta terminar de hacer algo?

e ;Qué te incentiva a realizar algo determinado?

e ,;Qué definirias como motor de partida?

e En qué ambiente, entorno, condiciones, facetas realizas una tarea con agrado
y motivacioén, la cual bajo otras circunstancias te cuesta trabajo?

e ,Qué te lleva a enfrentar ciertas situaciones desagradables?
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Circunstancias que desmotivan

¢Qué te hace postergar tareas o asuntos?

;Qué te desmotiva?

;Bajo qué circunstancias te cuesta una tarea, la cual bajo otras te resulta facil?
¢Bajo cuales circunstancias rindes poco?

(En qué condiciones de trabajo es un suplicio realizar ciertas tareas?

;Qué te frustra realmente?

;Cuales son entonces los factores mas relevantes que te motiva y desmotivan?

Escribelos aqui:

Motivan Desmotivan




