
Mapa mental

Automotivación: actuar sin depender de estímulos externos

Plan de acción

1

Reconecta la tarea con
el motivo mayor antes
de empezar

2

Divide metas grandes
en pequeñas victorias
visibles

3

Elige orden, método o
ritmo para ganar
autonomía

4

Empieza con un paso
pequeño, aunque no
tengas ganas

5

Comparte tus metas
con una red de apoyo

Para recordar

La meta no es no desanimarse
nunca, sino tener un sistema que
funcione aun cuando llega el
desánimo.
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El problema

La motivación oscila con ánimo, sueño y contexto

Esperar las ganas te vuelve rehén

Automotivación es actuar aun sin ganas

Extrínseca vs. intrínseca

Extrínseca: recompensa, reconocimiento, miedo al
castigo

Funciona a corto plazo y pierde fuerza

Intrínseca: interés, progreso y valores

Más estable y sostenible en el tiempo

Tres necesidades básicas

Teoría de la Autodeterminación, de Deci y Ryan

Autonomía: algo de control sobre la tarea

Competencia: sentir que progresas

Conexión: esfuerzo relevante más allá de ti

Automotivación

Por qué fluctúa

Nadie siente motivación constante

La diferencia es actuar independientemente de ella

Los hábitos duran por diseño, no por voluntad

Papel del liderazgo

Autonomía real para el equipo

Reconocimiento específico de la competencia

Trabajo conectado a un propósito mayor

Solo bonos y presión se desgastan


