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PLANES Y METAS

Curso: Motivacion y Emocion
Ireri Rojas
Profra: Ana Lilia Laureano-Cruces




“Los espejos no mienten”

« Como? Cuando? Que?
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~+ Meta: 30 puntos por semana
 Primera semana: 20 puntos fue suficiente
* Luego deun mes: aumentaa 40 puntos




Porque las actitudes mentales como las metas,
movilizan el esfuerzo y aumentan la disposicion
para actividades de largo plazo???

Se examinan los planes y las metas como forma.

de pensar que tienen propledades motivacionales

Capaces de energizar y dirigir el comportamiento

1. Construccion de planes y metas
2. Formulacion de intenciones para realizar en
verdad dichos planes y metas



Planes y Metas




Naturaleza de la cognicion




Naturaleza de la cognicion

Secuencia de situaciones en la vision cognitiva de la conducta

Se les atiende, valora y se

Exito, fracase, mejoria, rechazo
brinda una explicacion

Resultados
: Se anade al flujo de
5 Acontecimientos en el ' procesamiento activo de Cuando la
y ambiente externo . la infarmacion actividad de la
conducta se pone
. en marcha
Experiencia Procesos cognitivos Respuestas
sensorial l l conductuales
Visi6n Procesamiento i E]ccmqn
afectan los Sonido vo de | CDI"IEFII'I.ICCIOI'IES Intensidad .
informacién
Olor I —— —— = =
Tacto Planes
. Metas
Atencién . : . .
. Consistencia / disonancia Orientan la
Transformacién : :
. .. Expcctauvas conducta hacia un
Informacion Dl’gal'ﬂl’-aﬂﬂn Esquemas Conceptos curso de accion
sensorial Elaboracién cognitivos
Recuperacion Valores
Atribuciones
Autoconcepto
Con base en nuestra Se forman

comprension de la
informacion



Naturaleza de la cognicion

Preocupaciones de la psicologia cognitiva

- 1. Estudia la manera en que la gente percibe el mundo en el
gue vive.

Experiencia sensorial afecta el procesamiento de
informacion

2. Estudia como la gente emplea los pensamientos para regular
la conducta y su adaptacion al ambiente.

Constructos cognitivos afectan la accion

..............................

“Modo en que los pensamientos guian la accion”

Desde el punto de vista motivacional:




Teoricos pioneros del metodo cognitivo
de la motivacion

« Edward Tolman (1925, 1932, 1959)

« El comportamiento estaba dirigido de manera
perpetua hacia la meta y que la gente siempre
estaba acercandose o evitando los objetos meta.
~» Cuando se logra la meta el comportamiento
) W_* "W%‘“\Mm\\\mﬂ - cesa

T N La conducta es deliberada

~ceaai

Terminos para proposito y cognicion para
Tolman fueron demanda y expectativa

Demandas: surgen de necesidades corporales

Expectativas: emergen conforme la gente busca
objetos que satisfagan la demanda

*'m II. iilllil ﬂ‘
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Teoricos pioneros

Aprender camino alrededor del campus

T,
r i

« Aprendio ubicacion general de un edificio
principal

« Edificios cerca de dicho edificio (Repeticion y
familiarizacion con los nuevos entornos)

« Desarrollo mapa cognitivo del campus:
Distancias y direcciones de ciertas ubicaciones

* Lo aprendido ocurrio porgue surgieron
demandas, esto inicio la conducta de busqueda.

El proposito impulsa la busqueda

....................................................................




Teoricos pioneros

Influencia de Tolman en la teoria contemporanea




neros
1935

------------------------



Teoricos pioneros

Dinamicas motivacionales (Intenciones y valencia)

-------------

---------------
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Teoricos pioneros

Influencia de Lewin en la teoria contemporanea

» Los teodricos tradicionales subrayaron la larga
historia del aprendizaje de desarrollo del
: : individuo que creo motivaciones relativamente
duraderas (metas a largo plazo)

« Lewin hizo hincapié en las influencias de aqui y
ahora, subyacentes a los motivos y conducta
contemporaneos y especificos de la situacion.

« El estudio de la motivacion se expandio para
Incluir el analisis de otras motivaciones







Planes
MODELO TOTE (Test - Operate - Test - Exit)

« Mecanismo cognitivo mediante el cual el plan energiza y dirige la conducta

Si es incongruente

PRUEBA OPERACION PRUEBA
Compara el Actia sobre el Compara el
estado ambiente para estado
presente con llevar a cabo el presente con
el estado ideal estado ideal el estado ideal

Si es congruente

SALIDA
El estado
presente es
congruente con
el estado ideal

..................................................................




PLANES
Motivacion Correctiva




HETES
Motivacion Correctiva




Planes

Discrepancia

0 Rl B S L '
S 240

..................

La idea de incongruencia como principio
motivacional tuvo éxito.

Cuando los psicologos cognitivos trabajaron coP
la disparidad entre presente e ideal se concibid
a la discrepancia como un constructo
motivacional central.

Estado presente - Estado ideal

En la discrepancia la persona visualiza posibles
circunstancias que son diferentes de las
circunstancias presentes.

La conciencia de la disparidad crea sensacion
de incongruencia que produce consecuencuas
motivacionales.

Como estimular la motivacion?

Crear un estado ideal en la mente y provocar
una discrepancia entre el estado presente y el
[o[F1
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Cualquier cosa que un individuo se esfuerza por
alcanzar

Las metas generan motivacion al centrar la
atencion de la gente en la discrepancia (o
Incongruencia) entre su nivel de logro y su nivel
ideal.

Discrepancia entre los logros presentes e
ideales segun investigadores es una
“discrepancia meta-rendimiento” (1990)

— Reduccion de discrepancia
Retroalimentacion que detecta discrepancia

> .| Proporcionada por aspectos del ambiente (jefe,
beca, oponente atletico)

— Creacion de discrepancia

La persona establece de manera deliberada una
meta futura mas elevada

...................................................................




METAS

Distinciones entre la reduccion y la creacion de discrepancia




METAS

Rendimiento

« La gente con metas supera en rendimiento a la gente
sin metas (Locke y Latham, 1990)

 La misma persona se desempeina mejor cuando tiene
una meta que cuando no la tiene

« Es importante el tipo de metas que se establecen

« Estas varian en cuanto al grado de dificultad y de
particularidad

« Dificultad = exigencia que resulta al lograrla
— Metas aumentan dificultad, el rendimiento se

Meta: No. de Sentadillas incrementa
en 2 minutos — Mas dificil una tarea, mas motiva o excita
% — Trabar una nueva amistad - conocer 3 nuevos amigos

« Particularidad - claridad en la que esta informa con
precision que se debe hacer.

— Es necesario reducir la ambigiiedad para aumentar el
rendimiento

“Lee muchas paginas” - “lee 100 paginas”

..................................................................




METAS

Cuales metas facilitan el rendimiento?




METAS

Porque las metas dificiles y especificas facilitan el rendimiento?

- Las metas dificiles excitan la conducta, aumentan el
esfuerzo y la perseverancia
— Mientras mas dificil la meta, mayor el esfuerzo empleado
en lograrla.

— Incrementan la perseverancia porque el esfuerzo continua
hasta que se logre la meta.

— Disminuyen la probabilidad de que el ejecutante se aleje de
la tarea o se rinda de manera anticipada.

- Las metas especificas dirigen la atencion y la planeacion
estrategica.
— Centran la atencion del individuo hacia la tarea por hacer,
lo dispersan de tareas incidentales

— Guian a los ejecutantes a planear un curso de accion
estratégico

! La calidad del rendimiento depende de
| — Lamotivacion, generada por las metas

— Factores no motivacionales como la habilidad, el
entrenamiento, la tutoria y los recursos.

- Cuando las metas dificiles y especificas no mejoran el
rendimiento hay que enfocarse en los factores no
motivacionales

.....................................................................




METAS

Importancia de la retroalimentacion

« Una variable adicional al establecer metas es la
retroalimentacion (Erez, 1977)
« Un gjecutante necesita una meta y la retroalimentacion
del rendimiento para optimizar el rendimiento
« Sin retroalimentacion, el rendimiento es
emocionalmente insignificante y excluyente.
« La combinacion de metas con la retroalimentacion
produce emociones significativas:
— Ellogro de metas alimenta la satisfaccion emocional
— El fracaso en la meta nutre la insatisfaccion emocional
« Sentir satisfaccion contribuye al proceso de creacion de
discrepancia
— Si la retroalimentacion muestra un rendimiento superior, el
individuo siente satisfaccion y se pone una meta mas alta
y dificil
. » Alimentar la insatisfaccion contribuye al proceso de
reducir la discrepancia

— Cuando el rendimiento es inferior, individuo insatisfecho
aumenta sus esfuerzos-para. eliminafr la- incongruencia.-----




METAS

ACEPTACION DE LA META

B oncs satisfactoril Para convertir las metas en beneficios del
e R rendimiento se debe aceptar la meta

Buenas califfcaciones : )

g Implica la decision de la persona de aceptar o
Calificaciones excelentes échazar la metay varia sobre un continuo,

‘ desde la aceptacion hasta el rechazo total.

Solo las metas interiorizadas mejoran el
rendimiento

Cuatro factores determinan si una meta sera
aceptada o rechazada
— Dificultad percibida (evaluar nivel de dificultad)

— Participacion en el proceso de establecer la meta
(autoestablecimiento o negociacion)

— Credibilidad de la persona gue asigna la meta
(personas creibles y confiables)

— Incentivos extrinsecos (Beneficios personales)

....................................................................




METAS

ESTABLECIMIENTO DE METAS A LARGO PLAZO

« METAS A CORTO Y LARGO PLAZOS

« Para lograr una meta futura, la persona primero
debe lograr varias metas a corto plazo
necesarias.

« Las metas son a corto plazo (leer un capitulo),
intermedias (leer libro), a largo plazo (9 curso)

* O bien son una serie de metas a corto plazo
vinculadas con una de largo plazo.

'« Cualquiera de las combinaciones anteriores no
afecta el rendimiento.

« La proximidad de la meta influye en la
perseveranciay la motivacion intrinseca

« Meta a largo plazo recibe insuficientes
oportunidades para la retroalimentacion del
rendimiento y del reforzamiento +

« Meta de corto plazo proporcionan repetidas
oportunidades para el reforzamiento

....................................................................




METAS

El establecimiento de la meta y la motivacion intrinseca

* Investigadores evaluaron el impacto que el
establecimiento de la meta tiene sobre la
' ' motivacion intrinseca.

« Cuando se establecen metas se aumenta el
rendimiento pero se disminuye la motivacion
intrinseca

« El nivel inicial de motivacion intrinseca respecto
a la tarea es la variable clave que determina la
manera en que el establecimiento de metas
afecta la motivacion intrinseca

« A corto plazo mejoran rendimiento
; — « Alargo plazo incrementan motivacion intrinseca
Si la tarea no es interesante

* A corto plazo aumentaron rendimiento y la
motivacion intrinseca

Si la tarea es interesante
« A corto plazo son superfluas y controladoras

..................................................................




METAS

Metas como estructuras cognitivas complejas

 Las metas se consideran como aciertos. No pueden identificarse de forma
categorica.

. Es mas preciso pensar en las metas como una estructura cognitiva en “rejille

Tiene una profusi6n ideal | | Hace feliz a sus padres Tiene una vida
familiar feliz

Llegar a ser
pianista
Conseguir agente

Debutar con Graduarseenla - Graduarse en la
maestros pianistas Academia Juilliard Universidad de Indiana

Llegar a ser un Llegar a ser un Llegar a ser un
estudiante de escuela estudiante del estudiante
particular conservatorio universitario

.. Ser seleccionado ..




METAS
CRITICAS




METAS
AFANES PERSONALES




METAS

Afanes personales y bienestar subjetivo

« Los afanes personales son importantes para
comprender la motivacion, ya que estos revelan y
organizan el sistema de metas de una persona

« Los afanes tienen efectos sobre los procesos
emocionales y sobre el bienestar subjetivo

« Si la persona organiza sus afanes personales en
torno a temas de intimidad, mas positivo es su
bienestar a largo plazo

« Silos organiza en torno al logro y al poder, mas se
exponen a experimentar una consecuencia negativa
y afliccion.

« El bienestar subjetivo no se consigue al alcanzar
" et metas extrinsecas (popularidad, dinero). Este se
logra gracias al contenido de lo que uno esta
iIntentando hacer.

« Tiene que ver mas con |lo que uno esta empenado
por conseguir, que con lo que de hecho uno puede
lograr

..................................................................




METAS

TEORIAS IMPLICITAS (Entidad o incremental)




METAS
TEORIAS IMPLICITAS




METAS
Significado del esfuerzo




METAS

Intenciones de Implementacion




INTENCIONES DE IMPLEMENTACION
CENTRARSE EN EL PROCESO DE LA META Y NO EN SU CONTENIDO




METAS

SIMULACIONES MENTALES DEL PROCESO DE LA META

« Cuando se tiene una visualizacion mental de un
articulo, se tiene mas probabilidad de querer
: 1 adquirirlo.

« En una simulacion mental la gente despliega un
conjunto de sucesos a través de su 0jo mental,
de modo que observa los acontecimientos
exhibidos en modos especificos y concretos:
formas que parecen muy reales a la imaginacion

« Las simulaciones mentales se enfocan en la
planeacion y la solucidon de problemas, este
esfuerzo causa una accion productiva dirigida a
la mente

« Para facilitar una accion la gente necesita
simular de manera mental un proceso para la
meta: los medios con los que alcanzara el
objetivo deseado

..................................................................




METAS

FORMULACION DE LAS INTENCIONES DE IMPLEMENTACION

 Planear el modo de llevar a cabo una meta ayuda al
ejecutante a superar los inevitables problemas de
voluntad asociados con la conducta dirigida a la meta.

 Unavez que se establece la meta y hay un
compromiso, surgen los sig. problemas de voluntad
— iniciar, no obstante una multitud de distracciones diarias
— persistir, a pesar de las dificultades y obstaculos
— reanudar, una vez que ocurre una interrupcion
» El estudio de las intenciones de implementacion es el

analisis de la manera en que se actla con eficacia
sobre las metas, una vez establecidas

« Constituyen una parte importante para comprender la
motivacion, una cosa es establecer una meta y otra
lograrla en realidad.

* Mientras mas dificil fue completar la meta mas
importante fue la formacion de intenciones de
implementacion para las tasas de finalizacion




METAS
BUSQUEDA DE META: INICIACION




METAS

BUSQUEDA DE META: PERSISTENCIA Y FINALIZACION

Al iniciar la busqueda de una meta, el individuo con
frecuencia enfrenta tareas mas dificiles de lo
esperado, encuentra distracciones y exigencias de su
tiempo, interrumpe y enfrenta la perspectiva de iniciar
todo de nuevo

Las intenciones facilitan la perseverancia durante la
busqueda de la meta vigente. Ayudando al individuo a
anticipar una dificultad y a formar una intencion de lo
gue hara si se presenta una dificultad. (Aumentar el
esfuerzo)

Crean un tipo de estrechez mental para incluir una
accion dirigida a la meta y excluir las distracciones.

Ayudan a terminar las metas inconclusas. Se debe
realizar una intencion para enfrentar la interrupcion.

Si el problema es iniciar o finalizar, entonces invertir
el tiempo necesario para planear como, cuando,
donde y durante cuanto tiempo se llevara a cabo la
conducta dirigida a la meta, mejora las oportunidades
del ejecutante de alcanzarla.

..................................................................
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