
Definición

La automotivación, en su esencia, es el impulso
interno que lleva a un individuo a actuar y persistir
hacia el logro de objetivos sin necesidad de
estímulos o recompensas externas. Surge de un
profundo sentido de propósito, un interés intrínseco
en una tarea o un fuerte deseo personal de
realización. Esta fuerza interior capacita a las
personas para iniciar tareas, superar obstáculos y
mantener la concentración, incluso cuando se
enfrentan a desafíos o a la falta de aliento externo.
Las personas automotivadas suelen ser proactivas,
resilientes e impulsadas por sus propias
aspiraciones y valores.
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Automotivación

¿Cómo afecta a los
adolescentes?

La automotivación en la adolescencia tiene
implicaciones significativas para diversos aspectos
del desarrollo. Académicamente, impulsa un
enfoque proactivo del aprendizaje, lo que lleva a una
mayor participación, persistencia ante los desafíos
y mejores resultados académicos. Socialmente,
tienen más probabilidades de iniciar relaciones
positivas, perseguir sus intereses en actividades
extracurriculares y demostrar cualidades de
liderazgo. Emocionalmente, este impulso interno
fomenta un sentido de autonomía, autoeficacia y
resiliencia, equipándolos para afrontar  las  
presiones de la adolescencia con mayor confianza.
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Automotivación e inclusión social

Para los adolescentes en riesgo de exclusión, el
desarrollo de la automotivación puede ser un factor
protector particularmente poderoso. Este impulso
interno puede empoderarlos para buscar
proactivamente conexiones sociales positivas y
redes de apoyo, contrarrestando los sentimientos
de aislamiento y marginación. La automotivación
puede impulsar su participación en oportunidades
educativas o vocacionales, lo que podría conducir a
una mayor estabilidad económica y un mayor
sentido de pertenencia dentro de la comunidad en
general.

¿Cómo abordarlo?

Para cultivar la automotivación en adolescentes en
riesgo, se necesita una estrategia integral. Esto
incluye ofrecer roles significativos como el
voluntariado, establecer y celebrar de forma
colaborativa metas pequeñas y alcanzables para
generar confianza, fomentar la resiliencia y una
mentalidad de crecimiento, y establecer un entorno
de apoyo donde se valoren sus voces e intereses.
Estos elementos trabajan juntos para encender su
impulso interno y fomentar un compromiso positivo.
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Preguntas previas

Piensa en un momento en
el que te sentiste
realmente motivado/a
para lograr algo, incluso
cuando fue difícil. ¿Cómo
fue eso para ti? ¿Qué te
mantuvo en marcha?
¿Qué pequeña cosa
haces regularmente que
demuestra tu capacidad
para motivarte? ¡Podría
ser cualquier cosa!

Preguntas para la discusión

¿Cómo pueden los educadores o mentores
ayudar a fomentar la automotivación en los
jóvenes? ¿Qué enfoques has visto que
funcionan bien (o no tan bien)?
¿Qué consejo le darías a alguien que está
luchando por encontrar su automotivación?

Para saber más

"Motivation and the Power of Not Giving Up (for
Teens)" by Nemours KidsHealth
"A Very, Very Powerful Motivational Video For Teens"
by TeachThought
"Self Motivation | Brendan Clark |
TEDxYouth@BarnstableHS"
"Minute Motivators for Teens" by Toler Stan
"Encouraging Self-Determination and Goal Setting
Among Youth" by GovInfo
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