
CAPITOLUL #3. Partea 3- Cum functioneaza
motivatia?
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ZONA TA DE CONFORT LISTA TA DE FRICI

CE CONȚINE? CE CONȚINE?

ZONĂ DE BLOCAJ
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Apărare + Proprietate = Război
Conectare + Învățare = Oameni

Instinct

Emoții

Comportamente

(limbic)

(prefrontal)

ORICARE DIN CELE 4 NE POT ALIMENTA MOTIVAȚIA LA UN MOMENT DAT
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eu

50% BIOGENICE

25% SOCIOGENICE

25% IDIOGENICE

SURSELE 
PERSONALITĂȚII

Me, Myself, and Us: The Science of Personality and the Art of Well-Being, de 
Brian Little
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FORȚELE CE NE MOTIVEAZĂ
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• Să te simți mândră de tine
• Simți că faci ceva cu rost, ai 

sentimentul că are sens
• Te simți provocată într-un sens bun 

(frustrare + acțiune)
• Când simți că progresezi
• Recunoașterea, aprecierea, lauda din 

partea celorlalți
• Ajutând pe alții
• Curiozitatea de a ști mai multe, de a 

învăța ceva nou sau de perfecționare
• Când simți că ai control

• Un șut bun, dar nu suficient
• Nu e neapărat în direcția potrivită (plătești 

copilul să ducă gunoiul)
• Ia-ți un coach, terapeut, etc dar nu te 

aștepta să ai rezultate rapid (dă-i 6 luni!)
• Găsește ceva ce îți poate face creierul să 

se concentreze (muzica dată foarte tare)
• Bonus salarial, bani, recompensă, cadou
• O bătaie pe umăr, apreciere, îmbrățișare
• Sentimentul de a fi acceptată
• Faptul că cineva are grijă de tine
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Ca să fii motivat, 
trebuie să simți că ai 

mai mult control. 

Stabilește niște 
reguli.

(nu prea multe)

Acționează

Progresează

❑

❑

❑

❑
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Pentru îndeplinirea unui obiectiv complex e nevoie de o durată de 
timp mai mare. E greu să îți păstrezi motivația continuu. Singurul 
mod în care poți trece peste perioade de motivație scăzută pentru a 
ajunge să îți îndeplinești obiectivul este prin perseverență 
(anduranță, tenacitate, concentrare). E pentru maratoane!
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