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Tehnici de motivare 

 

 

 

I. DE LA MOTIVARE LA MOTIVAŢIE. TIPURI DE MOTIVE 

 

După Pânişoară şi Pânişoară (2005, p. 24), există o distincţie clară între motivare şi 

motivaţie: „motivarea este un declanşator al motivaţiei, când aceasta din urmă este 

necesară”. Putem să motivăm o persoană pentru a se înscrie la specializarea 

psihologie explicându-i cât de frumoasă şi diversă poate să fie meseria de psiholog, 

(proces de motivare), iar când ajunge student/ă şi se simte atras/ă de psihologie (cauzele pot fi 

extrinseci sau intrinseci) vorbim despre motivaţie. 

„Motivaţia este măsura în care un efort persistent este dirijat pentru realizarea unui scop” 

(Johns, 1998, p. 150). 

 

Presupunem că sunteţi profesor la un liceu şi aveţi un elev care nu a reuşit să-şi 

crească performanţele şcolare în ciuda eforturilor depuse („a muncit din greu”). 

Sunteţi dispuşi să recunoaşteţi că este totuşi un elev motivat? De ce? 

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

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

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

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

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

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

 

Observaţii: 

Definiţiile moderne ale motivaţiei pun accentul pe 

 cantitatea de efort depusă sau intensitatea acestuia; 

 persistenţa în timp a efortului respectiv; 

 direcţia efortului şi posibilităţile de atingere a scopurilor propuse. 

 

Literatura de specialitate identifică o gamă extrem de largă a motivelor umane. 

Dintre acestea, cele care se regăsesc în cele mai multe enumerări sunt: 

 motivele fiziologice 

 motivele de afiliere 

 motivele de aprobare socială 

 motivele de putere 

 motivele de cunoaştere 

 motivele de realizare 

 

 

1. Exemplificaţi oportunităţile pe care sistemul de învăţământ românesc le oferă 

pentru satisfacerea motivelor fiziologice ale copiilor şi cadrelor didactice; 2. 
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Propuneţi o strategie pe care să o utilizaţi ca profesor consilier şcolar pentru a ajuta copiii din 

clasele pregătitoare să treacă cu bine peste experienţa vaccinului. La ce fel de motive veţi face 

apel? 3. Încercaţi să identificaţi acţiuni concrete de stimulare a curiozităţii la copii. Cum vom 

proceda cu un copil extrem de curios, care îşi „oboseşte” părinţii cu întrebări repetate? 4. 

Există diferenţe între strategiile axate pe obţinerea succesului şi cele orientate spre evitarea 

eşecului? 
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II. AUTOMOTIVAREA (Pânişoară şi Pânişoară, 2005) 

 

Dintre cauzele automotivării, probabil una dintre cele mai eficiente este succesul; 

acesta funcţionează de regulă după mecanismele condiţionării operante (o acţiune 

care se soldează cu succes/consecinţe favorabile va fi repetată). Luat drept cauză a 

automotivării, este important de delimitat între atribuirea internă a succesului 

(caracteristici de personalitate, cantitatea şi calitatea eforului depus etc.) şi atribuirea 

externă a acestuia (evenimente externe, conjunctura, norocul). 

 

Fenomenele de submotivare şi supramotivare sunt considerate extreme pe axa 

motivării, ambele având ca rezultat eficienţa scăzută a persoanei şi startul unui 

proces de demotivare.  Cum aţi putea folosi procesul de atribuire a succesului pentru 

a evita cele două extreme şi a obţine un optim motivaţional? 
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Pânişoară şi Pânişoară (2005) descriu câteva tehnici de automotivare: 

 Conştientizarea – persoana trebuie să dorească şi să construiască un 

program de automotivare; este importantă din acest punct de vedere 

stabilirea unui nivel de aspiraţii realist; 

 Anticiparea – ulterioară conştientizării, presupune imaginarea viitorului (reacţii 

emoţionale, consecinţele acţiunilor, planificarea soluţiilor posibile); 

 Învăţarea – anumite tipuri de motivaţie pot fi învăţate, gândiţi-vă la multitudinea 

motivelor care ne influenţează comportamentul şi câte dintre acestea au fost dobândite 

social; 

 Motivarea prin paşi mici 

 Jocul de rol. 

 

III. TEHNICI BEHAVIORISTE. ÎNTĂRIRI POZITIVE ŞI NEGATIVE. 

RECOMPENSE ŞI PEDEPSE 

 

Când dorim să creştem frecvenţa unui comportament sau dimpotrivă, când dorim 

stoparea acestuia, trebuie să gândim folosind aceeaşi logică precum în cazul 

comportamentelor evolutive: comportamentele care au dat randament au fost 

selectate şi transmise urmaşilor. La fel, comportamentele care se soldează cu 

consecinţe favorabile vor fi repetate. De aceea, dacă ne propunem să modelăm 

comportamentul este important să identificăm o legătură foarte clară între acesta şi 

urmările lui. 

 Întărirea pozitivă are ca scop creşterea frecvenţei unui comportament dorit. Subiectul 

intervenţiei primeşte ceva ce îi face plăcere (laude, îngheţată, bani etc.) pentru a repeta 

comportamentul acceptat. 

o Economia de jetoane (token economy) este o tehnică behavioristă introdusă în anii 

1960 în clinicile de psihiatrie. Pacienţii puteau primi cartonaşe pentru realizarea de 

sarcini sociale corecte (aranjarea patului, acceptarea medicaţiei etc.), iar apoi să le 

schimbe pentru bunuri sau activităţi agreabile. De exemplu, ieşirea în oraş (însoţit) 

costa 100 de cartonaşe (Opre şi Boroş, 2006). De regulă se impune un anumit 

interval în care cartonaşele se pot cumula (o zi, o săptămână etc.), la finalul căruia 

se pot schimba, după care procesul se reia 

 Întărirea negativă are ca scop tot creşterea frecvenţei unui comportament dorit. Pentru a 

scăpa de un stimul neplăcut, subiectul intervenţiei face mai des comportamentul dorit. De 

exemplu, pentru a scăpa de arsurile solare (stimulul neplăcut) folosim mai des cu cremă 

de protecţie (comportamentul dorit). 

 Pedeapsa are ca scop scăderea până la eliminare a frecvenţei unui comportament, prin 

aplicarea unui stimul neplăcut (de exemplu, o bulină neagră primită de preşcolar pentru 

că s-a certat cu colegul). 

 Penalizarea are ca scop scăderea până la eliminare a frecvenţei unui comportament 

nedorit. Un stimul plăcut este retras ca urmare a unui comportament negativ. Stimulul 

plăcut care a fost retras nu este o consecinţă directă a comportamentului. De exemplu, 
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copilul nu mai primeşte îngheţată (stimulul plăcut) pentru că a fost nepoliticos cu vecinii 

(comportamentul negativ). 

 Extincţia are ca scop tot scăderea până la eliminare a unui comportament nedorit, dar 

funcţionează prin retragerea definitivă a unei consecinţe favorabile a acestuia. De 

exemplu, când cineva face pe bufonul la şedinţe (comportamentul negativ), colegii de 

birou sunt instruiţi să nu mai râdă (râsul colegilor era consecinţa favorabilă directă). 

 Time-out-ul este o formă de pedeapsă care presupune scoaterea temporară a copilului din 

mediul în care a apărut comportamentul neacceptat. Trimiterea copilului „la colţ” sau în 

banca întâi sunt exemplele arhicunoscute din sistemul românesc de învăţământ. 

 Ignorarea este o tehnică behavioristă utilizată în scopul reducerii până la eliminare a 

comportamentelor deranjante sau nedorite care cerşesc atenţia celor din jur. De exemplu, 

adesea persoanele în vârstă se vaietă mai des/mai intens când apropiaţii sunt lângă ele, 

pentru a beneficia de mila sau sprijinul acestora. 

 Gradientul întăririi este un concept introdus de Clark Hull în anii 1940 şi se referă la 

intervalul de timp care se scurge între apariţia comportamentului dorit şi momentul 

administrării întăririi. La personale normale, durata mai lungă a gradientului întăririi ar 

trebui să aibă ca efect învăţarea de durată (stabilă în timp) a unui şir din ce în ce mai lung 

de comportamente (Hunt, 1993, apud Drugaş şi Drugaş, 2014). 
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