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Motivaţia şi performanţa 
 

Realizând următorul exerciţiu veţi analiza modul în care motivaţia vă poate influenţa performanţa.  
În exerciţiu următor vor fi prezentate 3 situaţii. Identificaţi componentele situaţiei în care se află personajul: gânduri, 

emoţii, nivel de motivare şi să facă predicţii asupra nivelului de performanţă pe care îl va atinge personajul descris. Acordaţi 
aproximativ 15 min pentru această activitate. 

 
Situaţia 1. Cu o zi înainte de un examen foarte important, Daniel simte că îl cuprinde teama, gândindu-se că dacă nu 
reuşeşte la acest examen nimic nu va mai avea sens pentru el. Toate gândurile sale se concentrează pe acest examen şi 
încordarea creşte la maxim.  
  Gânduri Nivel de motivare Emoţii Performanţă 
 supramotivare ٱ   

 medie ٱ
ٱ  submotivare 
 

 Frică intensăٱ
 Îngrijorare uşoarăٱ
 Lipsa îngrijorăriiٱ

 Ridicată, la nivelulٱ
capacităţilor sale 
 Medieٱ
 Scăzută, sub nivelulٱ
capacităţilor sale 

Observaţii: 
 
 
Situaţia 2. Cu o zi înaintea unui examen foarte important, Daniel este îngrijorat gândindu-se că de rezultatul acelei evaluări 
depind foarte multe pentru el. În acelaşi timp ele este conştient că există şi alte lucruri importante în viaţa sa. Oricum, ele îşi 
doreşte foarte mult ca examenul de a doua zi să fie o reuşită şi se mobilizează pentru a da randament maxim. 
  Gânduri Nivel de motivare Emoţii Performanţă 
 supramotivare ٱ   

 medie ٱ
ٱ  submotivare 
 

 Frică intensăٱ
 Îngrijorare uşoarăٱ
 Lipsa îngrijorăriiٱ

 Ridicată, la nivelulٱ
capacităţilor sale 
 Medieٱ
 Scăzută, sub nivelulٱ
capacităţilor sale 

Observaţii: 
 
 
Situaţia 3. Cu o zi înaintea unui examen Daniel se simte liniştit şi relaxat, gândindu-se că nu îl interesează în mod deosebit să 
reuşească în această situaţie. Întrucât nu îşi doreşte să obţină o notă mare a doua zi, nu se mobilizează să dea randament 
maxim.  
  Gânduri Nivel de motivare Emoţii Performanţă 
 supramotivare ٱ   

 medie ٱ
ٱ  submotivare 
 

 Frică intensăٱ
 Îngrijorare uşoarăٱ
 Lipsa îngrijorăriiٱ

 Ridicată, la nivelulٱ
capacităţilor sale 
 Medieٱ
 Scăzută, sub nivelulٱ
capacităţilor sale 

Observaţii: 
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În tabelul următor veţi vedea relaţia între motivaţie şi performanţă: 
- situaţi cazurile pe care le-aţi analizat pe această schemă. 
- daţi exmple de supramotivare, submotivare şi motivaţie optimă pe care le-aţi experimentat şi rce performanţă aţi 

obţinut în fiecare situaţie în parte 
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    scăzută                       Intensitatea motivaţiei                           crescută 

 
Graficul nr. 1  Relaţia intensitate motivaţională-performanţă 
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