A MOTIVACAO

Nao se sinta culpado(a).

Pense em si.

Cuide de si.

Peca ajuda.
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O que é a motivacao?

* A motivagdo € um processo interior que inicia, dirige e integra o
comportamento humano;

* A motivacdo € um conjunto de forgas internas responsdvel pela
intensidade, direccdo e persisténcia dos esfor¢cos de um individuo
para alcangcar um determinado objectivo como resposta a uma
necessidade.

O que € o circulo motivacional?

O circulo motivacional comega com o aparecimento de uma necessidade,
seguindo-se o impulso, a resposta, o incentivo e a saciedade:

1. A necessidade é o motivo de ser da acgdo. E provocada por um
estado de desequilibrio devido a uma caréncia ou privagao
causando tensdo (ex: falta de alimento no organismo).

2. O impulso ou pulsdo € a actividade desenvolvida pela necessidade
ou motivo. E a energia que impulsiona o individuo a agir num
determinado sentido. (Ex: a for¢a que move o individuo para obter
comida).

3. A resposta € a actividade desenvolvida pela pulsao para atingir o
objectivo (Ex: procurar comida).

4. O incentivo € o objectivo para o qual se orienta a ac¢do. (Ex:
ingerir o alimento).

5. A saciedade é a satisfacdo decorrente de se ter atingido o
objectivo (Ex: desaparecimento da fome).

Que tipos de motivacoes existem?

= As motivacoes fisiolégicas (primdrias, basicas, bioldgicas, organicas) —
sd0 as que estdo relacionadas com a sobrevivéncia do organismo e nao
resultam de aprendizagem. Estas motivagdes provocam no organismo
certos impulsos para o restabelecimento do seu equilibrio, por
exemplo: respiracdo, fome, sede, sexo, sono, evitar o frio ou o calor,
etc.

= As motivacoes sociais (secunddrias, culturais) — sdo as que dependem
essencialmente da aprendizagem e foram adquiridas no processo de
socializacdo, por exemplo: necessidade de convivéncia, de
reconhecimento, de €xito pessoal e social, de seguranca, etc.

As motivacdes sociais dividem-se em dois grupos:

o Centradas no individuo (auto-afirmacao): desejo de seguranga, de ser
aceite, de pertencer a um grupo, de alcancar estatuto social elevado, de
enriquecer, etc.

o Centradas na sociedade (independentes dos nossos interesses
particulares): respeito pelo proximo, de solidariedade, de amizade, de
amor, etc.

O que fazer para se motivar?

1. Estabeleca objectivos — S6 sabendo para onde quer ir, é possivel ld
chega.
2. Defina metas intermédias — Os sonhos realizam-se degrau a degrau.

3. Identifique comportamentos, atitudes ou circunstancias que evidenciem
que estd indo na direccdo certa — Se o seu objectivo é perder peso, um
dos comportamentos que o ajudaria a evidenciar que estd na direccdo
certa é a prdtica didria de exercicio fisico.

4. Determinagdo, concentracdo e disciplina — Persista, ndo se permita
desistir.

5. Compartilhe — Quando nos comprometemos com familiares e amigos
reforcamos a nossa determina¢do e motivagdo.

6. Comemore — Elogie-se a cada passo, a cada vitéria alcancada.

“QUERER E PODER”
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