Motivacao Pessoal



Motivagéao

Motivacédo (do Latim movere, mover) refere-se em psicologia, em etologia e em
outras ciéncias humanas a condicao do organismo que influencia
a direcao (orientagdo para um objetivo) do comportamento. Por outras
palavras, € o impulso interno que leva a acdo. Assim a principal questdo da
psicologia da motivacao € "o porqué do individuo se comportar de determinada
maneira". "O estudo da motivacdo comporta a busca de principios (gerais) que
nos auxiliem a compreender a razdo pela qual os seres humanos e animais,
em determinadas situacdes especificas escolhem, iniciam e mantém

determinadas agdes".

Os motivos humanos baseiam-se em necessidades, sentidas consciente ou
inconscientemente. Algumas sao necessidades primarias, como as exigéncias
fisiologicas de agua, ar, alimento, sexo, sono e abrigo. Outras podem ser
consideradas secundarias, como as de autoestima, status, afiliagdo com outras
pessoas, afeto, entrega, realizacdo e autoafirmacdo. Como se pode ver
facilmente, essas necessidades variam em intensidade e com o tempo, de um
individuo para outro. Os eventos que nos causam o estado de motivacdo sao
0s chamados incentivos.

Motivacdo é um construto e se refere ao direcionamento momentaneo do
pensamento, da atencdo, da acdo a um objetivo visto pelo individuo como
positivo. Esse direcionamento ativa o comportamento e engloba conceitos tao
diversos como anseio, desejo, muita vontade, esforco, sonho, esperanca entre
outros.

Ja para Stephen Robbins. a motivacéo € resultante da interacdo do individuo
com a situacdo e seu nivel varia tanto de individuo para individuo, quanto em
um mesmo individuo, em diferentes situacdes. Sua definicdo foi dada como o
processo que determina a intensidade, a direcdo e a persisténcia dos esforcos
de uma pessoa para alcancar sua meta. Os individuos motivados permanecem
na realizacdo de suas tarefas até atingirem seus objetivos.
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A motivacdo pessoal € uma forma de gerar iniciativa para uma acao. Ela é
fundamental para quem deseja manter uma vida equilibrada e de sucesso em
seus relacionamentos e profissionalmente.

As vezes, o ambiente em que vivemos néo colabora com a automotivacéo, pois
vivemos cercados de fatos ou circunstancias que vao influenciando de maneira
negativa, tais como: violéncia, desemprego, materialismo, individualismo,
egoismo, competicao e desigualdades sociais.
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Entretanto, € preciso sempre ter em mente que sao fatores como a forca
interna, o pensamento e suas habilidades particulares que levam a motivacao,
e néo fatores externos.

Motivagéo Pessoal

Evite supervalorizar os préprios erros

O erro € uma forma de adquirir sabedoria. Lembre-se: € errando que se
aprende. Por isso, ndo se permitir errar € 0 mesmo que ndo se permitir crescer
e evoluir. Uma pessoa que ndo tem medo de errar vai sempre tentar fazer o
seu melhor, independentemente de erros e acertos.

Sinta-se feliz com sua vida

Aceite os desafios como uma forma de crescimento, e sempre siga caminhos
gue te faca sentir bem. Felicidade, entusiasmo e motivacdo sdo capazes de
gerar mais energia positiva dentro das pessoas, e essa energia é fundamental
para manter o otimismo —que é uma fonte de motivacao pessoal.

Saia da zona de conforto

Aprenda a entrar em um ambiente descontraido para explorar melhor as
oportunidades que estes lugares tém a oferecer. Estar sempre com as mesmas
pessoas, nos mesmos lugares, ndo é o bastante. E fundamental que se explore
novas coisas que reforcem a capacidade de alcancar seus objetivos e que o
mantenha motivado.

Todos os autores, independentemente da época a qual se dedicou ao estudo
do tema motivacéo, sdo unanimes com relacéo a afirmacao de que, o individuo
€ internamente motivado. O trabalhador sai de casa para ir ao trabalho, ja
motivado, mas séo erros dentro da organizacdo, ao executar suas tarefas, por
exemplo, que fazem com que o trabalhador perca sua motivacdo prévia para se
esforcar em dar o melhor de si visando o lucro que a organizacdo deseja.
(BERGAMINI, 1995, P.126).

Impulso e atracéo



A motivacao pode ser analisada a partir de duas perspectivas diferentes: como
impulso e como atracdo. Ver o processo motivacional como impulso significa
dizer que instintos e pulsdes sdo as forcas propulsoras da acéo.
Assim, necessidades internas geram no individuo uma tensao que exige ser
resolvida. Exemplo desse tipo de motivacdo € a fome: a necessidade de
alimento gera a fome que exige uma resolucdo através do comer. Apesar de
importantes teorias da motivagao, como a de Freud e a de Hull, basearem-se
nessa perspectiva e de ela explicar muitos fendmenos do comportamento, suas
limitacbes sdo patentes: a fome em si, para manter-se o exemplo, néo
determina se o individuo vai escolher comer arroz com feijdo ou lasanha;
outras forcas estdo em jogo ai: 0 ambiente. E outras formas de comportamento
mais complexas, como o0 jejum ou ainda o desejo de aprender, entre tantos
outros, ndo se deixam explicar simplesmente pela resolucdo de tensdes
internas. No caso do aprendizado, por exemplo, 0 objetivo se encontra num
estado futuro, em que o individuo possui determinado saber. Esse estado final
como que atrai o individuo - a motivacdo como atracédo, como for¢ca que puxa,
atrai. Nao se pode negar que ambas as perspectivas se complementam e
ajudam a explicar a complexidade do comportamento humano; no entanto,
devido as suas limitacOes para esclarecer comportamentos mais complexos,
grande parte da pesquisa cientifica atual se desenvolve no ambito da
motivacdo como atracao.

Uma compreensao da motivacdo como forca atratora ndo pode deixar de levar
em conta as preferéncias individuais, uma vez que diferentes pessoas veem
diferentes objetivos como mais ou menos desejaveis. Um mesmo objetivo pode
ser buscado por diferentes pessoas por diferentes razdes: uma deseja mostrar
seu desempenho, outra anseia ter influéncia sobre outras pessoas (poder), etc.
A essas preferéncias relativamente estaveis no tempo da-se o nome
de motivos.

Hedonismo Psicolégico

O hedonismo, enquanto doutrina teorica, teve grande influéncia sobre a
psicologia da motivacdo. Assim, a maior parte das teorias parte do principio de
gue a acdo humana é sobretudo motivada pela busca ativa de situacdes
positivas (prazer) e pela evitacdo de situacdes negativas (dor). As teorias que
afrmam que o ser humano busca a homeostase, ou seja, o equilibrio
provocado pela resolucédo de tensdes internas - como é o caso das teorias das
pulsbes - sdo teorias hedonistas. Excecdo a essa regra sao as teorias que
ligam a motivacdo a atribuicdo. Tais teorias veem o0 ser humano como uma
espécie de pequeno cientista, que deseja compreender o mundo em que vive.

Nesse processo ele gera teorias a respeito da causa dos fenébmenos
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observados, sobretudo do comportamento, tanto o alheio quanto o proprio. O
comportamento real depende de como a pessoa explica tais fendmenos. Essas
teorias enfatizam, assim, processos cognitivos em detrimento do simples
hedonismo.

Motivacdo intrinseca e motivacdo extrinseca

Outro conceito que influenciou o estudo da motivacao foi a diferenciacéo entre
motivagao intrinseca e extrinseca. Enquanto a primeira refere-se a motivacao
gerada por necessidades e motivos da pessoa, a motivagado extrinseca refere-
se a motivacdo gerada por processos de reforco e punicao
(ver condicionamento operante). No entanto é falso dizer que a motivacao
extrinseca é fruto da acdo do ambiente e a intrinseca da pessoa, porque, cCOmo
se vera, a motivacdo é sempre fruto de uma interacdo entre a pessoa e 0
ambiente. Importante também €& observar que os dois tipos de motivacao
podem aparecer mesclados, como, por exemplo, quando a pessoa estuda um
tema que a interessa (motivacao intrinseca) e consegue com isso uma boa
nota (refor¢co: motivacao extrinseca). Outro aspecto da relacao entre motivacéo
intrinseca e reforco é o chamado efeito de superjustificacdo ou de corrupcao da
motivacdo. Sob esse nome entende-se o fendbmeno de que a motivacéo
intrinseca do individuo em determinadas situacdes diminui, em que ele é
recompensado pelo comportamento apresentado. Em um experimento
classico, Lepper e seus colaboradores (1973) dividiram um grupo de criancas
em trés grupos menores: cada um dos grupos recebeu a tarefa de desenhar
com canetas coloridas; o primeiro grupo foi informado de que ganhariam um
brinde de reconhecimento pelo trabalho, o segundo recebeu um brinde
surpresa, sem ter sido informado e o terceiro ndo recebeu nada. Os autores
observaram que todas as criancas desenharam com as canetas - atividade
apreciada pelas criancas - mas as criancas a quem havia sido prometido um
brinde desenharam muito menos e com menos entusiasmo do que as outras, 0
gue os levou a conclusdo de que a promessa de uma recompensa pelo
trabalho diminuiu a motivagéo intrinseca das criancas em fazer algo que elas
gostam.

A motivacdo como impulso
Instintos e pulsdes

Como se viu acima, as primeiras teorias da motivacdo consideram a acao
humana como movida por forgas interiores que desencadeiam reacoes
automaticas (instintos) ou que geram uma tensdo interna que precisa ser
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descarregada (pulsdes). Em psicologia as teorias sobre os instintos, como a de
McDougall, tém sobretudo um significado historico. Essa teoria € sobretudo
interessante por sugerir uma ligacéo entre instintos, emoc¢des e motivagao.

Provavelmente a teoria das pulsdes mais conhecida e mais influente é a teoria
psicanalitica de Sigmund Freud. Segundo ela o ser humano possui duas
pulsdes basicas, eros(pulsdo de vida, sexual) e tanatos (pulsdo de morte,
agressiva). Essas pulsdes, originadas da estrutura biolégica do homem, séo a
fonte de toda a energia psiquica; essa energia se concentra no individuo,
gerando tensdo e exigindo ser descarregada. Com a funcdo de dirigir o
descarregamento dessa energia, o0 aparelho psiquico é dotado de trés
estruturas (id, ego e super ego) que regulam esse descarregamento de acordo
com diferentes leis, de forma que diferentes tipos de comportamento podem
servir a mesma funcéo de descarregar a tensdo gerada por essas duas pulsdes
béasicas.

O modelo comportamental de Skinner

B. F. Skinner, outro grande expoente do behaviorismo prop6s um modelo da
motivacdo baseado somente no condicionamento, sem recurso ao conceito de
pulsdo. Segundo ele, a frequéncia de um comportamento € determinada por
suas consequéncias: um comportamento que traz consequéncias positivas
sera repetido com mais frequéncia e outro que traz consequéncias negativas
sera mostrado mais raramente. Maiores detalhes sobre esses processos no
artigo "condicionamento operante”. Apesar de o sistema de Skinner ser
empiricamente comprovado e ser amplamente utilizado
em pedagogia e psicoterapia, ele € muitas vezes criticado por ndo explicar toda
a gama do comportamento humano e desprezar completamente a parte
emocional-cognitiva da mente humana. O proprio Skinner se esforcou em
provar o erro dessas criticas.

A atracdo do ambiente e sua relacdo com a motivacao
A teoria de campo de Kurt Lewin

O psicologo da gestalt Kurt Lewin foi um dos primeiros tedricos a propor que o
comportamento humano é uma funcdo da pessoa e do ambiente. Segundo
Lewin, o fim ou objetivo de um comportamento possui para a pessoa uma
determinada valéncia ou carater de apelo (al. Aufforderungscharakter), que
desenvolve a partir da tensdo interna gerada por uma necessidade e de
gualidades do objeto ou da atividade ligadas a esse fim. Esse sistema de


https://pt.wikipedia.org/wiki/Emo%C3%A7%C3%A3o
https://pt.wikipedia.org/wiki/Teoria_psicanal%C3%ADtica
https://pt.wikipedia.org/wiki/Teoria_psicanal%C3%ADtica
https://pt.wikipedia.org/wiki/Sigmund_Freud
https://pt.wikipedia.org/wiki/Aparelho_ps%C3%ADquico
https://pt.wikipedia.org/wiki/Id
https://pt.wikipedia.org/wiki/Ego
https://pt.wikipedia.org/wiki/Super_ego
https://pt.wikipedia.org/wiki/Burrhus_Frederic_Skinner
https://pt.wikipedia.org/wiki/Behaviorismo
https://pt.wikipedia.org/wiki/Condicionamento
https://pt.wikipedia.org/wiki/Condicionamento_operante
https://pt.wikipedia.org/wiki/Pedagogia
https://pt.wikipedia.org/wiki/Psicoterapia
https://pt.wikipedia.org/wiki/Gestalt
https://pt.wikipedia.org/wiki/Kurt_Lewin
https://pt.wikipedia.org/wiki/Necessidade_(psicologia)

forcas pode ser representado por vetores correspondentes a forca de atracao
ou repulsa que determinados objetos do ambiente ou atividades tém para o
individuo. Baseando-se nas diferentes for¢cas que podem agir sobre o individuo,
Lewin desenvolveu uma taxonomia de conflitos, que influenciou fortemente a
pesquisa posterior, e formulou a primeira teoria do produto-valor-expectativa

Henry Murray descreveu dois tipos de necessidades: as necessidades
primarias, fisiologicas, e as secundarias, aprendidas no decorrer da vida, de
acordo com estruturas fisicas, sociais e culturais do ambiente. As necessidades
secundarias sao definidas apenas pelo fim a que elas se direcionam e nao por
caracteristicas superficiais do comportamento observavel. Correspondente as
necessidades, que sao internas, Murray postula a existéncia de
uma pressao do lado do ambiente ou da situacdo: € a atracdo ou repulsa
geradas pelo ambiente no individuo. De uma maneira fenomenoldgica ele
diferencia dois tipos de pressao: a pressao alfa € a exercida objetivamente pela
situacdo, pressdo beta € a exercida pela situacdo tal qual o individuo a
percebe. Por dar as necessidades secundarias (muitas vezes chamadas
de motivos) um carater disposicional, a teoria de Murray faz ponte entre
a psicologia da personalidade e a motivagao.

Maslow e a Piramide das Necessidades
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A hierarquia de necessidades de Maslow

Abraham Maslow, psicélogo humanista, propds uma classificacdo diferente das
necessidades. Para ele h& cinco tipos de necessidades: necessidades
fisioloégicas, necessidades de seguranca intima (fisica e psiquica),
necessidades de amor e relacionamentos (participacdo), as necessidades de
estima (autoconfianga) e necessidades de autorrealizagdo. Essa nova
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classificacdo permitiu uma nova visdo sobre o comportamento humano, que
ndo busca apenas saciar necessidades fisicas, mas crescer e se desenvolver.

Maslow organizou as necessidades em uma piramide, colocando em sua base
as necessidades mais primitivas e basicas. O autor descreve uma diferenca
qualitativa entre as necessidades bésicas e mais elevadas: as primeiras
sdo necessidades defectivas ou deficitarias, ou seja, baseadas na falta e
devem, assim, ser saciadas para evitar um estado indesejavel, enquanto as
necessidades dos niveis mais altos da piramide sao necessidades de
crescimento. Estas necessidades n&o buscam ser saciadas para se evitar algo
indesejavel, mas para se alcancar algo mais desejavel.

A organizacdo piramidal das necessidades implica, em primeiro lugar, que as
necessidades mais embaixo sdo mais primitivas e urgentes do que as mais de
cima; ao mesmo tempo, a medida que sobem na hierarquia as necessidades
tornam-se menos animalescas (mais distantes do instinto) e mais humanas
(mais proximas da razao). Assim, ao mesmo tempo em que € desejavel atingir
0S niveis mais altos da piramide, as necessidades mais basicas sdo mais
poderosas. Somente quando necessidades mais basicas estdo saciadas - total
ou parcialmente - torna-se possivel partir para o proximo nivel - ou melhor, o
préximo nivel se torna perceptivel.

Teoria das necessidades adquiridas

Segundo o autor McClelland, as pessoas podem possuir trés tipos de
necessidades: de realizacdo, de afiliacdo e de poder. Todos os individuos
possuem essas necessidades, porém, em intensidades diferentes.

A necessidade de realizacdo de acordo com McClelland, esta relacionada ao
desejo de atingir objetivos; nesse caso, o0 individuo possui uma maior tendéncia
a assumir situacdes de risco moderado, pois, acreditam que suas habilidades
serdo suficientes para obterem éxito nessas situacdes. Normalmente evitam
situacGes de baixo risco por considerarem com capacidades muito superiores
em relacdo as exigidas e ao mesmo tempo evitam situacdes de muito alto
risco, pois, consideram que possuem menos chance de sucesso. Uma das
principais caracteristicas das pessoas que possuem essa necessidade de
realizacdo é que normalmente gostam de trabalhar sozinhas.

A necessidade de afiliacdo estd intimamente ligada ao desejo profundo de
estabelecer relacdes afetivas com os outros individuos, ou seja, se sentir
querido e aceito por todos. As pessoas que possuem essa necessidade
normalmente gostam de trabalhar interagindo com as demais pessoas.
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A necessidade de poder, para McClelland, estd relacionada ao desejo de
controle e de influéncia em relacdo aos outros individuos. Essas pessoas
procuram sempre se destacar e causar impacto. Normalmente estdo mais
propensas a correr riscos e em caso de sucesso querem visibilidade a fim de
impressionar. Sao caracteristicas marcantes de pessoas que gostam de
lideranca, querem mostrar status e prestigio.

Volume consideravel de pesquisas tem havido sobre a necessidade de
realizacdo a esses trés tipos de necessidades, e McClelland e seus colegas
tém feito pesquisas substanciais,especialmente sobre métodos para testar
pessoas com relacdo. A pesquisa sobre a necessidade de realizagcédo tem sido
digna de nota, e é frequentemente utilizada por psicélogos como protétipo de
como o conhecimento deve ser pesquisado e descoberto nas ciéncias do
comportamento.

E de extrema importancia considerar o grau de cada uma dessas necessidades
gue cada individuo possui, a fim de que, ele se mantenha constantemente
motivado. Cada individuo possui necessidades especificas e cabe a gestao de
pessoas reconhecé-las, pois, somente desta forma, ele se sentira mais
satisfeito para desempenhar seu papel nas organizacgoes.

Teoria X e Y de Mc Gregor

Outra visdo da natureza das pessoas foi expressada em dois conjuntos de
hipéteses desenvolvimentos por Mc Gregor, e comumente conhecidos como
Teoria X e Teoria Y.Como essas hipOteses geraram grande interesse nos
circulos administrativos, elas sdo aqui detalhadamente. Mc Gregor dramatizou
expressamente a questdo do fator humano através do uso dos dois conjuntos
de hipéteses, Teoria X e Teoria Y. A administracdo,disse ele, deve comecar
com a questdo basica da percepcdo que os administradores tém de sua
relacdo com outras pessoas.Isto exige que se reflita sobre a percepcédo da
natureza humana.

Essa teoria surgiu a partir da pratica norte-americana, em que o0 autor
apresenta a associacdo negativa entre o homem e o trabalho. A teoria X possui
trés principios basicos:

aversdo do homem ao trabalho;
necessidade de controle e punicdo, para cumprir 0s objetivos;

esquiva-se das responsabilidades, pois o funcionario esta interessado em
ganhos financeiros e pessoais;

A gestdo pautada na teoria de Mc Gregor diverge da teoria de Maslow, pois
ignora os estudos da teoria das necessidades em que a motivacdo é dada
hierarquicamente. Na teoria X o0 homem é considerado estatico por ele préprio



ser desmotivado, e somente quando é supervisionado se esforca para atingir
0s objetivos. Alguns administradores possuem outro ponto de vista, o que o
autor Mc Gregor nomeou de Teoria Y, nesta teoria os problemas motivacionais
possuem carater gerencial. A teoria Y possui trés principios:

a fonte de satisfagdo ou punicdo depende do contexto;

o funcionario esta disposto a enfrentar as responsabilidades, aprender,
autogerenciar

colocar em pratica suas ideias e habilidades;
Teoria bifatorial de Herzberg, Mausner e Snyderman

Essa teoria foi criada levando em consideragdo o que as pessoas almejavam
obter de retorno com o seu trabalho, analisando nesse contexto o que as
faziam se sentir bem e mal. Os autores separaram a partir da relacdo dessas
informacdes, os fatores que levavam as pessoas a insatisfacdo e a satisfacao.
Foi evidenciado que aqueles fatores que levam a satisfacdo, estédo localizados
intrinsecamente nas pessoas ou nas atividades realizadas. Enquanto que os
gue se relacionam a insatisfacdo, sdo desenvolvidos externamente as pessoas,
como a politica e a administragcdo da organizacdo, o modo como acontece a
supervisdo, as condicbes no ambiente de trabalho, os relacionamentos
internos, e as formas de recompensas e beneficios oferecidos. A Teoria da
Motivacdo Fatorial foi desenvolvida tendo como base o principio de que
existem dois fatores que variam de forma independente. S&o eles, os fatores
higiénicos e os motivadores. O primeiro, diz respeito aos fatores externos e
extrinsecos ao trabalho, que sdo varidveis quanto & insatisfacdo e a néo-
insatisfacdo. E o segundo, se refere aos fatores internos e intrinsecos ao
trabalho, que se alternam entre as classes de satisfacdo e ndo-satisfacdo. Foi
concluido que o contrario de satisfacdo ndo é insatisfacdo, mas sim a nao
satisfacdo, e o oposto da mesma forma, o contrario de insatisfacdo nédo €&
satisfacdo, mas a nao insatisfacdo. O que quer dizer que os diversos fatores
externos citados acima, ndo sdo considerados como ferramentas para motivar
e satisfazer as pessoas no ambiente de trabalho, mas devem considerados
como importante objeto de estudo para os gestores evitarem a insatisfacdo no
trabalho, o que levaria a baixa produtividade. Porém, fatores internos como
realizacdo pessoal, reconhecimento do trabalho, estrutura do cargo e das
atividades, tém a capacidade de satisfazer e motivar. Os fatores internos por
sua vez, sdo considerados por Kanfer. (1992), pouco controlaveis, o que
dificultaria na reorientacdo da motivacdo das pessoas. Para ele, essa teoria
assim como outras que sao baseadas nas necessidades, sao de dificil acao,
por mais que se compreendam as causas que interferem na motivagcéo
humana, o entendimento seria insuficiente para orientar as acoes.

Motivacédo em publicidade



A escala de Maslow, na psicologia da publicidade e do consumo, € vista em
torno de oito desejos basicos em que se concentra o consumo. Os desejos
durante toda a vida sdo especificos para cada faixa etaria. Eles sdo os motivos
para se trabalhar, ganhar dinheiro e consumir.. E universal a motivacao dirigida
para a satisfacdo de um desejo primario. Mas o numero de andncios que
apelam para necessidades secundarias como qualidade, vantagem, economia,
prestigio € muito maior.. O consumidor é motivado para:

Consumir alimentacéo e bebidas;

Conforto, casa e vestuario;

Liberacdo de ameaca e perigos;

Necessidade de ser superior, de possuir status;
Atracdo do sexo oposto;

Bem-estar da familia;

Consideracao social,

Vida longa e saude.

A motivacao € o que leva uma pessoa a fazer algo, ter um impulso para correr
atras de seus sonhos e objetivos. Ela pode vir através de fatores externos ou
da propria pessoa, no caso da motivacdo pessoal. Nessas circunstancias, a
prépria pessoa pode encontrar sua motivacao de diversas maneiras, buscando
solucdes e novos caminhos para seus problemas e fazendo atividades que a
deixam feliz.

Nunca é tarde para reiniciar e aproveitar as coisas boas que a vida pode
proporcionar. Por isso, neste artigo daremos dicas de motivacdo pessoal para
vocé deixar o cinza de lado e perceber o mundo com outras cores.

Um dos principais motores que mantém qualquer pessoa motivada sdo 0s
sonhos. Vocé ja parou para refletir quais sdo seus sonhos? Sera que vocé esta
no caminho certo? O que vocé anda fazendo para tornar seus sonhos em
realidade? Pois €, sem sonhos somos vazios de esperanca, paixao e vigor.
Sem sonho somos apenas corpos viventes sem luz. Pare e pense em tudo que
o trouxe até o estagio atual, reveja seus valores, sua familia, seus ideais e suas
aspiracfes. Sonhar € o primeiro passo para ter motivacdo pessoal e lutar no
gue for preciso para torna-los realidade.

N&o h& nada melhor que a sensacéo de felicidade e bem estar. Por isso, uma
das formas de obter motivacéo e superar o desanimo é fazendo atividades que
Ihe deixam feliz. Escute suas musicas preferidas ou musicas de motivagéo,


http://www.ibccoaching.com.br/portal/tudo-sobre-coaching/5-musicas-para-motivacao-trabalho/

veja filmes motivacionais, faga caminhadas no parque, va a praia, ao cinema e
ao teatro, saia com os amigos e familiares. Ndo existe ninguém melhor que
vOoCcé para saber sobre si, entdo faca uma listinha e coloque em ordem de um a
dez as atividades que mais Ihe agradam, depois faca o possivel para tentar
realiza-las, registre esses momentos com fotos e compartilhe entre seus
amigos. Depois de uma maratona de felicidade ndo ha mais razéo para fica de
baixo astral.

Nossa principal dica é para vocé investir em sua formagcdo, com ajuda de
profissionais altamente qualificados, vocé tera um verdadeiro treinamento para
derrotar seu principal inimigo, o desanimo. O Instituto Brasileiro de Coaching,
instituicdo  reconhecida nacional e internacionalmente oferece o
curso Professional & Self Coaching para que vocé possa ter motivagao pessoal
e surpreender a si mesmo. Muitas pessoas acham que os cursos de Coaching
sdo voltados apenas para a formacdo profissional, mas isso € um grande
engano. A misséo do IBC é poder fazer do Coaching uma filosofia de vida para
ser empregada em todos os momentos. O aperfeicoamento pessoal é tao
importante quanto qualquer outro setor da vida. O coaching € mais que um
simples treinamento é uma metodologia capaz de romper barreiras e realizar
sonhos.

Reconheca o lugar que vocé esta e aonde quer chegar. Dessa maneira, vocé
podera visualizar seus objetivos e se sentirda motivado a alcanca-los. Além
disso, seguir um plano te da uma perspectiva das coisas que vocé pode
realizar e que dependem muito de seu esfor¢co, 0 que te dara energia para
seguir sempre em frente

Muitas vezes nés sentimos que nao evoluimos na vida, que Nnossos amigos
estdo em posicOes melhores do que a gente e que estamos desperdicando
nosso tempo. Porém, dessa maneira acabamos nos esquecemos de tudo o
gue superamos e passamos. Olhe para traz e recorde-se de tudo de ruim ou
desafiante que vocé passou e conseguiu dar a volta por cima. Dessa maneira,
além de ter gratiddo pelo o que ja conquistou, vocé se sentirA motivado a
progredir mais ainda

N&o adianta querer se sentir motivado enquanto vocé estd em conflito consigo
mesmo. E importante que vocé esteja em paz com quem é e com as
ferramentas que possui para mudar de vida. Acredite em seu potencial e seja
uma inspiracao para si mesmo.

Ver 0 sucesso de pessoas gque passaram pelas mesmas coisas que vocé te
ajuda a se sentir motivado. Isso acontece pois vocé reconhece que se aquela
pessoa teve forca e paciéncia, vocé também pode ter. E se ela atingiu o
sucesso, vocé também pode atingir! Caso se identifique com as historias,
busque ver as alternativas que essas pessoas seguiram e tente fazer o mesmo
ou parecido.
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A compreensdo das motivagdes dos clientes da ao publicitario argumentos
para que a persuasao seja mais eficiente.

Saber 0 que seu alvo deseja e ambiciona, bem como o que o motiva a efetivar
a compra, facilita o trabalho, ja que é a forma que permite que a argumentacao
seja mais eficiente e que renda mais, ndo apenas para que satisfacam as
necessidades basicas, mas que satisfacam os desejos do cliente.

Conhecendo as motiva¢des do consumidor € possivel criar pecas que vendam
a imagem do produto da forma que o individuo crie uma vinculo, um desejo
com ele.

Técnicas especiais de motivacao

Apés examinarmos todas as teorias da motivacdo,podemos muito bem
perguntar o que elas significam para os administradores.Quais sao algumas
das principais técnicas e ferramentas motivacionais que os administradores
podem utilizar? Embora,como foi ressaltado, a motivacdo seja tdo complexa e
individualizada a ponto de ndo haver apenas uma resposta melhor e
ideal,algumas das técnicas de motivacdo mais importantes podem ser
identificadas.

Teoria motivacional aplicada ao trabalho

Os cientistas definiram que a motivacéo é a energia que desperta e mantém 0s
esforcos até conseguirmos atingir um determinado objetivo. As motivacdes se
diferem, dadas as situacbes diferentes que o individuo vivencia, como no
ambiente escolar, de trabalho, religiosa e dentre outras.. De acordo com
Bergamini (2008), os incentivos monetarios e de bens materiais satisfazem,
apenas no instante em que ocorre a premiacdo, mas a satisfacdo das
necessidades psicologicas € que realmente incentivam aos trabalhadores a
atingirem maiores desempenhos e de forma duradoura.. Existem alguns pontos
gue precisam ser analisados para entender as reais motivaces dos individuos.
Primeiramente, a empresa precisa entender por qual motivo o funcionério se
candidatou a aquela vaga e naquela empresa. Em segundo lugar, o
departamento de recursos humanos devem promover nao apenas
treinamentos, mas também recursos para que 0S supervisores consigam
sempre manter os seus liderados motivados. E por ultimo, é o fato de que as
saidas e demissdes de funcionarios, também €é uma forma inteligente de
receber feedbacks e poder compreender diferentes maneiras de motivar os
funcionarios.



Motivagcdo dos colaboradores com a mudanca

A motivacao € uma das poucas palavras que faz a diferenca entre o sucesso e
o fracasso de qualquer organizacdo, seja ela publica ou privada, em qualquer
hierarquia. A motivacdo de uma pessoa depende directamente da forca dos
seus motivos para enfrentar as batalhas. Esta relacionada com o desempenho
dos colaboradores, ou seja, quanto mais motivado estiver o colaborador,
melhor serd o seu desempenho. As pessoas motivadas sdo importantes para
as organizacdes pois sao responsaveis pela produtividade.

Ter medo das mudancas e ser resistente a elas acaba quase por ser como
rejeitar pacificamente o desenvolvimento sdécio-econdmico. Um exemplo
bastante engracado consegue provar isso: Uma empresa que ndo tenha
objectivos e que ndo se preocupe em melhorar, em fazer melhor, acaba por
estagnar.

Considere-se a seguinte formula: [(1xV) + P] >R
Em que:

I= Insatisfacao

V= Viséo

P= Primeiros passos

R= Resisténcia

Por esta perspectiva, se igualarmos o nivel de Insatisfacdo a zero, significa que
estamos satisfeitos com o trabalho que estamos a fazer, e automaticamente se
o nivel de Visdo também for zero significa que ndo € uma pessoa capaz de
apontar factos que possam ndo estar a correr tdo bem, modificacbes que
precisem de ser feitas. A partir dai € quase impossivel o nivel de resisténcia a
mudanca superar os primeiros a serem decididos e aplicados em todas as
situacoes.

Muitos autores consideram que a tecnologia é considerada um impulsor para a
mudanca organizacional, de tal forma que a adopcdo de uma nova tecnologia
cria efectivamente alteracdes previsiveis nas estruturas das organizacfes, nas
rotinas de trabalho, no fluxo de informacdo e no desempenho geral da
empresa. O processo de mudanca pode recair sobre a tecnologia mas também
sobre uma grande variedade de aspectos tais como: a estrutura, as tarefas, a
reengenharia, 0s comportamentos, a cultura bem como produtos e/ou servicos.
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Para este processo ter sucesso, é necessario mobilizar as pessoas para a
mudanca, conseguir desenvolver uma visdo partilhada de como organizar e
gerir a empresa para que esta se torne mais competitiva e apoiar 0s
colaboradores a estimular uma nova viséo.

Cada pessoa é diferente e reage de maneira diferente a situacdes de stress por
causa do trabalho, tudo comeca com o facto de "Saber motivar os
colaboradores para mais tarde conseguirem retirar frutos de sucesso do
trabalho realizado . Os trabalhadores que sédo melhores profissionais e que tém
um maior desempenho possuem uma enorme inteligéncia emocional a nivel de
varias competéncias como: a nivel pessoal e social. Assim, integram-se nessas
competéncias o auto-controle, o auto-conhecimento, as aptidées sociais como
a empatia que se cria entre a empresa e o trabalhador.

Motivagcdo em Marketing

Existem alguns motivos que levam os consumidores ao ato de compra, sao
eles: motivos primarios e seletivos, racionais e emocionais, de fidelidade ou de
clientela, e a ultima classificacdo sao conscientes e inconscientes. Os motivos
primarios sdo aqueles que por alguma necessidade fisica, as pessoas sao
levadas a procurar algum tipo de produto e servico que satisfaca essa
necessidade primaria, como por exemplo, a fome leva a procura por algum tipo
de alimento, ja a escolha desse alimento por sua vez se dara pela motivacao
seletiva. Os motivos racionais sao impulsionados por fontes comprovaveis e
dados absolutos, como economia, capacidade e durabilidade. Enquanto que os
motivos emocionais sdo aqueles que sado ligados & valores pessoais e
subjetivos. De acordo com Gade (1980), esses ultimos motivos citados,
racionais e emocionais, hdo acontecem sozinhos, as acdes de compra também
sdo motivadas muitas vezes pelos dois tipos de motivacdo mutuamente.
Segundo a autora, as pessoas sdo ambiguas e o marketing usa desse artificio
para atrair os compradores. Por exemplo, talvez um produto ndo seja tao
atrativo no ponto de vista estético, mas contém Otimos atributos praticos, e
vice-versa, por hora um produto ndo muito eficiente pode ser muito bonito e ser
comprado pelo impulso da motivacdo emocional. Ainda existem os motivos de
clientela e fidelidade, que sdo gerenciados por fatores que levam as pessoas a
serem fiéis & determinadas lojas ou marcas especificas. Essa fidelidade é
movida pelos clientes gostarem do atendimento, dos produtos, das formas de
pagamento, da localidade, e outras vantagens que eles acreditam encontrar na
loja ou no produto. E o dltimo tipo de motivos para compra Sdo 0S motivos
consciente e inconsciente, o consciente como diz a palavra € aquele em que o
consumidor sabe o porque de estar comprando algo por meio de experiéncias
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j& vividas, e o motivo inconsciente € aquele em que o subconsciente € o
responsavel por fazer a pessoa desejar ou ndo comprar alguma coisa.

Pesquisa motivacional

A pesquisa motivacional tem por objetivo identificar fatores que influenciam as
pessoas escolherem entre os produtos no ato de compra. Segundo a autora
Christiane Gade, nesse momento as pessoas agem emocionalmente de acordo
com seus impulsos inconscientes. Técnicas psicanaliticas desenvolvidas por
um estudioso chamado Ernest Dichter constataram que alguns tipos de
consumo que levam as pessoas a terem sentimentos de culpa devem ser
identificados, para que esses produtos sejam abordados de forma diferente nas
campanhas de marketing, para inibir as pessoas de se sentirem culpada ao
consumir os mesmos. Algumas taticas em campanhas publicitarias também
podem ajudar a mascarar a culpa das pessoas ao consumirem produtos, como
mostrar ao consumidor sentimentos de auto-gratificacdo, ou ambiguidades que
remetem pensamentos do sentido erotico, analogias com o espirito aventureiro,
podem ajudar a aumentar as vendas de determinados produtos.

Fala-se tanto da importancia da motivacédo, quais os efeitos e beneficios que
ela provoca, mas nao se fala tanto sobre o que € motivacdo pessoal, de fato. O
gue seria, afinal, a motivacdo pessoal? Qual o seu conceito? Como ela
funciona?

A motivacédo pessoal € uma maneira de produzir impulsos préprios, fomentando
a tomada de iniciativa e a realizacédo de acdes diversas, 0 que gera muito mais
entusiasmo e disposicéo na vida daquele individuo.

Ela € um dos principais ingredientes para uma vida mais plena, feliz,
satisfatoria. A falta de motivacéo propicia uma dose enorme de negatividade e
desanimo.

Se essa situacao persiste por muito tempo, pode acabar sendo um dos fatores
gue desencadeiam uma depressao.

Motivar-se é de total importancia; € dar a si mesmo todo o apoio, amparo e
carinho necesséario, assim como fariamos a um amigo ou familiar.

E essa automotivacdo deve ocorrer independente da situacdo em que vocé se
encontra, seja ela boa ou ruim.

Ha uma série de fatores que influenciam na motivacdo. Sao eles:
Nivel de humor;

Estado de espirito;
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O ambiente que nos rodeia;
As pessoas do nosso circulo social;
Elementos externos a nossa pessoa.

Dificilmente vocé estard, de fato, motivado se estd de mau humor. Pessoas
motivadas sdo alegres, bem humoradas e estdo sempre com um sorriso no
rosto.

Estar sempre naquele alto astral facilita e muito nos colocar em uma posi¢ao
mais firme. Ela funciona como um dos meios de nos blindarmos contra o0s
revezes da vida e enfrentarmos tudo com mais coragem.

Personalidade

Personalidade é o conjunto de caracteristicas psicolégicas que determinam os
padrdes de pensar, sentir e agir, ou seja, a individualidadepessoal e social de
alguém. A formacao da personalidade € processo gradual, complexo e unico a
cada individuo. O termo € usado em linguagem comum com o0 sentido de
"conjunto das caracteristicas marcantes de uma pessoa”, de forma que se
pode dizer que uma pessoa "nao tem personalidade”; esse uso no entanto leva
em conta um conceito do senso comum e ndo o conceito cientifico aqui tratado.

O presente artigo descreve uma série de caracteristicas que foram tratadas
como componentes da personalidade. Para uma introducdo as diferentes
teorias que procuram explicar o desenvolvimento e a estrutura da
personalidade.

A motivacao € algo seu. Nasce no seu interior e se mantém em vocé. Portanto,
a grande preocupacdo nao reside em adotar estratégias que motivem as
pessoas, mas principalmente criar um ambiente de vida profissional no qual as
pessoas mantenham o tbnus motivacional que tinham em seu primeiro dia de
trabalho.

Motivacdo pressupde um conjunto de motivos que levam os individuos a
fazerem suas escolhas e opc¢bBes na vida. Cada um deve descobrir seus
motivos para viver, e seus motivos para cada opcéao feita ao longo do caminho.

Na vida pessoal as pessoas precisam encontrar seus motivos para querer viver
bem e serem felizes. Na vida profissional ndo € muito diferente. As pessoas
devem encontrar seus motivos para dedicarem-se ao que desempenham a fim
de que seus resultados sejam alcancados.
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Afinal o que é motivacdo ? E ser feliz , € enxergar o mundo com outros olhos ,
€ conquistar resultados , é superar obstaculos , € ser persistente , € acreditar
nos seus sonhos , é o que ?

Motivacdo segundo o dicionario é o ato de motivar;exposicdo de motivos ou
causas ; conjunto de fatores psicoldgicos, conscientes ou ndo, de ordem
fisiologica, intelectual ou afetiva, que determinam um certo tipo de conduta em
alguém. Sendo assim Motivacao esta intimamente ligado aos Motivos que
segundo o dicionério é fato que levar uma pessoa a algum estado ou atividade.
Diante destas definicbes podemos supor que motivacao € muito mais do que
imaginamos inicialmente ou seja é tudo isso e nada disso , talvez seja na
realidade a origem de tudo isso.

Motivacdo vem de motivos que estédo ligados simplesmente ao que vocé quer
da vida , e seus motivos sdo pessoais , intransferiveis e estdo dentro da sua
cabeca (e do coracdo também) , logo seus motivos sdo abstratos e sO tém
significado pra vocé , por isso motivacdo é algo tdo pessoal , porque vém de
dentro. O grande problema é definir os motivos verdadeiros , 0 que vocé quer ,
para assim dar realmente significado a sua luta diaria , e ndo mais somente
viver das migalhas dos motivos dos outros. Pare agora. Pense ! Medite ! Ore !
Repita tudo de novo até descobrir a esséncia de seu(s) motivo(s) , aquele que
vocé abdicaria a tudo para atingir , daria sua vida toda por ele. Se vocé chegou
a descobrir dentre os mais de 50 mil pensamentos gerados diariamente pelos
neurdnios o seu motivo verdadeiro entdo agora dedique a sua vida para
conquista-lo e vocé conseguira ser feliz , enxergar o mundo com outros olhos ,
conquistar resultados , superar obstaculos , ser persistente , acreditar nos seus
sonhos e muito mais.

Esta é a histéria de um garoto que vivia apenas com seu pai. Ambos tinham
uma relacdo de amizade e respeito muito especial. O menino pertencia a
equipe de futebol americano da escola, normalmente néo tinha oportunidade
de jogar, ou melhor, quase nunca. Mesmo assim seu pai permanecia sempre
nas grades Ihe fazendo companhia. Quando entrou no segundo grau o jovem
era 0 mais baixo da classe, mas insistia em participar da equipe de futebol do
colégio. E seu pai sempre orientava e explicava que ele nao tinha que jogar se
nao quisesse realmente. Mas o garoto amava o futebol e ndo faltava em
nenhum treino ou jogo, estava decidido a dar o melhor de si e se sentia
comprometido. Os colegas o chamavam de "esquenta banco", porque vivia
sentando como reserva... No entanto seu pai, com espirito lutador, sempre
estava nas grades fazendo-lhe companhia, dizendo-lhe palavras de consolo e
dando-lhe todo apoio que um filho podia esperar. Quando ingressou na
Universidade, tentou entrar na equipe de futebol e todos estavam certos de que
nao conseguiria, mas ele venceu a todos entrando na equipe. O treinador
disse-lhe que o tinha aceitado porque ele demonstrava jogar de corpo e alma
em cada um dos treinos e a0 mesmo tempo transmitia a equipe grande



entusiasmo. A noticia encheu seu coracdo por completo, correu ao telefone
mais perto e ligou para seu pai, que compartilhou com ele a emogéo. Sempre
enviava ao pai 0s ingressos para assistir aos jogos da Universidade. O jovem
atleta era muito persistente, nunca faltou a nenhum treino ou jogo durante os
guatro anos de universidade e também nunca teve a chance de participar de
nenhum jogo. Era a final da temporada e justo alguns minutos antes de
comecar o0 primeiro jogo das eliminatérias, o treinador Ihe entregou um
telegrama. O jovem leu e ficou em siléncio por alguns instantes... Respirou
fundo e, tremendo, disse ao treinador: meu pai morreu esta manha: Existe
algum problema se eu faltar ao jogo hoje? O treinador o abragou e disse: tire o
resto da semana de folga, filho, e nem pense em vir no sdbado. Chegou o
sabado e o0 jogo ndo estava bom... Quando a equipe estava com dez pontos de
desvantagem o jovem entrou no vestiario, colocou o uniforme em siléncio,
correu até o treinador e |he fez um pedido, quase uma suplica: - Por favor,
deixe-me jogar... Eu tenho que jogar hoje, falou com insisténcia. O treinador
nao queria escuta-lo. Afinal, ndo podia deixar que seu pior jogador entrasse no
final das eliminatérias.

Mas o jovem insistiu tanto que, finalmente, o treinador, sentindo pena, deixou:

- Ok filho, pode entrar, 0 campo € todo teu...

Minutos depois o treinador, a equipe e o publico, ndo podiam acreditar no que
estavam vendo. O pequeno desconhecido, que nunca tinha participado de
nenhum jogo, estava sendo brilhante, ninguém podia deté-lo no campo, corria
facilmente como uma estrela. Sua equipe comecou a fazer pontos até empatar
0 jogo e nos ultimos segundos o rapaz interceptou um passe e correu por todo
0 campo até fazer o ultimo ponto... E gracas a ele a sua equipe foi a
vencedora. As pessoas que estavam nas grades gritavam emocionadas e ele
foi carregado por todo o campo. Finalmente, quando tudo terminou, o treinador
notou que o jovem se afastara dos outros e estava sentado, em siléncio e
pensativo. Aproximou-se dele e falou:

- Garoto, ndo posso acreditar! Esteve fantastico! Conte-me como conseguiu!

O rapaz olhou para o treinador e lhe disse:

- O senhor sabe que meu pai morreu..., Mas o0 que o senhor ndo sabia € que
ele era cego. Meu pai assistiu a todos 0s meus jogos, mas hoje era a primeira
vez que ele podia me ver jogando... E com um sorriso molhado de lagrimas
concluiu: Eu quis mostrar a ele que sim, que eu podia jogar bem.



A busca por profissionais produtivos, comprometidos e com foco em resultados
€ constante na maioria das organizacfes. Para que isso aconteca, entretanto, a
empresa deve oferecer capacitacdo, treinamento, beneficios e, principalmente,
investir em motivagéo e desenvolvimento pessoal de seus colaboradores.

Quando estdo motivados, os colaboradores trabalham com mais prazer e
afinco, ttm melhor rendimento e, consequentemente, seus resultados também
tendem a ser melhores.

A motivacao é o combustivel que impulsiona os profissionais e colaboradores a
se dedicar e dar o seu melhor em suas tarefas diérias e atingir seus objetivos,
melhorando seu rendimento e contribuindo para a conquista de resultados
positivos para a empresa.

A motivacdo no trabalho é a juncdo de comportamentos e razbes que
impulsionam as atitudes de um colaborador. Ela influencia diretamente a
disposicéo, a vontade e o comprometimento do individuo com seu trabalho.
Quanto mais motivado um profissional esta, melhor sera o seu desempenho e
produtividade.

Ja a motivacdo organizacional esta relacionada ao conjunto de fatores que a
empresa deve oferecer a seus colaboradores para manter todos motivados e
engajados na busca de bons rendimentos. E importante lembrar que um
profissional desmotivado produz menos, tem um rendimento menor e pode
influenciar outros colegas a ter 0 mesmo comportamento, dai a importancia da
organizacao combater as causas da baixa motivacéo entre seus colaboradores.

Um dos sinais mais visiveis esta relacionado com o baixo rendimento do
colaborador. Se ele se mostra desmotivado, com certeza o resultado desse
comportamento ira resultar em consequéncias negativas e prejuizos para a
empresa.

Figue atento nos sinais e tente realizar esse diagnostico o mais rapido possivel
para saber se apenas alguns colaboradores estdo desmotivados ou a equipe
inteira. Confira alguns desses indicios:

Indisposicao para executar suas tarefas diarias
Uso excessivo de palavras negativas
Isolamento dos demais colegas de equipe

Seu rendimento € notoriamente baixo

Mal consegue esperar o término do expediente para ir embora
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Deixa de ser proativo e realiza somente as tarefas necessarias e as vezes nao
as finaliza

N&o consegue atingir as metas estabelecidas pelo gestor
Sempre esta criticando as mudancas feitas pela empresa
Discorda de tudo

Recusa a participacédo de novos treinamentos

Falta ao trabalho com frequéncia

Detectando o problema, é hora de o gestor da equipe comecar a pensar nas
alternativas para mudar esse quadro. O desempenho do colaborador depende
do que a empresa fornece, ou que mudancgas ela faria, para que ele se inspire
no que estd fazendo. Desempenhar tarefas rotineiras causa um certo
deséanimo.

E preciso que a empresa adote atitudes que motive toda a equipe. Lembre-se
gue a motivacao do seu colaborador esta intrinsicamente ligada ao sucesso de
sua empresa, garantindo uma vantagem competitiva no mercado.

Para promover a motivacdo no ambiente de trabalho:

Delegue tarefas de acordo com a capacidade de cada profissional;
Estabeleca metas factiveis;

Promova desafios constantes;

Dé os feedbacks para que ele saiba como esté se saindo;

Valide-o sempre que alcancar a meta ou contribuir com uma boa ideia;
Ofereca beneficios aos colaboradores;

Reconheca o bom trabalho dos profissionais e da equipe;

Promova capacitacédo e treinamentos, visando melhora no desempenho e alta
performance;

Promova um ambiente de trabalho saudavel e propicio ao desenvolvimento de
cada colaborador;

Cultive a cultura dos bons relacionamentos dentro da organizacao;
Estimule a criacao, criatividade e colaboracéo.

Trate todos de forma igual


https://www.jrmcoaching.com.br/blog/a-importancia-de-um-ambiente-de-trabalho-saudavel/

Segundo Idalberto Chiavenato, “a lideranga é necessaria em todos os tipos de
organizagdo humana, principalmente nas empresas e em cada um de seus
departamentos”. Grandes resultados sé@o obtidos através do envolvimento entre
lideres e colaboradores em um ambiente motivado.

Existe uma grande diferenca em ser lider e ser um chefe. Ser lider € inspirar e
empoderar seus colaboradores, validando seus resultados, orientando-os e
sendo servidor.

A lideranca servidora é o que ha de mais efetivo e assertivo para uma equipe
trabalhar de forma motivada. Os colaboradores costumam copiar as atitudes de
seu gestor, este, sendo servidor, com certeza ira fazer de sua equipe uma
equipe também que contribui, participa e compartilha dos obstaculos e também
dos resultados positivos.

A postura de um lider ndo é estar acima de nenhum de seus colaboradores,
mas lado a lado, seguindo numa mesma direcdo pelo bem e sucesso da
empresa.

Lider Motivador:

Saber ouvir: Se comunicar de forma que o seu interlocutor compreenda as
informacdes corretamente. O bom lider é aquele que sabe ouvir sua equipe,
portanto, falar no momento certo e ouvir mais. Participagdo com o grupo

Fortalecer a confianca e o respeito — O lider que participa e respeita toda a
equipe na participacdo dos projetos e metas, dando espaco para a criatividade
e contribuicdo de cada colaborador para o alcance desses projetos, fortalece o
sentimento de confianca e respeito. Isso faz com que a equipe cresca junto.

Estabelecer proximidade com a equipe — Ajuda a evitar barreiras que acabam
prejudicando o desempenho de toda equipe. A proximidade ajuda a entender
melhor as competéncias de cada colaborador.

Solucionar conflitos — Neste momento o lider tem que ter muita sensibilidade e
cuidado para a solucao de algum conflito entre a equipe. Devera encontrar uma
solucdo rapida e adequada para o problema.

Delegar tarefas e responsabilidades — E mostrar que confia no trabalho dos
colaboradores. Essa € uma das atitudes mais motivadoras dentro de ambiente
de equipe. Reconhecer que o colaborador fez um bom trabalho é uma atitude
positiva e de grande incentivo.
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A motivacdo é a forga interna que te empurra na direcdo das suas metas,
objetivos e sonhos!

Atualmente, ouvimos muito falar sobre motivacao.

Ela estd em todo lugar: profissionais motivados sdo mais visados no mercado
de trabalho, lideres se preocupam cada vez mais em motivar seus liderados e
vocé encontra diversos recursos como videos e livros voltados para a
motivacao pessoal.

Mas do que se trata, verdadeiramente a motivagéo, e como ela pode te ajudar?
Apesar de tantos materiais feitos para motivar, essa pode ser uma tarefa dificil
guando vocé ndo entende muito bem o que é motivacdo, e como ela é gerada
em VOocCeé.

O coaching trabalha muito com a motivacéo. Isso porque ela é parte essencial
do processo de mudanca, de avanco.

Sem motivagdo, ndo adianta ter o melhor plano do mundo: vocé néo
consegue lidar com os obstaculos que encontrara pelo caminho.

A motivacdo é capaz de inspirar, instigar o individuo a seguir em frente e
persistir. Trata-se de uma forca interna surpreendente, e acreditamos que para
alcancar qualquer objetivo ela € fundamental.

A seguir, vocé encontrara tudo o que vocé precisa saber sobre motivacao: O
gue é, por que é importante e principalmente, como se manter motivado e usar
essa forca surpreendente a seu favor. Basta continuar lendo para descobrir

A motivacdo, segundo a psicologia e outras ciéncias humanas, trata-se de
uma condicao do organismo que influencia a direcdo de um comportamento.

Ou seja, trata-se de uma forca ou impulso que leva a acao, visando atingir um
objetivo.

Tedricos da motivacao

Na area de estudos sobre a motivacdo, podemos destacar McClelland, Kurt
Lewin e principalmente Maslow.

Em sua teoria da necessidade, Maslow discorre sobre o suprimento das
necessidades como fator gerador da motivagao intrinseca.

Além de nos sentir motivados quando essas necessidades sdo atendidas, a
motivagdo também aparece perante a busca dessas necessidades.


https://pt.wikipedia.org/wiki/Necessidade_(psicologia)

Por exemplo, se um individuo deseja ser respeitado pelos seus
conhecimentos, se motivara para realizar as tarefas necessarias para atingir
esse objetivo.

Maslow

Abraham Maslow foi um psicélogo estadunidense responsavel por fundar o
movimento humanista da psicologia, que esta focado em aprender mais sobre
o ser humano e considera que o individuo é possuidor de uma competéncia e
forca de autorrealizagdo que o propicia capacidade de desenvolver uma
personalidade saudavel e criativa.
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Segundo ele, esta competéncia € inerente a cada individuo, e pode ser
moldada ou coibida pelo ambiente externo. O movimento presume que o ser
humano é uma estrutura em constante aperfeicoamento, consciente do mundo
ao seu redor e da sua propria existéncia e dotado de livre arbitro.

Pautado nesses preceitos, Maslow desenvolveu um modelo tedérico em seu
artigo “A Teoria da Motivagdo Humana”, que ficou conhecido como a piramide
de necessidades de Maslow. Essa teoria de motivacdo presume que O ser
humano possui niveis hierarquicos de necessidades, organizados em uma
piramide em que as necessidades mais basicas ficam na base, enquanto os
mais complexos estéo no topo.

Para Maslow, em certos momentos, os individuos estardo motivados a suprir a
necessidade dominante. Quando isto acontecer, ao menos parcialmente, a
necessidade do nivel imediatamente acima suscitard sua motivacao e
empenho em realiza-la.

Na segmentacdo hierarquica, existem as necessidades inferiores e as
necessidades superiores. As necessidades inferiores, localizadas na base da
piramide, sdo necessidades mais simples e rapidas de se satisfazer, ao
contrario das localizadas no topo. Na ordem, partindo das inferiores, os niveis
da hierarquia séo:

Necessidades fisiologicas

Relacionadas ao ser humano como ser biol6gico, que necessita de se
alimentar, respirar, fazer sexo, dormir, entre outras coisas basicas para o
corpo.

Necessidades de seguranca


https://pt.wikipedia.org/wiki/Necessidade_(psicologia)
http://www.ibccoaching.com.br/tudo-sobre-coaching/lideranca-e-motivacao/teorias-da-motivacao/
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Ligadas a busca por abrigo e pela sobrevivéncia. Descartadas as
possibilidades de danos a condigéo fisica e humana, o individuo parte para o
seguinte nivel.

Necessidades de agrupamento

Sado as primeiras a serem consideradas superiores. ApOs suprir as
necessidades bésicas para sua sobrevivéncia, este individuo agora se sente
motivado a buscar integracdo social. Conseguir amigos, se vincular a grupos
sociais e viver um romance sdo alguns meios de atender a essas
necessidades.

Necessidade de estima

Essas estdo pensadas em subniveis: os motivadores internos de estima e 0s
externos. Autorespeito, autoestima e realizacdo sdo 0s internos; enquanto
prestigio, renome e congratulacdes recebidas sdo os motivadores externos.

Necessidade de autorrealizacéo

O ponto mais alto da segmentacao hierarquica. Considera-se esse nivel como
intransponivel, pois o individuo estara constantemente crescendo e atendendo
a novas necessidades de realizacdo. A pessoa que busca a autorrealizacdo
guer alcancar sua plenitude, extrair todo 0 seu potencial para vir a ser o que
deseja e empreender 0s projetos que sonhou.

Maslow afirma que os que alcangcam esse estagio sdo pessoas autbnomas,
inovadoras, naturais em suas relacdes, que possuem codigo ético bem
estabelecido e vivenciam frequentemente experiéncias de pico — momentos
de sensacao de bem-estar extremo, de desfrute e alegria incomum.

O modelo proposto por Maslow nos permite avaliar a motivacdo humana sob
uma perspectiva simples e eloquente. O individuo que sente fome e néo possui
um abrigo ndo desempenhard acdes visando conquistar estima ou
reconhecimento. O entendimento da evolucdo das necessidades desempenhou
vasta influéncia nas praticas de gestdo, especialmente no que tange a
elaboracao de praticas motivacionais pelas organizacgoes.

Abraham Maslow

Abraham Harold Maslow (1 de Abril de 1908, Nova lorque —8 de
Junho de 1970, Califérnia) foi um psicélogo americano, conhecido pela
proposta Hierarquia de necessidades de Maslow. Maslow era o mais velho de
sete irmaos, de uma familia judia do Brooklyn, Nova lorque, Trabalhou no MIT,
fundando o centro de pesquisa National Laboratories for Group Dynamics.
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A pesquisa mais famosa foi realizada em 1946, em Connecticut, numa érea de
conflitos entre as comunidades negra e judaica. Aqui, ele concluiu que reunir
grupos de pessoas era uma das formas de expor as areas de conflito. Estes
grupos, denominados T-groups (0 «T» significa training, ou seja, formacéo),
tinham como teoria subjacente o facto de os padrdes comportamentais terem
gue ser «descongelados» antes de serem alterados e depois «congelados»
novamente — o0s T-groups eram uma forma de fazer com que isto
acontecesse.

Schultz (2016, p. 338) nos conta: "Quando ele (Maslow) foi para Cornell
University, sua primeira experiéncia com a area de psicologia o alienou quase
completamente”, e continua, "O curso para o qual se matriculou, dado por
Titchenner era 'horrivel e desanimador e ndo tinha nada a ver com pessoas,
por isso, fiquei horrorizado e me afastei do curso' (Hoffman, 1988, p. 26)". Logo
depois, Abraham Maslow se transferiu para a University of Wisconsis. Foi la
gue ele encontrou uma abordagem diferente em psicologia, obtendo Ph.D. em
1934.

A psicologia humanista

O enfoque da psicandlise no inconsciente e seu determinismo, e o enfoque na
metodologia cientifica, pelo behaviorismo, foram as criticas mais fortes dos
novos movimentos de Psicologia surgidos no meio do século XX. Na verdade o
humanismo ndo € uma escola de pensamento, mas sim um aglomerado de
diversas correntes tedricas. Em comum elas tém o enfoque humanizador do
aparelho psiquico, em outras palavras elas focalizam no homem como detentor
de liberdade, escolha, sempre no presente. Traz da filosofia fenomenolégico
existencial um extenso gabarito de ideias. Foi fundada por Abraham Maslow,
porém a sua histéria comega muito tempo antes.

A Gestalt foi agregada ao humanismo pela sua visdo holistica do homem,
sendo importante campo da Psicologia, na forma de Gestalt-terapia. Mas
foi Carl Rogers, um psicanalista americano, um dos maiores exponenciais da
obra humanista. Ele, depois de anos a finco praticando psicanalise, notou que
seu estilo de terapia se diferenciara muito da terapia psicanalitica. Ele utilizava
outros métodos, como a fala presa, com poucas intervencdes, e o aspecto do
sentimento, tanto do paciente, como do terapeuta. Deu-se conta de que o
paciente era detentor de seu tratamento, portanto ndo era passivo, como passa
a ideia de paciente, denominando entdo este como cliente. Era a terapia
centrada no cliente ( ou na pessoa) Seus métodos foram usados nos mais
vastos campos do conhecimento humano, como nas aulas centradas nos
alunos, etc. Apresentou 3 conceitos, que seriam agregados posteriormente
para toda a Psicologia. Estes eram a congruéncia (ser o que se sente, sem
mentir para si e para 0s outros), a empatia (capacidade de sentir o que o0 outro
quer dizer, e de entender seu sentimento), e a aceitagdo incondicional (aceitar


https://pt.wikipedia.org/wiki/Psican%C3%A1lise
https://pt.wikipedia.org/wiki/Determinismo
https://pt.wikipedia.org/wiki/Behaviorismo
https://pt.wikipedia.org/wiki/Gestalt
https://pt.wikipedia.org/wiki/Gestalt-terapia
https://pt.wikipedia.org/wiki/Carl_Rogers
https://pt.wikipedia.org/wiki/Congru%C3%AAncia
https://pt.wikipedia.org/wiki/Empatia
https://pt.wikipedia.org/w/index.php?title=Aceita%C3%A7%C3%A3o_incondicional&action=edit&redlink=1

0 outro como este €, em seus defeitos, angustias, etc.). Erik Erikson, também
psicanalista, trouxe seu estudo sobre as 8 fases psicossociais, em detrimento
as quatro fases psicossexuais de Freud, onde todas as fases eram
interdependentes, e ndo necessariamente determinam as fases posteriores;
para ele o homem sempre ira se desenvolver, ndo parando na primeira
infancia. Viktor Frankl, com sua logoterapia, veio a acrescentar os aspectos da
existéncia humana, e do sentido da vida, onde um homem, quando sente um
este vazio de sentido na vida, busca auxilio pois ndo se sente confortavel em
viver sem sentido. Diz também que eventos muito fortes podem adiantar a
busca pelo sentido da vida. Tais eventos podem criar desconforto, trauma
intenso, mas podem criar um aspecto de fortaleza no individuo.

Maslow trouxe, para a psicologia que havia fundado, estes autores, agregando,
ainda seus estudos sobre a piramide de necessidades humanas. Para ele, as
necessidades fisioldgicas precisam ser saciadas para que se precise saciar as
necessidades de seguranca. Estas, se saciadas, abrem campo para as
necessidades sociais, que se saciadas, abrem espaco para as necessidades
de auto-estima. Se uma destas necessidades ndo esta saciada, ha a
incongruéncia. Quando todas estiverem de acordo, abre-se espaco para a
auto-realizacao, que € um aspecto de felicidade do individuo.

Psicologia Transpessoal

Maslow estava insatisfeito com sua propria teoria, dizendo que faltava-lhe o
fato de o homem ser um ser espiritualizado e transcendental em seu tempo.
Para ele, a espiritualidade e as caracteristicas da consciéncia alterada eram
importantes, em concordancia com a teoria de Stanislav Grof. Criou entdo, com
ajuda de outros psicologos, uma teoria que era abrangente nesse aspecto.
Incorporou ideias de Carl G. Jung, que era um estudioso dos aspectos
transcendentais da consciéncia, na Psicologia transpessoal. Este fala de varios
niveis de consciéncia, que vao do mais obscuro, a sombra, até o mais alto grau
de consciéncia, a transpessoal. Por ter seu foro na consciéncia e seus
aspectos, a psicologia transpessoal foi também chamada de psicologia da
consciéncia. Seu estudo é recente e traz caracteristicas que necessitam de um
aprofundamento maior.

Motivacdo Pessoal
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Apresentar comportamentos saudaveis e congruentes com suas metas esta
diretamente ligado a automotivacdo. Quando a motivacdo estd atrelada ao
sentimento interno e individual de satisfacdo do individuo, esse fator contribui
para a elevacdo do bem-estar, além de aumentar o sentimento de prazer,
competéncia e autodeterminacdo da pessoa.

1. Acredite em vocé

Antes de tudo, acredite em si mesmo. SO é possivel desenvolver um bom
trabalho e atingir metas se tiver compreensdo e clareza sobre a sua
capacidade de realizagao.

2. Tenha sonhos

O que mantém uma pessoa motivada sdo seus sonhos. Eles sdo o combustivel
para a busca dos objetivos. Reflita sobre sua vida e observe se seus sonhos
estdo em primeiro plano e se vocé esta lutando por eles.

3. Nao desista de lutar

Por mais que a batalha seja ardua, ndo fuja dos desafios. Portanto, supere o
medo e as incertezas. Para conseguir ultrapassar barreiras, o conhecimento e
a preparacdo sao essenciais na conclusdo das grandes etapas de seus
projetos. Sendo assim, arrisque e esteja sempre consciente da sua
competéncia.

4. Aprenda com os erros

Os erros tornam o individuo mais experiente e atento com relagdo a novas
situacOes, fazendo com que essa experiéncia se converta em aprendizado.
Portanto, ndo se bloqueie diante de uma falha, mantenha o foco e siga em
frente.

5. Realize atividades que fazem vocé feliz

A melhor maneira de driblar a falta de motivacdo € fazer coisas que
proporcionem bem-estar. Faca uma lista de atividades que vocé gostaria de
realizar e comece a praticalas. Vocé vai perceber que, aos poucos, se sentira
mais motivado e determinado a realizar todas as suas tarefas com 0 mesmo
animo e exceléncia.

6. Pense positivo

Ser otimista e encarar os desafios com firmeza e disposicédo contribui para que
boa parte da jornada seja percorrida. Dessa forma, procure direcionar suas
atitudes e perspectiva para 0s pontos positivos, fazendo do pessimismo uma
palavra inutilizada em seu vocabulario.

7. Estabeleca metas
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Pensar positivo e sentir-se bem sdo impulsionadores para que a motivacao
esteja presente, porém é preciso colocar em praticas tais emocdes. Para que
isso seja possivel, relacione suas prioridades, bem como as tarefas e os
respectivos prazos. Nao esqueca de coloca-los em sistema de passos, para
gue vocé perceba a evolucdo a cada tarefa cumprida. Assim, ser& mais facil
visualizar tudo que precisa ser feito.

8. Reclamacbes so6 bloqueiam sua motivagéo

Reclamar da situacéo néo vai resolver o problema. O primeiro passo para a
solucdo, € optar pela mudanca de comportamento, analisando o0 que esta
errado e quais sdo as alternativas para solucionar a questdo. Externar as

dificuldades so atrasara vocé de reverter esse quadro.
9. Reflita

Reserve tempo para refletir sobre atitudes, conquistas e fracassos. Essa
analise é crucial para que vocé possa constatar se 0s seus objetivos estao
alinhados com as suas acdes, de forma que vocé possa redirecionar seus
esforcos para o que realmente almeja.

10.Comemore as conquistas

E importante ter a consciéncia dos resultados obtidos. Assim sendo, celebre
suas vitérias e permita que a sensacao de dever cumprido e metas alcancadas
permeiem em seu ser.

Todas essas atitudes positivas e emocfes sdo trabalhadas com o coaching,
processo que visa motivar o individuo e estimulalo a desenvolver suas
habilidades para alcancar objetivos tanto na vida pessoal quanto profissional. O
coaching contribui para que as pessoas possam realizar mais e conquistar
resultados mais positivos.

O que é Motivacao:

Motivacdo é um impulso que faz com que as pessoas ajam para atingir seus
objetivos.

A motivacdo envolve fendbmenos emocionais, bioldgicos e sociaise € um
processo responsavel por iniciar, direcionar e manter comportamentos
relacionados com o cumprimento de objetivos.

Motivacdo € o que faz com que os individuos déem o melhor de si, fagcam o
possivel para conquistar 0 que almejam, e muitas vezes, alguns acabam até
mesmo “passando por cima” de outras pessoas.
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Motivagdo € um topico muito estudado pela psicologia, para saber o que faz
com que as pessoas se comportem da maneira que fazem, de onde sai a
motivacgéo, e 0 que ocorre quando as pessoas nao sao motivadas. A motivacao
€ avaliada em certos tratamentos psicolégicos em que é imprescindivel medir a
disposicao real que um individuo tem para iniciar um tratamento.

A motivacdo € um elemento essencial para o desenvolvimento do ser humano.
Sem motivacg&o é muito mais dificil cumprir algumas tarefas. E muito importante
ter motivacao para estudar, para fazer exercicio fisico, para trabalhar, etc.

A motivacdo pode acontecer através de uma forga interior, ou seja, cada
pessoa tem a capacidade de se motivar ou desmotivar, também chamada
de auto-motivacdo, ou motivacdo intrinseca. Ha também a motivacao
extrinseca, que é aquela gerada pelo ambiente que a pessoa vive, 0 que ocorre
na vida dela influencia em sua motivacao.

Na éarea da psicologia, Maslow e McClelland criaram suas teorias para
motivacdo. Maslow disse que o homem se motiva quando suas necessidades
sdo supridas, como a auto-realizacdo, auto-estima, necessidades sociais,
seguranca e necessidades fisiologicas. Ja McClelland, indicou trés
necessidades que sdo essenciais para a motivacao: poder, afiliacdo e
realizacao.

Motivacdo nas organizacdes

A motivacdo, e a falta dela, sdo assuntos muito discutidos também nas
organizacdes. A motivacado empresarial, ou seja, a capacidade de motivar cada
elemento de uma empresa é essencial para 0 seu sucesso.

Motivacéo e lideranca

Motivacédo e lideranca sdo conceitos que estdo intimamente ligados. Um bom
lider deve estar motivado e ao mesmo tempo, deve ser capaz de motivar os
elementos da sua equipe.

Motivacédo no trabalho

A motivacdo € um conjunto de motivos que se manifestam e influenciam a
conduta de um individuo.

Assim, a motivacdo no trabalho influencia a disposi¢cdo que o funcionario de
uma empresa tem para cumprir as suas tarefas. Quanto mais motivado esta,
melhor vai cumprir o seu trabalho.



E importante que os chefes consigam motivar os seus trabalhadores, porque
assim conseguem h& uma existe a probabilidade de ocorrer um aumento na
produtividade.

Lideranga e Motivagédo

O primeiro passo é garantir que a equipe mantenha-se engajada e sinta-se
parte da organizagdo, uma peca importante e fundamental para o andamento
do negdcio. Para isso, é preciso ter uma boa gestao de recursos humanos, que
passa, obviamente, por um lider eficiente. Ele sabe qual é seu papel na
organizacao e age de acordo com o0 que é necessario para o desenvolvimento

dos potenciais dos colaboradores.

Assim, muito mais do que oferecer um bom salério, estabilidade e um emprego
tranquilo, o engajamento pressupde a satisfacdo do colaborador em relagéo ao
ambiente de trabalho, seu bem-estar e qualidade de vida, além do
desenvolvimento do seu desempenho pessoal e profissional.

Considerando todas essas caracteristicas e 0 cenario pelo qual as empresas
passam atualmente, este post vai apresentar tudo o que vocé precisa saber
para motivar seus funcionarios. Vocé vera quais sao as caracteristicas dos
lideres, seus principais desafios, como formar e manter uma equipe engajada e
guais sao os erros que ndao podem ser cometidos pelo lider.

Algumas caracteristicas de um profissional com um perfil de lideranca séo:
visdo estratégica;

autoconhecimento;

experiéncias desafiadoras;

maximizacéao de valores;

construcdo de aliancas;

cultivo de talentos;

aprendizado constante.

A motivacdo € o que impulsiona os colaboradores. Uma equipe motivada
estard mais atenta e disponivel para o seu trabalho, atuara de maneira mais
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proativa e se dedicard mais para alcancar resultados profissionais e pessoais.
Para isso, a figura do lider motivador é fundamental.

Confira a seguir quais séo elas:
Boa comunicacao

Além de repassar as informa¢des de forma adequada, o bom lider também
deve saber ouvir as reivindica¢des dos colegas de equipe.

Participagdo com o grupo

O lider deve participar dos projetos junto com a equipe e garantir que sejam
alcangados tanto os interesses individuais dos colaboradores quanto as metas
globais, estipuladas pela empresa. Essa interagcdo € fundamental para que
todos tenham um bom relacionamento entre si e com o lider, fortalecendo
sentimentos de confianga e respeito.

Proximidade com os colaboradores

O lider deve ficar proximo da sua equipe, evitando criar barreiras que
atrapalhem o desempenho da equipe. A proximidade também ajuda a
compreender o perfil de cada colaborador e entender quem se dara melhor
com cada tipo de tarefa. Dessa forma, é possivel chegar mais facilmente aos
resultados.

Preocupacdo com a equipe

Demonstrar que se preocupa com a equipe faz com que os colaboradores
entendam que podem contar com o seu lider, 0 que aumenta a motivacao para
lidar com os problemas diarios.

Respeito as individualidades

E importante que o lider reconheca a individualidade de cada colaborador e
conheca seus pontos fortes e fracos. Isso permite realizar um trabalho
especifico com cada membro do time, desenvolvendo habilidades e
capacidades e aumentando a satisfacdo entre a equipe.

Desafios de um bom lider

O ato de liderar também apresenta grandes desafios para os dias atuais. Veja
guais sao eles:

Construir uma equipe e manté-la

E dificil construir uma equipe talentosa e motivada, e mais ainda conseguir
manté-la. Algumas formas de fazer isso sdo repassar feedbacks, promover



momentos de confraternizagdo no alcance de metas e oferecer beneficios aos
colaboradores.

Ser maleavel

O lider deve ser flexivel e se adaptar as situacdes, encontrando a solu¢do mais
rapida e adequada ao problema.

Conciliar demandas

O lider deve conciliar a cobranca por resultados, feita pelos gestores, e por
melhores condi¢cdes de trabalho, por parte dos colaboradores. E preciso
equilibrar esses pedidos para atingir resultados e manter a equipe motivada.

Motivar a equipe

A motivacdo é um grande desafio, mas traz impactos positivos, por
exemplo, aumentando a produtividade.

Prever problemas e encontrar solugcdes

O lider deve acompanhar as mais diferentes informacdes do negdcio para
prever possiveis mudancas de cenario e falhas que estejam ocorrendo,
encontrando solucdes o mais rapidamente possivel.

Assumir a responsabilidade

Erros podem ocorrer e cabe ao lider assumir a responsabilidade perante os
gestores. Assim, a equipe sabe que pode contar com ele. Por outro lado, ele
deve repassar feedbacks para os colaboradores a fim de que as falhas nao
voltem a acontecer.

Maximizar seu tempo

O lider tem diversas funcbes e precisa saber conciliar todas elas. Por ter
grande demanda de trabalho, ele deve atuar de forma a ouvir o0s
colaboradores, ajuda-los no que for necessario, verificar metas e indicadores e
prestar contas aos gestores.

Realizar uma gestédo de pessoas eficiente

O lider deve saber gerenciar pessoas e equilibrar os desejos pessoais e 0s da
empresa. Uma das principais questdes a serem observadas aqui é o turnover,
para reter talentos e criar uma equipe vencedora.

Reavaliar seu papel como lider

N&o basta atuar como lider: € preciso rever suas acoes, refletir sobre elas e
verificar os pontos que podem ser melhorados. Uma iniciativa que ajuda nesse
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sentido € ouvir os colaboradores da equipe, que podem apontar caracteristicas
gue devem ser trabalhadas.

Fazer uma reflexdo pessoal e analisar sua prépria funcdo é fundamental.
Somente dessa forma serd possivel buscar o desenvolvimento das
competéncias exigidas para a lideranca.

Manter-se motivado

Para ter colaboradores motivados, o lider deve estar motivado também. Parece
Obvio, mas €& bastante comum que a pessoa a frente da equipe tenha
problemas com a empresa ou esteja repensando seus objetivos pessoais e

profissionais, 0 que impacta diretamente no seu trabalho.

7

Motivacdo, assim como aprendizagem, € um termo largamente usado em
compéndios de psicologia e, como aprendizagem, é usado em diferentes
contextos com diferentes signifi-cados. O mesmo autor pode empregar o termo
de maneira diversa num mesmo paragrafo. Vernon (1973) faz isso logo na
primeira pagina do primeiro capitulo de seu livro “Motivagdo Humana”:

“A motivagao é encarada como uma espécie de forga interna que emerge,
regula e sustenta todas as nossas ac¢fes mais importantes. Con-tudo, é
evidente que motivacdo € uma expe-riéncia interna que nao pode ser estudada
diretamente”.(Vernon, 1973, p.11).

Na primeira sentenca do trecho citado, motivacdo € uma forca sem que se
especifigue de que natureza. Logo a seguir, motivacdo € uma experiéncia
interna, algo que sentimos e ninguém podem observar. No uso comum, o leigo
costuma utilizar esses dois significados como dois aspectos de um mesmo
fendbmeno. Motivacédo € uma forca interna que nos leva a agir, e por ser interna
s6 nés mesmos a podemos sentir. O uso técnico/cientifico do conceito € bem
mais diversificado, por razbes que exporemos a seguir.

Um outro exemplo interessante de como o termo motivacdo pode assumir
diferentes significados em um mesmo texto esta em Bergamini (1997):

“Se, no inicio do século, o desafio era descobrir aquilo que se deveria fazer
para motivar as pessoas, mais recentemente tal preocupacdo muda de sentido.
Passa-se a perceber que cada um ja traz, de alguma forma, dentro de si, suas
préprias motivacfes. Aquilo que mais inte-ressa, entdo, € encontrar e adotar
recursos organizacionais capazes de nao sufocar as forgcas motivacionais
inerentes as proprias pessoas... (p. 23)... ndo existe o pequeno génio da
motivacdo que transforma cada um de nos em trabalhador zeloso ou nos
condena a ser o pior dos preguicosos. Em realidade, a desmotivacdo nédo é
nenhum defeito de uma geracdo, nem uma qualidade pessoal, pois ela esta
ligada a situagbes especificas (p. 27)”



Automotivacgéo

Automotivacdo é o ato de motivar a si mesmo, provocada por estimulos
internos. A pessoa é 0 que é, pois encontra motivos dentro de si para alcancar
seus objetivos, age de acordo com o que tem que ser feito. Alguém
automotivado ndo espera acontecer, corre atras do que quer. Considerando a
resisténcia uma pessoa que é motivada externamente € muito mais propicia a
desistir do que uma automotivada, pois a motivacdo externa pode acabar,
porém a interna ndo, o objetivo é abracado, estudado e alcancado dentro dos
limites.

Ela é importante, pois permite realizar as tarefas com primor, eficiéncia e
gualidade. As atividades diarias podem se tornar mais agradaveis e suaves,
tornando néo so6 o trabalho, mas todas as atividades mais satisfatorias e faceis
de realizarem. As tarefas passam a ser vistas como desafios e sua realizacéo
se tornam prazerosas, menos conectadas a obrigacao.

Automotivacdo € um sentimento que incentiva determinadas e variadas acgoes.
Esse sentimento possui inimeras formas de ser estimulado, uma das teorias
de estimulo da motivacédo € através do sucesso pessoal, que acontece como
consequéncia de acfes que realizam necessidades pessoais, essa realizacéo
pode acontecer de varias formas, sendo desde cumprir necessidades
fisiologicas a realizar necessidades sociais.

Sao geralmente comentados dois tipos conceituais de motivacao, sendo eles a
motivacdo intrinseca e a motivacdo extrinseca. A primeira observa que a
combustdo do sentimento de motivacdo acontece devido a fatores "internos”
gue sdo baseados na busca pela necessidade pessoal, ou seja, o desejo de
realizar algo € o responsavel por gerar acdes. Pelo fato de nesse caso a
motivacdo estar acontecendo por um processo interno, a motivacao intrinseca
€ um exemplo de automotivacéao.

Ja4 o0 segundo conceito retrata que o grau de motivacdo € determinado por
fatores externos, sendo controlado pelo ambiente no qual a pessoa vive, um
bom relacionamento, sucesso profissional, remuneracdo ou simplesmente ser
aceito em um grupo de pessoas e ser considerado amigo. Quando esses sao
fatores determinantes da combustdo que gera o0 sentimento de motivagao,
torna a acao extrinseca.

David McCleelland

Existem diversas teorias que supdem quais seriam o0s principais fatores
responsaveis pela automotivacdo humana, uma das teorias mais aceitas é a



elaborada por David McCleelland, que baseou sua explicacdo relacionada a
motivacdo utilizando a necessidade como responsavel por gerar a motivacao
para as acOes de cada pessoa. De acordo com a teoria do autor do livro "The
Achieving Society" as necessidades base utilizadas para elaboracdo de seu
estudo foram as necessidades de realizacdo, afiliacdo e a necessidade de
poder, a teoria € feita para tentar explicar como essas trés necessidades
influenciam na realizacdo das a¢des humanas.

Em sua teoria McCleelland afirma que todas as trés necessidades sao
aprendidas ao longo do tempo pela sociedade, sem exce¢do, sendo
plenamente ligadas as experiéncias vivenciadas por cada individuo. Sendo
variavel para cada pessoa, uma das necessidades sempre ira se sobressair,
fazendo com que uma delas seja dominante sobre o individuo, o que ir4
determinar qual necessidade ira ser a dominante sdo experiéncias vivenciadas
por cada um, que sdo 0 que encaminham como sera a esséncia de cada
pessoa. Por fim, apesar de uma das necessidades ser a dominante, nenhum
individuo estara sujeito a somente um dos trés grupos.

Segundo McCleelland, quem possui a necessidade de realizagdo como
dominante € propenso a estipular objetivos desafiadores, correndo riscos
calculados para alcancar suas metas, também possui a necessidade de
frequentemente receber um feedback sobre suas realizacdes e portanto seus
progressos, é comum que pessoas que se identificam com este grupo tenham
gosto por trabalhar sozinhas. JA4 as pessoas que tem a necessidade de
afiliacdo como dominante acreditam que precisam pertencer a um grupo ao
gual o maximo de pessoas possivel gostem do seu jeito, para isto ira fazer
repetidas vezes o que o resto do grupo quiser fazer, esta pessoa tem
preferencia pela colaboracdo e ndo pela competicédo, além de nao se identificar
com situacdes de incertezas e riscos elevados.

Por dltimo, os pertencentes ao grupo da necessidade de poder como
dominante sdo pessoas que possuem tendéncia a querer controlar e exercer
influéncia sobre outros, tem um gosto especialmente diferente ao ganhar
argumentacées ou competicbes de modo geral, tendo interesse no
reconhecimento e na superioridade que é gerada. Para aplicar a teoria de
McCleelland com a automotivacdo € necessario que cada pessoa reconheca
gual sua necessidade dominante, entendendo o quanto se identifica com cada
um dos trés grupos. Caso esse reconhecimento de entendé-la que o caminho
gue estd sendo tracado seja o errado, que tente se adaptar a outro ao qual
acredite que é melhor para gerar a prépria motivagdo, mas caso seja concluido
gue o grupo dominante seja realmente o que encaixa melhor a esséncia da
prépria pessoa, entdo € necessario apenas manter o mesmo raciocinio, ja que
segundo a teoria a cada experiéncia vivida, o grau de proximidade com a
necessidade tende a aumentar.



Necessidade Motivadora
Dominante

Caracteristicas desta pessoa

Realizacao

Forte necessidade de definir e alcancar objetivos
desafiadores

Corre riscos calculados para alcangcar 0s seus
objetivos

Gosta de receber feedback regularmente sobre os
processos e realizacdes

Frequentemente gosta de trabalhar sozinha

Afiliacéo

Quer pertencer ao grupo

Quer que gostem dela e vai fazer, muitas vezes,
aquilo que o resto do grupo quiser fazer

Prefere colaboracdo a competicéao

N&o gosta de incerteza de riscos elevados

Poder

Quer controlar e influenciar os outros
Gosta de ganhar as argumentacdes
Gosta de competicao e de ganhar

Gosta do status e do reconhecimento

Abraham Maslow

Dentre teorias de automotivacdo a teoria de Maslow (1954) é umas que tém
maior aceitacdo em meio aos psicologos. O que ajuda a promové-la é a falta de
existéncia de instrumentos que meg¢am a motivacao no Brasil.

Segundo Maslow, as necessidades humanas estdo organizadas em niveis.
Conforme sua teoria uma € substituida pela outra mais importante na
hierarquia, de acordo com que elas sédo saciadas. Tendo isso como base, a
necessidade fisiolégica é a mais basica, a mais forte, essencial e, portanto a
primeira a ser satisfeita, enquanto a auto realizacdo € a mais fraca em sua

hierarquia.




Maslow desenvolveu essa teoria de acordo com as observacdes dos desejos
expressados por seus pacientes, manifestados conscientemente. Uma pessoa
pode estar motivada, por varias necessidades ao mesmo tempo, o nivel de
motivacdo depende de qual e o quanto a necessidade mais baixa foi satisfeita.

Quando a pessoa tem uma determinada necessidade, todo organismo é
orientado para supri-la, toda sua inteligéncia, memoria e percepgéo. Conforme
elas vdo sendo satisfeitas o organismo comeca a focar na proxima
necessidade, logo acima na piramide. Aumentando assim, o potencial de uma
pessoa, devido sua automotivacgéo ir crescendo de acordo com a satisfacao.

Adto
realizagdo

Estima
Afiliagao
Seguranca
Fisiologico

Piramide de Maslow

Em todos os niveis de necessidades ha um ciclo, que consiste em privacéo,
dominacédo, gratificacdo e ativacdo e continua de acordo que cada uma é
satisfeita. A falta da necessidade superior (auto realizacdo) ndo causa alarde
no individuo, o que pode ocorrer na falta das mais inferiores.

De acordo com Maslow (1973), os individuos sempre irdo reclamar
independente do nivel hierarquico da necessidade, pois almejam algo melhor
para si constantemente. Quanto mais alto € o posicionamento da necessidade
na piramide, maiores sdo as reclamacdes e frustracdes, isso pode ser um
indicador de auto motivacao, pois se elas estdo muito baixas significa um nivel
de vida baixo sem grandes pretensdes.

Alguns exemplos de reclamacgdes (Maslow, 1954, 1973; Goodman, 1968;
Graham e Balloun, 1973; Porter, 1961; Lollar, 1974):
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Nivel fisiologico: perigo de vida, necessidade comer, sede, falta de saneamento
bésico, baixo conforto, mas condi¢cbes de trabalho, saude precéria, baixo
pagamento, entre outros.

Nivel de seguranca: estabilidade no emprego, falta de garantia quanto a manter
a familia financeiramente, seguranca fisica, entre outros.

Nivel de afiliacdo: falta de amigos, companheiro afetivo, ndo se enturmar em
nenhum grupo social.

Nivel de estima: perda de dignidade, autoestima, falta de status, atencao,
admiracao, além da necessidade de possuir importancia na sociedade.

Nivel de auto realizacdo: é em relacdo a falta de eficiéncia, perfeicéo, justica,
honestidade, nesse nivel o individuo exige de si ser o maximo que tem
potencial.

Para Maslow, a automotivacdo acontece de acordo com a satisfacdo das
necessidades, que foi dividida por ele em cinco niveis, quanto mais alta a
posicdo, maior € a quantidade de motivacdo pessoal, consequentemente
existem maiores frustracdes e exigéncias. Entdo, para o autor automotivagéao €

conseguida através de degraus e exige paciéncia.

O que é automotivacdo? E a capacidade de motivar a si mesmo, ndo requer
estimulos externos para se antecipar a melhoria das atividades.

Ela esta diretamente relacionada ao desenvolvimento pessoal de cada um, nas
mais diferentes situacdes e etapas da vida, de modo a assegurar os melhores
resultados para cada individuo e as pessoas ao seu redor. Para isso, €
necessario desenvolvimento pessoal.

O individuo deve possuir vontade de aprender, saber e compreender, estar
disposto a crescer, aberto a novos eventos com disposicdo de ser
transformado por eles.

Desenvolvendo Automotivacao

O foco nos resultados auxilia no desenvolvimento da automotivacdo, pratica
gue se torna rotineira e simples de ser exercida.
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O processo deve ser iniciado com trabalhos prazerosos, focados na inovagao e
na modificacdo da rotina de processos.

A pessoa deve ter vontade de progredir e se atualizar, por iSso precisa
pesquisar novas informacgdes e técnicas.

Aprofundar-se em assuntos interessantes que propiciem realizagcdo pessoal e
profissional. Manter bons relacionamentos, com troca de informagdes e
opinides também séo boas iniciativas.

Avaliacado do Desempenho Pessoal

A avaliacio de desempenho pessoal apoia o desenvolvimento de
automotivacao, pois envolve incentivo e aceitacéo de feedbacks com o objetivo
de analisar como a outra pessoa 0 V&, trabalhando pontos a serem
melhorados. Deve ser feito sem tom de critica.

Cabe ressaltar, também, que uma pessoa automotivada age por seus
principios e ndo por seus sentimentos, além de ndo esperar que o0 momento
seja favoravel ou que as condicbes sejam adequadas para comecar. Ele
simplesmente arregaca as mangas e comeca.

Outro ponto favoravel € gue a resisténcia as adversidades € muito maior em
uma pessoa automotivada e que sabe o que € automotivacao.

Enquanto a pessoa motivada exteriormente pode desistir quando surge um
obstaculo significativo, a automotivada enfrenta o desafio, analisa formas de
supera-lo, continua agindo conforme suas limitacdes e segue adiante. O
problema ndo é motivo para a pessoa paratr.

Automotivacdo €, sem sombra de davida, uma das caracteristicas mais
importantes dos grandes empreendedores.

Normalmente os funciondrios de uma empresa, membros de uma equipe,
participantes de um time precisam ser motivados por alguém. Entdo, contrata-
se um palestrante motivacional (alguém que vai dar uma “injecao de
motivacao” no pessoal).

Ou entdo, quem sabe, vocé mesmo, ai no seu trabalho... Nado sabe se
automotivar. Precisa continuamente de um aumento de salario, de um tapinha
nas costas, de uma palavra de incentivo do chefe para prosseguir ou fazer bem
feito suas atribuicoes.
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A pessoa automotivada ndo depende destes estimulos externos. Ela é o que é
porque encontra dentro dela mesma todos os motivos para fazer o que tem que
ser feito (e fazer bem feito). Ela age por seus principios e ndo pelos seus
sentimentos. Faz o que é o certo de ser feito porque chegou o0 momento de
fazé-lo.

O automativado (ou automotivador) ndo espera que o momento seja favoravel,
ou que as condicdes estejam adequadas para comecar. Simplesmente
arregaca as mangas e comega.

A resisténcia as adversidades de uma pessoa automotivada sdo muito maiores.

Considere o seguinte: Enquanto que a pessoa que foi motivada exteriormente
pode desistir (e possivelmente desistira) quando surge um obstaculo maior, a
pessoa automotivada abraca o desafio, estuda formas de supera-lo, continua
agindo dentro de suas limitacdes e segue em frente. O problema ndo é motivo
para ela parar.

Se buscarmos as origens e os significados mais profundos sobre a motivacao,
retroagiremos décadas e décadas e teremos dezenas de significados,
conceitos e pontos de vista. Encontraremos centenas de teorias interessantes
e até mesmo complexas. Porém, todos direta ou indiretamente concluirdo a
mesma "esséncia” do que é motivacao.

Mas nao € o significado de motivacado que sera o escopo deste artigo, e sim
sua importancia, seu envolvimento, sua influéncia positiva ou negativa em caso
de auséncia, na vida das pessoas. Ouvimos com frequéncia alguém falando
gue "ndo esta motivado" em seu trabalho, "ndo esta motivado” com seu
casamento, namoro, curso, vida, que esta desmotivado. Paralelamente a isso,
busca uma alternativa para culpar, ou seja, apresentar uma justificativa para
seu desinteresse por algo, como se ndo fosse uma decisdo pessoal.

Durante toda a nossa vida passamos por momentos que muitas vezes causam
um grande desgaste — decepcao, frustracdo, ou indignacdo — e ficamos
emocionalmente fragilizados. Mas passamos por centenas de momentos que
nos causam alegria, orgulho, satisfacdo e realizacdo. Sentimentos estes que
causam euforia e vontade de “quero mais”. As lembrangas que iremos guardar
dos momentos vividos depende de nossa escolha, do que damos mais
importancia para nosso crescimento intelectual, pessoal, afetivo e profissional.

E é justamente a escolha destas lembrancas passadas (boas ou mas) que
estardo definindo nosso presente e futuro. Ha pessoas que escolhem recordar
constantemente de seus maus momentos. Assim, passam grande parte do
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tempo irritadas, desmotivadas, insatisfeitas e deixam de dar atengdo a sua
qgualidade de vida. J& aqueles que optam em recordar os bons momentos e
também utilizar os possiveis maus momentos como um aprendizado
desenvolvem mudancas pessoais, se encontram mais acessiveis, fazem
planos e possuem uma boa qualidade de vida.

Ser "motivado a" fazer algo é ser dependente de um combustivel que pode
terminar a qualquer momento e serd necessario buscar nova fonte de energia
para esta motivacdo. E estar aberto a maiores frustragdes, por gerar
expectativas sobre algo ou pessoas, diferente do que podera acontecer e do
gue poderéo realizar.

Ser “motivado a” é aguardar algo acontecer, algo externo, que ndo depende
exclusivamente de vocé, e sim de algo que o motive, o conquiste, o leve
realizar. E realizar algo que poderda dar errado, pois vocé nio desejou
realmente realizar aquilo, apenas aproveitou 0 momento para realizar.

Ser "motivado a" realizar algo é ter alguma coisa que o leve a realizar, chame
sua atencao, desperte seu interesse criando a curiosidade de vir a participar ou
colaborar com algo. Ja ter AUTOMOTIVACAO é se manter programado para
buscar de maneira continuada aquilo que acredita, deseja e faz parte de seu
ideal.

A pessoa automotivada reconhece seus erros, desenvolve novas estratégias,
reorganiza seu plano de vida, divide suas alegrias com as pessoas proximas,
tem bem definido o que deseja conquistar em sua vida e o que é prioridade.
N&o se abala pelo cansaco, devido ao excesso de tentativas, mas demonstra
euforia pela oportunidade em poder buscar o sucesso, realizando novamente
de forma mais precisa.

Ser automotivado é amanhecer tendo a certeza de que ira fazer algo novo,
fazer o comum se tornar diferente. O automotivado encara seus desafios como
oportunidades de aprendizado e autodesenvolvimento. Quando uma pessoa €
automotivada, passa a ver as situacdes de formas positivas; em vez de
desenvolver expectativas, cria possibilidades; em vez de utilizar o tempo
justificando um novo problema, potencializa o tempo apresentando uma nova
oportunidade; em vez de apontar culpados pelos fracassos, demonstra
interesse em treinar novos vencedores.

Ser automotivado é ir além. E n#o precisar viver sendo empurrado e
incentivado. E lutar por tudo o que acredita, pelo desenvolvimento humano e
pessoal, pelas realizacbes pessoais, pela conquista ética de seus objetivos. E
ter a energia inesgotavel em seu coracdo, em sua alma e utilizar essa energia



para aquecer e gerar energia em todas as pessoas a sua volta, fazendo que
todos vejam outros caminhos a seguir.

Embora o discurso de que “pensamentos positivos trazem coisas
positivas” pareca crendice popular, o foco no positivo € uma das técnicas mais
utilizadas e eficientes da automotivagéao.

Todo mundo possui objetivos a curto, médio e longo prazo, elencar esses
objetivos em uma lista ou tabela e marca-los assim que forem alcancados nos
estimula a sempre buscarmos mais resultados, além de nos ajudar a visualizar
0 montade de metas que atingimos ao longo da vida.

Isso também auxilia em sua organizacdo pessoal, pois ao expor suas metas
fica mais facil enxergar o que vocé precisa fazer ou melhorar para alcancar
certo objetivo, tornando as tarefas indesejaveis menos desgastantes, ja que
estas nos conduzira a um objetivo maior.

A rotina fica bem mais simples quando é organizada, portanto aprender a ter
controle de seu tempo é fundamental. Crie cronogramas semanais com as
mais diversas atividades de seu dia, como realizar certa funcdo no trabalho,
limpar a casa, ler ou interagir com amigos.

Realizadas todas as atividades ao longo do dia vocé sentira que seu tempo
gerou diversos resultados e isso 0 motivara a realizar as atividades com foco e
disposicéao.

Motivacdo e Automotivacao

Ouvimos com frequéncia alguém falando que "ndo esta motivado” em seu
trabalho, "ndo esta motivado" com seu casamento, namoro, curso, vida, que
estd desmotivado. Paralelamente a isso, busca uma alternativa para culpar, ou
seja, apresentar uma justificativa para seu desinteresse por algo, como se nao
fosse uma decisdo pessoal.

Ser "motivado a" realizar algo é ter algo que o leve a realizar, chame sua
atencdo, desperte seu interesse. Ja ter AUTOMOTIVACAO é se manter
programado para buscar de maneira continuada aquilo que acredita, deseja e
faz parte de seu ideal.

Ser "motivado a" fazer algo é ser dependente de um combustivel que pode



terminar a qualquer momento e serd necessario buscar nova fonte de energia
para esta motivacdo. E estar aberto a maiores frustragcbes por gerar
expectativas sobre algo ou pessoas, diferente do que podera acontecer e do
gue poderéo realizar.

Quando uma pessoa € automotivada, passa a ver as situacfes de formas
positivas, em vez de desenvolver expectativas cria possibilidades, em vez de
utilizar o tempo justificando um novo problema, potencializa o tempo
apresentando uma nova oportunidade, em vez de apontar culpados pelos
fracassos demonstra interesse em treinar novos  vencedores.

Ser automotivado € ir além. E ndo precisar viver sendo empurrado e
incentivado. E lutar por tudo o que acredita, pelo desenvolvimento humano e
pessoal, pelas realizagdes pessoais, pela conquista ética de seus objetivos. E
ter a energia inesgotavel em seu coracdo, em sua alma e utilizar a mesma para
aquecer e gerar energia em todas as pessoas a sua volta, fazendo que todos
vejam outros caminhos a se seguir.

Todo o ser humano lida com essa grande questdo da existéncia — por que
estou aqui? Qual € o meu proposito? Uma resposta definitiva e baseada em
dados para essas perguntas existenciais € buscada desde o inicio dos tempos
e dificilmente sera encontrada nos proximos milénios. Mas por agora, podemos
escolher uma resposta para nés mesmos.

E uma resposta, por mais esotérica que pareca, € que o proposito da sua
existéncia € um principio fundamental da vida. Vocé tem que saber por que
vocé esta vivendo para poder viver verdadeiramente.

Entdo, escolha um destino. Defina o seu propdsito. Trace o seu caminho.
Depois de responder o porqué, vocé abrird a primeira porta da jornada para a
motivacao constante.

Psicologia da Motivacdo compreende o estudo do comportamento do individuo
suportado por suas motivacdes. Esta abordagem permite compreender como
os seres humanos, em determinadas e diferentes situacfes, sdo motivados ou
nao a acgao.

E certo que cada pessoa tem seu proprio modo de compreender os impulsos,
externos e internos, afinal, somos seres Unicos com experiéncias Unicas e,
estas moldam nossa personalidade e consequentemente NOSSOS
comportamentos.

Segundo a psicologia nossas motivagcbes podem ser explicadas sob duas
Oticas: Impulso e Atracdo. As motivacdes guiadas pelo Impulso sdo regidas



pelos nossos instintos e pulsdes, e neste ambito as decisdes s&o tomadas com
base em fatores externos.

Motivagcdo por Atracao corresponde aos estimulos, internos, que cada pessoa
vé em determinada situacédo. Deste modo, um objetivo pode ser desejado por
um individuo, enquanto, que para outro, 0 mesmo € indiferente.

Assim, os fatores de atracdo variam de acordo com as expectativas de cada
um de nés em relacao a vida como um todo.

A Psicologia da Motivagédo teve grande influéncia da teoria do Hedonismo.
Segundo esta, 0s seres humanos sao motivados especialmente pela busca do
bem-estar, prazer, através de acfes positivas e da eliminacdo do mal-estar e
de acdes negativas.

Isso explicaria porque a satisfacdo, o prazer e a procura pela felicidade, ao
longo de toda civilizagdo humana, sempre foi uma busca constante entre todas
as culturas.

E n&o é para menos. Nossas motivagdes, intrinsecas e extrinsecas, detém os
estimulos, percepcdes, comportamentos e acdes que evidenciam nossa
personalidade. E estas demonstram, para n0s e para o0 mundo, 0 que
consideramos realmente importante ou mesmo irrelevante em nossa
existéncia.

A psicologia motivacional € uma abordagem que observa o comportamento do
ser humano em diferentes situacdes, com o0 objetivo de tentar compreender o
gue leva o individuo a se sentir motivado e como ele reage aos diferentes
estimulos.

Cada pessoa € estimulada de uma forma diferente, pois sua compreensao de
mundo €é particular e moldada de acordo com suas experiéncias anteriores.
Deste modo, 0 que pode ser motivador para um, pode ndo ser para 0 outro.

A motivacéo influencia diretamente o estilo de vida, as decisfes tomadas e até
preferéncias como a escolha de um filme, a forma de vestir, e 0 grupo de
amigos. Questdes de maior peso, como morar fora do pais, também sofrem
influéncia da motivacdo. Isso porque o individuo pondera aspectos como: O
gue motiva mais? Vivenciar uma nova experiéncia? Conhecer pessoas de
culturas diferentes? Conquistar independéncia e autonomia?

Cada um possui suas préprias motivacdes de acordo com o que considera
importante ou significativo para si

Tipos de Motivagao
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O psicologo americano David McClelland (1917-1998) realizou um estudo no
qgual identifica trés tipos de motivagcdo que impulsionam o ser humano. Sao
eles:

Realizacao

Diz respeito a pessoas que se sentem motivadas em alcancar a exceléncia em
suas atividades e querem conquistar seus objetivos por seus préprios méritos.
Ficam revigoradas quando conseguem realizar seus projetos, sentindo-se
competentes e capazes.

Afiliacéo

Pessoas que se sentem motivadas por afiliagdo sdo aquelas que priorizam os
relacionamentos interpessoais. Um ambiente agradavel é determinante para
seu bem estar, e sua principal necessidade € se sentir aceito e estabelecer
uma relacéo sustentavel com os outros.

Poder
No caso das pessoas motivadas por poder, existem dois tipos de influéncia:

Poder pessoal — gostam de determinar as regras dentro de seus ciclos sociais.
Geralmente possuem o perfil dominante e se sentem incomodadas em permitir
gue o proximo expresse sua opinido individual.

Poder institucional — apresentam habilidade de organizacdo e delegacao, e
sempre se prontificam a instruir e orientar para que o objetivo do grupo seja
alcancado. O senso de lideranca dessas pessoas € notorio.

Segundo McClelland, todas as pessoas sao afetadas pelos trés tipos de
motivacdo, mas em diferentes niveis de intensidade.

O autoconhecimento, portanto, é um fator fundamental para o processo de
evolucdo do individuo. Isso porque, com a compreensdo de suas verdadeiras
motivacdes, fica mais facil tomar decisfes assertivas, tanto no aspecto pessoal
guanto profissional.

O autoconhecimento permite mergulhar no inconsciente para investigar os
nossos pontos fortes e aqueles que precisam de melhoria. Essa viagem
também contribui para identificarmos aquilo que nos motiva verdadeiramente,
de modo a definirmos com mais assertividade aonde queremos chegar.

N&o somos apenas aquilo que mostramos ser. As consequéncias negativas de
experiéncias que tivemos ao longo de nossas vidas ficam submersas. Os
traumas aglomerados e vontades néo reveladas acabam esmagando
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a autoestima. Tudo isso atrapalha o nosso desenvolvimento pessoal e
profissional.

Explorar o nosso eu interior € fundamental na conquista do sucesso pessoal e
profissional. Por meio do autoconhecimento conseguimos liderar e direcionar
melhor a nossa vida. Ao trabalharmos as nossas limitacdes e ansiedades,
desenvolvemos a autoconfianca. Essa habilidade € essencial para alcancar os
objetivos tracados. Afinal, precisamos de coragem e seguranca para
vencermos os obstaculos.

“‘Conhecga-te a ti mesmo” era a inscrigdo que se encontrava na entrada do
Templo de Delfos, na Grécia Antiga. Essa frase inspirou a filosofia de Socrates,
cujo foco era entender as implicacdes de nossa relagédo com os outros e com 0
mundo. Com esse aforismo, ele pregava a ideia de que devemos nos
preocupar menos com as coisas e passarmos a nos ocupar com nés mesmos.
Esse caminho é o que leva a verdade capaz de revelar o nosso proprio ser.

O conhecimento de si mesmo permite alcancar aquilo que Soécrates chama de
autotranscedéncia. Esse fator € fundamental para modificarmos a nossa
relacdo conosco, com outros e com o mundo. No entanto, esse aprendizado
nao é um simples ato intelectual. Exige sobretudo renuncias e purificacées que
sdo obtidas por meio de reflexbes constantes sobre as nossas acbes e
atitudes. Também envolve verificar como modifica-las para se tornar uma
pessoa melhor.

E preciso nos conhecer para ndo nos perder. O autoconhecimento consiste,
portanto, em um aprendizado mais profundo sobre ndés mesmos. Esse
processo possibilita diferenciar as caracteristicas inatas daquelas que sao
socialmente impostas. Ou seja, é a base para encontrarmos a nossa esséncia.

Todas as pessoas precisam de ajuda ou acompanhamento para se
desenvolver ainda mais. Se vocé ndo busca por orientacfes, conselhos ou
acompanhamento € porque esta parado. A melhoria continua também envolve
dar atencdo ao que o0s outros tém a dizer sobre nossas atitudes e
comportamentos.

O mundo estd em constante transformacao e precisamos nos adaptar a isso
constantemente se quisermos alcangcar o sucesso em qualquer aspecto da
vida. Para crescer profissionalmente, € necessario buscar pelo
autoconhecimento, de modo a desenvolver habilidades e transformar
pensamentos que nao estdo mais contribuindo no alcance de resultados

extraordinarios.


http://www.jrmcoaching.com.br/blog/como-melhorar-a-autoestima/
http://www.jrmcoaching.com.br/blog/socrates-e-a-maieutica-a-arte-de-formular-perguntas/
http://www.jrmcoaching.com.br/blog/lider-que-forma-lideres-gera-resultados-extraordinarios/
http://www.jrmcoaching.com.br/blog/lider-que-forma-lideres-gera-resultados-extraordinarios/

Desenvolver o seu potencial Unico, entender aquilo que ama para encontrar
satisfacdo no ambiente de trabalho sdo produtos do autoconhecimento. Sem
isso, o profissional fica estagnado. A interpretacdo de nossos pontos fracos e
fortes deve ser um exercicio diério, constante, evolutivo e interdependente.

Quando temos uma percepcéo equivocada sobre quem somos, acabamos nos
rotulando como fracos ou vitimas das circunstancias. Pensamentos negativos
nos invade consciente e inconscientemente e inicia-se um grande ciclo de
insatisfagcdo com a vida e consigo mesmo. O resultado € uma inseguranca e
crenca limitadora de que ndo somos capazes de conseguir aquilo que tanto
sonhamos.

A partir do momento em que nos conhecemos melhor, compreendemos as
nossas emocdes e como elas afetam o nosso comportamento. E o mais
importante, comegamos a encarar todas as experiéncias como oportunidades
de aprender e evoluir.

Devemos tomar posse de tudo que é bom e buscar a intencéo positiva e 0s
maiores aprendizados naquilo que parece nao ser positivo! “Tudo o que vier é
bem-vindo. Se for bom, deixe que fique e agregue em sua vida. Se for ruim,
ressignifigue, transcenda, cure e transforme em conhecimentos e
aprendizados”.

O autoconhecimento € a chave para descobrir as nossas paixdes e limitacoes.
Diante de nossa esséncia, somos capazes de definir nosso proprio conceito
de sucesso. Refletir sobre suas experiéncias e tentar descobrir aquilo que
realmente o fez feliz por completo € uma forma de entrar em contato com seu
eu mais profundo.

Processo Motivacional

De acordo com Chiavenato (2005), a motivacdo vai estar atrelada com o
comportamento humano, quando este pretende alcancar algum objetivo, a uma
variedade de fatores que poderéo influenciar a motivacao do individuo, quando
0 mesmo tem uma determinada necessidade, imediatamente busca
mecanismos que faz com que a satisfacdo seja suprida de forma a |he garantir
um conforto e realizacdo, ainda segundo o autor:

"Os seres humanos sdo motivados por uma grande variedade de fatores. O
processo motivacional pode ser explicado da seguinte forma: as necessidades
e caréncias provocam tensdo e desconforto na pessoa e desencadeiam um
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processo que busca reduzir ou eliminar a tensédo. A pessoa escolhe um curso
de acdo para satisfazer determinada necessidade ou caréncia. Se a pessoa
consegue satisfazer a necessidade, o processo motivacional € bem-sucedido.
Essa avaliacdo do desempenho determina algum tipo de recompensa ou
punicdo a pessoa." (CHIAVENATO, 2005 p. 273).

Y

Essas consideracOes referentes a motivacdo nos levam a entender que o
processo motivacional esté intimamente ligado ao comportamento do individuo,
ou seja, 0 que ele busca alcancar; é claro e faz se lembrar que o ambiente é
fator preponderante para a busca da realizacdo das necessidades, varios
fatores sdo responsaveis pela motivacdo humana. Dentro do contexto
organizacional entende-se, pois que o clima organizacional esta relacionado
com a motivacgao, segundo Chiavenato (2005).

A motivacdo estd conectada com a intensidade, direcdo e persisténcia do
esforco realizado pelo individuo para alcancar determinado objetivo.

Intensidade: Quantidade de esforco desempenhada;
Direcéo: E a meta, o foco do esforgo. Pode ser organizacional ou pessoal;

Persisténcia: E a quantidade de tempo que a pessoa despende para realizar
seu objetivo.

A diferenca entre ganhar e perder € muitas vezes nao desistir. — Walt Disney

E importante lembrar que o nivel de motivacdo varia de pessoa para pessoa,
podendo variar em uma mesma pessoa em relacdo ao tempo, dependendo do
momento e situacado em que este individuo esta em sua vida.

Também ressaltamos que a motivacdo profissional de cada individuo € uma
responsabilidade compartilhada entre a empresa e a propria pessoa. Portanto,
para alcancar o objetivo de uma equipe motivada, a empresa deve sempre
propiciar uma cultura motivacional, mas isto também depende de cada
colaborador e de sua capacidade de automotivacao.

Um colaborador motivado trabalha com satisfacdo, com confianca,
com comprometimento, sdo mais criativos e autossuficientes, pois sdo mais
determinados ao realizar as tarefas e enfrentar os problemas do dia-a-dia.

Toda empresa quer colaboradores motivados, mas para isto ela deve propiciar
um ambiente e uma cultura que estimulem este sentimento, com lideres que



conhegcam a importancia de uma equipe motivada e que tenham ferramentas
disponiveis para alcancar este objetivo.

Motivagéo Pessoal

Motivagcdo pessoal ou auto-motivacdo €, na sua forma mais simples, a forca
gue leva-nos a fazer coisas e esse € um tema longe de ser um algo simples,
existem muitos livros, sites, artigos e filmes que tentam explicar a auto-
motivacdo e alguns pesquisadores dedicam muito tempo para estudar essa
forca, desenvolvendo teorias de motivagao.

Motivacdo pessoal € uma habilidade chave e algo que todos os interessados
no desenvolvimento pessoal devem pensar cuidadosamente a respeito, pois
ela empurra-nos para alcangar nossos objetivos, sentirmo-nos mais satisfeitos
e melhorarmos nossa qualidade de vida. As pessoas que sdo auto-motivadas
tendem a ser mais organizadas, com boas habilidades de gerenciamento de
tempo e ter mais auto-estima e confiangca. Compreender e desenvolver sua
auto-motivacao pode ajuda-lo a assumir o controle de muitos outros aspectos
da sua vida.

Um fator fundamental para a motivacdo pessoal é entender o que te motiva a
fazer as coisas, isso pode parecer simples, mas a sua motivacdo geralmente
esta escondida dentro de nossa consciéncia e pode muito bem mudar de hora
em hora ou de dia em dia durante a vida, quando isso acontece, nossas
necessidades, desejos e objetivos mudam e evoluem.

1. Acredite em vocé

Antes de tudo, acredite em si. SO é possivel desenvolver um bom trabalho e
atingir metas se tiver compreensdo e clareza sobre a sua capacidade de
realizacao.

2. Tenha sonhos

O que mantém uma pessoa motivada sédo seus sonhos. Eles sdo o combustivel
para a busca dos objetivos. Reflita sobre sua vida e observe se seus sonhos
estdo em primeiro plano e se vocé esta Ilutando por eles.

3. Nao desista de lutar
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Por mais que a batalha seja ardua, ndo fuja dos desafios. Portanto, supere o
medo e as incertezas. Para conseguir ultrapassar barreiras, o conhecimento e
a preparagcdo s&o essenciais na conclusdo das grandes etapas de seus
projetos. Assim, arrisque e esteja sempre consciente da sua competéncia.

4. Aprenda com os erros

Os erros tornam o individuo mais experiente e atento em relacdo a novas
situacOes, fazendo com que essa experiéncia se converta em aprendizado.
Portanto, ndo se bloqueie diante de uma falha, mantenha o foco e siga em
frente.

5. Pense positivo

Ser otimista e encarar os desafios com firmeza e disposi¢céo contribui para que
boa parte da jornada seja percorrida. Dessa forma, procure direcionar suas
atitudes e perspectiva para os pontos positivos, fazendo do pessimismo uma
palavra inutilizada em seu vocabulario.

6. Realize atividades que fazem vocé feliz

A melhor maneira de driblar a falta de motivacdo € fazer coisas que
proporcionem bem-estar. Faca uma lista de atividades que vocé gostaria de
realizar e comece a pratica-las. Vocé vai perceber que, aos poucos, se sentira
mais motivado e determinado a realizar todas as suas tarefas com o mesmo
animo e exceléncia.

7. Estabeleca metas

Pensar positivo e sentir-se bem séo impulsionadores para que haja motivacao,
porém € preciso colocar em praticas tais emocdes. Para que isso seja possivel,
relacione suas prioridades, bem como as tarefas e os respectivos prazos.

8. Reclamacg®es so6 bloqueiam sua motivacao

Reclamar da situagcéo né&o vai resolver o problema. O primeiro passo para a
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solucdo € optar pela mudanca de comportamento, analisando o que esta
errado e quais sdo as alternativas para solucionar a questdo. Externar as
dificuldades so o atrasara para reverter esse quadro.

9. Reflita

Reserve tempo para refletir sobre atitudes, conquistas e fracassos. Esta anélise
€ crucial para que vocé possa constatar se 0s seus objetivos estdo alinhados
com as suas ac¢oes e redirecionar seus esforcos para o que realmente almeja.

10. Comemore as conquistas

E importante ter a consciéncia dos resultados obtidos. Assim, celebre suas
vitérias e permita que a sensacado de dever cumprido e metas alcancadas
permeiem seu ser.



