Aula 14 - Conquistas, Metas e Motivacao: O
Caminho para um Bem-estar Duradouro

Vocé ja se sentiu como um barco a deriva, com muito esforco, mas sem um porto claro em mente? Ou talvez tenha
trabalhado incansavelmente em algo, apenas para perceber que a "conquista" nao trouxe a satisfacao esperada?
No ritmo acelerado da vida universitaria e na jornada desafiadora de preparacao para concursos, é facil cair na
armadilha de perseguir metas que nao ressoam verdadeiramente com quem Somos.

Esta aula € um convite para pausar, refletir e recalibrar sua bussola interna. Vamos mergulhar nos fundamentos
psicoldgicos que transformam a maneira como vocé define e persegue seus objetivos, garantindo que cada passo
0 aproxime nao apenas de um certificado ou de uma vaga, mas de um bem-estar genuino e sustentavel. Afinal, a
verdadeira conquista nao esta apenas em alcancar o topo da montanha, mas em desfrutar da paisagem e do
processo de escalada.

Ao final desta jornada de 90 minutos, vocé sera capaz de identificar o que realmente o motiva, estabelecer metas
gue alimentam sua alma e desenvolver uma mentalidade resiliente para superar os inevitaveis desafios. Prepare-se
para descobrir como suas aspiracdes podem ser poderosas ferramentas para uma vida mais plena e significativa,
integrando as mais recentes descobertas da Psicologia Positiva 2.0 e da Neurociéncia do Bem-estar.

Nesta aula, exploraremos a importancia de metas auténticas, a Teoria da Autodeterminacao, a revolucionaria
Mentalidade de Crescimento de Carol Dweck e, finalmente, como aplicar o modelo SMART para construir objetivos
que realmente importam.



A Importancia de Estabelecer e Perseguir
Metas Autenticas

Muitas vezes, somos levados a acreditar que o sucesso é uma
linha de chegada universal, definida por padrdes externos: um
diploma especifico, uma promocao, um determinado salario. No
entanto, a experiéncia humana nos mostra que a verdadeira
satisfacao raramente reside apenas nesses marcos. Quantas
pessoas Vocé conhece que alcancaram grandes feitos, mas ainda
se sentem vazias ou insatisfeitas? Isso acontece porque, sem
perceber, podemos estar perseguindo metas que nao sao
genuinamente nossas.

Imagine que vocé esta construindo uma casa. Vocé pode ter todos
0s materiais mais caros e as ferramentas mais modernas, mas se a
planta nao foi desenhada para atender as suas necessidades e

desejos reais, o resultado final, por mais impressionante que seja
para 0s outros, nao sera um lar para vocé. Da mesma mesma
forma, metas que nao sao auténticas sao como casas bonitas, mas
inabitaveis para a sua alma. Elas podem trazer reconhecimento
externo, mas falham em nutrir seu bem-estar interno.

A Psicologia Positiva 2.0, uma evolucao do campo original, nos lembra que a vida nao € apenas sobre buscar o
positivo e evitar o negativo. Ela reconhece que as adversidades e as emocdes dificeis sao partes intrinsecas da
jornada humana e podem, inclusive, ser catalisadores para o crescimento e a autenticidade. Perseguir metas
auténticas significa abracar tanto os desafios quanto as alegrias, entendendo que o caminho nem sempre sera
linear, mas sera seu.

Quando suas metas sao auténticas, elas se alinham com seus valores mais profundos, suas paixodes e seu
proposito de vida. Elas ndo sdo impostas por expectativas sociais ou familiares, mas nascem de um desejo
intrinseco de crescimento e realizacao pessoal. E essa conexao profunda que transforma o esforco em energia, a
persisténcia em paixao e as conquistas em fontes duradouras de significado e bem-estar.

Metas Auténticas Metas Impostas Resultado

Nascem de valores pessoais e Surgem de expectativas Bem-estar duradouro vs.
desejos intrinsecos externas e pressoes sociais satisfacao temporaria



Teoria da Autodeterminacao: Competéencia,
Autonomia e Pertencimento

Vocé ja se perguntou por que algumas atividades nos energizam, mesmo quando sao desafiadoras, enquanto
outras nos esgotam, mesmo que sejam faceis? A resposta pode estar na Teoria da Autodeterminacao (TAD),
desenvolvida pelos psicologos Edward Deci e Richard Ryan. Essa teoria revolucionaria sugere que os seres
humanos possuem necessidades psicoldgicas inatas que, quando satisfeitas, promovem o bem-estar e o
funcionamento 6timo.

Pense em uma planta. Para que ela floresca, precisa de luz, agua e nutrientes. Da mesma forma, nds, como seres
humanos, precisamos de certas "condicoes" psicoldgicas para prosperar. A TAD identifica trés necessidades
psicoldgicas basicas universais: competéncia, autonomia e pertencimento. Quando essas necessidades sao
atendidas, nossa motivacao intrinseca floresce, e nos sentimos mais engajados, satisfeitos e saudaveis.

A competéncia refere-se a nossa necessidade de nos sentirmos eficazes e capazes de dominar tarefas e
desafios. E a sensacdo de que podemos aprender, crescer e ter um impacto. A autonomia é a necessidade de
sentir que nossas acdes sao escolhidas por nés mesmos, que temos controle sobre nossas decisdes e que agimos
de acordo com nossos proprios valores e interesses, e nao por coercao externa. Por fim, o pertencimento ¢ a
necessidade de nos sentirmos conectados aos outros, de amar e ser amado, de fazer parte de uma comunidade e
de ter relacdes significativas.

Quando suas metas e 0 ambiente em que vocé as persegue satisfazem essas trés necessidades, a motivacao se
torna um motor interno, e ndo uma forca externa a ser constantemente empurrada. Por exemplo, um estudante que
escolhe um curso por paixao (autonomia), sente que esta aprendendo e progredindo (competéncia) e se conecta
com colegas e professores (pertencimento) estara muito mais engajado e satisfeito do que um que estuda apenas
por obrigacao ou por pressao familiar.



Teoria da Autodeterminacao: Competéencia,
Autonomia e Pertencimento (Continuacao)

A satisfacao dessas necessidades nao € um luxo, mas um requisito para o bem-estar psicolégico. Quando uma ou
mais dessas necessidades sao frustradas, podemos experimentar desmotivacao, esgotamento e até mesmo
problemas de saude mental. Por exemplo, um ambiente de trabalho que nao oferece oportunidades de
aprendizado (frustracao da competéncia), impde tarefas sem espaco para iniciativa (frustracdo da autonomia) ou é
isolado e competitivo (frustracao do pertencimento) pode levar rapidamente ao burnout.

Autonomia

Agir por escolha prépria, nao por

coergao
Competéncia
Sentir-se capaz e eficaz em
desafios
Pertencimento

Sentir-se conectado e valorizado
pelos outros

A beleza da Teoria da Autodeterminacao € que ela nos oferece um mapa para criar ambientes e definir metas que
realmente nos impulsionam. Ao invés de focar apenas em recompensas externas, podemos projetar nossas vidas e
nossos objetivos de forma a nutrir essas necessidades intrinsecas. Isso significa buscar desafios que nos
permitam desenvolver novas habilidades, tomar decisdes alinhadas com nossos valores e cultivar relacionamentos
que nos apoiem e nos facam sentir parte de algo maior.

Para um estudante universitario, isso pode significar escolher projetos que realmente o interessem, mesmo que
sejam mais desafiadores (autonomia e competéncia), ou participar de grupos de estudo onde ha colaboracao e
apoio mutuo (pertencimento). Para um candidato a concurso, pode ser encontrar um meétodo de estudo que se
adapte ao seu estilo de aprendizado (autonomia), celebrar pequenas vitérias no dominio do conteudo
(competéncia) e buscar comunidades de apoio online ou presenciais (pertencimento).

A TAD nos convida a olhar para a motivacao nao como um interruptor de liga/desliga, mas como um jardim que
precisa ser cultivado. Ao regar as sementes da competéncia, autonomia e pertencimento, criamos um solo feértil
para que nossas metas auténticas flores¢cam, trazendo consigo nao apenas conquistas, mas um profundo senso de
realizacao e bem-estar.

Conceito Ambito/Aplicacao Base/Origem Exemplo Pratico

Competéncia Sentir-se capaz e eficaz Necessidade inata de Dominar um novo
em desafios. dominio. software para um

projeto.

Autonomia Agir por escolha Necessidade inata de Escolher o tema de um
propria, nao por autodirecao. trabalho académico.
coercao.

Pertencimento Sentir-se conectado e Necessidade inata de Participar de um grupo
valorizado pelos outros. conexao social. de estudos

colaborativo.



A Mentalidade de Crescimento (Growth
Mindset) de Carol Dweck

Vocé ja ouviu alguém dizer "Eu nao sou bom em matematica" ou "Eu simplesmente nao nasci para isso"? Essas

frases refletem uma crenca comum, mas limitante, sobre nossas habilidades. A psicologa Carol Dweck, da

Universidade de Stanford, dedicou sua carreira a estudar como nossas crengas sobre inteligéncia e talento afetam
NOsso sucesso e bem-estar. Ela descobriu que existem duas mentalidades basicas que moldam nossa abordagem

a vida: a mentalidade fixa e a mentalidade de crescimento.

Imagine que vocé esta diante de um desafio, como
aprender uma nova lingua ou se preparar para uma
prova dificil. Se vocé tem uma mentalidade fixa,
acredita que suas habilidades sao tracos inatos e
imutaveis. "Ou vocé é bom em algo, ou nao &." Nesse
caso, um erro ou uma dificuldade é visto como uma
prova de sua limitacao, levando a frustracao e a
desisténcia. E como acreditar que seu cérebro é um
musculo que ja hasceu com um tamanho e forca
definidos, e que nao pode ser treinado ou
desenvolvido.

Mentalidade Fixa
e Acredita que habilidades sao inatas
o Evita desafios por medo de falhar
e Vé esforco como sinal de falta de talento

e Desiste facilmente frente a obstaculos

Por outro lado, se vocé adota uma mentalidade de
crescimento, acredita que suas habilidades e
inteligéncia podem ser desenvolvidas através de
dedicacao e trabalho duro. "Posso hao ser bom nisso
ainda, mas posso melhorar." Aqui, os desafios sao
vistos como oportunidades de aprendizado, e os erros,
como feedback valioso. E como entender que seu
cérebro € um musculo que se fortalece e se expande a
cada novo exercicio e aprendizado. A Neurociéncia do
Bem-estar corrobora essa visao, mostrando a
plasticidade cerebral e a capacidade do cérebro de
formar novas conexdes ao longo da vida.

Mentalidade de Crescimento

e Acredita que habilidades podem ser
desenvolvidas

e Abraca desafios como oportunidades
e V\é esforco como caminho para o dominio

e Persiste diante de obstaculos

A diferenca entre essas duas mentalidades é profunda e impacta diretamente como lidamos com as metas e a

motivacao. Pessoas com mentalidade de crescimento sdo mais resilientes diante de fracassos, mais abertas a

aprender com criticas e mais propensas a persistir em face da adversidade. Elas entendem que o esfor¢co ndo € um

sinal de falta de talento, mas sim o caminho para o dominio.



A Mentalidade de Crescimento (Growth
Mindset) de Carol Dweck (Continuacao)

A mentalidade de crescimento nao significa que todos podem ser génios em tudo, mas sim que todos podem

melhorar e desenvolver suas capacidades. Para um estudante universitario, isso se traduz em encarar uma

disciplina dificil nao como um muro intransponivel, mas como um desafio a ser superado com estudo e estratégias
diferentes. Em vez de dizer "Eu sou ruim em estatistica", a mentalidade de crescimento diria "Vou me dedicar mais

a estatistica e buscar ajuda para entender melhor".

Para um candidato a concurso publico, essa mentalidade é crucial. A jornada é longa, e as reprovacdes sao

comuns. Uma mentalidade fixa pode levar a desisténcia apds o primeiro revés, interpretando-o como uma prova de

incapacidade. Ja uma mentalidade de crescimento vé a reprovacao como uma oportunidade para analisar o que

deu errado, ajustar a estratégia de estudo e voltar mais forte para a préxima tentativa. E a crenca de que o

processo de aprendizado e aprimoramento continuo sao mais importantes do que o talento inato.

Cultivar uma mentalidade de crescimento envolve mudar a forma como falamos sobre nds mesmos e sobre 0s

desafios. Em vez de focar no resultado final, valorize o processo, o esforco e o aprendizado. Celebre as pequenas
melhorias e veja os erros como degraus para o sucesso. Essa mudanca de perspectiva hao s6 aumenta a

motivacgao e a persisténcia, mas também contribui significativamente para o bem-estar, reduzindo a ansiedade em

relacao ao desempenho e promovendo uma atitude mais positiva em relacao a vida e ao aprendizado.

Caracteristica

Desafios

Esforco

Criticas

Fracasso

Sucesso alheio

Mentalidade Fixa

Evita; vé como risco de expor falta de
talento.

Inutil; se vocé é bom, nao precisa de
esforco.

Ignora ou se defende; vé como ataque
pessoal.

Desiste; vé como prova de
incapacidade.

Sente-se ameacado; inveja.

Mentalidade de Crescimento

Abraca; vé como oportunidade de
aprendizado.

Essencial; caminho para o dominio e
crescimento.

Aprende com elas; vé como feedback
construtivo.

Persiste; vé como oportunidade de
aprendizado.

Inspira-se; vé como fonte de
aprendizado.



Como Definir Metas Eficazes (Modelo
SMART) Alinhadas ao Bem-estar

Até agora, exploramos a importancia de metas auténticas e a mentalidade que nos impulsiona. Mas como
transformar essas ideias em agdes concretas? E aqui que entra o modelo SMART, uma ferramenta poderosa e
amplamente utilizada para definir metas de forma clara e alcancavel. No entanto, para que as metas SMART
contribuam para o bem-estar, precisamos ir além da sua aplicacao mecanica e alinha-las com os principios da
Psicologia Positiva.

Pense em uma viagem. Vocé nao sairia de casa sem saber para onde vai, como chegar Ia ou quanto tempo levara,
certo? Metas vagas como "quero ser feliz" ou "quero passar no concurso" sao como querer viajar sem um destino
ou um plano. Elas sao aspiracionais, mas nao acionaveis. O modelo SMART nos oferece um "GPS" para nossas
metas, garantindo que elas sejam bem definidas e que possamos tracar um caminho claro para alcanca-las.

— o — 0o — o —

Specific (Especifica) Measurable Achievable (Alcancavel)

(Mensuravel)

Sua meta deve ser clara e bem A meta é realista e possivel de

definida. O que exatamente Como vocé saberd que ser atingida, considerando seus
vocé quer alcancar? Quem esta alcancou sua meta? Quais recursos e tempo? E
envolvido? Onde? Por qué? indicadores de progresso vocé desafiadora, mas nao

usara? impossivel?
Relevant (Relevante) Time-bound (Temporal)
A meta é importante para vocé? Ela se alinha com Qual é o prazo para alcancar sua meta? Quando
seus valores, proposito e outras metas? E aqui que VOCé vai comecar e terminar?

a autenticidade e a Teoria da Autodeterminacao
entram em jogo.

Aplicar o modelo SMART é o primeiro passo para transformar sonhos em realidade. No entanto, para que essas
metas contribuam para o seu bem-estar, o "R" de Relevante ganha uma camada extra de profundidade. Uma meta
pode ser especifica, mensuravel, alcancavel e temporal, mas se nao for relevante para sua felicidade e propdsito
intrinsecos, pode levar ao esgotamento, mesmo que seja "bem-sucedida" externamente.



Como Definir Metas Eficazes (Modelo
SMART) Alinhadas ao Bem-estar
(Continuacao)

Vamos a um exemplo pratico. Um estudante universitario pode ter a meta vaga de "Melhorar minhas notas".
Usando o modelo SMART e alinhando-o0 ao bem-estar, ele poderia transforma-la em:

o

Specific (Especifica) Measurable Achievable (Alcancavel)
"Aumentar minha média geral (Mensuravel) "Sim, pois dedicarei 2 horas
em 0,5 ponto nas disciplinas de "Acompanharei minhas notas em extras de estudo por semana
Psicologia Social e cada avaliagdo e a média final para cada uma dessas
Psicopatologia no proximo no histoérico escolar." (Facil de disciplinas e buscarei tutoria se
semestre." (Claro e detalhado) verificar) necessario." (Realista, com

plano de acao)

Relevant (Relevante) Time-bound (Temporal)
"Sim, pois essas disciplinas sao centrais para minha "Até o final do proximo semestre letivo (dezembro
area de interesse (Psicologia Clinica) e um bom de 2025)." (Com prazo definido)

desempenho me dara mais confianca e autonomia
na escolha de estagios futuros." (Alinhado com
paixao, competéncia e autonomia)

Essa meta SMART nao € apenas um numero; ela € um caminho para o desenvolvimento pessoal, a autonomia e a
competéncia, elementos cruciais para o bem-estar. Além disso, a crescente utilizacao de Intervencoes Digitais
(PPIs) pode ser uma aliada poderosa. Aplicativos de produtividade e gerenciamento de tempo, diarios de gratidao
ou plataformas de estudo podem ajudar a monitorar o progresso, manter o foco e até mesmo celebrar as pequenas
vitérias, reforcando a motivacao.

Ao definir suas metas, pergunte-se: Essa meta me aproxima de quem eu quero ser? Ela me permite expressar
meus valores? Ela nutre minhas necessidades de competéncia, autonomia e pertencimento? Se a resposta for sim,
vocé esta no caminho certo para ndo apenas alcancar seus objetivos, mas também para construir uma vida mais
rica e satisfatéria.



Como Definir Metas Eficazes (Modelo
SMART) Alinhadas ao Bem-estar
(Continuacao)

A integracao do modelo SMART com a Psicologia Positiva nos permite ir além da simples execucao de tarefas. Ela
nos convida a uma reflexdo mais profunda sobre o "porqué" de nossas metas. Por exemplo, para um candidato a
concurso publico, a meta pode ser "Estudar 3 horas liquidas por dia, 6 dias por semana, para o concurso X, até a
data da prova em 6 meses".

Exemplo de Meta SMART para Concurso ¢ Relevant: "Sim, pois a aprovagao neste concurso

me proporcionara estabilidade financeira, a

* Specific: "Estudar 3 horas liquidas por dia, 6 dias oportunidade de aplicar meus conhecimentos em

or semana, as disciplinas de Direito Constitucional , . .. )
P ' P uma area que me interessa (Direito) e mais tempo

e Administrativo, para o concurso de Analista
Judiciario do TRT-RJ."

para minha familia, alinhando-se com meus valores
de seguranca e proposito."

e Measurable: "Registrar as horas liquidas em um « Time-bound: "Até a data da prova, prevista para 15
aplicativo de controle de estudos e monitorar o de maio de 2025."

percentual de acertos em simulados semanais."

e Achievable: "Sim, ajustando minha rotina e
dedicando as manhas para o estudo, com pausas
programadas para evitar o esgotamento."

Perceba como o "R" de Relevante é o elo que conecta a meta externa (passar no concurso) com as necessidades
internas de bem-estar (seguranca, proposito, tempo com a familia). Sem essa conexao, o estudo pode se tornar
um fardo pesado, levando a desmotivacao e ao burnout.

Alem disso, a Neurociéncia do Bem-estar nos mostra que o cerebro responde positivamente ao progresso e a
sensacao de dominio. Ao quebrar grandes metas em etapas SMART menores e celebrar cada conquista, ativamos
o sistema de recompensa do cérebro, liberando dopamina e reforcando o comportamento positivo. Isso cria um
ciclo virtuoso de motivacao e bem-estar.

Lembre-se: o objetivo ndo é apenas riscar itens de uma lista, mas construir uma vida que vocé ame. Metas SMART,
guando alinhadas com sua autenticidade e suas necessidades psicoldgicas basicas, sao ferramentas poderosas
para esculpir essa vida, passo a passo, conquista por conquista.



Integracao e Perspectivas Atuais

Teoria da Autodeterminacao

Metas Auténticas Competéncia, Autonomia e

Alinhadas com valores e proposito Pertencimento

pessoal

Mentalidade de
Crescimento

Habilidades desenvolvidas com

. . - esforco e persisténcia
Psicologia Positiva 2.0

Modelo SMART

Metas especificas, mensuraveis,

Integracao de adversidades como
parte do crescimento

alcancaveis, relevantes e temporais

Chegamos ao final de nossa jornada pela Psicologia das Conquistas, Metas e Motivacao. Vimos que o caminho
para o bem-estar duradouro nao € linear, nem se resume a uma unica formula magica. Ele &, na verdade, uma
tapecaria complexa tecida com fios de autenticidade, proposito, resiliéncia e acao estratégica.

Comecamos compreendendo a crucial importancia de estabelecer metas auténticas, aquelas que ressoam com
nossos valores mais profundos e ndo sdo meramente impostas por expectativas externas. Essa autenticidade € o
alicerce sobre o qual construimos uma vida com significado. Em seguida, mergulhamos na Teoria da
Autodeterminacao, que nos revelou as trés necessidades psicoldgicas universais — competéncia, autonomia e
pertencimento — como pilares para a motivacao intrinseca e o florescimento humano. Satisfazer essas
necessidades é como regar as plantas do nosso jardim interior.

Exploramos a poderosa Mentalidade de Crescimento de Carol Dweck, que nos ensina que nossas habilidades nao
sao fixas, mas podem ser desenvolvidas através do esforco e da dedicacao. Adotar essa perspectiva nos capacita
a ver desafios como oportunidades e fracassos como degraus, cultivando uma resiliéncia inabalavel. Finalmente,
transformamos toda essa teoria em pratica com o modelo SMART, aprendendo a definir metas que sao
Especificas, Mensuraveis, Alcancaveis, Relevantes e Temporais, sempre com o cuidado de alinha-las ao nosso
bem-estar intrinseco.

As tendéncias atuais, como a Psicologia Positiva 2.0, nos lembram que o bem-estar ndo ignora as adversidades,
mas as integra como parte do processo de crescimento. As Intervencoes Digitais (PPIs) oferecem ferramentas
acessiveis para aplicar esses conceitos no dia a dia, desde o monitoramento de metas até a pratica da gratiddo. E a
Neurociéncia do Bem-estar valida a base biologica por tras de tudo isso, mostrando como nosso cérebro se
adapta e prospera quando engajado em atividades significativas e desafiadoras.

A verdadeira motivacdo ndo é um sprint, mas uma maratona. E um processo continuo de autoconhecimento, ajuste
e persisténcia. Ao aplicar os conceitos desta aula, vocé nao esta apenas buscando um certificado ou uma
aprovacao; vocé esta investindo na sua capacidade de criar uma vida mais plena, com proposito e satisfacao
duradoura.



Consolidacao e Proximos Passos

Chegamos ao ponto de sintese, onde todo o conhecimento se condensa em sabedoria aplicavel. A jornada de
conquistas, metas e motivacao €, em esséncia, uma jornada de autodescoberta e autodesenvolvimento. Ao
integrar a autenticidade, as necessidades psicoldgicas basicas e uma mentalidade de crescimento na sua
definicdo de metas SMART, vocé nao apenas aumenta suas chances de sucesso, mas também pavimenta o
caminho para um bem-estar genuino. Lembre-se que cada pequeno passo, cada esfor¢co consciente e cada
reflexao sobre seu proposito sao investimentos valiosos em sua qualidade de vida.

Em Pratica

Reflita sobre suas metas atuais: Elas sao auténticas? Nascem de seus valores ou de pressdes externas?

Avalie suas necessidades: Suas atividades diarias e metas satisfazem sua competéncia, autonomia e
pertencimento?

Cultive a mentalidade de crescimento: Encare os desafios como oportunidades de aprendizado, ndo como
barreiras intransponiveis.

Defina uma meta SMART alinhada ao bem-estar: Escolha um objetivo e aplique os critérios SMART,
garantindo que ele seja relevante para sua felicidade.

Utilize ferramentas digitais: Explore aplicativos que possam auxiliar no monitoramento de suas metas e no
cultivo de habitos positivos.

Autoavaliacao

1. Qual das seguintes opcdes melhor descreve uma meta auténtica?
o a) Uma meta imposta por seus pais para garantir sua estabilidade financeira.
o b) Uma meta que vocé escolheu por si mesmo, alinhada com seus valores e paixdes.
o ¢) Uma meta que promete reconhecimento social e status elevado.
o d) Uma meta que é facil de alcancgar e ndo exige muito esforgo.

2. De acordo com a Teoria da Autodeterminacéo, qual das necessidades abaixo NAO é considerada uma
necessidade psicologica basica?

o a) Competéncia

o b) Autonomia

o ) Reconhecimento
o d) Pertencimento

3. Uma pessoa com mentalidade de crescimento, ao enfrentar um fracasso em uma prova, provavelmente

pensaria:
o a) "Eu ndo sou inteligente o suficiente para esta matéria."
o b) "Vou desistir, nao vale a pena o esforco."

o ¢) "O que posso aprender com este resultado para melhorar na proxima vez?"
o d) "A culpa é do professor, a prova estava muito dificil."

4. Qual critério do modelo SMART € mais diretamente relacionado a Teoria da Autodeterminacao e a autenticidade
das metas?

o a) Specific (Especifica)

o b) Measurable (Mensuravel)
o ¢) Achievable (Alcancavel)
o d) Relevant (Relevante)

5. Explique brevemente como a integracao da Psicologia Positiva 2.0 e das Intervencgdes Digitais (PPIs) pode
otimizar a definicao e perseguicao de metas.



Gabarito

Questao 1 Questao 2

b) Uma meta que vocé escolheu por si mesmo, c) Reconhecimento
alinhada com seus valores e paixoes.

Questao 3 Questao 4

c) "O que posso aprender com este resultado para d) Relevant (Relevante)
melhorar na proxima vez?"

Questao 5

A Psicologia Positiva 2.0 nos ensina a abracar as adversidades no caminho das metas, tornando o processo
mais realista e resiliente. As Interveng¢des Digitais (PPIs), como aplicativos de monitoramento ou diarios de
gratidao, fornecem ferramentas praticas para acompanhar o progresso das metas SMART, reforcar habitos
positivos e manter a motivacao, integrando o bem-estar ao dia a dia da perseguicao de objetivos.



Conexao com a Proxima Aula

Aula 15 - Intervencoes de Psicologia

Positiva (IPPs): Ferramentas e Aplicacoes
(Parte 1)

Na Aula 15 - Intervencoes de Psicologia Positiva (IPPs):
Ferramentas e Aplicacoes (Parte 1), aprofundaremos nas
ferramentas praticas e exercicios que vocé pode aplicar para
cultivar o bem-estar, a resiliéncia e a felicidade no seu dia a dia.
Vocé descobrira como os conceitos que vimos hoje se traduzem
em acoes concretas para uma vida mais plena.

Recursos Adicionais

e Livro: "Mindset: A Nova Psicologia do Sucesso" de Carol S.
Dweck (para aprofundar na mentalidade de crescimento).

() NOTA IMPORTANTE: As
informacodes
regulatorias/legais/técnicas desta
aula estao atualizadas até 2025.
Consulte sempre fontes oficiais

e Artigo: "Self-Determination Theory and the Facilitation of
Intrinsic Motivation, Social Development, and Well-Being" de
Ryan & Deci (para uma base mais académica sobre a TAD).

e Aplicativos: Headspace ou Calm (para praticas de mindfulness

gue apoiam o bem-estar e o foco nas metas). para verificar alteracoes.



