
Aula 22 3 Psicologia do Exercício: Motivação 
e Barreiras
A Força Invisível que nos Move Você chega em casa. O dia foi longo, a mente está cansada e o sofá parece a única 
opção viável. No entanto, uma voz interna, quase um sussurro, lembra daquela promessa que você fez a si mesmo: 
ter uma vida mais ativa, mais saudável. Essa batalha interna, travada entre o cansaço e o desejo de mudança, é o 
campo de jogo da psicologia do exercício.

O que define o vencedor dessa disputa diária? Por que, em alguns dias, a energia para treinar surge com força total 
e, em outros, parece uma miragem? O objetivo desta aula não é apenas listar teorias, mas sim entregar a você o 
mapa do seu próprio labirinto motivacional. Ao final desta jornada de 90 minutos, você será capaz de identificar o 
tipo de "combustível" que alimenta sua vontade, diagnosticar por que ela às vezes falha e, mais importante, 
construir estratégias práticas para superar os obstáculos que te separam de uma rotina de exercícios consistente e 
prazerosa.

Navegaremos juntos pelas águas da motivação, entendendo suas correntes internas e externas, e aprenderemos a 
desviar das "rochas" 3 as barreiras que comumente nos fazem naufragar. Esta aula conectará conceitos que talvez 
pareçam distantes, mas que estão intimamente ligados à sua experiência diária. Partiremos da ideia fundamental 
de que existem diferentes fontes de energia para a ação, algumas duradouras como o carvão e outras fugazes 
como a palha. Em seguida, mergulharemos no motor da motivação sustentável, a Teoria da Autodeterminação, 
para então aplicarmos esse conhecimento na identificação e superação das barreiras mais comuns.

Prepare-se para uma jornada de autoconhecimento que tem o poder de transformar a maneira como você encara o 
movimento.



O Fogo de Palha e a Brasa Duradoura: As 
Duas Faces da Motivação
Vamos começar com uma pergunta simples: por que você pensou em fazer exercícios hoje? Talvez seja para 
perder alguns quilos antes de um evento importante. Talvez seja por recomendação médica ou para ganhar uma 
aposta com um amigo. Ou, quem sabe, seja simplesmente porque a sensação de um corpo em movimento te traz 
paz e energia. Todas essas razões são válidas, mas elas representam fontes de energia completamente diferentes, 
com impactos drasticamente distintos na sua capacidade de manter o hábito a longo prazo.

Muitas vezes, iniciamos uma jornada de exercícios impulsionados por fatores externos. Pense nisso como acender 
uma fogueira com jornal. Você terá uma chama grande, impressionante e rápida, que ilumina tudo ao redor. Essa é 
a motivação extrínseca: a busca por uma recompensa externa, como um elogio, um prêmio, a perda de peso no 
número da balança ou a aprovação social. O problema? O jornal queima rápido. Assim que a recompensa é 
alcançada (ou se mostra distante demais), a chama se apaga, deixando apenas cinzas e a dificuldade de 
recomeçar.

Por exemplo, a Ana, estudante de direito, começou a correr para completar uma prova de 5 km e ganhar a 
medalha. Ela treinou arduamente, focada no objetivo. No dia seguinte à corrida, com a medalha na gaveta, seu 
tênis de corrida ficou encostado. A chama extrínseca havia cumprido seu papel e se extinguido.

A história não precisa terminar assim. Existe um tipo de combustível muito mais poderoso e sustentável.



Cultivando o Fogo Interno
Agora, imagine uma fogueira diferente. Em vez de jornais, você usa lenha de carvalho, densa e seca. O fogo 
demora um pouco mais para pegar, não cria labaredas espetaculares de imediato, mas, uma vez aceso, 
transforma-se em brasas quentes e constantes, que irradiam calor por horas a fio. Essa é a motivação intrínseca: o 
desejo de fazer algo pelo puro prazer e satisfação que a atividade em si proporciona. É encontrar alegria no 
processo, não apenas na recompensa final.

Essa motivação nasce de necessidades internas: a sensação de superar um desafio, a alegria de aprender um 
novo movimento, o bem-estar mental que uma caminhada ao ar livre proporciona. Pense no Bruno, que se prepara 
para um concurso público. Ele descobriu que correr no final do dia não apenas o ajuda a manter a forma, mas 
principalmente a organizar os pensamentos e a aliviar o estresse dos estudos. Ele não corre por uma medalha; ele 
corre porque a corrida o torna um estudante melhor e uma pessoa mais equilibrada. A recompensa é a própria 
experiência.

A chave para a adesão a longo prazo não é eliminar a motivação extrínseca 3 ela pode ser um ótimo ponto de 
partida 3, mas sim construir uma ponte para a intrínseca. É usar a meta de perder peso (extrínseca) como uma 
desculpa para descobrir uma atividade que você genuinamente ama (intrínseca), como dançar, nadar ou praticar 
artes marciais. Quando a motivação vem de dentro, ela se torna parte de quem você é, e não apenas algo que você 
faz.

Isso nos leva a uma questão fundamental: como podemos, ativamente, cultivar essa brasa interna? A resposta está 
em nutrir três necessidades psicológicas básicas, os pilares da teoria mais importante sobre o tema.



O Tripé da Motivação Sustentável: A Teoria 
da Autodeterminação
Se a motivação intrínseca é o combustível, o que seria o motor? Nos anos 80, os psicólogos Edward Deci e Richard 
Ryan desenvolveram uma das teorias mais influentes da psicologia moderna, a Teoria da Autodeterminação (TAD). 
Eles propuseram que, para nos sentirmos intrinsecamente motivados e psicologicamente saudáveis, precisamos 
satisfazer três necessidades inatas e universais. Pense nessas necessidades como um tripé que sustenta o seu 
bem-estar. Se uma das pernas estiver bamba, todo o sistema fica instável.

A primeira perna desse tripé é a Competência. Não se trata de ser o melhor atleta do mundo, mas sim de sentir que 
você é capaz, que está progredindo e que consegue lidar com os desafios que se apresentam. Lembra-se da 
primeira vez que tentou andar de bicicleta? O sentimento de desequilíbrio e frustração inicial foi gradualmente 
substituído pela euforia de conseguir pedalar alguns metros sem cair. Essa sensação de domínio, de "eu consigo 
fazer isso", é um nutriente poderoso para a motivação.

No contexto do exercício, a competência é destruída quando colocamos metas irreais. Se você nunca correu e 
tenta fazer 10 km no primeiro dia, a experiência será de fracasso e dor, minando sua sensação de capacidade. A 
solução é construir a competência deliberadamente. Comece com uma caminhada de 20 minutos. Na semana 
seguinte, intercale com alguns trotes leves. Ao celebrar essas pequenas vitórias, você está nutrindo essa 
necessidade fundamental e dizendo ao seu cérebro: "Eu sou capaz de evoluir".



A Liberdade de Escolher seu Caminho
A segunda perna do nosso tripé motivacional é a Autonomia. Essa é a necessidade de sentir que estamos no 
controle de nossas próprias vidas, que nossas ações são resultado de nossas próprias escolhas, e não de 
pressões externas. Pense na diferença entre seguir uma dieta extremamente restritiva imposta por outra pessoa 
versus escolher, com consciência, incorporar alimentos mais saudáveis que você genuinamente aprecia. A 
segunda abordagem tem uma chance infinitamente maior de sucesso, pois ela nasce da sua vontade.

No universo do exercício, a autonomia é frequentemente sabotada pela crença de que existe uma "maneira certa" 
de treinar. A ideia de que você precisa fazer musculação ou correr na esteira para ser saudável pode ser um 
veneno para a motivação se você detesta essas atividades. A autonomia floresce quando você se dá permissão 
para explorar. O que te parece divertido? Uma aula de dança? Uma caminhada na natureza? Yoga? Artes marciais? 
A melhor atividade física é aquela que você escolhe fazer.

Um exemplo prático é o de Maria, que se sentia obrigada a ir à academia depois do trabalho, o que a deixava ainda 
mais exausta. Sua motivação despencou. Ao explorar suas opções, ela descobriu vídeos de treinos de alta 
intensidade (HIIT) que podia fazer em casa, na hora que quisesse. Ao tomar as rédeas de como, onde e quando se 
exercitar, ela satisfez sua necessidade de autonomia e transformou uma obrigação em uma escolha poderosa. A 
sensação de ser o arquiteto do seu próprio plano de bem-estar é transformadora.



A Força da Conexão Humana
Finalmente, chegamos à terceira e última perna do tripé da Teoria da Autodeterminação: o Relacionamento. Somos 
seres inerentemente sociais. Temos uma necessidade profunda de nos sentirmos conectados aos outros, de 
pertencer a uma comunidade e de sentir que somos cuidados e que nos importamos com os outros. Essa 
necessidade pode parecer menos óbvia no contexto do exercício, que muitas vezes é visto como uma jornada 
solitária, mas seu poder é imenso.

Pense em como é mais fácil enfrentar um desafio difícil quando você tem um time te apoiando. A jornada fitness 
não é diferente. Encontrar uma "tribo" pode ser o fator determinante entre o sucesso e o abandono. Essa conexão 
pode vir de várias formas: um amigo que treina com você, um grupo de corrida no seu bairro, uma aula em grupo 
na academia onde você conhece pessoas com os mesmos objetivos, ou até mesmo uma comunidade online onde 
os membros compartilham suas lutas e vitórias.

Quando você compartilha a experiência, as dificuldades são divididas e as conquistas são multiplicadas. Aquele 
dia em que a preguiça bate forte se torna mais fácil de vencer quando você sabe que seu parceiro de treino está te 
esperando. O ato de se exercitar transcende o benefício físico e se torna também um ato social, nutrindo uma 
necessidade humana fundamental.

Ao satisfazer a competência, a autonomia e o relacionamento, construímos uma base sólida para uma motivação 
que não só dura, mas que também enriquece outras áreas da nossa vida. Agora que entendemos como o motor da 
motivação funciona, precisamos aprender a navegar pelo terreno, que muitas vezes é cheio de obstáculos.



Mapeando os Obstáculos: As Barreiras que 
Nos Param
Todos nós conhecemos a teoria. Sabemos que o exercício faz bem. Temos o motor (TAD) e o combustível 
(motivação intrínseca). Então, por que ainda é tão difícil manter a consistência? A resposta está nas barreiras, os 
obstáculos que surgem no caminho. A primeira e mais importante lição sobre barreiras é que elas não são muros 
intransponíveis. Elas são mais como cercas, que podem ser contornadas, puladas ou até mesmo desmontadas se 
tivermos as ferramentas certas.

Vamos começar a mapear esse território, dividindo as barreiras em duas categorias principais: as internas, que 
vivem dentro da nossa mente (nossas percepções, crenças e sentimentos), e as externas, que pertencem ao 
nosso ambiente (nosso tempo, recursos e contexto social). O primeiro passo para superar uma barreira é dar um 
nome a ela, tirá-la da sombra do "não consigo" e trazê-la para a luz da análise.

A barreira interna mais famosa e universal é a "falta de tempo". Ela soa como uma verdade absoluta, um fato 
imutável do nosso dia a dia caótico. No entanto, se a analisarmos, a "falta de tempo" é, na verdade, uma questão 
de prioridade. Pense no tempo como um orçamento. Não dizemos "falta dinheiro" quando decidimos não comprar 
algo caro; dizemos "não posso pagar isso agora" ou "não é minha prioridade". Aplicar essa mesma lógica ao tempo 
é libertador. A questão muda de "Eu não tenho tempo" para "Como posso fazer do exercício uma prioridade hoje?".



Desmontando as Barreiras Internas
A "falta de tempo" muitas vezes esconde outras barreiras. Uma delas é a crença de que um treino só "conta" se for 
longo e extenuante. As diretrizes da OMS e as tendências de 2025 mostram a eficácia dos "exercise snacks" 
(pequenas doses de atividade ao longo do dia) e dos treinos HIIT de 15 a 20 minutos. Um treino curto e consistente 
é infinitamente melhor do que um treino longo que nunca acontece. Trocar 20 minutos de redes sociais por um 
treino rápido não é sobre ter mais tempo, é sobre alocar o tempo de forma diferente.

Outro gigante interno é a "falta de energia". Aqui, entramos em um paradoxo fascinante: o exercício é uma das 
poucas atividades que nos dá energia ao gastá-la. O sedentarismo cria um ciclo vicioso de cansaço que leva a 
mais inatividade. A atividade física, ao melhorar a circulação, a função mitocondrial e a qualidade do sono, quebra 
esse ciclo. A solução não é esperar a energia aparecer para treinar, mas treinar (mesmo que de forma leve) para 
que a energia apareça. É como usar a faísca de um isqueiro para acender a grande tora da sua disposição diária.

Por fim, temos a barreira da "intimidação" ou "vergonha". O medo de ser julgado na academia, de não saber usar 
os equipamentos ou de parecer desajeitado é real e poderoso. Isso ataca diretamente nossa necessidade de 
competência. A solução aqui é reduzir o "custo social" da atividade. Comece em casa com vídeos online. Contrate 
um profissional para algumas sessões iniciais e ganhar confiança. Lembre-se: a maioria das pessoas na academia 
está focada em seu próprio treino, não no seu.



Comparando os Motores da Vontade
Depois de explorar as nuances entre a motivação que vem de dentro e a que é impulsionada por fatores externos, 
fica claro que ambas têm seu lugar, mas servem a propósitos diferentes. A motivação extrínseca pode ser a 
ignição que liga o carro, especialmente para iniciantes ou para superar um platô. Já a motivação intrínseca é o 
motor de alta eficiência que mantém o carro andando por milhares de quilômetros com pouca manutenção.

Para solidificar essa distinção, vamos visualizar as diferenças. Pense nelas como dois sistemas operacionais 
diferentes rodando em seu cérebro. Um é focado em tarefas e recompensas imediatas (extrínseco), enquanto o 
outro é focado na experiência e no crescimento contínuo (intrínseco). Entender qual sistema está no comando em 
um dado momento nos dá o poder de ajustar nossa abordagem e estratégia.

A seguir, um quadro comparativo para resumir e contrastar as características desses dois tipos de motivação. Note 
como a origem do desejo e a sustentabilidade da ação são os principais diferenciadores. Um bom plano de 
exercícios a longo prazo, muitas vezes, envolve usar gatilhos extrínsecos para ajudar a construir as bases para que 
a motivação intrínseca possa florescer.

Característica Motivação Intrínseca Motivação Extrínseca

Origem Interna (prazer, curiosidade, 
desafio pessoal)

Externa (recompensas, punições, 
pressão social)

Foco No processo e na jornada No resultado e na recompensa 
final

Sustentabilidade Alta (autossustentável a longo 
prazo)

Baixa (dependente da 
continuidade do estímulo externo)

Exemplo Correr porque te faz sentir livre e 
energizado

Correr para ganhar uma aposta 
ou perder peso para um evento

Impacto no Bem-Estar Aumenta a criatividade, 
autoestima e felicidade

Pode gerar ansiedade, estresse e 
diminuir a satisfação

Relação com a TAD Satisfaz diretamente as 
necessidades de Autonomia, 
Competência e Relacionamento

Pode, às vezes, minar a 
percepção de Autonomia



O Ambiente ao Redor: Barreiras Externas
Agora, vamos voltar nosso olhar para fora. Às vezes, a nossa mente está pronta, mas o ambiente ao nosso redor 
apresenta os seus próprios desafios. São as barreiras externas, que parecem mais concretas e, por isso, mais 
difíceis de transpor. No entanto, com um pouco de criatividade e planejamento, elas também podem ser 
gerenciadas. Pense nisso como ajustar as velas de um barco. Você não pode controlar o vento (o ambiente), mas 
pode ajustar as velas (suas estratégias) para chegar ao seu destino.

A "falta de acesso a instalações" ou o "custo" de uma academia são barreiras frequentemente citadas. A indústria 
do fitness, muitas vezes, nos vende a ideia de que precisamos de equipamentos caros e mensalidades altas para 
entrar em forma. Isso não é verdade. O nosso corpo é a academia mais antiga e eficiente que existe. Exercícios 
com peso corporal (calistenia), como agachamentos, flexões e pranchas, são incrivelmente eficazes e podem ser 
feitos em qualquer lugar. Parques públicos, praças e até a sala da sua casa podem se tornar seu centro de 
treinamento.

O mau tempo é outro clássico. "Está chovendo, não posso correr." Esta barreira só existe se você tiver apenas um 
plano. A chave para superá-la é ter um "Plano B" ou até um "Plano C". Se o seu Plano A é correr no parque, seu 
Plano B pode ser um vídeo de treino cardio em casa, pular corda na garagem ou subir e descer as escadas do seu 
prédio. A antifragilidade do seu hábito depende da sua capacidade de adaptação. Em vez de ver o mau tempo 
como um impedimento, veja-o como um gatilho para ativar seu plano alternativo.



A Rede de Apoio (ou a Falta Dela)
Uma das barreiras externas mais sutis e poderosas é a "falta de apoio social". Se seu parceiro, família ou amigos 
não entendem ou não apoiam seus novos hábitos, a jornada se torna muito mais íngreme. Eles podem, mesmo sem 
intenção, sabotar seus esforços com comentários como "só um pedacinho não faz mal" ou "por que você não 
relaxa hoje?". Isso se conecta diretamente com a nossa necessidade de Relacionamento, mas de forma negativa.

A solução aqui envolve uma combinação de comunicação clara e busca ativa por apoio. Converse com as pessoas 
importantes na sua vida. Explique o porquê de essa mudança ser importante para você e peça o apoio delas. 
Muitas vezes, a resistência deles vem do medo de que o novo hábito mude a dinâmica do relacionamento. Ao 
mesmo tempo, procure ativamente por uma comunidade que te fortaleça. Como mencionamos, pode ser um grupo 
de corrida, uma aula coletiva ou um fórum online. Cerque-se de pessoas que estão na mesma jornada.

Isso nos leva a uma estrutura simples, mas eficaz, para lidar com qualquer barreira que apareça. É um processo de 
três passos que transforma um problema paralisante em um plano de ação. Em vez de se sentir vítima da 
circunstância, você se torna o engenheiro da sua própria solução, construindo pontes sobre os obstáculos. A 
aplicação consciente deste método pode ser a diferença entre desistir na primeira dificuldade e construir uma 
resiliência duradoura.



A Estrutura para Superar Qualquer 
Obstáculo
A jornada para um estilo de vida ativo não é uma linha reta; é uma série de ciclos de desafio e superação. Para 
navegar nesses ciclos com sucesso, podemos usar um framework de 3 passos: Identificar, Analisar e Estratégia. É 
um método que transforma a mentalidade de "estou bloqueado" para "como posso resolver isso?".

1. Identificar: Seja brutalmente honesto e específico

Não diga apenas "estou sem motivação". Pergunte-se: qual é a barreira real hoje? É cansaço físico? É estresse do 
trabalho? É o tédio com o treino atual? Dê um nome claro ao obstáculo. Por exemplo: "Estou me sentindo 
intimidado para ir à academia hoje à noite porque estará lotada".

2. Analisar: Uma vez que a barreira tem um nome, investigue-a

Ela é real ou é uma percepção? Qual necessidade da Teoria da Autodeterminação ela está atacando? No exemplo 
acima, a intimidação ataca diretamente a necessidade de Competência (medo de parecer inadequado) e talvez de 
Relacionamento (sentir-se deslocado). Entender a raiz do problema é crucial para encontrar a solução certa.

3. Estratégia: Com base na análise, crie uma solução pequena e acionável

Não precisa ser a solução perfeita, apenas uma que te permita avançar hoje. Para o exemplo da academia lotada, 
as estratégias poderiam ser: a) Mudar o horário do treino para um momento mais vazio; b) Fazer um treino em casa 
(satisfazendo a Autonomia); c) Ir à academia com um fone de ouvido e um plano de treino bem definido para focar 
em si mesmo. O objetivo é criar uma vitória, por menor que seja, para manter o ímpeto.



O Papel da Tecnologia como Aliada (e Vilã)
No cenário de 2025, é impossível discutir motivação e barreiras sem falar de tecnologia. Wearables, como relógios 
inteligentes, e aplicativos de fitness se tornaram onipresentes. Eles podem ser aliados fantásticos, mas também 
podem, paradoxalmente, se tornar uma barreira. A chave é usá-los como ferramentas a serviço da sua motivação 
intrínseca, e não como seus mestres.

O lado positivo é claro: a tecnologia é uma grande aliada para nutrir a Competência. Gráficos de progresso, anéis 
de atividade que se fecham e lembretes podem fornecer um feedback claro e imediato sobre suas conquistas, 
tornando o progresso tangível. Aplicativos com desafios sociais ou a possibilidade de compartilhar seus treinos 
também podem nutrir a necessidade de Relacionamento. Eles nos ajudam a ver nosso esforço e a nos sentirmos 
parte de algo maior.

O perigo, no entanto, é a armadilha da motivação extrínseca. Quando a única razão para se mover é "fechar os 
anéis" ou manter uma "sequência" no aplicativo, a atividade pode se tornar uma obrigação. Se um dia, por 
qualquer motivo, você não atinge a meta, a sensação de falha pode ser desmotivadora. A tecnologia deve ser um 
espelho que reflete seu esforço, não um juiz que dita seu valor. Use os dados para aprender sobre si mesmo e 
celebrar o progresso, mas nunca perca de vista a sensação de bem-estar e prazer que o movimento lhe traz.



Uma Visão Holística para uma Motivação 
Duradoura
Ao longo desta aula, dissecamos a motivação e as barreiras em partes menores para entendê-las melhor. Agora, é 
hora de juntar tudo e olhar para o quadro geral. A decisão de se exercitar não acontece no vácuo. Ela está 
conectada com todas as outras áreas da sua vida. A abordagem holística, alinhada com a definição de saúde da 
OMS, nos lembra que o objetivo final não é apenas um corpo mais forte, mas uma vida mais plena.

A motivação se torna mais robusta quando conectamos o exercício a um propósito maior. Lembre-se do conceito 
de Exercício como Remédio: cada treino é um depósito na sua conta de saúde futura, ajudando a prevenir e 
manejar doenças crônicas. Pense na conexão com a Saúde Mental: a atividade física não é algo que você faz além 
de cuidar da sua mente; é uma das ferramentas mais poderosas para cuidar dela, aliviando a ansiedade e o 
estresse.

Quando você encara um treino não como uma punição pelas calorias que comeu, mas como um ato de 
autocuidado que beneficia seu corpo, sua mente e suas relações sociais, a fonte de motivação se aprofunda. As 
barreiras, como o cansaço ou a falta de tempo, perdem força, pois o "porquê" por trás da ação se torna 
inegociável. Trata-se de investir na sua qualidade de vida hoje e sempre. E com essa base sólida, estamos prontos 
para construir hábitos que perdurem. Isso nos prepara perfeitamente para nosso próximo encontro, onde 
transformaremos essa compreensão motivacional em ações automáticas e duradouras.



Consolidação e Próximos Passos
Nesta aula, viajamos ao coração da psicologia do exercício. Descobrimos que a motivação não é uma entidade 
única, mas sim um espectro que vai de recompensas externas e fugazes (extrínseca) a um prazer interno e 
duradouro (intrínseca). Vimos que a chave para uma motivação sustentável é nutrir nossas três necessidades 
psicológicas fundamentais: sentir-se competente, autônomo e conectado. Por fim, aprendemos a não temer as 
barreiras, mas a identificá-las, analisá-las e criar estratégias inteligentes para superá-las, transformando 
obstáculos em oportunidades de fortalecimento.

Em Prática
Nesta semana, identifique qual é a sua principal barreira recorrente e crie um "Plano B" específico para 
quando ela aparecer. Experimente uma nova atividade física pela qual você tenha curiosidade, focando na sua 
necessidade de Autonomia e na diversão. Ao final de um treino, reserve um minuto para notar e agradecer a 
sensação de competência e bem-estar, fortalecendo sua motivação intrínseca.

Autoavaliação

(Nível Fácil) Um estudante começa a ir à academia porque seus amigos o convidaram e ele quer se enturmar. De 
acordo com a Teoria da Autodeterminação, qual necessidade psicológica está sendo primariamente atendida?

a) Autonomia

b) Competência

c) Relacionamento

d) Desempenho

(Nível Médio) Qual das seguintes estratégias é MAIS eficaz para transformar a motivação extrínseca (ex: perder 
peso) em intrínseca?

a) Focar exclusivamente no número da balança todos os dias.

b) Escolher uma atividade física que seja genuinamente prazerosa e divertida, mesmo que "queime" menos 
calorias.

c) Aumentar a intensidade do treino a cada dia para acelerar os resultados.

d) Treinar apenas nos dias em que se sentir completamente motivado.

(Nível Difícil, estilo concurso) De acordo com os conceitos de motivação intrínseca e extrínseca, e a Teoria da 
Autodeterminação (TAD), analise a situação: um aplicativo de fitness oferece "medalhas virtuais" (recompensas) 
por completar desafios, mas também permite que o usuário escolha entre diferentes tipos de treinos (opções). 
Pode-se inferir que:

a) O aplicativo utiliza apenas estratégias de motivação extrínseca, o que é prejudicial a longo prazo.

b) O aplicativo falha em atender à necessidade de competência, pois foca apenas em recompensas.

c) O aplicativo tenta equilibrar um elemento extrínseco (medalhas) com o suporte à necessidade de Autonomia 
(escolha), o que pode ser uma estratégia eficaz.

d) A TAD sugere que qualquer forma de recompensa externa anula completamente a motivação intrínseca.

(Nível Avançado) Qual das seguintes opções descreve melhor a abordagem paradoxal para superar a barreira da 
"falta de energia"?

a) Esperar que os níveis de energia aumentem naturalmente antes de tentar se exercitar.

b) Usar a atividade física de baixa intensidade como uma ferramenta para gerar mais energia.

c) Consumir bebidas energéticas antes de cada treino para garantir a disposição.

d) Aceitar o cansaço como um sinal de que o corpo precisa de repouso absoluto, evitando qualquer atividade.

Questão Discursiva: Descreva uma situação em que você ou alguém que você conhece abandonou a prática de 
exercícios. Utilizando os conceitos da Teoria da Autodeterminação, analise qual (ou quais) das três necessidades 
psicológicas (competência, autonomia, relacionamento) pode ter sido negligenciada e como isso contribuiu para a 
desistência.



Gabarito e Recursos Adicionais
Gabarito: 1-C, 2-B, 3-C, 4-B.

Resposta Discursiva (Exemplo): Uma pessoa que se matricula em uma aula de crossfit muito avançada 
(negligenciando a competência ao se sentir incapaz), por insistência de um amigo (faltando autonomia na escolha) 
e sem conseguir se conectar com o grupo (falta de relacionamento), tem grandes chances de desistir, pois 
nenhuma de suas necessidades psicológicas básicas está sendo nutrida pela atividade.

Conexão com a Próxima Aula
Agora que você entende as forças que impulsionam e bloqueiam sua vontade de se mover, estamos prontos 
para o próximo passo. Na Aula 23 3 Estratégias para Mudança de Comportamento e Adesão a Longo Prazo, 
vamos aprender a transformar essa motivação em um hábito quase automático, explorando técnicas da 
ciência do comportamento para garantir que seus esforços de hoje se transformem em um estilo de vida para 
sempre.

Recursos Adicionais

Livro "Motivação 3.0" (Drive) de Daniel Pink: Para um mergulho profundo na ciência por trás da motivação 
intrínseca e extrínseca.

Aplicativo "Nike Training Club": Oferece uma vasta gama de treinos gratuitos que você pode filtrar por tipo, 
duração e equipamento, sendo uma ótima ferramenta para exercitar sua Autonomia.

NOTA IMPORTANTE: As informações e diretrizes de saúde desta aula estão atualizadas até 2025. 
Consulte sempre fontes oficiais como a Organização Mundial da Saúde (OMS) para verificar as 
recomendações mais recentes.


