Aula 7 - Pilar 3: Automotivacao e Proposito

Ola! Seja bem-vindo(a) a sétima aula do nosso Curso de Inteligéncia Emocional. Se vocé chegou até aqui, é porque
ja compreendeu a importancia de se conhecer (Pilar 1: Autoconsciéncia) e de gerenciar suas emocoes (Pilar 2:
Autorregulacao). Agora, vamos dar um passo adiante e descobrir como usar essa inteligéncia emocional para
impulsionar seus objetivos e encontrar um sentido maior no que vocé faz.

Nesta aula, nosso foco sera o Pilar 3: a Automotivacao e a construcao de um Propadsito claro. Vocé aprendera a
canalizar suas emocoes para alcancar metas pessoais e profissionais, cultivando uma mentalidade que o(a) levara
mais longe. Ao final, vocé sera capaz de identificar suas fontes de motivacao, definir metas alinhadas aos seus
valores e desenvolver uma resiliéncia que o(a) ajudara a superar desafios.

A relevancia deste tema é imensa, especialmente para vocé, que busca nao apenas cumprir horas complementares
ou obter um certificado para concursos, mas tambéem deseja construir uma trajetoria de sucesso e satisfacao. A
automotivacao € o motor que o(a) mantém em movimento, mesmo quando o caminho se torna arduo, e o proposito
€ a bussola que aponta a direcao certa. Prepare-se para uma jornada de autodescoberta e empoderamento, que
o(a) ajudara a transformar seus estudos e sua carreira em algo verdadeiramente significativo.



O Poder das Emocoes a Servico dos Seus
Sonhos

Muitas vezes, encaramos as emocdes como algo que nos atrapalha, que nos desvia do foco ou nos impede de
agir. A raiva, o medo, a frustracdo — quem nunca sentiu que essas emocdes eram barreiras intransponiveis no
caminho para um objetivo? No entanto, a Inteligéncia Emocional nos ensina que, longe de serem obstaculos,
nossas emocdes podem ser poderosas aliadas, ferramentas que, quando bem compreendidas e direcionadas, nos
impulsionam em direcao aos nossos maiores sonhos.

Emocoes como Combustivel Automotivacao na Pratica

Imagine suas emog¢des como o combustivel de um A automotivacao € exatamente isso: a capacidade
carro. Se vocé nao souber como usar esse de usar essa energia emocional para mover-se em
combustivel, ele pode se tornar um perigo, direcao a um objetivo pessoal, transformando
causando explosdées ou simplesmente sendo sentimentos em acao e persisténcia.

desperdicado. Mas, se vocé aprender a dosa-lo, a
direciona-lo para o motor certo e a acelerar no
momento oportuno, ele o(a) levara a qualquer
destino.

Pense em um estudante universitario que recebe uma nota baixa em uma prova importante. A frustracao e a
decepcao sdao emocdes naturais. Um caminho seria desistir ou culpar fatores externos. Contudo, um estudante
automotivado usaria essa frustracdo como um sinal de que algo precisa mudar. Ele canalizaria essa energia para
revisar o conteudo com mais afinco, buscar ajuda de professores ou colegas, e se dedicar com mais intensidade
aos proximos desafios. Essa é a esséncia de colocar as emocodes a servico de um objetivo: nao ignora-las, mas
transforma-las em um motor para o crescimento e a superacao, seja na vida académica, na preparacao para um
concurso ou em qualquer projeto pessoal.



O Que Realmente Nos Move? Motivacao
Intrinseca vs. Extrinseca

Ja parou para pensar no que realmente o(a) faz levantar da cama todos os dias e se dedicar aos estudos ou ao

trabalho? As vezes, é a pressado de uma data limite, a promessa de uma recompensa, ou 0 medo de uma

consequéncia negativa. Outras vezes, é uma paixao genuina pelo que se esta aprendendo, a satisfacao de dominar

um novo conceito ou a alegria de contribuir para algo maior. Essa distincao nos leva a um dos conceitos mais
fundamentais da automotivacao: a diferenca entre motivacao intrinseca e extrinseca.

Motivacao Extrinseca

A motivacao extrinseca é aquela que vem de fora, de
incentivos externos. Pense em um candidato a
concurso publico que estuda incansavelmente para
ser aprovado e garantir a estabilidade financeira ou o
prestigio social. Ou um universitario que se dedica a
um projeto para obter uma boa nota e cumprir as horas
complementares. Essas sao forcas poderosas, mas
sua sustentabilidade pode ser limitada, pois dependem
de recompensas ou punicdes externas. Quando a
recompensa desaparece, a motivacao pode esvair-se.

Para ilustrar essa diferenca, considere a tabela abaixo:

Conceito Ambito/Aplicacao

Intrinseca Crescimento pessoal,
paixao, aprendizado

Extrinseca Recompensas,
punicoes,

reconhecimento

Motivacao Intrinseca

Por outro lado, a motivacao intrinseca nasce de
dentro. E o desejo de aprender por aprender, de
dominar uma habilidade por pura satisfacao pessoal,
de realizar uma tarefa porque ela € inerentemente
interessante ou significativa para vocé. Imagine um
estudante de direito que se dedica a entender a fundo
um caso complexo nao apenas pela nota, mas pela
paixao em desvendar os meandros da justica. Ou um
concurseiro que encontra prazer no processo de
aprendizado, na expansao do seu conhecimento,
independentemente do resultado final. Essa forma de
motivacao € mais duradoura e resiliente, pois esta
conectada aos seus valores e interesses mais
profundos.

Base/Origem Exemplo

Satisfacao interna, Estudar um idioma por

interesse, valores prazer em se
comunicar, nao por

obrigacao.

Incentivos externos, Estudar para passar em

pressao social, uma prova e evitar uma

obrigacoes recuperacao.



A Forca Interior: Cultivando o Otimismo e a
Iniciativa

A vida académica e a preparacao para concursos sao repletas de desafios. Notas baixas, editais complexos,
longas horas de estudo, a sensacao de que o conhecimento nunca é suficiente... Em momentos assim, é facil cair
na armadilha do pessimismo e da inércia. "Nao sou bom o suficiente", "Nunca vou conseguir", "E muito dificil" -
esses pensamentos podem paralisar qualquer um. Mas e se eu dissesse que o otimismo e a iniciativa nao sao
tracos de personalidade fixos, mas sim habilidades que podem ser desenvolvidas e cultivadas?

Otimismo na Inteligéncia Emocional Iniciativa como Acao

O otimismo, no contexto da Inteligéncia Emocional, Essa perspectiva positiva € o solo fértil onde a

nao é uma ingenuidade cega, mas a capacidade iniciativa pode florescer. A iniciativa, por sua vez, é
de ver o copo meio cheio, de interpretar os a coragem de dar o primeiro passo, de comecar,
contratempos como temporarios e superaveis, e de buscar solu¢cdes em vez de esperar que elas

de acreditar na propria capacidade de influenciar aparecam.

os resultados. E como ter um interruptor interno
que, mesmo na escuridao, vocé sabe que pode
acender.

Pense em um projeto de grupo na universidade que parece impossivel de ser concluido no prazo. Um estudante
com otimismo e iniciativa ndo se deixaria abater pela complexidade. Ele veria o desafio como uma oportunidade
de aprender e crescer.

Em vez de reclamar, ele tomaria a iniciativa de organizar a equipe, dividir tarefas, pesquisar solucdes alternativas e
motivar os colegas. Essa atitude proativa ndo s6 aumenta as chances de sucesso do projeto, mas também
fortalece a autoconfianca e a capacidade de lideranca do individuo. Cultivar essas qualidades é fundamental para
navegar pelas incertezas da vida académica e profissional.



Otimismo e Iniciativa na Pratica: Estratégias
Diarias

Entender o que sao otimismo e iniciativa é o primeiro passo, mas como podemos realmente cultiva-los no dia a dia,
especialmente quando a rotina de estudos ou trabalho € exaustiva? A boa noticia € que existem estratégias
praticas que podem ser incorporadas & sua vida, transformando a teoria em acdo. E como construir um musculo:
exige repeticao e consisténcia, mas os resultados sao transformadores.
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Desafie Pensamentos Pratique a Gratidao
Negativos Anote diariamente trés coisas
Para cultivar o otimismo, comece pelas quais vocé e grato(a), por
a desafiar seus pensamentos menores que sejam. Isso treina

negativos. Quando surgir um "nao seu cérebro para focar no
consigo", pergunte-se: "O que eu positivo.

posso tentar de diferente? Qual é

0 proximo pequeno passo?"

Quebre Tarefas Grandes

Para a iniciativa, a chave é
quebrar grandes tarefas em
pedacos menores e gerenciaveis.
Em vez de pensar "preciso
estudar para o concurso inteiro",
pense "hoje vou revisar 20
paginas de Direito
Administrativo".

Imagine que vocé tem um trabalho de faculdade enorme para entregar, e a procrastinacao comeca a bater. Em vez
de se sentir sobrecarregado(a) e adiar, vocé pode aplicar essas estratégias. Primeiro, reframe o pensamento: "Este
trabalho € um desafio, mas também uma chance de aprofundar meus conhecimentos em [tema]". Em seguida,
tome a iniciativa de comecar com a parte mais facil ou interessante, ou defina um tempo fixo de 25 minutos para
focar apenas nisso, sem distracdes. Essa pequena vitoria inicial ja ativa o sistema de recompensa do seu cérebro,
liberando dopamina e criando um ciclo positivo que o(a) encoraja a continuar. Essa € a automotivacao em acao,
transformando o "tenho que" em "eu posso e vou fazer".



O Norte da Sua Bussola: Definindo Metas
Alinhadas com Valores Pessoais

Vocé ja se sentiu desmotivado(a) mesmo depois de alcancar um objetivo que parecia importante? Ou talvez tenha
percebido que, apesar de todo o esforco, algo parecia "faltar" na sua jornada? Isso acontece frequentemente
guando nossas metas nao estao profundamente conectadas aos nossos valores pessoais. Definir metas apenas
por pressao externa, por modismos ou por expectativas alheias € como navegar sem uma bussola: vocé pode até
chegar a algum lugar, mas talvez nao seja o destino que realmente o(a) faria feliz ou realizado(a).

Valores como Principios Fundamentais Alinhamento para Motivacao Duradoura
Nossos valores sao os principios fundamentais que Quando nossas metas estao alinhadas a esses
guiam nossas escolhas e comportamentos. Eles sao valores, a motivacao se torna intrinseca, poderosa e
0 que consideramos mais importante na vida, como duradoura. E como construir uma casa sobre um
integridade, liberdade, seguranca, aprendizado, alicerce soélido: ela resistira melhor as tempestades
contribuicao, familia, sucesso, criatividade, entre e trara mais seguranca e satisfacao.

outros.

Pense em um estudante de engenharia que, por pressao familiar, escolhe uma carreira que promete alto retorno
financeiro (valor extrinseco). Ele pode até alcancar o sucesso material, mas se seu valor mais profundo for a
criatividade e a inovacao, e seu trabalho nao permitir isso, a desmotivacao e a insatisfacao podem surgir. Por outro
lado, se ele alinha sua meta de carreira com seu valor de "inovacao", buscando areas onde possa criar e
desenvolver, a jornada se torna muito mais gratificante, e a automotivacao flui naturalmente. Definir metas
alinhadas com valores ¢, portanto, um ato de autoconsciéncia e um pilar essencial para uma automotivacao
genuina e um propdsito de vida.



Conectando Metas e Valores: Um EXxercicio
de Autodescoberta

Agora que entendemos a importancia de alinhar metas e valores, a pergunta que surge é: como fazer isso ha
pratica? Muitas pessoas tém dificuldade em identificar seus valores mais profundos, e ainda mais em traduzi-los
em metas concretas. Este é um exercicio de autodescoberta que exige reflexao, mas que trara clareza e um senso
de direcao para sua automotivacao.

01 02 03

Liste seus valores Priorize os mais importantes Conecte com suas metas
essencials Depois de ter sua lista, priorize 0s 3  Em seguida, para cada meta que
Comece listando de 5 a 10 valores a 5 mais importantes. vocé tem (seja passar em um

gue vocé considera essenciais em concurso, concluir um curso,

sua vida. Pense no que é inegociavel aprender uma nova habilidade),
para vocé, no que o(a) faz sentir-se pergunte-se: "Como essa meta se
realizado(a) e no que o(a) guia em conecta aos meus valores
momentos de decisao. Exemplos: principais? Ela me ajuda a viver de
autonomia, seguranca, aprendizado, acordo com o que é mais importante
familia, reconhecimento, saude, para mim?"

aventura, contribuicao social.

Por exemplo, se um de seus valores principais € "aprendizado continuo", sua meta de "passar no concurso X"
pode ser vista ndo apenas como um fim em si, mas como uma oportunidade de aprofundar seus conhecimentos
em diversas areas do direito ou administracao. Ou, se seu valor € "contribuicao social", sua meta de "obter um
diploma universitario" pode ser enxergada como um meio para adquirir as ferramentas necessarias para impactar
positivamente sua comunidade. Ao fazer essa conexao explicita, a meta ganha um significado muito maior,
tornando-se uma fonte inesgotavel de motivacao intrinseca. Esse processo transforma o "ter que fazer" em
"querer fazer", pois vocé percebe que cada passo o(a) aproxima de quem vocé realmente deseja ser.



A Mente que Cresce: Introducao ao Growth
Mindset de Carol Dweck

Vocé ja ouviu alguém dizer "Eu simplesmente nao sou
bom em matematica" ou "Nasci sem talento para
idiomas"? Essas frases refletem uma crenca comum,
mas limitante, conhecida como mentalidade fixa
(Fixed Mindset). Essa mentalidade pressupde que
nossas habilidades, inteligéncia e talentos sao tracos
inatos e imutaveis. Se vocé nao nasceu com eles, nao
ha muito o que fazer. Essa visao pode ser um grande
obstaculo para a automotivacao, pois desestimula o
esforco e a persisténcia diante de desafios.

Mentalidade de Crescimento (Growth
Mindset)

No entanto, a renomada psicologa Carol Dweck, da
Universidade de Stanford, revolucionou nossa
compreensao sobre o aprendizado e o potencial
humano com sua pesquisa sobre a mentalidade de
crescimento (Growth Mindset). Em contraste com a
mentalidade fixa, o Growth Mindset € a crenca de que
nossas habilidades e inteligéncia podem ser
desenvolvidas através de dedicacao, trabalho duro e
estratégias eficazes. E como ver o cérebro ndo como
um hardware fixo, mas como um musculo que pode
ser fortalecido e expandido com o treino adequado.

Para um estudante universitario ou um candidato a concurso, essa distingao é crucial. Alguém com mentalidade
fixa pode desistir de uma matéria dificil, acreditando que nao tem capacidade para aprendé-la. J& uma pessoa com

mentalidade de crescimento vera essa dificuldade como uma oportunidade para aprender mais, buscar novas

abordagens, e persistir até dominar o conteudo. Essa perspectiva ndo apenas aumenta a resiliéncia, mas também

alimenta a automotivacao, pois cada desafio superado se torna uma prova de que o esforco vale a pena e que o

potencial é ilimitado.



Growth Mindset na Pratica: Transformando
Desafios em Oportunidades

Adotar uma mentalidade de crescimento nao significa apenas acreditar que vocé pode melhorar; significa agir de
forma consistente com essa crenca. E um processo continuo de autoavaliacdo e ajuste, que transforma a maneira
como vocé lida com o fracasso, o feedback e os desafios. Para quem busca alta performance nos estudos e na
carreira, aplicar o Growth Mindset € um diferencial competitivo e uma fonte inesgotavel de automotivacao.

@ Abrace os Desafios Z\ﬁ Persista Diante dos 813] Aprenda como

Em vez de evita-los, veja-os Obstaculos Fracasso
como oportunidades de Lembre-se que o esforco é Veja o fracasso como uma
aprendizado. o caminho para a maestria, oportunidade de
nao um sinal de falta de aprendizado, nao como uma
talento. sentenca final. Analise o que

deu errado, ajuste sua
estratégia e tente
novamente.

8@ Valorize Criticas 8 Inspire-se nho Sucesso
. ) .
Construtivas Alheio
Aprenda com as criticas Encontre inspiracao no
construtivas, usando-as sucesso dos outros, em vez
para aprimorar suas de se sentir ameacado(a)
habilidades. por ele.

Imagine que vocé esta se preparando para um concurso e erra muitas questdoes em um simulado. Uma
mentalidade fixa diria: "Nao sou inteligente o suficiente para isso". Uma mentalidade de crescimento, por outro
lado, diria: "Este simulado me mostrou onde preciso focar meus estudos. Vou revisar esses topicos, buscar outras
fontes e praticar mais". Essa mudanca de perspectiva transforma um momento de desanimo em um plano de acao
claro, alimentando sua automotivacao e direcionando seu esforco para o crescimento. E a diferenca entre estagnar
e evoluir constantemente.



Neurociéencia da Motivacao: O Cérebro por

Tras do Proposito

Até agora, falamos sobre a automotivacao e o propdsito de uma perspectiva mais comportamental e psicolégica.

Mas o que acontece dentro do nosso cérebro quando nos sentimos motivados, quando perseguimos um objetivo

com paixao? A neurociéncia afetiva tem revelado descobertas fascinantes que nos ajudam a entender os
mecanismos bioldgicos por tras da nossa capacidade de nos automotivar. Compreender esses processos pode

nos dar ferramentas ainda mais poderosas para otimizar nossa jornada.

Dopamina e Motivacao Cortex Pré-frontal

Quando vocé define uma meta e O cortex pré-frontal, a parte
comeca a trabalhar nela, ou mais "racional" do nosso
quando experimenta a cérebro, é crucial para o
satisfacao de um pequeno planejamento, a tomada de
progresso, seu cérebro libera decisbdes e o controle de
dopamina. Esse impulsos, sendo fundamental
neurotransmissor € para manter o foco em metas de
frequentemente associado ao longo prazo, mesmo quando ha
prazer, mas seu papel principal distracoes.

€ na antecipacao da
recompensa e na motivacao
para a agdo. E a dopamina que
nos impulsiona a buscar mais, a
persistir.

Amigdala e Emocoes

A amigdala, uma estrutura
cerebral ligada ao
processamento de emogoes
como medo e ansiedade, pode
ser um obstaculo. Se a amigdala
esta em "alerta maximo" devido
ao estresse ou a inseguranca,
ela pode "sequestrar" o cortex
pré-frontal, dificultando o
planejamento e a acao
motivada.

Modelos como os de Salovey & Mayer e Daniel Goleman, que baseiam a Inteligéncia Emocional na capacidade de
gerenciar essas emocoes, sao validados por essas descobertas neurocientificas. Entender que a automotivacao

nao é apenas uma questao de "forca de vontade", mas também de quimica cerebral e regulacao emocional, nos

permite aborda-la de forma mais estratégica e compassiva.



A Conexao entre Emocoes, Cerebro e
Proposito

A integracao entre o que sentimos, como nosso cérebro funciona e a forma como perseguimos nossos propodsitos
€ a chave para uma automotivacao robusta e sustentavel. Nao se trata de compartimentalizar as emocdes, a razao
e a acao, mas de entender como elas se influenciam mutuamente em um ciclo continuo. A neurociéncia nos mostra
que, ao desenvolver a Inteligéncia Emocional, estamos literalmente reconfigurando nossos caminhos neurais para
sermos mais eficazes em alcancar nossos objetivos.

o Autorrequlacao
Autoconsciencia gulac

e . G;\z Gerenciar emocoes atraves de
ldentificar emogdes como a O

técnicas como respiracao
frustracao (Pilar 1) = . Piras
profunda (Pilar 2)

Sistema de Recompensa g Coértex Pré-frontal
Ativacao do sistema de dopamina, @ Retoma o controle, facilitando o
reforcando o comportamento planejamento

Pense nisso como um sistema de feedback. Quando vocé usa sua autoconsciéncia (Pilar 1) para identificar uma
emocao como a frustracao, e sua autorregulacao (Pilar 2) para gerencia-la (por exemplo, respirando fundo ou
reavaliando a situacao), vocé esta permitindo que seu cortex pré-frontal retome o controle. Isso, por sua vez,
facilita o planejamento e a persisténcia em direcao ao seu propdsito, ativando o sistema de recompensa da
dopamina. Cada pequena vitdria, cada passo em direcao a sua meta, reforca esses circuitos neurais, tornando
mais facil manter a automotivacao no futuro.

Um exemplo pratico: vocé esta estudando para um concurso e se sente desmotivado(a) por causa da
complexidade do conteudo. Em vez de ceder a inércia (influéncia da amigdala), vocé reconhece a emocao
(autoconsciéncia), aplica uma técnica de relaxamento (autorregulacao) e, entao, divide o conteudo em partes
menores e define uma meta de estudo de 30 minutos (cortex pré-frontal). Ao completar esses 30 minutos, seu
cérebro libera dopamina, reforcando o comportamento positivo. Essa é a automotivacao em sua forma mais
integrada, onde emocodes, cognicao e acao trabalham em harmonia para impulsionar seu proposito.




Integrando os Pilares: Automotivacao como
Forca Propulsora

Chegamos a um ponto crucial de nossa jornada pela Inteligéncia Emocional. A automotivacao, o Pilar 3, nao existe

no vacuo; ela é o resultado direto da aplicacao eficaz dos pilares anteriores e a base para os proximos. Imagine a

Inteligéncia Emocional como uma escada: a autoconsciéncia é o primeiro degrau, a autorregulacao é o segundo, e
a automotivacao é o terceiro, impulsionando vocé para cima. Sem os dois primeiros, o terceiro se torna instavel ou

inatingivel.

Autoconsciéncia (Pilar 1)

A autoconsciéncia (Pilar 1)
permite que vocé entenda suas
proprias emocdes, suas forcas e
suas fraquezas. E ela que o(a)
ajuda a identificar o que
realmente o(a) motiva
intrinsecamente e quais sao
seus valores mais profundos.
Sem essa clareza, a
automotivacao pode ser
superficial, baseada em desejos
passageiros ou expectativas
alheias. E como tentar dirigir
sem saber para onde ir.

A autorregulacao (Pilar 2) é a
capacidade de gerenciar suas
emocoes, impulsos e recursos.
Ela é fundamental para a
automotivacao porque permite
que vocé persista diante de
contratempos, controle a
procrastinacao e mantenha o
foco em suas metas, mesmo
quando a vontade falha. E a
autorregulacao que impede que
a frustracao o(a) faca desistir ou
que a distracao o(a) desvie do
seu proposito. E como ter um
bom sistema de freios e direcao
para manter o carro na pista.

Automotivacao (Pilar 3)

Assim, a automotivacao (Pilar
3) emerge como a forca
propulsora que usa a energia
das suas emocoOes, moldada
pela autoconsciéncia e
controlada pela autorregulacao,
para perseguir seus objetivos
com otimismo, iniciativa e uma
mentalidade de crescimento. E a
sinergia desses pilares que
transforma o desejo em acao
consistente e o potencial em
realizacao.



Consolidacao: O Motor do Seu Proposito

Chegamos ao final da nossa jornada pelo Pilar 3 da Inteligéncia Emocional: a Automotivacao e o Propdsito. Vimos
gue a verdadeira motivacao nao é apenas um impulso externo, mas uma forca intrinseca que nasce da conexao
entre suas emocoes, seus valores e seus objetivos. Ao cultivar o otimismo, a iniciativa e uma mentalidade de
crescimento, vocé nao apenas se torna mais resiliente, mas também mais capaz de transformar desafios em
oportunidades e de manter o foco no que realmente importa. Lembre-se que a neurociéncia valida a importancia
de gerenciar suas emocoes para otimizar os circuitos cerebrais da motivacao.

Em pratica:

Identifique seus valores mais profundos e alinhe suas metas a eles.
Transforme pensamentos negativos em oportunidades de aprendizado.
Quebre grandes tarefas em pequenos passos para iniciar a acao.

Encare desafios como chances de fortalecer sua mentalidade de crescimento.

Use a frustracao e o medo como sinais para ajustar sua estratégia, nao para desistir.

Autoavaliacao

1. Qual das seguintes opcdes melhor descreve a motivacao intrinseca?
o a) O desejo de obter uma recompensa financeira.
o b) A busca por reconhecimento social e prestigio.
o c) A satisfacao interna e o prazer em realizar uma atividade.
o d) O medo de puni¢cdes ou consequéncias negativas.
2. De acordo com o conceito de Growth Mindset de Carol Dweck, uma pessoa com essa mentalidade tende a:
o a) Acreditar que suas habilidades sao fixas e imutaveis.
o b) Evitar desafios para nao expor suas fraquezas.
o ¢) Ver o fracasso como uma oportunidade de aprendizado e crescimento.
o d) Desistir facilmente diante de obstaculos complexos.
3. Qual é o papel do cortex pré-frontal na automotivacao, segundo a neurociéncia?
o a) Processar emocdes de medo e ansiedade.
o b) Liberar dopamina para gerar prazer imediato.
o ) Planejar, tomar decisdes e manter o foco em metas de longo prazo.
o d) Armazenar memorias de experiéncias passadas.

4. Um estudante universitario que usa a frustracao de uma nota baixa para revisar o conteudo com mais afinco e
buscar ajuda de professores esta demonstrando qual aspecto da automotivacao?

o a) Dependéncia de motivacao extrinseca.

o b) Uma mentalidade fixa.

o ) A capacidade de usar emocdes a servico de um objetivo pessoal.
o d) Procrastinacao e falta de iniciativa.

5. Explique, com suas palavras, como a definicdo de metas alinhadas com valores pessoais pode fortalecer a
automotivacao. Dé um exemplo pratico.



Gabarito

Questao 1 Questao 2

c) A satisfacao interna e o prazer em realizar uma c) Ver o fracasso como uma oportunidade de
atividade. aprendizado e crescimento.

Questao 3 Questao 4

c) Planejar, tomar decisdes e manter o foco em c) A capacidade de usar emocoes a servico de um
metas de longo prazo. objetivo pessoal.

Questao 5 - Resposta esperada:

A definicao de metas alinhadas com valores pessoais fortalece a automotivacao porque conecta o que fazemos
com o que realmente acreditamos e valorizamos. Quando uma meta reflete nossos principios mais profundos, a
motivacao se torna intrinseca e mais duradoura, pois estamos agindo em coeréncia com nossa identidade. Por
exemplo, se um valor pessoal é "ajudar o préoximo", a meta de "passar em um concurso na area social" sera
muito mais motivadora do que se a meta fosse apenas por estabilidade financeira, pois ela ressoa com um
propdsito maior.




Proxima Aula e Recursos
Adicionais

Proxima Aula: Aula 8 - Pilar 4: Empatia e Consciéncia
Social

Prepare-se para expandir sua Inteligéncia Emocional para além de si
mesmo(a) e entender como suas emocgodes impactam suas relagées com
0s outros.

Recursos Adicionais:

Livro

"Mindset: A Nova Psicologia do Sucesso" de Carol S. Dweck (para
aprofundar no Growth Mindset).

Artigo Cientifico

Pesquisas recentes sobre o papel da dopamina no circuito de
recompensa (para entender a base neurocientifica).

TED Talk

"The power of vulnerability" de Brené Brown (para conectar com a
autenticidade e valores).



