
Aula 5 – Motivação no Trabalho: Teorias de Processo
No dinâmico cenário profissional de hoje, onde as transformações são constantes e a competitividade é 
acirrada, entender o que impulsiona as pessoas a darem o seu melhor não é apenas uma vantagem, mas uma 
necessidade estratégica. A motivação no trabalho deixou de ser um conceito abstrato para se tornar um pilar 
fundamental na construção de equipes de alta performance, na retenção de talentos e na promoção de 
ambientes organizacionais saudáveis. Em um mundo pós-pandemia, com a ascensão do trabalho híbrido e a 
crescente preocupação com a saúde mental, a capacidade de motivar e engajar colaboradores é mais valiosa 
do que nunca.

Esta aula mergulhará nas profundezas das teorias de processo da motivação, oferecendo uma bússola para 
navegar pelos complexos mecanismos que levam indivíduos a agir, persistir e alcançar objetivos. Ao final, 
você não apenas compreenderá os fundamentos da Teoria da Equidade, da Expectância e do Estabelecimento 
de Metas, mas também será capaz de aplicar esses conhecimentos para diagnosticar e intervir em situações 
reais, seja na sua própria carreira ou na gestão de equipes. Este conhecimento é crucial tanto para o 
desenvolvimento profissional quanto para a obtenção de certificações valorizadas em concursos e no 
mercado.

Nosso percurso começará com a percepção de justiça no ambiente de trabalho, passará pela análise das 
escolhas individuais de esforço e culminará na força dos objetivos bem definidos. Ao final, conectaremos 
esses saberes às tendências atuais, como o bem-estar corporativo e a gestão da diversidade, equidade e 
inclusão (DE&I), preparando você para os desafios e oportunidades do mercado de trabalho de 2025 e além. 
Ao final desta aula, você estará apto a identificar os fatores que influenciam a motivação individual, analisar o 
impacto da percepção de justiça e das expectativas no engajamento, e aplicar princípios de estabelecimento 
de metas para otimizar o desempenho.



Teoria 1

A Busca pela Justiça: Entendendo a Teoria 
da Equidade de Adams
Imagine-se em um time de projeto onde você se dedica intensamente, entrega 
resultados de alta qualidade e frequentemente fica até mais tarde. Ao seu lado, um 
colega parece fazer o mínimo necessário, com entregas medianas e sempre saindo no 
horário. No entanto, ambos recebem o mesmo reconhecimento ou, pior, seu colega é 
promovido antes de você. Como você se sentiria? Provavelmente, uma sensação de 
injustiça e desmotivação começaria a surgir. Essa é a essência da Teoria da Equidade, 
proposta por J. Stacy Adams.

Inputs (Entradas)
Esforço

Tempo

Habilidades

Experiência

Lealdade

Dedicação

Outputs (Saídas)
Salário

Benefícios

Reconhecimento

Status

Oportunidades

Segurança

Adams argumenta que a motivação de um indivíduo não é apenas sobre a recompensa em si, mas sobre a 
percepção de justiça na distribuição dessas recompensas em comparação com o esforço e as contribuições 
de outros. As pessoas estão constantemente avaliando a relação entre o que elas "colocam" (inputs) e o que 
elas "recebem" (outputs) no trabalho, e comparando essa proporção com a de outros indivíduos que 
consideram relevantes (referentes). Essa comparação é o cerne da teoria e influencia diretamente o nível de 
engajamento e satisfação.

Conceito-chave: Quando a proporção inputs/outputs de um indivíduo é percebida como igual à de 
seu referente, há um estado de equidade, e a motivação é mantida. Contudo, se essa proporção é 
vista como desigual, surge a inequidade, que gera tensão e busca por reequilíbrio.



Tipos de Inequidade e Estratégias de 
Restauração

Sub-recompensa
Quando a pessoa percebe que está recebendo 
menos do que merece em comparação com o 
referente. Gera frustração e desmotivação intensa.

Super-recompensa
Quando percebe que está recebendo mais. Embora 
pareça positiva, também gera desconforto e pode 
levar a ações para restaurar a equidade.

Estratégias para Restaurar a Equidade

Ajustar Inputs
Trabalhar menos ou mais, 
dependendo da situação 
percebida

Influenciar Outputs
Pedir aumento, buscar 
reconhecimento ativo

Distorção Cognitiva
Convencer-se de que a 
situação é justa

Mudar Referente
Comparar-se com outras pessoas

Deixar a Organização
Buscar um ambiente mais justo

Na prática, isso significa que as organizações precisam ser diligentes na comunicação de critérios de 
avaliação, promoção e remuneração. Programas de Diversidade, Equidade e Inclusão (DE&I) são cruciais aqui, 
pois buscam garantir que todos os colaboradores, independentemente de suas características, tenham 
acesso justo a oportunidades e sejam recompensados de forma equitativa. A percepção de justiça é um pilar 
para a construção de um ambiente psicologicamente seguro, alinhado com as diretrizes da ISO 45003, que 
foca na gestão de riscos psicossociais no trabalho.



Teoria 2

A Escolha Racional do Esforço: 
Desvendando a Teoria da Expectância de 
Vroom
Você já se perguntou por que algumas pessoas se esforçam incrivelmente para 
alcançar um objetivo, enquanto outras, diante da mesma oportunidade, mal se movem? 
A Teoria da Expectância, desenvolvida por Victor Vroom, oferece uma lente poderosa 
para entender essa dinâmica. Ela postula que a motivação para realizar uma ação 
específica é determinada pela expectativa de que essa ação levará a um resultado 
desejado e pelo valor que o indivíduo atribui a esse resultado. Em outras palavras, as 
pessoas fazem escolhas racionais sobre o quanto de esforço dedicarão, baseadas em 
suas percepções e avaliações.

1

Expectância
"Se eu me esforçar, serei capaz 
de fazer isso?"

Crença de que o esforço levará ao 
desempenho

2

Instrumentalidade
"Se eu tiver um bom 
desempenho, serei 
recompensado?"

Crença de que o desempenho levará à 
recompensa

3

Valência
"Eu realmente quero essa 
recompensa?"

Valor atribuído à recompensa

A teoria de Vroom é construída sobre três componentes-chave, que funcionam como uma cadeia de eventos 
mentais e perceptivos: Expectância, Instrumentalidade e Valência. A Expectância refere-se à crença do 
indivíduo de que um determinado nível de esforço levará a um desempenho bem-sucedido. É a pergunta 
interna: "Se eu me esforçar, serei capaz de fazer isso?". Se a pessoa não acredita que seu esforço resultará 
em bom desempenho (por falta de habilidades, recursos ou clareza), a motivação para tentar será baixa.

A Instrumentalidade é a crença de que um desempenho bem-sucedido levará a um resultado específico 
(recompensa). A pergunta aqui é: "Se eu tiver um bom desempenho, serei recompensado?". Se o indivíduo 
não vê uma conexão clara, justa e consistente entre seu desempenho e a recompensa (por exemplo, 
promessas não cumpridas ou critérios nebulosos), a motivação também diminui. Este elo é crucial para a 
confiança no sistema de recompensas da organização.



A Fórmula da Motivação segundo Vroom

Motivação = Expectância × Instrumentalidade × Valência
Se qualquer um desses fatores for zero, a motivação será zero.

Por fim, a Valência é o valor ou a atratividade que o indivíduo atribui a essa 
recompensa. É a pergunta: "Eu realmente quero essa recompensa?". Se a recompensa 
oferecida não for valorizada pelo indivíduo (por exemplo, um bônus em dinheiro para 
alguém que busca mais tempo livre, ou um reconhecimento público para quem prefere 
discrição), mesmo que a expectativa e a instrumentalidade sejam altas, a motivação 
será fraca. A força da motivação, segundo Vroom, é o produto desses três fatores: 
Motivação = Expectância x Instrumentalidade x Valência. Se qualquer um deles for zero, 
a motivação será zero.

Exemplo Prático: O Atleta de Maratona

Pense em um atleta que treina para uma maratona. A Expectância seria a crença de que, com muito treino 
(esforço), ele conseguirá completar a prova (desempenho). A Instrumentalidade seria a convicção de que 
completar a maratona (desempenho) lhe trará reconhecimento, superação pessoal ou uma medalha 
(recompensa). A Valência, por sua vez, seria o quanto ele realmente valoriza esse reconhecimento, a 
superação ou a medalha. Se o atleta duvida de sua capacidade de completar a prova, ou não acredita que 
a medalha virá, ou não se importa com a medalha, sua motivação para treinar intensamente pode 
desmoronar.

Aplicações para Gestores

01

Fortalecer a Expectância
Fornecer treinamento adequado, 
recursos necessários e feedback 
construtivo

02

Garantir a 
Instrumentalidade
Estabelecer ligação clara entre 
desempenho e recompensas 
através de sistemas justos

03

Personalizar a Valência
Oferecer recompensas 
verdadeiramente valorizadas pelos 
indivíduos

No contexto do trabalho híbrido e remoto, a Teoria da Expectância ganha ainda mais relevância. A clareza 
sobre as expectativas de desempenho, a visibilidade das contribuições individuais e a personalização das 
recompensas (como flexibilidade de horário, acesso a tecnologias específicas ou programas de bem-estar 
online) são cruciais para manter a motivação e o engajamento de equipes dispersas. A falta de contato físico 
pode obscurecer os elos entre esforço, desempenho e recompensa, exigindo uma comunicação proativa e 
intencional por parte da liderança.



Teoria 3

O Poder dos Objetivos Claros: A Teoria do 
Estabelecimento de Metas de Locke & 
Latham
Você já se sentiu perdido em um projeto sem saber exatamente o que precisava 
entregar ou qual era o prazo final? A falta de clareza nos objetivos é um dos maiores 
sabotadores da motivação e da produtividade. É exatamente essa lacuna que a Teoria 
do Estabelecimento de Metas, desenvolvida por Edwin Locke e Gary Latham, busca 
preencher. Essa teoria é uma das mais robustas e aplicadas no campo da psicologia 
organizacional, demonstrando que metas específicas e desafiadoras, quando aceitas e 
acompanhadas de feedback, levam a um desempenho superior.

Locke e Latham argumentam que a intenção de trabalhar em direção a um objetivo é uma fonte primária de 
motivação no trabalho. As metas direcionam a atenção, regulam o esforço, aumentam a persistência e 
estimulam o desenvolvimento de estratégias para alcançá-las. No entanto, não basta ter "qualquer" meta. A 
teoria destaca características específicas que tornam os objetivos mais eficazes para impulsionar a 
performance, transformando intenções vagas em ações concretas e direcionadas.

Específicas
Claras e bem definidas, não 
vagas

Ex: "Aumentar vendas em 10% no 
próximo trimestre"

Desafiadoras
Mas alcançáveis, não 
impossíveis

Exigem esforço extra dentro das 
capacidades

Comprometimento
Aceitas pelo indivíduo

A pessoa precisa "comprar" a meta

Feedback
Regular sobre o progresso

Permite ajustes de esforço e estratégias

Autoeficácia
Crença na própria capacidade

Influencia aceitação e persistência



Metas como um GPS para a Performance
Pense em um GPS: ele não apenas mostra o seu 
destino (meta específica), mas também calcula a 
rota mais eficiente (estratégia), avisa sobre 
desvios (feedback) e recalcula se você sair do 
caminho (persistência). Sem um destino claro e 
sem o acompanhamento, você poderia dirigir sem 
rumo, perdendo tempo e combustível. Da mesma 
forma, metas bem estabelecidas funcionam como 
um GPS para a performance individual e da equipe, 
fornecendo direção e um senso de propósito. Meta Clara

Estratégia

Ação

Feedback

Ajuste

Como Aplicar na Prática

Envolver os Colaboradores
Garantir que as metas sejam compreendidas e 
aceitas no processo de definição

Equilibrar Ambição e Realismo
Metas ambiciosas para estimular crescimento, 
mas realistas para evitar frustração

Fornecer Feedback Contínuo
Tanto positivo quanto construtivo, essencial 
para manter engajamento

Criar Ciclo de Melhoria
Permitir ajustes constantes baseados no 
progresso observado



Conexão com Saúde Mental e Bem-Estar
No contexto atual de trabalho, a Teoria do Estabelecimento de Metas é fundamental 
para a gestão de desempenho e o desenvolvimento de carreiras. Ela se conecta 
diretamente com a promoção da saúde mental e bem-estar, pois metas claras e 
alcançáveis reduzem a ambiguidade e o estresse, contribuindo para ambientes 
psicologicamente seguros. Quando as pessoas sabem o que se espera delas e como 
seu trabalho contribui para o todo, a ansiedade diminui e o senso de propósito aumenta.

Redução de Estresse
Metas claras eliminam 
ambiguidade e ansiedade 
sobre expectativas

Senso de Propósito
Compreensão de como o 
trabalho individual 
contribui para o todo

Promoção de DE&I
Metas inclusivas garantem 
reconhecimento e 
desenvolvimento de todos 
os talentos

Além disso, ao definir metas individuais e coletivas de forma inclusiva, as organizações podem promover a 
diversidade, equidade e inclusão (DE&I), garantindo que todos os talentos sejam reconhecidos, desenvolvidos 
e tenham oportunidades claras de crescimento. Metas bem comunicadas e acompanhadas de feedback 
equitativo ajudam a mitigar vieses inconscientes e a criar um campo de jogo mais justo para todos.



Aplicações Práticas

Integrando as Teorias às Tendências 
Atuais
Compreender as teorias de Equidade, Expectância e Estabelecimento de Metas é o 
primeiro passo. O verdadeiro valor reside em como as aplicamos para criar ambientes 
de trabalho que não apenas impulsionam a produtividade, mas também promovem o 
bem-estar e a inclusão. As tendências atuais, como a saúde mental e bem-estar no 
trabalho (wellness corporativo), o trabalho híbrido e remoto, e a diversidade, equidade e 
inclusão (DE&I), oferecem contextos ricos para a aplicação dessas teorias, tornando-as 
ferramentas estratégicas para a gestão moderna.

Saúde Mental & 
Bem-Estar
Prevenção ao burnout e 
gestão do estresse

Trabalho Híbrido & 
Remoto
Gestão de equipes distribuídas

Diversidade, 
Equidade & 
Inclusão
Culturas organizacionais 
inclusivas



Saúde Mental e Bem-Estar no Trabalho 
(Wellness Corporativo)
A prevenção ao burnout e a gestão do estresse são prioridades inegociáveis. A Teoria da Equidade nos 
lembra que a percepção de sobrecarga injusta, de recompensas insuficientes ou de tratamento desigual pode 
levar ao esgotamento e à desmotivação crônica. Garantir que as cargas de trabalho sejam equitativas, que o 
reconhecimento seja justo e que as políticas de bem-estar sejam acessíveis a todos é vital para a saúde 
psicológica dos colaboradores.

1

Teoria da Equidade
Garantir cargas de trabalho 
equitativas e reconhecimento 
justo para prevenir burnout

2

Teoria da Expectância
Clareza sobre o impacto do 
esforço em bem-estar e 
recompensas sustentáveis

3

Teoria de Metas
Definir objetivos mensuráveis 
de bem-estar com feedback 
sobre progresso

A Teoria da Expectância sugere que a clareza sobre o impacto do esforço no desempenho e nas 
recompensas (incluindo tempo para descanso, flexibilidade e acesso a programas de suporte) pode motivar 
um engajamento mais saudável e sustentável. Colaboradores precisam ver que seu esforço em manter o 
equilíbrio entre vida pessoal e profissional é valorizado e que há um caminho claro para alcançar tanto os 
objetivos de trabalho quanto os de bem-estar. Já a Teoria do Estabelecimento de Metas pode ser usada para 
definir objetivos de bem-estar específicos e mensuráveis, como "reduzir horas extras em X% no próximo 
mês" ou "participar de Y atividades de bem-estar por semana", com feedback sobre o progresso. A ISO 
45003, que foca na gestão de riscos psicossociais, é um excelente guia para integrar esses princípios, 
criando ambientes psicologicamente seguros.

ISO 45003: Norma internacional que fornece diretrizes para gestão de riscos psicossociais no 
trabalho, promovendo ambientes psicologicamente seguros.



Trabalho Híbrido e Remoto: Desafios 
Únicos de Motivação
A gestão de equipes distribuídas apresenta desafios únicos de motivação, exigindo uma 
abordagem mais intencional e estruturada. A Teoria da Equidade exige que os gestores 
garantam que as oportunidades de desenvolvimento, o acesso a informações e o 
reconhecimento sejam igualmente acessíveis a todos, independentemente de sua 
localização física. É fácil para colaboradores remotos sentirem-se "esquecidos" ou 
menos valorizados se não houver políticas claras e equitativas.

Teoria da Equidade

Oportunidades iguais para 
todos

Acesso equitativo a 
informações

Reconhecimento 
independente de localização

Políticas claras e justas

Teoria da Expectância

Expectativas claras de 
desempenho

Visibilidade das 
contribuições

Conexão entre trabalho e 
recompensas

Comunicação proativa

Teoria de Metas

Metas claras e mensuráveis

Substituem supervisão 
presencial

Ferramentas de feedback 
contínuo

Alinhamento constante

A Teoria da Expectância é crucial para estabelecer expectativas claras de desempenho e garantir que os 
colaboradores remotos vejam a conexão entre seu trabalho, suas entregas e as recompensas. A falta de 
contato físico pode obscurecer os elos entre esforço, desempenho e recompensa, exigindo uma comunicação 
proativa, feedback constante e sistemas de avaliação transparentes por parte da liderança. A visibilidade das 
contribuições individuais é fundamental para manter a instrumentalidade alta.

A Teoria do Estabelecimento de Metas, por sua vez, é a espinha dorsal da gestão de desempenho em 
modelos híbridos e remotos. Metas claras, específicas e mensuráveis se tornam o principal balizador do 
trabalho, substituindo a supervisão presencial constante. Ferramentas de comunicação e feedback contínuo, 
muitas vezes digitais, são essenciais para manter o alinhamento, o comprometimento e a motivação, 
garantindo que todos saibam o que precisam fazer e como estão progredindo.



Diversidade, Equidade e Inclusão (DE&I)
As três teorias são intrínsecas às estratégias de DE&I, fornecendo um arcabouço para 
construir culturas organizacionais verdadeiramente inclusivas. A Teoria da Equidade é o 
fundamento da equidade salarial e de oportunidades, garantindo que as contribuições 
de todos os grupos sejam valorizadas e recompensadas de forma justa, combatendo 
vieses e discriminações históricas. A percepção de justiça é um fator crítico para a 
retenção de talentos diversos.

Teoria da Equidade
Fundamento da equidade 
salarial e de oportunidades, 
combatendo vieses e 
discriminações

Teoria da Expectância
Criar caminhos claros para o 
sucesso, eliminando barreiras 
que impedem grupos de ver 
conexões

Teoria de Metas
Ferramenta para 
desenvolvimento de talentos 
diversos com objetivos 
desafiadores e feedback

A Teoria da Expectância nos desafia a criar caminhos claros e acessíveis para o sucesso para todos os 
talentos, eliminando barreiras e vieses inconscientes que possam impedir que certos grupos vejam a conexão 
entre seu esforço, desempenho e recompensas. Isso significa garantir que todos tenham acesso igual a 
mentoria, patrocínio e oportunidades de desenvolvimento, e que os critérios de promoção sejam 
transparentes e objetivos.

A Teoria do Estabelecimento de Metas, ao promover a definição de objetivos desafiadores e o feedback 
construtivo, pode ser uma ferramenta poderosa para o desenvolvimento de talentos diversos, garantindo que 
todos tenham a oportunidade de crescer e contribuir plenamente. A inclusão se fortalece quando todos se 
sentem parte do processo de definição de metas, veem seu progresso reconhecido e sentem que suas vozes 
são ouvidas na construção dos objetivos organizacionais.



Resumo Integrado: Uma Abordagem 
Coesa
Em resumo, a gestão da motivação em 2025 e além exige uma abordagem integrada e 
multifacetada. Não se trata de aplicar uma teoria isoladamente, mas de tecer seus 
princípios em uma estratégia coesa que responda às necessidades individuais e 
organizacionais, considerando o contexto de trabalho em constante evolução. Ao 
combinar a busca por justiça, a clareza nas expectativas e o poder dos objetivos, as 
organizações podem criar ambientes onde a motivação floresce, impulsionando tanto o 
sucesso individual quanto o coletivo.

Conceito Âmbito/Aplicação Base/Origem

Teoria da Equidade Percepção de justiça na 
distribuição de recompensas

J. Stacy Adams

Teoria da Expectância Escolha racional de esforço 
baseada em expectativas

Victor Vroom

Teoria de Metas Poder dos objetivos claros e 
desafiadores

Edwin Locke & Gary Latham

Wellness Corporativo Prevenção ao burnout e gestão 
do estresse

ISO 45003

Trabalho Híbrido Gestão de equipes distribuídas Tendência pós-pandemia

DE&I Diversidade, Equidade e Inclusão Estratégia organizacional



Síntese

Conectando os Pontos: Um Resumo 
Integrado das Teorias de Processo da 
Motivação
As teorias de processo da motivação que exploramos nesta aula – Equidade, 
Expectância e Estabelecimento de Metas – não são conceitos isolados, mas sim peças 
de um quebra-cabeça complexo que, quando montado, oferece uma visão abrangente 
sobre o que impulsiona o comportamento humano no trabalho. Cada uma delas aborda 
uma faceta diferente da motivação, desde a percepção de justiça até a escolha racional 
de esforço e a importância de objetivos claros.

A Teoria da Equidade nos ensina que a comparação social e a percepção de justiça são fundamentais. Se um 
colaborador sente que está sendo tratado de forma desigual em relação aos seus pares, sua motivação pode 
ser seriamente comprometida, levando a ações para restaurar esse equilíbrio. Isso ressalta a importância de 
sistemas de recompensa transparentes e equitativos, e de uma cultura organizacional que valorize a inclusão 
e a diversidade.

A Teoria da Expectância nos mostra que a motivação é um cálculo racional. As pessoas se esforçam quando 
acreditam que seu esforço levará a um bom desempenho (expectância), que esse desempenho será 
recompensado (instrumentalidade) e que essa recompensa é algo que elas realmente valorizam (valência). 
Para os líderes, isso significa criar um ambiente onde os colaboradores se sintam capazes, vejam a conexão 
clara entre seu trabalho e os resultados, e recebam recompensas que realmente importam para eles.

Por fim, a Teoria do Estabelecimento de Metas destaca o poder dos objetivos bem definidos. Metas 
específicas, desafiadoras, aceitas e acompanhadas de feedback são catalisadores poderosos para o 
desempenho. Elas fornecem direção, foco e um senso de propósito, ajudando os indivíduos a canalizar sua 
energia de forma eficaz. A autoeficácia, ou a crença na própria capacidade, atua como um amplificador dessa 
motivação.

Equidade
Comparação social e justiça

Expectância
Cálculo racional do esforço

Metas
Poder dos objetivos claros

Bem-Estar
Saúde mental no trabalho

Híbrido
Equipes distribuídas

DE&I
Inclusão e equidade



Práticas Essenciais para Gestores 
Eficazes
Em prática, um gestor eficaz hoje deve ser capaz de:

Garantir a Equidade Percebida
Comunicar claramente os critérios de avaliação 
e recompensa, assegurando que as políticas de 
DE&I sejam implementadas de forma justa.

Fortalecer os Elos de Expectância
Oferecer treinamento e recursos para aumentar 
a crença na capacidade de desempenho, e 
conectar claramente o desempenho às 
recompensas desejadas.

Estabelecer Metas SMART
Definir objetivos específicos, mensuráveis, 
alcançáveis, relevantes e com prazo, 
envolvendo a equipe e fornecendo feedback 
contínuo.

Promover o Bem-Estar
Integrar as teorias para criar um ambiente 
psicologicamente seguro, prevenindo o 
burnout e valorizando o equilíbrio entre vida 
pessoal e profissional, conforme a ISO 45003.



Avaliação

Autoavaliação: Teste Seus Conhecimentos
1 De acordo com a Teoria da Equidade 

de Adams, qual das seguintes 
situações é mais provável de gerar 
desmotivação em um funcionário?

Ele recebe um bônus maior do que 
esperava.

1.

Ele percebe que seu esforço é menor do 
que o de um colega, mas recebe a mesma 
recompensa.

2.

Ele sente que suas contribuições são 
maiores do que as de um colega, mas 
recebe menos reconhecimento.

3.

Ele não tem clareza sobre as metas de seu 
projeto.

4.

2 Um colaborador não se sente 
motivado a se esforçar em um novo 
projeto porque não acredita que seu 
bom desempenho será reconhecido 
pela gerência. Qual componente da 
Teoria da Expectância de Vroom 
está enfraquecido neste cenário?

Valência1.

Expectância2.

Instrumentalidade3.

Equidade4.

3 Qual das características a seguir é 
considerada fundamental para que 
uma meta seja eficaz, segundo 
Locke e Latham?

Ser fácil de alcançar para evitar frustração.1.

Ser genérica para permitir flexibilidade.2.

Ser específica e desafiadora.3.

Ser definida exclusivamente pela gerência.4.

4 A implementação de programas de 
bem-estar corporativo e a busca por 
ambientes psicologicamente 
seguros, alinhados à ISO 45003, 
podem ser diretamente 
relacionadas à aplicação de qual 
teoria de motivação para mitigar o 
burnout?

Teoria da Equidade, ao garantir cargas de 
trabalho e reconhecimento justos.

1.

Teoria da Expectância, ao conectar esforço 
a recompensas de bem-estar.

2.

Teoria do Estabelecimento de Metas, ao 
definir objetivos de equilíbrio vida-trabalho.

3.

Todas as alternativas anteriores estão 
corretas.

4.



Gabarito e Questão Discursiva

1
Resposta: C
Percepção de 

contribuições maiores 
com menos 

reconhecimento gera 
inequidade

2
Resposta: C

Instrumentalidade é a 
crença de que 

desempenho leva à 
recompensa

3
Resposta: C

Metas específicas e 
desafiadoras são 

fundamentais para 
eficácia

4
Resposta: D
Todas as teorias 

contribuem para mitigar 
o burnout

Questão Discursiva

Considerando as tendências de trabalho híbrido e remoto, discuta como a liderança pode integrar os 
princípios da Teoria da Expectância e da Teoria do Estabelecimento de Metas para manter o 
engajamento e a produtividade de equipes dispersas, abordando os desafios de visibilidade e 
comunicação.

Dica para resposta: Aborde a importância de expectativas claras, sistemas de feedback digital, 
metas mensuráveis como substitutos da supervisão presencial, e a necessidade de comunicação 
proativa para manter os elos entre esforço, desempenho e recompensa visíveis para colaboradores 
remotos.



Próximos Passos

Continue Sua Jornada de Aprendizado

Próxima Aula
Aula 6: Percepção, Tomada de 
Decisão e Vieses Cognitivos

Tema
Como processamos 
informações e tomamos 
decisões no ambiente de 
trabalho

Conexão
Complemento essencial para 
entender o comportamento 
humano

Recursos Adicionais para Aprofundamento

Livro
"Comportamento 
Organizacional" de Stephen 
P. Robbins e Timothy A. Judge 
– Para aprofundamento nas 
teorias clássicas.

Artigo
Pesquisas recentes sobre 
"Wellness Corporativo e ISO 
45003" – Para entender as 
tendências de saúde mental 
no trabalho.

Webinar
"Gestão de Equipes Híbridas 
e Remotas" – Para insights 
práticos sobre os novos 
modelos de trabalho.



Nota Importante sobre Atualização

⚠️ NOTA IMPORTANTE

As informações regulatórias/legais/técnicas desta aula estão atualizadas até 
2025. Consulte sempre fontes oficiais para verificar alterações.

O campo da psicologia organizacional e da gestão de pessoas está em constante evolução. Novas pesquisas, 
regulamentações e tendências surgem regularmente, especialmente em áreas como:

Normas de saúde e segurança psicossocial (ISO 45003)

Legislação trabalhista relacionada ao trabalho remoto e híbrido

Melhores práticas em Diversidade, Equidade e Inclusão (DE&I)

Programas de bem-estar corporativo e saúde mental

Tecnologias emergentes para gestão de desempenho

Recomendamos que você mantenha-se atualizado através de:

Publicações acadêmicas e científicas da área Sites oficiais de órgãos reguladores e associações 
profissionais

Conferências e eventos da área de Recursos 
Humanos e Psicologia Organizacional

Cursos de atualização e certificações 
profissionais



Reflexão Final

Transformando Teoria em Prática
A motivação no trabalho não é um 
conceito estático ou uma fórmula mágica 
que funciona para todos. É um processo 
dinâmico, influenciado por percepções 
individuais, contextos organizacionais e 
tendências sociais mais amplas.

As três teorias que exploramos hoje – Equidade, 
Expectância e Estabelecimento de Metas – 
oferecem lentes complementares para entender e 
influenciar esse processo complexo.

Como profissional, seja você um gestor, um 
colaborador individual ou um consultor, o domínio 
dessas teorias lhe dá ferramentas poderosas para:

Diagnosticar

Planejar

Intervir

Avaliar

Melhorar

"A motivação é a arte de fazer as pessoas fazerem o que você quer que elas 
façam porque elas querem fazê-lo."
— Dwight D. Eisenhower



Aplicação Prática: Seu Plano de Ação
Agora que você compreende as teorias de processo da motivação, é hora de aplicá-las. 
Use este framework para criar seu plano de ação:

Avalie a Situação Atual
Identifique problemas de motivação em sua equipe ou em sua própria carreira usando as três teorias 
como diagnóstico

Identifique Gaps
Onde estão as falhas? Na percepção de equidade? Na clareza de expectativas? Na definição de 
metas?

Desenhe Intervenções
Crie ações específicas baseadas nas teorias para abordar cada gap identificado

Implemente com Feedback
Execute as ações e estabeleça mecanismos de feedback contínuo para ajustes

Avalie Resultados
Mensure o impacto nas métricas de engajamento, produtividade e bem-estar

Lembre-se: A motivação é um processo contínuo, não um evento único. Revisitar e ajustar suas 
estratégias regularmente é essencial para o sucesso sustentável.



Checklist de Implementação para 
Gestores
Use este checklist para garantir que você está aplicando os princípios das teorias de motivação de forma 
abrangente:

✓ Teoria da Equidade

Critérios de avaliação são transparentes e 
comunicados?

Sistema de recompensas é percebido como 
justo?

Políticas de DE&I estão implementadas?

Cargas de trabalho são distribuídas 
equitativamente?

Há canais para feedback sobre percepção de 
justiça?

✓ Teoria da Expectância

Colaboradores têm recursos e treinamento 
adequados?

Conexão entre desempenho e recompensa é 
clara?

Recompensas são personalizadas e valorizadas?

Feedback sobre desempenho é regular e 
construtivo?

Autoeficácia dos colaboradores é fortalecida?

✓ Teoria de Metas

Metas são específicas e mensuráveis?

Objetivos são desafiadores mas alcançáveis?

Colaboradores participam da definição de 
metas?

Há sistema de feedback contínuo sobre 
progresso?

Metas individuais se conectam aos objetivos 
organizacionais?

✓ Bem-Estar e Contexto

Ambiente psicologicamente seguro está 
estabelecido?

Políticas de bem-estar são acessíveis a todos?

Trabalho híbrido/remoto tem diretrizes claras?

Riscos psicossociais são monitorados (ISO 
45003)?

Equilíbrio vida-trabalho é valorizado e 
promovido?



Parabéns por Concluir a Aula 5!

Você agora possui um entendimento sólido das teorias de processo da motivação e 
está equipado para aplicá-las em contextos reais de trabalho. Continue sua jornada de 
aprendizado e transforme esse conhecimento em ação!

3

Teorias Dominadas
Equidade, Expectância e Metas

100%

Preparação
Para desafios de 2025

∞

Aplicações
Possibilidades práticas

Nos vemos na Aula 6: Percepção, Tomada de Decisão e Vieses Cognitivos

Continue motivado e engajado em sua jornada de desenvolvimento profissional!


