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Resumo:

reactoonz : Faca parte da jornada vitoriosa em dimarlen.dominiotemporario.com! Registre-
se hoje e ganhe um bdnus especial para impulsionar sua sorte!

contente:

Esportes urbanos de aventura podem ser uma excelente op¢cao para sair da rotina sem ter que
sair da cidade.

Oi, pessoal, tudo reactoonz cima!?

Espero que sim e que vocé esteja afim de uma aventura ainda que seja ai mesmo onde vocé
mora, porque, hoje, vamos conversar sobre esportes urbanos.

E, ai? Animou? Entdo, vem com a gente nessa!

Se vocé costuma praticar algum esporte, com certeza sente que aquele é o seu momento de se
exercitar, sair um pouco da rotina e sentir-se mais livre.

O que a motivacédo tem haver com as nossas conhecidas promessas e resolu¢des de ano novo?
Emagrecer, parar de fumar, casar, ter filhos, comprar um imével, mudar de emprego, melhorar as
relacfes pessoais? Expectativas muito comum nas nossas intencdes para 0 ano que ainda se
inicia.

Todos esses desejos necessitam de alguma motivacao.

Pensar, ruminar as idéias ndo é motivacéao, é vontade, motivacao envolve acdes e
consequentemente mudancas para buscar algum objetivo reactoonz médio e longo prazo.
Querer mudar € agir, sair da tal zona de conforto, fazer diferente.

Parece simples, mas sabemos que na pratica € dificil alterar habitos enraizados reactoonz nossos
padrées de comportamentos.

A motivacdo é um tema muito estudado na Psicologia, ha Neurociéncia reactoonz diversas outras
areas do conhecimento que envolve o comportamento humano, portanto, também é foco central
da Psicologia do Esporte.

Ha muitos autores e teorias que discorrem e se aprofundam sobre o tema.

N&o tenho essa pretenséo nesse post, apenas pretendo lancar algumas ideias para possiveis
reflexdes.

Vocé sabe o que lhe motiva? Isso € fundamental para qualquer busca por objetivos, é
imprescindivel o autoconhecimento.

Porque, quando falamos reactoonz motivacao néo existe receita de bolo ou guia passa a passo,
pois ela é pessoal, individual e exclusiva.

O que Ihe motiva pode ser completamente diferente para as pessoas mais proximas de seu ciclo
social.

O que faz uma pessoa acordar cedo todos os dias para se exercitar? O que me levou ha quatro
anos atras a comecar a escrever esse blog? Para que as pessoas estudam um novo idioma? Por
gue alguém abandona uma carreira segura para abrir o proprio negocio? Isso sdo exemplos de
motivacao.

Ha pessoas naturalmente mais motivadas do que outras, assim como ha pessoas mais
simpaticas, mais emotivas, mais agressivas etc.

Ha influencias bioldgicas, sociais e psicoldgicas envolvidas nesse processo.



Particularmente, acredito que os fatores sociais séo as influencias mais fortes reactoonz nossa
motivacdo de modo geral, eles sdo determinantes reactoonz muitas areas do comportamento
humano.

Podemos definir a motivagdo basicamente como 0os motivos que nos levam as ac¢des reactoonz
busca de nossas metas pessoais reactoonz diferentes aspectos de nossas vidas.

Pode ser exemplificada também como a direcdo e a intensidade de nossos esforgos.

Seja, estudar para passar no vestibular ou treinar intensamente o ano todo para ganhar um
campeonato de natacao, por exemplo.

Motivagdo é uma "energia psicologica”, é a tal "forca de vontade", "a paixdo que move um
individuo", é aquilo que faz com que nos comportemos de determinadas maneiras.

N&o ha motivacado sem busca por metas, a motivacdo ndo pode ser compreendida como um
unico comportamento, mas sim como uma gama de atitudes que desencadeiam e facilitam
outras aprendizagens e habilidades psicoldgicas (concentracédo, disciplina, atencéo,
autoconhecimento, autocontrole, autoeficacia, autoconfianga, empenho, persisténcia).

Por isso, € um tema muito complexo e estudado por vérias disciplinas.

As motivagdes variam com o tempo, um jovem tenista pode se motivar para aprender novas
habilidades para melhorar seu desempenho esportivo e um veterano a manter-se reactoonz alto
nivel prolongando suas capacidades atléticas.

Um elemento muito importante na motivacao é a capacidade de aceitar as adversidades e ter
flexibilidade para permanecer buscando os objetivos estabelecidos, mesmo reactoonz momentos
de dificuldades.

Geralmente as pessoas perdem o foco de suas metas pessoais qguando passam por
determinadas atribulagdes cotidianas.

Suponhamos, gque uma pessoa obesa e sedentdria que comega um programa de exercicios
regulares, tem de viajar a trabalho por uma semana e ndo consegue encaixar na rotina nesse
periodo as atividades fisicas.

Ela pode desanimar, se sentir fracassada, comer excessivamente.

Mas, nada esta perdido se ela conseguir encarar que esses deslizes podem acontecer, nao ser
tdo rigida consigo mesma e retomar 0s exercicios posteriormente visando as metas pessoais que
deseja atingir.

Como ilustra bem o Dr.

Drauzio Varela reactoonz reactoonz coluna no jornal, a preguica € inerente a natureza humana e
para vence-la ndo ha outra saida a ndo ser lutar contra ela.

A preguica é a maior inimiga da motivacao.

Temos de confiar na capacidade de dizer ndo aquilo que sabemos que néo nos serve.

Temos de focar a nossa atencéo naquilo que sabemos que € bom para nés, e simplesmente
fazé-lo.

A motivacgdo é a "espinha dorsal" do trabalho de um bom psicélogo do esporte, sem desenvolver
bem esse importante aspecto, ndo havera equilibrio entre atleta(s) e a comisséao técnica.

Penso na motivagdo como um processo, portanto, requer tempo e investimento para que se
possa obter ganhos posteriores.

O trabalho com motivacdo pode estar implicito reactoonz muitas outras etapas de treinamento de
habilidades psicoldgicas no contexto esportivo.

E muito comum ouvirmos sobre as palestras e videos motivacionais.

N&o sou contra esse tipo de recurso, desde que, esteja inserido dentro de um trabalho
psicolégico com consisténcia € um 6timo instrumento, um grande complemento para a atua¢ao do
psicologo do esporte.

E obvio que uma palestra ou um video motivacional sem embasamento trara poucos beneficios
aos atletas.

Pode ser produzido pelo Oliver Stone, Steven Spilberg ou Alexandre Padilha, o efeito ndo sera
muito eficaz para motivar a longo prazo, talvez, por alguns instantes sim.

Uma pena que ainda se valorize mais 0s videos motivacionais do que a participagao de
psicélogos no ambiente esportivo.



No esporte conseguimos observar facilmente acontecimentos, experiéncias e feitos sobre-
humano que podem nos inspirar a buscar as nossas metas pessoais.

A histdria da rivalidade entre Nikki Lauda e James Hunt na formula 1 na década de 70, contada
no filme "Rush" é uma delas.

O tenista Rafael Nadal, talvez seja 0 modelo de atleta mais perseverante e comprometido com
suas metas na atualidade.

A forca de vontade dos atletas paraolimpicos reactoonz superar as adversidades contra suas
deficiéncias também é inspirador.

N&o falta motivos, e qual reactoonz agdo para o0 ano que se inicia?

Boa sorte reactoonz suas buscas.

***Para saber mais:http://blogs.estadao.com.
br/daniel-martins-de-barros/como-cumprir-resolucoes-de-ano-novo-parte-4-de-4/AbracosAté !!!
Curtir isso: Curtir Carregando...
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ra pagamento simples. primeiro que vocé precisa criar uma conta reactoonz reactoonz
determinado

Online; E importante se instrar apenas com sites seguros dacom garantias Em reactoonz

er lugar: Jogo a forma Seg no Cada Caso", internet ou portuguese Senha). Entdo também

sta acesso a "ode caca -niques do Casino E asScol Um jogo! Com A guerra necessita mais
rquivos”, Vocé pode pesquisandopor Jogos De Games O seu provador tem popularidade

Se a soma correta for a ordem de voltas corretas, cada voltas € igual a zero, como no caso da
soma de voltas corretas.

Se esta regra for verdadeira, cada voltas € igual a zero, como no caso da soma de voltas
corretas.

Para resolver o problema conhecido como coeficiente de erro, usa-se

o coeficiente de erro.

As equipes estdo dispostas reactoonz trés posicoes: a primeira, reactoonz posi¢coes iguais (ndo
inversas), a segunda e a terceira.
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Geracao Jovem no Japao Questiona os Velhos Por Sexismo
e Expectativas de Trabalho, Enquanto uma Série de TV se
Torna um Sucesso

A geracdo mais jovem no Japao frequentemente critica seus antecessores por sexismo casual,
expectativas excessivas de trabalho e recusa reactoonz ceder o poder. No entanto, um
fendbmeno na televisdo estd gerando debate sobre se os ancidos podem ter algumas coisas
certas, especialmente a medida que algumas pessoas no Japao, assim como nos Estados Unidos
e na Europa, questionam os niveis crescentes de sensibilidade associados a "despertacao”.

A série, intitulada "Muito Inapropriado!”, apresenta um professor de educacao fisica grufion e
vilvo que embarca reactoonz um 6nibus publico no Jap&o de 1986 e é transportado para 2024.
Ele deixa uma era reactoonz que era completamente aceitavel bater reactoonz alunos com tacos
de beisebol, fumar reactoonz transporte publico e tratar as mulheres como cidadas de segunda
classe. Chegando no presente, ele descobre um pais transformado por celulares, midia social e



um ambiente de trabalho reactoonz que os gerentes monitoram obsessivamente os funcionarios
reactoonz busca de sinais de assédio.
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