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Resumo:

realsport : Faca parte da acdo em dimarlen.dominiotemporario.com! Registre-se hoje e
desfrute de um bdnus especial para apostar nos seus esportes favoritos!
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O que a motivacdo 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 inten¢des 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 realsport 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 realsport nossos
padrées de comportamentos.

A motivacdo é um tema muito estudado na Psicologia, na Neurociéncia realsport 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 realsport motivacéo ndo 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 sdo as influencias mais fortes realsport nossa
motivacdo de modo geral, eles sdo determinantes realsport muitas areas do comportamento
humano.



Podemos definir a motivacdo basicamente como os motivos que nos levam as acdes realsport
busca de nossas metas pessoais realsport diferentes aspectos de nossas vidas.

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

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 motivacdo sem busca por metas, a motivacdo ndo pode ser compreendida como um
anico comportamento, mas sim como uma gama de atitudes que desencadeiam e facilitam
outras aprendizagens e habilidades psicoldgicas (concentracdo, disciplina, atencéo,
autoconhecimento, autocontrole, autoeficacia, autoconfianca, empenho, persisténcia).

Por isso, € um tema muito complexo e estudado por varias 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 realsport 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 realsport momentos
de dificuldades.

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

Suponhamos, gque uma pessoa obesa e sedentéria 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 realsport realsport 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 atencdo naquilo que sabemos que é bom para nos, e simplesmente
fazé-lo.

A motivagdo 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 motivacao pode estar implicito realsport 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 os 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 historia 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 realsport superar as adversidades contra suas
deficiéncias também é inspirador.

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

Boa sorte realsport suas buscas.

***Para saber mais:http://blogs.estadao.com.
br/daniel-martins-de-barros/como-cumprir-resolucoes-de-ano-novo-parte-4-de-4/AbragosAté !!!
Curtir isso: Curtir Carregando...
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888 Poker € um dos maiores sites de poker online do mundo, parte do renomado 888 Holdings.
Com uma longa historia de sucesso no setor de jogos online, 888 Poker € licenciado e
regulamentado por autoridades respeitadas, como a Comissdo de Jogos do Reino Unido e o
Gabinete do Procurador-Geral de Gibraltar. Isso garante que os jogadores tenham uma
experiéncia justa, segura e emocionante.

Uma das principais atracOes de 888 Poker € a variedade de jogos e torneios de poker
disponiveis. Independentemente de seu nivel de habilidade ou orcamento, vocé encontrara um
jogo que combine perfeitamente. Alguns dos jogos de poker mais populares incluem Texas
Hold'em, Omaha, Seven Card Stud e Five Card Draw, além de variantes exclusivas, como SNAP
e BLAST.

O software de 888 Poker € intuitivo e facil de usar, oferecendo graficos e recursos
impressionantes. Com recursos avancados, como a opc¢ao de multitable e layout personalizavel,
jogadores experientes podem maximizar realsport experiéncia de poker online. Além disso, a 888
Poker oferece um aplicativo mével dedicado, permitindo que os jogadores joguem seus jogos de
poker favoritos realsport dispositivos iOS e Android.

A sala de poker oferece uma variedade de opc¢Bes bancarias convenientes e seguras, incluindo
cartdes de credito, portais de pagamento online e criptomoedas. Isso permite que os jogadores
adicionem fundos as suas contas rapidamente e facilmente, a qualquer momento.

888 Poker € generoso com 0s novos jogadores, oferecendo-lhes um bénus de boas-vindas
exclusivo. Com o bdnus de depésito de 100% até $400, os jogadores podem aumentar
rapidamente suas chances de ganhar. Adicionalmente, o site oferece promocdes frequentes e
recompensas de fidelidade, garantindo que os jogadores sejam recompensados por realsport
lealdade e comprometimento.

Taco (bastdo de madeira).

Garrafas de plastico (pet).

Equipamento de video.

Imagens impressas.

Fita adesiva.
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Tensdes na Universidade da Califérnia, Los Angeles:
manifestantes pro-Palestina sdo atacados por contra-
protestantes



As tensdes haviam sido altas na Universidade da Califérnia, Los Angeles (UCLA), com alunos
gue apoiam a guerra de Israel realsport Gaza trocando insultos e até mesmo empurrbées com
aqueles que queriam um cessar-fogo permanente e o desinvestimento da universidade realsport
empresas que armam e lucram com a ocupacao e as incursées militares de Israel nos territérios
palestinos.

Mas o que aconteceu na noite do meio-de-semana passada ultrapassou uma simples briga. Foi
algo planejado e bem orquestrado, com a participacdo de, no minimo, 100 jovens encapuzados.

O ataque aos manifestantes

Desde a quinta-feira anterior, grupos cada vez mais agressivos de contra-manifestantes
cercavam o acampamento de solidariedade com a Palestina na praga Dickson. As 22h59 do dia
30 de abril, ao menos 100 jovens encapuzados invadiram e atacaram 0 acampamento com gas
irritante, strobe lights, petardos e gritos pré-gravados de bebés chorando, causando péanico e
lesGes entre 0s presentes.

A turba violenta quebrou as baixas barreiras metélicas ao redor do acampamento, derrubou as
paredes de madeira e comecou a agredir os manifestantes com punhos e posteriores. Em
resposta, alguns membros do acampamento usaram gas lacrimogéneo, enquanto outros usavam
apenas equipamentos de protecdo, como Oculos.

A resposta da policia e da universidade

Ao contrario do que acontece realsport outras universidades, na UCLA, a policia e segurancas da
universidade simplesmente observavam a situacao e néo intervieram. Ao longo dos confrontos,
ninguém foi preso e os atacantes ndo foram identificados.

No dia seguinte, as 7h da manha, a policia da cidade de Los Angeles foi chamada para o local e
removeu o acampamento. Em seu comunicado, a UCLA condenou as agdes violentas, afirmando
gue "os autores serdo responsabilizados". No entanto, até 0 momento, nenhuma prisédo ou
deciséo a respeito foi tomada.

A reacao daimprensa

Os jornais estrangeiros descreveram 0s atagues como "agressoes" e "assaltos". Jornais
brasileiros também cobriram o caso, classificando-o como "violéncia" e "atentado". Por outro lado,
a maioria dos meios de comunicacdo americanos se absteve de atribuir culpa, descrevendo os
eventos como "confronto” e "distlrbios".

As consequéncias

O ataque deixou mais de 25 manifestantes feridos e levantou questfes sobre como a seguranca
e a policia da universidade lidaram com a situacao. Além disso, o ocorrido trouxe a tona as
tensdes e a divisdo entre os alunos da UCLA realsport relacdo ao conflito israelo-palestino.

Nesse contexto, a administracdo da universidade esta sob pressdo para tomar medidas
preventivas e garantir a seguranca de todos os alunos. Além disso, o episédio poderia impactar o
clima académico e a liberdade de expressao ho campus.
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