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OS NUMEROSOS 
REGISTROS E REFLEXÕES 
DO FILÓSOFO ROMENO 
CIORAN PARA APREENDER 
AS CARACTERÍSTICAS DAS 
DOENÇAS MENTAIS

SÓ OS 
LOUCOS 
SABEM

TOTEM E  
TABU HOJE
A HORA E A VEZ 
DO DIÁLOGO 
ENTRE AS 
HUMANIDADES 
E AS CIÊNCIAS 
SOCIAIS PARA 
ATUALIZAR O 
ENTENDIMENTO 
SOBRE O SOCIAL 
E O ÍNTIMO, A 
CIVILIZAÇÃO E A 
SEXUALIDADE

OTIMISTAS CONFIAM EM SI  MESMOS, PESSIMISTAS DESCONFIAM DOS OUTROS. 
A QUEM DEVEMOS AS DESCOBERTAS DO MUNDO?
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POR KEITILINE VIACAVA

Uma pessoa pode ser mais bem-sucedida na busca 
de seus objetivos se souber como gerenciar a sua 
própria motivação. Para isso, é importante saber dis-

tinguir “motivação” de “amotivação”. A amotivação consiste 
na inexistência de intenção em agir, enquanto a motivação 
envolve intencionalidade. Outra diferenciação relevante so-
bre esse tema diz respeito aos tipos intrínseco e extrínseco 
de motivação. Para os pesquisadores Richard Ryan e Edward 
Deci, autores da Teoria da Autodeterminação (do inglês Self-
-Determination Theory), a motivação intrínseca abrange o 
engajamento voluntário em atividades consideradas interes-
santes e que promovem novidade e desafio. Já a motivação 
extrínseca compreende o envolvimento em situações asso-
ciadas a consequências externas, como obter recompensas 
tangíveis ou evitar prejuízos, sejam monetários ou não.
Quem nunca se sentiu espontaneamente motivado a repe-
tir um comportamento após obter um bom resultado? Isso 
acontece porque consequências positivas, que reforcem a 
competência no desempenho da ação, tendem a aumentar 
a motivação intrínseca, enquanto as consequências nega-
tivas a reduzem. O incremento da motivação intrínseca 
ocorre quando nos percebemos responsáveis pela boa 
performance e quando o sentimento de autonomia na for-
ma de agir é preservado. 
Apesar de as recompensas materiais nem sempre influen-
ciarem a motivação intrínseca, se a gratificação estiver 
combinada a um contexto social que reforce competências 
e apoie a autonomia, o efeito na motivação intrínseca não 
apenas aparece como pode ser intensificado. Curiosamente, 
se a retribuição for administrada em um ambiente contro-
lador, ela pode reduzir, no lugar de aumentar, a motivação 
intrínseca, o que reforça o papel da autonomia como um de-
terminante de motivação intrínseca.
O vínculo também impacta a motivação intrínseca, mas de ma-
neira mais sutil. Estudos mostram que as chances de se per-
ceber intrinsecamente motivado são maiores em ambientes 

que promovem sensações de segurança e favorecem a cria-
ção e a manutenção de conexões interpessoais confiáveis. É 
claro que isso só faz sentido quando se considera a autonomia 
como a capacidade de decidir e agir de maneira natural, ainda 
que não necessariamente independente dos outros.
Embora a motivação intrínseca seja a alternativa mais livre 
para guiar comportamentos, ela nem sempre é possível na 
vida real, e é aqui que a motivação extrínseca entra em campo. 
Existem três caminhos para se motivar por meio de fatores 
extrínsecos: via integração, identificação e introjeção. Quando 
alguém se sente extrinsecamente motivado pela integração, 
quer dizer que não apenas experimenta satisfação no resul-
tado, mas se identifica com o valor e atribui o ganho como 
próprio (é a forma mais próxima da motivação intrínseca).
Em outro extremo, motivações reguladas pela introjeção 
são menos (ou nada) autônomas, de modo que não há in-
ternalização do resultado. Portanto, a introjeção é afastada 
da motivação intrínseca e menos sustentável no tempo. No 
meio estão os processos regulados pela identificação, os 
quais representam aquela sensação moderada de valori-
zar o resultado, mas não o reconhecer como uma conquista 
pessoal. Note que, assim como na motivação intrínseca, uma 
diferença essencial entre os tipos de motivação extrínseca é 
o quanto de autonomia eles sustentam.
Desse modo, é importante priorizar experiências que este-
jam acompanhadas da sensação de autonomia, o que sig-
nifica guiar comportamentos por um interesse próprio na 
atividade ou porque o objetivo e o processo regulador exter-
no da atividade tenham sido bem internalizados. Todos nós 
podemos buscar esses sinais e espaços como uma forma de 
sustentar a automotivação. 
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Onde há autonomia, 
cresce a motivação
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