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Onde ha autonomia,
cresce a motivagao

POR KEITILINE VIACAVA

ma pessoa pode ser mais bem-sucedida na busca

de seus objetivos se souber como gerenciar a sua

propria motivacao. Para isso, € importante saber dis-
tinguir “motivacao” de “amotivacdo”. A amotivacao consiste
na inexisténcia de intencao em agir, enquanto a motivagao
envolve intencionalidade. Outra diferenciacao relevante so-
bre esse tema diz respeito aos tipos intrinseco e extrinseco
de motivacao. Para os pesquisadores Richard Ryan e Edward
Deci, autores da Teoria da Autodeterminacdo (do inglés Self-
-Determination Theory), a motivacdo intrinseca abrange o
engajamento voluntario em atividades consideradas interes-
santes e que promovem novidade e desafio. Ja a motivagao
extrinseca compreende o envolvimento em situacoes asso-
ciadas a consequéncias externas, como obter recompensas
tangiveis ou evitar prejuizos, sejam monetdrios ou n&o.
Quem nunca se sentiu espontaneamente motivado a repe-
tir um comportamento apés obter um bom resultado? Isso
acontece porque consequéncias positivas, gue reforcem a
competéncia no desempenho da acao, tendem a aumentar
a motivagao intrinseca, enquanto as consequéncias nega-
tivas a reduzem. O incremento da motivacao intrinseca
ocorre quando nos percebemos responsaveis 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 motivacao intrinseca, se a gratificagao estiver
combinada a um contexto social que reforce competéncias
e apoie a autonomia, o efeito na motivacao intrinseca nao
apenas aparece como pode ser intensificado. Curiosamente,
se a retribuicao for administrada em um ambiente contro-
lador, ela pode reduzir, no lugar de aumentar, a motivacao
intrinseca, o que reforca o papel da autonomia como um de-
terminante de motivacao intrinseca.
0 vinculo também impacta a motivacao intrinseca, mas de ma-
neira mais sutil. Estudos mostram que as chances de se per-
ceber intrinsecamente motivado sao maiores em ambientes
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que promovem sensagoes de seguranga e favorecem a cria-
30 e a manutencdo de conexdes interpessoais confidveis. E
claro que isso s6 faz sentido quando se considera a autonomia
como a capacidade de decidir e agir de maneira natural, ainda
gue nao necessariamente independente dos outros.

Embora a motivacdo intrinseca seja a alternativa mais livre
para guiar comportamentos, ela nem sempre € possivel na
vida real, e € aqui que a motivagao extrinseca entra em campo.
Existem trés caminhos para se motivar por meio de fatores
extrinsecos: via integragao, identificagao e introjegao. Quando
alguém se sente extrinsecamente motivado pela integracao,
quer dizer que nao apenas experimenta satisfacao no resul-
tado, mas se identifica com o valor e atribui 0 ganho como
proprio (é a forma mais proxima da motivacao intrinseca).
Em outro extremo, motivacoes reguladas pela introjecao
s3o menos (ou nada) autdénomas, de modo que n3o ha in-
ternalizacao do resultado. Portanto, a introjecao ¢ afastada
da motivacao intrinseca e menos sustentavel no tempo. No
meio estdo os processos regulados pela identificacao, 0s
quais representam aquela sensacao moderada de valori-
zar o resultado, mas ndo o reconhecer como uma conquista
pessoal. Note que, assim como na motivacgao intrinseca, uma
diferenca essencial entre os tipos de motivagao extrinseca é
0 quanto de autonomia eles sustentam.

Desse modo, é importante priorizar experiéncias que este-
jam acompanhadas da sensacao de autonomia, 0 que Sig-
nifica guiar comportamentos por um interesse préprio na
atividade ou porgue o objetivo e 0 processo regulador exter-
no da atividade tenham sido bem internalizados. Todos nds
podemos buscar esses sinais e espagos como uma forma de
sustentar a automotivacao. [
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