
Mapa mental

Automotivação: agir sem depender de estímulo externo

Plano de ação

1

Reconecte a tarefa ao
motivo maior antes de
começar

2

Divida metas grandes
em pequenas vitórias
visíveis

3

Escolha ordem, método
ou ritmo para ganhar
autonomia

4

Comece com um passo
pequeno, mesmo sem
vontade

5

Compartilhe suas metas
com uma rede de apoio

Para guardar

O objetivo não é nunca desanimar,
e sim ter um sistema que funciona
mesmo quando o desânimo vem.
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O problema

Motivação oscila com humor, sono e contexto

Esperar a vontade deixa você refém

Automotivação é agir mesmo sem vontade

Extrínseca x intrínseca

Extrínseca: recompensa, reconhecimento, medo de
punição

Funciona no curto prazo e perde força

Intrínseca: interesse, progresso e valores

Mais estável e sustentável no tempo

Três necessidades básicas

Teoria da Autodeterminação, de Deci e Ryan

Autonomia: algum controle sobre a tarefa

Competência: sentir que está evoluindo

Conexão: esforço relevante além de você

Automotivação

Por que oscila

Ninguém sente motivação constante

A diferença está em agir independentemente dela

Hábitos duram por desenho, não por força

Papel da liderança

Autonomia real para a equipe

Reconhecimento específico da competência

Trabalho conectado a um propósito maior

Só bônus e pressão se desgastam


