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Autoestima

Julgamento pessoal que se faz a respeito da propria
capacidade

Pode ser uma avaliacdo geral ou especifica:
® Fisica

® Social

® Académica

® Ltc.



As interacdes sociais e as emocoes influenciam o
desenvolvimento da autoestima

Interacoes Sociais Emocoes

- Apreciac¢ao dos pais - Divertimento

- Orgulho, excitacao
com O sucesso

- Compara¢des com

outros

- Feedback do
professor/treinador

- Desapontamento,
estresse pela falha

Criancas dependem mais da
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Atribuicoes causais e a autoestima

Sdo as razoes as quais as pessoas creditam seus sucessos e falhas

Alta Autoestima \

* Internas
 Influenciam os resultados por meio|
de seus préprios comportamentos
« Estaveis
 Fatores que influenciam os
resultados sdo consistentes entre as
situagoes
» Controlaveis
 Elas mesmas controlam os fatores
que influenciam o resultado

Pessoas com elevada autoestima
atribuem seu sucesso ao seu
talento (interno), pensam que

podem vencer de novo (estavel)
e acreditam ser responsaveis por
seus sucessos (controlavel)




Atribuicoes causais e a autoestima

Sdo as razoes as quais as pessoas creditam seus sucessos e falhas

Pessoas com baixa autoestima
atribuem sua:

» Derrota a falta de capacidade
* Vitoria a sorte ou a suposta
facilidade da tarefa

Baixa Autoestima

« Externas
* N&o podem mudar os resultados

» Instaveis
* O resultado depende de influéncias
que flutuam (boa e ma sorte)

* Incontrolaveis
» Nada que faca pode produzir um
resultado diferente




Motivacao

® A motivagdo para participar em atividades fisicas

envolvem varios fatores:

/

® O que leva as pessoas a iniciarem?
® O que levas as pessoas a persistirem?
® O que leva as pessoas a abandonarem?

Questoes da

ultima aula




Persisténcia

® Razdes para criancas e adolescentes continuarem
participando de esportes:

® Ser competente, melhorando as habilidades ou

atingindo metas , : .
Criangas e idosos nao

® Fazer novos amigos consideram a aptidao fisica
® Ser parte de um time como sendo importante.

® Competir e ter sucesso

Diversao é a razao mais
® Divertir-se importante para
participar.

® Melhorar a aptidao




Grau com que homens e mulheres valorizam os
beneficios da atividade fisica para reduzir o estresse
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atores que podem influenciar o nivel
de participacao de adultos em AF

Incentivos Pessoais Senso de Si Proprio Opcoes Percebidas
- Desejo de - Autoestima para a AF - Oportunidades de
demonstrar dominio pratica
- Competir - Meios de transporte
- Estar com outros - Locais proximos
- Manter a satde
- Suportar o estresse
- Melhorar a aptidao
fisica

. 4

Participacao de
adultos em AF




atores de motivacao da pratica de
exercicios em idosos
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Cohen-Mansfield et al. Journal of Aging and Physical Activity (2003)



Barreiras a pratica de exercicios em

idosos
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Cohen-Mansfield et al. Journal of Aging and Physical Activity (2003)
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Abandono

Razoes para deixar o esporte:

Nao gostar do professor/treinador

Falta de tempo para treinar (precisa trabalhar)
Muita pressao

Muito tempo exigido

Enfase demasiada na vitdria

Falta de divertimento

Falta de melhoria

Falta de sucesso
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