CITIZENS XELERATOR

MODELO DE PENSAMENTO

Atividade 2.- Qual é o seu modelo de pensamento?

Atividades para promover as competéncias pessoais, sociais e de aprendizagem dos adultos

Descricdo das a¢des incluidas no presente manual.

Titulo/nome Qual é o seu modelo de pensamento?

Competéncia [ Autorregulacdo

LifeComp [ Flexibilidade

abordada e estar

1 Empatia
1 Comunicagdo
[ Colaboragdo
x Modelo de Pensamento
LI Pensamento critico
[] Gestdo da aprendizagem
Duracdo® 1 hora
Tipo de atividade Defini¢do do conceito

Breve descricdo Esta atividade ajuda os/as adultos/as a analisar melhor o conceito
da predisposicdo para aprender e a diferenca entre uma
mentalidade fixa e uma predisposicdo para aprender, reforcando
também a capacidade de transformar uma mentalidade fixa numa
predisposicdo para aprender.

Esta atividade deve ser realizada, de preferéncia individualmente,
com uma duragdo maxima de 1 hora.

Os exercicios incluirdo principalmente a identificagdao de conceitos
e a sua implementagdo na pratica, que serdo orientados pelas
perguntas do/a facilitador/a.

Objetivos Analisar o conceito de predisposi¢do para aprender;
e Distinguir entre mentalidade fixa e mentalidade de crescimento
e Desenvolver uma mentalidade de crescimento nos/as adultos/as

2
Contexto e 1 facilitador

e 1salapequena
Para a implementagdo presencial
e CartBes com as frases apresentadas
® 2 caixas: 1 para a predisposi¢ao para aprender e 1 para a mentalidade fixa
® Papel branco e canetas
Para implementagdo online
® Quadro online com afirmacgdes para serem classificadas em 2 grupos
® Quadro online branco para os/as participantes escreverem

! pode ser continuo.

2 Materiais e recursos necessarios para a sua implementacéo, incluindo recurses filianceiros, humanos e espacos. Caso seja
necessaria uma ficha de trabalho, utilize o seguinte documento para a preparar?
The European Commission’s support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the

contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which
may be made of the information contained therein.” Project number: 101087526
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Dicas para facilitadores?

Passo a passo

Reflexdao

Referéncias

O facilitador pode ajudar os/as participantes com as primeiras

frases.
1.

O/a facilitador/a pede aos participantes que facam uma lista das suas
associagdes com a palavra "mentalidade".

O/a facilitador/a apresenta a definicdo de predisposicdo para aprender
e de mentalidade fixa, explicando as vantagens de adotar uma
predisposicdo para aprender.

O/afacilitador/a apresenta cartées/um quadro online com frases e pede
ao/a participante que faca corresponder cada frase a mentalidade de
crescimento ou a mentalidade fixa, colocando as frases na caixa correta
(para exemplos de frases, ver a Ficha de trabalho para o/a facilitador/a).
O/a facilitador/a pede ao/a participante que escreva mais frases que
reflitam cada tipo de mentalidade.

Em seguida, o/a participante é convidado/a a reescrever as frases
relativas a uma mentalidade fixa, ajustando-as a uma predisposicdo para
aprender (exemplos de como ajustar as frases sdo apresentados na
Ficha de trabalho para o/a facilitador/a).

No final da atividade, o/a facilitador/a apresenta uma visdo geral do
exercicio, apresentando o conceito de predisposi¢do para aprender e
como ajustar as nossas crengas a uma predisposicdo para aprender.

Considera-se capaz de resolver um conflito?
Quando foi a ultima vez que entrou em conflito com um amigo ou um

familiar?

Como é que lida com as criticas?

Considera-se uma pessoa critica?

Qual é a sua abordagem ao conflito? Evita-lo? Ou lidar com ele?"

Quais sdo as coisas que gostaria de fazer melhor quando se encontra numa

situagdo de conflito?
Dweck, C. S. (2006). Mindset: The new psychology of success.
Random house.

https://fs.blog/carol-dweck-mindset/

https://www.mindsethealth.com/matter/growth-vs-fixed-mindset

30 que uma pessoa precisa saber para implementar a atividade.
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Ficha de trabalho para o/a Facilitador/a
Atividade ,,Qual & o seu modelo de pensamento?”

Mentalidade fixa versus predisposicdo para aprender
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Fonte https://www.mindsethealth.com/matter/growth-vs-fixed-mindset
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http://www.mindsethealth.com/matter/growth-vs-fixed-mindset

Predisposicdo para aprender

“Crenca no seu potencial e no dos outros para aprender e progredir continuamente” (LifeComp).

De acordo com este conceito:

E possivel aprender, melhorar e adquirir competéncias com trabalho e dedicacéo.

A aprendizagem é um processo que dura toda a vida e requer abertura, curiosidade e determinagdo.

E importante refletir sobre o feedback das outras pessoas, bem como sobre as experiéncias bem e mal sucedidas,
para continuar a desenvolver o seu potencial.

Refletir sobre os aspetos positivos de cada experiéncia e que mesmo as experiéncias negativas podem ensinar-nos
e ajudar-nos a crescer e a desenvolver as nossas competéncias.

Concentrar-se nos passos que levam a um resultado, e ndo no resultado em si, faz parte do processo de
aprendizagem.

E importante pedir o apoio dos outros e diferentes perspetivas para encontrar solucdes diferentes para um
problema.

Os contratempos sdo uma parte necessaria do processo de aprendizagem e ajudam as pessoas a crescer.

As pessoas que adotam uma mentalidade de crescimento tém mais probabilidades de:

Procurar a aprendizagem ao longo da vida

Acreditar que a inteligéncia pode ser melhorada

Esforgar-se mais para aprender

Acreditar que o esforgo conduz a mestria

Acreditar que os fracassos sdo apenas contratempos temporarios
Encarar o feedback como uma fonte de informagao

Encarar positivamente os desafios

Ver o sucesso dos outros como uma fonte de inspiragdo

Encarar o feedback como uma oportunidade para aprender

Fonte: https://www.mindsethealth.com/matter/growth-vs-fixed-mindset

Exemplos de frases sobre a predisposicdo para aprender:

Novos desafios vao ajudar-me a crescer.

Se me esforgar muito, posso tornar-me bom nisto.

O fracasso é uma oportunidade para crescer.

Posso trabalhar os meus conhecimentos.

Posso sempre aprender alguma coisa com 0s meus erros.

Posso mudar algumas caracteristicas e comportamentos de que ndo gosto em mim.
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https://www.mindsethealth.com/matter/growth-vs-fixed-mindset

Mentalidade fixa

De acordo com este conceito:

Os atributos das pessoas sao fixos e ndo podem mudar
Os desafios sdo evitaveis

A inteligéncia ndo pode ser desenvolvida

O sucesso dos outros é ameagador.

As pessoas que adotam uma mentalidade fixa tém mais probabilidades de:

Acreditar que a inteligéncia e o talento sdo estaticos
Evitar desafios para evitar o fracasso

Ignorar o feedback dos outros

Sentir-se ameacadas pelo sucesso dos outros

Esconder os defeitos para ndo serem julgadas pelos outros
Acreditar que o esforgo é inutil

Encarar o feedback como uma critica pessoal

Desistir facilmente

Fonte: https://www.mindsethealth.com/matter/growth-vs-fixed-mindset

Exemplos de frases com mentalidade fixa:

Nao sou capaz de fazer tal coisa, porque nao tenho talento.
S6 fago coisas em que sou bom/boa.

N&o vale a pena tentar.

Nunca serei bom/boa nisto.

Cometi um erro, por isso ndo sou bom nisto

Exemplos de como ajustar as frases:

Mentalidade fixa Predisposigdo para aprender

Ndo sou capaz de o fazer, porque ndo tenho Vou estudar e desenvolver esta competéncia para o
poder fazer.

talento.

Ndo vale a pena tentar. Vou utilizar algumas estratégias que aprendi e vou

dar o meu melhor.

Cometi um erro, por isso ndo sou bom/boa nisto. | Este erro vai me ajudar a melhorar da préxima vez.

Nunca serei bom/boa nisto. Vou treinar para melhorar para a préxima vez.

Ela é muito boa na utilizacdo de ferramentas | Vou tentar perceber como é que ela é tdo boa com
digitais. Nunca serei tdo boa/bom como ela/e. estas competéncias.
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