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Introducao

Neste mundo, vocé esta crescendo ou esta morrendo.

Nao ha meio termo. Se vocé esta de pé ainda com
zero de progresso, vocé estd em decomposicao. O mesmo
vale para o sucesso.

Isso requer que vocé se envolva no processo de
crescimento pessoal em todos os momentos. E de todas as
coisas da vida, o que vocé acredita em si mesmo pode
afetar seu sucesso ou fracasso.

As pessoas que acreditam que suas habilidades
podem ser melhoradas através de seu trabalho duro e
dedicacao, normalmente seguem em frente e agem sem
apresentar desculpas.

Essas mesmas pessoas também demonstram uma
mente aberta, estao dispostas a aprender e tém sido vistas
como mais bem-sucedidas em diferentes aspectos de suas
vidas.

Entao, como elas fazem isso?
Este livro vai te dizer como.

Vocé vera que a mente é a forca suprema para chegar
onde vocé quer ir, mas vocé precisa aproveitar seu poder
corretamente.

Como vocé pode fazer isso?
Vamos descobrir juntos.

Capitulo 1 - O Que E Mentalidade?

A mente é uma ferramenta muito poderosa e, em
ultima analise, determina quem vocé é como pessoa.



Também conhecida como mentalidade, este padrao
de pensamento ou o0 seu quadro mental, tem impacto sobre
como vocé pode fazer sentido ao mundo, bem como a si
mesmo.

Entdo, em outras palavras, uma mentalidade é um
conjunto de crencas e pensamentos que influenciam a
maneira como vocé lida com qualquer situacao.

Isso praticamente dita a sua personalidade ajudando-
0 a resolver o que estd acontecendo ao seu redor e o que
vocé deve fazer a respeito.

Como O Mindset é Formado

“0O mindset é como sua mente esta programada
para pensar sobre determinado assunto. Se nossa
mente fosse um computador o mindset seria
processador ou software que determina como ele vai
funcionar.”

Desde tempos imemoriais, as pessoas pensaram,
agiram e se sairam diferentemente umas das outras. Na
maior parte do tempo, o senso comum determina que essas
diferencas surgiram das variacdes de background,
experiéncias de aprendizado e treinamento.

Além disso, a pesquisa também aponta na mesma
direcao.

Assim, enquanto experiéncias, planos de fundo e
treinamento sao todas variaveis externas, até mesmo
variaveis internas, como composicao genética, tém um
papel a desempenhar.

A maioria dos especialistas concorda que hoje a
formacao de uma mentalidade é uma combinacao dos dois.

Por exemplo, enquanto todo mundo vem com um
conjunto Unico de genética, suas experiéncias, treinamento



e esforcos pessoais levam o resto do caminho.

Portanto, suas experiéncias de vida e genética juntas
ajudam a estruturar suas atitudes e crencas. E ja que ambos
tém um papel importante a desempenhar na sua
mentalidade, ajuda saber o que sao esses dois fatores.

Em primeiro lugar, sua atitude em relacao a algo, é
como Vvocé pensa ou se sente em relacao a isso,
especialmente quando isso se mostra na maneira como
vocé se comporta.

Sua atitude pode ter diferentes componentes, como
um componente emocional ou como algo ou alguém faz
vocé se sentir. Depois, ha o componente cognitivo que é
COMO OU 0 que VOCé pensa sobre o assunto.

Isto ¢é finalmente sequido pelo componente
comportamental que mostra como vocé se comporta
quando confrontado pelo sujeito.

Depois, ha suas crencas que sao meramente o0s
sentimentos de certeza sobre alguma coisa. Crencas sao
baseados em ideias e quando em um ponto especifico,
essas ideias comecam a sentir-se certa, elas transformam
em crencas. As crencas, por sua vez, moldam a sua atitude
que, por sua vez, moldam a sua mentalidade.

Atitudes e crencas, em seguida, dao origem a habitos
que sao um reflexo direto de sua mentalidade.

Talvez o exemplo mais comum e bem conhecido de
uma mentalidade seja ver o copo como “meio vazio” ou
“meio cheio”.

Tipos de Mindset

Existem diferentes tipos de mentalidade que podem
ajuda-lo a liberar o seu melhor ou conter seu potencial.



Nao poderia haver uma longa lista destas, mas aqui
sao um pouco que tém sido apoiados pela pesquisa. Aqui
esta uma rapida olhada no seqguinte:

Mentalidade de Abundancia VS Minds de
Escassez

A maneira como vocé enxerga a abundancia ou a
escassez em diferentes aspectos da vida, influencia
grandemente seu sucesso na vida.

Por exemplo, imagine que duas pessoas estejam
andando pelas ruas. Elas estao conversando entre si, rindo,
brincando, respirando e expirando.

Agora vocé acha que um dos dois pode se preocupar
gue nao haja oxigénio suficiente para os dois?

Provavelmente nao, ja que o ar é abundante.

Agora cologue as mesmas duas pessoas mergulhando
onde o tanque de oxigénio comeca a funcionar mal. Essa
pessoa sinaliza a necessidade de oxigénio e, de repente, o
ar ao seu redor se torna um bem precioso.

Essa escassez poderia facilmente fazer com que os
dois se preocupassem com a questdao, e se nao houvesse
oxigénio suficiente para os dois?

Na maior parte, a populacao em geral parece mais
inclinada a uma mentalidade de escassez.

Elas muitas vezes veem a vida como sendo apenas
para ter o necessario, de modo que se elas tiverem para
compartilhar, poderia nao ser o suficiente para elas.

Essa triste mentalidade dificulta muito, para que
essas pessoas compartilhem qualquer coisa, incluindo
crédito, reconhecimento, responsabilidade ou mesmo
autoridade com os outros. Em vez disso eles sé acabam



competindo para os possiveis e disponiveis recursos,
mesmo quando ndo pode ser uma abundancia para té-los.

Por outro lado, aqueles com uma mentalidade de
abundancia nao sao limitados por este padrao de
pensamento. Em vez de ver a oportunidade como limitados,
elas se esforcam para criar mais oportunidades para si
préprias e abracam a mudanca em vez de temé-la.

Em suma, uma pessoa com uma mentalidade de
escassez, escolhe pensamentos negativos e adota uma
mentalidade de vitima. Na melhor das hipdéteses, seu foco
didrio estd em todas as coisas que podem nao estar
funcionando.

Mas outros com uma mentalidade de abundancia,
tendem a colocar todas as suas reservas de energia no que
esta funcionando e ver infinitas possibilidades de melhorar
sua situacao atual.

Mentalidade Produtiva VS Mindset Defensivo

Esta combinacao basicamente lida com o
desempenho diario. Muitas pessoas podem pensar que tém
uma mentalidade produtiva ou que estao sendo produtivas,
enquanto na verdade estao apenas ocupadas; na realidade,
elas podem nao estar finalizando tarefas de forma produtiva
e concluindo projetos.

Pense na sua lista de tarefas diarias e nas 10 coisas
gque vocé precisa fazer até o final do dia. Vocé pode ter
passado todo o seu dia correndo e fazendo muitas coisas,
mas quando percebe que sao 5 horas da tarde, vocé
termina o dia com a impressao que nao fez o que deveria
fazer, e percebe que vocé sé conseguiu marcar umas das 3
tarefas que estavam na lista das 10 coisas que vocé deveria
ter feito.



Vocé sente que esta trabalhando o tempo todo, mas
nao consegue fazer muito com este tempo que tem durante
o dia.

Isso significa que vocé €& preguicoso e nao quer
alcancar seus objetivos?

Ou talvez tenha algo a ver com a sua mentalidade.

Ter uma mentalidade produtiva significa que vocé
utiliza todos os seus recursos, incluindo seu tempo, energia
e esforcos da melhor maneira possivel. Ao mesmo tempo,
isso também significa que vocé nao tenta fazer tudo, estar
em todos os lugares ou até mesmo fazé-lo da maneira mais
rapida possivel.

Muito pelo contrario, significa aproveitar ao maximo o
que esta disponivel enquanto aproveita o processo. Aqueles
com uma mentalidade produtiva procuram conhecimento
valido que seja testavel e usam seu raciocinio para fazer
escolhas informadas.

Assim, essas pessoas encontram um caminho e
passam mais tempo procurando solucdes para um melhor
desempenho, em vez de encontrar problemas e ficarem
presas a eles.

Por outro lado, a mentalidade defensiva, como o
préprio nome sugere, é autoprotetora e autodefensiva. Este
tipo de mentalidade sé procura a informacao de que ela se
sente confortavel, e fecha para baixo quando percebido
como ameacador. Obviamente, esse padrao de pensamento
pode se tornar muito limitante.

E também uma maneira aparente de evitar a
criatividade, encontrar alternativas melhores para os
problemas existentes e, muito facilmente, cair na rotina.
Mas talvez o maior revés dessa mentalidade seja que vocé



aprenda algo baseado em falsas suposicoes ou impede
completamente o aprendizado.

Mindset Fixo VS Mindset de Crescimento

Esta combinacao é talvez a mais conhecida em
termos de mentalidade. Muito resumidamente, uma
mentalidade fixa € uma visao estatica onde vocé acredita
gque vocé é bom em alguma coisa, ou simplesmente nao &,
sem nenhuma maneira de mudar o chamado "Fato" ou
"Destino".
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Por outro lado, uma mentalidade de crescimento é
uma mentalidade de aprendizagem, com uma visao
dinamica. Essa mentalidade permite acreditar que vocé
pode mudar, melhorar, prosperar e melhorar em qualquer
coisa com o treinamento certo.

Agora vamos voltar para os trés pares de
mentalidade, que é bastante facil de ver que uma
mentalidade de cada par, permite vocé a explorar, crescer e
ser mais em conteudo em geral. O outro faz o oposto.

Essas mentalidades limitantes podem parecer mais
confortaveis, mais faceis de seguir e exigem menos
esforcos, mas tém um custo. Nao sé eles repelem as boas
oportunidades na vida, mas também podem impedi-lo de
alcancar todo o seu potencial.

Capitulo 2 - Por Que A Mentalidade E
Importante?

Agora cada mentalidade pode trabalhar em uma
dupla maneira.

Por exemplo, enquanto sua mentalidade individual
pode abrir portas para vocé, também pode definir sérias



limitacbes com base em suas crencas e abordagem em
diferentes cendrios.

Isso significa que, assim como as mentalidades
podem ajuda-lo a identificar oportunidades, elas também
podem prendé-lo em ciclos de autodestruicao.

As histdérias que vocé diz a si mesmo e as coisas que
vocé acredita sobre vocé mesmo podem ir de qualquer
maneira.

Primeiro, se vocé ficar preso em uma atitude negativa
ou limitada, em sequida, a sua mentalidade vai impedir a
mudanca de acontecer em sua vida.

Mas se vocé desenvolver uma mentalidade positiva,
permitird que novas habilidades florescam em sua vida.

Importancia Da Mentalidade Na Vida

Porgue sua mentalidade mantém seu conjunto de
crencas, tem imenso potencial para fazer a diferenca em
sua vida.

Para a maioria das pessoas, suas crencas sao o cerne
de seus esforcos. Como tal, as crencas podem distinguir as
pessoas que sao bem sucedidas no que eles fazem, como
a0 oposto a outros que continuamente lutam.

Essas crencas formam a base de onde suas
habilidades vém. Basta pensar em seus talentos, sua
inteligéncia e sua personalidade. Vocé considera estas
caracteristicas simplesmente fixas e permanentes, ou vocé
acha que esses sao aspectos que vocé pode cultivar e
melhorar ao longo da vida?

A rigidez ou flexibilidade sobre essas crencas é o que
determina sua mentalidade.

Ter a mentalidade certa para qualquer tarefa
especifica é quase um pré-requisito para o sucesso. Se vocé



for um pai, professor, estudante, empresario, ou em
qualquer outra profissao, vocé precisa da mentalidade certa
para ser bem sucedido no que faz.

Toda profissao vem com seus proprios obstaculos, e
ter uma mentalidade positiva permite que vocé nao apenas
supere aqueles obstaculos, mas mesmo recebé-los como
desafios ou uma oportunidade para aprender e crescer.

Se vocé olhar ao seu redor, vera que muitas vezes
pessoas com circunstancias semelhantes, tém resultados
muito diferentes na vida. Isso acontece por causa de sua
mentalidade.

Uma vez que a sua mentalidade sobre eventos e
situacoes influencia a sua interpretacao a eles, o0s
resultados serao diferentes para uma outra pessoa com
uma mentalidade diferente.

Se vocé tem uma mentalidade positiva, sera mais facil
superar contratempos do que outros com uma mentalidade
negativa ou limitadora. Ou, se vocé tiver uma mentalidade
negativa, sentira o colapso do mundo sob seus pés, toda
vez que houver uma experiéncia desagradavel.

Se 0 seu nucleo de crencas nao apoiar vocé, entao
vocé vai provavelmente definir-se para falha, quando
confrontados com uma situacao dificil. Vocé pode ser mais
suscetivel a desistir e admitir o fracasso, quando tudo o que
vocé precisa fazer é se esforcar mais ou, talvez, adotar uma
abordagem diferente.

Vocé também pode precisar mudar seu estado de
espirito.

Mentes Sao Mais Do Que Crencas

Mas as mentalidades nao sao meras crencas e tém a
capacidade de ditar suas reacdes a situacdes e outras
tendéncias. Elas servem uma série de funcdes cognitivas e



permitem enquadrar situacbées. Ao mesmo tempo, sua
mentalidade também direcionara sua atencao para as dicas
mais importantes e filtrara informacdes irrelevantes para
gue vocé nao se sobrecarregue.

Sua mentalidade também |he dard sentido ao
recomendar sensatos objetivos, para alcancar de modo que
vocé tem um senso de direcao. Uma vez que a sua
mentalidade se torna habitual, que define quem vocé é, e o
que vocé pode se tornar.

Experiéncias De Vida Reforcam A Mentalidade

Para a maioria das pessoas, sua mentalidade é criada
para elas em tenra idade. Pode ser através de pais,
professores, amigos ou outros que vocé absorve
prontamente o que lhe é dito.

E porque, quando vocé é jovem e nao tem outro ponto
de referéncia, vocé aceita o conhecimento oferecido. Este
basico para a informacao, torna-se, entao, embutida em sua
psique e comeca a moldar suas crencas sobre o mundo e
seu lugar dentro dele.

A medida que vocé cresce e amadurece, as
experiéncias e os eventos da vida podem contradizer esse
conhecimento anterior e mudar um pouco sua forma de
pensar. No entanto, o conhecimento anterior continua firme
e se torna seu ponto de referéncia para grande parte de sua
vida.

Por exemplo, se vocé esta cercado por pessoas que
estao em constante estado de ansiedade e sobrecarregado,
entao ha uma boa chance de vocé desenvolver uma
mentalidade que espelhe reacGes a vida de maneiras
ansiosas e sobrecarregadas.

Sua mentalidade continua se desenvolvendo e se
torna mais forte quanto mais vocé repetir e praticar suas



crencgas.

Agora, se vocé ficar preso a uma mentalidade
negativa ou limitadora, provavelmente continuara repetindo
uma conversa interna negativa e comecara a ver as coisas
de uma determinada maneira. Essa pratica pode se tornar
autorrealizavel até que vocé acredite completamente que é
verdade.

No outro extremo do espectro, se vocé tem uma
mentalidade positiva, entao ela é reforcada através de suas
crencas e consequentes acoes.

O Fator De Emocao

No entanto, a repeticao nao é o Unico fator em jogo na
criacao de habitos e crencas. O fator de emocao também
desempenha essa equacao. Quando vocé mistura
pensamentos e acdes repetidos com emocoes, os resultados
esperados podem se alterar.

Ambos os habitos Uteis e maus sao criados da mesma
maneira - através da repeticao. Mas o habito pode ser
incorporado mais rapidamente e fortemente quando
combinado com emocao.

Tomemos a exemplo alimentacao inadequada: Vocé
sabe que isso nao é bom para vocé, mas, como isso faz com
gue vocé se sinta bem no momento em que estd la
embaixo, vocé se volta para esse habito para elevar seu
espirito. Uma vez que vocé entra nesse ciclo, vocé
desenvolve um comportamento emparelhado com uma
emocao poderosa e um habito alimentar nao saudavel é
formado.

O que a ciéncia diz sobre mindset?

A neurociéncia ou o estudo do sistema nervoso nos
diz que o cérebro esta continuamente criando e destruindo
0s caminhos neurais. Esses caminhos, por sua vez, formam



nossos pensamentos e padrdes de comportamento que
dizem ao seu cérebro para tomar decisdes, escolher acdes e
apresenta-lo ao mundo exterior.

Entre estes, os caminhos que sao usados mais, se
tornam mais fortes, enquanto outros que permanecem
subutilizados tornam-se fracos e, finalmente, sao
substituidos.

Este dado cientifico correlaciona-se com a explicacao
de diferentes mentalidades, porque o cérebro é pré-
adaptado, ao viés de aprender coisas novas. Ao mesmo
tempo, ha também aquelas pessoas que aprendem a parar
de aprender e ficam presas em uma mentalidade fixa.

Pessoas com mentalidades positivas sao mais
propensas a melhorar o que reforca o pensamento do que a
capacidade pode ser melhorada. Ao contrario, as pessoas
com um pensamento negativo aparecem para estaghar o
que reforca a ideia de que elas ficam presas em seu nivel de
habilidade atual com nenhuma melhoria.

Estes dois aspectos particulares sao de interesse para
todos ndés. Neste livro sao conhecidos como a mentalidade
de crescimento e a mentalidade fixa.

A diferenca entre os dois é que, enquanto um se
concentra nos resultados alcancados, o outro enfatiza o
processo.

A mentalidade fixa prioriza resultados como obter
“esse trabalho” ou perder “aqueles 30 quilos”, onde a
pessoa pensa que eles sao definidos pelo resultado. A
mentalidade de crescimento diz que o esforco colocado no
processo de alcancar esse resultado é mais importante.

Isso porque vocé pode se tornar mais inteligente, mais
criativo e mais bem-sucedido, concentrando-se no processo
e nao no resultado. Ele deixa um monte de quarto para



melhoria que significa que vocé continue a crescer como
pessoa.

Indo em frente, vamos dar uma olhada em cada tipo.

Capitulo 3 - Mentalidade Fixa VS
Crescimento

Até agora vocé sabe que a maneira como vocé pensa
sobre sua habilidade, tem um impacto muito real nos
resultados que vocé consegue na vida.

Curiosamente, tanto a mentalidade fixa quanto a
mentalidade de crescimento, sao altamente auto
reforcadoras, mas de formas muito diferentes.

Se vocé acredita que a capacidade é enraizada ou fixa
em recurso que vocé ja tinha quando nasceu, e que nao
pode mudar, entao vocé possui uma mentalidade fixada.

Mas se vocé acha que vocé pode desenvolver esta
habilidade através de esforco e pratica, entdao vocé tem
uma mentalidade de crescimento.

Cada crenca leva a diferentes comportamentos e
consequentemente diferentes resultados. Dos dois, ter uma
mentalidade de crescimento, onde vocé esta pronto e
disposto a aprender e melhorar, é a chave para o sucesso.

Dito isto, isso nao implica que o trabalho duro,
persisténcia e luta nao sao importantes. Eles sao, mas
somente quando vocé acredita que nao esta limitado e esta
no controle total do seu destino.

Mentalidade Na Pratica

Individuos com essas duas mentalidades nao apenas
pensam de maneira diferente, mas também reagem a
informacao de uma maneira diferente. De fato, as



diferencas podem ser gritantes quando respondem a
informacoes sobre desempenho.

Por exemplo, pessoas com uma mentalidade fixa
respondem muito bem a informacdes, sobre o quao bem
elas fizeram algo. Pode ser qualquer coisa, desde
experimentar uma nova receita, aprender um novo idioma,
trabalhar em um projeto de bricolagem ou se sair bem nos
resultados e nas notas dos testes.

Suas mentes sao mais ativas quando aprendem sobre
seu bom desempenho. Sua preocupacao principal, mas um
pouco limitada, € com os resultados obtidos com a énfase
no elogio que recebem.

Por outro lado, as pessoas com uma mentalidade de
crescimento tendem a ser mais responsivas quando sao
informadas sobre as maneiras de melhorar seu
desempenho. Essas pessoas querem aprender a melhorar, o
que deixa muito espaco para o crescimento.

Elas estao mais interessadas em estratégias para
ajuda-las a evoluir e no processo de fazé-lo, nao apenas em
seu talento ou capacidade.

Os dois sao, na verdade, abordagens muito diferentes,
com o primeiro sendo focado em "Como eu fiz?"

Em oposicao ao ultimo, que lida com "O que posso
fazer melhor da proxima vez?"

A mentalidade fixa é toda sobre como o desempenho
foi percebido e a mentalidade de crescimento é sobre como
a melhoria pode ocorrer. Ela nao é dificil de ver que
mentalidade ira produzir melhores resultados no longo
prazo.

Mindset Em Acao

Quando ele vem para tomar medidas, tanto a fixa
como bem, como a mentalidade de crescimento também,



sao polos opostos. Para se referir a um exemplo bem
conhecido, vamos pegar a histéria da tartaruga e da lebre.

Na histdria, a lebre estava tao certa de que ela
poderia ganhar, que se sentou e foi dormir durante a
corrida. Por outro lado, a tartaruga era persistente e
continuava acreditando que ele tinha uma chance de
ganhar.

Quando a lebre acordou, ela comecou a correr o mais
rapido que pode, mas ela chegou tarde demais. Enquanto
isso, a tartaruga venceu.

Assim, a histéria mostra que a lebre tinha uma
mentalidade fixa em que acreditava que sua capacidade
inerente de velocidade garantiria uma vitdria.

Mas a tartaruga mostrou uma mentalidade de
crescimento, onde ele acreditava que precisava trabalhar
duro para chegar a um certo ponto. Ao mesmo tempo, ela
nao tinha medo do fracasso, mas pronta para assumir um
desafio.

Isso também aponta para o fato de que uma
mentalidade fixa pode ser suscetivel a uma visao acabada
excessivamente perfeita de si mesmo. Assim como a lebre,
esse padrao de pensamento sugere que voceé ja é perfeito.

E assim, seu cérebro se torna menos habil em
reconhecer oportunidades de melhoria.

(0] Basico Da Mentalidade Fixa Versus
Mentalidade De Crescimento

Pessoas com uma mentalidade fixa aceitam suas
caracteristicas como um dado. Eles acreditam que ha uma
certa quantidade de inteligéncia e talento e nao ha nada
que possa mudar esse fato.

Entao, as pessoas com essa mentalidade muitas
vezes se preocupam com suas caracteristicas e com o



quanto sao adequadas.

Com uma mentalidade fixa, vocé acredita que sua
habilidade é inata e acha que o fracasso é inquietante, pois
faz com que vocé questione quao bom vocé realmente é.

Outra crenca compartilhada por pessoas com essa
mentalidade é que ha um limite superior oculto para o que
vocé pode alcancar.

Por exemplo, se vocé tiver passado pela escola, pode
acreditar que nao estd preparado para a faculdade. Vocé
pode nunca tentar a faculdade, mas ficar preso em um
emprego de baixo salario e nao envolvente. Tal trabalho nao
fara nada para estimular seu cérebro e a crenca de
inadequacao se torna sua realidade.

Por outro lado, se vocé tem uma mentalidade de
crescimento, entao vocé aceita que vocé pode melhorar sua
capacidade e falha, apenas informa o que vocé deve
trabalhar.

Aqueles que tém uma mentalidade fixa, sao todos de
provar a si mesmos e muitas vezes se tornam defensivos se
alguém apontar que cometeu um erro. Essa mentalidade s6
permite que as pessoas se avaliem por seus fracassos.

A mentalidade de crescimento, por outro lado, exibe
frequentemente resiliéncia e perseveranca diante de erros.
Em vez de adotar uma abordagem defensiva, eles ficam
motivados para melhorar seu desempenho.

Tome um olhar em que estes estados de mente,
declaracdes por pessoas com uma mentalidade fixa e de
crescimento.

Mentalidade Fixa
Eu sou horrivel em matemaéatica.
Eu ndo consigo me organizar.



Eu amo bolo, mas nao posso assar.

Eu nao sou bom em origami. Mentalidade de
crescimento

A matematica tem sido um desafio para mim.

Eu tentei realizar a minha organizacao, mas sem
muito sucesso.

Eu gostaria de aprender a cozinhar, mas ainda nao
comecei.

Ainda nao aprendi a fazer origami.

E facil ver, a partir desses exemplos, que as citacdes
do grupo de mentalidades fixas sao mais uma declaracao de
resignacao, como “horrivel”, “nao parece”, “nao pode
assar” e “nao é bom”.

Ha uma indisposicao implicita para tentar, como a
pessoa acredita que estas habilidades estao além do seu
escopo. Um senso de finalidade prevalece dentro deste

grupo.

O grupo de mindset de crescimento apresenta
exemplos que sao mais de uma observacao do que uma
declaracao. Essas opinides refletem que existe a
possibilidade de aprender uma habilidade se a pessoa se
esforcar mais e se esforcar mais.

Portanto, ao distinguir a mentalidade fixa da
mentalidade de crescimento, tenha em mente o seguinte:

Objetivos: A mentalidade fixa quer parecer
inteligente, enquanto a mentalidade de crescimento quer
aprender e melhorar.

Desafio em busca: A mentalidade fixa evita
desafios, mas a mentalidade de crescimento busca isso.



Mudanca: A mudanca é vista como uma ameaca pela
mentalidade fixa, mas a mentalidade de crescimento vé o
mesmo como um desafio.

Resposta a contratempos: As pessoas presas em
uma mentalidade fixa respondem mal aos contratempos,
parecendo desamparadas, mas aquelas com uma
mentalidade de crescimento parecem resilientes.

Resposta a critica: A mentalidade fixa parecerd
defensiva quando confrontada com criticas, mas a
mentalidade de crescimento aprendera com ela.

Resposta a irregularidades: a mentalidade fixa
tende a punir e retaliar nessa situacao, enquanto a
mentalidade de crescimento tende a educar e comprometer.

Visualizando o sucesso dos outros: A mentalidade
fixa vé o sucesso dos outros como uma ameaca, mas a
mentalidade de crescimento a vé como inspiradora.

Capitulo 4 - Os Perigos De Uma
Mentalidade Fixa

As vantagens de uma mentalidade de crescimento
podem parecer aparentes, mas muitas pessoas tém uma
mentalidade fixa em certas situacoes.

Isso pode ser muito contraproducente, porque essa
mentalidade impede que habilidades importantes se
desenvolvam e crescam. Isso, por sua vez, sabota sua
felicidade e saude no futuro.

Por exemplo, vamos supor gue vocé nao € um génio
da ciéncia. Se vocé continuar dizendo a si mesmo que nao é
uma pessoa de ciéncia ou que a ciéncia nao é sua
inspiracao, entao essa afirmacao se torna uma desculpa
para nao estudar ciéncia.



Enquanto com uma mentalidade fixa, vocé pode
evitar o fracasso de curto prazo, vocé também esta
impedindo o seu potencial para crescer, aprender e adquirir
novas habilidades a longo prazo.

Por outro lado, o seu colega com uma mentalidade de
crescimento tenta dar uma chance a ciéncia, apesar de
falhar no inicio. Agora, essa pessoa provavelmente vé o
fracasso como um sinal para continuar trabalhando em suas
habilidades, em vez de aceitar que elas nao sao boas em
alguma coisa.

No longo prazo, o seu par ira otimizar o seu potencial,
como eles optaram por beneficiar de criticas em vez de
ignora-las. Elas decidiram superar um desafio em vez de
evita-lo e vé-lo como uma oportunidade de aprendizado, em
vez de se sentirem ameacados.

Entdo, se vocé pensa coisas como "E impossivel
perder peso", "Eu nao sou um artista natural', "Eu
nao sou criativo" , ou "Eu sou um procrastinador" ,
entao vocé vai perder muitas experiéncias.

No final, vocé sai, nao aprende tanto e fica
decididamente mais dificil ficar melhor,

Aqui estao outros aspectos que vocé vai perder:
Minando A Importancia Do Esforco

Em uma mentalidade fixa, basicas qualidades, tais
como o talento ou a inteligéncia sao consideradas tracos
fixos. Esses individuos tém uma tendéncia a documentar
seu talento ou inteligéncia em vez de desenvolvé-los. Eles
também podem creditar o talento sozinho ao sucesso, sem
esforco. Quando eles sao bons em alguma coisa, eles de
bom grado atribuem isso ao talento deles, como marcar um
teste ou se sair bem em um projeto.



No entanto, ao mesmo tempo, eles também
consideram suas habilidades mais fragil para ser fixo como
bem. Entao, em vez de desenvolver essas habilidades, eles
tendem a aceita-las como se nao investissem esforco em
melhorias, como “Eu nao sou feito para lidar com um
pincel”.

Eles aceitam que sao do jeito que sao e nao podem
melhorar e nem mudar.

A Obsessao Para Provar

Pessoas com uma mentalidade fixa sentem a
necessidade de provar seu valor. Cada cenario exige uma
confirmacao de sua personalidade, inteligéncia ou
personagem.

Todo cenario também ¢é excessivamente avaliado,
resultando em perguntas como “Eu terei sucesso ou
fracassarei?”, “Eu vou parecer burro ou
inteligente?”, “Eu serei rejeitado ou aceito?” E assim
por diante.

Embora parecam desesperados por aprovacao, eles
nao vao além de suas capacidades para alcancar o sucesso
que tanto desejam. Eles tendem a ficar presos porque estao
com medo de serem rejeitados por nao estarem dispostos a
crescer além de sua casca.

O Desejo De Ser Impecavel

Indo um passo adiante, o problema com uma
mentalidade fixa é que ele é nao o suficiente apenas para
ter sucesso, nao é isso o suficiente para olhar inteligente e
talentoso. Se alguma coisa, o desejo é parecer praticamente
impecavel.

Entdo, o que acontece no final é que, se o fracasso
significa que vocé nao tem potencial ou competéncia, entao



vocé estd preso sendo um fracassado. Nao ha para onde ir a
partir deste ponto.

Em vez disso, vocé acaba se concentrando em evitar
o fracasso a qualquer custo e tentar preservar os
sentimentos de sucesso. Vocé nao tenta nada de novo,
porgue se vocé nao acha que vocé vai sobressair, vocé nao
quer que os outros vejam vocé falhar. No final, todo o
processo pode ser muito restritivo e frustrante.

Autoconhecimento Decrescente

Talvez uma das mais prejudiciais, os efeitos de uma
mentalidade fixa é que ela diminui o autoconhecimento. Em
vez disso, o foco muda para recompensas e validacoes
externas. Com essa mentalidade, a atencao é retirada do
desenvolvimento interno.

Por constantemente se esforcando para o externo
reconhecimento e sinais de sucesso, vocé tende a enganar
nao apenas 0s outros, mas a si mesmo como bem. Ele
também leva longe de quem vocé realmente é.

A Necessidade De Validacao Constante

Sua mentalidade também pode afetar seu
relacionamento com os outros. Muitas vezes, os individuos
com uma mentalidade fixa se sentem inseguros e esperam
que seus parceiros, amigos, colegas e outros os apoiem em
todas as situacoes.

Elas unicamente querem ser em torno de pessoas que
louva-los para suas habilidades e dar-lhes a confianca que
eles nao foram capazes de estabelecer para si préprios. No
entanto, isso pode apresentar problemas para o que se as
relacdes romanticas terminam, as amizades decaem ou o
conflito surge entre os pares?

Qualquer uma dessas situacdes deixaria uma pessoa
com uma mentalidade fixa com baixa estima, pouca



confianca e muita ddvida e medo.

Para resumir, aqui estd como uma mentalidade fixa
olha para as coisas:

Habilidades: A mentalidade fixa acredita que isso é
algo com o qual vocé nasceu e que nao pode ser mudado.

Desafios: A mentalidade fixa refere esta como algo a
evitar a todo custo. Hd a ameaca constante de que um
desafio poderia expor sua falta de habilidade e vocé tendem
a dar -se facilmente quando em tal posicao.

Esforco: isso €& considerado desnecessario pela
mente fixa. E algo que as pessoas recorrem quando Nnao sao
boas o suficiente para o trabalho.

Feedback: Feedback faz com que a mentalidade fixa
fique na defensiva. Quando dado o feedback, as pessoas
com essa mentalidade levam-nos como pessoal e
consideram que um exclusivo ataque em seu desempenho
ou habilidades. Se nao é do seu agrado, eles podem até
ignorar o feedback completamente.

Contratempos: quando confrontados com
contratempos, as pessoas com uma mentalidade fixa
colocarao a culpa nos outros. Elas também desanimam
facilmente e sao mais propensos a desistir completamente.

Lembre-se de que esses sao todos os gatilhos que nao
apenas estabelecem, mas também dao uma mentalidade
fixa.

Mudar de um para o outro pode ser dificil, mas é
possivel.

Vocé precisa estar atento para esses gatilhos porque
uma mentalidade fixa pode e ird reté-lo. Comportamentos
especificos para se afastar de uma mentalidade fixa podem
incluir as seguintes sugestoes:



e Ouca a sua voz interior - se vocé nao fizer isso, ela
governara seu comportamento de um modo habitual,
mantendo vocé presa onde vocé esta.

* Quando vocé encontrar alguém melhor que vocg,
aprenda com eles.

* Quando vocé se depara com uma escolha entre algo
seguro e algo desafiador, escolha o desafio.

* Quando vocé bater em um obstaculo na estrada,
pergunte a si mesmo o que vocé pode aprender com ele ou
0 que vocé pode fazer a seguir.

* Quando receber feedback, nao se ofenda ou aceite
como critica pessoal. Pense em maneiras de usar essas
informacdes para melhorar seu desempenho.

Capitulo 5 - O Poder De Uma
Mentalidade De Crescimento

A mentalidade de crescimento permite que as pessoas
se veem como capaz de fazer bem na maioria das vezes, se
nao em todas as configuracoes.

Elas definitivamente nao se consideram restritas por
suas habilidades atuais, mas acreditam que podem fazer o
que quiserem, desde que pratiqguem.

Considere o exemplo de receber um novo projeto,
algo que vocé nao trabalhou antes. Agora sua resposta
pode ir de qualguer maneira.

Vocé poderia olhar para este novo desafio e pensar
gque vocé nao esta qualificado para fazer este trabalho ou
que tais numeros, técnicos ou projetos, nao eram sua xicara
de cha. Isso obviamente refletiria uma mentalidade fixa e
vocé perderia tudo o que foi mencionado no capitulo
anterior.



No entanto, vocé também pode olhar para o mesmo e
comecar a planejar como poderia fazé-lo funcionar. Vocé
poderia deliberar o que vocé precisa trazer para a mesa e o
gue seria necessario para obter os resultados desejados.

Este otimismo e criatividade indicam uma
mentalidade de crescimento que também ira capacita-lo a
ganhar o seguinte:

Melhoria Através do Esforco

Uma mentalidade de crescimento permite que as
pessoas acreditem que suas habilidades basicas podem se
desenvolver através do trabalho duro e dedicacao. Para este
lote, os cérebros e talentos sao meramente os pontos de
partida e permitem que eles se baseiem neles.

Este grupo de pessoas exibe uma vontade de
aprendizado e resiliéncia, que é uma obrigacao para a
realizacao. Pessoas com uma mentalidade de crescimento
veem suas dqualidades como tracos que podem ser
desenvolvidos através de seu compromisso e esforco.

Sendo de uma mentalidade de crescimento que vocé
esta disposto a experimentar coisas novas, porgque VOCé
sabe que o0 seu sucesso depende de seu esforco e nao
qualquer habilidade inata. Vocé nao esta focado em evitar o
fracasso porque acredita que, se fizer mal, podera melhorar
e ter sucesso com o tempo.

Além disso, a pesquisa também indica que a
mentalidade de crescimento permite que as pessoas lidem
melhor com o estresse e os desafios e levam a niveis mais
altos de bem-estar.

Oferece Um Senso De Realizacao

Ao contrario da mentalidade fixa, um dos beneficios
mais dbvios da mentalidade de crescimento sao as infinitas
oportunidades a serem aproveitadas. Com uma mentalidade



de crescimento, VOCé busca continuamente 0
aprimoramento seguido por um sentimento de realizacao e
realizacao.

Uma sensacao de realizacao também é precursora de
um padrao mais elevado de exceléncia. No processo, vocé
aprende que 0 sucesso é um trabalho continuo em
andamento, em vez de gratificacao instantanea.

Desenvolver a Resiliéncia

Uma mentalidade de crescimento também permite
desenvolver a resiliéncia. Quando vocé enfrenta desafios ou
retrocessos, sua mentalidade adota uma abordagem mais
positiva ao lidar com isso.

Por exemplo, quando vocé recebe feedback, sabe que
€ uma estratégia de aprendizado eficaz que o ajudara a
estabelecer metas e padrbes adequados para o futuro.

Amortecedores Contra A Desmotivacao

As pessoas com uma mentalidade de crescimento
procuram oportunidades e desafios para envolvé-las, em
vez de obter sua satisfacao com os resultados. Isso significa
estar motivado a fazer mais e mais.

Sendo mais orientado a processos, em vez de
puramente orientado para resultados, essas pessoas
prosperam quando estao no processo de fazer algo.

O processo apresenta uma oportunidade de
aprendizagem, estimula-os e leva-os a fazer ainda mais.

Como exemplo, em vez de desejando um livro
concluido, escrito perfeitamente, a mentalidade de
crescimento é motivada a mostrar-se diariamente para
trabalhar nele constantemente, até que seja feito, nao
importa o que é preciso. Em vez de ser fixado em um
nimero sobre a escala, uma mentalidade de crescimento



vai se concentrar mais em trabalhar todos os dias para
tornar-se mais apto e saudavel.

Incentiva A Perseveranca

Uma mentalidade de crescimento também exige
perseveranca. O foco de uma mentalidade de crescimento
nao é se concentrar no que acontece com vocé, mas no que
acontece com vocé.

Perseveranca também significa chutar o medo do
fracasso para fora da porta. Isso equivale a arriscar-se
quando a oportunidade os apresenta e nao se limita a viver
uma vida excessivamente cautelosa ou paranoica.

Tenacidade é um ingrediente essencial para uma
mentalidade de crescimento. E como nem sempre é possivel
ter uma taxa de sucesso de 100% com cada desafio que
vocé enfrenta, a tenacidade ajudara a refletir sobre suas
falhas da maneira correta.

A falha em encontrar uma solucao geralmente abre
uma oportunidade para vocé trabalhar em suas habilidades
e aprender algo novo. Quando a maioria das pessoas bate
em uma parede, elas dao uma desculpa ou simplesmente
desistem.

No entanto, uma pessoa com uma mentalidade de
crescimento percebe que o fracasso é um componente
inevitavel do sucesso.

Como tal, elas se preparam para o fracasso
mentalmente, sabendo que ele vai vir em algum momento
ou outro. O pensamento nao os assusta nem os faz desistir.

Além disso, permitindo-se a falhar um pouco leva a
pressao fora de obter um resultado perfeito tempo.

Promove Pensamento Critico



Quando vocé fala sobre aprender, cometer erros é
uma obrigacao, porque obriga vocé a identificar onde vocé
cometeu um erro. Esse esforco também ajuda vocé a nao
apenas identificar uma solucao, mas também desenvolver
um pensamento critico.

Vamos supor que vocé tenha uma pergunta um tanto
complicada na aula. Se vocé desligar seu cérebro porque se
sente sobrecarregado, nunca crescera ou aprendera nada.

No entanto, se vocé reconhecer o problema
trabalhando de forma implacavel, fazendo perguntas e
avaliando criticamente, tera mais chance de encontrar uma
resposta. No mesmo tempo, o esforco que vocé colocar em
vao ajudar o seu cérebro criar novas conexdes neurais e
tornar-se melhores equipados para resolver problemas
semelhantes. E assim que vocé cresce e é melhor em
qualquer coisa.

A Pratica Leva A Perfeicao

Para nao abusar de um cliché antigo, mas para uma
mentalidade de crescimento, a pratica torna-se perfeita, ou
melhor, muito melhor no que vocé pratica.

Uma vez que a mentalidade de crescimento é
desencadeada mais por uma dedicacao a aprendizagem em
OpOSiCa0 a um anseio por aprovacao, a pratica e o esforco
promovem qualidades como criatividade e inteligéncia.
Individuos com essa mentalidade, nao é desencorajada pelo
fracasso, nem se considera fracassada, mas como
aprendizado.

De fato, praticar repetidamente, tem um papel
significativo no processo de aprendizado e é necessario
para alcancar a especializacao. Uma coisa que a maioria dos
especialistas concorda é que o treinamento melhora o
desempenho e altera o cérebro.



Para resumir, uma mentalidade de crescimento vé as
seguintes situacdes como:

Competéncias: A mentalidade de crescimento
acredita que as habilidades sao algo que vocé pode mudar
constantemente, melhorar e desenvolver. As habilidades
vém do trabalho duro, entao vocé nao pode parar de
trabalhar.

Desafios: A mentalidade de crescimento esta ansiosa
para abracar os desafios e vé-los como uma oportunidade
para crescer. A chance de se envolver em um desafio torna
a mente do crescimento mais persistente.

Esforco: O esforco é essencial para uma mentalidade
de crescimento e pode até substituir o talento. Quando a
mentalidade do crescimento vé o esforco como o caminho
para 0 sucesso, percebe a necessidade de aprendizagem ao
longo da vida.

Feedback: A mentalidade de crescimento vé o
feedback como algo construtivo e uma experiéncia para
aprender. E um meio eficaz para identificar &areas que
precisam de melhorias.

Contratempos: Em vez de estragar as coisas, os
contratempos sao vistos como formas de melhorar os
talentos e esforcos atuais.

Capitulo 6 - Vocé Pode Mudar Sua
Mentalidade?

As crencas podem ser mudadas quando elas nao
servem mais a vocé ou nao permitem que vocé atinja suas
metas.

Resistente A Mudanca



Embora a mentalidade possa mudar, isso s6 acontece
muito devagar. Isto é especialmente verdadeiro se vocé ja
realizava crencas sobre algo. Por exemplo, se vocé tiver sido
ou disse que comer uma maca um dia é bom para vocé,
vocé pode achar dificil de acreditar se alguém l|he disse o
contrario.

Mesmo que seja facil formar uma mentalidade fixa,
ela é resistente a mudancas. Tomemos o exemplo de uma
estaca segurando uma tenda em seu lugar no chao. Embora
ela pode ser movida, uma vez que tem sido colocada, vocé
esta relutante para mové-la, a menos que haja uma boa
razao para faze- lo.

Entdo, uma vez que vocé tenha formado uma
mentalidade sobre algo, isso condicionard sua opiniao
futura sobre essa coisa. Por exemplo, se vocé considera um
evento préoximo chato, porque o ultimo do mesmo tipo era
realmente chato, vocé pode nao querer ir a todos.

No entanto, se vocé acha que nao é nada chato, pode
levar algum tempo para mudar sua mentalidade.

Usando O Medo Para Mudar Sua Mentalidade

Um individuo com uma mentalidade fixa esta mais
interessado em parecer inteligente do que em falhar ao
aprender coisas novas. Elas vao fazer tudo o que podem
para evitar constrangimento e ignorar o que elas realmente
nao tém de fato. Em outras palavras, eles ficam com medo
de parecer estupidas.

Isso em si é um fator inibidor. E uma possibilidade que
isso deriva de um sentimento de rejeicao ou ridicularizacao
de experiéncias da infancia ou eventos armazenados em
sua mente inconsciente, que vocé pode nem lembrar-se
conscientemente.



Como resultado desse medo inconsciente, sua
mentalidade fixa evita tentar coisas novas, resiste ao
aprendizado, impede seu desenvolvimento e pode até
mesmo fazé-lo agir com preguica.

Para combater isso de forma eficaz e mudar sua
mentalidade, vocé precisa se conscientizar do medo que
esta impulsionando seu comportamento.

E entdao perceba que esse medo nao tem base em sua
realidade atual. Vocé precisa supera-lo e deixa-lo ir.

Como um exemplo, estudantes com uma mentalidade
fixa ver seu nivel de inteligéncia como imutavel. Sua
principal preocupacao continua sendo a de que eles sao
espertos, ou escondem que nao sao.

Como tal, eles tendem a evitar situacbées em que
possam falhar. Eles também nao se recuperam bem de
contratempos e sé preferem se envolver em tarefas que
eles ja podem fazer bem.

O mesmo também reflete em outros com essa
mentalidade, onde eles se limitam e sabotam seus esforcos.

Usando Acoes Para Mudar Sua Mentalidade

Outra abordagem para mudar a mentalidade é
através de acdes, uma vez que habilidades e talentos se
desenvolvem através da repeticdao e da pratica constante.

A chave para mudar uma mentalidade fixa &
identificar e refutar a voz da mentalidade fixa e tomar a
acao orientada para o crescimento repetidamente.

Embora isso nao seja algo que acontece da noite para
o dia, vocé pode desenvolver novas habilidades por meio de
praticas deliberadas e repetidas. E para cada nova
habilidade que vocé desenvolve, sua voz mental fixa
enfraquece.



Identificando Suas Mentes De Contador

Mentes sao formadas através de experiéncias
anteriores e marcos emocionais. Mas quando estas
mentalidades que nao entregam os resultados que vocé
espera, elas se tornam combatedores das mentalidades.

Isto resulta na producao de sentimento de
inseguranca, limitando crencas e outros pensamentos
negativos que comecam no caminho de progresso.

Na maioria das vezes, esses pensamentos negativos
ocorrem com tanta frequéncia que vocé nem pode estar
ciente deles.

Pense na voz que faz comentarios depreciativos
quando vocé olha no espelho. E a mesma voz que o deixa
insatisfeito com a sua aparéncia, faz vocé hesitar quando se
aproxima de alguém novo ou mesmo quando quer
considerar uma mudanca de carreira.

Agora todos experimentam pensamentos negativos,
ou contrapdéem mentalidades a um grau diferente, mas o
dano é colateral. Permite que vocé habitualmente destruia
0s seus sonhos e torna-os muito dificil. Permaneca positivo.

A Unica coisa que resta sao lembretes desagradaveis
como "eu nao posso falar com ele/ela", "eu nao sou
inteligente o suficiente para isso", "eu nao sou
qualificado o suficiente" ou "eu estou fora de forma" e
em breve.

Para mudar sua mentalidade, vocé precisa prestar
atencao quando essa voz é gerada e com que frequéncia
iISSO acontece.

Isso permitird que vocé, para identificar os gatilhos,
vocé devera combater mentalidade e estreita-lo para fora.

Mudando As Marchas Do Negativo Para O
Positivo



Depois de ter estabelecido seus pensamentos
negativos, o que Vvocé precisa para evita-los, serd
segurando vocé de volta. Sempre gque um pensamento
negativo surgir, oponha-o dando uma reacao instantanea,
porém positiva.

Digamos que vocé queira dar um passeio depois do
jantar para fazer mais exercicios. Mas o problema é que,
quando o jantar acaba, vocé comeca a ouvir aquela voz que
esta muito cansada, cheia demais, ou que é tarde demais
para sair agora.

Ponha um fim a esse padrao de pensamento
imediatamente, levantando-se e calcando seus sapatos.

Vocé descobrird que muitas vezes apenas dar o
primeiro passo €& suficiente para desligar aquela voz
desagradavel na sua cabeca.

Entenda "PORQUE" Vocé Precisa Mudar

Mudar a mentalidade requer muita forca de vontade e
trabalho arduo, pois habitos formados nao sao faceis de
quebrar. Isso se torna ainda mais desafiador, uma vez que
muitos dos habitos ruins ou limitantes se formaram quando
VOCé era pequeno, e vocé tem feito as coisas da mesma
maneira desde entao.

Entender por que vocé precisa mudar um habito ou
mentalidade, fara com que seja mais significativo.

Aqui duas coisas devem ser Uteis - motivacao e forca
de vontade.

Primeiro, vocé precisa de motivacao para confiar, para
obter vocé através de mudar seus habitos, e enquanto o
“porqué” ira fornecer-lhe motivacao, pode ser dificil de
manter a longo prazo. E aqui que a forca de vontade deve
intervir e continuar.



No entanto, a forca de vontade pode esgotar-se
rapidamente também. Pensar em tentar para comer
saudavel e, em seguida, vocé encontrar um pacote de
biscoitos recheados ao lado da tigela de frutas no trabalho.
Talvez vocé consiga sua forca de vontade e resista aos
biscoitos.

Em seqguida, vocé planeja ir para a academia depois
do trabalho, mas precisa ficar para tras por algum motivo.
Quando vocé termina, nao estada apenas cansado, mas
também sem forca de vontade. Além disso, o fato de vocé
nao ter conseguido manter seu plano original também nao
ajuda.

Assim que vocé terminar-se indo para a academia ou
em linha reta casa?

Vocé provavelmente sabe a resposta porque isso
acontece com todos.

Entdo, quando vocé tentar para mudar seus habitos,
por confiar na motivacao e forca de vontade por si s, estes
nao pode ser o suficiente por conta prépria. E é também por
isso que muitas pessoas desistem de mudar seus habitos
logo depois de comecar, incapazes de seguir adiante.

Em vez disso o que vocé precisa para fazer é, para
tornar-se um pouco, é preciso permitir-se algum espaco
para tropecar. Uma mentalidade fixa nao deixa margem
para erros, deixando vocé emocionalmente esgotado e
hesitante em tentar algo novo.

Comece Pequeno Para Terminar Grande

Uma das melhores maneiras de mudar a mentalidade
é comecar pequeno em direcao a grandes objetivos.

Tentar se tornar saudavel, rico ou sabio, além de mais
compassivo, calmo e bem-sucedido, nunca é facil. Mais uma



vez vocé precisa para lutar contra todos os seus demoénios
incorporados em sua mentalidade, daqueles primeiros anos.

Entdao, se vocé encontrar-se estressado mais tempo,
tentar meditar durante dois minutos todas as noites antes
de se sentar na posicao de létus por meia hora em linha
reta, e uma corrida na mente.

Se vocé iria gostar de se tornar mais apto, comecar
com algo tao pequeno como um aumento somente.
Construa sua forca junto com sua mentalidade antes de
chegar a um conjunto impressionante de vinte.

Decida seu objetivo minUsculo e busque-o com uma
mentalidade positiva.

Muitas vezes, vocé pode achar que vocé realmente
faz mais do que o que vocé pretendia (talvez duas ou trés
flexdes em vez de uma) e vai se sentir bem a medida que
vocé supera. Nos outros dias, vocé s6 pode atingir o
minimo, mas ainda assim se sentir bem desde que atingiu o
objetivo.

Muitas pessoas pensam que € inutil comecar tao
pequeno, mas consistentemente atingir pequenos objetivos
com sucesso pode ajudar a formar novos habitos de
mentalidade.

Capitulo 7 - Estratégias Para
Desenvolver Uma Mentalidade De
Crescimento

Quando vocé deixar os resultados, tais como seus
testes pontuacao, o seu peso, o seu trabalho ou sua
aparéncia defini-lo, vocé se torna vitima de uma
mentalidade fixa.



Pelo contrario, uma mentalidade de crescimento é
toda sobre a aprendizagem e vocé pode acelerar o
processo, seguindo algumas estratégias testadas e
verdadeiras.

Aprendizagem Continuada

Uma mentalidade de crescimento é fundamental para
evoluir e crescer. Como tal, em vez de buscar a aprovacao
dos outros, vocé precisa se cercar de pessoas gque possam
ajuda-lo a melhorar.

Isso significa que vocé nao se sente obrigado a
justificar tudo o que faz. Fazer isso significa que vocé
sacrifica seu potencial de crescimento. Em vez disso,
priorize seu aprendizado sobre a aprovacao, pois issoO 0
ajudara a crescer e a ter sucesso em Sseus
empreendimentos.

Ao mesmo tempo, tentar coisas novas ajudara vocé a
ter ideias diferentes e a tornar consciente do que vocé é
bom. Vocé também pode comecar a se desafiar com novas
tarefas para desenvolver seu potencial.

Estar Comprometido

Quando vocé combina aprendizado continuo com
comprometimento, vocé se prepara para a exceléncia.

Muitas vezes as pessoas cometem o erro de
compromisso vacilante, pensando que estao comprometidas
com sua causa ou objetivo, mas realmente nao. Com uma
mentalidade instavel, as pessoas tentam fazer as coisas e
sé esperam para ver o que acontece.

Durante o processo, muitas pessoas se concentram
apenas no fato de ainda nao terem alcancado seu objetivo e
nao conseguem parar de pensar em quanto mais precisam
ir. Essa mentalidade limitadora pode sabotar seus esforcos,
tornando-o mais propenso a desistir.



No entanto, quando vocé desenvolve uma
mentalidade de crescimento, esse problema é eliminado.
Quando vocé decide que esta totalmente comprometido em
alcancar seus objetivos, independentemente de quaisquer
contratempos, é mais provavel que vocé tenha sucesso.

Aqui estd um exemplo muito simples e cotidiano. Vocé
acorda-se tarde, saltar para fora da cama, ja salientou que
vocé vai perder o seu 6nibus ou a sua carona. Na pressa,
vocé pula o café da manha, se veste apressadamente e
corre para fora da porta apenas para descobrir que vocé
realmente perdeu sua carona. Agora, uma mentalidade fixa
provavelmente respondera resmungando, Xxingando,
chamando nomes feios e ficando de mau humor pelo resto
do dia.

Mas se vocé esta trabalhando para desenvolver um
crescimento, vocé vera isso como uma oportunidade de se
comprometer com uma rotina mais oportuna para garantir
gue isso nao aconteca novamente.

Vocé vai entao responder indo para a cama cedo,
definindo um hordrio para o alarme e arrumando suas
roupas a noite, para que o amanha seja melhor e diferente.

Nao se comprometa apenas a planeja-lo em sua
mente, mas se comprometa a executa-lo em acao.

Desenvolver Autoestima Saudavel

Pode tornar-se muito dificil visar ou alcancar o sucesso
sem autoestima.

Antes que vocé possa esperar crescer ou melhorar,
vOCé precisa acreditar que é capaz de alcancar seu objetivo.
Como vocé nao pode se dar ao luxo de se enfraquecer,
torna-se importante que vocé pare de se preocupar com o
gue os outros pensam.



Sua autoestima é como vocé se vé, um reflexo de sua
mentalidade. Ela é criada a partir de um didlogo interno
com o seu eu interior, onde vocé comeca a perceber e a
avaliar o seu vale a pena ser positivo ou negativo.

Para ter uma forte autoestima, vocé precisa de uma
mentalidade forte, que Ihe permita crescer e evoluir.

Trabalhe Em Sua Perspectiva

Toda mentalidade tem a ver com perspectiva. Suas
crencas fundamentais, pensamentos, preconceitos e
atitudes, todos afetam a maneira que vocé processa as
informacodes e experimenta o mundo em torno de vocé.

Ter uma mentalidade de crescimento aumenta a
probabilidade de formular uma perspectiva vencedora e
alcancar sucesso a longo prazo.

Perspectiva é também a forca motriz por tras da
motivacao. A motivacao determina se vocé é capaz de
atingir suas metas estabelecidas em longo prazo. Ela serve
como um combustivel para manté-lo indo, até vocé chegar
a linha de chegada. Sem motivacao, vocé perdera o impulso
quando enfrentar dificuldades. A melhor maneira de manter
sua motivacao em chamas é lembrar do seu 'PORQUE'.

Por que vocé comecou?
Por que isso é importante para vocé?

Por exemplo, quando vocé quer perder algum peso, é
porque vocé nao gosta de como se sente em seu estado
atual ou porque simplesmente quer ser saudavel? Embora
qualquer um dos motivos o mova em direcao ao seu
objetivo, o desencadeado pelo sentimento de falta
possivelmente sera mais ténue.

Definir Metas Efetivas



Existem muitos fatores que afetam a mentalidade de
crescimento de um individuo. Um deles é estabelecer metas
efetivas e significativas.

Quando as metas sao definidas de forma realista,
torna-se mais provavel alcanca-las. Atingir metas
importantes ou até marcos menores em direcao a uma meta
maior € um processo de aprendizado positivo para a
mentalidade de crescimento.

Uma mente resiliente o ajudara nos momentos dificeis
e 0 ajudara a passar para o préximo desafio.

Gerencie Sua Voz Negativa Interna

Um dos maiores obstaculos para ter uma mentalidade
de crescimento é a sua voz critica interna. Esta voz mantém
dizendo-lhe que vocé nao pode fazer isso, nao vale a pena,
VOCé é quem vocé é, e 0 que vocé precisa para aprender a
viver com isso.

Essa voz interior reforca a ideia de que as coisas sao
dadas e vocé tem tanta influéncia sobre sua vida. Todos,
mesmo aqueles com uma mentalidade de crescimento, tém
essa voz e para mudar sua mentalidade, vocé precisa
aprender a administra-la.

Como um ponto de partida, vire o “nao pode” em
sua mente para “Sim, eu posso” e adicione um “ainda”
ao final de suas sentencas.

Enfrentando A Adversidade

Uma mentalidade de crescimento é bem sucedida em
enfrentar a adversidade. Se vocé deseja obter através das
asperas manchas, vocé vai precisar parar e enfrentar cada
cabeca a as desafiando em adiante.

Se vocé evita enfrentar obstaculos, nao pode esperar
maximizar seu potencial atual ou desenvolver novas
habilidades. Desafios apresentam uma oportunidade para



aprender e expandir, o que significa que vocé também pode
crescer no processo.

As pessoas com uma mentalidade de crescimento
superam os desafios a medida que estas as impulsionam.

Esteja Aberto Para Comentarios

Uma mentalidade de crescimento sempre recebe
feedback, pois é outra chance de aprender. O feedback
também oferece a oportunidade de melhorar seu
desempenho. Ele ajuda a determinar quais areas vocé
precisa melhorar e onde esta indo bem.

E como o feedback é fornecido por outras pessoas, é
muito importante interagir com outras pessoas. Interagir ou
trabalhar em rede pode envolver sair da sua zona de
conforto para inspirar a criatividade.

Imagine chegar ao seu escritério onde seu chefe o
chama para reclamar sobre um relatério que vocé preparou
ou sobre um projeto que esta lidando. Com uma
mentalidade fixa, vocé vai ver isso como uma oportunidade
para bater-se de frente.

Vocé também pode acabar sentindo que vocé nao é
bom o suficiente para este trabalho ou que seu chefe é
absolutamente ignorante sobre o que é preciso para fazer o

trabalho.

Em qualquer caso, o resto do seu dia é gasto com
reclamacdes e, no pior dos casos, até mesmo na procura de
um novo emprego. Mas quando vocé se esforca para
desenvolver uma mentalidade de crescimento, vera esse
mesmo incidente como uma experiéncia de aprendizado.
Vocé estard mais disposto a avaliar o seu desempenho e
buscar solucdes construtivas.

Feedback que realmente ajuda vocé a descobrir como
melhorar seu projeto. Em vez de resmungar e resmungar,



seguir em frente serd muito mais facil.

Capitulo 8 - Lidando Com
Contratempos

Depois de debater os bons e os maus sobre diferentes
mentalidades, fica mais claro que a maneira como a mente
responde a contratempos, decepcdes ou falhas é muito
importante.

Por exemplo, para uma mentalidade fixa, um
retrocesso se torna uma falha que distorce a realidade. Essa
visao distorcida impede que as pessoas vejam uma situacao
pelo que ela é. E sem uma clara imagem da situacao, ele
pode se tornar impossivel de girar, resolver ou fazer
qualquer progresso.

Mas para uma mentalidade de crescimento, esse
revés nao se torna esmagador. Na verdade, muitas vezes é
visto como algo que redirecionara seus esforcos na direcao
certa.

A Importancia Da Falha

Para os empreendedores, o fracasso oferece a
oportunidade de entender as lacunas entre o que eles
queriam e os resultados que obtinham.

Para qualquer um interessado em melhorar o seu
desempenho e os resultados no futuro, um pouco de revés
pode tirar-lhes um longo caminho para a frente. Isso ocorre
porgue o contratempo oferece a chance de localizar a causa
do erro e depois adaptar os esforcos futuros de acordo com
a circunstancias.

Uma vez que €& importante perceber que nunca
havera uma situacao em que tudo seja perfeito, é
igualmente importante esperar retrocessos no caminho.



A mentalidade de crescimento vé o fracasso como um
trampolim a partir do qual ele pode aprender as seguintes
valiosas licoes de vida:

Experiéncia e Conhecimento

A primeira licao importante aprendida com um erro,
retrocesso ou falha é a experiéncia. Quando vocé cometer
um erro, vocé leva consigo uma experiéncia em primeira
mao que ajuda vocé a desenvolver uma compreensao mais
profunda.

A experiéncia ajuda vocé a alterar seu estado de
espirito e refletir sobre a natureza real das coisas.

Outro aspecto do mesmo ¢é que traz consigo,
conhecimento em primeira mao. Se vocé tiver uma
mentalidade de crescimento, vocé usara esse conhecimento
no futuro para superar essa mesma falha.

Resiliéncia e Crescimento

Contratempos também ajudam a construir resiliéncia.
Para se tornar bem sucedido, é importante que vocé saiba
como ser resiliente, de modo que seu primeiro instinto nao
seja desistir.

A mesma resiliéncia também leva ao crescimento,
onde vocé aprende a evoluir diante da adversidade. Aceitar
gque esta tudo bem em experimentar um contratempo
ocasional permite recuperar-se da falha mais rapidamente.

Tendo dito isso, lembre-se, enquanto nao ha problema
em falhar, nao ha problema em desistir.

Mude Sua Estratégia

O fracasso é uma maneira eficaz de perceber a
necessidade de mudanca em seus planos ou estratégias.
Embora seja importante ter um bom plano em mente para o
sucesso, ele nao deve ser gravado em pedra.



Em vez disso, ela deve ser flexivel o suficiente para
permitir que vocé revise sua abordagem, ajustando e
medindo as coisas a medida que avanca. O importante a
considerar neste aspecto é que seus objetivos deve
permanecer o mesmo, mas o plano deve constantemente
evoluir.

Buscando Inspiracao Através Dos Outros

Como vocé ja viu, a mentalidade de crescimento
busca inspiracao através de outros que sao melhores em
algo, mais bem-sucedidos e obtém os resultados desejados.

Vocé pode comecar a olhar para personalidades
conhecidas de todas as esferas da vida e perceber que cada
pessoa de sucesso passou por uma série de contratempos
antes de alcancar o sucesso.

Usando Falha Como Alavanca

Vocé pode usar qualquer revés como alavanca para
nao sé recuperar de algo, mas também para impulsionar
para a frente. Para alavancar seus contratempos, vocé
precisa para saber o que vocé falhou em, e por qué. Vocé
também precisa estar ciente do que vocé pode fazer de
forma diferente e como evitar os mesmos erros novamente.

Essa mentalidade ird ajuda-lo a superar seus erros,
em vez de equacionar o fracasso com a derrota completa.
Com a mentalidade certa, vocé aprende a crescer e
amadurecer, ganhar nova compreensao e perspectiva sobre
tudo, desde amor, vida, negdcios, dinheiro, relacionamentos
e pessoas.

Durante este processo, vocé é forcado a fazer novas
conexdes e preencher as lacunas onde antes nao havia
conectado os pontos.

Redefinindo Prioridades e Valores



Dependendo de sua mentalidade, contratempos
podem tanto fazer vocé ou quebrar vocé. Para a
mentalidade de crescimento, a falha ajuda vocé a reavaliar
suas prioridades.

Uma vez que vocé percebe que um contratempo é
apenas um obstaculo temporario, vocé aprende a olhar para
além dele. Vocé comeca novamente a reordenar coisas que
sao mais importantes e embaralhar outras pessoas. Em uma
tentativa de recuperar e melhorar a si mesmo, vocé comeca
a fazer os ajustes necessarios.

Ao mesmo tempo, cada falha subsequente também
ajuda a redefinir os valores. Desde o crescimento de
mentalidade, centros em constante evolucao e
aperfeicoamento, vocé vai perceber que o0 que vocé
valorizava dez anos antes, nao é o que vocé valoriza hoje,

E um trabalho constante em progresso que aprende a
avancar deixando retrocessos para tras.

Nao Deixe Sua Falha Definir Vocé

Quando vocé se depara com um revés, & tentador
deixa-lo moldar a maneira como vocé se vé. Por exemplo,
um relacionamento fracassado pode fazer vocé acreditar
gque vocé nao é tao atraente quanto vocé pensou. Ou um
trabalho que vocé realmente queria, mas nao conseguiu,
pode fazer vocé acreditar que vocé nao é tao inteligente
assim.

No entanto, é importante entender que seu valor nao
é determinado pelas circunstancias. Uma melhor opcao
seria avaliar suas habilidades e pontos fortes, pensando em
grandes reveses do passado.

Revendo como vocé superou esses obstaculos
anteriores pode ajudar a conceber uma estratégia sdlida.

Ajuda A Alcancar Seu Potencial



Para a maioria das pessoas, falhar significa que elas
realmente tentaram. Eles colocam diante o esforco para
fazer algo de valor que nao trabalham fora.

Mas tanto a tentativa quanto o fracasso, podem se
tornar professores valiosos para qualquer pessoa, que tenha
uma mentalidade de crescimento. O fracasso promove um
pensamento melhor e prepara vocé para maximizar seu
potencial para futuros esforcos.

O mesmo também constréi até em maneiras que vocé
nunca mais pensou possivel, permitindo-lhe assumir a
responsabilidade por seus erros. Muitas vezes, é dificil
perceber do que vocé é capaz até passar por falhas. Isso
também ajuda no desenvolvimento de seu potencial.

7

O Fracasso E Sempre Melhor Que O
Arrependimento

O fracasso é uma alternativa muito melhor para se
lamentar. Pense em viver com pesar de nao saber o que
poderia ter acontecido se vocé tivesse se candidatado a
esse trabalho. E, em seguida, compare-o com a falta de
garantir o trabalho, mas descobrir onde estao as suas
deficiéncias. Pelo menos com a opcao de falha, vocé esta
mais perto de acertar da proxima vez.

O sucesso que é facil muitas vezes deixa muito
espaco para o fracasso, pois faz vocé sentir que nada pode
dar errado. Mas o fracasso nao ajuda vocé a subestimar o
sucesso € a se esforcar mais na préxima vez. O
arrependimento, por outro lado, nao oferece essa
oportunidade e apenas deixa vocé triste.

Contratempos Proporcionam Um Senso De
Direcao

A maioria das pessoas mantem em segunda para
adivinhar as decisdes que eles tomaram. Eles o fazem nao



porque essas decisdes sao certas ou erradas, mas apenas
porgue nao tém certeza de como as coisas brilham.

Mas se uma decisao chegar a um revés, ela aponta
para um caminho para o redirecionamento. Agora um
crescimento de mentalidade é rapido para agarrar esta
oportunidade e aprender com seus erros. Ele desenvolve um
senso de clareza sobre onde as coisas deram errado e como
redirecionar seus esforcos para corrigir o erro.

E como o redirecionamento leva vocé aos novos
locais, vocé pode explorar mais opcdes e sair da sua zona
de conforto. Neste sentido, a falha pode também ajudar
vocé se livrar do medo de pisar fora do seu conforto zona.

Conclusao

Agora vocé sabe que uma mentalidade de
crescimento permite que vocé assume desafios ousados
sem o elemento do medo.

E mesmo vocé provavelmente encontrara momentos
dificeis, armados com a mentalidade certa, vocé se tornara
mais resiliente. Vocé também se torna mais receptivo
quando as coisas dao errado, mas seu foco muda para
identificar uma solucao em vez de fugir da incerteza.

Em esséncia, quando vocé desenvolve uma
mentalidade de crescimento, vocé se torna uma pessoa
mais feliz e saudavel, que nao tem medo de procurar novas
oportunidades para continuar no caminho do auto
aperfeicoamento.

Apenas lembre-se de que 0s objetivos sao bons, mas
podem se tornar destrutivos se vocé der muito valor a eles
e muito pouco no caminho para alcanca-los.



Vocé tem o poder de escolher o caminho que vocé
quer seguir,

Se vocé nao estiver satisfeito com o que sente em
relacao a si mesmo ou a sua vida, pode mudar sua
mentalidade para uma que |he permitira crescer e
prosperar.
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