Habilidades priorizadas

* Perceber que o processo para enfrentar um desafio pode ds vezes ser gradual, exigindo um recuo
para reconsiderar acoes;

* |Identificar e analisar possibilidades diferentes ao enfrentar um desafio, levando em conta os
recursos disponiveis, internos e externos;

* Compreender a natureza positiva dos desafios e sua contribuicdo para o desenvolvimento humano
e refletir sobre suas agdes quando se defronta com a necessidade de recuar;

* Reconhecer certas situagdes como desafios e avaliar sua capacidade de lidar com eles;

* Aceitar o fato de que contratempos podem ocorrer quando enfrentamos desafios.
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Exercicios — Reflita e responda

Apés assistir os dois videos, responda em seu caderno as perguntas a seguir:

1) Qual a principal relagdo entre os dois videos?

2) Descreva com suas palavras a mensagem transmitida pelo primeiro video?

3) Quais as dificuldades enfrentadas por Erik Weihenmayer, o alpinista do primeiro video?

4) Quais as conquistas pessoais de Erik Weihenmayer que sGo ressaltadas no primeiro video?
5) Referente ao segundo video, quais comportamentos sGo demonstrados pelos alpinistas?

6) Ter autoconfianga, recursos internos, persisténcia, perspicdcia e resiliéncia sdo caracteristicas
que podem ajudar os alpinistas a lidarem de maneira mais eficiente com seus desafios. Apds
analisar os dois videos, relate porque tais caracteristicas sdo tdo essenciais para a vida de um
alpinista. Em seguida, justifique sua resposta.

ANorctane o

2. Jogo: Aplicando o Método do Alpinista ne
/

Que tal estudar um Método Metacognitivo?

O Método do Alpinista é uma ferramenta para

e resiliéncia. Para atingir um objetivo difici

taticamente para um local seguro e fo‘f bale

caminhada. 2

O Método do Alpinista inspira-se na tarefa de escalc

pode ser concluida rapidamente. Escalar uma

dos niveis de oxigénio do ar na montanha to

'3

w./ Perspicacia

J Resiliéncia
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Importante destacar que:
O método é ciclico, ou seja, depois de recomecar a escalada (etapa 3), o alpinista
pode precisar retornar a etapa 1 quando reconhecer que atingiu novamente o seu limite,

e assim por diante.

Habilidades priorizadas com o método: ko ; ; <%

* |dentificar e analisar diferentes possibilidades ao enfrentar um

desafio, levando em conta os recursos disponiveis — internos e — s
externos; :

* Avaliar as condigdes pessoais para lidar com um desafio;

* Aceitar o fato de que contratempos podem ocorrer quando =
enfrentamos desafios; g

* Reconhecer situagdes em que “recuar” é a maneira mais eficiente
de avancgar no processo de enfrentamento de um desafio;

* Acreditar em suas préprias habilidades e reconhecer suas i »
dificuldades, investindo esforgcos para superd-las.

Iremos mostrar a
wool COMmo usar o
“Metodo da
Alpinista” no Jogo.
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E hora de jogar!
Agora que aprendemos e exercitamos o '
Alpinista, vamos voltar a jogar Mole in th

Comeoe
assistindo a este
prguenc video,

Jogando no Portal: Entre na nossa arenc
mindlab.net) e jogue desafios do jogo
Hole utilizando o e-mail e a senha que vocé
Quem aqinda ndo tem cadastro, basta s
orientacdes presente na aula anterior.

Jogando fora do Portal: Resolva os desafios das
pdginas 12 e 13 do seu Livro do Aluno.
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Pensando no futuro:
Se imagine no préximo ano, diante da tGo esperada prova de vestibular. Seu comportamento
pode ser dividido em 3 passos, de acordo com as etapas do “Método do Alpinista”.

exige que entremos em contato co

(onde sabemos que podemos conse

forgas, praticar mais, repensar nossos p
seguir adiante em um desafio. Esta é umc a
“voltar para trds”. Obse

e emocionais (relaxar, “lim

teste, mas desta vez de uma maneira mais concentra

(] @ [ J [
Vocé considera esta exposicdo do comportamento pessc
ue sua resposta contando um pouco como vocé

e .o o
as GVOIIGEOGS €em sua €
]

Pensando no presente e passado:
Agora vamos refletir sobre o passado e o presente, através do Passo 2 “Recuo Estratégico”,
explicitado na situacGo acima.
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ituacgdo jé vivida ou que estd vivendo agora na qual teve/tem que recuar para se preparar e
e. Descreva o caso vivido e responda as seguintes questdes abaixo:
e quando precisa recuar diante de um desafio?
d passo para tras” pode ser considerado algo positivo ou negativo? Por qué?
Je a autoconfianga pode influenciar a forma como a pessoa se sente quando precisa recuar
safio? Por Sué?

A

COMPARTILHE CONOSCO SUAS ATIVIDADES EM FAMILIA!

POSTE EM SUAS REDES SOCIAIS COM #MLEMFAMILIA OU NOS MANDE WHATSAPP.
MLBR.COM.BR / WHATS (11 96447-0332) E NOS REPOSTAREMOS NOS CANAIS OFICIAIS DA MIND LAB!
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