Y UNMC

BREAKTHROUGHS FOR LIFE*

Mentalidad de crecimiento 2

Como desarrollar una mentalidad de crecimiento

1.1 Pagina de titulo

Mentalidad de crecimiento. Cémo desarrollar una mentalidad de crecimiento. Modulo
elaborado por la Oficina de Exito Académico, Coleman Westerby y Andrew Faltin. Usa
el boton SIGUIENTE para empezar.

1.2 Acerca de este moédulo
Este médulo te llevara unos 10 minutos completarlo.

Este mdédulo consta de diapositivas informativas, interactivas y de cuestionarios. Tienes
que ver y completar todas las diapositivas obligatorias para terminar el modulo.

Como navegar por este modulo

La navegacion principal de este médulo se hace con los botones SIGUIENTE,
ANTERIOR y ENVIAR. Dependiendo del tamaiio de tu dispositivo, estos botones
pueden tener un aspecto diferente.

Si necesitas mas ayuda para navegar por este modulo, visita la seccion de ayuda
haciendo clic en el boton de ayuda situado en la esquina superior izquierda.

1.3 Introduccion

Tras completar el primer modulo electrénico, ya sabes qué es la mentalidad de
crecimiento, para qué sirve y si actualmente la tienes. Ahora bien, no importa si la
tienes o0 no. La mentalidad de crecimiento se puede aprender o desarrollar mediante un
uso consciente, o bien se puede perder por descuido. Tras este modulo, sabras qué
esperar al desarrollar la mentalidad de crecimiento, cémo desarrollarla y, lo que es mas
importante, como mantenerla.

1.4 Objetivos del curso
Lo que vas a aprender
Al completar con éxito este médulo de aprendizaje, aprenderas:

e Qué puedes esperar de la mentalidad de crecimiento.
e Codmo desarrollar una mentalidad de crecimiento.
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1.5 Introducciéon completada

Introduccion completada. Has completado la introduccién. Usa el boton SIGUIENTE
para continuar. Siguiente seccion: Desarrollar una mentalidad de crecimiento.

2.1 Como desarrollar una mentalidad de crecimiento

Desarrollar una mentalidad de crecimiento

2.2 Cémo alcanzar una mentalidad de crecimiento

El cambio puede resultar inquietante y dificil de mantener en muchos casos, y el
desarrollo de una mentalidad de crecimiento no es una excepcién. Cometeras errores a
lo largo del camino y siempre estara ahi tu mentalidad fija susurrandote al oido.

Por eso, solo la aplicacion diaria y consciente de la mentalidad de crecimiento puede
acallar esa voz negativa en tu cabeza. Pero esto es mas facil de decir que de hacer.

No obstante, con el tiempo, los sentimientos iniciales de fracaso, culpa y baja
autoestima que surgen al no alcanzar un objetivo o al no aplicar la mentalidad de
crecimiento acabaran convirtiéndose en una fuente de motivacion para seguir los
principios de la mentalidad de crecimiento y lograr mas de lo que creias posible. Todo
ello sin dejar de aceptar el fracaso y mucho mas. Asi que ten por seguro que todo esto
es posible una vez que hayas desarrollado los “musculos” de tu mentalidad de
crecimiento. jPues vamos alla!

2.3 Pregunta de repaso 1

Verdadero o falso. Una vez que desarrolles y mantengas una mentalidad de
crecimiento durante unos meses, tu mentalidad fija desaparecera.

Correcto: jAsi es! Has seleccionado la respuesta correcta. Tu mentalidad fija
permanece. Solo la aplicacion diaria y consciente de la mentalidad de
crecimiento puede silenciar esa voz negativa en tu cabeza. Por favor, continua.

Incorrecto: No has seleccionado la respuesta correcta. La respuesta correcta es
Falso. Tu mentalidad fija sigue ahi. Solo la aplicacién diaria y consciente de la
mentalidad de crecimiento puede acallar esa voz negativa en tu cabeza. Sigue
adelante.

2.4 El camino hacia la mentalidad de crecimiento

En el camino hacia el desarrollo de una mentalidad de crecimiento, hay una sencilla
lista de verificacion que puedes utilizar durante tus reflexiones diarias, semanales,
mensuales o anuales para saber si vas por buen camino. Los aspectos que debes
tener en cuenta al reflexionar son:
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¢ Buscaste el reto o lo evitaste?

¢ Fuiste persistente a la hora de afrontar esos retos?

Cuando fracasaste, ¢ aceptaste las criticas?

¢ Has dejado que el éxito de los demas te motive para alcanzar el tuyo? Esto es

muy importante, porque la envidia solo te sobrecarga y puede que tardes un

tiempo en alcanzar tus propios hitos. Por eso, es bueno tener otras fuentes de

motivacion, ademas de tus propios logros, que te ayuden a seguir adelante.

e ;Has cambiado tu didlogo interno? Por ejemplo, de “No soy lo suficientemente
bueno” a “Puedo aprender y mejorar hasta ser lo suficientemente bueno”.

e /Te has marcado y has cumplido objetivos SMART intrinsecos y significativos,
en lugar de prometerte a ti mismo “lo haré mafiana”?

e /Te conoces a ti mismo? ¢ Cuando o donde eres productivo, qué te distrae, cual

es tu ritmo diario que te hace ser la mejor version de ti mismo?

Todos estos puntos pueden confirmarte que vas por el buen camino en tu desarrollo.
Sin embargo, habra dias en los que te desvies, por lo que es aun mas importante
aprender a retomar el rumbo; en las siguientes diapositivas veremos como hacerlo.

2.5 Pregunta de repaso 2

Verdadero o falso. Para adoptar una mentalidad de crecimiento, la reflexién sobre tu
proceso solo deberia hacerse semanalmente.

Correcto: jAsi es! Has seleccionado la respuesta correcta. Debes reflexionar
sobre tu mentalidad de crecimiento a diario, semanalmente, mensualmente y
anualmente. Por favor, continua.

Incorrecto: No has seleccionado la respuesta correcta. La respuesta correcta es
Falso. Deberias reflexionar sobre tu mentalidad de crecimiento a diario,
semanalmente, mensualmente y anualmente. Sigue, por favor.

2.6 Mantener la mentalidad de crecimiento

Como ya se ha mencionado, adquirir una mentalidad de crecimiento no es algo que,
una vez desarrollada, se vuelva permanente. Puedes pensar en ello como un segundo
idioma o como tu forma fisica.

Durante el proceso de desarrollo, es emocionante aprender nuevas palabras que
puedes usar, o ver como aumenta la distancia que corres o como baja tu peso. Pero
mantener estas mejoras es la parte mas monétona, y si empiezas a descuidar tu nuevo
nivel de desarrollo, es solo cuestion de tiempo que vuelvas al punto de partida, o
incluso a una situacion peor.

Por eso, lo mas importante es ser consciente y constante a la hora de aplicar tu
mentalidad de crecimiento. Otra estrategia que ayuda en este proceso de
mantenimiento es elogiar las acciones relacionadas con el éxito, en lugar de elogiar los
logros en si mismos. La razén es que, a veces, incluso con mucho esfuerzo y habilidad,
puede que no se alcance un objetivo, y centrarse en lo que no se ha conseguido
probablemente te provocara sentimientos negativos. Por eso, valorar el proceso por

3 | CENTRO MEDICO DE LA UNIVERSIDAD DE NEBRASKA



encima del resultado evitara esos sentimientos y te permitira mantener la mentalidad de
crecimiento de una forma “mas facil”.

2.7 Pregunta de repaso 3

Verdadero o falso. Se ha sefialado que la mentalidad de crecimiento es similar a
aprender un segundo idioma o a tu forma fisica. Dada esta correlacion, si descuidas tu
mentalidad de crecimiento, esta perdera fuerza y puede llegar a ser peor de lo que era
antes de empezar a desarrollarla.

Correcto: jAsi es! Has elegido la respuesta correcta. La mentalidad de
crecimiento es algo que debes mantener para seguir viendo mejoras. Si
empiezas a descuidarla, te encontraras de vuelta en el punto de partida, con tu
mentalidad fija. Sigue, por favor.

Incorrecto: No has seleccionado la respuesta correcta. La respuesta correcta es
Verdadero. La mentalidad de crecimiento es algo que debes mantener para
seguir viendo mejoras. Si empiezas a descuidarla, volveras al punto de partida
con tu mentalidad fija. Sigue, por favor.

2.8 En resumen

Ahora que este segundo médulo virtual sobre la mentalidad de crecimiento llega a su
fin, esperamos que hayas disfrutado del contenido y que lo apliques en tu dia a dia
para convertirte en una mejor versién de ti mismo. En estos médulos hemos abordado
el problema habitual del Sindrome del Impostor o, en inglés, |. S al que se enfrentan los
estudiantes de educacion superior. A continuacion, hemos explicado qué es la
mentalidad de crecimiento y como puede ayudarte a superar este problema tan comun
y, por ultimo, hemos repasado cémo puedes desarrollar y mantener esa mentalidad de
crecimiento. No obstante, el simple hecho de completar estos mddulos no te prepara
del todo para el largo plazo. Estos moédulos electronicos tenian como objetivo sentar
unas bases para ti y ahora depende de Tl ampliar tus conocimientos e incorporar estas
ensefanzas.

Para terminar, desde la Oficina de Exito Académico queremos darte las gracias por tu
tiempo y esfuerzo. Esperamos que esta informacion te sea de gran utilidad en el futuro.
Para ayudarte a construir sobre tus nuevas bases, te proporcionamos recursos y
ejemplos de mentalidad de crecimiento que ampliaran tus conocimientos y te ofreceran
ejemplos practicos de lo fundamental que es la mentalidad de crecimiento para
alcanzar el éxito, asi como para tener tranquilidad de cara al futuro; ya que, al
incorporar estos recursos y ensefianzas a tu vida, sin duda mejoraras todos los
aspectos de la misma. Mucha suerte en tu camino. Atentamente, la Oficina de Exito
Académico.

2.9 Desarrollo de la mentalidad de crecimiento: completado
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Desarrollo de la mentalidad de crecimiento: completado. Has completado la seccién
Desarrollo de la mentalidad de crecimiento. Usa el botén SIGUIENTE para continuar.
Siguiente seccidn: Evaluaciones sumativas.

3.1 Evaluacion sumativa

Bienvenido a la evaluacion sumativa. Haz clic en el boton Siguiente para empezar.

3.2 Instrucciones del cuestionario

En este cuestionario te haran 10 preguntas. Una vez que hayas hecho clic en la
respuesta que hayas elegido, pulsa el botén ENVIAR.

Recibirds comentarios sobre tu respuesta y luego podras pasar a la siguiente pregunta.
Solo tendras una oportunidad para responder a cada pregunta y no podras volver atras
para cambiar tus respuestas.

Al final del cuestionario, te aparecera la puntuacion que has obtenido en el médulo. Usa
el botén SIGUIENTE para empezar el cuestionario.

3.3 Prequnta 1

¢ Verdadero o falso? Tener una mentalidad de crecimiento puede mejorar aspectos de
tu éxito académico y profesional.

Comentario correcto: jCorrecto, asi es! La respuesta correcta es Verdadero. Tener
una mentalidad de crecimiento PUEDE mejorar aspectos de tu éxito académico y
profesional. Haz clic en el botén Continuar para pasar a la siguiente pregunta.

Comentario de error: Incorrecto, no has seleccionado la respuesta correcta. La
respuesta correcta es Verdadero. Tener una mentalidad de crecimiento PUEDE
mejorar aspectos de tu éxito académico y profesional. Haz clic en el boton Continuar
para pasar a la siguiente pregunta.

3.4 Prequnta 2

¢ Qué pregunta de reflexion deberias tener en cuenta al reflexionar sobre tu propio
proceso de desarrollo de la mentalidad de crecimiento?

A. ¢Fui persistente a la hora de afrontar estos retos?

B. ¢Cuando o dénde fui productivo?

C. ¢ He cambiado mi didlogo interno?

D. Todas las preguntas son relevantes para la reflexion.

Comentario correcto: jCorrecto, asi es! La respuesta correcta es la D. Todas las
preguntas deben tenerse en cuenta y son relevantes a la hora de reflexionar sobre tu
trayectoria hacia la mentalidad de crecimiento. Haz clic en el boton Continuar para
pasar a la siguiente pregunta.

Comentario incorrecto: Incorrecto, no has seleccionado la respuesta correcta. La
respuesta correcta es la D. Todas las preguntas deben tenerse en cuenta y son
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relevantes a la hora de reflexionar sobre tu camino hacia la mentalidad de crecimiento.
Haz clic en el boton Continuar para pasar a la siguiente pregunta.

3.5 Prequnta 3

La reflexion sobre tu desarrollo de la mentalidad de crecimiento se puede hacer...

A. A diario

B. Semanalmente

C. Anualmente

D. Todas las anteriores

Comentario correcto: jCorrecto, asi es! La respuesta correcta es la D. La reflexion
semanal, diaria o anual sobre el desarrollo de tu mentalidad de crecimiento se puede
hacer segun sea necesario a lo largo de tu trayectoria. Haz clic en el boton Continuar
para pasar a la siguiente pregunta.

Comentario de error: Incorrecto, no has seleccionado la respuesta correcta. La
respuesta correcta es la D. La reflexion semanal, diaria o anual sobre el desarrollo de
tu mentalidad de crecimiento se puede hacer segun sea necesario a lo largo de tu
trayectoria. Haz clic en el botén Continuar para pasar a la siguiente pregunta.

3.6 Prequnta 4

¢ Qué es importante recordar sobre la mentalidad de crecimiento?

A. No pasa nada si te desvias del camino durante el desarrollo siempre y cuando
vuelvas a encarrilarte.

B. Una vez que lo has aprendido, es para siempre.

C. La mentalidad de crecimiento es facil de poner en practica una vez que la has
aprendido.

D. Una vez que se pierde, es casi imposible recuperar la mentalidad de crecimiento

Comentario correcto: jCorrecto, asi es! La respuesta correcta es la A. Algo que debes
recordar a lo largo de tu camino hacia la mentalidad de crecimiento es que no pasa
nada por desviarte del camino durante el desarrollo siempre y cuando vuelvas a
encarrilarte. Haz clic en el boton Continuar para pasar a la siguiente pregunta.

Comentario incorrecto: Incorrecto, no has seleccionado la respuesta correcta. La
respuesta correcta es la A. Algo que debes recordar a lo largo de tu camino hacia la
mentalidad de crecimiento es que no pasa nada si te desvias del camino durante el
desarrollo, siempre y cuando vuelvas a encarrilarte. Haz clic en el boton Continuar para
pasar a la siguiente pregunta.

3.7 Prequnta 5

¢ Cual es la mejor forma de afrontar el éxito de los demas?

A. Ignorarlo
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B. Aprovecharlo para impulsar el tuyo
C. Hablar sobre su éxito
D. Imitar al pie de la letra sus métodos

Respuesta correcta: jCorrecto, asi es! La respuesta correcta es la B. Cuando los que
te rodean tienen éxito, Usalo para impulsar tus propios objetivos de éxito. Haz clic en el
boton Continuar para pasar a la siguiente pregunta.

Comentario incorrecto: Incorrecto, no has seleccionado la respuesta correcta. La
respuesta correcta es la B. Cuando los que te rodean tienen éxito, Usalo para impulsar
tus propios objetivos de éxito. Haz clic en el boton Continuar para pasar a la siguiente
pregunta.

3.8 Prequnta 6

¢ De qué manera se pueden acabar utilizando los sentimientos de fracaso, culpa y baja
autoestima para desarrollar una mentalidad de crecimiento?

A. Estos sentimientos se convierten en una fuente de motivacién para seguir los
principios de tu mentalidad de crecimiento

B. Estos sentimientos frenan tu progreso

C. Empieza a ver estos sentimientos como algo insignificante en el gran esquema
de las cosas

D. Estos sentimientos hacen que no te esfuerces en nada de lo que haces

Comentario correcto: jCorrecto, asi es! La respuesta correcta es la A. Con el tiempo,
los sentimientos iniciales de fracaso, culpa y baja autoestima que surgen tras no
alcanzar un objetivo o no aplicar la mentalidad de crecimiento acabaran convirtiéndose
en una fuente de motivacion para seguir los principios de la mentalidad de crecimiento
y lograr mas de lo que creias posible. Haz clic en el boton Continuar para pasar a la
siguiente pregunta.

Comentario incorrecto: Incorrecto, no has seleccionado la respuesta correcta. La
respuesta correcta es la A. Con el tiempo, los sentimientos iniciales de fracaso, culpay
baja autoestima tras no alcanzar un objetivo o no aplicar la mentalidad de crecimiento
acabaran convirtiéndose en una fuente de motivacion para seguir los principios de la
mentalidad de crecimiento y lograr mas de lo que creias posible. Haz clic en el botén
Continuar para pasar a la siguiente pregunta.

3.9 Prequnta 7

¢Verdadero o falso? Tu mentalidad fija siempre estara ahi y podria interferir en tu
crecimiento.

Comentario correcto: jCorrecto, asi es! La respuesta correcta es Verdadero.
Desarrollar una mentalidad de crecimiento es un proceso que dura toda la vida. La
mentalidad fija siempre estara ahi para frenar tu progreso. Es importante reconocerlo y
abordar tu mentalidad fija mediante la reflexion. Haz clic en el botén Continuar para
pasar a la siguiente pregunta.

7 | CENTRO MEDICO DE LA UNIVERSIDAD DE NEBRASKA



Comentario de error: Incorrecto, no has seleccionado la respuesta correcta. La
respuesta correcta es Verdadero. Desarrollar una mentalidad de crecimiento es un
proceso que dura toda la vida. La mentalidad fija siempre estara ahi para frenar tu
progreso. Es importante que te des cuenta de esto y que abordes tu mentalidad fija
reflexionando sobre ella. Haz clic en el boton Continuar para pasar a la siguiente
pregunta.

3.10 Pregunta 8

¢ Cual de las siguientes opciones es una estrategia para mantener una mentalidad de
crecimiento?

A. Aceptar el sindrome del impostor

B. Elogiar las acciones relacionadas con el éxito
C. Centrarse en lo que no se ha conseguido

D. Ignorar las criticas, ya que pueden desanimarte

Comentario correcto: jCorrecto, asi es! La respuesta correcta es la B. Elogiar las
acciones relacionadas con el éxito es una estrategia que se puede usar para mantener
una mentalidad de crecimiento. Haz clic en el botén Continuar para pasar a la siguiente
pregunta.

Comentario incorrecto: Incorrecto, no has seleccionado la respuesta correcta. La
respuesta correcta es la B. Elogiar las acciones relacionadas con el éxito es una
estrategia que se puede usar para mantener una mentalidad de crecimiento. Haz clic
en el boton Continuar para pasar a la siguiente pregunta.

3.11 Pregunta 9

A la hora de mantener una mentalidad de crecimiento, el factor mas importante es...

A. Ser pasivo a la hora de aplicar la mentalidad de crecimiento

B. Ser consciente y constante a la hora de aplicar la mentalidad de crecimiento
C. Ignorar los comentarios de los demas al aplicar la mentalidad de crecimiento
D. Centrarse en los errores y fracasos al aplicar la mentalidad de crecimiento

Comentario correcto: jCorrecto, asi es! La respuesta correcta es la B. La conciencia y
la constancia en la aplicacion son el factor mas importante para mantener una
mentalidad de crecimiento. Haz clic en el botdn Continuar para pasar a la siguiente
pregunta.

Comentario incorrecto: Incorrecto, no has seleccionado la respuesta correcta. La
respuesta correcta es la B. La conciencia y la coherencia en la aplicacion son el factor
mas importante para mantener una mentalidad de crecimiento. Haz clic en el boton
Continuar para pasar a la siguiente pregunta.

3.12 Pregunta 10

¢ Verdadero o falso? Depende de ti seguir creciendo e incorporar nuevas técnicas para
desarrollar una mentalidad de crecimiento.
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Comentario correcto: jCorrecto, asi es! La respuesta correcta es Verdadero. Depende
de ti seguir creciendo e incorporar nuevas técnicas para desarrollar una mentalidad de
crecimiento. Haz clic para continuar.

Comentario de error: Incorrecto, no has seleccionado la respuesta correcta. La
respuesta correcta es Verdadero. Depende de ti seguir creciendo e incorporar nuevas
técnicas para desarrollar una mentalidad de crecimiento. Haz clic para continuar.

3.13 Encuesta

Valora este modulo. ¢ Como valorarias este modulo?
3.14 Resultados

Gracias por completar este médulo. Aqui tienes tu puntuacion en la evaluacion
sumativa. Puedes imprimir tus resultados con el botén de la esquina superior derecha
de la pantalla o repasar este modulo con el boton de la parte inferior de la pantalla.

3.15 Gracias

Gracias por completar este mddulo electronico. Para obtener mas informacién, visita la
pagina web de la Oficina de Exito Académico que aparece en el enlace de abajo.
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