Aula 17 - Autocritica Construtiva vs.
Autossabotagem

A jornada criativa é, por natureza, um caminho repleto de incertezas e desafios. Para artistas, designers, escritores
e qualquer pessoa envolvida em processos de criacao, a voz interna que avalia o trabalho pode ser tanto uma
bussola quanto uma ancora. Ha momentos em que essa voz nos impulsiona a refinar, a buscar a exceléncia, a
questionar o status quo. Em outros, ela se transforma em um coro de duvidas, paralisando a acao e minando a
confianca.

Compreender a natureza dessa voz e aprender a discernir entre uma autocritica saudavel e a autossabotagem é
uma habilidade fundamental para qualquer profissional que almeja nao apenas produzir, mas prosperar em seu
campo. Nao se trata de silenciar a critica, mas de treina-la para que se torne uma aliada poderosa no
desenvolvimento pessoal e profissional. Afinal, a capacidade de autoavaliar-se com objetividade € um dos pilares
da inovacao e do crescimento continuo.

[J) Ao final desta aula, vocé sera capaz de: identificar os padroes da sua voz critica interna, aplicar técnicas
de autoavaliacao baseadas em critérios objetivos, reconhecer e combater a "Sindrome do Impostor" e,
finalmente, valorizar e celebrar cada etapa do seu progresso.

Prepare-se para uma exploracao profunda sobre como transformar seus maiores criticos internos em seus
melhores mentores, pavimentando o caminho para uma criatividade mais livre e eficaz.



A Voz Interna: Aliada ou Adversaria?

Todos nds possuimos uma voz interna, um mondélogo constante que comenta nossas agdes, pensamentos e
sentimentos. Para quem se dedica a processos criativos, essa voz pode ser particularmente intensa, oscilando
entre o entusiasmo inspirador e o ceticismo paralisante. E como ter um critico de arte particular morando dentro da
sua cabeca, sempre pronto para emitir um veredito sobre cada traco, cada palavra, cada ideia que surge.

O desafio reside em como interpretamos e reagimos a essa voz. Ela pode ser um recurso valioso, um
mecanismo de auto-observacao que nos ajuda a identificar falhas e a buscar melhorias. No entanto, quando
desequilibrada, essa mesma voz pode se tornar um obstaculo intransponivel, transformando-se em um juiz
implacavel que nos condena antes mesmo de termos a chance de apresentar nosso trabalho ao mundo.

A linha entre a autocritica construtiva e a autossabotagem € ténue, e cruza-la pode significar a diferenca entre o

avanco e a estagnacao.

Reconhecer qual papel sua voz interna esta desempenhando é o primeiro passo para cultivar um ambiente criativo
fertil.



Autocritica Construtiva: O Motor do
Crescimento

Cultivar uma autocritica construtiva € como desenvolver um olhar de especialista para o seu préprio trabalho, mas
com a intencao de aprimorar, nao de destruir. Essa forma de avaliacao interna € caracterizada pela objetividade,
especificidade e pela busca de solucdes. Ela ndo se concentra em julgar o valor intrinseco do criador, mas sim na
qualidade e eficacia da criacao, sempre com um foco no que pode ser melhorado.

() . Neurociéncia da Autocritica

A capacidade de autocritica construtiva esta ligada a ativacao do cértex pré-frontal, a regiao do cérebro
responsavel pelo planejamento, tomada de decisdes e avaliacao racional. Quando engajamos essa area,

somos capazes de analisar nosso trabalho de forma mais fria e l6gica, separando a emoc¢ao do processo
de aprimoramento.

Isso nos permite identificar pontos fracos sem cair na armadilha da desvalorizacao pessoal.

O Chef de Cozinha

Pense em um chef de cozinha que prova seu proprio prato. Ele nao diz "eu sou um péssimo cozinheiro" se o
tempero nao esta perfeito. Em vez disso, ele pensa:

e "Preciso de um pouco mais de sal aqui"
e "Talvez um toque de acidez ali"

e "Atextura poderia ser mais crocante"

Ele foca nos elementos especificos que podem ser ajustados para que o resultado final seja excepcional.

Essa é a esséncia da autocritica construtiva: uma analise detalhada e orientada para a acao, que impulsiona o
crescimento e a exceléncia.



Autossabotagem: O Freio Invisivel

Em contraste com a autocritica que impulsiona, a autossabotagem age como um freio invisivel, muitas vezes
disfarcado de perfeccionismo ou de uma preocupacao excessiva com a qualidade. Ela se manifesta através de
pensamentos e comportamentos que, consciente ou inconscientemente, impedem o progresso, a conclusao de
projetos ou até mesmo o inicio de novas ideias. E a voz que diz "ndo estd bom o suficiente", "vocé no é capaz",
ou "melhor nem tentar para nao falhar".

Raizes Complexas Gatilhos Psicolégicos Mindset Fixo

As raizes da autossabotagem O medo do fracasso, o medo Psicologicamente, a

sao complexas e do sucesso (sim, ele existe!), autossabotagem esta ligada a

frequentemente mergulham a necessidade de controle crencas limitantes e a um

em experiéncias passadas, excessivo ou até mesmo a "mindset fixo", onde a pessoa

medos profundos e padrbes busca por validacao externa acredita que suas habilidades

de pensamento distorcidos. podem alimentar esse ciclo sao inatas e imutaveis, e
destrutivo. qualquer erro € uma prova de

sua incompeténcia.

@)
motor ruge, vocé pisa no acelerador, mas o carro mal se move, ou pior, superaquece e para. Essa é a
autossabotagem em acao: ela consome sua energia, gera frustragcao e impede que vocé alcance seu destino
criativo.

Reconhecer esse freio de mao e aprender a solta-lo é crucial para liberar seu verdadeiro potencial.



Distinguindo os Dois: Um Quadro
Comparativo

A linha que separa a autocritica construtiva da autossabotagem pode ser sutil, mas suas consequéncias sao
drasticamente diferentes. Uma leva ao aprimoramento e a resiliéncia; a outra, a estagnacao e a frustracao. A chave
para diferencia-las reside em analisar a intencao por tras da voz interna, o foco da mensagem e o impacto
emocional que ela gera.

A autocritica construtiva surge de um desejo genuino de melhorar, de elevar o padrao do trabalho. Ela se concentra
em aspectos especificos e mensuraveis, oferecendo caminhos claros para a acao. Por outro lado, a
autossabotagem é impulsionada pelo medo, pela inseguranca ou por uma necessidade irreal de perfeicao. Seu
foco é difuso, muitas vezes atacando a identidade do criador em vez da obra, e seu resultado € a paralisia ou a
desisténcia.

[ JJ Exemplo Pratico: O Musico

Autocritica Construtiva: "Vou analisar a técnica, a pratica e a concentracao naquele momento
especifico, buscando aprimorar para a proxima vez."

Autossabotagem: "Eu sou um musico terrivel, nunca serei bom o suficiente" — levando-o a questionar
sua vocacao e talvez até a abandonar o instrumento.

Caracteristica Autocritica Construtiva Autossabotagem
Intencao Aprimoramento, crescimento Protecao (do ego), evitacao
Foco Aspectos especificos da obra Valor pessoal, identidade
Linguagem Objetiva, especifica, orientada a Generalizada, julgadora,
solucao desqualificadora
Emocao Desafio, motivacao, esperanca Frustracao, ansiedade, desesperanca

Resultado Acao, aprendizado, evolucao Paralisia, desisténcia, estaghacao



Técnicas de Autoavaliacao Baseadas em
Criterios Objetivos

Para que a autocritica seja verdadeiramente construtiva, ela precisa transcender a esfera do "eu gostei" ou "eu nao
gostei" e se ancorar em critérios objetivos. Isso significa desenvolver a capacidade de analisar seu trabalho com a

mesma imparcialidade que vocé usaria para avaliar o trabalho de outra pessoa, ou como um cliente avaliaria o seu.
E um exercicio de desapego e racionalidade que exige pratica e a adocdo de metodologias claras.

01 02

Descobrir Definir

Explorar o problema ou inspiragodes iniciais Focar no problema principal e estabelecer critérios de
sSucesso

03 04

Desenvolver Entregar

Gerar e testar solucoes criativas Implementar e apresentar a solucao final

A aplicacao de modelos e frameworks de gestao de projetos, como o Double Diamond, adaptados ao contexto
artistico, pode ser extremamente util aqui. No estagio de "Definicao", por exemplo, vocé estabelece os critérios de
sSuUCesso para o seu projeto antes mesmo de comecar a "Desenvolver". Isso cria um referencial claro para a
autoavaliacao, transformando a subjetividade em metas mensuraveis.

i O Arquiteto €% O Artista

Um arquiteto nao avalia seu trabalho apenas pela Da mesma forma, um artista pode definir critérios para
beleza, mas por critérios objetivos: sua obra:

e Segurancga estrutural e Coeréncia da narrativa visual

e Funcionalidade do espaco e Harmonia das cores

e Eficiéncia energética o Expressividade das formas

e Custo-beneficio e Originalidade da ideia

e Conformidade com normas e Técnica empregada

Ao invés de apenas sentir que "nao esta bom", vocé pode identificar exatamente "a paleta de cores nao transmite a
emocao desejada" ou "a composicao esta desequilibrada".



O Poder do Feedback Estruturado

A autoavaliacao objetiva ganha ainda mais forca quando estruturada, permitindo que vocé se coloque no papel de
um avaliador externo. Isso envolve criar um sistema para analisar seu proprio trabalho, separando o criador da
criacdo por um breve periodo. E um exercicio de metacognicdo, onde vocé pensa sobre o seu préprio pensamento

€ processo.

START STOP CONTINUE
O que eu devo comecar a fazer? O que eu devo parar de fazer? O que eu devo continuar
?
Novas abordagens, técnicas, ideias Habitos improdutivos, técnicas que nao fazendo?
funcionam, pensamentos Praticas bem-sucedidas, pontos fortes,
autossabotadores elementos que funcionam bem

Uma técnica eficaz é a de "Start, Stop, Continue", adaptada para a autoavaliacao. Essa estrutura forca a
especificidade e a orientacao para a acao.

[J . Exemplo Pratico: O Escritor
Um escritor que revisa um capitulo pode decidir:

« START: Vou comecar a usar mais dialogos para desenvolver os personagens
« STOP: Vou parar de me preocupar tanto com a perfeicao da primeira frase e focar no fluxo

o« CONTINUE: Vou continuar a usar descricdes sensoriais detalhadas, pois elas funcionam bem

Este método transforma a critica vaga em um plano de acao claro, impulsionando o progresso de forma tangivel.



Reconhecendo e Combatendo a "Sindrome
do Impostor"

A Sindrome do Impostor € um fendmeno psicoldgico comum, especialmente entre profissionais criativos e de alto
desempenho. Ela se manifesta como uma sensacao persistente de que vocé é uma fraude, que suas conquistas
sao resultado de sorte ou engano, e que a qualquer momento sera "desmascarado". Mesmo diante de evidéncias
claras de sucesso e competéncia, a pessoa com Sindrome do Impostor duvida de suas proprias habilidades e

meéritos.
Perfeccionismo Validacao Externa Distorcoes Cognitivas
Excessivo Dependéncia constante da Minimizacao de conquistas e
Necessidade de que tudo seja aprovacao de outros para sentir- maximizacao de falhas
impecavel antes de ser se competente

considerado valido

As raizes dessa sindrome sao multifacetadas, muitas vezes ligadas a um perfeccionismo excessivo, a necessidade
de validacao externa e a uma incapacidade de internalizar o sucesso. Do ponto de vista da psicologia cognitiva, ela
pode ser alimentada por distorcées de pensamento, como a minimizacao de conquistas e a maximizacao de falhas.
A amigdala, nossa central de alarme cerebral, pode estar hiperativa, gerando ansiedade e medo de exposicao,
mesmo em situacdes de reconhecimento.

Imagine-se em um palco, recebendo aplausos por uma performance brilhante. Em vez de sentir orgulho, vocé
sente um frio na barriga, pensando "eles vao descobrir que eu nhao sou tao bom assim". Essa é a Sindrome do
Impostor: uma mascara invisivel que vocé sente que esta usando, com o constante medo de que ela caia.

Ela impede que vocé desfrute de suas vitorias e aceite seu valor, tornando-se um poderoso agente de
autossabotagem.



Combatendo a Sindrome do Impostor:
Estrategias Praticas

Superar a Sindrome do Impostor exige um esforco consciente para reestruturar padroes de pensamento e
comportamento. Nao se trata de eliminar completamente a duvida, mas de aprender a gerencia-la para que nao
paralise seu potencial. A primeira e mais importante estratégia € reconhecer que vocé nao esta sozinho; muitos
profissionais talentosos experimentam essa sensacao.

Identifique Pensamentos Automaticos

1
Reconheca os pensamentos negativos: "Nao sou bom o suficiente", "Foi sorte"
5 Desafie com Evidéncias
Confronte esses pensamentos com evidéncias concretas de suas conquistas e habilidades
3 Mantenha um Diario de Vitorias
Anote cada sucesso, cada feedback positivo, cada desafio superado
a Compartilhe Experiéncias
Converse com colegas ou mentores sobre suas duvidas e insegurancgas
5 Aceite a Imperfeicao

Reconheca que a imperfeicao faz parte do processo criativo e que o aprendizado é continuo

Uma abordagem eficaz envolve a aplicacao de principios da Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC). Isso
significa identificar os pensamentos automaticos e negativos e desafia-los com evidéncias concretas. Mantenha
um "diario de vitdrias" onde vocé anota cada sucesso, cada feedback positivo, cada desafio superado. Isso cria
um banco de dados de evidéncias contra a voz do impostor.

Além disso, compartilhar suas experiéncias com colegas ou mentores pode ser incrivelmente libertador. Ao ouvir
que outros também se sentem assim, vocé percebe que ndo é uma falha pessoal, mas um fenédmeno comum.
Aceite que a imperfeicao faz parte do processo criativo e que o aprendizado é continuo. Como um detetive que
reune provas para refutar uma acusacao falsa, vocé deve coletar evidéncias de seu proprio valor para silenciar o
impostor.



A Importancia de Celebrar Pequenas
Vitorias

A jornada criativa é frequentemente longa e ardua, pontuada por desafios e momentos de duvida. Nesses
cenarios, a capacidade de reconhecer e celebrar pequenas vitérias se torna um combustivel essencial para manter
a motivacao e a resiliéncia. Nao se trata apenas de um ato de autoindulgéncia, mas de uma estratégia psicologica
poderosa para reforcar comportamentos positivos e manter o engajamento.

[J - ACiénciada Celebracao

Do ponto de vista da psicologia, a celebracao de conquistas, mesmo as menores, libera dopamina no
cérebro, um neurotransmissor associado ao prazer e a recompensa. Esse "boost" de dopamina nao soé
nos faz sentir bem, mas também reforca o circuito neural que nos impulsiona a repetir as acdes que
levaram aquela recompensa.

E um mecanismo de reforco positivo que nos ensina a associar o esforco criativo a sentimentos de satisfacéo e

SuUCesso.
== -
Terminar um Esboco Dificil Escrever um Paragrafo Complexo

Completar aquela parte desafiadora do projeto merece Cada avanco na escrita é um passo importante
reconhecimento

[
g} CF

Aprender uma Nova Técnica Organizar seu Espaco

Expandir suas habilidades é sempre uma vitéria Criar um ambiente propicio ao trabalho criativo

Imagine um maratonista que, a cada quilometro percorrido, recebe um pequeno incentivo — uma agua fresca,
um aplauso, uma marca visivel de progresso. Esses pequenos reforcos nao o levam diretamente a linha de
chegada, mas o mantém motivado e com energia para continuar.

Da mesma forma, terminar um esboco dificil, escrever um paragrafo desafiador, aprender uma nova técnica ou ate
mesmo organizar seu espaco de trabalho sao pequenas vitérias que merecem ser reconhecidas. Elas sao os
marcos que pavimentam o caminho para as grandes conquistas.



O Poder do Progresso, Nao da Perfeicao

A busca incessante pela perfeicao &, ironicamente, um dos maiores inimigos da produtividade e da satisfacao
criativa. O perfeccionismo, muitas vezes, mascara o medo de falhar ou de ser julgado, levando a procrastinacao e
a paralisia. Em vez de impulsionar a exceléncia, ele se torna uma barreira intransponivel, impedindo que o trabalho
seja concluido ou sequer iniciado.

) ¢ v Progresso Continuo

e Foco no resultado final impecavel e Foco no processo e aprendizado

e Medo de erros e julgamentos e Aceitacao de erros como oportunidades
e Paralisia e procrastinacao e Acao constante e iteracao

e Nunca esta "bom o suficiente" e Cada versao é melhor que a anterior

e Estagnacao criativa e Evolucao criativa

A alternativa saudavel e mais eficaz é focar no progresso continuo. Entender que cada etapa, cada iteracao, cada
erro € uma oportunidade de aprendizado e aprimoramento. A filosofia estoica, por exemplo, nos ensina a focar no
gue podemos controlar — nosso esforco, nossa atitude, nosso processo — e a aceitar que o resultado final nem
sempre estara sob nosso dominio total. O progresso € um caminho, nao um destino fixo e inatingivel.

(J 3) OEscultor e a Argila

Pense em um escultor trabalhando com argila. Ele nao espera que a primeira porcao de argila se
transforme instantaneamente em uma obra-prima. Ele molda, adiciona, remove, refina, passo a passo,
aceitando que cada fase é imperfeita, mas essencial para a forma final.

Um artista que aceita um "rascunho bom o suficiente" para obter feedback e iterar, avanca muito mais do que
aquele que passa semanas refinando um detalhe que ninguém mais notara, por medo de mostrar algo "imperfeito".
O progresso € o que nos mantém em movimento, aprendendo e evoluindo.



Integrando Neurociéencia e Psicologia na
Autogestao Criativa

Compreender como nosso cérebro funciona pode ser uma ferramenta poderosa para gerenciar a autocritica e
combater a autossabotagem. A criatividade nao é apenas um dom mistico, mas um processo complexo que
envolve diversas regides cerebrais e estados mentais. Ao integrar conhecimentos da neurociéncia e da psicologia
cognitiva, podemos desenvolver estratégias mais eficazes para otimizar nosso fluxo de trabalho e superar

bloqueios.
Cortex Pré-Frontal Sistema Limbico
Avaliacao racional e tomada de @ Processamento emocional e
decisoes @ respostas ao estresse
Estado de Fluxo Dj Mindfulness
Criatividade fluindo naturalmente g_% Observacao sem julgamento para
com foco total equilibrar razao e emocao

Por exemplo, o cortex pré-frontal, como vimos, € crucial para a avaliacao racional. Quando estamos sob estresse
ou ansiedade (muitas vezes gerados pela autossabotagem), o sistema limbico, responsavel pelas emocoes, pode
"sequestrar" o cortex pré-frontal, dificultando o pensamento logico e a tomada de decisdes. Reconhecer esse
mecanismo nos permite aplicar técnicas de mindfulness para observar nossos pensamentos sem julgamento,
acalmando o sistema limbico e permitindo que a razao retome o controle.

Imagine que vocé é o maestro de uma orquestra complexa, que é o seu cérebro. Vocé precisa saber quando
dar destaque aos instrumentos da emocao e quando trazer a frente os da razdo. Ao entender como cada secao
funciona e interage, vocé pode conduzir uma sinfonia mais harmoniosa e produtiva.

Isso significa, por exemplo, criar rotinas que favorecam estados de fluxo (onde a criatividade flui naturalmente) e
identificar gatilhos que levam a autossabotagem, para entdo desativa-los proativamente.



Frameworks de Gestao de Projetos para
Artistas

A ideia de aplicar frameworks de gestao de projetos ao processo criativo pode parecer contraintuitiva para alguns
artistas, que veem a arte como algo espontaneo e livre de amarras. No entanto, a estrutura pode ser uma aliada
poderosa, nao para limitar a criatividade, mas para organiza-la, reduzir a ansiedade e fornecer um roteiro claro que
minimiza as oportunidades para a autossabotagem.

Entregar

Apresentar a peca final

Desenvolver
Experimentar técnicas e materiais

Definir
Focar no conceito principal

Descobrir
Explorar inspiragdes e problemas

Metodologias como o Double Diamond, por exemplo, oferecem um modelo visual e iterativo para navegar desde a
fase inicial de descoberta de um problema ou ideia até a entrega de uma solucao. Ele divide o processo em quatro
fases: Descobrir (explorar o problema), Definir (focar no problema principal), Desenvolver (gerar e testar
solucdes) e Entregar (implementar a solucao). Adaptado ao contexto artistico, isso significa: explorar inspiracdes,
definir o conceito da obra, experimentar técnicas e materiais, e finalmente, apresentar a peca.

Descobrir Definir

Explorar inspiracdes e referéncias Estabelecer conceito e critérios

Desenvolver

Experimentar e iterar

Essa abordagem estruturada ajuda a combater a autossabotagem ao fornecer clareza e direcao. Em vez de se
sentir perdido em um mar de possibilidades ou paralisado pela falta de um ponto de partida, o artista tem um mapa.
No estagio de "Definir", por exemplo, ele pode estabelecer critérios claros para o0 que a obra deve comunicar ou
como ela deve funcionar, o que serve como uma base objetiva para a autocritica posterior, evitando julgamentos
vagos e destrutivos. E como ter um roteiro para uma expedicdo, mesmo que o destino final seja uma paisagem
artistica ainda a ser revelada.



Superando Bloqueios Criativos com
Consciéencia

Bloqueios criativos sdo experiéncias comuns, mas frequentemente mal interpretadas. Eles ndo sao sinais de falta
de talento, mas sim manifestacdes de desafios internos e externos que impedem o fluxo natural da criatividade.
Muitas vezes, esses bloqueios sao alimentados pela autossabotagem, pelo medo do julgamento, pela Sindrome do
Impostor ou pela auséncia de um processo de autoavaliacao objetivo.

=v
B
Autoavaliacao Objetiva

Autoconsciencia Aplicar critérios claros para entender onde o

|dentificar a voz interna e discernir se ela é trabalho realmente precisa de aprimoramento
construtiva ou sabotadora

/

Foco no Progresso

&

Celebracao de Vitorias Valorizar o caminho e o aprendizado, nao apenas a

Reconhecer cada pequena conquista para manter a perfeicao
motivacao

A superacao desses bloqueios exige uma abordagem consciente e multifacetada, que integra tudo o que
discutimos. Comeca com a autoconsciéncia: identificar a voz interna e discernir se ela € construtiva ou sabotadora.
Em seguida, aplicar técnicas de autoavaliacao baseadas em critérios objetivos para entender onde o trabalho
realmente precisa de aprimoramento, em vez de se perder em criticas vagas. E, crucialmente, celebrar cada
pequena vitoria e focar no progresso, ndo na perfeicao, para manter a motivacao.

Imagine um navegador experiente que se depara com uma tempestade. Ele nao entra em panico, mas usa seu
conhecimento das correntes, dos ventos e de seus instrumentos para guiar o barco. Da mesma forma, o artista
consciente utiliza sua compreensao da autocritica, da psicologia e das ferramentas de gestao para navegar
pelas tempestades criativas.

E um processo continuo de aprendizado e adaptacao, transformando obstaculos em oportunidades de crescimento
e fortalecendo a resiliéncia criativa.



Consolidacao e Proximos Passos

Nesta aula, exploramos a complexa dinamica entre a autocritica construtiva e a autossabotagem, desvendando

como nossa voz interna pode ser tanto um motor quanto um freio para o processo criativo. Aprendemos a
diferenciar esses dois estados, a aplicar técnicas de autoavaliacao objetiva, a reconhecer e combater a Sindrome
do Impostor, e a valorizar a importancia de celebrar pequenas vitdrias e o progresso continuo. A integracao de
conhecimentos da neurociéncia, psicologia e frameworks de gestao de projetos nos oferece um arsenal robusto
para uma autogestao criativa mais eficaz e consciente.

B T T

Registre seus Pensamentos Defina Critérios Objetivos

Comece a registrar seus pensamentos autocriticos Defina 2-3 critérios objetivos para seu proximo

e identifique se sao especificos e acionaveis projeto criativo e use-o0s para sua autoavaliacao.
(construtivos) ou vagos e desqualificadores

(sabotadores).

Mantenha um Diario de Vitorias Pratique Start, Stop, Continue

Mantenha um "diario de vitorias" para documentar Pratique a técnica "Start, Stop, Continue" em um
suas conquistas, por menores que sejam, trabalho recente para identificar pontos de melhoria
combatendo a Sindrome do Impostor. e reforco.

[J @ Lembre-se

A jornada criativa é um processo continuo de aprendizado e evolucao. Cada passo que vocé da para
compreender e gerenciar sua voz interna € um investimento no seu crescimento como profissional e
como pessoa. Transforme seus criticos internos em seus melhores mentores!



Autoavaliacao

Questao 1

Qual das seguintes caracteristicas é mais associada a autocritica construtiva?

1 a) Foco na desqualificacao pessoal e na incapacidade.
b) Linguagem generalizada e julgadora.
c) Intencao de aprimoramento e busca por solucdes especificas.
d) Resultado de paralisia e desisténcia.

Questao 2

A "Sindrome do Impostor" é melhor descrita como:

2 a) Uma crenca de que o sucesso é resultado exclusivo de trabalho arduo e talento.
b) A sensacao persistente de ser uma fraude, apesar das evidéncias de sucesso.
c) Um desejo incontrolavel de enganar os outros sobre suas habilidades.
d) A capacidade de aceitar elogios e reconhecer o proprio mérito sem questionamentos.

Questao 3

Ao aplicar a técnica "Start, Stop, Continue" em um projeto criativo, qual pergunta seria mais
adequada para a secao "Stop"?

a) O que eu devo comecar a fazer de novo?

b) O que eu devo continuar fazendo porque esta funcionando bem?

c) O que eu devo parar de fazer porque nao esta contribuindo ou é prejudicial?
d) O que eu devo celebrar como uma vitéria?

Questao 4

A celebracao de pequenas vitorias é importante porque:

4 a) Aumenta a autossabotagem e a procrastinacao.
b) Libera dopamina, reforcando comportamentos positivos e a motivacao.
c) Garante a perfeicao do trabalho final.
d) E um sinal de arrogancia e falta de humildade.

[J [/ Gabarito

1.c)|2.b)|3.¢c) | 4.b)

Questao Discursiva

Descreva como a compreensao dos mecanismos da autocritica construtiva e da autossabotagem, aliada a
frameworks de gestao de projetos como o Double Diamond, pode transformar a maneira como um artista
aborda e supera um bloqueio criativo.




Proxima Aula e Recursos Adicionais

Recursos Adicionais

O

"A Arte da
Imperfeicao"

Brené Brown

Para aprofundar na
vulnerabilidade e
autoaceitacao, explorando
como abracgar suas
imperfeicdes pode

fortalecer sua criatividade.

"The Impostor
Phenomenon"

Clance e Imes

Para entender a origem e o
impacto da Sindrome do
Impostor através do artigo
académico que primeiro
identificou esse fenédmeno.

,'ZI TED Talk sobre
Neurociéncia

Neurociéncia da
Criatividade

Para visualizar os processos
cerebrais envolvidos na
criatividade e compreender
melhor como seu cérebro
funciona durante o processo
criativo.

I NOTA IMPORTANTE

As informacdes regulatérias/legais/técnicas desta aula estdo atualizadas até 2025. Consulte sempre

fontes oficiais para verificar alteracoes.



