Dragi parinti,

Va aduceti aminte ca in urmad cu trei saptamani am abordat managementul stresului, ca
interventie cu 100% consens intre experti pentru dezvoltarea eficienta a rezilientei? Sdptamana
aceasta vom discuta despre dezvoltarea auto - eficacitatii, deoarece aceasta a fost considerata

ca fiind componenta a rezilientei (Rutter, 1987; Werner, 1982).

100% consens 91-99% consens 81-90% consens 71-80% consens
Coeziune familiala Conectare sociala Relatiile cu fratii Mentori
Mediu familial armonios Sprijin extra-familial | Conectare culturala | Umor
Relatiile cu prietenii Planificare Locus of control Exerecitii fizice
Empatie si abilitati pro- | Auto-compasiune Simt al coerentei Talente si interese
sociale Simt al sensului si | Mindfulness
Abilitati de management | semnificatiei Perseverenta
al stresului Optimism Expertiza
Autoreglare emotionala Speranta Identitate culturala
Simt al actiunii Experiente emotionale
Rezolvare de probleme pozitive
Auto-eficacitate Resurse
environmentale

*Auto-eficacitatea este credinta optimista in propria compententa si in abilitatea de a duce cu succes la indeplinire o

sarcind, producand un rezultat dorit.

Autoeficacitatea se referd la aprecierea subiectivd a capacititii proprii de realiza anumite

actiuni. Aceasta depinde intotdeauna de context. De exemplu, un anumit elev poate avea o
autoeficacitate crescuta la fizica si scazuta la limba romana, alta eleva poate avea o
autoeficacitate crescuta referitor la relatiile cu semenii §i scazuta cu referire la activitdtile
sportive.

Tn domeniul invatarii, se poate vorbi chiar si despre autoeficacitatea autoreglarii, care reprezinti
convingerea unei persoane ca 1si poate organiza, monitoriza si controla propria invatare.
Rezultatele studiilor de specialitate demonstreaza ca increderea elevilor Tn eficacitatea proprie
este asociatd cu succesul scolar si cu bundstarea personald, relatia fiind una bidirectionala:
autoeficacitate crescutd conduce la performante crescute, iar performantele crescute se traduc
ulterior intr-o autoeficacitate crescuta.

Fragment adaptat dupa “Consiliere si dezvoltare personali, clasa a V-a. Ghid pentru

profesori”, Institutul de Stiinte ale Educatiei, 2017.




Persoanele cu autoeficacitate ridicata:

Persoanele cu autoeficacitate scazuta:

» abordeaza sarcinile dificile ca fiind mai
degraba provocari decat amenintari care ar
trebui evitate;

* se implicd mai mult in activitati;

» i5i stabilesc obiective mai complexe i mai
provocatoare, perseverand pand la finalizarea
acestora;

* In cazul unui esec, ele sporesc efortul depus
si isi recapata mai repede sentimentul de
autoeficacitate;

* de obicel, atribuie nereusitele unui efort
insuficient, cunostintelor deficitare sau lipsei
unor abilitati care pot fi dobandite in timp;

* abordeaza situatiile amenintatoare cu
sentimentul ca le pot (le vor putea) controla

(fragment extras din Factorii de influenta a
nivelului de autoeficacitate personala,
DAVIDESCU Elena, dr., lect. univ. USEM,
catedra Psihologie si Asistenta sociala)

- evita implicarea in sarcini dificile,
considerandu-le amenintari la adresa propriei

persoane;

- au un nivel scazut de aspiratie si o angajare
deficitara fatd de scopurile pe care si le
stabilesc;

- cand Infrunta situatii dificile, in loc sa se
concentreze asupra gasirii unei solutii, insista
asupra abilitatilor percepute ca fiind deficitare,
asupra obstacolelor pe care le-ar putea
intampina in atingerea scopului si asupra unor
posibile rezultate negative;

- in fata dificultatilor au tendinta de a reduce
efortul necesar atingerii scopului
predispuse spre abandonarea rapida a sarcinii;

si sunt

- In urma unui esec sau obstacol isi recapata
foarte greu sentimentul de eficacitate;

- considera nivelul scazut de performanta ca
fiind rezultatul unor deficite aptitudinale;

- chiar si un esec minim poate determina
pierderea 1increderii in fortele si abilitatile
proprii

Va propunem urmatorul exercitiu pentru dumneavoastra - varianta modificatd a exercitiului de
scriere a lui Pennebaker. De data aceasta, veti scrie despre fiecare reusita din viata

dumneavoastra. Incercati sa vedeti:

1. Care au fost pasii care v-au condus spre fiecare reusita?

2. Care au fost convingerile dumneavoastra cand ati pornit spre acea reusita?

3. Care au fost sentimentele/emotiile dumneavoastra?

4. Care au fost obstacolele si care au fost calitatile dumneavoastra prin care ati depasit

aceste obstacole.

5. Propuneti-va un obiectiv pe termen scurt si analizati ce resurse personale va vor ajuta sa-|

duceti la bun sfarsit.

6. Propuneti-va un obiectiv pe termen lung si analizati ce resurse personale va vor ajuta sa-|

duceti la bun sfarsit.




7. Pe o coala A4 scrieti cu diferite culori toate calitatile pe care ceilalti le apreciazd la
dumneavoastra si cele pe care dumneavoastra le-ati identificat ca resurse personale. Afisati-0
undeva astfel incat sa o vedeti zilnic, pentru ca va va aminti cat de puternic/a sunteti.

CALITATI MORALE CALITATI SOCIALE

1 B
Empatia
¢ Perseverenta
Responsabilitatea
Modestia
e Compasiunea
¢ Speranta si optimismul

- CALITATI COGNITIVE/LEGATE DE INVATARE

INTELIGENTA EMOTIONALA

* Capacitatea de planificare si
organizare

Stabilirea de scopuri si obiectiye
Atentia

Memoria
Gdndirea flexibila
Disciplina
Rezilienta

=

(Infografic preluat de pe www.suntparinte.ro)
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