UN STROP
EP o2 3 DE CLARITATE
AUTOEFICACITATEA o Pr Natanael Costea

SHOW NOTES

OBIECTIV
> Dezvoltarea intelegerii autoeficacitatii.

INTELEGAND AUTOEFICACITATEA

> Autoeficacitatea este credinta pe care o avem in propriile noastre abilitati, in mod specific, capacitatea noastra de a
face fata provocarilor care ne asteapta si de a finaliza o sarcina cu succes. Este pur si simplu capacitatea de a crede in
modularea comportamentului pentru a atinge obiectivele.

> Autoeficacitatea vs. Stima de Sine. Stima de sine se refera la un sentiment general de valoare personald. in timp ce
stima de sine se concentreaza mai mult pe "a fi* (sentimentul ca esti perfect acceptabil asa cum esti), autoeficacitatea
este axata mai mult pe "a face" (sentimentul ca esti la inaltimea unei provocari).

> Autoeficacitatea vs. Auto-Reglementarea. Auto-reglementarea este mai mult o strategie pentru atingerea
obiectivelor, mai ales in ceea ce priveste invatarea, in timp ce autoeficacitatea este credinta ca poti reusi.

CUM SA DEZVOLTI CONVINGERILE AUTOEFICACITATII SI ASTEPTARILE

1. Experiente de maiestrie - se refera la experientele pe care le castigam atunci cand ne asumam o noua provocare si
avem succes. Cel mai bun mod de a invata o abilitate sau de a ne imbunatati performanta este prin practica.

2. Experienta indirecta - inseamna a avea un model de urmat pentru a observa si emula. Atunci cand avem modele
pozitive de rol care afiseaza un nivel sanatos de autoeficacitate devenim susceptibili in a absorbi unele dintre aceste
credinte pozitive despre sine.

3. Persuasiune verbala - este impactul pozitiv pe care il pot avea cuvintele noastre fata de autoeficacitatea cuiva;
spunandu-i unui copil ca este capabil sa confrunte orice provocare poate fi incurajare si motivatie pentru el, precum si
un plus la credinta lui tot mai mare in capacitatea de a reusi.

4. Stari Emotionale si Fiziologice - se refera la importanta contextului si a sanatatii generale si bunastarea in
dezvoltarea si mentinerea autoeficacitatii. Este cu siguranta mult mai usor a stimula autoeficacitatea atunci cand
persoana este bine si sanatoasa.

5. Experiente de vizualizare (imaginare) - trecand prin exercitii care iti permit sa iti imaginezi viitorul succes in detaliu,
te ajuta sa construiesti credinta ca succesul este intr-adevar posibil.

APPLICATIE

> |dentificati o zona in care doriti sa va imbunatatiti autoeficacitatea parcurgand cele cinci puncte de imbunatatire de
mai sus, derivand cateva puncte de actiune specifice pentru fiecare.

RESURSE PARTENER
> Mai multe de la Dr Natanael Costea: www.eq.org.au www.masatto.ro

> Aboneaza-te pe Apple Podcasts

> Aboneaza-te pe Google Play “ M f,:iA TTO
CONECTEAZA-TE '-
> Facebook: www.facebook.com/eq.org.au

> Instagram: www.instagram.com/eq.org.au
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