Dragul nostru elev,

Te invitam la o intalnire cu tine, prin intermediul site-ului de Consiliere
si dezvoltare personala. Aceasta disciplina, cu care te-ai familiarizat inca
din clasele mici, te va ajuta sa te cunosti mai bine, sa iti construiesti mai
usor relatii cu cei din jur, sa inveti mai eficient si sa iti gasesti drumul
catre ceea ce vei dori sa faci cénd o sa fii mare.

Site-ul iti ofera contexte in care sa afli lucruri despre tine si despre
ceilalti Tn relatie cu tine, la rubrica Descopera, te ghideaza sa identifici
propriile trairi, ganduri, experiente la rubrica

Iti uram succes!

Autocunoasterea

1. Eu pot
2. Eu pot si fac
3. Eu pot, fac si am succes
4. Eu la varsta provocarilor
5. Spun Nu violentei
6. Internetul in viata mea de zi cu zi
7. Momentul ECO

2.Descopera!

Micul Gand Pozitiv ,Eu Pot!” s-a hotarat intr-o zi sa incerce sa
schimbe lumea. Asa i-a venit lui deodata si a mers, repede,
repede, sa se sfatuiasca cu celelalte ganduri.

— Ce zici, a intrebat el primul gand pe care I-a intalnit, mergi cu
mine sa schimbam lumea?

— Nu pot! a strigat acesta si s-a indepartat repede, repede.

— Dar tu — a oprit Micul Gand Pozitiv un alt gand — tu vrei sa ma
insotesti afara, in lumea lucrurilor facute?

— Nu vreau! s-a strambat si acesta si |-a privit cu superioritate...
— Vrea totusi cineva? a strigat Micul Gand Pozitiv cu un pic de
descurajare in glas — se cuvine sa o spunem...



— Nu stiu! a auzit in spate o voce.
— Nu cred! s-a aplecat spre el un gand ce tocmai trecea pe
acolo...
Micul Gand Pozitiv a Iasat capul in jos. Daca toate aceste ganduri
nu intentionau sa schimbe lumea, ce rost avea sa mai incerce?
Tocmai isi propusese sa faca cale intoarsa, cand s-a auzit strigat:
— ,Eu Pot!”, asteapta-ma!
S-a intors si a vazut-o pe doamna Speranta — profesoara lui.
— Buna dimineata! a salutat-o el respectuos. Dar de ce m-ati
strigat ,Eu pot!”?
— Ai uitat? Acesta este numele tau!... Ai stat prea mult in preajma
gandurilor negative si ti-ai uitat numele, a zambit profesoara.
— Asa este! a strigat razand Micul Gand Pozitiv. Eu Pot! Eu Pot!
Eu Pot! Eu Pot sa schimb lumea!

4. Fragment din Puterea Micului Gand Pozitiv (poveste pentru cei

mici si cei mari), de lon-Ovidiu Panisoara

Reflecteaza!

4 e Ce te face sa crezi ca esti sau inca nu esti capabil sa faci
anumite lucruri?
e Care sunt gandurile care te pot impiedica sa obtii ceea ce iti
doresti?
e La cine apelezi cand ai nevoie de incurajare?




Convingerea ta ca poti obtine un anumit rezultat, ca iti poti
mobiliza resursele interioare necesare indeplinirii cu succes a
sarcinilor pe care le ai, poarta numele de autoeficacitate.

Un nivel ridicat al autoeficacitatii te ajuta sa iti stabilesti scopuri
mai inalte, sa depui mai mult efort pentru a le atinge, sa fii mai
optimist, sa ai rezultate scolare mai bune. Pe de alta parte,
autoeficacitatea scazuta te demotiveaza, vei evita sarcinile mai
dificile, iti vei stabili scopuri mai mici, vei fi mai pesimist, te vei simfi
mai stresat.

Etichetarile, adica acele tendinte de a descrie o persoana printr-
un singur cuvant (de exemplu: esti ,bun”, ,prost”, ,lenes”, ,destept”
etc.), ignorand toate celelalte aspecte despre ceea ce stie, ce poate
sau ce face cineva, au un efect nociv asupra autoeficacitatii.

O eticheta negativa lipita cuiva il face sa simta durere si tristete, sa se
considere lipsit de valoare, sa creada ca nu poate, si astfel sa nici nu mai
incerce. Chiar si o etficheta pozitiva dauneaza, in sensul ca persoana
poate sa nu mai depuna suficient efort pentru a rezolva o anumita sarcina,
bazandu-se pe faptul ca i s-a spus mereu ca este, de exemplu, ,destept”.
Este important sa iti dezvolti nivelul autoeficacitatii, si poti face asta
reflectdnd asupra succeselor tale anterioare, realizédnd, cu pasi mici,
lucrurile pe care doresti sa le faci, solicitdnd sprijin emotional din partea
familiei si a prietenilor, avand un model demn de urmat si eliminand
etichetarile negativa.



