CRESTEREA SUCCESULUI ACADEMIC
PRIN DEZVOLTAREA COMPETENTELOR
EMOTIONALE, SOCIALE Si
COMPORTAMENTALE

ASTEPTARI SI PERFORMANTE




COMPONENTELE PSIHOLOGICE ALE
SUCCESULUI ACADEMIC

= Auto-acceptarea si acceptarea celorlalti
= Acceptarea propriei persoane cu puncte tari si puncte slabe;
= Perceptia propriei persoane ca fiind valoroasa doar pentru ca este o persoanad;

= A nu se identifica valoarea personala cu performanta.

= Anti-perfectionismul si obiceiul de a améana sarcinile scolare

= Capacitatea de a accepta/suporta propriile greseli sau defecte si de a
face diferenta intre “incerc sa fiu cel mai bun”, nu “trebuie sa fiu
intotdeauna cel mai bun”.

= Toleranta la frustrare

= Capacitatea de a tolera si accepta ceva ce este neplacut, plictisitor, prea
dificil sau inconfortabill.




De ce sa dezvoltam auto-acceptarea
neconditionata?

» Reduce anxietatea de performanta;

» Reduce stresul;

» Reduce efectele negative ale competitiei si comparatiei sociale;

= Contribuie la instalarea unei imagini de sine pozitive si la cresterea
increderii:

» Contribuie la refacerea dupa perioade stresante sau evenimente
de viata traumatice;

= Contribuie la cresterea performantei.




Cum sa ne ajutam copiii sa dezvolte
auto-acceptarea neconditionata

Sa nu pretindem noi sa fie perfecti si sa nu greseasca niciodatal;
Sa-i gjutam sa-si recunoasca punctele tari si punctele slabe in egald masurag;

Sa evfr)om efichetarea copilului (ex. "Cum ai putut fi asa de prost sa nu iti dai seama
ca.....”);

Sa-i gjutam sa inteleaga ca sunt unele lucruri care le pot face foarte bine, lucruri pe
care |le pot face partial bine si lucruri pe care nu le pot face;

Sa evitdm comparatiile (intre frati, colegi, vecini etc.)!;

Sa apreciem performanta copilului, nu copilul! Lauda poate fi la fel de nociva ca SI
criticile/pedepsele! (ex. "Ai facut o freabd bund cand ti-ai aranjat camera”, NU’ 'Esti
un copil bun ca ti-ai aranjat camera”). Laudati copilul pentru efort nu pentru
performantal;

Sa-i ajutam sa inteleaga ca a gresi este natural si asta nu 1i face o persoand mai putin
valoroasa sau mai putin buna;

Sa-i ajutam sa faca diferenta intre valoarea lor ca persoana si performantele lor
academice; ei sunt valor05| prin ei ingisi nu prin ceea ce fac:

Sa-i ajutam sa faca diferenta intre ceea ce spun altii ca sunt si ceea ce sunt ei cu
adevarat;

Sa-i ajutam sa evite autoevaluarea globala, faptul ca au un esec intr-o sarcind
scolara/concurs nu inseamnad ca Au esuat ca si persoana.



De ce sa evitam perfectionismul?

» Pentru ca este oricum o asteptare/convingere irationalat;

» Poate avea drept rezultat perfomante inalte dar care se asociaza
cu anxietatea, vinovatie si depresie daca nu se ating standardele
inalte prestabilite;

= Poate avea drept consecinte amanarea (procastinarea) sarcinilor
scolare din cauza anxietatii de performanta;

» Poate cauza aparitia comportamentelor obsesiv-compulsive,
probleme in prioritizarea lucrurilor si in recunoasterea propriilor
greseli.




Cum sa ne ajutam copiii sa evite
perfectionismul?

= Care este costul perfectionismului pentru copilul meu?

= Ajutati-i sa invete ca perfectionismul nu este posibil si ca a fi imperfect nu
inseamna a fi incompetent;

Dicutati despre diferenta intre a te stradui sa obtii un rezultat cat mai bun si a fi
intotdeauna cel mai bun:

= Evitati exprimarile de ’rlpul "Esti un copil asa de inteligent pentru ca ai obtinut un
punctaj asa de mare’

» Apreciati efortul, nu performanta! (ex. ”Te-ai straduit serios sa obtii un asemenea
rezultat!”)

» Incurajatl I ca din cand in cand sa faca intenttionat anumite greseli, ajutandu-i
e realizeze cd nu moare nimeni dintr-o greseolo cd nu s-a intamplat nimic oribil
si cd nu este cel mairdu lucru care i se poate intdmpla.




De ce sa dezvoltam toleranta la
frustrare?

» Toleranta scazuta la frustrare se asociaza cu raspunsuri
dezadaptative, capacitate scazuta de autocontrol sau tulburari
comportamentale de tip acting-out;

= Toate performantele academice si profesionale presupun o
investitie semnificativa de timp si resurse;

= Creste rezistenta la stres;

= Creste capacitatea de control emotional.




Cum sa ne ajutam copiii sa dezvolte o
toleranta crescuta la frustrare?

» Nu raspundeti crizelor de temper tantrum sau celor de ”plans” ;

= Nu interveniti prea repede pentru a-i feri pe copii de frustrare atunci cand nu
pot obtine ceea ce isi doresc;

= Nu raspundeti intotdeauna pozitiv tuturor cerintelor copilului, chiar daca puteti
si va este mai usor sa o faceti!

= Nu oferiti imediat recompensele promise copiilor pentru realizarea unui
comportament dezirabil si nu recompensati fliecare comportament dezirabil pe
care il cereti copilului

» Tnvé;a;—i sa-si analizeze afirmatiile despre ce pot suporta si ce nu pot suporta
prin raportarea la cel mai insuportabil lucru care li s-ar putea intampla (ex. ”Pot
suporta sa faca acest lucru chiar daca este plictisitor si nu imi place”)
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