Auto-
eficacitatea




Care este sensul auto-eficacitatii?
Definitie

» Autoeficacitatea este increderea pe care o avem in propriile noastre abilitati,
in special in capacitatea noastra de a face fata provocarilor care ne asteapta
si de a indeplini o sarcina cu succes (Akhtar, 2008). Autoeficacitatea generala
se refera la credinta noastra generala in capacitatea proprie de a reusi, dar
exista si multe forme mai specifice de autoeficacitate (de exemplu,
academica, parentala, sportiva).

» Desi autoeficacitatea este legata de sentimentul de valoare de sine sau de
valoare ca fiinta umana, exista cel putin o distinctie importanta.




Autoeficacitate vs. stima de sine

» Stima de sine este conceptualizata ca o impresie generala sau globala asupra
valorii sau meritului unui individ (Neill, 2005). Tn timp ce Stima de sine se
axeaza mai mult pe ,,a fi” (de ex., simti ca esti perfect acceptabil fara sa
schimbi nimic), autoeficacitatea este mai concentrata pe ,,a face” (de
exemplu, simti ca poti face fata unei provocari).

» Stima de sine ridicata poate cu siguranta potenta sentimentul de
autoeficacitate, la fel cum autoeficacitatea ridicata poate contribui la
consolidarea demnitatii si constientizarea propriei valori; totusi, cele doua
concepte se definesc separat.



https://positivepsychology.com/self-esteem/
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Autoeficacitate si autoreglementare

» Deoarece autoeficacitatea este legata de conceptul de autocontrol si de
capacitatea de a va modela comportamentul pentru a va atinge obiectivele,
uneori poate fi confundata cu autoreglementarea. Sunt concepte inrudite, dar
totusi separate. Autoreglementarea se refera la ,,gandurile, sentimentele si
actiunile autogenerate de individ care sunt proiectate sistematic pentru a
influenta invatarea” (Schunk & Zimmerman, 2007), in timp ce
autoeficacitatea este un concept mai strans legat de abilitatile percepute ale
unui individ. Cu alte cuvinte, autoreglementarea este mai degraba o strategie
pentru atingerea obiectivelor cuiva, mai ales in legatura cu procesul de
invatare, in timp ce autoeficacitatea este convingerea ca un individ poate
reusi.




Autoeficacitate si motivatie

» 1n mod similar, desi autoeficacitatea si motivatia sunt profund legate, ele
sunt, de asemenea, doua constructe separate. Autoeficacitatea se bazeaza pe
increderea unui individ in propria capacitate de a realiza un obiectiv, in timp
cemotivarea se bazeaza pe dorinta individului de a atinge obiectivul. Cei cu
autoeficacitate ridicata au adesea o motivatie ridicata si invers, dar nu este o
reciprocitate garantata.

» Totusi, este adevarat ca, atunci cand un individ dezvolta sau isi mentine
autoeficacitatea prin succes - oricat de mica ar fi realizarea - el stimuleaza,
in general, motivatia pentru a continua sa invete si sa faca progrese (Mayer,
2010).

» Relatia poate functiona si in cealalta directie pentru a crea un fel de ciclu de
succes; atunci cand un individ este foarte motivat sa invete si sa reuseasca,
este mai probabil sa isi atinga obiectivele, oferindu-si o experienta care
contribuie la autoeficacitatea generala.



https://positivepsychology.com/what-is-motivation/

Autoeficacitate si rezistenta

» In timp ce experientele de succes reprezinta cu siguranta un factor esential al
dezvoltarii auto-eficacitatii, exista si loc pentru esec.

» Cei cu un nivel ridicat de autoeficacitate nu numai ca au mai multe sanse de
a reusi, dar au si mai multe sanse sa se redreseze dupa esec.

» Aceasta este abilitatea care defineste rezistenta , depinzand in mare masura
de autoeficacitate.



https://positivepsychology.com/3-ways-build-self-efficacy/

5 exemple de autoeficacitate ridicata

Deci, cum arata auto-eficacitatea dezvoltata?

Este relativ usor de observat, deoarece cei cu autoeficacitate ridicata tind sa fie indivizii care obtin
rezultate, ating obiective si reusesc mai des decét altii.

Autoeficacitatea ridicata se poate manifesta ca una sau mai multe dintre urmatoarele trasaturi si tipuri
de comportament:

» Un elev care nu este deosebit de dotat la o anumita materie, dar crede in propria lui capacitate de
a o stapani bine;

» Un barbat care a avut ghinion in relatii pana acum, dar care pastreaza o perspectiva pozitiva asupra
capacitatii sale de a se conecta cu urmatoarea lui potentlala partenera;

» O viitoare mama care este anxioasa in legatura cu ingrijirea unui nou copil, dar crede ca poseda
ceea ce este necesar pentru a reusi, oricat de dificil sau de infricosator ar fi;

» O proaspata absolventa care obtine un loc de munca important, avand o functie inalta, pe care nu a
mai detinut-o niciodata, dar simte ca poate reusi;

» Un antreprenor care se implica trup si suflet in infiintarea propriei afaceri, dar trece rapid la .
urmatoarea sa idee grozava atunci cand afacerea lui se confrunta cu o provocare insurmontabila si
neasteptata. -




De ce conteaza autoeficacitatea - Mamie
Morrow

https://www.youtube.com/watch?v=agwsjYg9hJ8&t=31s



https://www.youtube.com/watch?v=agwsjYg9hJ8&t=31s

Putem masura si testa autoeficacitatea prin
chestionare?

» Autoeficacitatea poate fi intr-adevar masurata.

» Este predispusa la aceleasi tipuri de probleme ca toate metodele de auto-
raportare a unui construct oarecum abstract, dar exista inca suficiente
proceduri solide din punct de vedere metodologic de a face acest lucru.

» Unii cercetatori sugereaza sa elaborati un sistem de evaluare personalizat,
specific tipului de autoeficacitate pe care doriti sa-| studiati; de exemplu,
daca sunteti interesat de autoeficacitatea academica, intrebati despre
increderea si activitatile academice.

» Exista cateva sisteme disponibile pentru masurarea unor tipuri specifice de
autoeficacitate, dar este, de asemenea, posibil sa adaptati (cu atentie!)
sistemele generale pentru a delimita mai bine aria dvs. de interes.




Masurarea autoeficacitatii cu sisteme de
evaluare si chestionare (PDF)

» Sunt catevasisteme de evaluare si chestionare pe care le puteti utiliza pentru a masura autoeficacitatea generala. Trei di
mai populare sunt descrise mai jos.

» Scala generala/generalizata de autoeficacitate (GSE)

» Scala generala de autoeficacitate poate fi cea mai frecvent folosita. Este in uz din 1995 si a fost citata in sute de articole.
A fost conceputa de cercetatorii Schwarzer si Jerusalem, doi experti de top in auto- eficacitate.

» Scala consta in 10 itemi evaluati de la 1 (deloc adevarat) la 4 (perfect adevarat). Acesti itemi sunt dupa cum urmeaza:

» Pot reusi intotdeauna sa rezolv probleme dificile daca incerc indeajuns;

» Daca cineva mi se opune, pot gasi mijloacele si modalitatile de a obtine ceea ce imi doresc;

» Imieste usor sa ma concentrez pe scopurile mele si sa-mi ating obiectivele;

» Amincredere ca as putea face fata eficient evenimentelor neasteptate;

» Datorita ingeniozitatii mele, stiu sa fac fata situatiilor neprevazute;

» Pot rezolva majoritatea problemelor daca investesc efortul necesar;

» Pot sa raman calm cand ma confrunt cu dificultati, deoarece ma pot baza pe mine - abilitati de coping;

» Cand ma confrunt cu o problema, de obicei pot gasi mai multe solutii;

» Daca am probleme, de obicei ma pot gandi la o solutie;

» De obicei ma descurc cu orice obstacol ma confrunt.

» Scorul este suma tuturor raspunsurilor. Totalul va fi intre 10 si 40, scorurile mai mari indicand o autoeficacitate mai

Scala s-a dovedit a fi fiabila si valabila in mai multe contexte si culturi.
Pentru a utiliza aceasta scala, dati click Aici.


https://positivepsychology.com/self-efficacy-scales/
https://positivepsychology.com/coping/
https://www.drugsandalcohol.ie/26768/1/General_Self-Efficacy_Scale (GSE).pdf

Autoeficacitatea in invatare si educatie

» Autoeficacitatea a fost probabil cel mai studiata in contextul salii de clasa.
Exista un motiv intemeiat pentru aceasta, deoarece autoeficacitatea este ca
multe alteletrasaturi si aptitudini— cel mai bine dezvoltata devreme, de pe
bancile scolii, pentru a beneficia pe deplin de ea.

» S-a acordat multa atentie modului in care profesorii pot dezvolta eficient
autoeficacitatea elevilor si 1i pot ajuta sa invete, sa lucreze, sa se joace si sa
comunice cu ceilalti intr-un mod sanatos si productiv.

» Se pare ca una dintre cele mai bune modalitati de a spori autoeficacitatea
celor carora le predati sau pe care 1i conduceti este sa va asigurati mai intai
ca aveti o perceptie sanatosa si dezvoltata de autoeficacitate!



https://positivepsychology.com/character-traits/

