Focus pe succes

Dragi elevi de clasa a 8-a, acesta este cel de-al treia material conceput special pentru voi,
aflati in preajma finalizarii ciclului scolar gimnazial, si Inceperii celui liceal.

As vrea sd incep acest material spunandu-va cd exista cel putin 3 categorii de factori la
baza mobilizarii voastre pentru reusita:

1) Tipuri de motivatie, iar la fiecare dintre voi pot fi diferite. Existd 6 tipuri de motivatie,

perechi de cate 2 opuse, deci sunt 3 categorii mari de motivatie:

- motivatie pozitiva: este stimulatd de lauda, de premiere, de recompensa obtinuta, si
verbalizata poate suna asa: ”’Sunt mandru/mandra de progresul tau!”, ”Lucrezi bine!”

- motivatia negativi: este frica de sanctiune, de pedeapsi, de genul: ”Invit si nu riman
corgent” - ambele functioneaza, dar dupa cum observati si voi, mai eficientd si cu o Incarcatura
emotionala si energetica potrivita, este cea pozitiva.

- motivatia extrinseca - cea care vine din exteriorul nostru, prin intermediul unui obiect
promis ca premiere pentru reusitd, si ia Tn exprimare urmatoarea forma: ”Daca iei notd buna la
examen, iti voi lua telefonul mult visat”

- motivatia intrinseca - cea care vine din interiorul nostru, din aspiratiile si idealurile pe
care le avem, si in exprimare ia forma: “Stiu cd efortul pe care il depun este pentru mine si
viitorul meu” - este evident ca aceasta este cea mai eficienta din cele doua.

- motivatia afectiva - este reprezentatd de dorinta de a obtine aprobarea afectiva din
partea celor dragi nous, si in exprimare ia forma: “Invat pentru mama, pentru ci ea si-a dorit
mult sa fi urmat liceul la Hasdeu” (deci nu pentru voi insiva depuneti efortul respectiv,
ci....pentru mama)

- motivatia cognitiva - este determinata de nevoia de a sti, de curiozitate, si in exprimare
ia forma ”Vreau sa stiu mai multe despre...”, ”’Sunt curios sa aflu cum este...”, ”Vreau sa stiu mai
multe despre...” - aceasta functioneaza cel mai bine, cand citim, vrem sa aflaim ceva din
curiozitate, pentru ca dorim sd ne imbogatim bagajul de cunostinte, informatiile se intiparesc

aproape fara efort.

2) Optimum motivational - tine de ct de bine interpretaim dificultatea sarcinii cu care ne

confruntam. Cand evaludm corect dificultatea sarcinii, nu intdmpindm nicio problema. Ele apar
cand nu interpretam corect dificultatea sarcinii. lar din acest punct de vedere, avem de-a face cu
2 situatii:
- fie subestimam dificultatea sarcinii, adica spunem ca e prea usor fata de cat e in realitate, si in
acest caz nu depunem cét efort ar trebui pentru a obtine o reusita
- fie supraestimam dificultatea sarcinii, adica spunem ca e prea greu fatd de cat e in realitate, si
atunci ne stresam inutil si consumam prea multa energie.

Si Intr-un caz, si in altul, vom pierde, nu vom reusi sd dozam suficient de bine energia
noastrd, Tn asa fel Incét sa obtinem succesul. Optimumul motivational se refera la a invata, prin



experientd, sa evaluam corect dificultatea sarcinii, astfel Tncat sa putem doza eficient energia
investitd in realizarea acesteia. Cheia succesului aici este de a investi putin peste energia pe
care o simtim ca fiind necesard in atingerea obiectivului. Adicd sd nu credem niciodatd ca
stim tot si e mult prea usoara sarcina de efectuat, ci sd o tratdm cu toata seriozitatea.

in contiuare, citeva sugestii pentru voi:
- aceste examene nu spun nimic despre voi ca persoane. Spun ceva despre competentele
voastre la limba romana si la matematica - iar acest “areal” este foarte ingust, reprezentand
doar o bucatica din personalitatea voastra. Tin sd va atrag atentia ca acest mod de a privi lucrurile
nu trebuie sd va conducd spre superficialitate, pentru ca totusi de prestatia voastrd la aceste
examene tine viitorul vostru in urmatorii 4 ani. Dar dacd alegeti sd va detasati emotional putin, si

realist, poate scddea din presiunea pe care o resimtiti.

- abilitatile de management a propriilor emotii cer antrenament prin gestionarea emotiilor mici, a
situatiilor de viata marunte, cand miza nu e asa mare. Scoala ajutd in acest sens, ai o multime de
teste si teze date, si te-ai descurcat. Focuseaza-te pe asta!

- ajutd sa-ti construiesti dinainte un scenariu mental - ce faci cand ti se dau subiectele? - e indicat
sd-ti acorzi 10 minute sd citesti in intregime subiectele sa-ti poti face o privire de ansamblu
asupra a ceea ce ai de facut, si sd-ti notezi pe ciornd ideile mari prescurtate, sd nu pierzi din
vedere ceva. Acest pas, al imageriei mentale, este foarte important pentru ca vei avea etapele de
parcurs in minte, ca o rutind, si vei fi mult mai calm si relaxat, ceea ce te va ajuta sa te focusezi

mai bine pe ceea ce ai de lucrat.

- exerseaza focalizarea pe sarcind in timp ce repeti materia pentru examene, adica Invata sa-ti
linistesti emotiile de fundal si sd te axezi pe continuturile solicitate (afectiv versus cognitiv). Cu
alte cuvinte, Tmi permit pentru putin timp sa-mi recunosc emotiile (macar in forul interior daca
sunt la examen si nu pot vorbi cuiva despre ele, ma eliberez astfel de ele), ca apoi sa te recentrezi
pe ce ai de ficut. Si mai poti sa tremuri la final din nou, dar atat!!! In timpul examenului le pui

pe pauza (dupa ce ti le-ai recunoscut).

- evaluarea face parte din viata noastrd. Ideea principald este sa dai tot ce poti: aici echilibrul

aducator de cdstig este nici sd interiorizezi rezultatul ca definitoriu pentru valoarea ta ca om,
dar nici sa nu pui suflet deloc, ci undeva la mijloc. Prin experienta evaludrii avem cu totii

nevoie sd trecem: ne confruntdm cu noi insine, cu propriile emotii si cunostinte, cu foaia alba, si

Cu.....ce si cum sa faci sa te reprezinti cat mai bine.

- nu te compara cu altii care iti par mai relaxati si mai dezinhibati: unii dintre noi sunt mai
reactivi emotional, altii mai echilibrati, insa fiecare ¢ UNIC in felul lui, si tocmai de aceea mai
valoros. Da tot ce ai tu mai bun!!!



Mult succes!!!!

prof. psiholog,
Voicu Edita



