ATS STEM ZRSS (cc) IME IN PRIIMEK:

P RI M E R 12. (samoucinkovitost in prozna miselnost)
To zmorem! ... Ce si le dovolj prizadevam

za uspeh!
Tanja Rupnik Vec

Namen:
V tej dejavnosti bos:
e razmisljal/-a o tem, kaj v neki ucni situaciji zmores in kaj ne (temu strokovnjaki pravijo
samoucinkovitost), in o tem, kako to doZivljanje vpliva na tvojo uspesnost,
e ovrednotil/-a svoje doZivljanje zmoZnosti za ucenje v situaciji,
e napravil/-a nacrt, da bos dosegel/-la cilj.

Kriteriji uspesnosti:

® razumem besedo samoucinkovitost,

® poznam lastno samoucinkovitost v razlicnih situacijah,

® (e se zalotim v misli “to mi ne gre, nisem za to ipd.”, se hitro popravim in spremenim
razmisljanje “¢e bom vadil, bom napredoval”.

Navodilo

1. del: Samoucinkovitost (obcutek, da zmorem)
Spodaj je zapisanih nekaj trditev, ki se nanasajo na poljubno dejavnost, ki v trditvah ni
natanko dolocena. Izberi si torej u¢enje ali delovanje na nekem podrocju (npr. ucenje
matematike, u¢enje smucanja, pisanje zgodb, modeliranje itd.) in s to dejavnostjo v mislih
odgovori na spodnje trditve — ali drZijo zate ali ne. Lestvica ima 5 stopenj, ki pomenijo: 1 —
sploh ne drzi zame, 2 — delno drzi zame, 3 — niti ne drzi, niti drZi (ne morem se odloditi), 4 —
drzi zame, 5 — popolnoma drzi zame:

(Tega) se lahko naucim, e si le dovolj prizadevam.

Tudi v izjemnih razmerah bi (to) zmogel.

(Tega) se lahko naucijo samo tisti, ki jim je to prirojeno.

(To) bi zagotovo zmogel, ¢e bi se le dovolj potrudil.

Pri vecini dejavnosti mi, e se dovolj angaziram, uspe, torej bi mi uspelo tudi pri (tem)

ok wnN e
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6. Kadar se (to) ucim ali vadim, vedno napredujem. Menim, da se
(tega) lahko nauci prav vsak, ¢e je dovolj vztrajen.

7. Tudi e bi (to) veliko vadil, ne bi napredoval.

Sestej tocke tako, da pri vsaki postavki Stejes toliko tock, kot je Stevilka, ki si jo obkrozil,
razen pri lestvici 3 in 7, ki ju mora$ to¢kovati obratno.! Ce si na lestvici zbral/-a od 26 do 35
tock, pomeni, da imas v zvezi z u¢enjem oz. to dejavnostjo precej visoko zaupanje vase oz.
visoko samoucinkovitost, e si zbral/-a od 17 do 25 tock pomeni, da srednje zaupas vase oz.
imas srednje mo¢no samoucinkovitost, ¢e pa si zbral/-a 16 tock ali manj pa pomeni, da ne
verjames v svoj uspeh oz. imas nizko samoucinkovitost. V tem primeru razmisli o naslednjih
vprasanjih:
e Kaj te ovira pri tem, da bi verjel/-a v svoj uspeh?
e Kaj bi se zgodilo, e bi vadil/-a ve¢, kot vadis obic¢ajno oz. ve¢, kot vadijo drugi? Kaj bi
potreboval/-a, da bi zmogel/-la vaditi vec?
e Kadar ti pri tej dejavnosti uspe — kako si to pojasnis? Kako pa si pojasnis, kadar ti pri
tej dejavnosti ne uspe?

2. del: Samoucinkovitost v Soli

Ponovno se vrni k zgornjim trditvam in odgovori nanje, Ce bi se nanasale na matematiko.
Oceni se. Kaksna je tvoja samoucinkovitost pri u¢enju matematike? To lahko stori$ za kateri
koli predmet.

Razmisli, kako bi lahko svojo samoucinkovitost oz. prepri¢anje, da lahko uspes, utrdil. To je
Se posebej pomembno, kadar si mnenja, da necesa ne zmores, kar ni res, morda se ne ucis
na pravi nacin in morda prehitro obupas.

3. del: Opogumljajoce pripombe

Po navadi se ljudje pri doseganju uspeha oviramo z mislimi, ki niso podporne, npr. “Zguba
sem”, “Nikoli mi ne bo uspelo”, “Nisem nadarjen za to” itd. TakSne misli predstavljajo oviro.
Zato je pomembno, da se zaves takSnih misli in jih naértno spremenis. Kako bi lahko
spremenil te nesmiselne in ovirajo¢e misli tako, da bi sam sebe opogumil? V tabeli je en
reSen primer, preostale misli pa spremeni sam. Dodaj Se svoje primere.

1 €e si obkroZil/-a 1 dobi¥ 5 tock, za 2 dobig 4 tocke, 3 je 3 tocke, 2 je 4 tocke in 1 je 5 tock.
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NezaZelena, ovirajo¢a misel Realna, Zelena, spodbudna, opogumljajoca
misel
“Zguba sem.” “Tudi ¢e mi tokrat ni uspelo, sem v redu.”

“Nikoli mi ne bo uspelo.”

“Nisem nadarjen za to.”

Tvoj primer:

Tvoj primer:

Tvoj primer:

Tvoj primer:

Samovrednotenje znanja/vescine

Na temelju spodnjih kriterijev presodi, kako dobro ti gre opisana dejavnost, to pa podpri z
dokazom:

Kriterij Dokaz

Razumem besedo samoucinkovitost in vem,
kako moja samoucinkovitost vpliva name v
ucnih situacijah.

Poznam lastno samoucinkovitost v razlicnih
situacijah.

Ce se zalotim v misli “To mi ne gre, nisem za to
ipd.”, se hitro popravim in spremenim
razmisljanje, npr.: “Ce bom vadil/-a, bom
napredoval/-a.”
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