Kaže meni naša učiteljica: „Hajde mogla si napisati jedan članak za naš školski web, nekako psihološki pristupi temi „Obnovljivi izvori energije“.  I onda se ja sa nizom upitnika na čelu upitam, a što sad???? Kao prvo nisam baš puno pametna na tu temu, a onda još i nešto psihološki smisliti......I mislim ja danima i mislim i napokon nešto smislim! Čitajte dalje(
SAMOPOUZDANJE 

Svi ste manje više većinu psihologa čuli u raznim nastupima kako pričaju o samopouzdanju. Eto tako ću i ja kao pisholog malo obnoviti tu temu dok ne dođemo do našeg EKO sampopouzdanka. Svi znamo da naše misli i osjećaji variraju, u nekoga ćešće u nekoga rjeđe. Često to ovisi i svakodnevnim događanjima kao naprimjer koju ste ocjenu dobili, kako vas netko doživljava posebice netko vama blizak itd. 

Međutim, samopouzdanje je nešto stabilnije od normalnih promjena raspoloženja, ono se također mijenja, ali mnogo sporije. Kod ljudi koji imaju normalnu dozu samopouzdanja usponi i padovi privremeno utječu na doživljaj samoga sebe, ali samo do određenih granica. Suprotno, kod ljudi s niskim samopouzdanjem, ti svakodnevni uspjesi ili neuspjesi čine ogromnu razliku. 

Tako osobama s niskim samopouzdanjem konstantno treba pohvala kako bi smanjili negativne misli o sebi koje ih konstantno muče ali čak i kada bivaju pohvaljene to kratko traje i jako brzo ponovno se osjećaju loše te ponovno natovare  svoju hrpu negativnih misli posebice o sebi. 
Osobe sa zdravim sampopouzdanjem mišljenje o sebi temelje na poznavanju sebe i svojih kvaliteta. Konstantno je, a takve osobe sebe prihvaćaju bezuvjetno. To znači da su sposobne realno prihvatiti svoje i mane i prednosti, svjesni su svoje snage, ali i ograničenja, u isto vrijeme prihvaćaju sebe kao vrijedne osobe, bezuvjetno i bez obzira na privremene neuspjehe i bez rezerve. 

A sad evo nekoliko konkretnih primjera kako raditi na EKO samopouzdanju i našen unutarnjem EKO kritičaru dokazati da griješi

Prvi i najvažniji korak za poboljšanje samopouzdanja je suočiti se s negativnim mislima i kritičnim porukama unutarnjeg glasa. Evo nekih tipičnih primjera kako argumentirano ušutkati unutarnjeg EKO kritičara: 

Primjer 1. – Nepravednu strogost prema sebi zamijenite pohvalama

Misao : „Ljudima se svidjelo to što skupljam stari papir, ali nije ni blizu onome kako bi to trebalo biti. Sto posto su svi primjetili  koliko sam malo papira sakupio. Baš sam nesposoban“ 

Zamijenite sa: „Stvarno mi se svidjelo sakupljati stari papir. Možda nije bilo previše toga, ali sam se stvarno potrudio i napravio dobar posao. Ponosan sam na sebe. Ovo je bio pravi uspjeh, nastaviti ću i dalje sa sakupljanjem“. 

Primjer 2. – Generaliziranje zamijenite specifičnom kritikom 

Misao : „Dobio sam jedinicu iz kontronog na temu plime i oseke i kako se na taj način koristi i obnavlja energija. Ne razumijem ništa što profesor govori. Baš sam glup. Koga ja zavaravam, uopće ne bi ni trebao ići u školu. Idiot sam i najgori u svom razredu“. 

Zamijenite sa: „Loše sam prošao ovaj kontrolni, ali sada sam uvidio gdje sam pogriješio. Postoje neke stvari koje ne razumijem baš najbolje i trebat ću uložiti nešto dodatnog truda i dobro naučiti kako Energija  plime i oseke spada u oblik hidro-energije koja gibanje mora uzrokovano mjesečevim mjenama ili padom i porastom razine mora koristi za transformaciju u električnu energiju i druge oblike energije.“ 

Primjer 3. – Negativnu logiku zamijenite pozitivnom 

Misao : „Vidim da je nezadovoljan. Nije rekao ništa, ali i sam znam da to znači da mu se moj rad o kompostiranju ne sviđa“. 

Zamijenite sa: „Vidim da je nezadovoljan, ali ne znam zbog čega. Možda nema nikakve veze sa mnom. Trebao bi pitati ako nešto nije shvatio iz mog rada. Sutra ću mu pokušati još jednom obijasniti da kada bismo sve otpatke u našoj posudi za smeće razvrstali i odvojeno složili, ustanovili bismo da organski otpad čini čak oko 30% ukupnog otpada u kućanstvu. U organski otpad ubrajamo sav biorazgradivi otpad, npr. ostatke voća i povrća, ljuske jaja, talog kave, ostatke čaja (s vrećicama), biljne ostatke iz vrta i sl. Ugledajući se u prirodu, ljudi su od 
davnine takav otpad kompostiranjem pretvarali u korisno dobro. Kompostiranje je, naime, prastara metoda pretvaranja organskih ostataka tvari u plodni humus. Možemo je 
primijeniti u vlastitom vrtu, a korištenjem prikladnog spremnika za kompostiranje čak i na balkonu. To je ujedno i najprihvatljiviji način zbrinjavanja organskog otpada. Kompostiranjem iz organskog otpada nastaju vrijedne organske tvari koje poboljšavaju strukturu tla, pomažu zadržavanju vlage, tlo čine prozračnijim, povećavaju mikrobiološku aktivnost tla, obogaćuju ga hranjivim sastojcima te povećavaju otpornost biljaka na nametnike i bolesti.
Primjer 4. – Katastrofična predviđanja zamijenite objektivnošću

Misao : „Kad sam je pozvao da zajedno naučimo lekciju o energiji vjetra koju trebamo pripremiti za slijedeći sat odbila me. Tako mi je neugodno i osjećam se poniženo. Nikome se ne sviđam. Završit ću sam i star“. 

Zamijenite sa: „Ooo. Nije mi lako. Zaboljelo je. Ne želi to učiti sa mnom, ali to ne znači da nitko drugi ne želi. Znam da sam privlačna i draga osoba. Mislim da bi baš one druge cure iz mog razreda htjele da zajedno naučimo kako je energija vjetra transformirani oblik sunčeve energije. Sunce neravnomjerno zagrijava različite dijelove Zemlje i to rezultira različitim tlakovima zraka, a vjetar nastaje zbog težnje za izjednačavanjem tlakova zraka. Postoje dijelovi Zemlje na kojima pušu takozvani stalni (planetarni) vjetrovi i na tim područjima je iskorištavanje energije vjetra najisplativije. Dobre pozicije su obale oceana i pučina mora. Kao dobre strane iskorištavanja energije vjetra ističu se visoka pouzdanost rada postrojenja, nema troškova za gorivo i nema zagađivanja okoline. Loše strane su visoki troškovi izgradnje i promjenjivost brzine vjetra (ne može se garantirati isporučivanje energije).

Uglavnom za kraj mi se svidjela rečenica Robert Louis Stevensona koji kaže

 „Biti ono što jesmo i postati ono što smo sposobni postati, jedina je svrha života.“
 Znači budimo ono što jesmo, a mislim da smo svi sposobni razmisliti i poduzeti nešto više kako bi sačuvali ovu našu planeticu posebno našu lijepu Hrvatsku i u svemu tome pronašli još jednu svrhu života. 
Sretno s Eko samopouzdanjem(
