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1.
IAPSE - abordare retrospectiva

CLAUDIA CRISAN

1.1. Abandonului universitar — analiza de nevoi

IAPSE reprezinta acronimul subproiectului ,, Abordari Inovative centrate
pe cresterea retentiei universitare in randul studentilor din domeniul Psihologie si
Stiintele Educatiei”, AG251/SGU/NC/II din 25.11.2019, din cadrul Proiectului
privind invdtimantul secundar (ROSE), Schema de Granturi pentru
Universitdti. Asa cum insusi titlul subproiectul o mentioneaza, la nivelul
acestuia, s-a Incercat sa se ofere o mare varietate de activitati celor 450 de
studenti din grupul tintd, astfel incat sa raspundem cat mai fidel nevoilor lor
de adaptare universitara. Aceste nevoi au fost identificate in baza datelor
statistice existente la nivelul facultatii si al sondajelor realizate in perioada
premergatoare scrierii proiectului.

Concordant datelor statistice anterioare demararii proiectului, rata
abandonului universitar in cadrul FPSE varia intre 16% si 21%. Astfel, in anul
universitar 2014-2015, din totalul studentilor inscrisi (823) pe toate cele patru
specializari nivel licenta, linia romanad, 171 nu au trecut in anul II de studiu
(ceea ce reprezinta 20,77%) ca urmare a incapacitatii de promovare a
examenelor. Situatia a fost similara, usor In descrestere pentru anul
universitar 2015-2016, cand 152 din totalul de 844 de studenti inscrisi, nu au
promovat in anul urmator de studiu. Chiar daca procentajul descreste usor,
respectiv 16,97% pentru anul universitar 2016-2017, acesta ramane in
continuare alarmant. Mai precis, din totalul de 872 de studenti inscrisi, 148
nu au trecut in anul II de studiu, fie ca urmare a incapacitatii de promovare
a examenelor (123) fie ca rezultat al imposibilitatii de achitare a taxelor de
scolarizare (25). In acest context, s-au analizat datele statistice asupra
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situatiei financiare a studentilor din perspectiva solicitdrilor de burse sociale.
Astfel, pentru anul universitar 2015-2016, semestrul I, au fost solicitate 182
de burse sociale, dintre care s-au alocat 178, 102 burse sociale fiind oferite din
venituri extrabugetare, pentru ca in semestrul II sa fie oferite 125 de burse
dintre care 48 din fonduri extrabugetare. Numadrul aplicantilor pentru
aceastda categorie este in crestere, conform datelor obtinute. Mai precis,
incepand cu anul universitar 2016-2017, semestrul I, s-au primit 198 de
solicitari, dintre care 194 au fost solutionate (116 burse speciale de ajutor
social din fonduri extrabugetare, 78 din fonduri bugetate), iar in semestrul II
au fost oferite 167 de burse sociale (78 din fonduri bugetate, 116 din fonduri
extrabugetare), anul universitar 2017-2018, semestrul I numarul solicitarilor
a crescut semnificativ la 327, acestea fiind solutionate astfel: 207 din fonduri
bugetate, 120 din fonduri extrabugetare. In acord cu datele prezentate se
constata cd la nivelul studentilor inscrisi in cadrul Facultatii de Psihologie si
Stiinte ale Educatiei numarul studentilor inclusi in grupuri defavorizate este
foarte mare. Acesta depaseste 60% din totalul studentilor, daca sunt
analizate criteriile dupa care sunt definite grupurile defavorizate din cadrul
Ghidului Aplicantului proiect ROSE (studenti care provin din mediul rural,
studenti care provin dintr-un mediu socio-economic defavorizat, studenti de
etnie rroma si/sau media la examenul de bacalaureat mai mica sau egala cu
nota 7). Mare parte dintre acestia sunt inscrisi la nivelul extensiilor
universitare deschise la Sighetu Marmatiei (judetul Maramures), Nasaud
(judetul Bistrita-Nasdud) si Targu-Mures (judetul Mures).

Aditional datelor statistice mentionate mai sus, s-a incercat realizarea
unei analize mai profunda a principalilor factori care ar putea sta la baza
abandonului universitar. Astfel, in cadrul CNFIS-FDI-2017, Domeniul 8, care
a avut ca tema , Compatibilizarea competentelor profesionale si a expertizei
universitare cu nevoile de dezvoltare profesionald”’, s-a constata cd abandonul
universitar este corelat cu o serie de dificultati percepute de catre studenti
precum: lipsa unei orientdri scolare si profesionale realiste, dificultdti in
managerierea adecvata a timpului, lipsa unor strategii adecvate de invatare si
corelare a continutului informational vast cu situatii de viata care ar facilita o
mai bund organizare a informatiilor si, in acelasi timp, formarea de

competente. In baza datelor culese, studentii, In special cei din anul I de
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studiu au indicat deficitele in sfera abilitati de Invatare autoreglatd (conform
curriculumului national-abilitatea de a invdta sa inveti), conceptualizate
prin:

(1) deficite la nivelul mecanismelor cognitive si metacognitive (lipsa
unor strategii eficiente de codare, elaborare si organizare a materialului
informational; abilitati deficitare de autoinstruire si incapacitatea de
valorizare a actului de invatare si a factorilor care faciliteaza acest lucru);

(2) nivel redus al motivatiei pentru invatare si dezvoltare personala
(deficite In alocarea resurselor atentionale, in automonitorizarea performantei
academice si autoevaluarea progresului raportat la standarde realiste,
deficite in anticiparea rezultatelor concrete si asumarea acestora) si

(3) deficite semnificative in ceea ce priveste strategiile de management
eficient al invatarii (utilizarea adecvata a resurselor, deficit in organizarea
timpului si a mediului de invatare, constientizarea limitelor si identificarea
potentialelor persoane resursa in depasirea situatiilor de crizd, precum si
constientizarea punctelor tari si utilizarea acestora in situatii academice de
orice natura).

Nu in ultimul rand, unul din motivele principale pentru care studentii
abandoneaza studiile universitare inainte de finalizarea primului an de
studiu este determinat de lipsa orientarii si a consilierii profesionale inainte
de alegerea unui parcurs academic/profesional. Adesea, decizia de a urma
aceasta facultate nu este fundamentata pe o analiza atenta a ofertei raportata
la potentialul/profilul de competente. In acest context, fie asteptarile lor
profesionale nu sunt in acord cu oferta curriculara a facultatii, fie profilul
ales nu este in concordanta cu profilul abilitdtilor si competentelor pe care
studentii le detin.

Aditional aspectelor mentionate mai sus sunt problemele de natura
financiard care pun o presiune din ce in ce mai mare asupra studentilor inca
din primul an de facultate, ceea ce face ca parte dintre ei sd decida sa intre
pe piata muncii optand pentru joburi full sau part-time. In aceste conditii, ei
incep sa se responsabilizeze mai mult asupra sarcinilor de serviciu,
neglijandu-le pe cele academice, fapt care determina o frecventa redusa la
cursuri si implicit diminuarea sanselor de a procesa corect informatiile

transmise si de a promova examenele din sesiune.
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Asadar, deficitele din sfera abilitatilor de invatare autoreglatd, lipsa
unui traseu profesional clar conturat in baza unei decizii de carierd infirmate
sirealiste, dublate de dificultatile financiare determinate de costurile ridicate
pe care le presupune urmarea unor cursuri universitare intr-un oras de
anvergura Clujului sau de lipsa unui sprijin real din partea familiei sau a
mediului social, 1i determina pe tinerii studenti sa abandoneze timpuriu
studiile universitare.

1.2. Scopul si obiectivele IAPSE

Avand in vedere analiza de nevoi realizata la nivelul FPSE si directiile
de actiune identificate, ne-am propus ca prin implementare subproiectului
IAPSE, derulat in perioada 2019-2022, sa vizam urmatoarele obiective:

Obiectivul general: furnizarea de servicii inovative menite sa faciliteze
cresterea ratei retentiei universitare In randul studentilor inmatriculati la
FPSE apartinand cu precadere grupurilor dezavantajate, expusi riscului de
abandon universitar.

Obiectivele specifice ce emerg din obiectivul general al proiectului sunt:

O.S.1: Furnizarea de programe remediale focusate pe formarea si
dezvoltarea abilitatilor de invatare autoreglata pentru studentii aflati in risc
de abandon universitar, facilitind astfel retentia universitara si cresterea
performantelor academice ale acestora;

0.5.2: Furnizarea de servicii de consiliere profesionala si orientare in
carierd pentru studentii ce indica un nivel ridicat al indeciziei de cariera;

0.5.3: Elaborarea unui ghid al studentului in scopul dezvoltdrii
abilitatilor de invatare autoreglata si celor de decizie de cariera.

In acord cu obiectivele ROSE si ale activitatilor recomandate, precum
si a analizei de nevoi realizata la nivelul studentilor din cadrul FPSE am
considerat ca fiind benefice realizarea a patru mari categorii de activitati
dupd cum urmeaza: activitati remediale, workshopuri, vizite si activitati de
consiliere si orientare in cariera.

In urma implementarii activititilor proiectului ne-am propus o
crestere a ratei de promovare de la 83,03% in momentul initierii proiectului

la 86% la finalizarea acestuia.
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1.3. Coordonatele programului de activitati IAPSE

Plecand de la scopul si obiectivele propuse, programul IAPSE a fost
gandit pe patru coordonate de actiune dupd cum urmeaza.

1.3.1. Activititi remediale

Activitatile remediale au inclus doud componente majore, respectiv,
cursuri remediale cu tematica generala (sase teme) si cursuri remediale cu
tematica specificd (trei teme), urmdrind ca prin intermediul acestora
studentii sd isi poatd dezvolta o serie de abilitdti specifice fnvdtdrii autoreglate.

Acest gen de actiuni faciliteazd dobandirea unor abilitati cognitive si
metacognitive, motivationale, comportamentale si manageriale, necesare
procesului de autoinstruire, specifice celor patru etape ale acestuia
(planificare, monitorizare, control si reflectie asupra procesului de invatare).
Prin dobandirea acestor competente de autoinstruire, studentii vor fi capabili
sad parcurga si sa isi Insuseasca continuturile informationale generate in cadrul
cursurilor universitare mult mai usor, vor reusi sa realizeze conexiuni intre
continuturi si vor realiza analogii cu experiente personale si profesionale mult
mai rapid. Activitatile propuse pe aceasta directie au fost realizate In grupuri
mici de cate 15 studenti, fapt care a creat cadrul prielnic de interactiune dintre
cadru didactic-student; student-student, exersarea abilitatilor de invatare si
self-management, analiza atentd a comportamentului si identificarea
aspectelor deficitare care obstructioneaza performanta academica.
> [Invitarea autoreglati este o conditie esentiald in contextul invatarii in
facultate deoarece studentii trebuie sa fie capabili sa-si gestioneze in
mod independent propria activitate academica, deci sa fie participanti
activi in propriul proces de invatare. Literatura de specialitate a indicat
ca o slaba dezvoltare a capacitatii de invatare autoreglata se asociaza
cu o Invatare de suprafatd ceea ce determina, In mod evident,
performante academice scazute. Din aceasta perspectiva, cursul a vizat
realizarea unor activitati menite sd antreneze componentele esentiale

ale invatarii autoreglate, centrandu-se astfel pe: strategii de stabilire a
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obiectivelor invatarii; dezvoltarea autoeficacitdtii percepute; strategii de
dezvoltare a metacognitiei; strategii de autoevaluare si automonitorizare
( vezi Capitolul 2 al prezentului ghid)

> Motivatia pentru studiu (automotivarea). Procesul de invatare si

achizitiile acestuia in planul dezvoltdrii sunt influentate decisiv de
seturi complexe de motive care pot provoca si sustine invatarea sau,
dimpotriva, o pot perturba. Ca si componenta de bazad a activitatilor de
planificare si sustinere a activitatii academice, automotivarea
constituie o conditie esentiala a realizdrii unui proces de invatare
eficient, deoarece activarea motivationald circumscrie perceptia
autoeficacitatii personale, anticiparea rezultatelor, orientarea citre
valori si scopuri personale. Din prisma acestui cadru conceptual, in
cadrul cursului studenti s-au familiarizat cu fazele procesului
motivational si strategiile eficiente care stau In spatele acestuia.
Constientizarea acestor faze faciliteazd un mai bun control
automotivational al studentilor in activitdtile academice si o gestionare
atenta a situatiilor de criza (vezi Capitolul 3 al prezentului ghid).
Gdndirea criticd si creativd este reprezentatd prin dispozitii mentale care
asigura raportarea rationald si autonomad a studentilor viitori
profesionisti la cunoasterea teoretica si practica. Criticismul si
creativitatea gandirii sunt calitdti cognitive ce se pot antrena. Exersarea
gandirii critice asigura studentilor o serie de instrumente cognitive
specific ganditorului avansat, capabil sd se raporteze logic, sistematic,
nuantat si matur la cunoastere si sa isi formeze propriile convingeri
informate si argumentate cu privire la diferite aspecte ale cunoasterii
de specialitate. Gandirea creativa de factura productiva si disciplinata
implica disponibilitatea studentilor de a genera idei, solutii, asocieri si
modele inovative In relatie cu cunoasterea vehiculata in cadrul
programului de studiu. Activitdtile de formare propuse in cadrul
acestei curs remedial au implicat exersarea unor tehnici de gandire
critica si creativa aplicate pentru aprofundarea continuturilor de
specialitate, menite sd sporeasca repertoriul rutinelor cognitive ce
contribuie la practicarea unei invatari autentice de catre studenti (vezi
Capitolul 4 al prezentului ghid).
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> Strategii de invitare eficientd. Invitarea eficientd in universitate are ca
variabila centrala nivelul de profunzime a procesdrii continuturilor
invatarii. Activitdtile propuse in cadrul acestei teme au urmarit
antrenarea unor seturi de activitdti de studiu academic menite sa
asigure un nivel adecvat de procesare a informatiei ce trebuie asimilata
de catre student. In cadrul atelierului au fost abordate tehnici de
elaborare a semnificatiilor, organizare si diferentiere a cunoasterii,
transformare si personalizare a formelor de reprezentare a cunoasterii,
reactualizare si aplicare adecvata a cunostintelor. De asemenea, au fost
abordate categorii de abilitati asociate cu sarcinile academice respectiv:
luarea de notite, documentarea si lectura, pregdtirea temelor de
seminar si a examenelor, implicarea in proiecte de studiu (vezi
Capitolul 5 al prezentului ghid).

> Audierea activi a prelegerilor. A asculta activ presupune a privi cu mare
atentie interlocutorul, a recunoaste prezenta celuilalt, a manifesta
dorinta de comunicare, de acceptare, de intelegere. A asculta cu
adevarat inseamnad a fi empatic cu gandurile si cu sentimentele
celuilalt. Pachetul de formare pentru ascultarea activa a prelegerilor
vizeaza formarea in randul studentilor a competentelor de a urmari cu
atentie firul logic al prezentatorului, a lua notite, a sintetiza, a adresa
intrebari relevante corelate cu continutul prezentarii, oferirea unui
feedback activ, competente de comunicare verbala si mai ales
nonverbald. In baza activititilor realizate s-a urmarit ca studentii si
deprindd abilitdtile unor ascultdtori activi obtinand astfel informatii
relevante in cadrul prelegerilor academice, sa dezvolte capacitatea de
a-si intelege interlocutorul si sa aleaga sa invete din situatia de
ascultator in care se afla (vezi Capitolul 6 al prezentului ghid).

> Strategii de scriere academicd. Atelierul a urmadrit antrenare abilitatilor de
scriere academica orientate spre familiarizarea studentilor cu
exigentele scrierii textului stiintific de tipologie variata. Participantii au
realizat exercitii ghidate de redare in scris a ideilor proprii, respectand
rigorile scrierii academice. Astfel au fost evidentiate tehnici specifice si
bune practici asociate fiecdreia dintre etapele pe care le impune
rezolvarea unei sarcini de scriere academica, respectiv: documentarea,
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planificarea, redactarea, revizuirea si transmiterea produselor scrise.
In acest mod ei au fost motivati pentru exersarea scrierii textului de
specialitate ca raspuns la cerintele academice impuse de cursurile si
seminariile universitare apreciind importanta scrisului ca instrument
de implicare activa in campul academic de specialitate ( vezi Capitolul
7 al prezentului ghid).

Managementul timpului, abilitdtile de control si gestionare adecvata a
timpului, reprezintd una dintre sursele majore de stres in randul
studentilor, ceea ce poate atrage dupa sine numeroase efecte negative.
Este important ca studentii sd poata realiza un management eficient al
timpului astfel incat sa evite situatiile de criza si sa nu ajunga la
suprasolicitare. In cadrul cursului, studentii au fost ghidati in
dezvoltarea unor abilitati de planificare, anticipare si reactie eficienta,
in raport cu factorul temporal. Astfel, ei au exersat diferite tehnici de
management al timpului, au invata sa-si identifice perioadele de timp
eficiente studiului individual, sa estimeze corect timpul necesar
realizdrii sarcinilor, sa isi stabileasca obiective si prioritdtile intr-o
abordare realistd, sd-si construiasca o agenda corecta a propriilor
activitati in acord cu cerintele academice, dar si cu cele cotidiene (vezi
Capitolul 8 al prezentului ghid).

Procrastinarea si efectele acesteia. Intr-o oarecare masura, abandonul
universitar este determinat si de faptul ca studentii nu reusesc sa-si
indeplineasca in timp util sarcinile primite in context academic.
Procrastinarea este un fenomen frecvent intalnit in randul studentilor,
comportamentele fiind determinate in mare parte de dificultatile de
management al anxietdtii de performanta. Astfel, amanarea
activitatilor pana aproape de deadline conduce la o supra-aglomerare a
programului si la o slaba pregatire pentru evaluare. Atelierul de lucru
si-a propus reducerea procrastindrii in randul studentilor, prin
identificarea acelor factori ce conduc spre instalarea acestor
comportamente si gestionarea eficienta a situatiilor date (vezi Capitolul
9 al prezentului ghid).

Anxietatea de evaluare si managementul stresului. In contextul
abandonului universitar, un factor important il joaca diferentele



1. IAPSE - abordare retrospectiva

existente intre stilul de viatd, asteptdrile la nivel academic, rolurile
sociale. Toate aceste aspecte reprezinta factori ce potenteaza aparitia
stresului si a cognitiilor de tip catastrofare. Pentru a reduce sau a
preveni stresul si anxietatea fata de activitatile didactice si, mai ales,
fata de evaluare, este nevoie ca studentii sa constientizeze existenta
cognitiilor irationale de tip catastrofare, si in acelasi timp sa invete sa-si
gestioneze emotiile controland gandurile care genereaza aceste emotii
de frica si anxietate. In acest context, inventarierea modalitatilor
eficiente de coping, identificarea resursele interne si externe ale
stresului in situatii de evaluare (rezilienta psihica, tipuri de emotii,
optimismul, autoeficacitatea, comunicarea emotiilor in situatia de
examinare) si familiarizarea cu metodele de gestionare a stresului joaca
un rol central (vezi Capitolul 10 al prezentului ghid).

Autoevaluare si asumarea/gestionarea rezultatelor. Pe linia prevenirii si a
combaterii abandonului universitar, strategiile de autoevaluare,
alaturi de asumarea, respectiv gestionarea rezultatelor academice au o
semnificatie aparte. Activitatile remediale vizate in acest sens s-au
orientat spre tehnici de reflectare asupra performantei academice
(autoevaluare,  autoatribuire,  autoeficacitate); = managementul
performantelor academice; consolidarea unui sistem motivational care
sa stimuleze si sa determine dezvoltarea performantelor academice
individuale; formarea competentelor de reflectie si autoevaluare;
proiectarea traseelor individuale de dezvoltare; managementul
performantelor academice; crearea unei comunitati reale de invatare
(vezi Capitolul 11 al prezentului ghid).

Esti pregatit pentru sesiune? Sesiunile de examene pot reprezenta pentru
studenti adevarate perioade stresante si generatoare de trdiri si
comportamente anxioase. Chiar daca studentii depun eforturi
considerabile, intr-un timp foarte scurt, pentru a studia continutul unei
anumite discipline, acestia pot esua la examene din cauza lipsei de
pregatire pe parcursului anului, a participdrii neregulate la cursuri si
seminarii, dar si din alte cauze, precum lipsa de control si management
al timpului sau reglarea emotionala pe parcursul sesiunii. Avand in
vedere aceasta situatie, atelierul si-a propus realizarea unui set de
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activitati menite sd pregateascd studentii pentru a face fata sesiunii,
deci pentru a creste rata de promovabilitate a examenelor (vezi
Capitolul 12 al prezentului ghid).

1.3.2. Workshopuri tematice

Workshopuri tematice, realizate in grupuri mici, au drept scop
dezvoltarea abilitatilor de Invdtare autoreglata, dobandite in cadrul
activitatilor remediale si aplicarea lor in contexte concrete de studiu.
Consideram ca prin constientizarea beneficiilor acestor abilitati de invatare
studentii vor fi interesati sa le aplice in contexte cat mai variate si in acelasi
timp vor Incerca sa si le dezvolte continuu. Aditional atelierelor de lucru
tematice, am considerat a fi utile realizarea unor workshopuri specifice, gandite
din perspectiva a doud directii de actiune. Pe de o parte, facilitatea unor
intalniri cu Alumni FPSE si studenti, prin intermediul cdrora, studentii din
anul I de studiu, vor putea invata din povestile de succes expuse de colegii
lor mai mari, constientizandu-si astfel nevoile de instruire si cele de
dezvoltare, necesare intr-o cariera de succes, precum si identificarea unor
potentiale solutii la problemele cu care ei se confrunta in prezent. Am
considerat ca prin astfel de actiuni putem facilita cresterea coeziunii
grupului si a spiritului de apartenentd diminuandu-se astfel riscul de
abandon universitar.

» Povestile de succes. Adesea studenti tineri sunt destul de debusolati din
perspectiva optiunilor de cariera si a traseului ocupational pe care l-ar
putea urma in conturarea carierei lor profesionale. Ei intampina
dificultati inca din prima etapa, mai precis nu stiu concret de unde sa
inceapa. Fiind bombardati cu foarte multe informatii nestructurate
obtinute din diferite surse, nu reusesc sa le organizeze si sa le
personalizeze in acord cu nevoile personale de cariera, sau pur si
simplu nu stiu unde s le caute. In acest context, workshopul Povesti de
succes are drept scop facilitarea unor intalniri dintre studentii din anul
I de studiu cu colegi care deja au dobandit o experientd in mediul
academic si/sau profesional, intalniri prin intermediul cdrora acestia
din urmd Impartdsesc din experienta lor si raspund intrebarilor
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punctuale adresate. In acest cadru au fost urmirite doud tipuri de

intalniri (vezi Capitolul 15 al prezentului ghid):

v Intdlniri cu studenti din anii terminali (anul TII licenta si anul II
masterat), context In care invitatii vor putea sa Impdrtdseasca
colegilor mai mici, din experienta lor de student, oferindu-le sugestii,
modalitati/strategii prin care pot sa depdseascd situatii de crizd,
dificultdtii cu care s-au confruntat si solutiile pe care le-au
identificat, plecand de la experienta lor personald. Prin aceasta
modalitate, studentii din anul I vor constientiza ca problemele cu care
ei se confrunta In prezent sunt firesti, ca exista solutii daca sunt
determinati, ceea ce-i va motiva sa nu renunte atat de usor la studii ci
sa caute suport in randul colegilor mai mari.

v’ Intdlniri cu alumni FPSE. Aceste intalniri au drept scop conturarea
unei imagini clare a ceea ce inseamnd traseul profesional in
domeniul psihologiei si stiintelor educatiei, competentele necesare,
etapele pe care trebuie sa le urmeze, satisfactiile si insatisfactiile
activitdtilor profesionale. Aceste intalniri au drept scop starnirea
interesului pentru domeniul ales, motivarea studentului in a-si
continua studiile si a persevera, precum si clarificarea situatiilor cu
care se confrunta.

> Biblioteca vie. Activitatea propusa este oarecum o prelungire a
workshopului descris mai sus: povesti de succes. Biblioteca vie este un
concept oarecum nou introdus, care face trimitere spre acele intalniri

1:1 in care un expert impdrtaseste pentru 10-15 minute experienta sa

unui novice. Astfel, in cadrul activitatii propuse, studentii grupului

tintd s-au intalnit cu experti atat din domeniul ocupational (invatatori,
educatori, pedagogi, psihologi si psihopedagogi) alumni UBB, precum
si cu studenti din anii terminali, masteranzi si doctoranzi ai FPSE,
context in care s-au putut adresa intrebari tintite expertilor plecand de
la nevoile si problemele personale de natura academica si profesionala
cu care s-au confruntat. Printr-o astfel de abordare, studentul are
posibilitatea de a identifica potentiale solutii adaptate la problemele cu
care se confruntd, sa selecteze sursele de sprijin si sd devind mai
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motivat In depasirea situatiilor de criza fara a lua in calcul abandonul
universitar (vezi Capitolul 14 al prezentului ghid).

1.3.3. Vizite practicd

Vizite in locatiile traditionale de practica ale FPSE. Prin intermediul
acestor activitdti non-formale studentii pot putea lua contact direct cu
mediul muncii si cerintele acestuia, comparand aspectele constatate la
locurile de practica cu ceea ce au aflat prin intalnirile cu alumni. In acest mod
isi vor intelege mai clar nevoile de dezvoltare personala, pe care ulterior le
vor gandi din perspectiva unor obiective de carierd. Nu in ultimul rand
considerdm cd prin familiarizarea studentilor cu contextul muncii si al
profesiilor specifice, acestia vor fi mult mai determinati sa isi continue
studiile pentru a putea profesa in domeniile visate, acesta devenind un scop
de carierd. Printr-o astfel de abordare se creeaza cadrul prin care studentii
nu vor mai gandi din prisma obiectivelor pe termen scurt, ci vor incepe sa
constientizeze nevoia unui plan de carierd, planificandu-si actiunile din
perspectiva unor obiective de lunga duratd, care implica automat
continuarea studiilor universitare (vezi Capitolul 13 al prezentului ghid).

1.3.4. Activititile de consiliere si orientare in carierd

Activitatile de consiliere si orientare in carierd au fost gandite din
perspectiva unor activitati de tutorat individuale si de grup, personalizate
pe baza nevoilor studentului FPSE. In acord cu metodologia consilierii
vocationale, studentii au ocazia sa se descopere prin intermediul activitatilor de
autocunoastere care implica identificarea intereselor, abilitdtilor, competentelor,
trasaturi de personalitate si valorilor personale. Astfel, ei pot primi asistenta
in creionarea unor actiuni strategice de utilizare a punctelor forte pentru a
diminua punctele slabe, precum si identificarea unor potentiale solutii de
dezvoltare personala in acord cu planul de carierd. De asemenea, studentii
pot sa fie asistati in explorarea corecta a optiunilor de carierd astfel incat
decizia de cariera sa se plieze cat mai fidel pe profilul lor vocational. Planul
de cariera, creionat sub indrumarea consilierilor in carierd, va ajuta
studentul sa-si identifice drumul spre succesul academic si profesional,
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determinandu-1 astfel sa nu renunte la studiile universitare (vezi Capitolul 16
al prezentului ghid si Volumul 2 al ghidului studentului — Cariera mea
incotro?).

Considerdm ca aceste patru directii de actiune, gandite din perspectiva
unor potentiale solutii la nevoile identificate, nu doar ca au facilitat retentia
studentilor In mediul universitar ci au conturat cadrul necesar asigurarii
accesului la un Invatamant de calitate, adaptat la nevoile studentului,
societatii si nu In ultimul rand la cerintele pietei muncii.

Asadar, prezentul Ghid al studentului este un instrument de lucru
adresat studentilor din cadrul FPSE si nu numai, avand rolul de a oferi
materiale concrete prin care acestia sa isi formeze, dezvolte si consolideze
atat abilitatile de invatare autoreglata cat si abilitatile de orientare in cariera.
Ghidul este organizat in 2 volume, respectiv:

> Volumul 1. Invitarea in context academic, organizat in 2 parti: partea

1 - Invitarea academicd si partea a I1-a — Invitarea in contexte non-formale

si informale. Cele 16 capitole ale volumului includ: fundamentarea

stiintificd a conceptelor vehiculate si dovezile existente in acest sens,
particularitatile conceptului in context universitar si exercitii/aplicatii
pentru studenti.

> Volumul 2. Cariera mea incotro? Ghid de consiliere si orientare
profesionald este impartit In 5 sectiuni, respectiv: (1) Conturarea

identitdtii vocationale, (2) Autocunoasterea si sinele wvocational, (3)

Explorarea traseelor profesionale, (4) Decizia si planul de carierd si (5)

Implementarea si asumarea. Fiecare dintre cele 5 sectiuni include atat

fundamentarea stiintificd, cat si activitati aplicative in sfera abilitatilor

de dezvoltare a carierei academice si profesionale.
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2.

Invatarea autoreglata

ADINA GLAVA, SEBASTIAN TURDA, CLAUDIA CRISAN

2.1. Delimitari conceptuale

Autoreglarea invitdrii se referd la capacitatea elevilor/studentilor de a
exercita un control activ metacognitiv, motivational si comportamental
asupra propriei Invatdri. Acest fapt implicd initierea unui comportament
activ si constructiv de monitorizare, reglare si control ale activitatii cognitive,
comportamentele, ale resurselor motivationale si/sau emotionale in functie
de scopurile de invatare formulate (Mih, 2010). Conform Schraw si Brooks,
(1999) autoreglarea (self-regulation) reuneste atat cunostintele, strategiile si
abilitatile metacognitive, cat si sursele motivationale, in initierea unor actiuni
tintite spre obiectiv propus.

De-a lungul timpului, conceptul a fost intens studiat, ceea ce a dus la
conturarea unor modele explicative, dintre care, cele mai frecvent amintite
sunt: modelul propus de Schunk si Zimmerman (1988), modelul lui
Boekaerts (1999) si modelul lui Zimmerman si Risemberg (1997).

2.1.1. Modelul lui Schunk si Zimmerman (1998)

In demersul procesului de invitare, persoanele care isi autoregleazi
propriul proces de invatare se manifestd activ din punct de vedere
metacognitiv, comportamental si motivational parcurgand urmatoarele trei
faze (Zimmerman, 1986, 2002), Figura 1:

1) faza de planificare anticipati unde individul se pregatesc pentru sarcina
de invatare, isi elaboreaza un plan de actiune si isi stabileste obiective;

2) faza performantei in care studentul apeleaza la anumite strategii
cognitive pentru a studia materialul, isi monitorizeaza procesul de invatare,
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isi regleaza strategiile de invatare si 1si aloca eficient resursele (de exemplu
timpul si oferirea de ajutor);

3) faza de autoreflectare unde individul reflecta asupra propriului proces
de invitare pentru a stabili eficienta strategiilor folosite. In baza acestor
analize, el poate stabili cand si in ce context acestea sunt utile sau inutile.

In fiecare din cele trei faze amintite, individul se pot angaja in diferite
activitati pentru a-si regla propria invatare. Actiunile de implicare in aceste
activitati sunt cuprinse in conceptul umbreld de angajament in activititi legate
de invdtarea autoreglatd. Studentii care sunt implicati metacognitiv in propriul
proces de invatare, planifica, monitorizeaza si reflecta strategic asupra
strategiilor cognitive folosite pentru a intelege si utiliza eficient informatiile
studiate. In acest sens, ei se angajeaza intr-o serie de actiuni precum:
stabilirea obiectivelor si planificarea strategica inainte de invatare (faza de
planificare), monitorizarea intelegerii si reglarea strategiei in timpul invatarii
(faza de performanta) si reflectie asupra invatarii (faza de autoreflectie)
(Puustinen & Pulkkinen, 2001; Zimmerman, 2002).

Faza performantei
Analiza sarcinii (auto-controlul)
-Stabilirea scopurilor

Faza de planificare | l

Autocontrol
- Planificarea strategicd - Autoinstruire
Automotivare (Credinte) - Focusare atentiei
- Autoeficacitate - Strategii specifice sarcinii
- Expectante fata de rezultate Autoobservare
- Interesul fata de sarcina si - Auto-monitorizare
valoarea atribuitd - Auto-verificare
-Orientarea spre scopuri

| Faza de autoreflectare

Cognitii
- Auto-evaluare
- Atribuirea cauzalitatii

Reactii
- Satisfactia personala perceputa
- Inferente adaptative / defensive (evitare)

Figura 1. Fazele ciclice ale Invatdrii autoreglate (adaptat dupa Zimmerman, 1998)

Aditional acestor actiuni, invdtarea autoreglata implicd reglare
comportamentald si motivationala (Zimmerman, 1986). Astfel, daca reglarea
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comportamentald include gestionarea timpului alocat invatdrii autoreglate,
structurarea mediului (studiul intr-un mediu adecvat) si solicitarea
ajutorului, reglarea motivatiei face trimitere spre perseverenta in sarcind, in
special atunci cand motivatia fata de invatare scade (Simon et al., 2015). Acest
comportament a fost numit de asemenea si comportament de reglare a efortului
(Pintrich, 1999). Atat reglarea motivationald cat si cea comportamentala se
realizeaza In timpul invatarii (faza de performantd) fiind considerate ca fiind
activitati de gestionare a resurselor la un nivel adecvat (Pintrich, 1999).

Un proces care modeleaza astfel de rezultate academice este determinat
de relatia dintre invatarea autoreglata (Pintrich, 2004; Zimmerman & Schunk,
2011) si emotiile academice (Pekrun et al., 2017). Potrivit lui Pintrich (1995),
invatarea autoreglatd implicd trei dimensiuni: (1) reglarea propriului
comportament observabil, (2) motivatie si afect, respectiv (3) cognitie in
contextul de invatare. Astfel, elevul/studentul incearca sa controleze aceste
dimensiuni pentru a atinge obiectivul dorit (spre exemplu, obtinerea notei 8
la examen). Acest obiectiv ofera reperul prin care studentii isi monitorizeaza
performanta si fac ajustdri necesare in functie de analiza contextului de
invatare. Adesea acest proces se realizeaza prin intermediul a cinci strategii
principale, ce pornesc de la invatarea superficiala pand spre nivelul invatarii
in profunzime (Pintrich, 1991).

€ Strategia 1. Repetitia (recitirea informatiilor necesare invatdrii);

@ Strategia 2. Elaborarea (realizarea conexiunilor cognitive intre
elementele de invatat);

@ Strategia 3. Organizarea (gruparea, conturarea sau selectarea principalelor
idei);

@ Strategia 4. Gandirea critici (aplicarea cunostintelor anterioare in situatii
noi in scopul de a lua decizii, de rezolvare a problemelor sau de
evaluare criticd);

€ Strategia 5. Autoreglare metacognitivi (constientizarea si controlul cognitiei).

2.1.2. Modelul lui Boekaerts (1999)

Potrivit lui Boekaerts (1999), autoreglarea invatdrii reprezinta un
construct complex cu mare putere de impact, ,ce permite:

1) descrierea componentelor variate care fac parte din invatarea de
succes;
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2) Explicarea interdependentei si interinfluentei acestor componente;

3) Corelarea directd a invatarii si rezultatele ei la , auto”-sinele celui
care invatd: scopurile, motivatia, vointa si emotiile personale” (Boekaerts,
1999 apud Pintrich 2000, p. 447).

1) Reglarea sinelui

2) Reglarea procesului
de invatare

3) Reglarea contextului, modului
de procesare a informatiei.
Selectarea strategiilor cognitive.

Autoreglarea

invatarii

Utilizarea cunostintelor si a abilitatilor metacognitive
pentru directionarea propiei invatari

Alegerea scopurilor
si resurselor invatarii

Figura 2. Modelul in trei niveluri de autoreglare a invatarii (Pintrich, 2000, p.449)

Conform modelului, iIn procesul de autoreglare a invatarii sunt
implicate trei sisteme reglatorii asa cum se constatd in Figura 2:

1) reglarea sinelui (alegerea scopurilor si a resurselor invatarii);

2) reglarea procesului de invitare (utilizarea cunostintelor si abilitatilor
metacognitive pentru directionarea propriei invatari);

3) reglarea contextului specific domeniului, modului de procesare a
informatiei (selectarea si aplicarea strategiilor cognitive).

Boekaerts (1999) sustine faptul cd, pentru a-si autoregla invatarea,
individul trebuie sa constientizeze meta-nivelul continutului bazal si valorile
domeniului de studiu, insistand asupra relatiei dintre autoreglarea
comportamentului cu contextul invatarii. De asemenea, metacunoasterea
(cunostintele metacognitive) este iminenta in procesul de selectie a strategiilor
eficiente de invatare, influentand preocuparile si interesele celor implicati.
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2. invitarea autoreglati

2.1.3. Modelul lui Zimmerman si Risemberg (1997)

Modelul oferit de Zimmerman si Risemberg (1997) distinge sase
dimensiuni ale autoreglarii academice:
» motivatia studentilor de a-si regla propriul proces de invitare;
metodele, tehnicile, strategiile folosite in autoreglarea invitdrii;
organizarea timpului de studiu;
automonitorizarea studiului in vederea obtinerii unor performante ridicate;

controlul mediului de studiu;

YV V V VY V

dimensiunea sociald a autoreglirii (de exemplu, solicitarea la nevoie a
ajutorului colegilor sau profesorilor, orientarea spre modele).
Schraw & Brooks (1999) grupeaza factorii determinanti ai autoreglarii
in doua categorii: factori motivationali si factori strategici (Figura 3)

Autoreglare

[ Factori motivationali ] [

Factori strategici ]

[\ .
| A Convingeri valori Strategii de inviitare Cunogtinte specifice Metauognllle
personale domeniului
| Factori contextuali N
si autoreglare e N
Cunostinte \
Feedback metacognitive A
Strategii superioare \ r ]
de invitare \
Autoeficacitate Atribuire - Di de \
~7 studiu \

Gandirea
critica

Reglare
metacognitivd

Elabi
aborare Luarea de

notite

Intelezere

Conditionale

|
m I
m

Monitorizarea
comprehensiunii
textului

Proces

Managementul
timpului

Figura 3. Schema factorilor de autoreglare
(Crisan 2019, adaptatd dupa Schraw & Brooks, 1999)
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In categoria factorilor motivationali intré:

> factorii socio-culturali care actioneaza la nivelul normelor, valorilor si
practicilor de invdtare ce se constituie in zestrea culturald a
elevului/studentului;

» convingerile si valorile personale — dintre cele mai importante convingeri
care afecteazd implicarea studentului in sarcinile de invatare sunt:
expectantele legate de autoeficacitatea in sarcind, teoriile proprii
despre inteligentd, tipul atribuirilor, locusul de control pentru invatare
si valoarea acordatd sarcinii de invatare;

> factorii contextuali care de cele mai multe ori influenteaza orientarea
studentului, fie spre dobandirea de competente in domeniul de studiu
ales, fie spre obtinerea doar a unei performante specifice;

> autoeficacitatea care se refera la increderea in capacitdtile de mobilizare
a resurselor cognitive si motivationale necesare pentru indeplinirea cu
succes a sarcinilor academice;

> atribuirea ce semnifica In general, maniera de asumare a succeselor,
respectiv de imputare a esecurilor.

In schimb, in categoria factorilor strategici sunt incluse:

> cunostintele specifice domeniului;

> strategiile de invitare (strategiile superioare de invdtare, dimensiuni ale
studiului si feedback-ul);

> metacognitia cu cele doud componente: cunostintele metacognitive si
reglarea metacognitiva.

Potrivit lui Schunk si Zimmerman (1997), pentru ca invatarea sd poata
fi considerata autoreglata trebuie luate In considerare urmatoarele
caracteristici: utilizarea diferitelor strategii de Invatare, autoeficientd in
aplicarea strategiilor si manifestarea angajamentului pentru atingerea
obiectivelor. Indeplinind aceste caracteristici, cursantii autoreglati tind sa
participe activ la procesul de invatare, sd monitorizeze si sa controleze
procesele de baza pentru atingerea obiectivelor academice (Schunk &
Ertmer, 2012). Astfel, ei devin proactivi in eforturile lor de a invata, fiind

constienti de atuurile si limitarile lor academice.
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2.2. Invatarea autoreglata in contextul invataimantului universitar

Studentilor 1li se cere sa navigheze printr-una dintre cele mai
provocatoare si semnificative perioade din viata lor, cand intreaga
responsabilitate a managementului Invatarii si a performantei academice se
afla pe umerii lor. Lipsa evaluarilor si notdrii pe parcursul semestrului, a
prezentelor la cursuri si seminarii, a notarii raspunsurilor din timpul
activitatii academice 1i face adesea sa intre intr-o zond de confort pana spre
apropierea termenelor de predare a sarcinilor de lucru sau a sesiunii de
examinare. In acest context, dezvoltarea unor abilitati de autoreglare a
invatdrii sunt mai mult decat importante, iar lipsa acestora poate duce la
performante slabe sau chiar la esec si abandon universitar. Avand in vedere
aceste considerente, intr-un context de Invatare, acest tip de abilitati si in
special cele metacognitive faciliteaza accesul studentului spre procesele
cognitive si rezultatele proprii invatarii. Cercetdrile in acest domeniu au
indicat ca metacognitia joaca un rol extrem de important, cu efecte concrete
si importante In: comprehensiunea unui text scris sau prezentat oral (Doron,
Parot, 1999), rezolvarea de probleme, focusarea atentiei (Lin, 2001; Tobias si
Everson, 2002), dezvoltarea memoriei (Combe si Martin, 1996), cresterea
motivatiei (Ilut, 2001), cognitia sociald (Jost, Kruglanski si Nelson, 1998),
autoinstruire (Hartman, 2001) si autocontrol (Flavell, Miller, Miller, 1993).

Auto-reglarea opereaza prin intermediul a trei domenii de functionare
psihologice, care sunt esentiale in procesul de invatare:

v cognitiv (de exemplu: strategiile de invatare);
v' motivational (de exemplu: autoeficacitatea);
v' metacognitiv (de exemplu: auto-monitorizarea si auto-reflectia).

Pentru a se putea operationaliza un construct atat de vast precum
autoreglarea este recomandat ca studentul sd ia in calcul urmédtoarele dimensiuni:

v stabilirea independenta a unor scopuri specifice in invatare (de exemplu:

,Voi consulta cel putin trei surse bibliografice in realizarea sarcinii de

semestru la disciplina Fundamentele Pedagogiei”);

v alocare de resurse atentionale in scop instructiv (de exemplu: , Voi fi
extrem de atent la explicatiile si comentariile pe care le face profesorul

atat la cursuri, cat si la seminarii” sau , Voi marca cu X informatiile care

33



Partea 1. Invatarea academica

34

nu Imi sunt clare pentru a adresa Intrebari suplimentare sau pentru a
cauta date 1n alte surse”);

utilizarea unor strategii eficiente de organizare, codare si repetare a
informatiei in scopul reactualizarii ei ulterioare (de exemplu: ,Voi
elabora o diagrama Venn pentru a reusi sa-mi stabilesc anumite
legaturi intre ideile predate la curs” sau ,Voi realiza o harta
conceptuala a informatiilor prezentate in modulul 1 al cursului X si voi
cauta relatii cu alte informatii cunoscute”);

vizualizarea sau generarea unor imagini mintale vii, respectiv a unor secvente
comportamentale pentru a retine informatii cu caracter mai abstract (de
exemplu: ,Imi reprezint potentialele modalitati prin care pot avansa in
abordarea exercitiilor la Statisticd” sau ,Caut exemple si contra-
exemple pentru conceptele noi invatate” ori ,Caut aplicabilitatea
teoriei in practica/viata de zi cu zi”);

utilizarea unor resurse eficiente (de exemplu: ,Pentru a-mi redacta
corect lucrarea de licenta voi consulta Ghidul de elaborare a lucrarii de
licentd” sau , Pentru a avea o imagine clard a ceea ce presupune scriere
academica voi citi mai multe articole de specialitate publicate in reviste
recunoscute la nivel international” ori ,Pentru a realiza un proiect de
lectie voi solicita sprijin/feedback mentorului de practica”);
autoinstruirea prin verbalizdri interne orientate spre cresterea performantei
(de exemplu: ,Avand abilitati eficiente de management al timpului,
voi duce la bun sfarsit sarcina de semestru Inainte de expirarea
deadline-ului”);

automonitorizarea performantei, respectiv urmdrirea selectivi a prestatiilor
(de exemplu: ,,Azi nu am reusit sa finalizez proiectul conform planului
deoarece am alocat mai mult timp cautdrii de resurse bibliografice, insa
voi cauta sa recuperez timpul pentru a reveni la graficul stabilit, in
urmadtoarele doua zile” sau ,,Voi Incerca pe cat de mult posibil sa evit
studiul pentru sesiune de tip maraton, planificand planul de studiu pe
sdptamani si zile”);

autoevaluarea prin stabilirea si utilizarea unor standarde realiste pentru
evaluarea progresului (de exemplu: ,Ma astept sa-mi iau examenele din
semestrul al doilea cu note peste 8”);
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v’ managementul eficient al timpului (de exemplu: ,Imi voi realiza agenda
zilei astfel incat sa finalizez la timp studiul pentru examene”);

v’ organizarea mediului de invitare (de exemplu: ,Voi Invdta pentru
examene departe de device-uri” sau ,Pe masa de lucru voi avea doar
materialele necesare studiului/realizarii sarcinii de lucru” ori , Voi
cduta sa invat in locuri linistite precum biblioteca sau camera mea”);

v’ solicitarea de asistentd in caz de nevoie (de exemplu: ,Ma voi programa la
o consultatie la un anumit profesor in momentul in care intampin
anumite dificultati privind iIntelegerea unor constructe” sau ,Voi
intreba un coleg care stiu ca are expertizd pe acest domeniu de
studiu”);

v convingeri pozitive privind propriile abilitati/capacititi (de exemplu:
,Detin un nivel crescut al abilitatilor de analiza si sintezd, deci voi reusi
sa restrang materialul la numarul de pagini solicitate”);

v valorizarea invdtdrii si a factorilor care influenteaza invatarea (de
exemplu: ,,Daca doresc sa am o cariera de succes, atunci va trebui sa
ma implic in procesul instructiv-educativ” sau ,Vreau sa devin un
cadru didactic bine pregatit asemenea profesorului meu preferat”);

v’ anticiparea rezultatelor propriilor actiuni (de exemplu: ,Daca ma tin de
agenda zilei, cu siguranta voi lua note peste 8 la examene” sau , Daca
ma tin de agenda stabilita voi finaliza proiectul pana in data de ...”);

v’ experientierea unor sentimente de satisfactie potrivite efortului depus (de
exemplu: ,Ma simt pe deplin multumit atunci cand aloc zilnic minim
trei ore studiului individual” sau ,,Sunt mandru/a de referatul realizat,

a meritat sa ma documentez 2 zile”).

2.2.1. Metacognitia si abilitatea de ,,a invdta sd invefi”

A. Glava (2009) a abordat relatia dintre metacognitie, ca factor strategic
al autoreglarii si sintagma , invatarea invatdrii” sau ,a fnvdita sd inveti”, ca o
competentd cheie extrem de importanta si vehiculata la nivel de curriculum
scolar/universitar. In viziunea autoarei < a invdta si inveti > face trimitere la
,formarea si exersarea deprinderilor de invatare eficienta” (Glava, 2009,
p-52). Desi metacognitia reprezintd doar o componenta a vastului concept de
invatare eficienta, aceste abilitdti s-au dovedit a fi esentiale in optimizarea
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invatdrii. Ele sunt fundamentate de o serie de deprinderi de natura cognitiva
precum cele de extragere a ideilor principale si secundare, de rezumare, de
cdutare si identificare a unei informatii, de prelucrare a unor continuturi, de
comparare a datelor si de lansare a unei idei, pareri, opinii, concluzii sau de
argumentare a unui punct de vedere plecand de la informatiile existente.
Bransford, Brown si Cocking (2002) au subliniat importanta metacognitiilor
in eficientizarea procesului de autonomie in invdtare, prin stabilirea
obiectivelor academice, asumarea controlului asupra proprie invatari si
monitorizarea procesului de indeplinire a standardelor propuse.

Asadar, autonomia in invdtare este un factor cheie in obtinerea
performantei academice, iar pentru a dobandi aceste deprinderi este
important ca studentul sa-si constientizeze propriile procese de invdtare
stabilindu-se propriile strategii de naturd procedurald (cum voi face?/ cum
procedez pentru a realiza sarcina?) si contextual-relationald (cand si de ce
procedez intr-o anumita modalitate? Cand si de ce imi modific strategia de
abordare a sarcinii de lucru?). Plecand de la aceste aspecte, A. Glava (2019,
p. 53) contureaza profilul studentului autonom in invéatare atunci cand acesta
ia contact cu provocarea unei sarcini de lucru:

v' 1si activeazd cunostintele anterioare in relatie cu sarcina, pentru
a-si construi o reprezentare clard si articulata a procesului de
rezolvare, avand in vedere scopul activitatii de invatare si a
strategiilor cognitive si metacognitive necesare pentru atingerea
performantei;

v' devine constient de propria competenta in realizarea sarcinii,
amplitudinea pozitivd conditionandu-i nivelul de angajare
cognitiva;

v' aloca energie pentru monitorizarea activa a propriului demers,
utilizand strategii cognitive si metacognitive alese de el insusi;

V' este constient de propriul progres in timpul rezolvarii sarcinii, iar
analiza criticd pe care o realizeaza pe parcursul si la finalul
rezolvarii sarcinii, cu privire la gradul de indeplinire a obiectivelor
sarcinii, respectiv la modul in care a procedat contribuie la
imbogdtirea repertoriului de strategii metacognitive.

Asadar, putem conchide faptul ca, invatarea autoreglata este legata de
modalitdtile de invatare academica independenta si eficientd, inclusiv de
procesul de metacognitie, motivatia intrinseca si performanta (Perry, 2002).
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Aceasta influenteaza In mod direct aspectele motivationale si emotionale ale
studentilor. Daca studentii detin instrumentele si metodele necesare pentru
a studia si a invata, acestia vor dezvolta un nivel ridicat de autoeficacitate
care va duce la Imbunatdtirea performantei academice, vor fi intrinsec
motivati sa realizeze sarcinile de invatare si vor avea emotii pozitive pentru
a obtine rezultate satisfacdtoare. Studentii devin motivati intrinsec pentru o
activitate atunci cand o considerd utild pentru viitorul lor sau recunosc
importanta abilitatilor pe care le-ar putea dezvolta prin acea activitate.
Reglarea externa si intercalatd sunt asociate cu comportamente nedorite,
cum ar fi lipsa de vointd sau conformarea pasiva (Ryan & Deci, 2000a; 2000b;
Vansteenkiste, Sierens, Soenens, Luyckx & Lens, 20009).

2.3. Recomandari si aplicatii pentru studenti
2.3.1. Inventarul de Constientizare Metacognitivd

Instructiuni: Citeste cu atentie afirmatiile de mai jos si apreciaza in ce
masura acestea exprima comportamentul tau de invatare. Acesta nu este un
test si ca atare nu exista raspunsuri corecte sau gresite. Modalitatea de
cuantificare a comportamentelor se realizeaza dupa urmatorii indicatori:

1- Niciodata
2- Rareori

3
4

Uneori

De cele mai multe ori

Intotdeauna

i

Comportamente de invitare 1 2 3 4 5

1.  Periodic imi pun intrebarea daca voi reusi sa Imi ating
obiectivele legate de sarcina.

2.  Inainte de a rezolva o sarcini de invitare, iau in
considerare mai multe variante de invatare.

3.  fIncerc si folosesc strategii de lucru care s-au dovedit
eficiente 1n alte situatii.

4. | Incerc sa imi dozez timpul atunci cand invat, pentru a ma
incadra in timp.

5.  Imi cunosc atuurile si punctele slabe in ceea ce priveste

invatarea.
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6. | Inainte si incep sa invat, ma gandesc la ceea ce trebuie cu
adevarat sa retin/realizez.

7.  Cand am incheiat o sarcina de lucru pot sa apreciez cat de
bine am stiut/realizat.

8. | Inainte si incep rezolvarea unei sarcini de invatare imi
formulez anumite obiective/teluri care imi ghideaza
activitatea.

9.  Atunci cand identific informatii importante citesc cu mai
mare atentie.

10. | Stiu care sunt informatiile importante care trebuie
retinute.

11. = Atunci cand rezolv o sarcina de invatare ma intreb daca
am luat In considerare toate variantele de abordare a
acesteia.

12. | M4 pricep sa imi organizez informatia.

13. Ma concentrez in mod constient asupra informatiei
importante.

14. | Folosesc modalitatea/strategia de lucru cu un scop anume
care imi este foarte clar.

15. = Cel mai bine invat despre un subiect despre care am deja
cunostinte.

16. | Sunt constient de asteptdrile profesorului in ceea ce
priveste invédtarea mea.

17.  Imi amintesc cu usurint ce am invitat.

18. | Folosesc modalitati diferite de iInvdtare in functie de
situatie/sarcina.

19. Cand termin de rezolvat o sarcina de Invatare ma gandesc
daca nu exista un mod mai usor de a o rezolva.

20. | Pot sa controlez/evaluez cat de bine Invét.

21. Periodic recapitulez ce am invatat pentru a ma ajuta sa fac
corelatii importante intre informatii.

22. | Inainte de a incepe s invat un material formulez intrebari
in legaturd cu acesta.

23.  Ma gandesc la mai multe modalitati de rezolvare a unei
probleme si o aleg pe cea mai buna.

24. | Rezum ceea ce am Invatat la finalul invatarii.

25. | Solicit ajutor atunci cand nu inteleg ceva.

26. | Pot sd ma mobilizez sa invat atunci cand este necesar.

27.  Sunt constient de strategiile pe care le folosesc atunci cand
invat.

28. | Atunci cand invat analizez adesea eficienta strategiilor de
invétare pe care le folosesc .

29. imi folosesc punctele tari in invitare pentru a-mi
contracara punctele slabe.

30. | Cand invat ma concentrez asupra semnificatiei informatiilor

noi.
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31. imi creez/generez propriile exemple pentru a intelege mai
bine ce am de invatat.

32. | Sunt capabil/d sd evaluez corect cat de bine am inteles ceea
ce am Invatat.

33. Cand invat, folosesc adesea in mod automatizat strategii
de invdtare ajutdtoare.

34. | Ma surprind facand pauze periodice pentru a verifica daca
am Inteles ceea ce am invatat.

35. Stiu in ce situatii strategiile de Invatare pe care le utilizez
sunt cele mai eficiente.

36. | Cand am terminat de invatat/rezolvat sarcina de lucru imi
pun intrebarea cat de bine mi-am atins obiectivele.

37.  Folosesc schite, desene sau planuri pentru a intelege mai
bine ceea ce invat.

38. | Dupd ce am terminat o sarcina de Invatare imi pun
intrebarea daca am luat In calcul toate posibilitatile de
rezolvare.

39. Incerc sa reformulez in cuvinte proprii informatia noua.

40. Imi modific strategia de lucru atunci cand nu reusesc s&
invat eficient/Inteleg ceea ce invat.

41.  Folosesc modul In care este structuratd informatia in
manual/suportul de curs pentru a invata mai usor.

42. | Citesc cu atentie cerintele Inainte sa incep sa rezolv sarcina
de lucru.

43.  Imi pun intrebarea daci ceea ce citesc se coreleazi cu ceea
ce stiu deja despre subiect.

44.  Imi reanalizez deductiile atunci cAnd ceea ce invit imi este
neclar.

45.  Tmi organizez timpul pentru a fi sigur dacd imi ating
obiectivele.

46. Invit mai mult si mai bine atunci cAnd mi intereseaza
subiectul despre care invat.

47.  incerc si imi impart activitatea de invitare in pasi mici.

48. | M4 concentrez asupra intelesului de ansamblu mai mult
decét asupra aspectelor particulare.

49. Imi pun intrebari despre cat de eficient invat atunci cand
studiez un material nou.

50. | Cand am terminat de invatat imi pun intrebarea daca am
invatat atat de mult cat as fi putut.

51. Ma opresc si mad intorc la informatia noud pe care deja am
citit-o dacd la un moment dat nu imi este clar ceea ce invat.

52. | Ma opresc si recitesc atunci cand un pasaj nu imi este clar

sau cand devine confuz in intelegere.
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Cum interpretdm aceste date?

Categorii Numdrul itemilor Media punctajelor  Nivel scizut, mediu, ridicat
obtinute 1-2 scizut
2,01-3,99 — mediu
4-5 —ridicat

Cunostinte 5,10,12, 16,17, 20, Valorile pentru itemii

declarative 32, 46 din coloana 2/8

Cunostinte 3,14, 27, 33 Valorile pentru itemii

procedurale din coloana 2/4

Cunostinte 15, 18, 26, 29, 35 Valorile pentru itemii
conditionale din coloana 2/5

Planificare 4,6,8,22,23,42,45 | Valorile pentru itemii
din coloana 2/7
Strategii de 9,13, 30,31,37,39, @ Valorile pentru itemii
management al 41, 43, 47, 48 din coloana 2/10
informatiilor
Monitorizare | 1,2,11,21,28,34,49 @ Valorile pentru itemii
din coloana 2/7

Corectarea 25, 40, 44, 51, 52 Valorile pentru itemii
erorilor din coloana 2/5
Evaluare 7,19, 24, 36, 38, 50 Valorile pentru itemii

din coloana 2/6

In continuarea propunem mai multe modele de jurnale de reflectie
privind invatare.

2.3.2. Jurnal structurat de reflectie asupra invdtdrii (Crisan, 2019)

Te provocdm sd Inveti s realizezi un nod de cravata. In baza derularii
acestei experiente de invdtare (etapa de pregatire-realizare-evaluare)
incearca sa raspunzi intrebarilor de mai jos.

Suntem la inceputul sarcinii; acum ludm contact cu sarcina de invitare si o analizim
Analiza sarcinii
1. Care este obiectivul propus?

Faza de analiza
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Automonitorizare

3. Catde Increzator esti ca vei reusi sa realizezi cu succes sarcina de invatare? Ce te
face sa crezi acest lucru?

6. Ti-ai stabilit clar pasii pe care urmeazd sa 1i parcurgi (obiectivele) in realizarea
sarcinii de invatare? Care sunt acestia?

Suntem in etapa de desfisurare; realizim sarcina de invitare; acum analizim procesul de realizare!
Autocontrol

7. Functioneaza strategiile de invatare selectate pentru a atinge standardele de
performanta stabilite? Care sunt acestea? Dacd nu, ai selectat altele? Care sunt acestea?

9. Urmaresti/monitorizezi atent propriul progres? Ce ai sesizat? Unde este nevoie de
mai mult exercitiu? Ce merge foarte bine?

Faza de performare

10. Ai identificat o sursa de sprijin In dobandirea succesului/nivelului de performanta
stabilit? Care este aceasta?
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Auto-observare

11. Este eficienta strategia selectata? De ce crezi acest lucru?

12. Ai intampinat dificultati In anumite etape ale realizarii sarcinii de Invatare? Le-ai

depasit? Cum ai facut acest lucru?

Am finalizat sarcina de invitare, acum analizdm produsul!

Auto-analizi
13. Care este nivelul pe care l-ai atins in raport cu ce ti-ai propus? Produsul obtinut
corespunde nivelului de performanta stabilit in etapa de initiere a sarcinii de Invatare?

reflectare

Faza de

Reactii personale
15. Ce ai simtit la finalul realizarii sarcinii de invatare? Ce emotii te-au invadat?

Acum ca ne-am familiarizat cu ceea ce presupune o invatare
constienta, iti propunem sa transferi acest exercitiu la nivelul sarcinilor de
invdtare academica (realizarea unui proiect, referat, invatarea pentru

examen etc.).

2.3.3. Jurnal semi-structurat de reflectie asupra invdtdrii (Glava, 2009)

Pe parcursul rezolvarii unei sarcini de invatare completeaza rubricile

jurnalului. Acesta este un instrument de lucru menit sa te sprijine in reflectia
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asupra propriei activitati de invatare. Pentru a te sprijini In acest demers, iti
oferim cateva instructiuni in completarea lui.
v Jurnalul de reflectie cuprinde trei rubrici: Planificare, Reglare,
Monitorizare.
v' Prima rubrica — Planificare, se completeaza Inaintea Inceperii
rezolvarii sarcinii de Invatare.
v A doua rubrica — Reglare, se completeaza pe parcursul rezolvarii
sarcinii de Invatare.
v" Ultima rubrica — Monitorizare, se completeaza la finalul rezolvarii
sarcinii de Invatare.
v" Pentru a veni in sprijinul tau iti oferim mai jos un set de intrebari
care te vor ghida in procesul de reflectie asupra sarcinii de

invatare.
Planificare Monitorizare Reglare
@Care sunt obiectivele Am luatincalcul toate va- @Pot reda pe scurt ceea ce
mele pentru invatare? riantele de rezolvare? am invatat/facut?

@Ce stiu deja In legdtura
cu ceea ce trebuie s rea-
lizez?

©Cat de dificild este sar-
cina de lucru?

©De ce surse am nevoie?

©Cum voi proceda?

Acum e randul tau!

@Ceea ce fac pentru rezol-
varea sarcinii de invatare
se dovedeste a fi eficient?

@ Actionez conform planului
prestabilit?

@ Trebuie sd modific ceva in
felul in care invat/lucrez?

@Ce activitati as mai putea
initia pentru realizarea
sarcinii de lucru?

QAr fi existat un mod mai
simplu de abordare a sar-
cinii de lucru?

@Sunt multumit de modul
in care am rezolvat cerin-

tele sarcinii de Invatare?

DISCIPLNG .o

Sarcina de TNVALATE ........cevviuiiiiiiiciccc et

Planificare

Monitorizare

Reglare
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2.3.4. Scrisoarea mea de motivare

Scrisoarea mea de motivare

Ce imi doresc sa realizez pana la finalul acestui an universitar?
(alege 1-2 scopuri care sunt foarte importante pentru tine)

Ce ar trebui sa fac pentru a atinge scopul/ scopurile propuse?
(precizeazi 3-4 actiuni/comportamente pe care ar trebui si le realizezi pentru atingerea fiecirui scop)

Scop 1 Scop 2
1. 1.
. 2.
3. 3.

Ce m-ar putea impiedica sa-mi ating scopul/ scopurile?
(gdndeste-te la posibile obstacole si cum ai putea sd le depdsesti)

Obstacol Strategie

Ex. —nu am suficient timp Ex. — imi organizez activitatile sub forma
unui orar/agende
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3.

Tehnici de stimulare a motivatiei

pentru studiu (automotivarea)

CORNELIA STAN

3.1. Motivatia scolara — delimitari conceptuale

Procesul de invatare si achizitiile acestuia in planul dezvoltarii sunt
influentate decisiv de seturi complexe de motive care pot provoca si sustine
invatarea sau, dimpotrivd, o pot perturba. Ca si componenta de bazd a
activitatilor de planificare si sustinere a activitatii academice automotivatia
constituie o conditie esentiala a realizdrii unui proces de invdtare eficient,
deoarece activarea motivationala circumscrie perceptia autoeficacitatii
personale, anticiparea rezultatelor, orientarea catre valori si scopuri personale.

Din prisma acestui cadru conceptual, la curs studentii se vor
familiariza cu fazele procesului motivational si strategiile eficiente care stau
in spatele acestuia, mai precis: directionarea — care presupune optiunea
realizarii unei sarcini academice; declangarea, etapa care presupune angajarea
de catre studenti a resurselor cognitive, emotionale si comportamentale
necesare realizdrii activitatii; sustinerea, faza ce implicd perseverenta in
atingerea scopurilor, focalizarea atentionala si auto-monitorizarea
comportamentului; dezangajarea, care face trimitere spre defocalizarea
atentionala de pe sarcing, fie determinata de finalizarea ei, fie datorata unui
blocaj. Constientizarea acestor faze faciliteazd un mai bun control
automotivational al studentilor in activitatile academice si o gestionare
atenta a situatiilor de criza.

Aditional, prin intermediul cursului, studentii vor fi familiarizati cu o

serie de strategii eficiente de automotivare, precum tehnica limbajului intern,
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tehnica autorecompensarii, tehnica formuldrii scopurilor si angajamentul
fata de acestea.

3.1.1. Motivatia si automotivatia scolard

Motivatia reprezinta un ansamblu de factori care determind conduita
unui individ, ,incluzand trebuinte, intentii, dorinte, tendinte, interese,
aspiratii, convingeri etc. Motivatia activeaza, mobilizeaza, orienteaza,
sustine energetic si directioneaza comportamentul uman inspre anumite
scopuri, care, de reguld odatda atinse, vor determina orientarea spre noi
scopuri si spre satisfacerea altor trebuinte. Motivatia difera de la persoana la
persoand, structurandu-se si restructurandu-se continuu, in acord cu diferiti
factori individuali, fiziologici, psihologici si sociali care definesc fiecare
individ. (...) Astfel, motivatia se afla In corelatie cu statusurile si rolurile
indeplinite de o persoand, cu propriile aspiratii, cu performantele asteptate,
cu relatiile de grup, cu convingerile si valorile personale etc.” (Bocos, 2015,
p- 256).

Motivarea presupune actiunea de activizare, prin elemente functionale
de factura psihologica, ce se produce in vederea realizarii unor scopuri, prin
raportare la motive specifice. Aceasta presupune o interactiune si influentare
reciproca Iintre trasaturile de personalitate ale unui individ, tipul
comportamental al acestuia, precum si specificul motivelor care il pot
mobiliza intr-o activitate.

Prin comparatie, automotivarea in educatie este un ,demers prin care
o persoana aduce explicatii, argumente, justificari, in favoarea unei opinii,
hotdrari, decizii, optiuni, actiuni (educationale) etc. proprii. Pentru ca o
persoana sa se automotiveze, este necesar ca ea sa isi identifice realist
potentialitatile si resursele interioare, care pot declansa si sustine activitati
(educationale) de succes.” (Bocos, 2015, p. 125).

Termenul ,a fi automotivat la Invataturd” exprimda o stare
mobilizatoare si directionaté spre atingerea unui scop. In acest caz, elevul/
studentul este profund implicat in sarcinile de invatare, este orientat spre
finalitati, intr-o mare masura constientizate.

Elevul/studentul transfera in invdtare potentialul cognitiv, afectiv,
experienta de viatd. La celalalt pol, termenul ,a nu fi motivat pentru
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invataturd”, se identifica prin pasivitate, inactivitate, concentrare lenta si
greoaie spre o sarcind de invatare, lipsa spontaneitatii si a curiozitatii.

Motivatia/automotivatia pentru invatare este un tip de motivatie care
,se refera la o stare interna a cursantului care initiaza si mentine un
comportament directionat spre un scop. In conformitate cu aceasts definitie,
motivatia academica este personald, determind comportamentul de Invatare,
favorizeaza persistenta si intensitatea Invatdrii si directioneaza activitatea
spre realizarea unor scopuri de invatare.” (Ceobanu, 2016, p. 70). Motivatia
pentru invatare mobilizeaza elevul sd depuna o activitate subsumata
asimildrii de cunostinte, formarii de priceperi si deprinderi, dezvoltarii
aptitudinilor etc., asigurand imboldul si perseverenta pentru o invatare
eficienta. Motivatia sustine invatarea, iar rezultatele pozitive ale invatarii o
intensifica (Salavastru, 2004).

De obicei, considerdm motive ale invatarii anumite dorinte, trebuinte
de baza, cum sunt:

o dorinta de autorealizare

dorinta de autoafirmare
anumite interese
curiozitatea
teama de pedeapsa

@ @ @ @ @

dorinta de a obtine note bune pentru a multumi parintii etc.

Motivatia scolara depinde de:

o perceptia valorii unei activititi (fie ca aceasta corespunde motivatiei
intrinseci, fie unei motivatii extrinseci)

© perceptia asupra propriei competente de a realiza o activitate (care determina
fie angajarea in sarcina si perseverenta pana la realizarea acesteia, fie
evitarea sau abandonul activitatii)

o perceptia asupra controlului pe care elevul considerd cd il are asupra

desfasurdrii si rezultatelor unei activitati (ce conduce fie la demersuri de

aprofundare a cunostintelor, de a depasi granitele elementelor simple

de cunoastere, fie la limitarea In a memora si a descifra sumar

informatiile de invatat) (Salavastru, 2004).

A fi motivat presupune sa dispui de calitatea de a te angaja in anumite

activitati, de a depune efort, de a atinge anumite standarde de performanta
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etc. O persoana motivata este angajatd, participativa, perseverentd,
receptiva, creativd, energica, implicata in activitate, orientata spre calitate,
respectiv spre realizarea optima a sarcinilor de lucru. Atat in invatare, cat si
in activitatile profesionale, persoanele trebuie sa fie motivate, doar in acest
fel prezentand randament maxim. Elevii/studentii motivati invatd mai
eficient, iar rezultatele bune obtinute vor sustine motivational activitatea de
invatare in etapele viitoare.

Existda mai multe forme ale motivatiei, grupate de obicei in categorii
opuse. Dintre acestea, cele mai importante sunt motivatia intrinseca si
motivatia extrinsecd, motivatia pozitiva si motivatia negativd, motivatie
cognitiva si motivatie afectiva.

Tnvé’,carea este motivata atat intrinsec (din interior), cat si extrinsec (din
exterior). Motivatia intrinseca este generatd de surse interne, satisface
dorinte si aspiratii si oferd placere si satisfactie prin activitatea desfasurata.
Curiozitatea este forma de bazd a motivatiei intrinseci, la care se adauga
nevoia de a cunoaste, de a-si imbogati cunostintele.

Motivatia externa se afla in exteriorul individului si al activitatii de
invatare. Invitarea nu devine un scop in sine, ci este un mijloc de a atinge
anumite scopuri (note bune, laude, cadouri). In aceste conditii, invatarea se
efectueazd sub semnul unei solicitdri si conditionari externe, fara o placere
interioara, fara sa ofere satisfactii nemijlocite si cu un efort voluntar crescut.

Motivatia pozitiva presupune obtinerea satisfactiei prin implicarea in
activitate, In urma unei recompense meritate, a laudei, recunoasterii etc.,
asigurand un efect mai pronuntat in asigurarea performantei.

Motivatia negativd presupune o motivare cauzata de atentionari,
amenintdri, pedepse etc., in conditiile in care sarcinile de lucru nu sunt bine
indeplinite, influentand negativ performanta.

Motivatia cognitiva este generata de nevoia de cunoastere, de a sti, de
a se informa, de a fi curios fata de nou, de a invdta.

Motivatia afectiva este generatd de nevoia de a obtine recunostinta si

aprobarea celor din jur, de a fi placuti si agreati de ceilalti.
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3.1.2. Motive care pot provoca si sustine invitarea sau o pot perturba

Motivele determind modul in care o persoand reactioneaza, actioneaza,
avand un rol esential in declansarea, orientarea si modificarea conduitei.
Motivul invatarii elevilor/studentilor poate fi un sentiment, o dorintd, o idee
ca rezultat al reflectarii in constiinta lor a cerintelor societatii din care fac
parte. Trebuie clarificat faptul cd o activitate umana de invatare nu se
produce avand ca impuls un singur motiv, ci este determinata si sustinuta
de o multitudine de motive. Motivele Invatdrii, ca si motivele intregii
activitati se formeaza sub influenta conditiilor exterioare. Ele intrd in actiune,
fiind stimulate tot de aceste conditii care se raporteaza in pozitie de scop fata
de activitatea de invatare.

Dintre cele mai frecvente motive care pot provoca si sustine invatarea
amintim:

e reusita sociald. Putem spune ca mergem la scoald pentru a promova in
societate, pentru a avea un statut social superior, pentru a reusi in
viata;

e satisfacerea nevoilor economice — bazata pe imbunatdtirea nevoilor de
conditii de trai, hrand, imbrdacaminte, adapost etc.;

e valorizare proprie — bazata pe satisfacerea trebuintelor de autorealizare si
autoafirmare;

e nevoia de a obtine recunostinta si aprobarea celor din jur — mai ales a
persoanelor fata de care se manifesta o relatie afectiva;

e obtinerea unor recompense —imediate sau mai indepartate;

e interese legate de cunoastere — determinate de nevoia de a sti mai
multe.

Dintre principalele cauze si motive care pot impiedica motivatia
invatarii, amintim:

e perceptia unei activitati ca fiind lipsita de valoare, importanta;

e neincrederea in propria competentd de a realiza o activitate — care
determina fie evitarea, fie abandonul activitatii;

e perceptia unui control redus pe care elevul considera ca il are asupra
desfasurarii si rezultatelor unei activitati — ce conduce la limitarea in a
memora si a descifra informatiile de invatat;

e lipsa interesului pentru propria dezvoltare;
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e trebuinte de autorealizare si autoafirmare scazute.
S-a constatat cd Invdtarea productiva are loc atunci cand persoana
invatd din placere, din interes cognitiv, adicd este motivata intrinsec.

3.1.3. Perceptia asupra autoeficacitdtii personale si relatia cu automotivatia.
Importanta anticipdrii rezultatelor, orientdrii cdtre valori si scopuri personale
in automotivatie

Autoeficacitaten reprezintd convingerea unei persoane in capacitdtile
proprii de a-si activa si mobiliza resursele intelectuale, afective, motivationale
etc. pentru a rezolva cu succes o sarcina, pentru a efectua o activitate in vederea
atingerii unui scop.

Autoeficacitatea se refera la increderea si convingerea puternica pe
care o avem In legdtura cu noi insine ca putem performa la invatatura.

Nivelul autoeficacitatii percepute de o persoana influenteaza decizia
de implicare sau neimplicare in anumite situatii/actiuni, timpul investit,
resursele utilizate, comportamentele manifestate si performantele obtinute.

Cu cat avem o pdrere mai bund despre autoeficacitatea noastrd, cu atat
creste automotivatia pentru invétare.

Acceptiunea termenului ,a fi motivat la invatatura” exprima in plan
comportamental o stare mobilizatoare si directionatd spre atingerea unor
scopuri. In acest mod, elevul va fi profund implicat in sarcinile de invatare,
va fi orientat spre finalitati intr-o mare masura constientizata. Inregistrarea
de succese antreneaza in continuare procesul invatarii actionand in sens
mobilizator asupra activitatii ulterioare a elevului.

In cazul motivatiei extrinseci, scopul Invatdrii se gaseste in afara
activitatii, care constituie doar mijlocul de realizare a scopului propus.
Motivatia interna apropie si apoi face sa coincida scopul cu mobilul invatarii,
furnizeaza energie in flux continuu invatarii, sporind eficienta activitatii de
invatare.

Deosebit de importanta este si intentia elevului de a invata. Intentia de
a invata este reprezentata de strdduinta de a atinge un anumit scop,
strdduintd care este fie autodirijatd, fie desfasurata dupa instructiuni
explicite venite din partea altcuiva.
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Scopurile sunt raportate la nivelul de aspiratie al individului, care nu
este constant ci suferd modificdri in conformitate cu rezultatele personale, cu
rezultatele grupului, cu cerintele impuse de o anumita situatie precum si in
conformitate cu cerintele sociale. Activitatea elevului/studentului este
impulsionatd de un nivel mai inalt al aspiratiilor, succesele obtinute
contribuind la ridicarea stachetei. Nivelul motivatiei trebuie sa se ridice
putin deasupra posibilitatilor maxime ale elevului la un moment dat, dar
ridicarea stachetei cu mult peste posibilitdtile elevului, are efecte
nefavorabile. Pentru a se asigura o motivatie adecvata trebuie sa se realizeze
un nivel optim, moderat al motivatiei.

Optimul motivatiei implica ridicarea motivatiei la acel nivel care
corespunde posibilitatilor maxime ale elevului/studentului. In aceste
conditii, performantele obtinute vor atinge punctul maxim. Aspiratiile la
acest nivel 1l activeaza pe elev/student, mobilizandu-1 la efort sustinut si
asigura totodatd (in cazul depunerii unui efort corespunzator) obtinerea
succesului. Inregistrarea de succese antreneazi in continuare procesul
invatdrii actionand In sens mobilizator asupra activitdtii ulterioare a
elevului/studentului. Nivelul prea mic al aspiratiilor, in raport cu
posibilitatile reale, exercitd o influenta nefavorabild asupra invatdrii. O
motivatie slaba constituie premisa unor performante mai slabe, iar motivatia
puternica contribuie, de obicei, la realizdri mai mari. Intensificarea
trebuintei, a activizdrii motivationale, asigura imbunatatirea performantelor
numai pand la nivelul unei zone critice. Daca motivatia se intensifica dincolo
de aceasta zona, performantele incep sa scada. Zona criticd, nivelul optim al
motivatiei, variaza in functie de gradul de dificultate al sarcinii. In cazul
sarcinilor mai pretentioase, zona critica se situeaza la un nivel mai scazut, iar
in cazul sarcinilor mai usoare, mai stereotipe, zona criticd a motivatiei apare
la un nivel mai ridicat.

Performante maxime se pot obtine numai daca se urmareste ca
sarcinile ce urmeaza a fi indeplinite sa fie distribuite pe mdsura capacitatii
de rezistenta la tensiunile motivationale. Suprasolicitdrile duc la
dezorganizarea activitatii, iar solicitdrile sub posibilitati demobilizeaza si

scad nivelul motivational din ce in ce mai mult.
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Persoanele care realizeaza o serie de succese isi ridica in general
propriul nivel al aspiratiilor, in schimb dupa o serie de insuccese, acest nivel
scade. In urma succesului copiii isi fixeaza scopuri care corespund intr-o mai
mare masura posibilitatilor lor decat in urma insucceselor. Insuccesele sunt
deseori o consecinta a faptului ca scopurile impuse sau autoimpuse
(formulate de ei) sunt neadaptate la posibilitatile lor propria (Prepelita, N.,
2016).

3.1.4. Fazele procesului motivational si strategiile eficiente care il sustin:
directionarea, declansarea, sustinerea si dezangajarea

© Directionarea — presupune optiunea realizdrii unei sarcini academice
(de invatare).

In aceastd etapd persoanele se decid si se angajeze in anumite
activitdti, sa depuna efort, sa atingd anumite standarde de performanta etc.
In general, se poate resimti o stare de necesitate, de exersare a unui anumit
comportament si o anumita stare afectiv-motivationala (tensiune, incordare,
neliniste, agitatie motorie), care va determina aparitia etapei urmatoare:
declansarea.

e Declansarea — este etapa care presupune angajarea de catre studenti a
resurselor cognitive, emotionale si comportamentale necesare realizarii
activitatii.

O persoana motivata este angajatd, participativa, perseverents,
receptivd, creativd, energicd, implicata in activitate, orientata spre calitate,
respectiv spre realizarea optimad a sarcinilor de lucru. Declansarea motivatiei
se afla in corelatie cu statusurile si rolurile indeplinite de o persoana, cu
propriile aspiratii, cu performantele asteptate, cu relatiile de grup, cu
convingerile si valorile personale etc.

e Sustinerea —este faza care implica perseverenta in atingerea scopurilor,
focalizarea atentionald si auto-monitorizarea comportamentului.
Intensitatea nivelului de sustinere este in functie de: puterea

motivului, probabilitatea reusitei (expectanta cu privire la reusita) si
atractivitatea performantei (atractivitatea performantei depinde de
eventuala recompensd). Sustinerea se refera la o stare internd a cursantului
care mentine un comportament directionat spre un scop.
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e Dezangajarea — face trimitere spre defocalizarea atentionald de pe
sarcina fie determinata de finalizarea ei, fie cauzata de un blocaj.
Aceasta este ultima etapd in procesul motivational, care poate

semnifica fie atingerea scopului propus (caz In care se manifesta
defocalizarea de la sarcind), fie aparitia unei probleme care ingreuneaza
atingerea scopului sau o Impiedicd total (caz in care apare abandonul
sarcinii). Persoanele care abandoneaza Inainte de a-si atinge scopul propus
au de obicei o slaba incredere in fortele proprii si un grad mai ridicat de
indiferenta fata de reusita lor scolara.

3.2. Motivatia pentru invatare in contextul invatamantului universitar

3.2.1. Strategii eficiente de automotivare: tehnica limbajului intern, tehnica
autorecompensarii, tehnica formuldrii scopurilor si angajamentul fatd de
acestea

Pentru a se automotiva, persoanele pot face apel la mai multe strategii

si tehnici. Dintre acestea amintim:
o 1. Tehnica limbajului intern

Limbajul intern este un limbaj pentru noi, de comunicare pentru noi
insine. Acesta se dezvolta prin interiorizarea treptatd a dialogurilor si a
controverselor realizate in planul limbajului oral. De aceea, el ajunge la
maturitate abia la varsta adolescentei. Spre deosebire de cel exterior, in
limbajul intern cuvintele sunt receptionate si interpretate in mod simultan
cu o mare rapiditate si o bogatie de asociatii.

Limbajul intern este foarte concis, el uzitand de structuri gramaticale
sumare. Limbajul intern are un rol major in proiectarea si anticiparea
actiunilor noastre constiente, avand rol motivator. Acesta premerge
obligatoriu tuturor comunicarilor noastre cu ceilalti din jur, functionand ca
un permanent corector.

Termenul , limbaj intern” se refera la dialogul interior si prescurtat,
folosit, spre exemplu, ca ajutor esential in procesul de reamintire a unui lucru
anume (,,acum hai sa vedem ce mai este de facut”), in planificare (,,ca sa-1
pot intalni la pranz, trebuie sa plec de acasa la ora 11”) sau in rezolvarea unei
probleme ce necesita motivatie si mai multi pasi (,,dacd voi obtine o nota
buna la examen atunci ar trebui sa reusesc sa ma fac afirmat, deci voi rezolva
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cat mai bine aceasta sarcind”). Una dintre metodele bazate pe limbajul intern
este reflectia personala.

e 2. Tehnica autorecompensirii
Aceasta este o forma de intarire pozitiva, fiind importanta administrarea
recompenselor pe cat posibil imediat dupa efectuarea comportamentelor
pozitive. Se recomanda alcatuirea unei liste cu recompensele posibile. Trebuie
stabilite criteriile pentru oferirea recompenselor, conform unei liste cu

comportamente pozitive.

e 3. Tehnica formuldrii scopurilor si angajamentul fatd de acestea

Setarea scopurilor este un element al procesului de dezvoltare
personald si un factor important iIn managementul timpului si al stresului
menit sa ne ofere motivare in materializarea dorintelor noastre. Aceasta
oferd o viziune pe termen lung si o motivatie pe termen scurt. Prin setarea
unor obiective clare si concise, putem masura gradul de realizare a scopului
si putem anticipa aspectele care sunt neglijate.

De asemenea, tehnica de fata oferd mai multa incredere in fortele
proprii deoarece ne ajuta sa ne recunoastem propria capacitate de a ne
indeplini dorintele. Important este sa petrecem putin timp in care sa ne
analizam dorintele, pentru ca apoi sa stabilim unul sau doua scopuri care sa
reflecte cel mai bine ceea ce ne dorim.

Dupa ce am bifat acest lucru, este necesar sa reevaluam lista pentru a
vedea daca Intr-adevar acestea sunt scopurile pe care vrem sd le obtinem, nu
ceea ce pdrintii, familia, partenerul sau colegii de la serviciu isi doresc de la noi.

De fiecare datd dupd ce am reusit sa ducem un plan la bun sfarsit, este
de dorit sd ne recompensam. De asemenea, putem observa intreaga evolutie
referitoare la acea sarcind pentru a vedea ceea ce trebuie schimbat pe viitor.
Mai mult decat atat, daca indeplinirea sarcinii a fost usoara, data viitoare
putem stabili o alta, cu un grad de dificultate mai ridicat. Daca a fost nevoie
de prea mult timp pentru a incheia o sarcina, atunci putem stabili pentru

urmatoarea o durata mai scurta sau un nivel de dificultate mai scazut.

56



3. Tehnici de stimulare a motivatiei pentru studiu (automotivarea)

Stabilirea scopurilor este importanta deoarece:
® ne ajuta sa decidem ceea ce este cu adevdrat important pentru noi in
viatd;
® ne ajuta sd separam ceea ce este relevant de ceea ce este nesemnificativ;
e ne motiveaza;

¢ ne Intdreste Increderea in fortele proprii o data ce am indeplinit un scop.

3.2.2. Controlul automotivational in activititile academice si gestionarea
situatiilor de crizd

Motivatia joaca un rol important in procesul autoreglarii conduitei

umane. Autoreglarea motivationala se prezintd, de-a lungul a patru faze, astfel:

e planificarea: activarea credintelor motivationale (autoeficacitate,
scopuri, valoarea sarcinii, interes personal);

e automonitorizarea: constientizarea pattern-ului motivational (daca
elevul/studentul se simte competent pentru a rezolva sarcina, daca 1i
confera acesteia valoare, scopurile care 1i ghideaza comportamentul de
invatare);

e control: selectarea si utilizarea de strategii motivationale;

e evaluarea: atribuiri cauzale cu privire la succes sau insucces.
Credintele despre autoeficacitatea perceputd, stabilirea scopurilor si

atribuirile cauzale sunt decisive pentru comportamentul autoreglat indreptat
spre indeplinirea unei sarcini sau activitati.

Situatiile de criza din activitatile academice pot fi definite ca
evenimente caracterizate prin instabilitate, tensiuni, conflicte acute,
acumularea accentuata a dificultatilor si obstacolelor in atingerea
obiectivelor vizate, fenomene negative etc., care apar pe neasteptate, care
reprezintd potentiale pericole pentru bunul mers al activitatii de invatare,
care impun interventie si scot in evidenta nevoia de schimbare.

Cauzele care stau la baza aparitiei crizelor din activitatile academice
pot consta intr-un complex de factori si pot fi interne sau externe.

e Cauzele interne sunt de reguld mai usor de prevazut si mai usor de
evitat:

o absenta sau functionarea defectuoasa a sistemului de norme, de

reguli dupa care se ghideaza o persoana;
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3.2.3
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(6]

absenta autocontrolului motivational sau un slab autocontrol
motivational;

prezenta conflictelor de interese;

competitia exacerbata;

expunerea la diverse categorii de riscuri, fara un sistem eficient de
gestionare a acestora (lipsa timpului, starea de boala, oboseala

cronica s.a.).

Cauzele externe sunt de obicei imprevizibile si greu de evitat:

o

conjuncturi potrivnice desfasurarii optime a activitatii, independente
de persoand (de exemplu: un loc de practicd ce nu raspunde
interesului studentului, un profesor care nu-si motiveaza studentii
etc.);

modificari institutionale, care ingreuneaza desfasurarea activitatilor si
impiedica o buna motivare (program scolar care se suprapune peste
cel de munca s.a.);

evenimente sociale critice, mai ales la nivel micro (familial), cu
impact asupra motivatiei pentru invatare etc.

Sugestii de strategii de crestere a motivatiei pentru invdtare

Panisoara si Panisoara (2005) descriu cateva tehnici de automotivare:

Constientizarea — persoana trebuie sa doreasca si sa construiascd un

program de automotivare; este importanta din acest punct de vedere

stabilirea unui nivel de aspiratii realist;

Anticiparea — ulterioara constientizarii, presupune imaginarea viitorului

(reactii emotionale, consecintele actiunilor, planificarea solutiilor posibile);

Invatarea — anumite tipuri de motivatie pot fi invatate, ganditi-va la

multitudinea motivelor care ne influenteaza comportamentul si cate

dintre acestea au fost dobandite social;

Motivarea prin pasi mici;

Jocul de rol.

Alte sugestii utile automotivarii:

Dezvoltarea abilitatii de stabilire a scopurilor;

Dezvoltarea abilitatii de evaluare a progresului, prin recunoasterea

legaturii dintre efort-rezultat;
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v Recompensarea progresului in invatare;

v Identificarea corecta a semnificatiei activitatii;

v" Combinarea activitatilor, de exemplu a celor practice cu cele intelectuale,
pentru a nu deveni plictisitoare si pentru a stimula creativitatea;

v' Alegerea activitatilor sa corespunda intereselor, preocuparilor si sa se
armonizeze cu proiectele personale ale persoanelor care se motiveaza

pentru invatare;

<\

Stabilirea clara a cerintelor si conditiilor in care se va desfasura
activitatea;

Sa se aloce timp suficient, astfel incat sa permita realizarea scopurilor.
Folosirea unor tehnici de invatat, in acord cu stilul propriu de invatare;
Dezvoltarea tehnicilor de gestionare eficientd a timpului;

AN

Utilizeazd metode alternative de invatare, bazate pe tehnologie,
platforme on-line etc., care pot fi mai atractive.

3.3. Recomandari si aplicatii pentru studenti

3.3.1. Chestionar pentru determinarea preferintei stilului de invditare (dupa
Linksman, R., 1999)

1. Cand intalniti o persoand necunoscutd, ce vd frapeazd prima oard la ea?
a. Infatisarea sau modul cum se imbraca.
b. Felul cum vorbeste, ceea ce spune sau cuvintele sale.
c. Ceea ce simtiti despre ea.
d. Modul cum se comportd persoana, sau actiunile ei.

2. La cdteva ore dupd ce ati cunoscut o persoand, ce anume vd amintiti cel
mai bine despre ea?

a. Chipul.

b. Numele.

c. Cum v-ati simtit aldturi de ea, chiar daca i-ati uitat numele sau
chipul.

d. Ceea ce ati facut impreund cu ea, chiar daca i-ati uitat numele sau
chipul.

59



Partea 1. Invatarea academica

3. Cand intrati intr-o camerd in care n-ati mai fost niciodatd, ce vdi atrage
cel mai mult atentia?

a. Felul cum arata interiorul.

b. Sunetele sau discutiile de acolo.

c. Cat de confortabil va simtiti, emotional sau fizic, acolo.

d. Ce activitati au loc Induntru si ce anume puteti face acolo.

4. Cand i invdtati pe altii, cum procedati?

a. Le oferiti ceva la care sa priveasca — un obiect, 0 imagine sau un
grafic — fara explicatii verbale ori discutii, ori cu un nivel redus al acestora.

b. Le explicati verbal, fard a le oferi materiale verbale.

c. Desenati, scrieti sau va folositi de maini pentru a le explica.

d. Le demonstrati o actiune in mod practic si le cereti s-o faca impreuna
cu dvs.

5. Ce tip de cdrti preferati sd cititi?

a. Carti ce contin descrieri menite sa va ajute sa vizualizati ceea ce se
intampla.

b. Carti continand informatii exacte, istorie sau cu multe dialoguri.

c. Carti despre sentimente si emotii, sau despre perfectionarea mintii
si a corpului.

d. Carti scurte cu multd actiune sau carti ce va ajutd sd va perfectionati
intr-un sport, intr-un hobby sau sd va dezvoltati un anumit talent.

6. Care dintre urmdtoarele variante descrie modul in care puteti citi sau
studia cel mai bine?

a. Puteti studia In prezenta muzicii, a zgomotelor sau a unor
conversatii, deoarece le eliminati mental.

b. Nu puteti studia in prezenta muzicii, a zgomotelor sau a unor
conversatii, deoarece nu le puteti elimina mental.

c. Trebuie sa va simtiti confortabil, relaxat si puteti lucra cu sau fara
muzica, dar va distrag sentimentele negative ale altora.

d. Trebuie sa va simtiti confortabil, relaxat si puteti lucra cu sau fara
muzica, dar va distrag activitdtile sau miscarile din camera.
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7. Cand vorbiti cu cineva, in ce directie vi se deplaseazd ochii?

a. Priviti direct chipul interlocutorului si doriti ca el sa va priveasca.

b. Priviti interlocutorul doar scurt timp, apoi ochii vi se deplaseaza
dintr-o parte in cealalta.

c. Priviti interlocutorul doar scurt timp, pentru a-i vedea expresia, apoi
va feriti ochii.

d. Priviti arareori interlocutorul; in majoritatea cazurilor va uitati in
jos, sau in lateral, dar daca exista activitate sau miscari, priviti in directia

respectiva.

8. Ce anume vd deranjeazd cel mai mult?
a. Un loc dezordonat.
b. Un loc prea linistit.
¢. Un loc inconfortabil din punct de vedere fizic sau emotional.
d. Un loc in care nu se permit activitati, in care nu se ofera suficient

spatiu de miscare.

9. Rememorati o vacantd sau o cdldtorie. Petreceti citeva secunde cautind
sd vd reamintiti cdt mai multe detalii. Dupd ce ati retrdit episodul, ce
amintiri vd ies in evidentd?

a. Cele vazute — descrierile vizuale ale oamenilor, locurilor si obiectelor.

b. Cele auzite — dialoguri sau conversatii.

c. Senzatiile de pe piele si corp, precum si felul in care v-ati simtit, fizic
si emotional.

d. Actiunile si activitatile dvs.

10. Care dintre urmdtoarele atitudini vd descrie cel mai bine?

a. Remarcati daca imbracamintea oamenilor nu este asortatd, sau daca
parul le este ravasit si adesea doriti sa rectificati aceste situatii.

b. Va deranjeaza cand cineva nu vorbeste corect si sunteti sensibil fatd
de anumite sunete, precum picuratul robinetelor sau zgomotul aparatelor
casnice.

c. Lacrimati la episoadele triste din filme si carti.
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d. Va foiti si nu va gasiti locul cand sunteti silit sd ramaneti nemiscat si
nu puteti sta prea mult timp In acelasi loc.
e Daca raspunsurile care predomina sunt “a”, sunteti o persoana
vizuala.
e Daca raspunsurile care predomina sunt “b”, sunteti o persoana
auditiva.

“_ 7
C

e Daca rdspunsurile care predomina sunt “c”, sunteti o persoana tactila.
Daca rdspunsurile care predomina sunt “d”, sunteti o persoana

kinestezica.

Aranjati categoriile in ordinea descrescatoare a frecventei.
Unii indivizi au dezvoltat cateva sau toate stilurile de invatat, de aceea

este posibil ca doud, trei sau chiar patru stiluri de invatat sa fie conectate.

3.3.2. Scala de autoeficacitate (dupa Jerusalem, M. & Schwarzer R., 1992)

Ai mai jos un tabel cu cateva afirmatii care te-ar putea ajuta sa-ti
evaluezi autoeficacitatea.

Scop: determinarea autoeficacitatii, care reprezinta increderea
persoanei in propriile capacitati si in posibilitatea atingerii succesului
personal.

Instructiune: Cititi cu atentie urmatoarele afirmatiile si evaluati
masura In care sunteti de acord cu fiecare dintre ele.

Analizati fiecare afirmatie pe urmdtoarea scala:

* 1 - complet neadevarat, in ceea ce ma priveste;

¢ 2 —1in cea mai mare parte neadevdrat, in ceea ce ma priveste;

* 3 —1n cea mai mare parte adevarat, in ceea ce ma priveste;

¢ 4 — perfect adevdrat, in ceea ce ma priveste.

Notati raspunsurile dvs., punand un ,x” in dreptul rdspunsului care

va reprezinta cel mai bine.
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Tabelul 1.

Afirmatie

Daca ma straduiesc suficient de mult, reusesc sa
rezolv problemele dificile intotdeauna.

Chiar daca ceva sau cineva mi se opune, reusesc sa
identific modalitatile si mijloacele necesare pentru a
obtine ceea ce vreau.

Imi ating scopurile cu usurinta.

Datorita resurselor mele, stiu cum sa fac fatd
situatiilor neasteptate/imprevizibile.

Am incredere ca as putea face fata cu succes
evenimentelor neprevazute.

Daca depun efortul necesar, pot rezolva majoritatea
problemelor.

Sunt gata sa ma confrunt cu orice dificultate, deoarece
ma bizui pe propriile abilitati.

Atunci cand mad confrunt cu o problema, de reguld
identific mai multe solutii.

Potinventa ceva chiar si In situatii aparent fara iesire/
sperantd.

De obicei, sunt in stare sa tin situatia sub control.

Cotarea raspunsurilor:

¢ nu corespunde deloc — 1 punct;
® posibil, adevarat — 2 puncte;

* adevdrat - 3 puncte;

¢ foarte adevarat — 4 puncte.

Se iInsumeaza punctele.

Interpretarea rezultatelor:

¢ mai mult de 35 de puncte — nivel ridicat al autoeficacitatii;
¢ 27-35 de puncte — nivel mediu al autoeficacitatii;

* pand la 27 de puncte — nivel scazut al autoeficacitatii.

Intreaba-ti colegul tau de bancd daca te vede asa cum te-ai autoevaluat

sau are o alta opinie (uneori nu ne vedem pe noi insine la fel cum ne vad cei

din jur).

Cea mai mare autoeficacitate se atinge prin perseverenta si consistenta

in aplicatie, cu cat angajamentul si efortul investit sunt mai mari.
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Ai mai jos o lista cu cateva sugestii care ar putea ajuta la dezvoltarea
autoeficacitatii. Citeste-le, analizeaza-le si discuta cu colegul tau de banca cu
privire la cat de potrivite sunt pentru tine (in raport cu felul tau de a fi) si

daca esti dispus sd le iei in considerare.

1. Identifica-ti scopuri pe termen scurt si pe termen lung.

2. Stabileste care sunt actiunile necesare din partea ta, pentru a le
realiza.

3. Fii mereu curios, deschis la ceea ce te inconjoard, dar in acelasi timp
responsabil fatd de actiunile tale.

4. Afirma-te ori de cate ori ai ocazia. Exprima-te, ia decizii si Incearca
sd raspunzi oricdrei provocdri, in acord cu dorintele tale si cu abilitatile pe
care te poti baza.

5. Accepta-te pe tine, asa cum esti, cu calitati si defecte, cu dorinte sau
trairi emotionale, fara sa le ascunzi sau eviti, doar pentru ca ti-e teama de
reactia celorlalti.

3.3.3. Scala autoeficacititii (dupa Sherer, M., Maddux, J.E. & Mercandante,
B. (1982)

Instructiune: Urmatoarele afirmatii descriu sentimentele si reactiile
oamenilor fatda de diferite situatii. Cititi-le cu atentie si descrieti masura in
care sunteti de acord cu fiecare dintre ele, folosind scala de 14 puncte, in care
1 semnifica , dezacord puternic”, iar 14 inseamna ,,acord puternic, total”.

__ 1. Cand imi fac planuri, sunt sigur ca le pot pune in aplicare.

___2.Una dintre problemele mele este ca nu ma pot apuca de munca atunci
cand trebuie.

___ 3. Daca nu pot face un lucru din prima, incerc pana reusesc.

__ 4. Cand imi fixez obiective importante, rareori le ating.

___ 5. Renunt la lucruri inainte sa le termin.

___ 6. Evit sa ma confrunt cu dificultati.

__7.Daca un lucru imi pare complicat, nici nu ma mai obosesc sa incerc sa-1
fac.
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8. Cand fac un lucru care nu-mi place, nu renunt, il duc la bun sfarsit.

9. Daca mad hotarasc sa fac ceva, md apuc de treaba imediat.

16. Renunt cu usurinta.

apropie ea de mine.

10. Invatand ceva nou, daci nu-mi reuseste din start, renunt imediat.
11. Nu gestionez bine problemele aparute pe neasteptate.

12. Daca lucrurile noi mi se par a fi prea dificile, evit sa le invat.

13. Esecul ma face sa perseverez.

14. Sunt nesigur de capacitatea mea de a face ceva.

15. Sunt o persoana pe care te poti bizui.

17. Nu sunt capabil sa fac fata majoritatii problemelor ce apar in viata.
18. Reusesc cu greu sa leg prietenii.
19. Daca vreau sa cunosc o persoand, fac eu primul pas, nu astept sa se

20. Dacéd intalnesc o persoana interesanta, dar cu care este dificil sa te

imprietenesti, renunt sa ma imprietenesc cu ea.

21. Cand imi propun sa ma imprietenesc cu o persoana care nu pare

interesata de aceasta perspectivd, nu ma dau batut.

22. Nu ma descurc bine la intrunirile sociale.

__23. Mi-am facut prieteni datoritd abilitatii mele de a lega prietenii.

Prelucrarea rezultatelor: Primul pas, veti inversa scorul (14=1, 13=2,
12=3, 11=4 etc.) pentru urmatorii itemi: 2, 4, 5, 6, 7, 10, 11, 12, 14, 16, 17, 18, 20
si 22. Acum puteti afla scorurile pe doua subscale:

¢ scala autoeficacitdtii generale — se sumeaza punctajul de la itemii 1-17;

¢ scala autoeficacitatii specifice — se sumeaza punctajul de la itemii 18-23.

Apoi, pentru a afla nivelul fiecdrei subscale, se compara rezultatul

obtinut cu scorurile din tabelul de mai jos.

Tabelul 2.
Scor Percentila
Autoeficacitatea generala Autoeficacitatea specifica
199 70 85
186 64 70
172 58 50
158 52 30
145 46 15
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Interpretarea rezultatelor:

Daca ati obtinut un scor mare la acest test, va simtiti destul de siguri
pe capacitatea de a face schimbari in viatd si de a va atinge obiectivele, deci
aveti sanse mai mari de succes in plan personal si profesional.
Autoeficacitatea va determina sa faceti acel prim pas catre obiectivul stabilit,
va motiveaza sa faceti eforturi concentrate si va da forta sa fiti perseverenti
in fata obstacolelor.

Daca ati obtinut un scor mic, va confruntati probabil cu problema
stabilirii unor obiective adecvate. Este foarte important sa va stabiliti scopuri pe
termen scurt, care sa va permita sa avansati constant catre atingerea scopurilor
pe termen lung. ,,Daca nu ati izbutit sa va atingeti obiectivele, va recomandam
sa alcatuiti o lista cu pasii pe care ar trebui sd-i urmati si sa incepeti cu primul
obiectiv de pe lista. Cheia este sa va propuneti obiective mici si sa va asumati
meritul de a le fi atins” (Stefanet, Botnari, 2017, pp. 72-73).

3.3.4. Test automotivatie (adaptat dupa Novacovici, P., 2010)

Instructiuni: Pentru fiecare intrebare alege rdspunsul care se
potriveste cel mai bine situatiei tale. Dupad ce afli care este nivelul tdu de

automotivare iti oferim cateva informatii care sa te ajute sa il imbunatatesti.

Afirmatie Deloc Rar Uneori Adesea Foarte des
1. Sunt adesea nesigur pe abilitatea 5 4 3 2 1
mea de a atinge obiectivele
propuse.
2. Cand lucrez pentru propriile 1 2 3 4 5
obiective depun efort maxim.
3. Obisnuiesc sa imi stabilesc 1 2 3 4 5

obiective pentru a obtine o

viziune clara asupra vietii.

4. Gandesc pozitiv la stabilirea 1 2 3 4 5
obiectivelor; ma asigur ca Imi

acopera nevoile la scoald si nu
numai.
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Afirmatie

Deloc

Rar

Uneori

Adesea Foarte des

5. Ma recompensez (sau blamez)
pentru a ramane concentrat. De
exemplu, daca termin o sarcina la
timp, Imi iau o pauza de cafea.

1

2

3

4

5

6. Cred ca voi avea succes daca
muncesc din greu si imi folosesc
abilitatile.

7. Ma ingrijoreaza termenele-
limita, imi produc stres, anxietate.

8. Cand apare un eveniment
neasteptat, am tendinta de a ldsa
balta totul si a-mi stabili o noud
tinta.

9. Cea mai mare satisfactie la
finalizarea unei sarcini este
sentimentul cd mi-am facut bine
treaba.

10. Adesea fac minimum la scoala,
doar cat sa nu las loc profesorului
sau colegilor la comentarii.

11. Tind sa ma ingrijorez cand nu
imi ating obiectivele si adesea ma
concentrez  asupra  motivelor
pentru care aceasta se intampla.

12. Imi conturez imaginea unui
viitor plin de succese inainte de
a-mi stabili un nou obiectiv.

Interpretarea testului

Calculeaza scorul obtinut si vezi care este gradul tau de automotivare.

Scor

Interpretare

44-60 Minunat! Obtii tot ceea ce vrei si nu lasi nimic sd iti stea in cale. Faci un efort
constiincios de a te automotiva si petreci o mare parte de timp pentru a-ti stabili
obiectivele si felul in care le poti atinge. Atragi si inspiri alte persoane cu succesul

tdu. Pastreaza aceasta atitudine favorabila a automotivarii!

28-43 Te descurci bine la capitolul automotivare. Cu siguranta nu esti in cadere, insa ai
putea mai mult. Pentru a obtine ceea ce vrei, Incearcd sa iti cresti factorii de motivare
in toate sectoarele vietii. Urmeaza sugestiile de mai jos si Imbunatateste-ti

automotivarea.

12-27 Permiti temerilor sa intervind in drumul tdu catre succes. Ai ratat, probabil, cateva
obiective in trecut si te-ai convins cd nu reusesti — lucru demotivant. Depaseste
aceasta limita si crezi din nou in tine. Sugestiile de mai jos te pot ajuta sa te motivezi.
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Exista patru factori necesari pentru a-ti construi un nivel inalt de
automotivare:
e 1.Incredere in sine si eficacitate;
e 2. Gandire pozitiva;
o 3. Concentrare si obiective puternice;
e 4. Mediu motivational.
Lucreaza simultan la toate aceste aspecte si iti vei imbundtati nivelul
de automotivare in scurt timp!
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4.

Strategii de gandire critica si creativa
HORATIU CATALANO, DENISA MOLDOVAN

4.1. Gandirea critica si creativa — delimitari conceptuale

Din punct de vedere etimologic, termenul critic provine din limba
greaca veche, kritikos (kottucoc) insemnand ,judecatda care desparte in
doua” si ,xotvw” (krino) avand intelesul de ,a discerne, a judeca”. Cu alte
cuvinte, putem deduce din start ca gandirea criticd este cea care decide
valoarea de adevdrat sau fals a cunostintelor. Se pare ca Socrate este parintele
spiritual al gandirii critice, astfel cd poate fi numit ,inventatorul acesteia”
(Patroc, 2016).

Intrucat are o istorie indelungatd, definitiile atribuite de catre
teoreticienii si practicienii gandirii critice nu au ajuns la un consens. Exista
multiple definitii ale acesteia, putem spune ca la fel de multe, precum
cercetdtorii care Incearca sa clarifice conceptul in sine. Cu toate acestea,
efortul continuu de a explica conceptul de gandire critica este intreprins in
directia validarii utilizarii acestuia In activitatea didactica dintr-o tripla
abordare conceptuald: filosoficd, psihologica si pedagogica (Sheng, 2017).

In opinia lui E. R. Lai (2011), perspectiva filosoficd de definire a
conceptului se concentreazd pe crearea unui profil ideal ipotetic al
ganditorului critic, ale cdrui caracteristici se circumscriu regulilor formale ale
logicii, in sensul unei gandiri indreptate spre un scop care vizeaza formarea
unor judecati de valoare.

Abordarea gandirii critice din perspectiva psihologiei cognitive
contrasteaza oarecum, cu cea filosofica, in sensul in care psihologii, mai ales
cei behavioristi, nu pun in prim plan standardele ideale ale unui ganditor

critic, ci tipurile de comportamente si abilitdti concrete pe care le poate
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executa un individ care are gandire critici si care cresc considerabil
probabilitatea obtinerii unui rezultat dezirabil.

Procesele mentale de analiza si evaluare a informatiilor, a abordarilor,
a faptelor sunt asociate gandirii critice, dupa cum evidentiaza diferite viziuni
avansate de publicatii de specialitate din domeniul psihologiei asupra
conceptului de gandire critica, , a form of directed, problem-focused thinking in
which the individual tests ideas or possible solutions for errors or drawbacks. It is
essential to such activities as examining the validity of a hypothesis or interpreting
the meaning of research results” (APA Dictionary of Psychology, 2022).

In privinta definirii gandirii critice, din perspectivd pedagogics,
Sternberg (1986) este de parere cd aceasta, comparativ cu cea filosofica si cea
psihologica, are avantajul multiplelor experiente si observatii desfasurate cu
elevii in sélile de clasa, adica are o doza in plus de pragmatism. In acest sens,
cel mai cunoscut exemplu este cel al Taxonomiei lui Bloom, in care modelul
ierarhic, care include sase trepte, de la cunoastere pana la evaluare, include
ultimele trei trepte care se centreaza pe gandirea critica in mod explicit:
analiza, sinteza si evaluarea. Cele trei abordari converg spre o concluzie
comund, astfel ca premisa de baza a prezentei gandirii critice o reprezinta
cunostintele. Cu toate ca gandirea criticA transcende granitele unei
discipline, formarea ei presupune stdpanirea continuturilor, a conceptelor,
principiilor sau normele proprii unui domeniu stiintific. Pe baza lor se
construiesc abilitatile de gandire critica concretizate in: formularea logica a
argumentelor si a afirmatiilor, realizarea unor inferente pe baza
rationamentelor inductive si deductive, emiterea unor judecati de valoare,
rezolvarea de probleme sau luarea unor decizii dezirabile. Cei mai multi
cercetatori ai domeniului gandirii critice sunt de parere cd abilitatile acesteia,
chiar dacd au fost formate in limitele unui domeniu epistemologic, pot fi
transferate si utilizate in cadrul altor discipline stiintifice, cu conditia
facilitdrii acestei posibilitati de catre profesori (Lai, 2011).

Exista si opinii care se distanteaza usor de cea prezentata mai sus, astfel
D. T. Willingham (2007), sustine cd este mai usor sa inveti sa gandesti critic
intr-un domeniu stiintific dat, decat intr-unul mai general. In acest sens,
autorul afirma ca elevii pot excela in privinta abilitatilor de gandire critica
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intr-un domeniu, dar nu sunt capabili de a transfera aceste abilitati in cadrul
altei discipline, in schimb acestea pot fi utilizate in contextul vietii cotidiene.

Pentru a surprinde elemente definitorii si a atrage atentia asupra
gradului sporit de complexitate pe care il comporta si conceptul de gandire
creativd, valorificam o perspectiva comprehensiva avansata de specialisti in
domeniul psihologiei, respectiv creative thinking se refera la ,the mental
processes leading to a new invention, solution, or synthesis in any area. A creative
solution may use pre-existing elements (e.g., objects, ideas) but creates a new
relationship between them. Products of creative thinking include, for example, new
machines, social ideas, scientific theories, and artistic works.” (APA Dictionary of
Psychology, 2022).

De-a lungul timpului au existat diferite initiative care au avut drept
scop promovarea gandirii critice si creative in procesul de invatamant. In
opinia lui A. Fisher (2001), fondatorul miscarii moderne de promovare a
gandirii critice este considerat John Dewey. Acesta defineste gandirea critica
ca un tip de gandire reflexiva care presupune o analiza activa, persistenta si
atentd construita pe baza unor credinte ce au la baza motivatii temeinice.

O a doua initiativa este realizatd in cadrul Institutul pentru
Promovarea Filosofiei Copilului (Institute for the Advancement of
Philosophy for Children, Montclair State University, New Jersey), unde, in
anul 1976, Matthew Lipman si colegii sdi, influentati de ideile pedagogice
despre curriculum si invatare ale lui John Dewey, au organizat ateliere de
cinci pana la sapte zile pentru a pregati profesori de filosofie care sa
stimuleze gandirea critica si creativa in activitatea de predare, iar ca punct
de plecare le recomanda identificarea unor carti si povesti cunoscute,
abordate prin intermediul unor tehnici conversationale care sa stimuleze
gandirea criticd (https://www-montclair-edu.translate.goog/iapc/iapc-timeline).

Cel de-al treilea demers de considerare a gandirii critice si creative, 1i
apartine filosofului Gareth Matthews (1988) de la Universitatea din
Massachusetts. Acesta a utilizat o metoda didactica prin care oferea
inceputul unei povesti, provocatoare din punct de vedere filosofic, mai apoi
folosea intrebdri adecvate adresate elevilor si surprindea cu suplete relatiile
dintre calitatea intrebarilor, calitatea gandirii si calitatea raspunsurilor
elevilor. Cele din urmd, impreuna cu comentariile aferente, erau inregistrate,
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ca mai apoi, In urmatoarea sesiune de curs, cand povestea era reluata, sd fie
initiate discutii suplimentare, iar pe baza acestora se asumau, de catre elevi
roluri ale unor personaje reale sau fictive.

In invitimantul romanesc, programele care au vizat dezvoltarea
gandirii critice a elevilor au fost promovate prin intermediul Proiectului
RWTC (Reading and Writing for Critical Thinking) in 1997, finantat de Open
Society Institute. In cadrul acestui proiect s-au format cadre didactice care
urmau sa foloseascd in activitatea educationala strategii de dezvoltare a
gandirii critice. Proiectul Lectura si Scrierea pentru Dezvoltarea Gandirii
Critice promoveaza un cadru de predare-invatare care poate fi aplicat
sistematic la diferite clase si materii in care elevii pot reconstrui cunostintele
dobandite intr-o faza initiala, addugandu-le acestora noi informatii, astfel ei
pot sa se implice iIn mod activ in invdtare si sa reflecteze la felul cum ceea ce
au invatat nou le modifica intelegerea (Steele, Meredith & Temple, 1998).

Conform D. Salavastru (2007, pp. 42-44), definitiile date gandirii critice
sunt diverse si, uneori, destul de vagi, iar pentru o conceptualizare deplina
a sintagmei si pentru a integra gandirea critica in programele de studiu este
nevoie de definitii operationale, descriptive, traduse in capacitati, abilitati,
atitudini care se pot exersa in cadrul diferitelor activitati didactice.

A gandi critic inseamnad a evalua continuu plauzibilitatea si relevanta
datelor disponibile, a fi curios, a pune intrebari, a cduta raspunsuri, a gasi
alternative la atitudini deja fixate, a adopta o pozitie pe baza unei intemeieri
argumentate si a analiza logic argumentele celorlalti. Uneori, la nivelul
simtului comun, a gandi critic a capatat conotatii negative, fiind asociat cu
»a fi carcotas”, ,a demola” ideile altora doar pentru impunerea propriilor
idei, a fi mereu impotriva cu scopul de a iesi in evidenta. Evident ca nu acesta
este sensul sintagmei ,, gandire critica”. Critica de dragul criticii, distructiva,
nerealistd, tine mai mult de trasaturi si atitudini caracteriale negative decat
de abilitati superioare de rationare.

In opinia lui I. Al. Dumitru (2000), gandirea criticd, vazuta ca gandire
de ordin superior, se focalizeaza pe testarea, evaluarea si alegerea unor
solutii viabile la diferite probleme, pe baza formuldrii unor argumente
rationale, solide si convingatoare. Fiind un proces complex, gandirea critica
si creativa presupune achizitii de cunostinte, iar mai apoi, formarea unor
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deprinderi si operatii mentale de procesare a informatiilor iIn mod
constructivist, pe baza reflectiei si a exercitiului.

Gandirea criticd, In ipostaza ei de competenta esentiald pentru actualul
context societal, este acel tip de gandire care trebuie asimilatd in procesul de
invdtare intr-o vreme in care mediul de viata actual ridicA numeroase
probleme, iar tehnologiile castiga tot mai mult teren si inlocuiesc omul in mai
multe profesiuni ce presupun activitati automatizate, algoritmizate.

Dupa L. Vaughn, gandirea critica este Insa mai cuprinzadtoare decat
logica, intrucat nu presupune doar logica, ci si adevarul sau falsitatea
enunturilor, evaluarea argumentelor si a dovezilor, folosirea analizei si a
investigatiei (2005).

Gandirea criticd se poate manifesta si in ,atitudinea fata de limbaj ca
vehicul al argumentdrii si al comunicdrii umane in general. De partea
argumentatorului, aceasta atitudine constd in preocuparea pentru o
formulare clara si accesibilda a tezei si a argumentelor, pentru evitarea
echivocurilor in exprimare. De partea auditoriului, consta in strdduinta de a
recepta corect formularile folosite de argumentator, de a nu le rastalmaci
prin neglijentd sau voit, dar si in vigilenta fata de eventualele sofisme sau
paralogisme legate de limbaj” (Stoianovici, 2005, p. 136).

Conform lui V. Flueras (2003), gandirea critica presupune utilizarea
acelor strategii cognitive indreptate spre un scop, rationale si bine ghidate
care sporesc probabilitatea unui rezultat dezirabil. Ea include abilitatea de a
genera intrebdri, de a construi, de a sustine si de a recunoaste structura
argumentelor, de a defini si analiza solutii pentru o serie de probleme, de a
sorta, organiza si clasifica date semnificative si de a formula concluzii
rationale.

M. Zlate (1999) sugereaza ca intre gandirea critica si cea creatoare
exista sensibile diferente, In sensul in care prima este activa, iar cea de-a doua
are ,urme” de pasivitate, deoarece exista in componenta ei si demersuri de
elaborare cognitivd de care subiectul nu este mereu constient. Cu toate
acestea, cele doua tipuri de gandire se presupun una pe cealalta, intrucat
functioneaza foarte bine doar in pereche. In consecints, in structura gandirii
critice se regasesc regulile logicii care asigura obtinerea unor rezultate
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predictibile, iar gandirea creatoare functioneaza dupa reguli nonlogice, drept
urmare produsele obtinute de aceasta nu sunt intotdeauna predictibile.

Toate principiile pe care se fundamenteaza gandirea critica sunt
conform paradigmei constructiviste si se regasesc in teza privind rolul activ
al subiectului in cunoastere a lui Jean Piaget, reprezentant de seama al
constructivismului, care Incearca sa dea sens experientelor noi prin
experimentare, astfel ca acest gen de constructie a cunostintelor deriva din
explorarea activa a obiectelor si a ideilor pe care o realizeaza studentul prin
efort propriu (Salavastru, 2007).

In opinia lui D. Patroc (2016), un individ care utilizeazi gandirea critica
in diferite contexte trebuie :

e sa posede un sistem bine articulat de cunostinte utile, pe fundamentul
carora se cladesc convingerile, credintele si valorile care dau sens vietii;

e sd detina idei si opinii proprii, dar sa accepte evaluarea criticd a
acestora de catre ceilalti;

e sa supuna propriile idei si ale celorlalti unui scepticism de tip critic-
constructiv;

¢ sd manifeste respect, flexibilitate si toleranta fatd de ideile celorlalti,
acceptandu-le sau respingandu-le cu argumente si cu decentd;

e sa participe in mod colaborativ si activ la rezolvarea unor probleme
prin evaluarea, testarea si negocierea mai multor solutii posibile;

e sd dea dovada de eficientd, creativitate, inovatie, pragmatism si
realism;

e sa posede abilitditi cognitive esentiale precum: observatia,
interpretarea, analiza, inferenta, evaluarea, claritatea, credibilitatea,
acuratetea, precizia etc.;

e sa recunoascd problemele sa gadseasca intelesurile adecvate ale
problemelor respective;

e sd inteleagd importanta prioritizdrii si a ordinii In rezolvarea
problemelor;

e sa gestioneze cu rationalitate informatiile semnificative pentru
activitatea pe care o desfdsoard;

e sa utilizeze un limbaj clar, coerent si expresiv in expunerea opiniilor;

e sainterpreteze datele prin recunoasterea dovezilor pertinente;
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e sd formuleze concluzii corecte bazate pe judecdti precise si corecte
despre lucruri si calitati specifice vietii de zi cu zi.

In concluzie, aderdm la opinia lui L. Vaughn (2005), conform careia
gandirea criticad este sistematicd, ne conduce la cunoastere, intelegere si
perfectionare, deoarece presupune metode distincte. De asemenea, implicad
evaluarea, intrucat este folosita pentru a verifica opiniile existente, proprii
sau ale celorlalti, dar si pentru a le proiecta pe cele noi. Mai mult, ea opereaza
conform logicii rationale, astfel ca opiniile sunt judecate din perspectiva
felului in care ele sunt bine justificate de temeiuri, desi in realitate este mai
extinsa decat logica, intrucat ea implica pe langd aceasta adevarul sau
falsitatea enunturilor, evaluarea argumentelor si a probelor, dar si folosirea

analizei si a investigarii.

4.2. Gandirea critica si creativa in contextul invatamantului universitar

Au existat initiative privind promovarea strategiilor specifice gandirii
critice si creative, bazate pe scrierea argumentativd si In invatdamantul
superior. Premisa de la care s-a pornit era circumscrisa ideii conform careia,
curiozitatea tinerilor este o caracteristica cu care fiinta umana este inzestrata,
iar aceasta implica capacitatea de a adresa intrebari temeinice si de a formula
idei creative. Prin urmare, gandirea criticd este un produs al instruirii
teoretico-practice.

Intr-un studiu axat pe modul in care studentii si profesorii percep
necesitatea dezvoltdrii gandirii critice In mediul universitar, regdsim cd
aceasta este consideratd ca fiind esentiald in activitatea de predare si
invatare, dar nu este perceputa in mod clar, nici de cdtre profesori, nici de
studenti. Mai mult, existda dovezi clare ca profesorii si studentii adera la
necesitatea utilizarii strategiilor specifice de dezvoltare a gandirii critice, dar
au perceptii diferite in privinta acesteia (Lloyd & Bahr, 2010).

Potrivit altor studii, atunci cand angajatorilor li s-a cerut sa evalueze
nevoia de gandire critica din perspectiva noilor angajati, acestia au
pozitionat-o cu prioritate ca fiind cea mai dezirabila competentd pentru
pregitirea viitoarei cariere. In era inteligentei artificiale, cele mai solicitate
competente si calitdtile personale sunt inteligenta emotionald, munca in
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echipa, competentele intra si interpersonale si gandirea criticd. Din acest
motiv, universitatile trebuie sa facd tot posibilul pentru a include in
programele si cursurile aferente, strategii de dezvoltare a gandirii critice
(Bezanilla et al., 2019).

A gandi critic este un proces care se desfdsoard in timp, iar in cadrul
acestui demers, profesorii trebuie sa fie constienti de necesitatea unei
transformari pentru a-si adapta strategiile de predare, uneori rutiniere, astfel
incat si permita si s3 accepte dezvoltarea gandirii critice a studentilor. In
mod concret, cursurile si seminarele ar trebui proiectate initial, astfel incat sa
se facd apel la strategiile specifice de dezvoltare a gandirii criticii si creative,
fundamentate pe principiile invatarii active de tip constructivist. Arhitectura
didactica a situatiilor de invatare trebuie sa vizeze activitdti ancorate in
realitatea pe care o traiesc studentii, sa promoveze cooperarea si colaborarea,
dar si schimbul de idei. Prin urmare, studentii pot deveni constienti de
limitele cunoasterii lor si pot avea curajul intelectual de a-si infrunta
propriile prejudecati si de a inlatura ignoranta.

In conformitate cu punctele de vedere expuse anterior, gandirea critica
poate fi integrata in practica didactica in diferite modalitati. Astfel, poate fi
propus un curs dedicat exclusiv acesteia, fie optional, fie facultativ, prin care
studentii sa fie initiati in , culisele” gandirii creative si critice. De asemenea,
se pot aloca teme care sa trateze strategiile de dezvoltare a gandirii critice in
cadrul unor cursuri consacrate. Acest demers ar presupune o abordare
inovativa a tematicilor clasice printr-o abordare mixta, pe de o parte folosirea
in predare a strategiilor didactice traditionale, iar pe de altd parte integrarea
celor specifice dezvoltdrii gandirii critice printre cele clasice.

Formarea si antrenarea unei atitudini critice in sens productiv la nivel
academic, in randul studentilor in mod particular, reclama dezvoltarea unui
set de abilitati pe care acestia sd le aplice constant in demersurile de analiza
a informatiilor si ideilor stiintifice, precum si in cele de formulare a unor
argumente solide si rationamente logice.

Analizand particularitdtile gandirii critice si constientizand eforturile
pe termen lung pe care le presupune dezvoltarea acesteia, intdrim ideea
potrivit cdreia ,,Gandirea critica presupune mai mult decat o logicad formala.
Include interpretarea a ceea ce s-a vrut a fi transmis, intelegerea contextului,
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cercetarea atentd a valorilor ascunse si a sentimentelor, judecarea limpede a

motivelor, detectarea subiectivitatii si prezentarea unor concluzii concise in

cele mai potrivite forme. Toate acestea necesita exercitiu si pregatire”
(Robinson, 2015, p. 199).

Studentii demonstreaza abilitdti de gandire critica optim dezvoltate in

situatiile in care:

privesc cu o atitudine critica elementele de continut si formuleaza
intrebdri despre valoarea lor;

obisnuiesc sa formuleze intrebdri si autointrebdri pentru a cduta
raspunsuri, explicatii, aspecte cauzale si a descoperi corespondente,
implicatii, variante alternative etc.;

evalueaza constant gradul de corectitudine si relevanta a informatiilor
cu care intrd in contact, a datelor, a ideilor, a argumentelor si dovezilor;
reusesc sa treaca diferite date si fapte prin procese de reconsiderare,
resemnificare si reconfigurare;

supun unor analize clare, obiective, multinivelare atat opiniile si
pozitiile personale cu privire la o problematica supusa atentiei, cat si
pe cele ale altora;

isi argumenteaza in mod logic, rational si convingator opiniile,
recurgand la rationamente de diferite tipuri si la formularea unor
judecdti de valoare bazate pe principii solide;

aplicd tehnici de lectura criticd, manifestand preocupare pentru
extragerea sensurilor, construirea si deconstruirea de argumente;
adoptd o atitudine cognitiva activa, ardtand deschidere spre exercitii
de reflectie, atat personale, cat si colective;

propun ipoteze pe care le supun testarii, implicandu-se activ si
responsabil in demersuri de investigare, documentare, cdutare de date
relevante si interpretare;

realizeaza fara dificultdti majore treceri de la aborddri holistice la
aborddri fragmentare si invers in contextul analizei si interpretarii
unor subiecte studiate (fapte, evenimente);

exprima o preferinta vizibild pentru gandirea de tip divergent, lateral,
multireferential;

au capacitatea de a discerne logic si rational;
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e sunt capabili sa adopte si alte puncte de vedere decat cele personale cu
scopul de a fi impartiali si a judeca cat mai obiectiv o0 anumita situatie.

In parcursul academic individual, fiecare student poate investi in
dezvoltarea propriei gandiri creative prin formarea anumitor abilitati
creative, raportandu-se la indicatori specifici, precum: curiozitatea, puterea
de concentrare, adaptabilitatea, puterea de muncd, independenta,
capacitatea de a risca sau atractivitatea fatd de complex si necunoscut. Dat
tiind faptul ca , La fel cum exista diverse tipuri de inteligenta, exista si tipuri
specifice de creativitate (creativitate tehnica, creativitate artisticd, creativitate
stiintificd)” (Mih, 2018, p. 153), studentii isi pot manifesta abilitatile creative
in domenii diverse, fiind incurajati pe aceastd cale sa-si descopere si sa-si
exploreze potentialul creator.

Exista o serie de atitudini pe care studentii le pot manifesta pentru a-si
sustine performantele creative, si anume: autocontrolul, autodeterminarea,
efortul sustinut in realizarea unor sarcini si, desigur, perseverenta.

Considerdam a fi oportune pentru studenti, pe de o parte, cunoasterea
generala a caracteristicilor cognitive ale unei persoane, necesare pentru a
manifesta un comportament creativ, iar pe de altad parte, intelegerea
reprezentdrilor, mecanismelor si proceselor cognitive care sunt asumate ca
elemente de baza ale gandirii creative.

Valorificand abordarile cognitive ale creativitdtii avansate de literatura
de specialitate, accentuam faptul ca ,,O conditie necesard (dar nu si suficienta
a creativitatii) o reprezinta volumul de cunostinte specifice unui anumit
domeniu. Ins3, alituri de baza de cunostinte, sunt necesare abilititile de
reformulare sau de redefinire ale unei probleme. Acest lucru este echivalent
cu a vedea lucrurile dintr-o noua perspectiva.” (Mih, 2018, p. 154). Prin
urmare, dezvoltarea gandirii creative reclama flexibilitate cognitiva pentru
combinarea si reorganizarea unui volum semnificativ de cunostinte.

Pentru ca studentii sa practice o Invatare creativa va fi necesar sa-si
formeze o bazd de cunostinte si anumite abilitdti de gandire creativa. Este
recomandabil ca studentii sa-si caute si sa-si stimuleze motivatia intrinseca,

precum si sa adopte atitudini favorabile dezvoltdrii propriei gandiri creative,
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respectiv curiozitatea, comportamentul de cdutare, dinamismul, receptivitatea

la nou, empatie (Neacsu, 2019, apud Glava & Glava, 2020).

Complementar ideilor enuntate anterior, prezentam si alte variante

actionale dintre care studentii pot alege pentru a-si contura strategii proprii

de dezvoltare a gandirii creative:

acceptarea erorilor pe care le recunosc ca parte a procesului creativ;
manifestarea curiozitatii, a explordrii, a experimentarii, a punerii de
intrebari, a testdrii de ipoteze si a dezvoltarii disponibilitatilor creative
personale;

vizualizarea si explorarea problemelor/dilemelor/confuziilor cu care se
confrunti;

modificarea In sens ameliorativ a unor proceduri de lucru deja
invatate;

ascultarea opiniilor/argumentelor celorlalti si angajarea constienta si
responsabila in construirea si sustinerea pertinentd a unor argumente
proprii;

definirea si redefinirea (ca actiune de autoreglare constanta) scopurilor
personale si academice;

manifestarea unei atitudini deschise in fata oportunitatilor de
cooperare colegiala sau In echipe formate de studenti, profesori si/sau
alti specialisti;

constientizarea si autoaprecierea exprimarii unor idei noi/originale sau
a unor actiuni creative proprii;

practicarea unui stil de gandire divergent si acceptarea unor solutii
alternative pentru rezolvarea de probleme;

acceptarea provocdrilor intelectuale care apar sub forma unor idei
aparent incongruente;

abordarea unor idei/situatii controversate/sensibile care sa-i provoace
sda delimiteze posibilele dificultati/probleme si sa avanseze solutii
pentru acestea;

consemnarea periodica a ideilor proprii (in forme brute sau rafinate)

in anumite jurnale de reflectie, caiete de notite etc.;
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e asumarea riscului de a oferi raspunsuri inedite;

e tolerarea unor raspunsuri neasteptate din partea celorlalti;

e imaginarea unor puncte de vedere diferite de cele personale;

e explorarea mediului si interogarea unor fapte cunoscute sau a unor
asumptii;

e generarea unor ipoteze si scenarii multiple;

e antrenarea gandirii despre procesul gandirii.

Ca o continuare fireasca a listei precedente, atragem atentia asupra
necesitatii constientizarii metacognitive, conceptul de metacognitie
insemnand ,sa te gandesti la propria gandire sau cunoastere si la modul in
care ai ajuns sa cunosti un subiect” (Albulescu, 2020). Nu intamplator
aborddm aceastd notiune, ci datoritd faptului cd aceasta reprezintd , 0 forma
de introspectie sijoaca un rol important in invatarea profunda si in gandirea
criticd (Tanner, 2012, apud Albulescu, 2020, p. 62).

La nivel conceptual, strategiile metacognitive si argumentele in
favoarea aplicarii acestora au fost abordate si promovate in literatura de
specialitate In mod recurent (Paul, 1993; Halpen, 1998), accentuandu-se in
esentd importanta acestora asupra dezvoltarii gandirii critice. In continuarea
practicilor metacognitive valorificate la nivel preuniversitar, in perioada
studiilor superioare studentii pot beneficia de indrumare din partea
profesorilor din perspectiva dezvoltdrii strategiilor metacognitive, menite sa
invoce la nivelul educatilor acele comportamente care sa le permita
supravegherea si controlul propriilor procese cognitive (Ku & Ko, 2010).
Avand in vedere ca aceste strategii se formeaza pe baza de exercitiu si
feedback, multiple studii (Halpern, 2003; Luckey, 2003; Swartz, 2003 apud
Ku & Ko, 2010) sustin faptul ca studentii trebuie sa fie pregatiti si evaluati pe
parcursul utilizarii urmatoarelor categorii de strategii: planificare,
monitorizare, evaluare. La acestea putem adduga si strategiile de
autoreglare.

Strategiile de planificare aplicabile la nivelul studiilor superioare se
bazeaza pe activitati care vizeaza determinarea unor proceduri care
directioneazd gandirea, selectarea adecvata a unor tehnici si alocarea
resurselor disponibile. Strategiile de monitorizare se referd la o
constientizare continua a Intelegerii sarcinilor de lucru si se
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operationalizeaza pe fondul desfdsurarii unor activitdti de verificare a
informatiilor despre acele sarcini. Beneficiile formative ale acestor abordari
se reflecta in faptul cd fac posibile validarea intelegerii, alocarea atentiei
pentru ideile importante si identificarea ambiguitatilor de continut.
Strategiile de evaluare presupun examinarea si corectarea propriilor procese
cognitive. Operational, se recurge la activitati de evaluare a rationamentelor,
a obiectivelor asumate 1n activitate, a ideilor concluzive formulate, la care se
adauga firesc activitdtile de revizuire si reglare. Parcurgand constient,
constant si asumat astfel de activitdti, studentul, sub Indrumarea
profesorului, poate deveni un ganditor critic din ce in ce mai performant,
adicd sa fie responsabil de propriile sale procese cognitive si sa detina un
control asupra acestora prin intermediul strategiilor metacognitive.

Practicarea metacognitiei de cdtre studenti este esentiala in pregatirea
lor academicd, deoarece li se deschid oportunititi de reflectie asupra
cunostintelor pe care le detin si pe care sunt nevoiti sa le valorifice n anumite
contexte, asupra progreselor pe care le-au inregistrat pana intr-un anumit
punct al devenirii lor, asupra scopurilor asumate, precum si asupra
dificultatilor intampinate ori resurselor de care au nevoie. Studentii se
angajeaza astfel in procese de reflectie si exerseaza un stil de gandire reflexiv,
mai exact judecata reflexivd, un tip de judecatd ,implementat atunci cand un
subiect recunoaste ca exista controverse sau indoieli cu privire la o problema
si este de acord sd-si reconsidere pozitia in lumina noilor date obtinute”
(Crahay & Fagnant, 2007, apud Albulescu, 2020, p. 62).

Studentii pot practica gandirea reflectiva prin metoda reflectiei
personale, o cale care le faciliteaza o cunoastere reald, depasind simpla activitate
de memorare. Alegand, in studiul individual si nu numai, o abordare reflectiva,
se angajeaza intr-un efort de , constructie deliberatd a gandirii si imaginatiei”
(Cerghit, 2006, p. 191, apud Glava & Glava, 2020, p. 369).

Raportandu-ne la etapa studiilor superioare, in randul studentilor
,reflectia este utilizatd mai frecvent si considerata utila in parcurgerea
activitatilor cognitive de nivel superior (analiza, sinteza, interpretare critica
si creativd a realitatii), in contexte de invdtare centrate pe rezolvarea de
probleme, in abordarea unor continuturi complexe si nestructurate, in
efortul de cdutare a intelegerii depline, de stabilire de finalitati cu relevanta
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personala si de monitorizare a atingerii acestora” (Chis, 2005, apud Glava &
Glava, 2020, p. 369). Transformarea ideilor, atribuirea unor semnificatii
personalizate continuturilor studiate, precum si elaborarea unor raspunsuri
si aborddri complexe pot fi realizate de studenti prin exercitii de cunoastere
reflectiva (Korthagen, 2001, apud Glava & Glava, 2020, p. 369).

Propunem studentilor si cadrelor didactice din mediul academic si o
abordare social-psihologicd a creativitatii. Profesorul ii poate stimula pe
studenti sa descopere influente ale mediului/contextului academic asupra
gandirii lor creative, cunoscand faptul ca dinamica dintre anumiti factori de
personalitate si mediu va determina o abordare mai mult sau mai putin
creativd a unei situatii. Mai concret, studentii pot fi sprijiniti si ghidati astfel
incat sa-si identifice ariile de interes, domeniile de cunoastere si tematicile
care 1i pasioneazd, pentru a le fi stimulatd motivatia intrinseca si pentru a
participa cu interes la activitati educative si formative, traind astfel
sentimente de satisfactie si implinire personald. Printr-o astfel de abordare

este Incurajata curiozitatea epistemologicd si este intensificatd creativitatea.

4.3. Recomandari si aplicatii pentru studenti

In vederea dezvoltirii gandirii critice si creative, studentii pot aplica
variate metodologii de studiu individual si de redactare in context academic,
metodologii bazate pe investigatie si multiple tehnici de organizare grafica a
informatiilor.

Din prima categorie de metode aducem in atentie Metoda Lecturii
Performante (MLP) (Neacsu, 2006), relevanta in contextul prezentului capitol,
deoarece evidentiaza modele eficiente de intelegere in profunzime a unui
text stiintificc de orientare evaluativ-critica si creativa. Recomandam
studentilor aplicarea metodica a urmatoarelor etape:

1) Pregatirea psihologica si organizatorica pentru activitatea de lecturare

a continutului stiintific prestabilit (e.g. capitol, subcapitol, articol

stiintific etc.);

2) Cautarea si identificarea temei textului stiintific, urmand axa: text —
tema — enunturi structurale de baza — lansarea de intrebari-cheie;

3) Abordarea specificd si corectd a organizdrii textului, indicata de
tipologia perspectivelor din care este construit acesta (perspectiva
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istorica, lingvisticd, filosoficd, educationald, psihologicd, sociologica

etc.);

4) Evaluarea analiticd a materialului stiintific parcurs, urmarind aspecte
precum structura, parti constitutive, constructia de tipul: introducere
— dezbatere — finalitate etc.;

5) Focalizarea atentiei pe surprinderea stilului sau a modului particular de
tratare a subiectului (teoretic-practic, comparativ, cantitativ-calitativ);

6) Cercetarea unor cauze si explicatii posibile, menite sa faciliteze
intelegerea continutului stiintific citit (cauze: fapte — consecinte; explicatii
cauzale, teleologice, istorice, pedagogice, socio-economice etc.);

7) Identificarea punctelor de vedere, orientdrilor si mesajelor exprimate
explicit de autorul materialului, precum si a eventualelor mesaje
ascunse ale textului;

8) Evaluarea criticd a propriului nivel de cititor avizat, performant;

9) Formularea unor judecati obiective cu privire la valoarea textului in
contextul literaturii de referinta.

Considerdam oportun ca studentii sa aplice si Sistemul Interactiv de
Notare pentru Eficientizarea Lecturii si Gandirii (SINELG), gratie caruia au
posibilitatea sa-si monitorizeze intelegerea unui text parcurs. Aplicat
metodic, acesta ,contribuie la formarea si dezvoltarea abilitatilor de munca
intelectuald, inseparabile de instruire, implica gandirea criticd” (Catalano,
2020, p. 405) a studentilor si 1i sustine in eforturile lor de intelegere si
procesare a informatiilor. Optiunea pentru SINELG este una pertinenta
deoarece presupune operationalizarea unei tehnici de lectura interogativ-
analitica cu scopul de a realiza sensul textului parcurs, de a compara
informatiile noi extrase din text cu seturile de cunostinte dobandite anterior,
precum si de a facilita restructurarea cunostintelor intr-o forma noud, logica,
mai complexa si mai comprehensiva. Activitatea individuald de studiere a
unui text stiintific prin tehnica SINELG implica respectarea unui algoritm si
aplicarea unui sistem de marcare a diferitelor sectiuni de text (in lateral) cu
ajutorul unor semne conventionale. Mai concret, dependent de cunostintele
detinute si de gradul de intelegere a informatiilor cu care intrd in contact,
studentii vor evidentia partile unui text prin patru semne specifice, fiecare
cu simbolistica sa particulara:
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v' Semnul bifat = se va aseza pe marginea textului acolo unde pasajele

contin informatii care confirma ceea ce cititorul stia, date cunoscute
anterior momentului lecturii curente;

Semnul minus = se va aseza pe marginea textului acolo unde pasajele
contin informatii care infirma/contrazic ceea ce cititorul stia, date care
difera de ceea ce cititorul cunostea anterior momentului lecturii
curente;

Semnul plus = se va aseza pe marginea textului acolo unde pasajele
contin informatii complet noi, neasteptate, neanticipate;

Semnul intrebdrii = se va aseza pe marginea textului acolo unde
pasajele contin informatii neclare, confuze, neintelese, date in legatura
cu care cititorul are intrebdri si doreste sa obtina clarificari
suplimentare.

Odata finalizate lectura si marcarea textului prin acest demers critic si

analitic, este recomandat ca studentii sa isi acorde un moment de pauza

pentru a reflecta asupra continutului informational parcurs si pentru a scana

textul In functie de pozitionarea celor patru semne conventionale. Ulterior,

se vor angaja intr-o activitate individuald pentru gruparea informatiilor pe

categorii, Intr-un format tabelar. Se va construi un tabel cu patru coloane, in

fiecare dintre acestea fiind asezat cate un semn din cele patru cu care s-a

marcat textul, pentru ca apoi sd se completeze fiecare rubrica cu informatii

extrase din text si sa se caute raspunsuri si clarificdri acolo unde se impune.

v + - ©

Figura 1. [lustrarea formatului tabelar utilizat pentru condensarea informatiilor
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Jurnalul dublu/Jurnalul cu dubldi intrare reprezinta o tehnica al carei aport
formativ este confirmat de practica educationald, drept pentru care este
inclus 1n lista de propuneri practice. Completarea Jurnalului cu dubld intrare
sprijina studentii in studiul individual si poate fi parte integranta dintr-o
strategie de dezvoltare a gandirii critice si creative pe care fiecare dintre ei
urmadreste sa si-o contureze. Din perspectiva practic-actionala, se opereaza
pe un text stiintific care urmeaza a fi studiat. Intr-o prima faza se va proceda
la o lectura integrald a materialului, pentru ca mai apoi sa se construiasca
Jurnalul cu dubld intrare.

Fragment Pareri, comentarii personale/Semnificatii/Interpretari
Fragmentul A Contributia originald A
Fragmentul B Contributia originald B
Fragmentul C Contributia originald C
Fragmentul Z Contributia originald Z

Figura 2. [lustrarea unui format tabelar aplicabil
pentru completarea Jurnalului cu dubld intrare

Cititorul va Imparti o foaie de scris in doud parti egale, prin trasarea
unei linii verticale, obtinand astfel doud zone pentru redactare. Se lectureaza
textul pentru a doua oard, cu atentie, si se completeaza rubricile obtinute pe
foaia de scris. In partea stanga se vor transcrie fragmente extrase din textul
parcurs, iar in partea dreapta se vor nota comentarii si interpretari personale
referitoare la acel pasaj, semnificatii atribuite sau sensuri extrase.

O astfel de abordare este justificata deoarece 1i stimuleaza pe cei care
invatd sd reflecteze asupra semnificatiei pe care o are pentru ei un anumit
continut informational, le creeaza un context optim pentru a exprima relatia
dintre acea semnificatie si experienta personald sau cunostintele anterioare,
1i conduce spre o intelegere de profunzime a continutului stiintific parcurs,
asigurand retentia semnificatiilor temei studiate si dovedindu-si utilitatea in
situatiile in care materialul de parcurs este unul amplu.
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Exersarea gandirii critice presupune din partea studentilor realizarea
unor operatii cognitive de ordin superior, precum analizd, sintezd, evaluare,
sustinute de exercitii de conceptualizare, comparatie, reflectie si, desigur,
aplicare. Stiind faptul ca gandirea analitica si gandirea sinteticd reprezinta
variante foarte valoroase de manifestare a gandirii critice, propunem spre
exersare Tehnica Stiu — Vreau si stiu — Am invitat (Know — Want to Know —
Learned/K-W-L). Aceasta vizeaza constientizarea studentilor cu privire la
cunostintele pe care la detin sau pe care cred ca le detin in legaturd cu o
anumitd tematicd, provocandu-i, totodatd, sa inventarieze aspectele pe care
nu le cunosc si pe care ar vrea sa le invete la un moment dat. Parcursul
individual in studiul unei problematici poate fi monitorizat prin completarea
unui tabel cu trei rubrici, ultima dintre acestea fiind rezervatd pentru
consemnarea tuturor cunostintelor noi dobandite in contextul unei situatii
de invétare specifice. Studentii pot recurge la aplicarea acestei modalitdti de
lucru atunci cand anterior unei activitati educationale (curs, seminar,
workshop etc.) le este comunicata tema de discutie si/sau li se oferd un text/
material-suport aferent subiectului ce urmeaza a fi abordat.

Din punct de vedere procedural, se pregdteste o foaie de scris divizata
pe trei coloane de dimensiuni egale. In prima coloand (Stiu/,Know”)
studentii vor scrie toate ideile pe care le au in legatura cu problematica pusa
in discutie, toate informatiile relevante pe care le detin despre subiectul
avansat, parcurgand astfel o etapa de evocare a sensurilor. Apoi, vor
consemna in coloana a doua (Vreau sa stiu/, Want to Konw”) toate intrebarile
pe care ar dori sa le adreseze profesorilor/formatorilor pentru a afla aspecte
noi despre problematica studiata. Ca urmare a diferitelor secvente de studiu
pe text, documentdri, investigatii, problematizdri, discutii academice,
reflectii critice personale si colective, studentii vor completa a treia coloana
(Am invatat/, Learned”), evidentiind astfel toate cunostintele dobandite in
relatie cu tema abordata. De asemenea, in etapa de completare a acestei
coloane se verificd masura in care aspectele consemnate la final constituie

raspunsuri la Intrebdrile notate in a doua coloana.
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Tabelul 1. Variantd tabelara de baza pentru aplicarea Tehnicii Stiu — Vreau si stiu —
Am invdtat (, Know — Want to Know — Learned”/K-W-L)

Stiu (K) Vreau sd stiu (W) Am invdtat (L)

In ultimele decenii au fost avansate propuneri pentru dezvoltarea
acestei tehnici si, implicit, a tabelului pentru consemnarea datelor, prin
adaugarea unor repere de analiza critica si coloane suplimentare. Se poate
recurge la includerea celei de-a patra coloane pentru a scrie eventuale noi
intrebari aparute in urma documentarii, respectiv coloana numita Noi
dezvoltdri (, Further Wanderings”/W), ajungandu-se astfel la formula K-W-L-W
pentru versiunea modificatd a tabelului.

Totodata, este posibild addaugarea celei de-a cincea coloane, destinata
consemnadrii modalitatilor asumate pentru identificarea raspunsurilor la
intrebdrile din penultima coloand. Ca atare, a cincea coloand poate fi
denumitd Cum voi obtine noile informatii? (,How to Find Out?”/H), tabelul in

varianta extinsa fiind numit K-W-L-W-H.

Tabelul 2. Varianta tabelard extinsa pentru aplicarea Tehnicii Stiu — Vreau sd stiu —
Am invitat — Noi dezvoltiri — Cum voi obtine noile informatii? (Know — Want to Know
— Learned — New Wanderings — How to Find Out/K-W-L-W-H)

Cum voi obtine noile
informatii?
(H)

Stiu Vreau sd stiu Am invdtat  Noi dezvoltari
(K) W) (L) W)

In aplicarea metodologiilor de studiu bazate pe investigatie pot fi
valorificate tehnici pentru cercetarea unor subiecte din perspective multiple,
fapt ce contribuie la dezvoltarea unei gandiri productive, creatoare si critice
in acelasi timp. Una dintre optiunile operationale agreate atat in studiul

individual, cat si In activitdtile colective, este reprezentatd de realizarea
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analizei SWOT (, Strengths — Weaknesses — Opportunities — Threats”/ Puncte tari

— Puncte slabe — Oportunititi — Amenintdiri).

WEAKNESSES

Puncte slabe

Oportunitati

OPPORTUNITIES

Figura 3. Reprezentare grafica orientativa pentru aplicarea analizei SWOT

Aceasta permite studierea concomitenta a caracteristicilor interne ale
unui element, situatie, proces, respectiv identificarea si consemnarea
punctelor tari si punctelor slabe care caracterizeaza elementul supus
analizei. Ulterior, se analizeaza critic influentele externe, factorii sau
conditiile exterioare, considerate negative, interpretate ca pericole,
amenintdri, primejdii, urmand sa fie antrenate abilitatile de gandire creativa
pentru a le contura si pe cele considerate posibilitati sau oportunitati.

O alta activitate practica pe care o pot desfasura studentii pentru a-si
forma si dezvolta perspective metacognitive puternice constd in construirea
de hdrti conceptuale pentru un subiect studiat (Albulescu, 2020). Gandirea
criticd si creativa se antreneaza si prin practici de construire a organizatorilor
grafici, studentii avand astfel posibilitatea sa genereze idei, pe mdsura ce isi
contureazad, isi dezvoltd si isi structureaza ideile pe baza unui suport vizual.
Mai concret, studentii pot vedea utilitatea acestei abordari atunci cand isi
structureaza proiecte, cand extrag informatii esentiale ca urmare a unui
brainstorming, cand isi planifica un demers de cercetare sau cand cauta solutii
la probleme sau situatii-problema. In fiecare dintre aceste ipostaze de lucru
se va cauta valorificarea reflectiei personale, studentii retinand ca ,nu
trebuie omisa importanta reflectiei exersata printr-un astfel de exercitiu
grafic” (Gavrilda & Nicolae, 2015, p. 10).
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Este util de stiu ca harta conceptuald reprezinta un mod creativ de a
studia concepte si face posibild crearea unei perspective de ansamblu asupra
unui continut stiintific vast. Gruparea informatiilor dupa criterii logice sau
semantice permite evidentierea clara a conexiunilor dintre termeni.
Gandirea criticd este in mod evident antrenata in procesul de realizare a
hartilor conceptuale, deoarece acesta implica efectuarea de operatii cognitive
de ordin superior precum: analize, sinteze, sistematizdri, comparatii,
clasificari, ierarhizari, evaluari, argumentari.

Totodatd, harta conceptuala are atributul valoros de a fi un organizator
grafic flexibil, care lasa autorului sdau spatiu pentru a-si manifesta
creativitatea prin: eventuale extinderi la forma initiald a hartii conceptuale,
integrarea unor elemente de imagistica si simbolistica relevanta (figuri,
imagini, simboluri, coduri de culori etc.) ori stilul in care poate fi elaborata
(stil stiintific, stil artistic etc.)

Reddam in continuare succesiunea fazelor si pasilor specifici de urmat
de cdtre studenti pentru a crea hdrti conceptuale (Todea & Bardasan, 2013):

o Faza de brainstorming:

- ne gandim la cateva idei, cuvinte, propozitii care au legatura cu
subiectul pentru care vom realiza harta conceptuala;
- le notdm pe toate, pe hartie, in ordine aleatorie, fard a le ierarhiza.
o Faza de organizare:

- notam, inca o datd, ideile din faza initiald, insa mai structurat si
rezumat, sub forma unor idei sau sintagme-cheie;

- dispersam ideile pe o foaie de hartie, cu spatii intre ele pentru a le
putea citi cu usurinta;

- apoi, le grupam dupa diverse criterii, obtinand astfel grupe si
subgrupe de informatii;

- eliminam informatiile care nu ne sunt de prea mare folos;

- addugdm aspecte pe care le-am omis sau credam o altd grupa/
subgrupa.

o Faza de asezare In pagind:

- ne gandim care este elementul cheie si il asezam, fie in partea de sus
a paginii, fie la mijloc, incadrandu-1 intr-un dreptunghi sau cerc;

- asezam in jurul lui (in functie de relatiile existente cu celelalte
concepte) cuvintele/sintagmele din grupurile si subgrupurile

formate In faza de organizare;
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daca exista o relatie simetrica/echivalenta, scriem cuvintele/
sintagmele pe aceeasi linie;
daca expunem un caz de influentd/determinare, scriem cuvintele/
sintagmele unele sub altele;
putem folosi culori diferite pentru elementele cheie si restul
componentelor pentru a observa cu usurinta legaturile dintre

acestea.

Faza de legatura:

continuam faza anterioara prin fixarea relatiilor de legatura dintre
elemente;

evidentiem conceptul cheie si relatiile pe care le are in interiorul
hartii conceptuale, folosind sagetile unidirectionale sau bidirectionale.

Faza de finalizare:

detaliem aspectul hartii;

formulam titlul;

folosim litere ingrosate pentru a evidentia anumite elemente ale
hartii;

elimindm/corectdm eventualele greseli;

propunem cuiva (care nu cunoaste subiectul) sa citeasca harta.

_participates

STUDENT-
CENTERED
PEDAGOGY

BENEFITS

Figura 4. [lustrarea unei harti conceptuale creatd printr-o aplicatie digitala dedicata

92

(sursa: https:/[www.biggerplate.com/mindmaps/fQur2bfy/active-learning)



4. Strategii de gandire criticd si creativa

R.-M. Gavrila & M. Nicolae (2015) propun o serie de repere in functie
de care studentii pot analiza critic un organizator grafic pe care il construiesc
in vederea intelegerii in profunzime a unui continut studiat:

v' asigurarea concordantei dintre tipologia organizatorul grafic si

obiectivul urmadrit pentru folosirea acestuia;

v' utilizarea cu predilectie a formelor simple astfel incat perspectiva
globala sa nu aiba de suferit prin centrarea atentiei asupra elementelor
mai degraba decorative;
respectarea unei proportii si a unei scari pentru desene si text;
respectarea simbolisticii spatiale cu care studentii sunt obisnuiti;
limitarea cantitatii textului, echilibru intre elemente grafice si cuvinte;
alegerea unui titlu explicit si evidentierea lui;

RN NN

asigurarea coerentei intre cuvinte si imagine, intre tipul de caractere si
tipul organizatorului grafic;

\

diferentierea formelor grafice si asocierea lor cu semnificatii precise;

\

utilizarea, dar cu masurd, a culorilor (si respectarea semnificatiei
culorilor, daca este cazul).
Procesul de elaborare a hartilor conceptuale si a organizatorilor grafici
poate fi facilitat In mod semnificativ de utilizarea unor aplicatii digitale
dedicate pe care le recomandam studentilor interesati de aceastd abordare:

v https://miro.com/;

v https://www .biggerplate.com/;

v https://www.mindmapping.com/;

v https://www.mindmeister.com/.

In procesul de transformare a unui volum de date/informatii intr-o
diagrama grafica, studentul se va concentra pe relatia dintre diferitele
elemente si va studia atent semnificatia fiecarui element. Ca atare, intr-un
astfel de demers studentul , trebuie sa prioritizeze informatia, identificand
cele mai importante elemente care trebuie avute in vedere, precum si locul
pe care il va ocupa fiecare element in cadrul diagramei” (Gavrild & Nicolae,
2015, pp. 9-10).

Dupa de Bono (2006), creativitatea implica restructurarea modelelor.
Autorul semnaleaza necesitatea evitarii modelelor constrangatoare si aduce

in atentie importanta gandirii laterale, ca un tip de gandire aflat in stransa
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legatura cu creativitatea si oportunitatile de dezvoltare a acesteia. Utilitatea
gandirii laterale se confirma in demersurile de rezolvare de probleme si in
generarea unor idei noi, gandirea laterala fiind direct interesata de intuitie si
creativitate si constituindu-se ca ,,0 cale deliberata de a folosi informatiile in
mod intuitiv si creativ” (de Bono, 2006, p. 295).

Avand ca fundament teoretic ideile avansate de autorul anterior
mentionat, ca urmare a activitatii sale de cercetare in domeniul gandirii
creative, propunem studentilor inclusiv aplicarea (cel putin partiald) a unei
strategii de gandire care sa aiba ca baza metoda celor Sase palirii ganditoare
(de Bono, 2007). Surprindem selectiv doar cateva dintre valentele formative
de care pot beneficia cei care o aplica.

Spre exemplu, adeseori se poate recurge la exercitii de reflectie sub
influenta pildriei negre, considerata, probabil, cea mai importanta deoarece
,pe ea se fundamenteazd gandirea criticd” (de Bono, 2007, p. 81). Prin
realizarea unor exercitii de reflectie prin prisma paldriei negre, pe de o
parte, studentul poate evidentia inclusiv erori procedurale in propria sa
gandire, fiind astfel critic cu privire la abordarea personala a unor
continuturi studiate sau a unor demersuri practice intreprinse in situatii de
invadtare particulare. Gandind, pe de alta parte, prin prisma paldriei galbene
isi poate defini anumite oportunitati de dezvoltare, urmand apoi sa profite
de beneficiile gandirii cu ajutorul paldiriei verzi, care 1i va dezvalui cdi noi de
exploatare a acestora, respectiv variante creative de abordare. Gandirea
creatoare este asociatd cu pdldria verde, care face referire cu precadere la
idei si modalitati noi de a aborda situatiile cu care se confrunta individul la
un moment dat. Momentele de reflectie create intentionat sub influenta
paldriei verzi au menirea de a sprijini studentul in eforturile sale de a
propune idei, concepte si perceptii noi, de a genera in mod deliberat
anumite idei noi, de a gdsi alternative, de a cduta si accepta schimbarea,
precum si de a identifica si promova abordari noi ale unor probleme/clase
de probleme sau situatii-problema. Coreland cu elementele de
conceptualizare din paragraful anterior, subliniem cd ,palaria verde
acopera spectrul larg al eforturilor creatoare si nu se limiteaza la gandirea
laterald ca atare” (de Bono, 2007, p. 127).
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O practica beneficd la care pot recurge studentii consta in implicarea
personald activa In activitdti educationale de grup in care se aplica metoda
brainstorming, deoarece aceasta le stimuleaza spiritul critic si creativ si 1i
incurajeaza sa genereze idei noi. Fiind una dintre cele mai frecvent utilizate
metode de stimulare a creativitatii In contextul activitatilor cu organizare
grupala, poate fi integrata armonios in strategiile de dezvoltare a gandirii
critice si creative pe care si le construieste fiecare individ, respectiv fiecare
colectiv care colaboreaza in context academic (studenti-studenti; studenti-
profesori).

Relativ la procesualitatea gandirii creative, constientizam studentii cu
privire la necesitatea parcurgerii a doud etape importante: etapa generativa
si etapa exploratorie. In prima etapd, cea generativa, se vor concentra pe
construirea unor reprezentdari mentale ale unei probleme studiate, rolul
acestor reprezentari/structuri preinventive fiind acela de a facilita
descoperirea creativa ulterioara. Succesiv acestei etape, studentii pot avansa
spre etapa exploratorie, in care isi vor activa procese mentale precum
selectia, asocierea, sinteza, transformarea, transferul analogic sau
categorizarea, toate acestea contribuind la generarea de idei creative.

Antrenarea si evaluarea abilitatilor de gandire critica si creativa sunt
posibile si prin valorificarea unor resurse educationale deschise si
instrumente de evaluare disponibile online. In consecinta, la nivel
individual, fiecare student are oportunitatea de a interveni independent in
optimizarea propriilor strategii de dezvoltare a gandirii critice si creative
prin integrarea unor tutoriale de pregatire si teste precum cele disponibile
la:

> https://www.assessmentday.com/;
> https://www.assessmentday.com/watson-glaser-critical-thinking. htm;
> https://www.youtube.com/watch?v=RyqFD50AJ40 — ,,Critical Thinking

Lecture (2020): an introduction to critical thinking”.

In final, propunem un exercitiu de reflectie pe fondul vizionarii uneia
dintre cele mai cunoscute prelegeri sustinute pe tema creativitatii, de catre
Sir Ken Robinson, disponibila online la: https://www.youtube.com/watch?
v=tQzC7ub]riE — Ken Robinson — , Do schools kill creativity”/ TED Talks. Ca o
posibila cale suplimentara pentru extinderea orizontului de cunoastere pe
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aceastd problematica, a creativitatii elevilor, precum si a strategiilor creative
in general, aplicabile in domeniul educational, recomandam cartea ,Scoli
creative: revolutia de la bazd a invatamantului” (Robinson, 2015).
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Strategii de invatare eficienta
DANA JUCAN, ALEXANDRA OLTEAN

5.1. Invitarea eficienta — delimitiri conceptuale

Procesul complex al invatdrii vizeaza iIn special dimensiunea
intelectualda a procesului educational. Aceasta, la randul sdu, implica
formarea si dezvoltarea tuturor capacitatilor intelectuale ale individului si
contribuie la pregatirea generala si fundamentald a acestuia, deoarece
achizitiile realizate acum se constituie ca baze, adevarate ancore cu care se
vor conexa achizitiile ulterioare, indiferent de natura acestora. Desigur cd
aceasta dimensiune a personalitatii este vizata si realizata in principal in
scoald, prin procesul de invdtare. Educatia intelectuala determina formarea
de structuri cognitive si structuri operationale (dimensiunea formativa),
precum si achizitionarea unei cantitdti importante de informatii
(dimensiunea informativd). Vorbim asadar de cele doua finalitati ale
educatiei intelectuale: dezvoltarea potentialului cognitiv al individului
(gandire, limbaj, inteligentd, memorie etc.), dar si dezvoltarea
comportamentului intelectual si facem referire aici la strategiile de procesare
eficienta a informatiei. Cele doua obiective fundamentale determind un set
de obiective specifice (Stan, 2001, p. 113): ,cultivarea si exersarea
capacitatilor cognitive generale, cunoasterea, intelegerea si utilizarea
adecvata a terminologiei stiintifice, dezvoltarea capacitatii de intelegere si
rezolvare a problemelor, dezvoltarea creativitdtii si autonomiei cognitive a
subiectului uman, dezvoltarea motivatiei pentru invatare, a curiozitatii si a
dorintei de cunoastere, cultivarea si dezvoltarea unui stil de muncd intelectuali

adecvat fiecdrui individ, formarea si dezvoltarea diverselor abilititi specifice
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activititii intelectuale (abilitatea de a face un rezumat, de a analiza un material, de
a realiza o sintezd etc.)”.

Cunoasterea, dar mai ales utilizarea ITn mod eficient a metodelor si
tehnicilor de activitate intelectuald, constituie premisa care asigura
individului o mai buna adaptare la transformarile care au loc in societatea
contemporana, tinand cont de multitudinea de informatii care ne asalteaza.
Este evident ca, in acest context, misiunea scolii, dar mai ales a
universitatilor, este prin excelenta aceea de a asigura componenta
intelectuald (si nu numai) a personalitdtii indivizilor. Structura acesteia
include tocmai activitatea intelectuald, adica anumite tehnici, indispensabile
desfdsurarii ei. Deprinderea cu aceste tehnici presupune a invdta cum anume
sd inveti. ,A Invdta cum sd inveti” nu este numai o problema de tehnica, de
formare a unor deprinderi de asimilare si organizare a cunostintelor este si
o chestiune de tensiune internd, de organizare a preocuparilor, de canalizare
a acestora spre domeniul de interes pentru fiecare individ. In acest context
ne referim la cunoasterea modalitatilor in care cunostintele declarative
(conceptuale) si procedurale pot fi utilizate in vederea rezolvarii eficiente a
diferitelor sarcini (Glava & Glava, 2020). De altfel, competenta de a invata sa
inveti, inclusd In Recomandarea Consiliului Europei din 22 mai 2018, se afla
pe lista competentelor-cheie pentru invatarea pe tot parcursul vietii (Jurnalul
oficial al Uniunii Europene, 2018).

DEX-ul are urmatoarele definitii pentru conceptele abordate: tehnicile
sunt un ansamblu de procedee si deprinderi folosite intr-un domeniu de
activitate, in cazul nostru cel intelectual. Metodele sunt procedee sau
ansamblu de procedee folosite in realizarea unui scop. Munca intelectualdi este
activitatea care apartine intelectului, mintii, munca orientatd spre un anumit
scop. Deci putem aprecia ca metodele si tehnicile de muncd intelectuald sunt un
ansamblu de procedee folosite in activitatea intelectuald. Facem precizarea cd, desi
sinonime, sintagmele ,munca intelectuala” si ,activitate intelectuala”, in
cadrul parcursului nostru vom prefera, mai degraba, sintagma , activitate
intelectuald”, intrucat termenul ,muncd” in acest context pare usor perimat.

Dintre definitiile intalnite in literatura de specialitate retinem ca
,munca intelectuala este un ansamblu de prescriptii privind igiena,

organizarea si metodologia muncii intelectuale, elaborat in scopul reducerii
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efortului si al maririi randamentului acestei munci” (Muresan, 1990, p.37).
Prescriptiile sunt reguli care se pot aplica In cazul organizarii si al
metodologiei activitatii intelectuale, insa consideram cd activitatea
intelectuald este o activitate deosebit de complexd, care presupune etape, operatii si
care nu se poate reduce la aspectele mentionate in definitie.

O altd definitie mentioneaza ca , tehnica muncii intelectuale cuprinde
gandirea cu Intreaga ei bogatie cognitiva, afectiva si motivationald, ratiunea
ca o restrictie in libertatea nemarginita a gandirii si intelectul cu puterea lui
calculatorie si logica” (Muresan, 1990, p.52). Retinem abordarea estetica a
definitiei precum si aparitia cuvintelor cheie: gandire, ratiune, intelect.

Cea de-a treia definitie identificatd specifica faptul ca ,munca
intelectuald presupune anumite tehnici instrumental-actionale indispensabile
desfasurdrii ei cu un randament ridicat” (Nicola, 2003, p. 132). Apreciem in
definitia lui I. Nicola faptul ca accentul cade, in activitatea intelectuald, pe
tehnicile instrumental-actionale vazute ca posibilitdti de a actiona in vederea
cresterii eficientei acesteia.

Ultima definitie extrasd in acest context precizeaza cd ,munca
intelectuala este activitatea de productie, creatie sau mentinere a laturilor
care tin de domeniul intelectual sau de cunoastere: cultura, stiinta, educatia
etc, (Bernat, 2003, p.133). Retinem din definitie faptul ca activitatea
intelectuald este o activitate care presupune efort cognitiv si determina
dezvoltarea imaginatiei si a creativitatii.

Definitia cu care vom opera in demersul nostru este urmatoarea:
tehnicile de activitate intelectuald sunt instrumentele cu ajutorul carora acumulim
si procesam informatiile parvenite din diverse domenii ale cunoagsterii. Activitatea
intelectuald presupune insd nu numai asimilarea acestor informatii, ci si conexarea
lor cu cele asimilate anterior si transferul acestora spre alte domenii, presupune
remanieri intelectuale si investitii cognitive complexe. Ca atare, considerim ci
suntem indreptatiti sd vorbim mai degrabd despre strategii de activitate intelectuald.

Insusirea tehnicilor de activitate intelectuald nu se reduce la simpla
memorare a unor reguli de actiune intelectuala si practica (cele doua aspecte
fiind corelate). Activitatea intelectuald presupune anumite operatii
desfasurate sistematic, succesiv, adica necesitd formarea unor deprinderi.
Mentionam faptul cd aceste deprinderi de activitate intelectuala trebuie sa
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fie formate cat mai devreme incepand chiar cu ciclul curricular al achizitiilor
fundamentale sau cu ciclul curricular de dezvoltare.

Pleddm pentru Insusirea unor strategii validate stiintific, de timpuriu si
pentru ca odatd insusite, ele devin productive pentru dezvoltarea ulterioara
a individului.

Exersarea strategiilor de activitate intelectuald conduce la conturarea
stilului personal/individual de activitate intelectuald.

Analizand multitudinea strategiilor de activitate intelectuald si
incercand sa le aplicim in cadrul activitatii didactice, rdspundem finalitatilor
unui Invatdmant formativ, care sa pregateasca individul pentru o lume
care-si va accentua permanent ritmul schimbarilor. Astfel, restructurarea
constanta, la nivel calitativ si cantitativ, a repertoriului persoanei va fi
absolut necesar4, fiind solicitata aplicarea acestor strategii chiar si dincolo de
cadrul scolar, pe parcursul intregii vieti (Glava & Glava, 2020).

Vom incerca in cele ce urmeaza o scurta incursiune in literatura de
specialitate (Muresan, 1990, Jinga & Negret, 1994, Linksman, 1996, Nicola,
2003) literatura care ne oferd o gama larga de taxonomii ale ,tehnicilor de
munca intelectuala”, dupa destinatia lor: adica de informare, de observare,
de cercetare, de procesare si de creatie; pe arii curriculare: exista tehnici
generale, aplicabile indiferent de genul de activitate intelectuala desfasurata
si specifice, adaptate unui domeniu sau obiect de invatdmant.

Este adevdrat ca diversitatea metodelor si tehnicilor de activitate
intelectuald cuprind: tehnici euristice, tehnici algoritmice, care odata insusite
pot fi perfectionate; de la tehnici specifice actiunii de explorare nemijlocita
sau de cunoastere nemijlocita a realitdtii, pand la cele de transformare
efectiva a acesteia, de implementare efectivd in componenta actionald, de la
tehnici de gestionare si management al informatiei pana la cele de
transmitere sau exprimare a ideilor, de la tehnici de valorificare creatoare a
informatiei in produse personale inedite, pand la cele de evaluare si
autoevaluare, de la tehnici de munca individuald (independentd) pana la
tehnici de muncd interdependenta (de grup, de echipa), de la metode impuse
de specificul unei educatii formale la metode proprii unei educatii informale
(Muresan, 1990).
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Cele mai semnificative metode si tehnici de munca intelectuald din

categoria celor generale ar fi urmatoarele (dupa Nicola, 2003):

utilizarea unor procedee speciale de invatare, in functie de continutul
si complexitatea sarcinii precum si de particularitatile persoanei care
invata;

utilizarea unor instrumente auxiliare pentru rezolvarea sarcinilor de
invatare: dictionare, enciclopedii, internet, mass-media;

formarea priceperilor de utilizare eficientd a surselor de documentare
si de intocmire pe aceasta bazad a unor planuri de idei, fise, conspecte,
rezumate, referate, eseuri, portofolii;

familiarizarea cu specificul si cerintele tehnicii de observare si
experimentare, cu priceperea de a observa si investiga fenomenele
realitatii;

realizarea unor corelatii intre cunostintele asimilate prin intermediul
diferitelor obiecte de invatdmant; este vorba de corelatii
intradisciplinare, interdisciplinare, transdisciplinare;

exersarea permanenta a strategiilor de dezvoltare a creativitdtii in
rezolvarea sarcinilor de invdatare.

Considerand drept valabile unele dintre tehnicile mai sus amintite, nu

putem sd nu atragem atentia asupra faptului ca unele dintre afirmatiile lui

Nicola sunt suficient de generale pentru a functiona ca definitii ale

conceptului in discutie.

O alta taxonomie este cea elaborata de Jinga & Negret (1994):
formarea capacitatii de a-si organiza un program zilnic;

invatarea diverselor modalitati de citire;

cunoasterea prin ciclul concret-abstract-concret;

metodele ce sprijind procesul de invdtare si autoinvatare;

promovarea invatdrii prin descoperire si cercetare.

Remarcam o lipsd de unitate in ceea ce priveste terminologia

pedagogica in cadrul taxonomiei anterior prezentate; tehnicile de activitate

intelectuald nu sunt explicit formulate, ci au formuldri aparent generale:

metode, Invatare, formare de capacitati etc.

Jinga & Negret (1994) considera ca tehnicile de activitate intelectuala

ar trebui sa vizeze: initierea si familiarizarea celor care se educa cu folosirea
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unor instrumente auxiliare pentru imbogdtirea cunostintelor, formularea
priceperii de folosire a surselor de documentare si de intocmire a unor
planuri de idei, conspecte, rezumate, formarea unor procedee speciale de
invatare, In functie de continutul si complexitatea sarcinii, familiarizarea cu
specificul si cerintele tehnicii de observare, experimentare, stimularea pentru
realizarea unor corelatii intre cunostintele asimilate prin treceri succesive de
la concret la abstract si de la abstract la concret, familiarizarea cu strategii
creative in rezolvarea sarcinilor de invdtare, adoptarea unui regim rational
de munca si odihna, educarea, dezvoltarea creativitatii.

Muresan P. (1990) considera in categoria tehnicilor de munca
intelectuala:

v tehnici de lectura, identificare si catalogare a informatiilor;

v’ strategii de analizd, ordonare, clasificare, combinare, interpretare si
dezvoltare a informatiilor;

v' analize comparative si multicriteriale ale punctelor de vedere,
perspectivelor, modurilor de abordare, tipuri de organizari de
informatii;

v metode de cercetare, analize de limbaje alternative;

v utilizarea sistemelor interactive si a calculatoarelor etc.

si propune urmatoarea taxonomie:

1. Metode si tehnici de informare, documentare, prelucrare, stocare a
informatiilor si cunostintelor:

explorarea si identificarea rapida a surselor de informatie;

selectarea si structurarea multicriteriald a informatiilor;

tehnici de lectura simpla, selectivad sau rapida;

NSRNER NI

tehnici de consultare a dictionarelor, fiselor, enciclopediilor si de lucru

efectiv cu acestea;

\

selectarea si codificarea informatiilor;

AN

analiza, sinteza, structurarea si esentializarea informatiei in concepte,
modele, structuri ipotetice, in scheme, planuri logice etc.
v utilizarea limbajelor de programare, a internetului, crearea fiselor de

date si a bazelor de date electronice;
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2. Metode si tehnici de cercetare (explorare, investigare), experimentare
si dezvoltare a cunoasterii:

investigatia personala;

tehnici de observare si experimentare;

elaborarea de ipoteze;

punerea de probleme;

rezolvarea de probleme;

organizarea de experimente;

estimarea de variante si alternative;

emiterea de predictii si ponderea de sanse;

constructii de rationamente ipotetice si strategii de gandire probabilistica;

AN N N O NN

tehnici de analiza, prelucrare, validare si interpretare statistica a
datelor;
3. Metode, tehnici si procedee de creativitate: brainstorming, Sinelg,
Sinectica, Philips 6/6, Ciorchine, Panel, problematizarea, Stiu/Vreau si
stiu/Am invdtat, Metoda cubului, Mozaicul, Turul galeriei.
Taxonomia elaborata de Muresan, P. (1990) este ceva mai complexa,
probabil datorita apropierii, cronologic vorbind, de actualitate, fiind
adaptatad astfel transformarilor care s-au petrecut intre timp in stiinta.
Metodele si tehnicile de activitate intelectuala pot fi clasificate si astfel:
1. dupa continut:
— cu privire la igiena activitatii intelectuale;
— organizarea si metodologia desfasurdrii ei;
2. dupa destinatie:
— de informare, de observare, cercetare si creatie;
3. dupa aria de cuprindere:
- generale, aplicate in toate genurile de activitate intelectuald si la toate
obiectele;
— specifice, adaptate unui domeniu sau unui obiect de invatamant;
4. dupa conditiile pedagogice:
— implicate In activitatea elevilor la lectii;

—metode si procedee folosite in activitatile extra didactice.
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Oferim spre exemplificare, diferite metode si tehnici de activitate
intelectuala:

- deprinderea de a utiliza informatiile din cursuri si manuale;

- familiarizarea si utilizarea cu succes a diverselor modalitati de citire
(lentd, rapida, de aprofundare, selectiva, studiul de text etc.);

- utilizarea unor instrumente auxiliare pentru imbogdtirea cunostintelor
(dictionare, enciclopedii) si valorificarea surselor documentare prin
rezumate, planuri de idei, conspecte, fise;

- deprinderea de a asculta ce se comunica si de asemenea deprinderea
de identificare a elementelor esentiale ale comunicarii;

- deprinderea de a lua notite;

- familiarizarea cu tehnica de observare si experimentare;

- formarea obisnuintei de a-si propune scopuri si a persevera in
realizarea lor;

- deprinderea de a invata constant;

- cultivarea obisnuintei de a respecta cerintele igienei activitatii
intelectuale.

Stdpanirea unor tehnici de activitate intelectuald in paralel cu
asigurarea unui substrat motivational potrivit, conduc la aprofundarea si
imbogatirea cunostintelor asimilate prin efort intelectual individual. Aceste
procedee contribuie la realizarea dezideratului fundamental al educatiei
moderne, acela de ,,a-1 invata pe cel educat cum sa invete”. Aceste metode si
tehnici circumscriu unui stil al activitatii intelectuale, propriu fiecarui

individ.

5.2. Invatarea eficienta in contextul invatamantului universitar
5.2.1. Conditii ale invdtdirii eficiente in contextul invdtamantului universitar

Pentru a putea oferi cunostinte in conformitate cu standardele actuale,
cadrele didactice trebuie sa cunoasca materia in profunzime si s manifeste
mobilitate intelectuald pentru a-i putea ajuta pe studenti sa creeze ,harti
cognitive”, sa opereze conexiuni intre diverse idei si sa abordeze
prejudecdtile.
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Profesorii trebuie sa stie cum se structureaza conexiunile
interdisciplinare si cum se aplica ideile teoretice in activitatile cotidiene.
Acest tip de intelegere furnizeaza fundamentul cunoasterii materiei din
punct de vedere pedagogic, fapt care permite furnizarea si accesibilizarea
informatiilor (Shulman, 1987).

Shulman L. (1986) a introdus sintagma cunoasterea confinutului, care a
incitat aparitia unui val de articole stiintifice cu privire la modul in care
profesorii cunosc continutul materiei predate si la importanta acesteia
pentru un proces de predare eficient. Conform cadrului teoretic construit de
Shulman, profesorii trebuie sa stdpaneasca doua tipuri de cunoastere:

(@) a continutului, numitd si cunoasterea ,profunda” a materiei

(,,stdpanirea materiei”) si

(b) a dezvoltdrii curriculare.

Cunoasterea continuturilor cuprinde ceea ce Brunner (apud Shulman,
1992), numea ,structura cunostintelor” — ansamblul de teorii, principii,
concepte care constituie o anumita disciplind. O importanta deosebita o are
cunoasterea continutului care se referd la procesul de predare, incluzand cele
mai utile modalitdti de reprezentare si transmitere a continuturilor, precum
si modalitdtile de a transmite cu maxima eficienta conceptele specifice unei
lectii sau unui subiect. ,Daca profesorii debutanti obtin succese in cariera
pedagogica, ei trebuie sa se confrunte neincetat cu probleme de continut
(cunoastere), precum si cu elemente de pedagogie generald (sau principii
generale de predare)” (Grossman, apud Ornstein, Thomas & Lasley, 2000).

Capacitatea de a intelege informatiile, cunostintele

A invata pe altii inseamnd in primul rand a intelege scopurile,
structurile profunde ale materiei predate si ideile fundamentale pe care le
promoveaza disciplina predatd, precum si pe acelea cu efect in afara cadrului
strict al disciplinei predate.

Capacitatea de a reflecta asupra continuturilor

Reflectia reprezinta un proces mental care, aplicat actului Invatarii
cunostintelor de pedagogie, il stimuleaza pe student sa foloseasca gandirea
criticd In examinarea informatiei care i se prezinta, sa ii puna la indoiala
validitatea si sd traga concluzii bazate pe ideile rezultante. Acest proces
continuu permite celor educati sa restranga aria solutiilor posibile si, in cele
din urma, sa traga o concluzie. Fara reflectie, Invatarea continuturilor
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didactice ajunge sa fie ,lipsitd de reorganizarea gandirii impusa de o
invatare in profunzime” (Ewell, 1997). Situatiile de studiu individual in care
se produce invatarea eficienta cer timp de gandire. Studentii se gandesc la ei
insisi ca indivizi care invatd, In timp ce isi evalueaza propriile procese de
gandire folosite pentru a decide care sunt cele mai bune strategii. Ei vor
putea apoi sa aplice din nou aceastd informatie cand se vor confrunta cu o
situatie de Invatare viitoare, fie la o altd disciplina.

Capacitatea de a explicita, analiza si exemplifica continutul

Unul dintre elementele determinante pentru invdtarea eficientd este
intelegerea. John Hattie (2014) mentioneaza rolul deosebit al intelegerii de
adancime, care presupune capacitatea de a corela continuturile, de a le
elabora si esentializa, precum si de a realiza transferuri. Astfel este esential
ca transmiterea continutului de invatat sa se realizeze intr-o maniera care sa
faciliteze toate acestea.

Dezvoltarea in permanentd a unui proces de reflectie personali

Reflectia Inseamna revizuirea, reconstruirea, refacerea si analiza critica
a abilitdtilor didactice personale, urmate de sintetizarea acestor observatii in
vederea instituirii unor schimbari care pot imbunatati prestatia studentilor.
Aceasta e ceea ce face de obicei un profesor atunci cand isi analizeaza
retrospectiv activitatea — reconstruieste, reface, isi reaminteste evenimente,
sentimente si realizari personale. Ornstein, Thomas & Lasley (2000) au
argumentat ca reflectia este un element important al evolutiei profesionale.
Toti studentii trebuie sd invete sa-si observe rezultatele si sa determine
cauzele succesului sau ale esecului. Prin reflectie se focalizeaza asupra
problemelor pe care le au, isi inteleg mai bine propriul comportament
didactic si isi pot imbunatati prestatia sau isi pot ajuta colegii in acest sens.
Prin promovarea practicilor reflexive la nivel de grup, studentii invata sa-i
asculte pe ceilalti, fapt care le poate facilita intelegerea propriei activitati
(Ornstein, Thomas & Lasley, 2000).

Capacitatea de a realiza conexiuni intre confinuturi, de a structura si
restructura informatia, capacitatea de a organiza si sistematiza cunostintele, in
cadrul studiului individual.

Prin intermediul actelor didactice, studentii dobandesc un nou tip de
comprehensiune a scopurilor procesului educational, a materiei predate, a
studentilor si a mecanismelor pedagogice in general (Bransford, Brown,
Cocking, 2000).
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Capacitatea de a lua notite in mod sistematic, organizat, structurat

Organizarea interna, structurarea, sistematizarea informatiilor pe
parcursul demersului cognitiv devin eficiente in momentul notarii. In luarea
notitelor, studentul nu retine simplu informatiile audiate, el elaboreaza,
reflecteaza, transformd, structureazd, dar mai ales restructureaza
informatiile cu caracter pedagogic. Facilitaim aceste demersuri utilizand in
maniera creatoare sistemul Cornell de luare a notitelor.

5.2.2. Particularitdti ale invdtdrii in mediul universitar

Invitarea reprezintd un fenomen extrem de complex, abordat si
analizat din diferite perspective stiintifice. In sens larg, invatarea reprezints
o achizitie (intentionata sau spontand) care conduce la dobandire de
experienta si la modificarea comportamentului individual. Gagné R. M.
(1985) arata ca ,invatarea este acea modificare a dispozitiei sau capacitatii
umane care poate fi mentinutd si care nu poate fi atribuita procesului de
crestere”. Dupa Hilgard E.R. si Bower G. (1981), invatarea este un proces de
achizitie in functie de experienta, adicd un proces gratie cdruia anumite
activitdti sau conduite iau nastere ori se modifica in raport cu conditiile
variabile sau repetitive ale mediului.

Definitia cu care se opereaza in domeniul stiintelor educatiei este
urmadtoarea: invatarea scolard este inteleasa ca activitate intelectuala si fizica
desfdsurata in mod sistematic in vederea insusirii unor informatii si formarii
de abilitati necesare dezvoltarii continue a personalitatii (Bocos, Jucan, 2020).
Invitarea presupune un dublu aspect: unul informativ, care consti in
retinerea si stocarea unui continut informational util si unul formativ, care
se referd la dezvoltarea sistemului cognitiv-operational al individului care
invatd (Bocos, Jucan, 2020). Invitarea scolari este proces de achizitie
mnezica, de asimilare activa si interactiva de informatii, de formare de
operatii intelectuale, de strategii cognitive, de abilitati (priceperi si
deprinderi) intelectuale si practice/motorii, de atitudini (Bocos, Jucan, 2020).

In cadrul invatarii, educatul parcurge mai multe etape/faze, ceea ce ne
determind sa vorbim de procesualitatea invatarii:

e perceperea/receptarea materialului;
¢ intelegerea materialului;

109



Partea 1. Invatarea academica

insusirea cunostintelor, crearea de structuri cognitive;
fixarea I1n memorie;

aplicarea;

actualizarea cunostintelor;

transferul cunostintelor.

In cadrul invatdrii scolare, practica educationald distinge mai multe

tipuri de Invatare:

verbala, sau prin receptare este tipul de Invdtare care se refera la
insusirea de cunostinte, notiuni si formarea de capacitati si deprinderi
intelectuale;

senzorio-motorie consta in formarea de priceperi si deprinderi motorii:
invatarea scrisului, manuirea unor aparate etc.;

logica este acel tip de Invatare in care ceea ce individul achizitioneaza
(informatii, notiuni, idei) se integreazd in structura cognitiva a
acestuia, se coreleaza cu ceea ce el a asimilat anterior si devine baza
pentru achizitiile viitoare;

mecanicd este opusul invatarii logice si presupune achizitia artificiald
a notiunilor, ideilor fara comprehensiunea acestora.

prin descoperire este tipul de invatare in care informatia, cunostintele
nu sunt prezentate in forma finald, ele urmand sa fie descoperite ca
urmare a unor demersuri de activitate intelectualg;

creatoare este acel tip de Invatare caracterizat prin faptul ca invatarea
se exprima intr-un comportament finalist creator (Nicola, 2003).

In functie de metoda folosita in achizitionarea cunostintelor sau in

formarea priceperilor si deprinderilor (Bocos, 2013) se contureaza

urmatoarele tipuri de invatare: prin cooperare, prin problematizare, prin

descoperire, cu ajutorul modelelor, bazata pe experiment, prin intermediul

lucrarilor practice, bazata pe studiul de caz, pe jocuri didactice, pe jocul de

rol, invatarea multimedia.

5.2.3. Metode de invdtare utilizate in cadrul invatamantului universitar

Existd cateva metode de invatare prezente in literatura de specialitate

si devenite deja bine-cunoscute in randul studentilor:
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- Metoda invitdrii sintetice se aplicd atunci cand materialul nu are un
volum prea mare si nici un grad ridicat de dificultate. Se recomanda
mai Intai o lectura sintetica sau o survolare pentru familiarizarea cu
materialul in care se identifica urmatoarele: marimea si structura
materialului, organizarea acestuia, ideea fundamentald sau ideile
fundamentale, cuvintele cheie, cateva idei subordonate, stilul sau
modelul de abordare si eventual, in final, chiar un plan sau o schema.
Urmeaza apoi lectura de profunzime, realizata intr-un ritm mai lent si
cu maximum de concentrare a atentiei pentru a intelege toate
semnificatiile. Se realizeaza apoi o lectura de consemnare, evaluativa,
efectuata cu creionul in mand pentru a extrage ideile principale,
argumentele, ipotezele, exemplele, definitiile. Se poate realiza acum un
conspect, un rezumat pentru a desprinde mai usor esenta materialului.
Urmeaza realizarea unei repetitii pe baza schitei sau a planului, apoi o
repetitie pe baza de reproducere, iar apoi recapitularea finala dupa
cateva ore. Aceastd metoda este utilizata cu succes de studentii sectiilor
filologie, istorie, filosofie, psihologie, pedagogie etc.

- Metoda invitdrii analitice, secventiale se aplicd cand materialul este
voluminos si prezinta un grad ridicat de dificultate. Mai intai se
imparte materialul in unitati logice, dupa criterii care tin de structura
materialului. Se invata fiecare unitate stabilitd dupa modelul invatarii
globale. In final se realizeaz repetiri pe fragmente separate, iar apoi
progresiv pe grupuri tot mai mari de fragmente. Aceastd metoda este
utilizata in sesiune de studentii sectiilor matematica, informatica,
fizica, chimie, biologie etc.

- Metoda invdtdarii progresive cu repetdri curente reprezinta o imbinare a
primelor doua metode. Se recomanda pentru invatarea pe perioade
lungi de timp a materialelor de studiu de dimensiuni foarte mari,
manuale, tratate etc. Studentii de la medicind, farmacie, stomatologie
invata utilizand aceasta metoda.

- Metoda RICAR, numele ei provine de la initialele a cinci faze implicate
in invéatare: R - rasfoire generala, I - adresarea intrebdrilor, C - citirea
activd, A - amintirea sau rememorarea continutului, R - recapitularea.

Conform acestei metode, mai Intai se realizeaza o rasfoire sau o
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examinare de ansamblu a materialului, apoi se adreseaza o serie de

intrebdri la care materialul ar trebui sa raspunda, urmeaza citirea

textului, amintirea punctelor esentiale, iar in final recapitularea
intregului material. Aceasta metodad poate fi utilizata de studentii de la
specializari socio-umane.

- Instruirea programatd. Esenta instruirii programate (Ionescu, 2003)
consta in distribuirea materialului de studiat in unitati mai mici care
sd poata fi asimilate cu usurinta. Studentului i se da posibilitatea de
comparare a raspunsului cu rdspunsul corect si astfel se asigura
conexiunea inversd imediata. La baza acestei instruirii sta programul,
adica un sistem de pasi de informare, fixare, consolidare ce alcatuiesc
un capitol sau o tema. Programul este alcdtuit din informatii si exercitii
care asigurda studentului: Insusirea logica a noilor cunostinte,
dezvoltarea capacitatilor intelectuale de studiu individual, efectuarea
cu succes a unor activitati intelectuale, autoreglarea procesului de
asimilare a cunostintelor etc.

- Metode si procedee mmnemotehnice. Aflati in situatia de a memora
informatii care scapa memoriei logice, studentii intampina deseori
dificultati. Pentru a reusi sa memoreze numere, cifre, date, nume, liste
de termeni etc. mnemotehnica sau tehnica memordrii artificiale le vine
studentilor in ajutor cu cateva metode: metoda grupadrii (termenii,
lucrurile de memorat, continuturile) se grupeaza dupa un anumit
criteriu, metoda ordonarii alfabetice (aranjarea in ordine alfabetics,
dupd prima literd, a termenilor sau denumirilor), metoda numerica
(gruparea lucrurilor, a termenilor dupa numarul lor), metoda
asociatiilor (gruparea mai multor termeni, iar apoi asocierea lor cu idei
cunoscute, logice). Apelul la aceste metode si procedee faciliteaza
asimilarea continuturilor, a listelor lungi de termeni si denumiri care
in aparentd nu pot fi memorate logic si sunt utilizate de studentii de la
toate specializarile.

Procesul de invatare are loc in diferite contexte educationale in care
este implicat studentul, spre exemplu, in efectuarea sarcinilor de lucru. Una
dintre greselile frecvent intalnite la studenti este realizarea acestor sarcini la
inceputul studiului individual. Este indicat ca realizarea lor sa se facd numai
dupd aprofundarea materialului, textului, continutului, deoarece ele
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constituie o aplicare a informatiilor teoretice in exercitii si probleme.
Cerintele sarcinilor trebuie atent analizate, dupa care se trece la accesarea
informatiilor necesare pentru rezolvarea cerintelor. In cazul in care aceste
informatii nu se gasesc in mintea studentului atunci acesta trebuie sa caute
informatia in sursele aflate la dispozitie. Sarcinile se realizeaza pe ciorne/coli
ministeriale si apoi dupa verificarea rezultatelor se trec in forma finala.

Amintim tot In acest context, ca apartinand procesului de invatare,
activitatea intelectuala desfdsurata de student in biblioteca sau in alte
contexte educationale de tip nonformal.

In ceea ce priveste invitarea/activitatea intelectuald desfisuratd in
biblioteca facem precizarea ca nu toti studentii preferd sa invete acasa si
atunci opteaza pentru studiul in biblioteca. Exista situatii in care studentii 1si
desfdsoara intreg studiul in acest spatiu sau prefera sa vina aici doar in
scopul documentarii. Studentul isi alege bibliografia necesard, dupa care are
posibilitatea sa o Invete sau sa-si ia notite in sala destinata acestui scop, adica
sala de lectura.

5.3. Recomandari si aplicatii pentru studenti
5.3.1. Tehnici de activitate intelectuald utilizate in procesul de invdtare

Prezentam cateva tehnici de activitate intelectuald utilizate in procesul
de invatare:

Structurarea informatiilor in unitati. Tinand cont de cifra magica 7 a
unitatilor care pot fi studiate, studentii isi grupeaza itemii de memorat astfel
incat sd creasca treptat numarul lor. Grupate in acest fel, informatiile din
unitati pot fi stocate cu usurinta. Spre exemplu, la tema de psihologie
,Gandirea”, structurarea se poate realiza astfel:

1. Intelectul si procesele superioare;

2. Modalitdti de operare a gandirii;

3. Algoritmica si euristica;

4. Notiunile si formarea lor;

5. Invétarea cognitiva;

6. Tntelegerea;

7. Rezolvarea problemelor.
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1. Intelectul si procesele superioare:

—intelectul;
— stadiile dezvoltarii intelectuale;

2. Modalitati de operare a gandirii:

—analiza si sinteza superioara;
— abstractizarea;
— generalizarea;

3. Algoritmica si euristica:

- algoritmul;
— euristica;

4. Notiunile si formarea lor:

- notiunea, ca unitate de baza a gandirii;
— piramida conceptelor;

5. Invatarea cognitiva:

— iInvdtarea - rol decisiv si conducdator in dezvoltarea psihica si
constituirea personalitatii;

—Invatarea cognitiva - construirea unor sisteme cognitive;

6. Tntelegerea:

— raportarea noilor informatii la fondul de cunostinte asimilate si
sistematizate;

—modul de intelegere - specializare a gandirii;

7. Rezolvarea de probleme:

— problema - obstacol cognitiv in relatiile intre subiect si lumea sa;

— categorii de probleme;

— fazele procesului rezolvativ;

— strategii de rezolvare a unitatilor.

Tehnica locurilor. Ea se recomanda in situatiile n care studentul are de
studiat o succesiune de itemi arbitrari (cuvinte/elemente fard legatura). I se
sugereaza celui care Invatd sa-si imagineze ca face o plimbare prin propria
casa si sa asocieze cate un loc cu un anumit cuvant de memorat, concept,

idee.
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Memorarea datelor prin tehnica vizuald, auditivd, tactild sau kinestezicd.
Fiecare student are predilectie pentru o anumita maniera de a memora. Unii
pot sa verbalizeze mai usor ceea ce au memorat, altii sa facd asocieri auditive
etc. In fiecare caz se folosesc procedee distincte de memorare.

Procedeul ,pilniei”. Acest procedeu sugereaza faptul cd in efortul de
studiere trebuie sa plecam de la ideile generale spre detalii. Listele si hartile
conceptuale se construiesc dupa acelasi principiu.

Acronimele. Ele au in vedere gruparea initialelor cuvintelor de memorat
pentru a se forma cuvinte cu sens. De exemplu, VANAPS CAPI poate
reprezenta acronimul de la verb, adjectiv, numeral, articol, pronume,
substantiv, conjunctie, adverb, prepozitie si interjectie (ultimele patru sunt
parti neflexibile). Sau, spre exemplu, in studierea ,Afectivitatii” la
psihologie, proprietatile proceselor afective pot fi prescurtate: PIDEM

— P = polaritate;

—I = intensitate;

— D =durata;

— E = expresivitate;

— M = mobilitate.

Corespondentele numerice cu rimd. Acest procedeu se recomanda pentru
retinerea unei liste de cuvinte (etapele in desfasurarea unui fenomen,
componentele unui mecanism in ordinea importantei lor etc.). Spre exemplu,
studiind , Imaginatia” in ordinea importantei, procedeele imaginatiei sunt:

1. aglutinarea;

. amplificarea si diminuarea;

. multiplicarea sau omisiunea;
. diviziunea si rearanjarea;

. adaptarea;

. substitutia;

. modificarea;

. schematizarea;

O 0 NI O U &= W DN

. tipizarea;
10. analogia;
11. empatia.
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Organizatorii grafici permit prezentarea structuratd a informatiei in mai
multe moduri (Stanciu, M., 1999):

— de tip comparativ;

— de tip secvential;

— de tip cauza - efect;

— pentru structuri de tip problema — solutie.

De pildad la tema ,Limbajul”, la psihologie, organizatorul cognitiv

poate fi:
Obiect de studiu
Psiholingvistica . ——r Limbajul
FUNCTIILE LIMBAJULUI -functia

reglatorie

i

-functia de

-functia
persuasiva

comunicare

-functia -functia

simbolic- ludica

reprezentativa
-functia

cognitiva -functia

expresiva

-functia
dialectica

Figura 1. Organizator cognitiv

Uneori, organizatorii grafici se dovedesc destul de dificil de realizat in
format scris sau intr-un simplu document electronic. De aceea, la ora actuald
exista numeroase instrumente digitale, aplicatii, pe care studentii le pot
utiliza In vederea realizarii unor astfel de produse cat mai complexe. Acestea
ofera, pe langa diferite modele de sabloane si posibilitatea de a adduga
imagini, pictograme, emoji-uri, link-uri, notite vocale sau chiar videoclipuri,
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precum si posibilitatea de a reveni asupra materialelor si a le restructura sau
completa, respectiv de a le partaja si edita impreund cu alte persoane,
facilitand astfel invdtarea continua si cea prin colaborare (Qinrong Guo,
2021).

Strategia lecturii active contextuale presupune existenta unor modele de
lectura activa, participativd, valorificarea mecanismelor procedurale din
teoriile Invatarii aplicabile la lecturd, cunoasterea si valorizarea principalelor
criterii de eficienta in didactica organizarii lecturii.

Tehnica SPIR are in esenta, urmatoarele etape: Survey — survolare
perceptiv-mentala, cu abordarea generala a textului, Preview — preselectionare
anticipativa a ceea ce intereseaza, Inview — privire aprofundata in interiorul
textului, Review — recapitularea.

Tehnica APASE presupune A - antrenamentul initial, Incdlzirea pentru
lectura, Planificarea — se proiecteaza planul de lectura, cu stabilirea
obiectivelor prioritare, a timpului alocat si a tehnicilor de baza, A -
adaptarea, presupune stabilirea mesajului transmis de text, elaborarea unui
plan de idei, prezentarea argumentelor de sustinere a ideilor, S - studiul
activ, se conspecteaza tema sau pasajele importante din text, E - evaluarea
prin reconsiderarea planului, se evidentiaza experienta dobandita prin
lectura textului.

Metoda comentariului de text presupune urmatoarele etape: pregatirea
pentru lectura, lectura atenta a textului, clarificarea prin efort propriu a
problemei, evidentierea si explicarea organizdrii conceptuale, studiul
aprofundat asupra textului, formularea unei concluzii de tip bilant inovativ.

Tehnica lecturii cu redactarea de text scris presupune combinarea tehnicii
studiului individual (Jucan, 2005) cu tehnica invatdrii prin notarea sau
elaborarea unui text de tip sinteza. Etapele acestei metode sunt: a) citirea
textului si contextualizarea lui, b) evidentierea ideilor principale, c)
generarea ideilor relevante si repovestirea textului in maniera proprie, d)
formularea prin constructie personald a semnificatiilor textului, e) evaluarea
textului, f) revizuirea textului.

Evolutiile recente in psihologia cognitivd au avut un impact
considerabil asupra intelegerii pe care studentii o au privind modul de
dobandire a cunostintelor si stocarea lor in memorie. Aspectul cel mai
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important al acestor evolutii 1l constituie identificarea caracterului structurat
si organizat al cunostintelor in memorie.

5.3.2. Elaborarea notitelor

Luarea notitelor este activitatea prin care se retin informatii in
momentul in care ele sunt transmise de un emitator. Luarea notitelor este
importantd pentru memorarea ulterioara a informatiilor, pentru intelegerea
si utilizarea acestora in contexte noi. Notitele reprezinta ideile esentiale,
problemele rezumative notate dupa o expunere sau dupa un text citit. Prin
intermediul scrisului, mana participa la aceastd operatie, ca organ de
cunoastere.

Existd doua etape in procesul de luare a notitelor: o prima etapa,
inregistrarea cu abrevieri, prescurtdri, scheme, numerotdri, marcarea
cuvintelor cheie, aranjarea in pagina, folosirea culorilor, si a doua etapa — de
prelucrare si organizare a cuvintelor. Inregistrarea notitelor presupune in
primul rand rapiditate, adica formarea unor deprinderi si exersarea acestora.
anegistrarea notitelor de catre studenti se realizeaza notand fiecare cuvant
auzit sau esentializand informatiile si notand doar ideile principale.

In inregistrare, studentii, din dorinta de a nota cat mai mult din ceea
ce spune profesorul, utilizeaza abrevieri si prescurtdri folosind coduri
acceptate de publicul larg sau construind coduri personale:

De pilda:

1. simboluri: # pentru diferit, ¥4 pentru sfert,

2. inlocuirea cuvintelor cu prescurtarea acestora: ptr. — pentru, prof.
pentru profesor,

3. abrevieri de genul: E pentru emitdtor, P pentru profesor.

Schemele presupun integrarea unor sageti, figuri, desene. Numerotarile
se utilizeaza pentru a marca capitolele, subcapitolele, diferite categorizari, sau
idei importante:

De pilda:

e litere mari sau mici din alfabet;
e cifre romane sau arabe;
e cifre combinate cu litere.
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Marcarea termenilor cheie se poate realiza prin notarea acestora cu o
anumitd culoare, de obicei rosu sau negru, sau prin subliniere, scris Inclinat,
cu majuscule etc. Cand se acceseaza notitele, termenii evidentiati vor fi
considerati esentiali In invatare si vor servi la structurarea ideilor si la
corelarea lor. Nu in ultimul rand, aranjarea in pagina a notitelor se refera la
marcarea termenilor cheie sau a ideilor principale prin plasarea lor intr-un
anumit fel: aliniate, spatii libere, marcare prin bold, simboluri, tabele,
coloane etc.

Pentru a lua notite in mod eficient mai intai se asculta cateva minute
(3-5'), se sintetizeaza si se retine esentialul, se reformuleaza cele retinute si se
noteaza in propria forma de exprimare.

Obiectivul este acela de a nota cat mai multe lucruri si de a surprinde
cat mai multe informatii semnificative, In cat mai putine cuvinte. Se
deosebesc aspectele mai putin importante de cele importante si se noteaza
cele care conteaza si care intereseaza in mod deosebit.

In luarea notitelor este important si nu se noteze fiecare cuvant auzit.
Unul dintre cele mai importante aspecte in luarea notitelor este acela de a
procesa informatia originald si de a traduce aceastd informatie in propriile
cuvinte, In propriile structuri conceptuale (Lonka, Lindblom-Yldnne, &
Maury, 1994, Lahtinen, Lonka, & Lindblom-Ylanne, 1997). Exista studenti
care iau mai multe notite decat este cazul, deoarece nu stiu cand este cazul
sd noteze ceva si cand nu; ei scriu totul chiar dacd nu este important,
concentrandu-se in cea mai mare mdsura pe actul scrierii si nu pe
decodificarea informatiilor. Aceasta problematicd comporta doud aspecte
principale in fenomenul de luare a notitelor: transcrierea unui numar prea
mare de informatii si incapacitatea studentilor de a selecta informatia de care
au Intr-adevar nevoie. Pentru aceasta problematica exista doud solutii
posibile: cand se noteaza sa se selecteze doar cateva cuvinte-cheie care au
legdturda cu subiectul respectiv si sa se evite pe cat posibil folosirea
variantelor descriptive de consemnare a informatiilor, adica sa se gandeasca
mai mult, sa se realizeze judecati de valoare si sd se noteze cat mai putin, sa
se noteze doar elementele cheie.

Notitele reprezintd ideile principale ale continutului si orice detaliere
importanta care sa ilustreze si sa sustina aceste idei. De asemenea, ele
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surprind planul logic al expunerii, o ierarhizare si o structurare logica si
rationala a ideilor. Notitele ar trebui sa reflecte ceea ce s-a inteles dintr-un
continut si nu deprinderea de a copia sau reproduce textul respectiv; pentru
aceasta este util a se pastra tot timpul In minte subiectul sau tema tratatd,
astfel se vor nota doar acele elemente care intereseazd in mod direct, care
sunt relevante pentru student, acesta raportandu-se in permanenta la
subiect.

Studentii reclama existenta a doud moduri de luare a notitelor: notitele
ca schema si notitele ca rezumate. In timp ce rezumatele sunt simple versiuni
condensate ale originalului, scrise in proza continud, schemele (notitele
schematice) prezinta punctele esentiale intr-o forma aproape grafica. Schema
se realizeaza astfel: se Incepe cu titlurile sau subtitlurile. Acestea se dezvolta
intr-o fraza care cuprinde ideile principale din continut. Detaliile importante
si exemplele se pot nota si intre paranteze. In cazul in care se noteaza un
rezumat al ideilor acesta trebuie sa fie scurt si adecvat, pentru a putea realiza
recapitularea pe baza lui.

Este important si aspectul notitelor, de aceea intereseaza si aspectul lor
ordonat si aranjat in pagina. In redactarea notitelor se utilizeaza hartie A4
aceasta fiind standardul international folosit pentru materiale. Se recomanda
a se incerca sa se evite pe cat posibil folosirea notitelor si a hartiilor mici
pentru ca acestea se pot pierde usor.

In redactarea notitelor se lasi spatiu intre randuri si nu se include
multd informatie intr-o pagind, deoarece in momentul accesdrii notitelor
trebuie sa se inteleaga facil ceea ce se citeste; in plus multe persoane
valorificd memoria vizuald si retin informatiile facand apel la reprezentarile
pe care le au asupra paginilor scrise.

In luarea notitelor nu se noteazi fraze ample, ci propozitii scurte si cat
mai compacte, corecte din punct de vedere gramatical. Se pot utiliza
abrevieri si prescurtdri care sd ajute studentul in a cuprinde cat mai multe
informatii In cat mai putine fraze.

Atunci cand informatiile din notite se numeroteaza, se concepe o
numerotare logicd si cat mai simpld, de asemenea se utilizeaza titluri si
subtitluri pentru ca informatiile sa fie cat mai simplu de inteles si de
identificat ideile in pagina. O dispunere cat mai aranjatd in pagina permite,
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in momentul accesarii notitelor, sa se absoarba o cantitate cat mai mare de
informatii si sa se asigure o perspectiva sistemica asupra subiectului tratat.

Se utilizeaza o pagina noua pentru fiecare set de notite pentru a fi mai
usor de separat la final. Pentru o notare cat mai exacta, se scrie doar pe o fata
a paginii respective si se numeroteaza fiecare pagina, astfel se ordoneaza
mult mai usor sau se pot adduga ulterior reflectii, intrebdri, informatii
suplimentare etc., chiar si la accesarea notitelor.

Luarea de notite in mod eficient conduce la o intelegere complexa, de
profunzime in momentul citirii lor si, evident, la economie de timp si efort
intelectual si kinestezic.

Notitele sunt mai degraba o expresie a propriilor ganduri, a propriilor
opinii subiective legate de o temd, un subiect anume. De aceea, se anticipeaza
relativ riguros toate detaliile ce urmeaza a fi notate si ordinea in care sunt
scrise ele, inainte de a se nota efectiv. Se pot introduce in notite diferitele
citate sau opinii ale autorilor. Cand se noteaza citatele se scrie tot, cuvant cu
cuvant, iar in rest se exprima ideile in propriile cuvinte si fraze. Se incearca
sd se evite frazele lungi si prea stufoase, ideile trebuie sa fie cat mai scurte si
cat mai simple fard prea multe cuvinte, sau in fraze foarte complicate. Ideile
exprimate in notite se pot detalia cu cateva explicatii sau scurte precizari.

Principiul care guverneazd procesul de luare a notitelor este acela de
a formula ideile coerent, comprehensiv si, totodatd, cat mai simplu.

Desigur ca dupa un anumit timp se va forma si la studenti un stil mai
bun si mai eficient atat in luarea notitelor cat si in modul de cercetare al
informatiilor si in cdutarea referintelor in formele de documentare cele mai
moderne. Notitele se scriu intr-un mod cat mai aerisit si cat mai ordonat
pentru a nu intampina probleme ulterior, cdutand informatiile. De
asemenea, se lasa spatiu pe foaia de notite acolo unde se poate adauga o
pdrere proprie, dar si acolo unde se simte nevoia de completari, revizuiri,
addugiri.

In luarea notitelor, este utila consemnarea simpla, clard, lizibila, fara
clasificari si aranjamente speciale.

Utilizarea instrumentelor digitale in vederea luarii notitelor a devenit
tot mai frecventda odatd cu trecerea temporard la desfasurarea activitatilor

didactice in varianta online, insa eficienta acestora in raport cu achizitiile
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dobandite de cei educati este discutabila (Umejima, Ibaraki, Yamazaki,
Sakai, 2021).
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Audierea activa a prelegerilor

LAVINIA NITULESCU, CATALIN GLAVA

6.1. Audierea activa — delimitari conceptuale

Audierea se refera la participarea la lectii intr-o scoala sau institutie de
invatamant superior (https://dexonline.ro/definitie/audiere), activi este
persoana care participd (in mod efectiv) la o actiune (https://dexonline.ro/
definitie/activ); prelegerea Inseamna curs, lectie tinutd Intr-o scoald de grad
superior (https://dexonline.ro/definitie/prelegere).

A auzi inseamnad a percepe sunetul fizic, in timp ce a asculta Inseamna
a te concentra asupra a ceea ce este perceput, a intelege sensul sunetelor
primite. ,,A auzi nu inseamna si a asculta, pe cand a asculta presupune cu
necesitate sa auzi (...). A asculta presupune cu necesitate atentie, rabdare,
intelegerea mesajului, a ceea ce doreste sa comunice cel de langa noi”
(Bonchis, 2019, p. 64).

Auzitul este un ,proces pasiv”, simpla receptare a sunetelor nu
presupune efort; cuvintele auzite capatd semnificatie In momentul in care
intervine intelegerea. Ascultarea este un ,proces activ”, solicita atentie,
interpretare, semnificare (Hasson, 2012, p. 65). Ca urmare, ,ascultarea activi
comporta un pas in plus. Este o tehnica de comunicare, o forma structurata de
a asculta si de a raspunde care concentreaza atentia asupra celui care vorbeste,
in scopul de a dezvolta empatia si intelegerea reciproce” (idem, p. 66).

6.1.1. Tipuri de ascultare si de ascultitori

Exista modalitati numeroase si diverse de audiere. Reddm mai jos
cateva tipuri de ascultare (Carnegie&Associates, 2021 pp. 55-61):
v a te preface cid asculti = sa dai impresia cd asculti, desi de fapt visezi cu
ochii deschisi sau te gandesti la altceva;
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V' a asculta pentru a-ti pregati raspunsul = se Intampla atunci cand asculti
doar pentru a putea explica sau apara pozitia;

v' a asculta pentru a invita = presupune eliminarea oricaror informatii cu
exceptia celor dorite;

v' a asculta pentru a empatiza = reprezinta incercarea de a intelege pe
de-a-ntregul persoana care vorbeste.

Amintim faptul cd ascultarea este mai mult decat un proces fiziologic,
»ea este atitudine si un proces intelectual si emotional, iar ascultarea activa
este nivelul sdu cel mai inalt, care asigura eficienta comunicarii” (Bonchis,
2019, p. 65). In comunicare se pot distinge urmatoarele niveluri ale ascultérii
(Jahromi, Tabatabaee, Abdar, Rajabi, 2016, apud Bonchis, 2019, pp. 65-66):
nonascultare, ascultare marginald/superficiala, ascultare evaluativd, ascultare
activa. Cele patru stadii ale ascultdrii active sunt: receptarea mesajelor,
concentrarea atentiei, generarea afirmatiilor, reamintirea (https://ro.scribd.com/
presentation/533745394/Audiereaactiv%C4%83-a-prelegerilor).

Complexitatea procesului de ascultare determina parcurgerea
urmadtoarelor etape (Chiru, 2003, apud Bonchis, 2019, p. 65):

1. auzirea, detectarea sunetelor generate de vorbitor (act automat de
receptare cu ajutorul analizatorului auditiv);

2. intelegerea continutului mesajului (,sa patrundem cu mintea, sa
pricepem sensul lucrurilor”, Mic dictionar explicativ al limbii romdne,
1974);

3. atribuirea de semnificatii, sensuri celor auzite (prin implicarea
competentei lingvistice si culturale a ascultdtorului);

4. evaluarea, emiterea de judecati de valoare asupra mesajului.
Brownell (2016, apud Bonchis, 2019, pp. 75-76) propune un model mai

complex de analizd a procesului de ascultare activd, cunoscut sub urmele de
HURIER - acronimul format pornind din denumirile elementelor componente:

V' auzire (Hearing), care depinde de acuratetea sunetelor, de focalizarea
pe vorbitor, de concentrarea asupra sonoritatii mesajului. Acestea sunt
calitati ce au si un substrat fiziologic;

v’ intelegere (Understanding), care implicd procesarea informatiei, delimitarea

unor notiuni, stapanirea limbii etc.
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v' rememorare, intipdrire (Remembering), procese esentiale, mai ales atunci
cand doresti sd si aplici ceea ce auzi. Aceasta secventd solicitd din
partea ascultatorului si stapanirea unor tehnici de memorare;

v interpretare (Interpreting), care inseamna plasarea mesajului intr-un
context pentru a putea intelege mai bine punctul de vedere al
vorbitorului. Eficienta interpretarii depinde, printre altele, si de
abilitatea de a empatiza cu vorbitorul, de a te pune, «in pielea lui».
Pentru aceasta este nevoie de atentie, de descifrarea inclusiv a
mesajelor nonverbale.

v’ evaluarea (Evaluating) este in functie de experienta proprie, de setul de
atitudini si valori personale, de predispozitii de Intelegerea
stereotipurilor, a biasarilor. Este nevoie in acest moment de o oarecare
detasare, de o abordare cat se poate de obiectiva.

v riaspunsul (Responding), ca parte componenta esentiald a acestui «bloc»,
reflecta analiza fdcutd, evaluarea mesajului si formularea unei
alternative, daca este cazul.”

Ascultarea devine , 0 adevaratd strategie verbalda de clarificare, de
parafrazare, de formulare de intrebari; ea este dinamica, ocupand intre 45 si
70% din timpul nostru activ” (Fedesco, 2015, apud Bonchis, 2019, p. 67).

Varietatea modalitatilor de audiere va determina tipuri diferite si
numeroase de ascultatori. Prezentam mai jos sapte astfel de tipologii,
identificate de catre Carnegie&Associates (2021, pp. 46-48):

v" Preocupatii par a fi grabiti si se uitd permanent in jur sau fac altceva,
cunoscuti si sub denumirea de ,multitaskeri”, acestia nu pot sta
linistiti si nu pot asculta.

v' Cei 1n pauzi sunt fizic prezenti, dar mintea lor este in alta parte. Poti
spune asta dupd privirea goald de pe fete, visatul cu ochii deschisi,
concentrarea pe alte aspecte fiind specifice acestei tipologii.

v' Cei care intrerup sunt pregatiti sa actioneze in orice moment. Stau la
pandi si asteaptd o pauza pentru a completa fraza, nu asculta. Sunt
concentrati pe incercarea de a intui ce se va spune in continuare,
pregatindu-si propriile interventii.

v" Nepdsdtorii raman distanti si manifestd putind emotie atunci cand
ascultd. Nu pare sa le pese de nimic din ceea ce se comunica.
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v

v

6.1.2.

Combativii sunt inarmati si pregatiti de rdzboi. Sunt permanent in
dezacord cu ceilalti, Invinovatind si blamand.

Analistii sunt permanent in rolul de comsilier sau terapeut si sunt
pregatiti sda iti ofere rdspunsuri nesolicitate. Se considera buni
ascultdtori si sar In ajutor. Se afla in mod constant in modul de
analizare-a-ceea-ce-spui-si-rezolvare.

Implicatii sunt ascultatorii constienti si intelegatori. Ascultd cu ochii,
urechile si inimile si incearca sd se puna in pielea vorbitorului. Asculta
la cel mai inalt nivel. Abilitdtile lor de ascultare incurajeaza vorbitorul,
facilitand descoperirea solutiilor si derularea ideilor.

Tipologia ascultitorului activ

Un bun ascultator invata si practica ascultarea activa (Hasson, 2012, p.

66). Tipologia ascultatorului activ evidentiaza o suita de reactii, atitudini si

comportamente specifice (https://www.scribd.com/presentation/533745394/

Audierea-activ%C4%83-a-prelegerilor):

v

v

v

v

v

ascultatorul atent (manifestd atentie si interes pentru mesajul
vorbitorului, transmitand mesaje nonverbale);

ascultdtorul neutru (incurajeaza vorbitorul sda continue, fara a
interveni, nu exprima nici acord, nici dezacord);

ascultatorul repetativ (repeta afirmatii sau idei principale, ajutand
vorbitorul sa-si pastreze coerenta);

ascultdtorul rezumativ (rezumd ideile principale sub forma de
concluzii ca punct de start al discutiilor viitoare);

ascultdtorul parafrazant (repetd esentialul parafrazand, aratd ca a
inteles, empatizeaza, clarifica);

ascultatorul intrebdtor (pune intrebari de clarificare sau pentru a
obtine informatii suplimentare).

Pe baza portretelor de bun ascultdtor creionate de diversi autori, Elena

Bonchis (2019, pp. 115-116) propune modelul RECAPAM: ribdare, empatie,
curiozitate, autocontrol, perseverentd, altruism, modestie. , Este de la sine inteles

cd nu poti ajunge un bun ascultator daca nu dai dovada de rabdare, daca nu

empatizezi cu interlocutorul, daca nu esti curios sa afli ce se intampla cu el,

ce simte, ce gandeste sau ce face, daca nu stii sa te stapanesti, sa-ti pastrezi
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calmul si echilibrul, dacd nu esti cat de cat perseverent, daca nu dai dovada
de generozitate, de altruism si, in sfarsit, dacd nu manifesti o minima
modestie si te consideri deasupra celorlalti. Modelul pe care il propunem,
RECAPAM (acronimul trasaturilor unui bun ascultator amintite anterior),
poate deveni un ghid de dezvoltare personald, cu aplicabilitate larga: acasa
in familie, in gradinitd sau la scoald, cu grupuri de copii, cu grupuri de pre-
adolescenti/adolescenti si — de ce nu? — de persoane adulte dornice sd-si
imbundtateasca relatiile de cuplu, relatiile interpersonale etc.”

Tabelul 1. RECAPAM - portretul unui bun ascultdtor (Bonchis, 2019)

Rdbdarea (Bonchis, 2019, pp. 117) este abilitatea de a astepta realizarea expectantelor, de a
tolera amanarea sau frustrarea, cu calm, fara agitatie (dupa Hereford, 2014), in situatii
dificile, adverse, Incarcate de obstacole (dupd Sicinski, 2014). Autoarea considera ca
rabdarea este ,0 abilitate care circumscrie un ansamblu de competente”, corelandu-se cu
(pp- 117-120):

- autocontrolul — modul in care o persoand se controleaza si raspunde prin gandire,
emotie, impulsuri, performante, diverse comportamente, cu respectarea anumitor
standarde — idealuri, norme sociale, niveluri de expectanta si de performantd (apud
Peterson si Seligman, 2004);

- generozitatea — , a fi generos inseamna sa consideri ca altii sunt mai importanti decat
propria persoand, sa oferi mai mult decat primesti, sa ajuti pe cei ce sunt in nevoie, sa
nu crezi ca tu esti centrul universului, sa crezi cd toti oameni sunt valorosi intr-un fel
sau altul” (apud Peterson si Seligman, 2004);

- umilinta — ,trebuie Inteleasa din perspectiva moralei crestine ca smerenie si este
asociata cu modestia, care inseamna sfiald, simplitate, lipsda de Ingamfare, lipsa
exagerarii In ceea priveste valoarea ideilor si actiunilor noastre”;

- perseverenta (staruinta in actiuni, atitudini, convingeri) — ,,mentinerea comportamentului
intr-o actiune, ea generand calitati precum harnicie si stabilitate in ciuda frustrarilor
sau oboselii”.

Empatia este ,un concept pe care il dezvoltam privind experienta altor persoane, pe baza
emotiilor acestora, la care asistam, pe baza contextului in care se afld acele persoane si a
emotiilor pe care le evoca in noi” (Roman, 2019, p. 133). Potrivit lui Adler, empatia
inseamna a vedea cu ochii altuia, a asculta cu urechile altuia si a simti cu inima altuia (dupa
Demetriou, 2018). ,Participarea activa, verbalizatd la discutie produce mai multe
modificdri In atitudine decat ascultarea pasiva. Mintea oamenilor nu este o tabld nescrisa
pe care emitatorul poate scrie ce vrea; ceea ce gandesc oamenii este crucial, acest aspect
reflectandu-se in raspunsul pe care il oferd” (Roman, 2019, p. 133).

Curiozitatea este ,caracteristicd tuturor, cu variatii de frecventd, intensitate, durata,
disponibilitatea persoanelor de a se angaja In urmadrirea si ciutarea unor experiente noi si
incitante, generatoare de stari emotionale pozitive”, In opinia autoarei Monica Liana Secui
(2019, p. 149). Referitor la relatia dintre curiozitate si ascultarea activd, , situatia de comunicare
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oferd oportunitatea intalnirii cu stimuli care presupun noutate, incertitudine, provocare. Astfel,
experienta celuilalt devine o sursa valoroasa de informatii pentru cunoasterea de sine, formarea
impresiei despre ceilalti, validarea propriilor teorii referitoare la natura umana in general,
mentinerea si formarea unor relatii sociale prin transmiterea informatiilor, precum si
imbogatirea repertoriului comportamental al persoanei” (Idem, p. 153).

Autocontrolul presupune , reglarea eficienta a gandurilor, emotiilor si a comportamentelor”.
Implicatiile autocontrolului au fost analizate in contexte diferite — de dezvoltare, clinic,
social, de personalitate, al sanatatii, al criminologiei. S-a evidentiat pe de o parte, ineficienta
autocontrolului ca factor major, responsabil pentru o serie de probleme din aria sociala si
personala. Pe de altd parte, se accentueaza ,,ideea ca un autocontrol eficient poate fi cheia
succesului In viata. In stransa relatie cu aceasta idee, cercetatorii au aratat ca autocontrolul,
ca trasatura stabila, este corelat cu performanta academicd, adaptarea psihologica si
reusitele interpersonale” (Birle, 2019, p. 181).

Perseverenta reprezintd ,acea trasatura care este asociata cu munca asiduad, stdruitoare, cu
determinarea si atitudinea pozitiva care ajutd oamenii sa obtinad realizari importante.
Perseverenta in sine nu garanteaza succesul decat dacd este insotita si de alte trasaturi si
actiuni (Intre care putem aminti competenta, puterea de muncd, organizarea etc.), insa
aproape de fiecare dati succesul presupune multi perseverenti. In anumite situatii,
perseverenta poate avea si efecte negative, cand este dusa la extrem. In astfel de cazuri,
deseori se suprapune cu incdpatanarea, rigiditatea. Exista situatii cand este mai intelept sa
renuntam tocmai pentru a nu agrava o anumita stare de fapt” (Birle, 2019, p. 185).

Altruismul a fost abordat de catre A. Comte (Sillamy, 2000, apud Bonchis, 2019, pp. 196-
197) ca trasatura ,desemnand grija dezinteresatd pentru binele semenului”. Originile
termenului altruism sunt latine, alter insemnand altul. Cel mai mare dar pe care il poti face
cuiva este sd fii curios, sd te intereseze preocupadrile acelei persoane — ce face, ce simte, ce
gandeste si mai ales ce spune. Oamenii doresc sa fie ascultati si respectati. Pentru aceasta insa
este nevoie de minima atentie si generozitate (Buck, 2007, The Art of Listening). , Cercetdri
empirice aratd ca altruismul, generozitatea umand sunt selective, generand la randul lor
selectivitate — dai mai mult, primesti mai mult (Komter, 2010). Aceasta selectivitate releva
originile evolutioniste ale comportamentelor altruiste” (Bonchis, 2019, p. 199).

Modestia se defineste ca ,fiind lipsa importantei acordate propriei persoane (https:/
psichologydictionary.org). O caracteristica fundamentald a modestiei este aceea ca
individul nu manifesta o atitudine egocentrica, dimpotriva, il va plasa pe celdlalt pe
primul plan (...). A fi modest inseamna a sti cand sa fii respectuos si empatic, pentru a
nu-i domina pe cei din jur. Acest conceptimplicd o cunoastere a propriei persoane pentru
a putea fi aplicat in viata de zi cu zi, ceea ce nu e deloc usor. Aceasta abordare implica
unele mici schimbari si atitudini care ne asigurd, fara indoiala, un trai mai linistit si mai
armonios (https://dozadesanatate.ro). Multa lume considera cd a fi modest iInseamna a avea
un neajuns in raport cu ceilalti, Insa a fi modest nu inseamna a fi sdrac sau inferior celorlalti,
ci pur si simplu a nu crede cd esti mai bun decét cei din jur” (Dindelegan, 2019, pp. 218-219).
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Nimeni nu poate fi un ascultator activ in permanenta. De fapt, ,,cu totii

variem de la a fi atenti la ceea ce ni se spune la a fi selectivi si la a fi distrasi.

Timpul In care suntem atenti, selectivi sau distrasi poate varia” (Carnegie,

2021, pp. 52-53). Existd doud moduri principale de a fi distras: senzorial, de

ceea ce se Intampld In jurul nostru sau emotional, de dialogul interior

determinat de evenimentele din viata noastra (dupa Goleman, 2020).

,Ascultatul cu atentie este epuizant, indiferent de personalitate,

aptitudine sau motivatie” (Murphy, 2021, p. 219). Abilitdtile de ascultare

sunt influentate de urmatoarele aspecte (https://goaravetisyan.ru/ro/vidy-

i-tehnika-slushaniya-kratko-aktivnoe-slushanie-chto-eto-v-psihologii-test/):

v
v

v

perceptia informatiilor de la vorbitor;

impact minor asupra vorbitorului, care permite dezvoltarea
gandurilor acestuia;

atitudine incurajatoare fata de vorbitor, care il ajutd sa continue

comunicarea.

Stilul de ascultare este dependent de urmatorii factori:

v

SANE NN

statut social;

gen, varstd;
personalitate;
caracter si interese;
situatie specifica;

rolul indeplinit in randul participantilor la comunicare.

6.2. Audierea activa a prelegerilor in contextul invatimantului universitar

In contextul invitimantului universitar, ascultarea activd poate fi
(https://ro.scribd.com/presentation/533745394/Audiereaactiv%C4%83-a-
prelegerilor):

o ascultare informativi (identificarea ideii principale, identificarea

materialelor suport, formarea unei schite mentale, predictie cu

privire la ceea ce urmeazd, corelarea continuturilor cu experienta

proprie-prerechizite, identificarea diferentelor si a similitudinilor,

interogarea si parafrazarea);
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o ascultare critica (schimbarea ideilor si chestionarea in cazul in care
s-au identificat omisiuni, abilitatea de a distinge faptele de opinii,
recunoasterea propriilor predispozitii de a accepta sau nu un punct
de vedere, fixarea la nivel cognitiv a mesajului);

o ascultare reflexivd (identificarea In mod corect a emotiilor si
sentimentelor vorbitorului, ascultarea atenta a Intregii relatdri, cu tot
bagajul verbal, nonverbal si paraverbal, incurajarea vorbitorului sa
isi analizeze singur contextul comunicational in care se afla, fixarea
la nivel cognitiv a mesajului).

6.2.1. Tipuri de ascultdtori in sala de curs

Cu toate cd, din punct de vedere didactic, prelegerea a suferit critici
dure, metoda prelegerii rdmane principalul instrument de transmitere a
unor noi informatii (atat la scoala cat si acasa — unde a capdtat chiar si un
sens peiorativ: copilul care urmeaza sa fie certat de parinti spune: Iar urmeazi
prelegerea!...) https://performante.ro/metoda-prelegerii-1.

Prezentdm in continuare o situatie Intalnitd mai mult sau mai putin
frecvent, pe parcursul activitatii cu studentii (in cazul utilizdrii metodei
prelegerii) — adaptare dupa Carnegie & Associates, 2021, pp. 44-46:

Profesorul le vorbea studentilor de la psihologie intr-o dupa-amiaza, cand a inceput sa
se iIndoiasca daca era sau nu ascultat cu adevarat. Descriindu-le teoria clasica a motivatiei,
a decis sa le adreseze cateva intrebdri pentru, a anima putin lucrurile.

Bogdan ardta de parca ar fi vrut sa fie in altd parte. Batea din picior, se uita intruna la
ceas si 1si verifica telefonul in fiecare minut.

— Domnule Gligor, acest model spune ci valoarea unei recompense este parte din ceea ce
motiveazi comportamentul unei persoane. Sunteti de acord cu asta?

— Aha, da. Sigur, a rdspuns Bogdan, fara sa-si ia ochii de la telefon.

Melania statea In banca ei si pur si simplu se uita intr-un punct fix. Profesorul s-a dus
catre fereastra spre care privea ea si s-a oprit exact in dreptul ei.

— Dommnisoard Guse, urmditorul element al modelului spune ci motivatia este influentatd de
volumul de efort depus. Ce credeti despre asta?

Vorbele lui au trezit-o brusc pe Melania din visatul cu ochii deschisi.

— Ce? Imi pare riu, nu v-am auzit.

— Ceea ce spuneam a continuat profesorul, este cid motivatia e un factor pentru mai multe
lucruri. Indiferent daci recompensa este valoroasd, ef...
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Brusc, Bianca I-a intrerupt.

— Este vorba de efortul depus si de probabilitatea de a obtine recompensa. Spunand asta, s-a
lasat pe spate si a zambit.

Atunci, profesorul a intrebat-o pe colega ei:

— Domnigoard Bona, ce considerati a fi o recompensd suficientd pentru un efort depus?

Carina s-a uitat cu indiferentd la el printre genele ei dese.

— Nimic.

Langa ea, Dan a mormdit:

— Nu e de mirare. Voud, divelor, nu vd pasdi de nimic.

Profesorul s-a apropiat de banca lui Dan.

— Spuneti-mi, domnule Varga, ce considerati cd este o recompensd suficienti?,,

— Somn. Asta este starea pe care mi-o di aceastd ord.

Apoi, a intervenit Eugen:

— Ceea ce pare cd se intdmpld de fapt aici este ci Bianca considerd drept rdsplatd intrinsecd
posibilitatea de a-si demonstra cunostintele la ord, dar totusi crede si cd, dacd profesorul este
constient de faptul ci ea infelege, va obtine o notd mai bund la curs. Dan, pe de altd parte, nu crede
cd este in stare sd ia o notd bund, asa cd mascheazd asta cu o atitudine ostild.

In randul din spatele clasei stitea o fata linistitd, Ana. Ea a ridicat timid mana.

— Domnule profesor? Ati studiat acest model aldturi de colegul dumneavoastrd, nu? Cum afi
reusit si extindeti teoria clasicd a expectantei creatd de Vroom?

Profesorul a zambit si a revenit in fata salii de curs. Cel putin cineva asculta.

— Asa este, domnisoard Popa. Am pornit de la teoria expectantei a lui Victor Vroom i i-am
addugat elemente suplimentare. Si ne uitdm la aceastd diagramd...,,

o Bogdan este un preocupat clasic. Miscarea piciorului si privitul catre ceas 1i ofera
vorbitorului impresia ca nu-i acorda atentia deplina.

© Melania se incadreaza in categoria celor in pauzd. Profesorul vorbea, dar ea visa cu
ochii deschisi in loc sa asculte.

o Bianca face parte din categoria celor carora le place sa intrerupa. Abia astepta sansa
sd intervina in discutie.

© Ana este un exemplu de ascultator implicat.
Eugen este un analist. Probabil nu are idee ca stilul sau de ascultare este ineficient.

o Dan este un combativ. Ostil si nepoliticos, ascultatorul combativ nu ascultd pentru a
intelege.

o Carina este o nepasatoare clasica. Chiar daca nu spune efectiv ca n-o intereseaza,
limbajul corpului si comportamentul sau i-au oferit profesorului sentimentul ca nu-i
pdsa deloc de ceea ce avea el de spus.

Atunci cand participdm la propria invatare, motivatia este asigurata
(Panisoard, 2017, p. 122). ,Dacéd creierul nu recunoaste informatia pe care o
primeste ca fiind importantd sau noua, nu o va retine” (Smokler, 2008, apud
Panisoard, 2017, p. 123).
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6.2.2. Conditii de eficientizare a prelegerii

Prelegerea se bazeaza pe metoda expunerii, ,caracterizatd prin
«magistro-centrism» (teacher-centered) (...) impune drept model al comunicdarii
didactice transmiterea unui volum mare de informatii (...). invitarea se
bazeaza pe inteligenta receptiv-reproductivd si solicitd prea putin
creativitatea si spiritul critic. Dar se recurge la expuneri nu numai pentru a
transmite un volum mare de cunostinte, ci si pentru:

a. a indruma elevul in studiile sale;
a lamuri elevul asupra modalitatilor de a trata o temd;
a introduce sau a repeta puncte de vedere noi;
a prezenta modele necesare dezvoltdrii si perfectiondrii elevului;
a arata tehnici si metode de gandire si actiune;

A R 2

a ldmuri pe fiecare asupra drumului pe care il va parcurge dezvoltarea
temei;

g. a ajuta elevul sa-si organizeze cunostintele pe un plan superior de
sinteza;

h. a oferi mijloace de expresie adecvate;

i. asensibiliza elevii pentru activitate. (Albulescu, 2008, p. 35)”

Unul dintre cele mai mari dezavantaje este cel privitor la comunicarea
profesor-student (deoarece aceasta devine unidirectionald — profesorul
vorbeste, studentul ascultd pasiv). Cateodata — asa cum observa McKeachie
(apud Covill, 2011), copilul chiar pare a prefera prelegerea (altor metode de
invatare) deoarece ,1i ofera posibilitatea de a ramane pasiv” si i ofera
informatii de-a gata/organizate pentru el” (https://performante.ro/metoda-
prelegerii-1).

Pentru a reduce alte eventuale dezavantaje ale prelegerii, consideram
utila mentionarea conditiilor de eficientizare ale acesteia (Calalano, 2020, p. 379):

- ,organizarea expunerii dupa un plan bine delimitat;

- accentuarea unor cuvinte-ancora in jurul cdrora sd se organizeze
intreaga activitate; respectarea principiului sistematizarii si continuitatii
in transmiterea informatiilor;

- utilizarea componentelor nonverbale si paraverbale ale comunicarii;

- respectarea particularitatilor de varsta, a experientei lingvistice si a

nivelului de cunoastere a auditoriului;

134



6. Audierea activa a prelegerilor

utilizarea argumentelor logice in transmiterea continuturilor;
folosirea unor organizatori cognitivi, a unor harti mentale, a unor
suporturi iconice (imagini, scheme, grafice, desene, diagrame, histograme
etc.) pe parcursul expunerii;

invocarea unor date statistice, a unor exemplificari care sd Intdreasca
ideile transmise;

conceperea si distribuirea unui succint portofoliu fiecarui auditor
pentru a spori motivatia si interesul”.

6.3. Recomandari si aplicatii pentru studenti

Bineinteles ca persoanele care nu stiu sd asculte ,nu sunt neaparat

oameni rdi”. Toti avem prieteni, membri ai familiei sau parteneri care nu

sunt buni ascultatori. E posibil ca noi insine sa nu stim sa ascultam. Aceasta

pentru ca nu am fost invatati. Exista o serie de circumstante nefavorabile

pentru formarea/exersarea abilitatilor de ascultare (Murphy, 2019, p. 22-29):

(¢]

o

in copildrie, apostrofdrile, gesturile parintilor care urmau indemnului

‘/I

,Ascultd-ma!” sau seria de reguli, instructiuni, restrictii care insoteau
imperativul , Asculti!” in tabere, excursii, antrenamente, scoala etc.;
mass-media si cultura populara nu incurajeaza virtutile ascultatului,
liderii nu reprezinta modele de ascultatori etc.;
in secolul al XXI-lea, o scena relativ obisnuita este urmatoarea: ,in
cafenele, restaurante si mese de familie, cu oameni care se uita in
telefoane, si nu vorbind unii cu altii. Daca vorbesc unii cu altii,
telefonul este pe masa, ca si cum ar fi parte din aranjament, e folosit
la diverse intervale, la fel de nonsalant precum cutitul sau furculita,
semnaland implicit cd prezenta companie nu este suficient de
interesanta. Drept consecintd, oamenii se pot simti dureros de
singuri, fara sa stie exact de ce” (p. 29).

Ascultarea este un construct multidimensional ce include un complex

de procese (Jones, 2011, apud Bonchis, 2019, p. 67):

v’ procese cognitive — intelegere, atentie, primire si interpretare de
mesaje;

V' procese afective — emotii, motivatii;

v’ procese comportamentale — rdspunsuri verbale sau nonverbale (ca
feedback).
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In contextul audierii active, devin necesare constientizarea si

practicarea comportamentelor care sustin, favorizeazd si conditioneaza

nivelul superior al ascultdrii, tabelul urmator sintetizand manifestarile

specifice proceselor implicate:

procese cognitive
procese afectiv-reglatorii

procese comportamentale

Tabelul 2. Procesele ascultarii active

intelegere, analiza, primire si interpretare de mesaje, realizare
de conexiuni, formulare de judecéti, adresare de intrebari etc.
rabdare, efort, emotie, empatie, motivatie, implicare, atentie,
concentrare, interes etc.

raspunsuri verbale si/sau nonverbale, reactii aprobatoare/
dezaprobatoare, contact vizual, luare de notite, privire plina
de intelegere, suras etc.

Imaginea urmatoare este sugestiva pentru procesele ascultarii active:

A-C
A C

, \ OCHII

O

D

Priveste spre
vorbitor

TRECHILE

Ambele urechi sunt
pregitite s asculte

GURA
Liniste! WU wvorbi,
NU intrerupe. ori
NU scoate sunete

MAINILE
p% ! Tine madinile
E una peste alta sau

in lateral

PICIOARELE
Tine-le linistite
pe podea

CORPUL

Indreptat spre
vorbitor

MINTEA
Géandeste-te la
ceea ce ti se

spune

INTMVLA
Arata ca iti pasa
de ceea ce
ti se spune
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6.3.1. Tehnici de ascultare activai

Complexa si solicitantd, ascultarea activa nu este complicatd, ci necesita

,atitudine pozitiva si atentd” si ,mult exercitiu” (Hasson, 2012, p. 66).

Prezentam cateva tehnici menite sa conduca la formarea abilitatilor de ascultare

activa (Glava, 2021, Audierea activd a prelegerilor, https://ro.scribd.com/
presentation/533745394/Audiereaactiv%C4%83-a-prelegerilor):

1.

Ziambeste si aprobd din cap! Zambind vorbitorului si aproband dand din
cap catre vorbitor vei transmite mesajul ca esti de acord si urmaresti
atent discursul.

. Mentine contactul vizual! Mentinerea contactului vizual il asigura pe

vorbitor ca esti concentrat la expunerea lui, ii ofera feedback-ul necesar
continuarii discursului.

. Adoptd o posturd aprobatoare. Felul In care stai In timp ce asculti

incurajeaza sau, dimpotrivd, descurajeaza vorbitorul. Stand picior
peste picior cu bratele incrucisate transmite o atitudine defensiva sau
dezaprobatoare.

Oglindirea. Presupune mimarea exprimarii unor expresii de incurajare,
o forma de comunicare nonverbald care sprijind si incurajeaza
vorbitorul.

. Fii empatic! Incearca sa fii empatic, adicd sa incerci sd te transpui in

situatia vorbitorului, ca si cum ai fi cealaltd persoana, dar fara a pierde
din vedere conditia de ca si cum. A nu se confunda cu simpatia, care nu
reprezintd altceva decat un act de bunavointa fata de celalalt.

. Evitd distragerile. In timpul comunicarii, incearca sa nu il distragi pe

vorbitor, agitandu-te, verificaind telefonul, aceste comportamente il
vor forta pe vorbitor sa renunte la comunicare.

Oferd feedback pozitiv. Uneori mesajele transmise de vorbitor pot fi
lungi, complexe sau dificil de urmarit. Replici de genul Bine!, Am
inteles!, Corect! au darul de a oferi intdriri pozitive vorbitorului.

. Redirectionarea conversatiei in cazul epuizdrii subiectului. Uneori este

potrivit s gasim alte teme de discutie, in cazul in care vorbitorul lasa
impresia cd nu prea mai are ce sa spuna.
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9. Retine micile detalii. Acestea pot fi valoroase cand vine momentul sa
inversati rolurile, astfel vei face dovada ascultdrii atente si vei fi
apreciat de celalalt partener de dialog.

Cum ascultatul necesitd efort si exersare practica a deprinderilor
audientului, recomanddm urmatoarele tehnici de imbunatatire a abilitatilor
de ascultare activa (https://ro.scribd.com/presentation/533745394/Audierea
activ%C4%83-a-prelegerilor):

v’ Stai orientat cu fata cdtre vorbitor. Fata orientatd catre partenerul de
conversatie (asta nu inseamna ca-1 privesti neaparat in ochi). Nu te uiti
la telefon, la ceas, sau la alte persoane. Privesti catre cel care vorbeste,
chiar daca acesta nu se uita la tine (cazul cursurilor sau seminariilor).

v' Concentreazi-te la ceea ce se comunicd. Urmareste firul rosu, Incearcd sa
retii cuvintele cheie, datele, frazele importante si alte detalii ce va pot
ajuta sa va faceti o imagine mai clara a continutului comunicarii.

v" Nu interveni. A asculta cu atentie deplind inseamnad a raméane neutru, a
nu interveni pana ce vorbitorul termina de vorbit.

v' Nu intrerupe vorbitorul. Intreruperea persoanei care vorbeste cu tine nu
doar cd nu este politicoasa, ci si limiteaza capacitatea de absorbtie a
informatiilor transmise cdtre tine. Nu termina propozitiile incepute de
alte persoane, chiar daca intuiesti sau crezi ca intuiesti ce sunt pe cale
sa spuna. Cel mai probabil sistemul tau de gandire este diferit de cel al
vorbitorului si s-ar putea sa te inseli. Pastrati-va iIntrebarile sau
contraargumente pentru mai tarziu, chiar in cazul in care vorbitorul
discutd tocmai subiectul exact al intrebdrilor dumneavoastra.
Intreruperea cuiva in mijlocul discursului poate provoca pierderea
sirului ideilor si, pe de alta parte, exista posibilitatea ca intrebarea sau
contraargumentul tdu sa fie abordate mai tarziu in comunicare si sa nu
mai fie necesar sa le adresezi.

v Reflecteazi la cele prezentate si clarificd in minte informatia. Reflectand la
cele prezentate de vorbitor si incercand sa clarifici in plan mental
informatia sunt doua modalitdti de a te asigura ca tu si vorbitorul
sunteti pe aceeasi lungime de unda.

v" Rezumd. Rezumarea este similara cu reflectia, cu exceptia faptului ca
atunci cand rezumi esti constient ca faci un pas mai departe in
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cunoasterea in profunzime a temei in discutie. Rezumarea va scoate in

evidenta elementele cheie ale discursului vorbitorului si te va ajuta sa

intelegi.

v’ Impdrtiseste impresiile si raspunde-i vorbitorului. Odata inteles mesajul

vorbitorului, este randul tau, ca ascultator, sa introduci ideile si

emotiile In conversatie.

Hasson (2012, pp. 66-67) considera cd exista doud elemente de baza ce

caracterizeaza ascultarea activa: acceptarea (act pasiv) si confirmare (proces

activ). Autorul sintetizeaza cateva tehnici-cheie de ascultare, remarcand

faptul ca tehnicile prezentate (familiare si usor de inteles) pot fi adaptate si

utilizate in situatii specifice de comunicare, partea mai dificila constand in

folosirea lor eficienta in relatiile cu ceilalti (idem, pp. 68-69):

Tehnica
de ascultare

Tabelul 3. Tehnici-cheie de ascultare (Hasson, 2012)

Scop

Exemple

Enuntare

Reluare,
parafrazare,
rezumare

Clasificare

6.3.2. Reguli pentru ascultare activa

Aratd ca asculti si esti
interesat.

il incurajezi pe vorbitor
sd continue.

Verifici sensul.

Arati ca asculti si incerci
sa intelegi.
Ajuta la
empatiei.
Eviti orice neintelegere
si esti clar.

dezvoltarea

Aha.

Tnteleg.

Da?

Intr-adevar?

Da.

Of!

Deci, din cate inteleg...

Cred ca spui cd...Am dreptate?
Crezi ca?

Ai senzatia ca?

Vreau sd ma asigur ca te-am inteles.
Pot sd lamuresc asta?

Imi dai voie s te intreb...?

Imi poti spune...?

Ce ai vrut sa spui prin...?

Expertii In comunicare au enuntat reguli de urmat pentru ascultarea

activd. Redam aici cateva (https://ro.scribd.com/presentation/533745394/

Audiereaactiv%C4%83-a-prelegerilor):
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v

v

v

Inceteazi si vorbesti! Nu poti asculta in timp ce vorbesti. Prin urmare,
in timpul In care interlocutorul tau vorbeste, invata sa taci si sa asculti
ceea ce spune. Sa auzi, fard sa existe dorinta de a-i da replica imediat.
Creeazd contextul potrivit vorbitorului! Ajuta-1 pe cel din fata ta sa se
simta confortabil alaturi de tine, sa se simta liber pentru a-si exprima
punctul de vedere, pentru a vorbi liber.

Aratii vorbitorului ci doresti si 1l asculti! Intreg comportamentul tiu si
exprime interesul de a-l asculta. Asadar, cat timp celalalt vorbeste
renuntd sa citesti e-mailuri, SMS-uri, documente. Asculta pentru a
intelege, nu pentru a te opune!

Renuntd la gesturi care distrag atentia! Nu mazgali pe foile din fata ta, nu
te uita necontenit la telefon pentru a verifica mesageria, nu te foi pe
scaun ca si cand in fiecare moment a-i dori sa te ridici si sa pleci, nu
privi ostentativ ceasul!

Pune-te in situatia vorbitorului, fii empatic! Fa un exercitiu de imaginatie
si joaca rolul celui care vorbeste, incearca sa intelegi punctul lui de
vedere. Prin acest simplu exercitiu, perspectiva ta, ca ascultator, se va
schimba imediat, caci vei intelege mai bine ceea ce doreste sa transmita
si mai ales cum este atunci cand vorbesti si cel din fata ta se straduieste
sa te asculte.

Fii rabditor! Asteapta sd isi duca pana la bun sfarsit ideea. Nu intrerupe
de multe ori! Evitad sa pleci in timp ce se vorbeste! De multe ori ideile
interesante, importante, apar spre finalul discutiei! Ar fi pacat sa le
ratezi pentru cd nu ai reusit sa te temperezi.

Nu te infuria! Furia poate conduce la interpretdri gresite! Pe un fond
emotional agitat, mesajul ajunge distorsionat si raportat la starea
emotionald a celui care nu-si mai poate stapani rabdarea! Preferd starea
de calm, nervilor! E cea care aduce cu sine mai multe beneficii pe
termen lung!

Nu fi dur in dispute si nu te impune ca atotcunoscator! Aceasta pozitie 1i
face pe oameni mai defensivi, tacuti sau furiosi. Tendinta aceasta de a
te impune intr-un dialog nu conduce la ceva bun, din contrd, dialogul
se opreste brusc si niciunul dintre participantii la comunicare nu va
castiga ceva!
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v" Pune intrebdri! Dorinta ta de a afla mai multe prin lansarea de intrebari

il incurajeaza pe vorbitor, 1i arata ca il ascuti, ca esti interesat de subiect,

cd poti si iti doresti sa 1si dezvolte/incheie demonstratia. Adreseaza

intrebdrile In momentul in care vorbitorul tau a Incheiat o idee. Nu il

intrerupe 1n mijlocul discursului! Asteaptd momentul potrivit pentru

a-ti face auzita curiozitatea!
v’ Inceteazi si vorbesti! Primul si ultimul pas intr-o ascultare activa

(eficientd), deoarece ceilalti pasi depind de acesta!

Ascultarea activa este In mod sigur una dintre cele mai importante
abilitati de comunicare, este ,cea mai rapidd cale de a dezvolta legatura,
empatia si intelegerea”. Este abilitatea pe care profesorii (si nu numai, si
consilierii, negociatorii, managerii, persoanele din domeniul vanzarilor etc.)
o folosesc mai mult decat pe oricare alta (Hasson, 2012, p. 70). ,Asadar,
exerseazd ascultarea activd si tine minte cd scopul tdu este sd intelegi ceea
ce spune cealaltd persoand” (idem, p. 71).

A g

~—— Ascultarea “—-__
<—, activd__ . -~

folosirea intrebdrilor  — o
deschise (larificarea Rezumafea Ascultarea cu

\\ interes
Evitared “ e— L2

Repetitia sl rmtrrarm \\ .
Incurajarea
Observarea
Reducercat lor compartamentulul
perturbatori non verbal
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7.

Strategii de scriere academica

MusATA Bocos, CIPRIAN BACIU

7.1. Scriere academica — delimitari conceptuale

In vederea elaboririi de texte stiintifice care prezintd, in mod obiectiv
si corect, rezultatele cercetarilor stiintifice — atat teoretice, cat si practice, se
respecta o serie de principii de redactare stiintifice si scriere academicd, de
tip descriptiv-argumentativ si riguros fundamentat.

In Stiintele educatiei, scrierea academici reprezinti un tip de scriere
bazata pe un mod de construire, exprimare si transmitere in scris a ideilor,
gandurilor, opiniilor, solutiilor, produselor gandirii, trdirilor etc., cu ajutorul
limbajului scris comun si al limbajului de specialitate, intr-o maniera directa
si inteligibild, intr-un mod clar, concis, precis, riguros, argumentat, bazat pe
dovezi/argumente stiintifice, in spirit critic, In maniera logicd, obiectiva,
rationala si riguroasd si impersonala.

Asadar, din perspectiva produselor actiunii de scriere, scrierea
academicd este necesard in vederea asigurdrii caracterului stiintific, riguros
al continutului si al formei textelor din mediul stiintific/comunitatile
stiintifice/comunitdtile academice si, in general, din domeniul stiintific.
Acestea nu pot fi concepute liber (din punctul de vedere al continutului si al
formei), nestructurat si neriguros, si, mai mult, nu pot face abstractie de o
serie de principii si exigente necesare in scrierea textelor/ lucrdrilor stiintifice.
Calitatea scrierii academice reprezinta un indicator relevant al caracterului
stiintific al textelor/ lucrarilor realizate, al semnificatiei lor stiintifice.

Sintetic, scrierea academica reprezinta o cerintd in dezvoltarea
intelectuald a persoanei, 0 componenta a profilului intelectual si profesional
al acesteia.
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Din perspectiva dezvoltdrii personale, scrierea academica are efecte

formative si informative, care capatd relevanta in functie de caracteristicile

situatiei si ale contextului in care se realizeaza:

contribuie la asigurarea claritatii rigurozitatii si eficientei limbajului
scris, respectiv. a mesajelor transmise in scris, inldturand orice
interpretare echivocd, prin faptul ca suntem determinati sa alegem si
sd utilizdm riguros cuvintele, precum si sd favorizam interactiunile
constructive ale cititorului cu textul si implicarea cu criticism a acestuia
in decodificarea si intelegerea textului;

exerseazd unitatea, coerenta si logica gandirii, prin faptul ca se
prezintd, idei, informatii, continuturi, detalii, explicatii, argumente
etc., in vederea clarificarii anumitor aspecte;

dezvolta capacitatea de planificare, organizare, articulare si structurare
a textului, astfel incat acesta sa fie corect, coerent, clar, inteligibil;
contribuie la dezvoltarea cognitiva (intelectuald), la procesul de
perfectionare a proceselor psihice de cunoastere (reprezentari, limbaj,
gandire etc.), a structurilor operatorii si strategiilor cognitive/
metacognitive (conceptualizare, rationamente, rezolvare de probleme,
planificare, evaluare etc.), a intereselor cognitive si a capacitatii

creatoare (imaginatie, inventivitate, originalitate etc.);

7.2. Scrierea academica in contextul invatamantului universitar

In ce directii avem nevoie de scriere academicd in contextul

invdatamantului universitar?

Avand in vedere tipurile de activitdti in care sunt implicati studentii in

invatamantul universitar, scrierea academica este necesara in urmatoarele

directii:
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formulare, formalizare si impartdsire de idei;

transmitere de idei in mod eficient (atat oral, cat si in scris — traditional
sau electronic);

organizare de conversatii pe teme stiintifice;

formulare/argumentare/fundamentare de opinii, idei, solutii etc.;
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realizare de cercetari stiintifice (cu componenta teoretica-explicativa si
practic-aplicativa);

concepere de texte/produse stiintifice, in concordanta cu principii si
criterii stiintifice de elaborare;

realizare de prezentari stiintifice.

Ce tipuri de texte/lucrdri redactdm in contextul invdtamantului

universitar?

Textele/lucrdrile stiintifice au la baza demersuri si cercetari stiintifice

teoretice sau aplicative, care se desfdsoara in conformitate cu anumite

standarde. In Invatdamantul universitar redactdm, in special:

a) texte/lucrdri destinate uzului personal: fise de lecturd, schite,

rezumate, sinteze;

b) texte/lucrari utilizate In contexte educationale: rezumate, referate,

prezentari Power Point, prezentdri Prezi, tutoriale, rapoarte de
cercetare, comunicari stiintifice, studii stiintifice, articole stiintifice,
lucrari de licenta, lucrdri de disertatie, teze de doctorat, carti.

Caracteristicile scrierii academice
Desi exista diferente in functie de domeniul si de disciplina de studiu,

putem vorbi despre anumite caracteristici generale ale scrierii academice,

referitoare la continutul si la forma lor:

D)

2)

3)

4)

Focalizare/ Axare/Concentrare clard si operationali pe doud componente
majore: intrebarile de cercetare (care orienteaza intregul demers de
cercetare stiintifica) si rdspunsurile la intrebari/concluziile (care stau la
baza construirii mesajului stiintific al textului).

Maniera de comunicare in scris: directa, clara, precisd, concisa, eficienta,
stilul de comunicare in scris este simplu, direct si concis.

Argumente credibile, bazate pe dovezi din surse de incredere, valide, respectiv
surse stiintifice (lucrari de cercetare, rezultatele unor studii sau
experimente etc.).

Manierd obiectivi/impersonald de construire, respectiv adoptarea unui
limbaj obiectiv, bazat pe argumente rationale si logice din punct de
vedere obiectiv si evitarea limbajului emotional, partinitor si a
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5)

atitudinilor subiective, partinitoare si patetice. Se recomanda ca
autorul scrierii sd adopte un ton impersonal, respectiv, indiferent daca,
personal, este sau nu de acord cu ideile comunicate, acestea sa fie
prezentate obiectiv, exact, acurat, fara implicare personald, subiectiva,
emotionald, partinitoare, care ar fi perturbatoare in procesul scrierii si
ar denatura produsul scrierii.

Continut unitar, cu organizare/structurare logicd si coerentd, care, in forma
cea mai simpld, cuprinde: introducere, corpul scrierii (partea
consistentd, masiva) si concluzii. Introducerea ofera repere generale,
cum ar fi: domeniul de studiu, problematica cercetatd, directia de
cercetare, premisa de lucru, intrebarea/intrebarile de cercetare,
ipoteza/ ipotezele cercetarii. Corpul scrierii este construit astfel incat sa
ofere rdspunsuri pentru intrebarile de cercetare si modalitdti de testare
a ipotezelor cercetarii. Concluziile se refera la confirmarea/validarea
sau infirmarea/invalidarea ipotezelor cercetdrii si la implicatiile
rezultatelor obtinute.

Facem precizarea cd structurarea si continutul scrierilor academice se

particularizeaza in functie de contextul in care ele sunt folosite, context care

poate sd presupuna respectarea anumitor exigente formale.

Principiile scrierii academice
Indiferent de tipul lor, textele/lucrdrile elaborate este necesar sa

intruneasca o serie de exigente si conditii, astfel incat ele sa fie relevante din

punct de vedere stiintific, precum si valorificate rational, judicios si eficient

in mediul educational sau profesional-stiintific:

1) Textul/lucrarea sa abordeze o temd relevantd, semnificativa, critica

pentru progresul cunoasterii, de actualitate si inovatoare, respectiv tema:
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sa fie relevanti/ semnificativi de interes nu doar pentru autor/cercetdtor,
ci de interes mai general, pentru (micro)comunitatea profesionald si
stiintifica, pentru progresul cunoasterii, cu potential de dezvoltare a
teoriei si/sau practicii educationale;

sa fie de actualitate, inovatoare;



7. Strategii de scriere academica

e sa se refere la aspecte stiintifice problematice, la neclaritati, incertitudini,
dificultati reale de natura teoretica sau practic-aplicativa;
e sa fie originald, sa permita contributii personale —in plan teoretic si/ sau

practic-aplicativ.

2) Textul/lucrarea sd fie corect/corectd din punct de vedere stiintific,
lingvistic, gramatical, ortografic si al punctuatiei si estetic, principiu care
vizeaza:

e corectitudinea stiintificd — se referd la exigente legate de caracterul corect,
clar, logic, precis, riguros si coerent al continutului;

e corectitudinea linguisticd — se referd la utilizarea corecta a termenilor,
sintagmelor, abrevierilor etc., la stapanirea exprimadrii corecte, logice si
coerente, in propozitii complexe, cu un vocabular specializat;

e corectitudinea gramaticald — se referd la inexistenta formularilor incerte
si/sau discutabile sub raport gramatical si lexical, a greselilor, a
repetitiilor, a suprapunerilor de termeni etc.;

e corectitudinea din punctul de vedere al ortografiei si al punctuatiei — se refera
la utilizarea corecta a stilului conventional de ortografie si punctuatie;

e caracterul estetic al redactarii si tehnoredactdrii — se referd la aspectul
textului, la lizibilitatea acestuia, la caractere, fonturi, culori, chenare,
simboluri, figuri, tabele, ilustratii (in ce mdsura sunt intuitive, clare,
precise, cu calitdti estetice, cu culori adecvate si placute, cu alte aspecte

placute si atragatoare, plasate corect in pagina);

3) Textul/lucrarea sd aibd o structurare/constructie clard, logicd,
riguroasd si coerentd, principiu care se refera la componentele sistemice
principale ale unui text stiintific/ale unei lucrari stiintifice: introducere/
argument/motivarea alegerii temei; trecere In revistd a literaturii de
specialitate, ca urmare a documentdrii; analize proprii ale autorului
(resemnificdri, opinii proprii, prezentare de date, stabilire de legaturi intre
date, argumente, aprecierea implicatiilor etc.); cercetarea intreprinsa si

rezultatele ei.
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4) Textul/lucrarea sd fie structurat(d)/ organizat(a) logic si derivativ,

dinspre general spre particular, principiu care se referd la urmatoarele

exigente:

sd se respecte principiul palniei, respectiv abordarile sa fie de la
general la particular, pastrandu-se: coerenta textului (legaturile intre
sectiuni); logica ideatica (ideile sa fie derivate din cele anterioare);
fluenta ideilor;

ideile sa urmeze ,,un fir rosu”, subordonat temei cercetate (sa se evite
devierile, asigurandu-se organizarea coerentd, logica si ordonatd a
acestuia si organizarea sectiunilor/capitolelor sale);

stilul de scriere sa fie unitar, astfel incat sa demonstreze unitatea de
gandire, de conceptie si de exprimare in scris;

sectiunile/capitolele scrierii sa fie echilibrate ca lungime, stil de
redactare si tehnoredactare;

raportul dintre textul scris pe de o parte si figuri si tabele, pe de alta
parte, sa fie unul echilibrat;

textul/lucrarea sa fie considerat/consideratd un sistem, fiind compus/
compusa din doud sectiuni intercorelate (teoretica si practic-aplicativa)
intre care se stabilesc legaturi sistemice.

5) Textul/lucrarea sd se bazeze pe o activitatea de documentare

continud, corectd si eficientd, activitate care:
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sa fie selectiva (sa valorifice lucrari de referinta, relevante, cu caracter
teoretic si practic, autohtone si strdine);

sd se bazeze, pe cat posibil, pe consultarea surselor originale, primare,
autentice;

sd permita decodificarea corecta, receptarea critica, intelegerea si
utilizarea creativa a informatiilor;

sd fie activd, sa Incurajeze atitudinea reflexiva, interogativa, activa,
interactiva si criticd in interactiunile cu informatiile;

sd Incurajeze atitudinea impersonald si obiectivd a autorului/
cercetatorului (sa nu implice in rationamente idei preconcepute,
prejudecati proprii, sa existe respect pentru datele stiintifice).
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6) Sa se asigure corectitudinea citdrii $i a consemndrii surselor
bibliografice, din punct de vedere etic.

Citarea in text a surselor bibliografice reprezinta operatia prin care autorul
unei lucrari reproduce identic, intocmai, un citat, adica un fragment preluat
din opera altui autor/altor autori, indicand, intre paranteze, numele
autorului original/autorilor originali, anul aparitiei lucrarii citate si pagina
sau paginile unde se regdseste fragmentul preluat (de obicei, la finalul
citatului).

Citatul este un fragment preluat identic, intocmai din opera altui autor
(autor unic — persoana sau institutie)/altor autori (colectiv de autori).

Modul de citare in text depinde de mdrimea fragmentului:

a) Daca citatul are mai putin de 40 de cuvinte, el se va scrie intre
ghilimele si se va incorpora in continutul textului; fragmentul preluat este
prezentat intre  ghilimele romanesti - sunt de  preferat
rotunde/ondulate/curbate, incep in partea de jos si se incheie in partea de
sus: , fragmentul preluat”.

b) Daca citatul cuprinde 40 sau mai mult de 40 de cuvinte, el va fi
integrat intr-un bloc de text indentat stanga, la 1,27 cm (0,5 inch), fard
ghilimele. Pentru acest bloc de text se va utiliza o spatiere interlinie la doua
randuri.

In  anumite situatii  particulare, cu conditia  pastrarii
semnificatiei/intelesului citatului, autorul poate sa:

- scurteze citatul, prin folosirea a trei puncte intre paranteze rotunde
(...), pentru a evidentia faptul cd autorul a renuntat intentionat la o
parte din fragment;

- aduca clarificari - se folosesc paranteze drepte [ ], intre care se introduc
clarificdrile necesare: cuvinte, propozitii, fraze etc.;

- scoatd In evidenta anumite cuvinte/aspecte, prin scriere cu litere italice;

- corecteze erorile, prin indicarea acestora cu cuvantul ,sic”, care
inseamna ,asa”, scris cu litere italice, intre doua paranteze drepte —
[sic], pentru a se indica cititorilor ca existd o greseala in textul reprodus,

greseala care apartine autorului lucrarii citate.
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In prezent, in domeniul Stiintelor educatiei se utilizeaz stilul de citare

APA?7, descris in Manualul cu regulile de publicare al Asociatiei Americane

de Psihologie, editia a saptea (2020)/ Publication Manual of the American
Psychological Association, Seventh Edition (APA, 2020).

Prezentdm, in Tabelul 1., formatul general al citdrii in text:

Tabelul 1. Formatul general al citarii in text

Autor

Citare narativa

Citare parantetica

Citarea unei lucrari de
autor unic

Nume (an)

(Nume, an)

Citarea unei lucrari cu
doi autori

Nume A1 si Nume A: (an)

(Nume A1 & Nume Az, an)

Citarea unei lucrari cu
trei sau mai multi au-
tori

Nume A1 et al.,, (an)

(Nume A1 et al., an)

Citarea unei lucrari al
cdrei autor este o orga-
nizatie/institutie, cu in-
dicarea abrevierii

Pentru prima mentionare se va
scrie la autor numele organiza-
tiei/institutiei, iar in paranteze
rotunde se va scrie abrevierea
numelui si anul, separate prin
virgula.

Nume (abreviere, an)

Pentru prima mentionare se va
scrie la autor numele organiza-
tiei/institutiei, iar in paranteze
drepte se va scrie abrevierea nu-
melui si anul, separate prin vir-
gula.

(Nume [abreviere], an)

Pentru urmadtoarele mentiondri
se va folosi numele abreviat ur-
mat de anul aparitiei scris in pa-
ranteze rotunde.

Abreviere (an)

Pentru urmadtoarele mentiondri
se va folosi numele abreviat si
anul aparitiei, scrise In paran-
teze rotunde.

(Abreviere, an)

Citarea unei lucrari al
carei autor este o orga-
nizatie/institutie, fard in-
dicarea abrevierii

Nume (an)

(Nume, an)

Citarea unei lucrdri cand lipseste autorul/ lipsesc autorii

vezi Tabelul 2.

Legenda:

Nume A1 =numele de familie al primului autor (autorul A1)
Nume Az = numele de familie al celui de-al doilea autor (autorul A2)

1. Citarea unei lucrari cu autor unic

1.1. Citare narativa

Nume autor (an, pagind), text, dacd trimiterea este facutda fnainte de

reproducerea intocmai a textului, intre ghilimele.
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Exemplu:
Cucos (2002, p. 133) a afirmat ca: ,Obiectivul principal al educatiei
interculturale rezida in pregdtirea persoanelor pentru a percepe, accepta,
respecta si a experimenta alteritatea.”
sau
Nume autor (an), text, daca trimiterea este facuta 7inainte de
reproducerea intocmai a textului, intre ghilimele. (paginda)

Exemplu:

Cucos (2002) a afirmat ca: ,Obiectivul principal al educatiei interculturale
rezidd In pregdtirea persoanelor pentru a percepe, accepta, respecta si a
experimenta alteritatea.” (p. 133)

sau

Dupa cum a spus Cucos in 2002: ,Obiectivul principal al educatiei
interculturale rezidd in pregatirea persoanelor pentru a percepe, accepta,
respecta si a experimenta alteritatea.” (p. 133)

1.2. Citare parantetica

Text (nume, an, pagind), daca trimiterea este facuta dupd reproducerea
intocmai a textului, intre ghilimele.

Exemplu:

,Obiectivul principal al educatiei interculturale rezidd In pregatirea

persoanelor pentru a percepe, accepta, respecta si a experimenta alteritatea.”
(Cucos, 2002, p. 133)

2. Citarea unei lucrari cu doi autori
2.1. Citare narativa

Nume A1 si Nume A: (an, pagind), text
Exemplu:

Moise si Cozma (1996, p. 1) afirma ca: ,In cea mai succinta formulare,
pedagogia s-ar defini ca stiinta a educatiei.”

2.2. Citare parantetica
Text (nume A1 & nume Az, an, pagind)
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Exemplu:
,In cea mai succinta formulare, pedagogia s-ar defini ca stiintd a educatiei.”
(Moise & Cozma, 2002, p. 1)

3. Citarea unei lucrari cu trei sau mai multi autori
3.1. Citare narativa
Nume Ai et al., (an, pagind), text
sau
Nume A1 si colaboratorii (an, pagind), text
Exemple:
Neacsu si colaboratorii (2016, p. 139): ,,Obiectivul principal al unei lucrari
stiintifice este comunicarea clara (...).”
Neacsu et al. (2016) afirma cd: , Obiectivul principal al unei lucrari stiintifice
este comunicarea clara (...).” (p. 139)

Neacsu et al. (2016): , Obiectivul principal al unei lucrari stiintifice este
comunicarea clard (...).” (p. 139)

3.2. Citare parantetica
Text (nume A1 et al., an, pagind)
Exemplu:

, Obiectivul principal al unei lucrdri stiintifice este comunicarea clara (...).
(Neacsu et al., 2016, p. 139)

”

Atentie! Abrevierea referintelor din text cu utilizarea notatiei et al., poate
crea ambiguitati.

Exemplu:

Dorim sa citdm in text urmdtoarele doud surse bibliografice:

a) (Apostolache, Pantaru & Moldovan, 2018);

b) (Apostolache, Pantaru, Moldovan, Dulama, Muresan, Opre, Adam &

Opris, 2018).

Ambele surse bibliografice au primii trei autori comuni si se refera la
lucrari diferite, publicate in acelasi an. Acestea ar putea fi consemnate astfel:
(Apostolache et al., 2018), creandu-se, astfel, confuzie cu privire la lucrarea
care este citatd. Pentru a evita ambiguitatea, se continud cu numele
urmatorilor autori, atat cat este necesar, pentru a distinge sursele, inainte
de abrevierea cu et al./ si colab. Astfel, consemnarea celor doud surse in text
se va putea realiza astfel:
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(Apostolache, Pantaru, & Moldovan, 2018);

(Apostolache, Pantaru, Moldovan, Dulama et al., 2018);
sau

(Apostolache, Pantaru, Moldovan, Dulama si colab., 2018).

in exemplul oferit de noi, s-a putut utiliza ,et al.” (adica , si altii”) sau

,si colab.”, intrucat dupa ultimul nume de autor precizat urmeaza mai multi

autori. Daca dupa ultimul nume de autor precizat nu ar mai fi fost decat un

singur autor, nu s-ar fi justificat utilizarea , et al.” sau ,si colab.”, care fac

trimitere la plural si ar fi trebuit citat si acel ultim autor.

text.

4. Citarea unei lucrdri al cdrei autor este o organizatie/institutie
4.1. Citare narativa cu indicarea abrevierii

Nume (abreviere, an, pagind), text — pentru prima mentionare in text

Exemplu:

United Nations Educational, Scientific and Cultural Organisation (UNESCO,
2015, p. 6) ,isi propune sa Imbundtiteasca accesul la educatie de calitate
privind dezvoltarea durabila la toate nivelurile si In toate contextele sociale.”

Text, abreviere (an, pagind), text — pentru urmatoarele mentiondri in

Exemplu:

In prezent, UNESCO (2015, p. 6) ,isi propune sd imbunatiteasca accesul la
educatie de calitate privind dezvoltarea durabila la toate nivelurile si in toate
contextele sociale.”

4.2. Citare parantetica cu indicarea abrevierii
Text, (nume [abrevierel, an, pagind) — pentru prima mentionare in text

Exemplu:

Ca organizatie internationald, ,isi propune sa imbunatateasca accesul la
educatie de calitate privind dezvoltarea durabild la toate nivelurile si in toate
contextele sociale.”. (United Nations Educational, Scientific and Cultural
Organisation, [UNESCQ], 2015, p. 6)

(abreviere, an, pagind), text — pentru urmatoarele mentionari in text

Exemplu:

In prezent, UNESCO (2015, p. 6) ,isi propune sd imbunatiteasca accesul la
educatie de calitate privind dezvoltarea durabila la toate nivelurile si in toate
contextele sociale.”

155



Partea 1. Invatarea academica

4.3. Citare narativa fara indicarea abrevierii

Nume (an, pagind), text

Exemplu:

In prezent, Organizatia pentru Cooperare si Dezvoltare Economica (2021, p. 52)

»Ppromoveaza cu precadere reforme structurale, printr-o agenda sociald axatd
pe combaterea inegalitdtilor si dezvoltarea durabila.”

4.4. Citare parantetica fara indicarea abrevierii

(nume, an, pagind), text

Exemplu:

In prezent, se , promoveaza cu precidere reforme structurale, printr-o agenda

sociald axatda pe combaterea inegalitdtilor si dezvoltarea durabila.”
(Organizatia pentru Cooperare si Dezvoltare Economicd, 2021, p. 52)

Observatie: Nu este obligatorie abrevierea numelui unei organizatii, dar
aceasta este recomandatd, daca abrevierea este utilizata frecvent.

5. Citarea unei lucrari din enciclopedia Wikipedia
5.1. Citare narativa
»Titlul articolului” (an) text

Exemplu:
,Realitate virtuala” (2020) este o experienta simulatd care poate fi (...)

5.2. Citare parantetica
(, Titlul articolului,” an) text

Exemplu:
O experienta simulata care poate fi (...) (,,Realitate virtuala”, 2020)

Consemnarea in text a surselor bibliografice reprezinta operatia prin care
autorul unei lucrdri precizeaza sursele bibliografice utilizate, respectiv,
indicand, intre paranteze, numele autorului (autorilor) si anul aparitiei
acestor surse (fie Inainte, fie dupa prezentarea ideilor/consideratiilor
preluate si parafrazate). Asadar, ideile si consideratiile preluate de la autorul
original/autorii originali sunt parafrazate intr-o maniera adaptata pentru
utilizare in noua lucrare.
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Consemnarea surselor bibliografice in lista referintelor bibliografice/lista
bibliografici este operatia prin care autorul unei lucrdri inventariaza
totalitatea surselor folosite pentru redactarea lucrarii, care se regasesc in text.
In acest scop se respecti regulile prezentate de noi in subdiviziunea
Intocmirea listei bibliografice/listei de referinte bibliografice.

Consemnarea surselor bibliografice in bibliografie este operatia prin care
autorul unei lucrdri inventariaza totalitatea surselor folosite pentru
redactarea lucrarii. Este vorba atat despre sursele care se regasesc in text, cat
si despre sursele care nu se regdsesc in text, dar care, au influentat, intr-o
anumita masurd, demersul activitatii de documentare, e-documentare si de
cercetare bibliografica si de realizare a lucrarii stiintifice. In acest scop se
respectd regulile prezentate de noi in subdiviziunea [ntocmirea listei
bibliografice/listei de referinte bibliografice.

1. Lucrari cu aceeasi tematicd/idee abordata de mai multi autori

Cand se consemneaza aceeasi tematicd/idee abordata de mai multi
autori, numele autorilor vor fi aranjate In ordine alfabetica. Fiecare trimitere
va fi separatd de cele care urmeaza folosindu-se punct si virgula (;):

Exemplu:

In literatura roméneascs, problematica conflictelor scolare a fost abordata
(Pruteanu & Achim, 2018; Pacurar, 2014; Mihalache, 2017; Voicu, 2004) din
perspectiva perceptiilor privind cauzele aparitiei acestora.

2. Evidentierea surselor bibliografice de referinta

2.1. Consemnare parantetica

Pentru a se evidentia sursa/sursele considerate cele mai relevante,
autorul va plasa numele autorului/autorilor acesteia/acestora intre
paranteze, in ordine alfabeticd, delimitandu-le prin punct si virgula, urmate
de expresia ,a se vedea si”/ , vezi si”/ ,see also”, de alte surse mentionate.

(Pacurar, 2014; a se vedea si Mihalache, 2017; Voicu, 2004)

2.2. Consemnarea narativa

In cazul consemnirii narative, cAnd se utilizeazd mai multe surse
bibliografice, autorul poate opta pentru prezentarea acestora in orice ordine,
in functie de contextul ideatic:
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Exemplu:
Voicu (2004); Pruteanu & Achim (2018); Pacurar (2014, 2016) afirma (...)

3. Consemnarea a doua sau mai multe surse bibliografice ale
aceluiasi autor

In situatiile in care se valorificd doud sau mai multe lucrari realizate de
acelasi autor, numele acestuia se trece o singurd data, iar pentru fiecare
lucrare ulterioara se indica doar anul aparitiei, ordonandu-se in functie de
anul publicarii. Mai intai sunt consemnate lucrdrile fara datd, urmate de
lucrdrile ordonate cronologic, iar la final cele aflate in curs de aparitie/in-
Press (lucrdrile in-Press sunt manuscrisele care au fost acceptate pentru
publicare, dar nu au fost inca atribuite unui volum/numar de publicatie).

Exemple:

(Trifon, f.d., 2019a, 2019b, 2021);
(Trifon, f.d., 2021, in-Press);

(Trifon, 2020, 2021, in curs de aparitie).

4. Consemnarea surselor bibliografice ale unor autori cu acelasi nume

In consemnarea paranteticd in care sunt listati mai multi autori, unii
dintre acestia avand acelasi nume de familie, dar prenume diferite, se includ
initialele prenumelor acestor autori, in toate consemndrile text, chiar daca
anul publicarii difera.

Exemplu:

(I. M. Stanciu & Andries, 2015; T. Stanciu, 2014)

In cazul consemnarii unei surse bibliografice realizate de autori
multipli cu acelasi nume de familie, nu este necesar sa se mentioneze
initialele prenumelor.

Exemplu:
(Johnson & Johnson, 2018)

5. Consemnarea surselor provenite din surse bibliografice secundare
Pentru consemnarea surselor bibliografice secundare, adica atunci
cand se mentioneaza un autor care a fost citat intr-o alta lucrare, se vor indica
in text, intre paranteze, ambele surse: cea primara si cea secundara, care va
fi precedatd de mentiunea ,,apud”, care inseamna , dupa” sau ,dupa cum
apare la”. Aceasta modalitate de consemnare se utilizeaza pentru a indica
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faptul cd citatul sau ideile sunt preluate de la un autor, dintr-o sursd
secundara (in care se precizeaza numele autorului original, anul, eventual
pagina), respectiv nu s-a consultat lucrarea originala.

In masura in care este posibil, in vederea asigurdrii obiectivitatii
documentadrii, se recomanda utilizarea surselor bibliografice primare.

Exemplu:

Creativitatea are la baza o serie de factori (Planchard, 1967; Lowenfeld, 1959
apud Moise & Cozma, 1996), care fie ca o compun efectiv, fie ca o
conditioneaza.

6. Consemnarea surselor bibliografice diferite ale aceluiasi autor,
aparute in acelasi an

In cazul in care sunt consemnate lucrari diferite ale aceluiasi autor,
aparute in acelasi an, este necesar sa se introduca precizari suplimentare,
pentru a nu se crea confuzii, respectiv, pentru fiecare lucrare, se adauga cate
o literd mic4 dupa anul aparitiei, incepand cu litera a. In lista bibliografica,
acestea vor fi ordonate alfabetic, urmand ca in text sa fie consemnate acolo
unde este necesar.

Exemplu:

Bush (2008a) ridica intrebarea dacd acestea reprezinta doar schimbari
semantice ori dacd impun o transformare mai profunda in conceptualizarea
conducerii. (...)

Colegiul National are de asemenea un rol international important, desi acesta
pare sa fi intrat in declin (Bush, 2008¢). (...)

Scoala de Leadership si Administratie ,Matthew Goniwe” din Africa de Sud
a fost modelata dupa Colegiu, desi la o scara mult mai mica si deservind o
singura provincie (Bush, 2008b).

Intocmirea listei bibliografice/listei de referinte bibliografice

O bibliografie este o lista a tuturor surselor de informare consultate si
citite, care, intr-o anumitd masura, au influentat, dirijat si orientat demersul
activitatii de cercetare si de realizare a unei lucrari de cercetare, indiferent
daca lucrarea de cercetare cuprinde sau nu (prin citare sau parafrazare),
informatii din sursele parcurse.

O lista bibliografica/lista de referinte bibliografice este o lista a
surselor ale caror informatii sunt citate direct sau sunt parafrazate in lucrarea
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de cercetare. Intr-o lucrare stiintificd, este obligatoriu ca toate sursele din lista

bibliografica sa se regaseasca in text si toate sursele invocate in text sa fie

trecute 1n lista bibliografica.

Consemnarea fiecarei referinte din lista bibliografica trebuie sa contina

raspunsul la urmatorul set de intrebari, corelate cu elementele de identificare

a surselor bibliografice:

Cine a scris/editat lucrarea? (precizarea numelui autorului/al editorului).

Cind a fost scrisa lucrarea? (anul aparitiei lucrarii).

Care este lucrarea la care ne referim? (titlul cartii, al articolului,
jurnalului sau al documentului web).

Unde a fost publicata lucrarea? (locul in care a fost publicatd lucrarea —
se specifica orasul/tara, numele editorului sau al publicatiei in care se
gaseste articolul, numarul volumului publicatiei, numarul curent al
publicatiei si numadrul paginilor din publicatia in care se regdseste
articolul din care se face citarea).

Unde poate fi gdsita lucrarea? (Pentru sursele online se precizeaza
hyperlink-ul DOI sau adresa URL-ului - in cazul in care nu existd un
link DOI).

Exemplu:
Mabhon, B. Z. (2015). What is embodied about cognition?
Autorul Data Titlul lucrarii

Cine? Cand? Care?
Language, Cognition and Neuroscience, 30(4), 420-429. https://doi.org/10.1080/
23273798.2014.987791

Sursa

Unde?

Figura 1. [lustrarea elementelor de identificare a surselor bibliografice

Consemnarea surselor bibliografice in lista bibliografica

Exista trei tipuri principale de surse bibliografice: cartile, capitolele din

carti si articolele din diferite publicatii periodice (reviste). Detaliem regulile

de redactare specifice fiecaruia din cele trei tipuri de resurse bibliografice

textuale prin raportare la stilul APA 7, restul resurselor bibliografice,
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principale:

1. Consemnarea cartilor
CARTE

7. Strategii de scriere academica

de redactare specifice celor trei tipuri

Se scrie numele autorului, urmat de
virgula (,) si de initialele prenumelor.
Intre initialele prenumelor se lasi un
spatiu (blanc). In cazul lucririlor cu
mai multi autori, numele lor se separa
cu ajutorul virgulei si al semnului
»&”, pentru ultimii doi autori Se pas-
treaza ordinea numelor autorilor, asa
cum apare in publicatie. Pentru cartile
care au pana la 20 de autori, se scriu
toate numele autorilor. Pentru cartile
care au 21 sau mai multi autori, se
scriu numele primilor 19 autori, ur-
mate de trei puncte si apoi numele ul-
timului autor. Nu se introduce sem-
nul &.

Formatul general:

Anul aparitiei
publicatiei (cel
specificat In
sectiunea co-
pyright) va fi
scris intre pa-
ranteze. Dupa
paranteza se
va pune punct

0.

Va fi scris cu majusculéd doar primul
cuvant al titlului si substantivele
proprii, daca apar in titlu. Daca ti-
tlul este format din doud sau mai
multe parti, va fi scris cu majusculd
primul cuvant al fiecarei parti. Titlul
va fi scris cu caractere italice. La fi-
nalul titlului se pune punct (.).

Editia consultata se va mentiona in-
tre paranteze rotunde, dupa titlu.

Pentru cartile traduse, este necesar sa
se mentioneze numele traducatorilor,
precum si informatii referitoare la
editia tradusd, dupd cum se poate
vedea in exemplul de mai jos.

Autorul cdrtii — numele de familie si initiala/initialele prenumelui/prenumelor, utili-
zandu-se & pentru mai multi autori. (An). Titlul cdrtii — scris cu italic (editia). Editura.

DOI sau URL (daca exista)

Numele editurii va fi urmat
de punct. Nu vor fi incluse
date referitoare la localizarea
editurii (oras, tara). Daca o
publicatie are mai multe
edituri, numele acestora se
separd prin punct si vir-
gula ().

Includeti numarul DOI daca
cartea are unul. Nu mentio-
nati URL-ul sau informatii
despre baza de date in cazul
lucrarilor provenite din cer-
cetdrile academice. URL-ul
va fi specificat in cazul e-
book-urilor din alte surse
online. Nu se pune punct (.)
dupa DOI sau dupa URL.

Dacd lucrarea are mai multe
editii sau mai multe volume,
numerele acestora vor fi
incluse intre paranteze, dupa
titlu. Daca exista simultan mai
multe editii si volume, va fi
notat mai Intdi numarul edi-
tiei, apoi al volumului, sepa-
rate prin virgula (,). Nu se
pune virgula (,) intre titlu si
specificatiile dintre paranteze.

Exemplu pentru consemnarea unei carti de unic autor:

Ionescu, M. (2011). Instructie si educatie. Paradigme educationale moderne (editia
a IV-a revizuita si adaugitd). Editura Eikon.

Exemplu pentru consemnarea unei carti cu doi autori:

Bocos, M., & Jucan, D. (2019). Fundamentele pedagogiei. Teoria si metodologia
curriculumului. Repere si instrumente didactice pentru formarea profesorilor (editia
a IV-a). Editura Paralela 45.
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Exemplu pentru consemnarea unei carti cu trei pana la 20 de autori:
Muresan, A.-M., Cristoltan, V., Badiu, V., & Bocos, M. (2004). Ne jucim ...
tnvdtam! Jocuri didactice la disciplina Limba si literatura romdnd, clasele I-II.
Editura Maxim Grup.

Exemplu pentru consemnarea unei carti traduse:

Mayer-Schonberger, V., & Cukier, K. (2018). Big Data. O revolutie care va
transforma felul in care trdim, muncim si gandim. (R. Lixandru, traducdtor). Act
si Politon. (Lucrarea initiald aparuta in 2013)

2. Consemnarea capitolelor de carte
CAPITOL DINTR-O CARTE

Se scrie numele autorului,
urmat de virgula (,) si de ini-
tialele prenumelor. Intre initi-
alele prenumelor se lasa un
spatiu (blanc). In cazul lucrs-
rilor cu mai multi autori, nu-
mele lor se separa cu ajutorul
virgulei si al semnului ,,&”,
pentru ultimii doi autori Se
pastreaza ordinea numelor
autorilor, asa cum apare in
publicatie.

Anul aparitiei
publicatiei

(cel specificat
in sectiunea
copyright) va
fi scris intre

Se scriu cu majusculd pri-
mul cuvant al titlului ca-
pitolului si substantivele
proprii. Daca titlul este
format din doud sau mai
multe parti, va fi scris cu
majusculd primul cuvant
al fiecdrei parti. Titlul ca-
pitolului nu va fi scris cu
caractere italice. La fina-
lul titlului capitolului se
pune punct (.).

Precizati titlul cartii
in care apare capito-
lul. Daca titlul este
format din doud sau
mai multe parti, va fi
scris cu  majuscula
paranteze.

Dupa paran-
teza
pune

©)-

primul cuvant al fie-
cdrei pdrti. Titlul va fi
scris cu caractere ita-
lice. La finalul titlului
se pune punct (.).

se Vva

punct

Formatul general:

Autorul capitolului - numele de familie si initiala/initialele prenumelui/prenumelor,
utilizindu-se & pentru mai multi autori. (An). Titlul capitolului. In initiala (initialele) pre-
numelui si numele de familie al coordonatorului, utilizindu-se & pentru mai multi coor-

donatori (coord.), Titlul cartii — scris cu italic (pp. #-#). Editura. DOI sau URL (daca exista)
editurii numarul

urmat de

Numele
va fi

Precizarea ,In” ur- Includeti

DOI daca lucrarea

Includeti intervalul paginilor

matd de initialele din carte la care poate fi gdsit

prenumelor si nu-|punct. Nu vor fijare  unul.  Nu|capitolul. Dacd existd mai
mele fiecarui editor |incluse date referi- | mentionati URL-ul | multe editii sau mai multe
(fara a inversa ordi- | toare la localiza- | sau informatii | volume, numerele acestora

nea fata de pre-
nume). Daca exista
mai multi editori,
numele lor vor fi se-
parate prin virgula.
La final se pune
punct (.).

162

rea editurii (oras,
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in cazul lucrarilor
provenite din
cercetdrile  acade-
mice. URL-ul va fi
specificat in cazul e-
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Nu se pune
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Exemplu pentru consemnarea unui capitol dintr-o carte:

Mateescu, D., Branisteanu, R., Bocos, M., & Baciu, C. (2015). Managementul
resurselor educationale. In R. Ridut-Taciu, M.-D. Bocos, O. Chis (coord.),
Tratat de management educational pentru Invitdmdntul primar si prescolar (pp.
337-363). Editura Paralela 45.

3. Consemnarea articolelor

ARTICOL DINTR-O REVISTA

Se scrie numele autorului, urmat
de virgula (,) si de initialele pre-
numelor. Intre initialele prenu-
melor se lasa un spatiu (blanc). in
cazul lucrarilor cu mai multi au-
tori, numele lor se separa cu aju-
torul virgulei si al semnului ,,&”,
pentru ultimii doi autori Se pas-
treaza ordinea numelor autorilor,

Anul aparitiei publicatiei
va fi scris intre paranteze.
Dupa paranteza se va
pune punct (.).

Se scriu cu majusculd primul
cuvant al titlului articolului
si substantivele proprii din ti-
tlu. Daca titlul este format din
doud sau mai multe parti, va
fi scris cu majusculd primul cu-
vant al fiecarei parti. Titlul ar-
ticolului nu va fi scris cu carac-
tere italice. La finalul titlului

asa cum apare in publicatie.

Formatul general:

articolului se pune punct (.).

Autorul articolului — numele de familie si initiala/initialele prenumelui/prenumelor,

utilizandu-se & pentru mai multi autori. (An). Titlul articolului. Numele Revistei — scris

cu italic, volumul - scris cu italic (numarul - scris in continuare, fara virgula), pp. #-#.

https://doi.org/xxxx sau URL

Scrierea cu majusculd a tutu-
ror cuvintelor importante din
numele publicatiei periodice
(revistei); vor fi exceptate
prepozitiile si conjunctiile.
Numele publicatiei va fi
scris cu caractere italice si va
fi urmat de virgula (,).

Scrieti cu caractere ita-
lice numdrul volumului
sau al seriei in care a
apdrut revista. Nu se
lasd spatiu (blanc) intre
numarul volumului sau
al seriei si parantezele
care contin numdrul pu-
blicatiei periodice (nu-
marul aparitiei revistei).
Numarul aparitiei publi-
catiei periodice se va
scrie 1Intre paranteze,
fara a folosi caractere
italice. Daca revista nu
are numar, atunci nu-
marul volumului sau al
seriei va fi urmat de vir-

guld (,).

Includeti inter-
valul
din

periodica la care

paginilor
publicatia

se afla articolul.
Folositi n-dash in
loc de cratima (-).
Nu se lasa spatiu
intre numerele
paginilor si
n-dash. La final

se pune punct (.).

Includeti numa-
rul DOI pentru
toate publicatiile
care au unul. in
cazul in care arti-
colul nu are DOI,
se va scrie adresa
URL a acestuia.
Nu
punct (.) dupa
DOI sau dupa
URL.

se  pune
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Exemplu pentru un articol aparut intr-o publicatie care are si volume si
numere (,,issue” — in engleza):

Singh, H., Luft, J. A., & Natier, J. B. (2021). The development of ePCK of newly
hired in-field and out-of-field teachers during their first three years of
teaching. European Journal of Teacher Education, 44(5), 611-626.
https://doi.org/10.1080/02619768.2021.1943660

Exemplu pentru un articol aparut intr-o publicatie care are doar numere:
Marin, D.-C., & Bocos, M. (2018). Legislative Framework concerning School-
Family Partnership. Educatia 21 Journal, 16, 92-37.
https://doi.org/10.24193/ed21.2018.16.11

Exemplu pentru un articol aparut intr-o publicatie care are URL:

Baciu, C.,, Opre, D., & Riley, S. (2016). A New Way of Thinking in the Era of
Virtual Reality and Artificial Intelligence. Educatia 21 Journal, 14, 43-48.
http://educatia2l.reviste.ubbcluj.ro/index_htm_files/8.%20Ciprian%20Baciu,
%20Dana%200pre, %20Sarah%20Riley.pdf

4. Consemnarea tezelor de doctorat, a lucrarilor de dizertatie si a
lucrarilor de licenta

O teza sau dizertatie este consideratd publicatd atunci cand este
disponibild intr-o baza de date, cum ar fi ProQuest Dissertations and Theses
Global sau PDQT Open, intr-un depozit institutional, intr-o arhiva sau pe o
platforma electronica (spre exemplu, platforma Registrul Educational
Integrat din Romania, in care sunt arhivate teze de doctorat din Romania).

Daca baza de date atribuie numere de publicatie dizertatiilor si tezelor,
includeti numarul publicatiei, intre paranteze, dupa titlul dizertatiei sau al
tezei, fara caractere cursive.

Includeti descrierea , Teza de doctorat” sau ,Lucrare de dizertatie”,
urmata de o virgula si numele institutiei care a acordat diploma. Asezati
aceste informatii intre paranteze drepte, dupa titlul dizertatiei sau al tezei si
numarul acesteia (daca exista).

In elementul sursi al referintei, furnizati numele bazei de date, al
platformei, al depozitului de date sau al arhivei.

Acelasi format poate fi adaptat pentru alte teze/lucrdri publicate,

inclusiv pentru lucrdri de licentd, prin schimbarea textului descrierii dintre
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paranteze, dupa caz (de exemplu, ,Lucrare de licenta”). Includeti adresa
URL pentru dizertatie sau tezd, daca adresa URL este functionala pentru
cititori. (Published Dissertation or Thesis References, f.d.)

Teza de doctorat aflata pe un website

Formatul general:

Autor. (An). Titlul lucrdrii [Teza de doctorat, Institutial. Numele
platformei. URL

Autorul - numele de familie, initiala/ initialele prenumelui/ prenumelor

Exemple pentru teze de doctorat aflate pe un website:

Szilagyi, 1-M. (2019). Proiect de curriculum pentru formarea si dezvoltarea
competentelor sociale si emotionale la prescolari. Aplicatii la grupa mare [Teza de
doctorat, Universitatea Babes-Bolyai]. Registrul Educational Integrat.
https://rei.gov.ro/teza-doctorat-document/8235255{22be027d673-22.-Teza-de-
doctorat.pdf

Chisalita, M. (2019). Impactul utilizirii tehnologiilor digitale de invitare asupra
dezvoltirii copiilor [Teza de doctorat, Universitatea din Bucuresti]. Registrul
Educational Integrat. https://rei.gov.ro/teza-doctorat-document/835795e81b
013d13bb-.-Teza-de-doctorat.pdf

Teza de doctorat dintr-o baza de date

Formatul general:

Autor. (An). Titlul lucrdrii [Teza de doctorat, Institutial. Numele
bazei de date. URL

Autorul - numele de familie, initiala/initialele prenumelui/prenumelor

Nota: Daca baza de date sau arhiva solicita cititorilor sa se conecteze Tnainte
de a putea vizualiza dizertatia sau teza (ceea ce inseamna ca adresa URL nu
va functiona pentru toti cititorii) incheiati referinta cu numele bazei de date,
fara a include URL-ul.

5. Consemnarea suporturilor de curs

Suport de curs

Formatul general:

Autor. (An). Titlul cursului [suport de curs]. Numele centrului/
departamentului care a elaborat cursul, institutia.

Autorul - numele de familie, initiala/ initialele prenumelui/ prenumelor
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Exemplu pentru un suport de curs:

Albulescu, 1. (2021). Educatia si mass-media [suport de curs]. Centrul de
Formare Continud, invitimant la Distanti si cu Frecventd Redus3, Universitatea
Babes-Bolyai.

6. Consemnarea modulelor din suporturi de curs

Formatul general:

Autor. (An). Titlul modulului. in initiala (initialele) prenumelui si
numele de familie al autorului suportului de curs, Titlul suportului de curs
— scris cu italic [suport de curs]. Numele centrului/departamentului care a
elaborat cursul, Institutia.

Autorul - numele de familie, initiala/ initialele prenumelui/ prenumelor

Exemplu pentru un modul dintr-un suport de curs:

Albulescu, I. (2021). Campul educational si actorii sdi. in I. Albulescu, Educatia
si mass-media [suport de curs]. Centrul de Formare Continua, Invitamant la
Distantd si cu Frecventd Redusd, Universitatea Babes-Bolyai.

7. Consemnarea materialelor din pachetele de curs/ Course Pack (in
engleza)

Pachetele de curs sunt colectii de materiale pe care tutorii le alcdtuiesc,
prin compilare, din mai multe surse. Pentru consemnarea acestora:

- se considera componentele structurale din pachetul de curs ca fiind
articole sau capitole dintr-o carte editata, respectiv care sunt retipdrite
dintr-o alta sursj;

- ca editor se utilizeaza numele tutorelui; dacd nu este dat numele
tutorelui, se utilizeaza numele departamentului ca editor;

- ca data de publicare se utilizeazd data la care a fost emis pachetul de
curs; daca nu exista o data de emitere, pentru data publicarii, se

mentioneaza semestrul si anul curent.

Materialul din pachetul de curs
Formatul general:
Autor. (An). Titlul materialului din pachetul de curs. In initiala/

initialele prenumelui/prenumelor si numele de familie al autorului
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pachetului de curs, Titlul pachetului de curs — scris cu italic (pp. #-#).

Numele centrului/departamentului care a elaborat cursul, institutia.

8. Consemnarea dictionarelor

DICTIONARUL

Atunci cand nu este specificat nu- | Daca nu exista autor sau |Titlul dictionarului va fi
mele autorului, se includ In aceasta | editor, va fi inclus numele | scris cu caractere italice.
pozitie editorii/editorul. companiei sau al organiza- | La finalul titlului se pune
tiei care a publicat dictiona- [ punct (.).
rul, ca autor colectiv.
Formatul general:
Autorul dictionarului — numele de familie si initiala/initialele prenumelui/prenumelor,
utilizdndu-se & pentru mai multi autori. (An). Termenul. in Titlul dictionarului - scris cu
italic (editia, p. # sau pp. #—#). Editura. DOI sau URL (daca exista).
Includeti URL-ul in cazul dictionarelor online sau al celor ale cdror intrari se actualizeaza
constant.
In cazul dictionarelor online, in locul datei se va face mentiunea (f.d.) si se va specifica data
accesarii lui.

Exemplu pentru consemnarea unui dictionar tiparit:

Academia Romana. Institutul de lingvisticd , lorgu Iordan-Al. Rosetti” (2016).
Experientd. In DEX — Dictionarul Explicativ al Limbii Romine (editia a 2-a,
revizuitd si addugitd, p. 325). Editura Univers Enciclopedic.

Exemplu pentru consemnarea unui dictionar online:

American Psychological Association. (f.d.). Just-world hypothesis. in APA
dictionary of psychology. Accesat la 18 ianuarie, 2020, de Ila
https://dictionary.apa.org/just-world-hypothesis

10. Consemnarea surselor existente pe pagini web
SURSA EXISTENTA PE PAGINA WEB

Pentru resursele realizate de cdtre o orga- | Daca nu se cunoaste data pu- | Pentru paginile
nizatie/institutie (si nu de catre un autor | blicarii online a unui material, | care pot suferi

sau de cdtre un grup de autori), numele | se va scrie intre paranteze no- | modificari, se va
acesteia va fi trecut In locul numelui auto- | tatia (n.d.) (no data) — pentru | trece si data ac-
rului. Omiteti numele site-ului web intre | referintele in limba engleza |cesarii.

titlul paginii web si adresa URL daca este | sau (f.d.) (fara data) — pentru
acelasi cu numele organizatiei/ institutiei. | referintele in limba romana.
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Formatul general:

Autorul sursei — numele de familie si initiala/initialele prenumelui/prenumelor, utili-
zandu-se & pentru mai multi autori. (anul sau data publicarii). Titlul sursei — scris cu italic
(editia). Numele site-ului web. URL

Data va fi scrisa respectand regulile de | Observatie: Nu se citeazd | Se consemneaza data

ortografie specifice limbii in care este|site-ul web, ci pagina din | afisata in resursa sau

scrisd lucrarea In care se gdseste referinta. | care s-a valorificat conti- | data actualizarii re-
nutul. sursei (daca existd).

Exemplu de consemnare a unei surse cu autor unic:

Kmec, J. (13 Martie, 2012). Where’s the Boss? And What Counts as “Work”?. The
Society Pages. https://thesocietypages.org/socimages/2012/03/13/wheres-the-
boss-and-what-counts-as-work/

Exemplu de consemnare a unei surse realizate de un autor si o institutie:
Statista, & Clement, J. (10 Septembrie, 2020). Alphabet Inc. — Statistics & Facts.
Statista. (f.d.). Accesat la 21 Februarie, 2021, de la https://ww.statista.com/
topics/6042/alphabet-inc/

Exemple de consemnare a unei surse realizate de o organizatie:
Departamentul de Stiinte ale Educatiei. (f.d.). Instructions to authors. Educatia
21. http://feducatia2l.reviste.ubbcluj.ro/instructions-to-authors/

Exemple de consemnare a unei surse realizate de o organizatie, in cazul
careia numele autorului este acelasi cu numele site-ului:

Statista. (23 Septembrie, 2021). Google Play Store: number of apps 2009-2021.
https://www .statista.com/statistics/266210/number-of-available-applications-
in-the-google-play-store/

10. Consemnarea unei referinte din Wikipedia

Exemplu:
Realitate virtuala. (20 Noiembrie, 2020). in Wikipedia. https://ro.wikipedia.org/
wiki/Realitate_virtual%C4%83

11. Consemnarea unui videoclip de pe YouTube

Exemplu:

Kenney Madsen (16 Martie, 2015). Quick rundown: Solar system and Universe
beyond [Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=XSVjaklL{24&
ab_channel=KenneyMadsen
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12. Consemnarea unui canal YouTube

Exemplu:
APA Publishing Training. (f.d.). Home [Canal YouTube]. Accesat la 20
Februarie, 2020, de la adresa https://www.youtube.com/user/PsycINFO/

13. Consemnarea unei postari de pe LinkedIn

Exemplu:

Goodwin, J. (Septembrie, 2019). The best part of attending the American
Psychological Association’s 2019 Convention in Chicago this year was having the
opportunity to [Imagine atasatd] [Postare]. LinkedIn.

Sculptura ca fatd de masid [Expozitie]. (2021). Muzeul National de Arta
Contemporand, Bucuresti, Romania.
https://mnac.ro/event/879/Sculptura%20ca%20fa%C8%9IB%C4%83%20de%2
Omas%C4%83

14. Consemnarea unei prezentari PowerPoint disponibile online

Exemplu:
Bejan, O. (f.d.). Platformele educationale online [Prezentare PowerPoint].
SlidePlayer. https://slideplayer.ro/slide/17110043/

15. Consemnarea comunicarilor personale

Dat fiind specificul comunicarilor personale, cititorii nu au acces la
continutul lor, astfel ca ele nu vor fi incluse in lista referintelor bibliografice,
vor fi consemnate numai in text. Indicati initiala(ele) si prenumele
comunicatorului si furnizati o data cat mai exactd posibil, folosind

urmatoarele formate:

Formatul general:
Autorul (comunicare personala, ziua luna, anul)
Autorul - initiala/ initialele prenumelui/ prenumelor numele de familie

Exemplu pentru comunicare personala — consemnare narativa:
H. A. Geleriu (comunicare personald, 23 Decembrie, 2021)

Exemplu pentru comunicare personala — consemnare parantetica:
(H. A. Geleriu, comunicare personald, 23 Decembrie, 2021)
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Citarea si consemnarea in text a unor surse bibliografice din care

lipsesc elemente de identificare se realizeazd in conformitate cu precizdrile

generale prezentate de noi in Tabelul 2:

Tabelul 2. Precizdri generale pentru citarea si consemnarea in text a unor surse
bibliografice din care lipsesc elemente de identificare

Elemente de
identificare
care lipsesc

Modalitate de citare/
consemnare

Citare narativa/
Consemnare

Citare
parantetica/
Consemnare

Autorul Titlul. .
utord Titlul lucrarii va lua locul autorului 1_ ul. (an) Titlul. (an).
(Titlul, an).
Anul Dacd nu se cunoaste data publicarii Autor. (f.d.).
unui matferial, se VV% scrive intre paran- (Autor, £.d.). Autor. (£d.)
teze notatia (f.d.) (fard datd) — pentru refe- .
. a1 Ay Titlul.
rintele in limba roméana sau (n.d.) (no
data) — pentru referintele in limba engleza
Titlul Se specifica autorul si data Autor. (an). (Autor, an).
Pagina Se indicd paragraful, capitolul, numdarul| Florian (2019,
tabelului, sau alte elemente care il ajutd | paragr. 3) (...). (Florian, 2019,
pe cititor sa identifice de unde a fost paragr. 3).
preluat respectivul text
Sursa Se citeazd ca fiind o comunicare| Initiala/initiale | (Initiala prenu-
personala. prenume. Nume me. Nume,
Se recomanda utilizarea unei alte lucrari! (comunicare comunicare

personald, data).

personala, data).

Autorul — numele de familie, initiala/initialele prenumelui/prenumelor

Alcatuirea si formatarea listei bibliografice/listei de referinte:

Incepeti lista de referinte pe o pagind noua la sfarsitul sarcinii de lucru.

Denumiti lista de referinte cu titlul , Referinte bibliografice”, text scris

cu caractere aldine si centrat in partea de sus a paginii.

Sortati lista de referinte bibliografice astfel:

o

170

Precizati cartile, studiile, articolele, sursele al caror autor este o

organizatie, dictionarele, sursele legislative etc., in ordine

alfabetica, in functie de autor. In cazul in care sunt consemnate

lucrari diferite ale aceluiasi autor, aparute in acelasi an, este necesar

sa se introducd precizari suplimentare, pentru a nu se crea confuzii.

Pentru fiecare lucrare, se adauga cate o litera mica dupa anul
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aparitiei, incepand cu litera a si se ordoneaza alfabetic, in functie de
literele introduse.

o Precizati sursele web in ordine alfabetica, mentionand si data la

care au fost accesate.

Indentati prima linie a fiecarei intrari din lista de referinte. Aceasta
inseamna ca prima linie a fiecdrei intrdri este aliniata la stanga, in timp ce a
doua si urmadtoarea linie sunt indentate (Manualul APA recomanda o
indentare de 0,5" sau 1,27 cm).

Faceti active toate linkurile cdtre site-uri web sau DOI (apasati pe bara
de spatiu dupa fiecare intrare).

In Tabelele 3, 4 si 5 este prezentat esentializat modul de consemnare,
in lista bibliografica, a elementelor (nume autor, data, titlu) sursei

bibliografice.

Tabelul nr. 3. Formatul general pentru consemnarea in lista bibliografica lista
bibliografica a numelui autorului/autorilor unei carti/unui capitol/unui
dictionar/unui articol dintr-o revista/unei surse existente pe o pagina web

Numarul sau

. . Modul de consemnare Observatii
tipul autorilor
N, P1. Se consemneaza toate initia-
Un autor .
Exemplu: Ionescu, M. lele prenumelor autorului.
Se consemneaza toate initia-
. . N3, P1, & N2, P2. lele prenumelor autorilor.
Doi autori . S . . <
Exemplu: Draganescu, N., & Anton, V. Intre autori se pune virguld si
semnul &.
Se consemneaza toate initia-
lele prenumelor autorilor.
N, P1., N2, P2, N3, Ps, & Ny, Pa. P .. ..
Dela31a20 . Se consemneaza toti autorii.
. Exemplu: Muresan, A.-M., Cristoltan, V., N ) ] .
de autori Intre autori se pune virgula,

Badiu, V., & Bocos, M. . A - .
’ iar 1n fata numelui ultimului

autor se introduce semnul &.

Se consemneaza toate initia-
lele prenumelor autorilor.

Se consemneaza numele pri-
milor 19 autori, urmate de trei
puncte si apoi numele ultimu-
lui autor (nu se introduce
semnul &).

N, P1., N2, P2, N3, P3, N4, P4, N5, Ps., N,
Peste 21 de Ps., N7, P7, Ns, Ps,No, Po., N1o, P10, N11,
autori P11, N12, P12, N13, P13., N14, P14., N1s, P1s,,
Nie, P16, N17, P17., N1s, P1s, N19, P19, .. Nn, Pn.
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Numarul sau
tipul autorilor

Modul de consemnare

Observatii

Autorul este
o institutie
sau o organi-
zatie

Numele institutiei sau al organizatiei va
fi trecut In locul numelui autorului.
Exemplu: Organizatia pentru Cooperare
si Dezvoltare Economica.

Nu se consemneaza si acroni-
mul institutiei.

Un autor/un
colectiv de
autori si o in-
stitutie sau o

a) Situatia In care numele institutiei este
primul consemnat In resursd

Numele institutiei sau al organizatiei va
fi trecut in locul numelui primului autor
si va fi urmat de numele autorului/nu-
mele autorilor.

Exemplu: Statista, & Clement, J.

b) Situatia in care numele autorului/au-
torilor apar Inaintea numelui institutiei

Nu se consemneaza si acroni-
mul institutiei.

organizatiei - -
Numele autorului/ numele autorilor va
fi/ vor fi trecut/trecute in locul numelui
primului autor si va fi urmat de numele
institutiei sau al organizatiei.
Exemplu: Clement, J., & Statista

Legenda:

N = Numele de familie
P = Initiald/Initiale prenume (se pune punct dupa initiald, iar virgula dupa acest punct se adauga doar
dacd mai urmeaza un autor).
fnaintea ultimului autor (pan la 20 de autori) se pune semnul &. Peste 21 de autori, nu se mai pune
semnul &. Indicele reprezintd numarul autorului.

Tabelul nr. 4. Consemnarea datei aparitiei unei resurse

an (2022).
Format luna, an (martie, 2021).
zi, luna, an (13 martie, 2021).
sezon, an (primavara, 2021)
Tabelul nr. 5. Consemnarea unor elemente cu caractere italice
Titlul
Carte Se scrie cu caractere italice titlul cartii.

Capitol dintr-o carte

Se scrie cu caractere italice titlul cartii (titlul capitolului
nu se scrie cu caractere italice.).

Articol din revista

Se scrie cu caractere italice titlul revistei si volumul
(titlul articolului nu se scrie cu caractere italice).

Teza de doctorat/Lucrare de di- Se
zertatie/Lucrare de licenta

scrie cu

caractere
doctorat/lucrarii de dizertatie/lucrarii de licenta.

italice titlul tezei de

Sursa existentd pe o pagind web

Se scrie cu caractere italice titlul sursei.

172




7. Strategii de scriere academica

7) Textul/lucrarea si fie redactat/redactatd intr-un limbaj stiintific de
specialitate (in cazul Stiintelor educatiei limbaj educational/pedagogic)
adecvat, corect din punct de vedere stiintific, explicit, exact, riguros.

Limbajul educational reprezintd un instrument de comunicare in
cadrul comunitatilor educationale, al comunitatilor academice si al
comunitatilor stiintifice:

- cadrele didactice si cercetatorii 1i confera relevanta, utilitate si
modernitate In contexte didactice si de cercetare educationala;

- educatorii si cadrele didactice 1i confera functionalitate, prin
transpunerea mesajelor comunicationale intr-un limbaj accesibil
educabililor, compatibil cu sistemul operatiilor si actiunilor mintale de
care acestia sunt capabili, astfel incat sa se constituie un limbaj comun
al cadrelor didactice si al educabililor.

8) Textul/lucrarea sd aibda elemente de originalitate, atat in
partea/cercetarea teoretica (analize critice, argumentari, reinterpretari,
revizuiri, redefiniri, ilustrari, definitii, propuneri, clasificari, abordari din
perspective diferite), cat si in partea/cercetarea aplicativa (alegere de teme
care nu au mai fost abordate; concepere de instrumente de cercetare;
experimentare si validare de solutii).

7.3. Recomandatri si aplicatii pentru studenti

Avand in vedere consideratiile anterioare, se recomanda ca in procesul
scrierii academice si al construirii textelor/lucrarilor stiintifice, acestea sa fie
considerate sisteme, fiind compuse din doud sectiuni intercorelate — teoretica
si practic-aplicativd, intre care se stabilesc legaturi sistemice. Aceste doua
sectiuni au la baza demersuri de cercetare stiintifica riguros realizate,
respectiv o cercetare teoretica si o cercetare practic-aplicativa.

7.3.1. Aplicatia 1:

Identificati greselile de citare si consemnare a surselor bibliografice din
urmatorul text:
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Evolutia prin care trece societatea contemporand si transformadrile
substantiale ale acesteia aduc cu ele o necesitate in aparitia unor schimbari in
campul instructiv-educativ. Sistemul de Invatamant traditional nu mai
raspunde exigentelor societitii dinamice de azi. Invitdimantul traditional
impunand o educatie conventionald in care educatorul detine controlul total
asupra mediului educational. In capitolul siu, loan Popa spune astfel: , copiii
au nevoi educationale specific, care necesita activizare in modalitati specifice”
(George Moldovan, Ioan Popa (coord.), Pedagogie. Ghid practic, 2000).

In timp ce invitimantul modern si educatia moderni care se preda astizi in
scoli, se axeaza pe nevoile particulare ale elevilor, utilizand o metodologie
interactivd In care educatorul are rolul de ghid (http://www.scritub.com/
profesor-scoala/Educatia-cerintelor-educative-25157.php).

Exista studii conform carora cauzele principale ale analfabetismului
functional sunt: sistemul educational axat pe memorare in defavoarea
intelegerii, slaba dezvoltare gandirii logice, a vocabularului, a comunicarii
verbale si nonverbale.

Perioada de tranzitie de la gradinita la scoala reprezinta o reala importanta si
aduce mari schimbari in plan cognitiv, afectiv si social al copiilor
(https://www.didactic.ro/de-ce-are-romania-analfabeti-functional). Spre
deosebire de gradinitd unde demersul didactic parea spontan cu activitati
libere, etapa scolard solicita eforturi in atingerea obiectivelor si urmareste
scopuri educationale pe care copilul nu le intelege si nu le acceptd. Astfel se
reduce motivatia de-a mai frecventa scoala
(https://webcache.googleusercontent.ioanageorgescu).

Exista regulamente 1In care se face referire la aceste aspecte
(https://legislatie just.ro/Public/DetaliiDocument/132704). Analizdnd toate
aceste chestiuni problematice ale Invatamantului actual, am deschis o
propunere spre un proces instructiv-interactiv care sa implice elevii prin
participarea lor activa si interactiva, depling, in propriul proces de formare,
sd-i stimuleze, sd le ofere camp liber in manifestare, sa le genereze satisfactii,
nu constrangeri impuse de o motivatie extrinseca.

7.3.2. Aplicatia 2
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a) Analizati si comentati citatul:

,Este de asteptat ca o societate care va fi tot mai mult una bazata pe
cunoastere, in secolul XXI (Delors, 2000), sa deving, totodata, din ce n ce mai
dependenta de procesul invatarii, sa devina o societate a tnvitdrii; o societate a
instruirii; o societate extrem de instruitd. Urmand logica acestor transformari,
este normal sa devenim pdrtasi ai extinderii atat in aspectele cantitative, cat
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mai ales In cele calitative ale instruirii. O astfel de extindere apare ca o
inevitabild tendintd generala care vizeaza atingerea unui stadiu superior de
mentinere a cultivarii stiintei la nivelul unor standarde de Invatamant
ridicate.”. (Cerghit, 2008, p. 19)

Resursa bibliografica este:

Cerghit, 1. (2008). Sisteme de instruire alternative si complementare. Structuri,
stiluri si strategii. Editura Polirom.

b) Parafrazati continutul citatului si mentionati sursa in forma
narativa, in text.

7.3.3. Aplicatia 3

Identificati resurse online, potential utile pentru cercetarea unei teme,
la alegere, si consemnati-le.

7.3.4. Aplicatia 4

Corectati modul de consemnare al urmatoarelor surse (fictive) in lista
referintelor bibliografice:

1. Prof.univ. Ioan Stanciu, ,Metodica Limbii si Literaturii Romane”, suport curs
UBB.

Moldovan C. (2006) ,Pedagogie”, Edit. Sincron, Bacdu.
C.A. Manolache, ,Metode si strategii de instruire”, suport curs.

Cornel Coman, , Introducere in lingvistica”, Editura Accent, Bucuresti-1991.

A

D. Dragan, ,Metodica predarii limbii roméane”, Editura Semnal-2011.

Bibliografie

American Psychological Association. (2020). Publication Manual of the American
Psychological Association: The official guide to APA style (7th ed). American
Psychological Association.

Baciu, C., & Bocos, M.-D. (2022). Evaluarea si utilizarea surselor si resurselor de
documentare. Editura Presa Universitara Clujeana.

Bocos, M.-D., Stan, C., & Crisan, C.-A. (coord.) (2022). Cercetarea educationald/

Volumul 1 — Coordonate generale ale activititilor de cercetare. Editura Presa
Universitara Clujeana.
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Bocos, M.-D., Stan, C., & Crisan, C.-A. (coord.) (2022). Cercetarea educationald/
Volumul 1I. Repere metodologice si instrumentale. Editura Presa Universitara
Clujeana.

Bocos, M.-D. (coord.), Radut-Taciu, R., & Stan, C. (2019). Dictionar Praxiologic de
Pedagogie. Volumul V: P-Z. Editura Presa Universitara Clujeana.
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8.

Managementul timpului
DELIA MUSTE

8.1. Managementul timpului - delimitari conceptuale

Managementul timpului constituie unul dintre cele mai abordate
subiecte din sfera strategiilor de invatare si studiu, ocupand o pozitie
centrald in cadrul cursurilor, existand numeroase documente de specialitate
despre aceastd temd. Tematica in sine nu se indepdrteaza de situatia
cotidiand din salile de clasd, intrucat una dintre cele mai frecvente plangeri
facute de elevi cu privire la profesorii lor este ca nu le lasa suficient timp
pentru a indeplini toate sarcinile care le sunt atribuite in diferitele domenii
de invdtare, atat in Invatamantul preuniversitar cat si in cel universitar.
Studentii semnaleaza ca, de obicei, exista multe ore, proiecte, teme de
lecturd, pregdtiri pentru examene etc. care necesitd dedicare constanta pe o
perioada lunga de timp.

In incercarea de a citi toate crtile si capitolele atribuite, de a respecta
termenele limitd pentru teme, dar in acelasi timp si de a participa la activitati
extrascolare, studentii pot deveni coplesiti de senzatia cd nu exista suficient
timp pentru a-si finaliza munca in mod adecvat sau dezirabil, conform
solicitarilor profesorului. Acest lucru pare valabil mai ales pentru studentii
care detin locuri de munca cu jumatate de normad sau cu normad intreaga si
merg si la scoald. Capacitdtile relativ slabe de gestionare a timpului,
concretizate In comportamente precum nealocarea corecta a timpului sau
inghesuirea In ultimul moment a materiei pentru examene, au fost frecvent
considerate ca o sursa de stres si, totodatd, de performanta academica slaba
(Walter & Siebert, 1981; Gall, 1988).
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Modul in care studentii isi gestioneaza timpul de invatare joacd un rol
semnificativ In ceea ce priveste relatia cu invatarea si este imperativ ca
acestia sa Invete sa-si gestioneze si sd-si planifice timpul in mod eficient, atat
sub aspectul vietii personale, cat si al celei academice. Totusi, aceste
consideratii genereaza, in acelasi timp, nevoia de a aprofunda studiul
proceselor de management al timpului in scopul de a face ulterior propuneri
instructionale indreptate spre Imbundtatirea acestora, tinand cont de
caracteristicile celor care se educa, de contextul cursului si de interventia
pedagogica efectiva.

In mod similar, consilierii scolari primesc si ei multe solicitéri pentru
interventie specializatd, atat din partea profesorilor, cat si a elevilor, pentru
imbunatdtirea comportamentelor de studiu, in special a celor care se refera
la gestionarea timpului si organizarea programului unei zile. Profesorii cer
de obicei sfaturi cu privire la modul de interventie in acest domeniu si/sau
la materialele disponibile pentru procesul de dezvoltare a acestor abilitati.
Elevii, pe langd verbalizarea acelorasi dificultati cu care se confrunta si
profesorii lor, manifesta de obicei dificultati in organizarea, planificarea si
indeplinirea sarcinilor academice, solicitand o interventie eficienta a
consilierului scolar in acest sens. In consecintd, atat din punct de vedere al
cercetdrilor din domeniu, cat si din punct de vedere practic, analizarea cu
atentie si interventia in directia dezvoltdrii abilitatilor de management al
timpului academic devin aspecte importante.

Recunoasterea managementului timpului ca instrument de
eficientizare a domeniul academic a condus la dezvoltarea unor modele
teoretice ale acestui construct (Garcia-Ros, Perez-Gonzales, Hinojosa, 2004).
Dintre aceste modele, propunerile facute de Britton si Glynn (1989) si de
Macan si colab. (1990) ies in evidenta.

Primele descriu un model care include trei niveluri interconectate:

> selectarea obiectivelor/subobiectivelor si stabilirea prioritatilor pentru
acestea (nivel macro);

> generarea si prioritizarea sarcinilor si subsarcinilor pe baza
obiectivelor (nivel intermediar) si in final

> elaborarea unei liste de sarcini, planificarea si realizarea acestora (nivel

micro).
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Totodata, Macan (1994) a propus un model procedural de
management al timpului, care porneste de la evidentierea importantei
stabilirii obiectivelor si prioritatilor, a mecanismelor de indeplinire a
sarcinilor (de exemplu, planificatoare sub forma listelor si tabelelor) si
preferintele organizatiei. In concordanti cu propunerile teoretice, scalele
dezvoltate din ambele modele includ, totodatd, dimensiuni
comportamentale si atitudinale ale managementului timpului. O contributie
suplimentara adusa de cel de-al doilea model este notiunea de control al
timpului perceput, care este considerata a fi o variabild supraordonata
latentd care mediaza intre dimensiunile comportamentale si atitudinale
incluse de acesta.

Recomandadrile de baza in rezolvarea sarcinilor pe care le avem de
realizat zilnic tin preponderent de identificarea nevoilor si dorintelor,
clasificarea lor in functie de importanta sau prioritatea lor si apoi alocarea de
timp si resurse in consecintd. Alte propuneri fac referire la: manipularea unei
sarcini o datd, delegarea muncii (acolo unde acest lucru este posibil) si
prezenta in mintea noastra in mod permanent a intrebarii urmatoare: , Care
este cea mai buna utilizare a timpului meu acum?”

Dintre cercetdrile de mai mica anvergura care au abordat problema
managementului timpului, unele studii s-au concentrat pe efectele diferitelor
tipuri de instructiuni asupra stresului si comportamentului perceput. Desi
aceasta cercetare poate fi analizatd din multiple perspective, rezultatele par
sd indice ca antrenamentul poate schimba modul in care cineva isi petrece
timpul.

De exemplu, Hanel (1981) a testat eficacitatea unui manual de
gestionare a timpului de auto-instruire destinat persoanelor cu functii
manageriale. Astfel, a descoperit ca subiectii si colegii lor au raportat mai
multe comportamente de gestionare a timpului dupd instruire, dar ca
jurnalele zilnice de timp au aratat putine schimbari in aceste comportamente.

Hall si Hursch (1982) au descoperit o crestere a timpului auto-raportat
petrecut indeplinind sarcini de ,,inalta prioritate” (adica, scrierea articolelor
sau finalizarea proiectelor curente) dupa ce participantii au citit un manual
de gestionare a timpului.
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King, Winett si Lovett (1986) au descoperit ca participantii care
lucreaza si care au participat la sesiunea de formarea cu tema gestionarea
timpului au primit atat beneficii imediate, cat si pe termen lung. Subiectii au
ardatat cresteri semnificativ mai mari In cunoasterea lor despre timpul si
factorii de gestionare a stresului, au petrecut mai mult timp intr-o activitate
placutd, autodeterminata, care reduce stresul (adicd, citind o carte sau facand
exercitii) si au raportat o cantitate mai mare de autoeficacitate pentru
comportamente legate de managementul timpului si stresului.

Timpul este de obicei cea mai mare sursa de stres pentru oameni. Cu o
explozie de carti de gestionare a timpului, inconjurati fiind de organizatori,
consultanti, traineri de eficienta si life coach, ne-am putea astepta ca tot mai
multi dintre noi sa fim performanti in gestionarea timpului. Cu siguranta
avem la indemana toate gadgeturile necesare si, totodata, sfaturile de care
ne-am putea folosi. Problema este cd la cei mai multi dintre noi, situatia se
afld in regres, nicidecum in progres. Daca privim in jurul nostru, cati dintre
noi nu se simt supraincarcati sau cine nu se plange cd sunt stresati din cauza
timpului? Care dintre cunoscutii nostri nu sunt din ce in ce mai stresati de
perceptia acuta a lipsei timpului? Nu este deloc surprinzator faptul ca stresul
temporal creste din cauza rapiditatii schimbarilor si a cantitatii coplesitoare
de informatii pe care oamenii le intalnesc in secolul nostru. Cei mai multi
dintre oameni se misca destul de repede doar pentru a tine pasul si cei mai
multi dintre ei se simt inadecvati pentru cad este imposibil sa tind permanent
pasul cu aceste schimbari.

Sondajul Hilton Time Value a constatat ca 77% dintre oameni si-au
identificat obiectivul principal in urmatorul deceniu ca , petrecand mai mult
timp cu familia si prietenii”. Doud treimi dintre respondenti au indicat
dorinta de a pune mai mult accent pe ,,a avea timp liber”. Cu toate acestea,
un alt studiu a aratat cd un manager cu responsabilitate de nivel mediu trebuie
sa se implice In intre 237 si 1.073 de actiuni separate pe zi. Mai mult de o treime
dintre manageri au indicat ca nu realizeaza ceea ce si-au propus sa faca in
fiecare zi. In aceste conditii, rezultd stresul de timp. (Davidson, 1995)

In aceasti sectiune, trecem in revistd cateva principii de gestionare a
timpului care va pot permite sd obtineti controlul asupra timpului
dumneavoastrd si sa va organizati mediul fragmentat si haotic. Douad seturi
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de abilitdti sunt importante pentru gestionarea eficientd a timpului si pentru
eliminarea factorilor de stres:
> un set se concentreaza pe utilizarea eficienta a timpului in fiecare zi;
> celalalt set se concentreaza pe utilizarea eficientd a timpului pe termen
lung.

Deoarece abordarea eficienta a managementului timpului serveste ca
fundament pentru abordarea eficientei in sine, ca si concept, consideram ca
se impune sa oferim cateva explicatii mai intai. Apoi vom trece in revista
instrumentele si tehnicile necesare pentru obtinerea eficientei in utilizarea
timpului.

Aproape toata lumea sufera din cand in cand de un sentiment
generalizat de stres relationat cu ideea de consum al timpului. Odata cu era
informationala a aparut si un sentiment din ce in ce mai intens ca fiecare
dintre noi ramane in urmd. Cumva, indiferent de cat timp este disponibil,
pare s3 se umple si sd se scurga. In prezent, cele mai frecvent prescrise solutii
pentru a ataca problemele legate de stresul de timp sunt folosirea
calendarelor si a planificatorilor, generarea listelor de activitdti si invatarea
sa delegi unele activitati, dar si sa fii capabil sa refuzi sarcini care isi produc
mai mult disconfort decat beneficii. Desi au fost incercate astfel de tactici,
totusi, aproape toti inca pretindem ca suntem supusi unui stres de timp
enorm. Acest lucru nu inseamna ca nu sunt niciodata utile listele, calendarele
si a spune ,nu”. Ele sunt, totusi, exemple de abordare eficienta a
managementului timpului, mai degraba decat o abordare a eficientei.

In eliminarea factorilor de stres temporal, eficienta fara eficacitate este
inutila. Gestionarea timpului cu o abordare eficienta inseamna ca:

> indivizii isi petrec timpul pe chestiuni importante, nu doar pe
probleme urgente;

» oamenii sunt capabili sa distinga clar intre ceea ce considerd ca este
important si ceea ce considera cd este urgent;

» rezultatele mai degraba decat metodele sunt in centrul strategiilor de
management al timpului;

» oamenii au un motiv sa nu se simta vinovati atunci cand trebuie sa

spuna ,nu”.
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8.2. Managementul timpului in contextul invatamantului universitar

Gestionarea timpului este esentiala pentru toatd lumea, In special
pentru cei care se instruiesc in mediul universitar. Dar ce este managementul
timpului? Desi nu exista un acord reciproc cu privire la conceptul de
management al timpului, cercetatorii au impartasit idei similare despre acest
concept. Conceptul a fost introdus in 1950 (Claessens, VanEerde, Rutte, &
Roe, 2007), iar McCay (1959) a scris o carte, The Management of Time, care
evidentiazd elementele esentiale ale managementului timpului: a fi auto-
reflexiv si a schimba timpul cheltuit cu comportamentele consumatoare de
timp si cresterea eficientei prin realizarea unui plan zilnic si prin metode cum
ar fi prioritizarea sarcinilor.

Cu alte cuvinte, conceptul de management al timpului este definit in
termeni de tehnici sau abilitdti care sunt considerate a avea rol in sprijinirea
productivitatii si eficientei. Exista trei modele majore de management al
timpului: The Britton si Glynn (1989), Macan (1994) si Huang si Zhan's
(2001). Britton si Glynn (1989) au conceptualizat managementul timpului in
termeni de trei componente:

> nivelul macro se refera la alegere si prioritizarea obiectivelor;

> nivelul intermediar, care presupune crearea sarcinilor din obiective si
sub-obiective;

» nivelul micro, care consta in planificare si implementare.

Pe baza acestor trei componente ale managementului timpului, Britton
si Glynn (1989) au dezvoltat o madasurd si anume Time Management
Questionnaire (TMQ) pentru a evalua practicile de management al timpului
cu trei factori care sunt in concordanta cu cele trei componente ale
managementului timpului propuse de Britton si Glynn (1989). Modelul
Macan (1994) de management al timpului consta din patru componente, care
sunt:

» controlul perceput al timpului;

> stabilirea obiectivelor si prioritatilor;

» mecanismul managementului timpului si
> preferinta organizatiei.

Stabilirea obiectivelor si prioritatilor este echivalenta cu planificarea pe
termen scurt (Britton & Tesser, 1991), managementul timpului si folosirea
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corectd a acestuia fiind factorii eficienti ai succesului academic. In acest sens,
se considera cd, In invatarea materialelor de tip text, iIndemanarea cu care ne
organizdm timpul, precum si managementul acestuia este esential. Studiile
efectuate de Britton si Tesser (1991), Kleijin, Topman si Ploeg (1994) au aratat,
de asemenea, ca performanta academica ridicatd nu numai ca nu are nicio
legatura cu inteligenta ridicatd si munca grea, dar este, de asemenea, asociatd
cu strategiile de Invatare cognitiva eficiente (gestionarea adecvata a
timpului, strategii avansate de studiu, competente mai bune in sustinerea
testelor si competente mai bune in invatamantul general).

Lay si Schouwenburg (1993) in timpul studiului au concluzionat ca
strategiile eficiente de gestionare a timpului asupra performantei academice
sunt impresionante. Totodata, studiul a ardtat cd instruirea si planificarea in
managementul timpului 1i ajutd pe studenti sd isi ajusteze mai bine timpul
de studiu si sa-si mareasca si performanta academica. Trueman si Hartley,
intr-o cercetare intitulatd ,Comparatia intre managementul timpului si
performanta academica a 293 de studenti”, au aratat ca elevele aplica
abilitdtile de gestionare a timpului mai eficient decat studentii de sex
masculin si exista o corelatie pozitivd Intre managementul timpului si
performanta academica. Abilitdtile de gestionare a timpului si timpul de
studiu In medie sunt asociate cu performanta academica. Misra si Mckean
(2000) intr-un studiu au aratat cd existd o relatie intre managementul
timpului, reducerea stresului si cresterea succesului academic si au
concluzionat ca exista o corelatie intre abilitdtile de gestionare a timpului si
performanta academica. Cano (2006) a relevat ca strategiile afective (de
exemplu, managementul timpului, motivatia, concentrarea) au fost
predictori semnificativi statistic ai performantei academice a studentilor, cei
care au folosit strategii de gestionare a timpului avand in mod semnificativ
scoruri standardizate mai mari la teste. Tanriogen si Iscan (2009) in timpul
unui studiu intitulat ,Competente de gestionare a timpului studentilor” au
concluzionat cad abilitatile lor de gestionare a timpului au fost la nivel
intermediar. Rezultatele au ardtat, de asemenea, ca atitudinea pozitiva fatd
de managementul timpului a fost impresionanta, iar o atitudine pozitiva fata
de managementul timpului poate ajuta
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Din punct de vedere teoretic, se sugereaza urmatoarea linie de actiune
pentru viitor:

(a) Universitatea trebuie sd aiba un rol mai bun pentru a creste eficienta
gestionarii timpului studentilor prin programatori academici si de formare.

(b) Studentii ar trebui sa dobandeasca abilitati investind timp pentru a

le spori realizdrile.

8.3. Recomandari si aplicatii pentru studenti

Ca resursa pedagogica, timpul scolar trebuie descoperit si perceput ca
un factor de sprijin, atunci cand este judicios folosit sau, din contra, un
element perturbator major, atunci cand nu 1l tratdm cum se cuvine.

Dintre legile gestionarii timpului amintim:

e activitatile fractionate excesiv, conduc la instalarea senzatiei ca
executarea lor dureaza mai mult timp;

e nivelul crescut de interes implicat in rezolvarea unei sarcini conduce
la aprecierea timpului alocat sarcinii respective ca fiind mai scurt;

e momentele de asteptare inserate in cadrul rezolvarii unei sarcini sunt
percepute ca fiind cronofage;

Oricare ar fi spatiul destinat activitatilor cu specific instructiv-educativ
sau recreativ, principiul dupa care se ghideaza organizarea lui este eficienta.
Valentele organizarii eficiente a spatiului sunt multiple, pornind de la
economisirea de timp, pand la punerea la dispozitia studentilor a
materialelor necesare si instruirea acestora cu privire la modul de utilizare a
lor. Materialele de studiu aflate la indemana lor le sporesc abilitdtile de
sistematizare si de manifestare a optiunilor, in functie de nevoile imediate
sau de tipul de sarcind ce urmeaza a fi dusa la indeplinire.

Criteriile pe care trebuie sa le indeplineasca un astfel de spatiu sunt:

> categorizarea materialelor in functie de tipul de activitati in care pot fi
utilizate;
> pastrarea permanenta a locurilor destinate anumitor materiale, pentru

a facilita accesul rapid la acestea;
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> organizarea spatiilor la nivelul de acces, ca sa nu fie nevoie de ajutor
specializat pentru a ajunge la acestea (sala de lectura cu posibilitate de
acces rapid si direct la publicatii, fara intermedierea bibliotecarului);
> crearea unei rutine clare in ceea ce priveste utilizarea materialelor
dorite si returnarea lor in locul destinat;
De altfel, managementul eficient al timpului de instructie se bazeaza

pe o serie de principii de organizare a activitdtilor specifice, precum:

1. Planificarea prealabild a activititilor.

In cadrul activitatilor specifice institutiilor de invatamant, cea mai utila
modalitate de a forma abilitati de organizare eficienta a timpului este
reprezentata de elaborarea unei liste cu sarcinile necesar a fi duse la bun
sfarsit pe parcursul unei unitati specificate de timp. Aceste pot lua forma
unor liste de sarcini zilnice sau saptamanale, care ofera posibilitatea
inregistrarii randamentului lui, precum si a ritmului de activitate sau a
nivelului de progres obtinut.

O astfel de abordare contribuie la dezvoltarea deprinderilor de triere a
sarcinilor in functie de importanta acestora, de impactul lor, de termenul
limita de finalizare si se pot constitui in veritabile deprinderi organizatorice,
a cdror utilitate sa se intindd dincolo de perioada scolaritatii, pand la
maturitate. In acest mod, activitatile desfasurate in scoald capita si mai multa
utilitate In sprijinirea actului de formare a unei personalitati caracterizate,

printre altele, de eficienta in actiune.

2. Stabilirea scopurilor si priorititilor

In mediul educational, activitatea didactici este organizatd si
coordonatd de catre cadrele didactice. Insa acest aspect nu exclude aportul
studentilor la stabilirea unor directii de actiune in stabilirea de comun acord
cu adultul a modului efectiv de elaborare a sarcinilor de invatare stabilite
pentru ziua respectivad. Acest tip de actiune are multiple beneficii In ceea ce
priveste sublinierea existentei unei permanente necesitati de analizd a
sarcinilor de lucru si de constituire a unui sistem de clasificare a acestora.
Astfel, treptat, in functie de importanta temei, de complexitatea ei, de timpul
alocat rezolvarii acesteia sau de tipul de efort implicat, acestia vor fi
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incurajati sa decida importanta fiecdreia dintre sarcini. La inceput vor fi
sprijiniti de cadrele didactice, iar mai apoi decizia se va afla tot mai mult in
mana acestora, care vor hotdrl asupra modului de realizare a unor
minisecvente de instruire.

3. Consemnarea ratei de progres

Constientizarea nivelului de progres inregistrat reprezintd atat pentru
adulti cat si pentru copii un puternic factor motivational. Importanta
consemnarii ritmului de achizitie si a nivelului de rezolvare a sarcinilor
deriva din necesitatea raportarii corecte a celui ce se educa la posibilitatile
proprii. Astfel, pe masura ce este bifata rezolvarea fiecarei sarcini, creste
increderea in fortele proprii si se instaleaza determinarea de a continua
procesul instructiv.

4. Organizarea spatiului destinat activititii

Oricare ar fi spatiul destinat activitatilor cu specific instructiv-educativ
sau recreativ, principiul dupa care se ghideaza organizarea lui este eficienta.
Valentele organizarii eficiente a spatiului sunt multiple, pornind de la
economisirea de timp, pand la punerea la dispozitia studentilor a
materialelor necesare si instruirea acestora cu privire la modul de utilizare a
lor. Materialele didactice aflate la indemana copiilor sporesc abilitatile de
sistematizare si de manifestare a optiunilor, in functie de nevoile imediate
sau de tipul de sarcind ce urmeaza a fi dusa la indeplinire.

O posibilitate efectiva de organizare a timpului scolar o reprezinta
calendarul activitatilor, concretizat intr-un panou care sa cuprinda tipurile
de sarcini, modalitatea concretd de realizare a sarcinii, ordinea efectudrii
sarcinilor, responsabilul pentru bunul mers al actiunii de rezolvare de sarcini
si prioritatea sarcini respective.

Pe langa abordarea managementului timpului din punctul de vedere
al eficientei (adica, alinierea utilizarii timpului cu principiile personale de
bazd), este, de asemenea, important sa se adopte un punct de vedere al
eficientei (adica realizarea mai mult prin reducerea timpului pierdut). Multe
tehnici sunt disponibile pentru a ajuta indivizii sa utilizeze mai eficient
timpul pe care il au in fiecare zi. O modalitate de a imbunatati utilizarea
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eficienta a timpului este sa fii atent la propriile tendinte de a folosi timpul in

mod ineficient.

Y Y Y

Y

YV V V V V

Y YV V V VY

YV V

>

Tipare clasice de utilizare a timpului (dupa Whetten, Cameron, 2011)
Facem ceea ce ne place si facem inainte de a face ceea ce nu ne place si facem.
Facem lucrurile pe care stim sd le facem mai repede decdt lucrurile pe care nu
stim sd le facem.

Facem lucrurile care sunt cele mai usoare inaintea lucrurilor care sunt dificile.
Facem lucruri care necesitd putin timp inaintea lucrurilor care necesitd mult
timp.

Facem lucruri pentru care resursele sunt disponibile.

Facem lucruri care sunt programate (de exemplu, intalniri) inainte de
lucrurile neprogramate.

Uneori facem lucruri care sunt planificate inaintea lucrurilor care sunt
neplanificate.

Rdispundem cererilor celorlalti inaintea cererilor noastre ingine.

Facem lucruri urgente inaintea lucrurilor importante.

Réispundem cu usurintd la crize si urgente.

Facem lucruri interesante inaintea lucrurilor neinteresante.

Facem lucruri care ne promoveazd obiectivele personale sau care sunt oportune
din punct de vedere al imaginii noastre.

Asteptam piand la un termen limitd inainte sd ne miscim cu adevdirat.

Facem lucruri care oferd context imediat de finalizare.

Rdispundem in functie de cine doreste sd afle o informatie.

Rdispundem in conformitate cu consecintele care se rasfrang asupra noastrd,
acceptind sd facem sau sd nu facem ceva.

Abordim locurile de muncd mici inainte de cele mari.

Lucrdm lucrurile in ordinea sosirii.

Lucram pe baza principiului rotii care scdrtdie (roata care scirtdie primeste
atentie)

Lucram pe baza consecintelor asupra grupului.

Totodata, aceiasi autori propun un set de 40 de reguli destinate unei

mai bune intelegeri si apliciri a managementului timpului, dintre care

ultimele 20 sunt destinate excluziv managerilor. Fiindca tematica noastra
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abordeaza tema managementului timpului predominant la studenti, vom
analiza primele 20 de reguli, pe care autorii le promoveaza ca avand caracter
de generalitate. Astfel, vom analiza in continuare:

Reguli general valabile privind managementul timpului (Whetten,

Cameron, 2011)

Regula 1 — Cititi selectiv. Acest lucru se aplica in principal persoanelor
care au prea multe materiale pe care trebuie sa le citeasca, cum ar fi
corespondenta, reviste, ziare, carti, brosuri, instructiuni si asa mai departe.
Cu exceptia cazului in care cititi pentru relaxare sau pentru placere, cea mai
mare parte a citirii ar trebui facutd asa cum cititi un ziar, adica sa scanati o
mare parte din el, dar opriti-va sa cititi ceea ce vi se pare cel mai important.
Chiar si cele mai importante articole nu au nevoie de o lecturd amanuntita,
deoarece punctele importante sunt in general la inceputul paragrafelor sau
sectiunilor. In plus, daca subliniati sau evidentiati ceea ce considerati
important, il puteti revizui rapid atunci cand este necesar.

Regula 2 — Faceti o listd cu lucrurile de realizat astizi. Concentreaza-te pe
ceea ce vrei sa obtii, nu doar pe ceea ce vrei sa faci. Aceasta este o reguld de
bun simt care implica faptul ca trebuie sd faceti o planificare in avans in
fiecare zi si sa nu va bazati doar pe memorie. (De asemenea, sugereaza ca ar
trebui sd aveti o singura lista, nu mai multe liste pe mai multe bucati de
hartie.)

Regula 3 — Si existe un loc prestabilit pentru orice si sd pastreze totul la locul
sdu. Lasand lucrurile sa iasd din loc destinat lor ni se furd timp in doud
moduri: ai nevoie de mai mult timp pentru a gasi ceva atunci cand ai nevoie
si esti tentat sa Intrerupi sarcina pe care o faci pentru a face altceva. De
exemplu, daca materialul pentru mai multe proiecte este imprastiat pe tot
biroul, veti fi tentat continuu sa treceti de la un proiect la altul in timp ce va
mutati privirea sau mutati hartiile.

Regula 4 — Prioritizeazd-ti sarcinile. In fiecare zi, ar trebui sa va
concentrati mai intai pe sarcinile importante si apoi sa va ocupati de sarcinile
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urgente. In timpul celui de-al Doilea R4zboi Mondial, cu un numar coplesitor
de sarcini de indeplinit, generalul Dwight D. Eisenhower si-a gestionat
timpul cu succes respectand cu strictete aceasta reguld. Si-a concentrat
atentia cu rigurozitate asupra chestiunilor importante pe care numai el le
putea rezolva, lasand in acelasi timp probleme urgente, dar mai putin
importante, sa fie tratate de subordonati. Astfel a aparut Matricea
Eisenhower, cu patru cadrane care addpostesc patru tipuri de sarcini,
ordonate astfel:

URGENT NEURGENT

IMPORTANT

NEIMPORTANT

Figura 1. Matricea Eisenhower sau matricea prioritatilor

Regula 5 — Fa un lucru important odatd, dar mai multe lucruri banale
simultan. Puteti realiza multe facand mai mult de un lucru simultan, cand
sarcinile sunt de rutind, banale sau necesita putina gandire. Aceasta regula
permite managerilor sa scape de mai multe sarcini triviale in mai putin timp
(de exemplu, semnarea scrisorilor in timp ce vorbesc la telefon). Cu toate
acestea, tine cont de la insotitori de bord, de la agenti de vanzare cu
amanuntul sau de persoanele care servesc mancarea: acorda-ti toatd atentia
unui articol sau unei persoane importante.

Regula 6 — Faceti o listd de sarcini la alegere, de cinci sau zece minute. Acest
lucru ajutd la folosirea timpului pe care aproape toatd lumea il are in timpul
zilei (asteptand sa inceapa ceva, intre Intalniri sau evenimente, vorbirea la

telefon etc.). Ai grija, totusi, sa nu isi petreci tot timpul facand aceste mici
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sarcini discretionare, in timp ce lasi articolele cu prioritate ridicatd sa ramana
nesupravegheate.

Regula 7 — Impartiti proiectele mari. Acest lucru va ajuta si evitati sa va
simtiti coplesiti de sarcini mari, importante si urgente. Sentimentul ca o
sarcina este prea mare pentru a fi indeplinitd contribuie la un sentiment de
suprasolicitare si duce la amanare.

Regula 8 — Determini cele 20% procente critice din sarcinile tale. Legea lui
Pareto spune ca doar 20% din muncd produce 80% din rezultate. Prin
urmare, este important sa analizati care sarcini reprezinta cele mai important
20 de procente si sa va petreceti cea mai mare parte a timpului acordandu-le
atentie acestora.

Regula 9 — Pdstreazi-ti cel mai bun timp pentru chestiuni importante.
Timpul petrecut pentru a rezolva sarcini banale nu ar trebui sa fie ,,cel mai
bun timp”. Faceti o munca de rutina cand nivelul de energie este scazut,
mintea nu este ascutitd sau nu sunteti in fruntea lucrurilor. Rezerva-ti timp
cu energie maxima pentru indeplinirea celor mai importante si urgente
sarcini. Multi dintre noi suntem adesea ca niste papusi ale caror sforile sunt
trase de o multime de oameni necunoscuti si neorganizati. Nu-i lasa pe altii
sa-ti intrerupa cel mai bun moment cu cerinte nedorite. Tu, nu altii, ar trebui
sa-ti controlezi cel mai bun moment.

Regula 10 — Rezervd-ti ceva timp in timpul zilei cdnd altii nu au acces la tine.
Folositi acest timp pentru a indeplini sarcini importante/non-urgente sau
petreceti-1 doar gandindu-va. Acesta poate fi timpul nainte ca altii din casa
sd se trezeascd, dupa ce toti ceilalti sunt in pat sau intr-o locatie in care nimeni
altcineva nu vine. Ideea este sa eviti sa fii in linia focului toata ziua, in fiecare
zi, fara control personal asupra timpului tau.

Regula 11 — Nu amdna. Daca faceti anumite sarcini cu promptitudine,

acestea vor necesita mai putin timp si efort decat daca le amanati. Desigur,
trebuie sd te feresti sa nu-ti petreci tot timpul pe preocupdri banale, imediate,

190



8. Managementul timpului

care exclud sarcinile mai importante. Limita dintre amanare si pierderea de
timp este una bund, dar nu va obisnuiti sa decideti cd , Voi ajunge la asta mai

tarziu”.

Regula 12 — Tine cont de timpul tdu. Aceasta este una dintre cele mai bune
strategii de gestionare a timpului. Este imposibil sa va Imbunatatiti
gestionarea timpului sau sa reduceti factorii de stres, daca nu stiti cum va
petreceti timpul. Ar trebui sd pastrati jurnalele de timp la intervale suficient
de scurte pentru a captura activitdtile esentiale, dar nu atat de scurte incat sa
creeze o povara de inregistrare. Incercati si urmariti ceea ce faceti la fiecare
30 de minute sau ord, sa pastrati un jurnal de timp pentru cel putin doua
sdptdmani si sa eliminati activitatile care nu va ajuta sa obtineti rezultatele
dorite sau declaratia dumneavoastra de principii personale.

Regula 13 — Stabiliti termene limitd. Acest lucru va ajuta sa va
imbunatatiti utilizarea eficienta a timpului. Munca se extinde intotdeauna
pentru a umple timpul disponibil, asa ca, daca nu specificati o ora de
terminare, sarcinile tind sd continue mai mult decat este necesar.

Regula 14 — Fi ceva productiv in timp ce astepti. S-a estimat ca pana la 20%
din timpul mediu al unei persoane este petrecut in asteptare. In acest timp,
incercati sad cititi, sa planificati, sa pregatiti, sd repetati, sa revizuiti, sa
subliniati sau sa faceti alte lucruri care va ajutd sa va indepliniti munca.

Regula 15 — Efectuati o muncd neperturbatdi la o ord stabilitd in timpul zilei.
Deoarece este firesc sd ldsati sarcinile simple sad intervina in fata sarcinilor
dificile, specificati o anumita perioada de timp pentru a face o munca
neperturbatd. Refuzul de a rdspunde la e-mail sau de a citi ziarul pana la o
ord specificatd, de exemplu, va poate ajuta sd va asigurati ca acele activitati
nu inlocuiesc timpul prioritar.

Regula 16 — Finalizati cel putin un lucru in fiecare zi. A ajunge la sfarsitul

unei zile fard nimic complet terminat (chiar si o sarcind de 10 minute)
serveste la cresterea sentimentului de supraincarcare si a stresului legat de
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timp. Terminarea unei sarcini, pe de altd parte, produce un sentiment de
usurare si elibereaza stresul.

Regula 17 — Programeazi-ti ceva timp personal. Ai nevoie de ceva timp in
care nu vor apdrea intreruperi, cand poti sa iesi de pe ,, drumul rapid” pentru
o vreme si sa fii singur. Acest timp ar trebui folosit pentru a planifica, a
prioritiza, a face bilantul, a te ruga, a medita sau doar a te relaxa. Printre alte
avantaje, timpul personal va ajuta si sa va mentineti constiinta de sine.

Regula 18 — Nu vd faceti griji pentru nimic in mod continuu. Permiteti-va
sa va faceti griji doar la o ora specificata si evitati sd va ocupati de o problema
ingrijordtoare in alte momente. Acest lucru vd mentine mintea libera si
energia concentratd pe sarcina la indemana. Poate parea dificil, dar controlul
timpului de Ingrijorare va face minuni pentru a face utilizarea timpului mai
eficientd si pentru a va elibera stresul.

Regula 19 — Noteazi obiectivele pe termen lung. Acest lucru va ajuta sa
mentineti consistenta In activitati si sarcini. Poti fi eficient si organizat, dar
totusi nu reusesti nimic decat dacd ai o directie clard in minte. Scrierea
obiectivelor dumneavoastra pe termen lung ajuta sa le faceti reale si le
permite sa serveasca constant ca memento-uri.

Regula 20 — Fii atent la modalititi de a-ti imbundtdti gestionarea timpului.
Cititi periodic o lista de sugestii de gestionare a timpului. Cu totii avem
nevoie de reamintire si ne va ajuta ca imbunatdtirea continud a utilizarii

timpului sa fie parte din stilul de viata.

Majoritatea tehnicilor de gestionare a timpului implicd indivizi dornici
sd-si schimbe singuri propriile obiceiuri sau comportamente de lucru. O mai
mare eficacitate si eficientd in utilizarea timpului are loc in acest caz,
deoarece indivizii decid sa instituie schimbadri personale; comportamentul
altor persoane nu este implicat. Cu toate acestea, managementul eficient al
timpului trebuie sa tina seama adesea de comportamentul celorlalti,
deoarece acel comportament poate tinde sd inhibe sau sa sporeasca utilizarea
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eficienta a timpului. Din acest motiv, gestionarea eficienta a timpului
necesitd uneori aplicarea altor abilitati precum Imputernicirea si delegarea,
motivatia, comunicarea, refuzul si alte moduri prin care relatiile
interpersonale pot fi consolidate, ameliorand astfel factorii de stres rezultati
din conflictele interpersonale.
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9.

Procrastinarea si efectele acesteia

DENISA ADRIANA MANEA

9.1. Procrastinarea — delimitari conceptuale
9.1.1. Etimologie si conceptualizare

Procrastinarea reprezinta un comportament ddundtor, caracterizat
prin amanarea constantda a actiunilor sau a sarcinilor, in ciuda efectelor
negative ulterioare de care persoana este perfect constienta. Din punct de
vedere etimologic termenul provine din latina, pregetare (vb. (a) pregeta) —
a amana ceva, respectiv latinescul , procrastinatus”, unde ,, pro” inseamna
,Inainte”, iar ,crastinus” semnifica ziua/zilele ce urmeaza , de maine”. Desi
termenul de procrastinare a fost imprumutat relativ recent in vocabularul
limbii romane el este uzitat din ce In ce mai frecvent. Poate fi considerat un
neologism preluat din limba engleza, procrastination care semnifica
amanarea sau intarzierea inceperii unor actiuni. Prima aparitie, in limba
englezd, a termenului a fost in Cronica lui Edward Hall, publicatd de catre
Richard Grafton in 1548, la un an dupd moartea lui Hall. Predica reflecta
legatura procrastindrii cu evitarea sau intarzierea sarcinilor, vointa si
pacatul. Inca din antichitate, filosofi precum Socrate sau Aristotel au creat
un cuvant pentru procrastinare, akrasia care este sinonim cu lipsa de control
asupra ta sau de a actiona impotriva propriei judecati sanatoase. Student si
prieten cu Socrate, Xenofon a prezentat mai multe dialoguri socratice
(https://en.wikipedia.org/wiki/Xenophon), indicind opusul akrasiei
reprezentat de enkratein nu doar o virtute oarecare, ci fundatia tuturor
virtutilor. Cu alte cuvinte, opusul procrastindrii il reprezinta mentinerea
controlului asupra eului nostru, iar a procrastina poate fi sinonim cu a ne
amana binele.
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Cercetatorii in psihologie folosesc trei criterii pentru a categorisi
procrastinarea. Pentru ca un comportament sa fie considerat procrastinare
acesta trebuie sa fie simultan neproductiv, inutil si intarziat. Sunt oferite
explicatii ale tendintei de a améana lucrurile importante, citindu-se deseori
procrastinarea ca fiind un mecanism de combatere a anxietatii asociate cu
inceperea sau finalizarea unei sarcini sau a unei decizii. Se apreciaza ca
procrastinarea este o formd de amanare nepotrivita, astfel incat sarcinile
intentionate si importante sunt intarziate in mod voluntar si inutil, afectand
performanta, dezvoltand un nivel ridicat al stresului si/sau diminuandu-se
starea de bine (Timothy & Allt, 2016). Acest concept este definit, pe scurt, ca
fiind un esec in autoreglare (Piers, 2007; Piers, Konig, 2006).

In acelasi timp, de precizat faptul ci simpla amanare a unor sarcini
neimportante nu Inseamnd neaparat procrastinare, ci poate fi doar un
exemplu de bund prioritizare, de identificare corecta a prioritatilor.
Schimbarea comportamentului printr-o educatie de calitate, utilizarea de noi
strategii dezirabile in invatare si aplicarea lor cu consecventa conduce la
satisfactii in sensul dorit de educabil si educator deopotrivda (Manea,
Albulescu, Stan, 2021). Identificarea procrastindrii presupune un proces de
autoanalizd, intelegere si constientizarea a comportamentului nostru in ceea
ce priveste recunoasterea sarcinilor cu adevarat prioritare si evitdrii in acelasi
timp, prin diverse metode, de a incepe rezolvarea lor sau negestionarea
sarcinilor importante incepute, prin amanarea din diferite motive (exemplu:
nevoia de relaxare, odihna pasivd, mail-uri, discutii, telefoane etc.).

Incad de la aparitia sa in limba engleza, in secolul XVIIl-lea,
procrastinarea s-a identificat nu doar cu amanarea, ci si cu un act irational
de tergiversare, cu alte cuvinte cu amanarea voluntard a indeplinirii unor
sarcini, in ciuda faptului ca suntem constienti de greseala pe care o facem atunci
cand procrastindm, cu atat mai mult cu cat deserviciul generat ar fi putut fi
evitat (https://www.scribd.com/document/286646720/Procrastinarea). Pentru
unele persoane, tergiversarea lucrurilor importante reprezinta o strategie de
adaptare. In alte cazuri poate fi vorba despre o amanare academici —
sindromul studentului — specifica acelor persoane care considera ca au
performante mult mai bune atunci cand muncesc/invata sub presiune.
Studiile atestd faptul ca procrastinarea este intalnita la peste 50% dintre
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studenti (Kim, Fernandez, Terrier, 2017). Insa tendinta de amanare poate fi
si cronica, un semn al unei trasdturi de personalitate. Intr-o societate
multipolarizata, multiconcurentiald si tehnologizata tendinta de a amana
lucrurile importante se regdseste din ce In ce mai des in comportamentul
nostru, putand afirma ca procrastinarea reprezintd boala civilizatiei moderne.
Explicatii ale acestui fenomen sunt decriptate in relatie cu modul natural prin
care omul se automotiveaza (ne orientam cu precddere spre activitdtile care ne
aduc placere si beneficii imediate, evitand sistematic contextele monotone,
neinteresante sau cu beneficii orientate in viitor), dar si cu un rezultat al lipsei
de timp liber, al suprasolicitdrii individului in contextul vietii moderne
(https://expertizapsihologicajudiciara.ro/procrastinarea). Prin urmare,
procrastinarea reprezintd o disfunctionalitate majora a abilitatilor umane,
avand o influenta negativa asupra capacitatii de a ne stabili prioritatile atunci
cand ne confruntdm cu zecile de sarcini pe care trebuie sa le indeplinim in
fiecare zi (Vladucu, 2015).

Se intalnesc doua tipuri principale de procrastinare:

- pasivda: amanarea Inceperii activitatii respective pentru ca apar
dificultati in luarea deciziilor si in aplicarea lor;

- activa: se face in mod intentionat, considerand ca a lucra sub presiune
creeaza motivatie.

Adaugam taxonomiei enuntate mai sus alte doua tipologii derivate din
primele, respectiv: procrastinarea stimulatoare, cand se produce o amanare
pand in ultimul moment, considerand cd sub presiune eficienta creste si
procrastinare evitanta, cand tergiversarea are la baza temerile.

O alta clasificare (https://www.clinicaoananicolau.ro/procrastinarea/)
vizeaza tipurile de persoane care procrastineaza:

v perfectionistul: amand sarcinile de teamd cd finalizarea nu va fi
perfectd;

v’ visatorul: amana pentru cd nu acorda atentie detaliilor importante;

v sfidatorul: amana pentru ca nu crede ca cineva ar trebui sa-i organizeze
programul;

v' declansatorul de crize: amand sarcinile pe care le are de indeplinit
pentru ca 1i place sd lucreze sub presiune:
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v' supra-implicatul: se angreneaza simultan In prea multe proiecte si are
greutati In gestionarea corecta a timpului pentru a le duce la bun
sfarsit.

Fie ca se numeste amanare, renuntare la finalizarea unui proiect
inceput, evitare sau ignorare a sarcinilor domestice, procrastinarea poate
avea un impact major asupra calitatii vietii. Cu toate ca efectele sale negative
sunt resimtite suficient de clar de cdtre fiecare dintre noi, procrastinarea este
un comportament destul de des intadlnit, dar totusi nu pe deplin inteles,
insuficient cercetat. Sumarizand, vom defini procrastinarea drept un pattern
persistent de comportament sau un esec de auto-reglare ce implicd amanarea
voluntard a initierii sau completarii unor responsabilitdti importante,
finalizdrii unor sarcini pana in ultimul minut, in ciuda consecintelor negative
asteptate.

In ciuda faptului cd conceptul de procrastinare este prezentat cu
conotatii preponderent disfunctionale, exista un numar redus de cercetdri
care accentueaza prezenta unei procrastindri active care presupune o
intarziere functionald prin care o persoana isi amana intentionat actiunea si
beneficiaza de aceasta (Choi, Moran, 2009). In aceastd categorie, intra si
studentii care sub presiunea timpului, In sesiunea de examene, se
mobilizeazd cognitiv mult mai bine inregistrand performante inalte. Prin
urmare, o analizd a procrastindrii versus amanarea strategica evidentiaza
faptul ca:

v' ambele presupun decizia de a intarzia realizarea unei sarcini;

v' procrastinarea este de obicei irationald, nenecesara si de cele mai multe
ori are efecte negative;

v’ ,amanarea strategica” este promovatda de cei care pun in balanta
beneficiile si dezavantajele acestei intarzieri inainte de a procrastina.
In acelasi timp, trebuie s& precizdm, ce nu este procrastinare. Astfel,

procrastinarea nu este sinonima nici cu lenea, nici cu relaxarea. Atunci cand
0 persoand isi rezerva un anume timp pentru a se relaxa si a-si reincarca
bateriile, acest lucru nu inseamnd ca procrastineazd. Opusul ideii de
procrastinare il reprezinta indeplinirea sarcinilor la timp si capacitatea de
relaxare autentica, cu gestionarea eficientd a volumului de muncad si

mentinerea unei stdri de echilibru pe termen lung.
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9.1.2. Cauze si efecte ale procrastindrii

Procrastinarea este un fenomen mult mai complex ce implica dincolo
de factorii psihologici o puternica influenta socioculturala si tehnologica.
Abundenta informationala, multitudinea optiunilor, diversitatea sarcinilor
si oportunitatilor, dificultatea deciziilor favorizeaza procrastinarea (Manea,
Stan, 2022).

Din gama mecanismele psihologice care stau la baza procrastinarii,
conform literaturii de specialitate intalnim frica de esec, teama de succes,
iesirea din zona de confort, lupta pentru autonomie, perfectionismul
(http://carmenileapsiholog.ro/cauzele-procrastinarii). Procrastinarea poate fi
cauzata si de unele probleme psihologice, precum sunt: tulburarea de atentie,
tulburarea bipolara, depresia. In acelasi timp, motivele care genereaza
comportament de procrastinare sunt legate de tipul de sarcina ce urmeaza a
fi realizata, In sensul cd sarcina este fie neplacutd (in fiecare activitate pot
exista secvente/etape/aspecte mai putin placute), fie coplesitoare (indiferent
de pregdtirea si experienta/expertiza intr-un domeniu, uneori exista lucruri
care depdasesc capabilitatile/abilitdtile reale detinute). Prin urmare,
procrastinarea este asociata cu adversitatea fata de sarcini si variazd in
functie de stadiul activitatii (Pychyl, Sirois, 2016).

Amanarea este o forma raspanditd si pernicioasa de esec in autoreglare
care presupune o problematicd insuficient investigatd/cercetatd, de unde si
neintelegerea in totalitate a acestui comportament. Predictorii puternici si
consecventi ai amandrii sunt: adversitatea sarcinii, Intarzierea sarcinii,
autoeficacitatea si impulsivitatea, precum si constiinta cu fatetele sale de
autocontrol, distractibilitatea, organizarea si motivatia de realizare. Aceste
efecte se dovedesc a fi in concordanta cu teoria motivatiei temporale, un
hibrid integrator al teoriei asteptarii si a reducerii hiperbolice (Piers, 2007).
Este usor sd cazi victima a amanarii, stiut fiind faptul ca unii oameni amana
tie din cauza fricii de succes sau esec, a ingrijorarilor cu privire la abilitdtile
detinute, a presiunii excesive in cAmpul muncii cind numarul sarcinilor si
volumul de muncd este crescut fard recompensa suficienta sau a
perfectionismului care duce la amanare. (Tucker-Ladd, 2006; Seo, 2008).
Procrastinarea cauzata de frica de esec se inregistreaza atunci cand este mai
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usor a tolera vinovdtia de a nu fi fost suficient de organizati sau motivati in
a realiza o sarcina decat a tolera esecul in indeplinirea sarcinii respective,
ceea ce ar favoriza o evaluare negativa de sine globala. Altfel spus, teama de
a nu reusi este mai mare decat teama de consecintele procrastinarii. In acest
caz, produsul/rezultatul obtinut este o reflectare directd a abilitdtilor
detinute, nivelul abilitatilor indicand valoarea pe care o are persoana; cu cat
este nivelul abilitatii mai Inalt cu atat este mai mare si sentimentul de valoare
personald (Burka, 2008). Procrastinarea este cea care intervine intre a egaliza,
a permite stabilirea raportului de directa proportionalitate dintre nivelul
abilitatii detinute si nivelul performantei inregistrate. Performanta nu mai
poate fi echivalatd cu abilitatea, deoarece nu s-a depus suficient efort.
Indiferent care va fi performanta, legdtura dintre valoarea personala si
abilitate poate fi pastrat. In aceastd categorie intra si acele persoane care se
tem atat de mult de mediocritate Incat amana sa realizeze anumite sarcini,
ceea ce le faciliteaza atat justificarea unui rezultat mediocru/slab obtinut, cat
si posibilitatea de a rdmane protejati (,Nu am avut suficient timp, dar daca

17

aveam ar fi iesit ceva spectaculos!” http://carmenileapsiholog.ro/cauzele-
procrastinarii). Acest mecanism de autoaparare in caz de esec functioneaza
insa pe termen scurt, pe termen lung el fiind asociat cu comportamentul
procrastinatorului.

Pentru altii, procrastinarea reprezinta un mecanism de confirmare a
unor credinte negative despre sine care nu sunt intotdeauna constientizate
(Dryden, 2012). Aceste credinte, respectiv scheme cognitive functioneaza ca
un filtru care permite extragerea din realitate a acelor informatii care
valideaza si alimenteaza conceptia negativa despre sine, si totodata creeaza
experiente in conformitate cu aceasta. De cele mai multe ori, originea acestor
scheme o regdsim in copilarie si adolescentd, iar slefuirea, perfectarea lor
de-a lungul vietii. De aceea, multi dintre procrastinatori mentin aceasta
credinta fundamentala prin amanare, prin evitarea situatiilor in care ar putea
sa-si demonstreze valoarea sau mentinandu-se in acele medii care nu le ofera
oportunitatea de a fi eficienti/rentabili/functionali pe deplin, de a creste.
Teama de succes este un bun motiv pentru care oamenii procrastineaza.
Insotita de o paletd variata de frici si credinte rigide, aceasta minifobie
reprezintd o teama de consecintele pe care le-ar putea avea un potential
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succes: fie cd este vorba de iesirea din anonimat si atragerea atentiei, a
invidiei, fie presiunea de a se mentine/de a fi cel putin la fel de performant
in viitor, teama de a-si pierde independenta/controlul asupra propriei vieti
(Manea, Stan, 2022). In acelasi timp, iesirea din zona de confort se constituie
intr-un alt motiv al procrastindrii, fie cd e vorba de unul fizic sau unul
emotional. Frica de a iesi din zona de confort este asociata cu credinta ca
lucrurile ar trebui sa se intample printr-un firesc al lor, fara prea mult efort
sau interventii fortuite. Din cauza unei capacitdti scazute de autoreglare
emotionald, tendinta de a evita emotiile puternice si prin urmare provocarile,
este crescutd. Mai mult decat atat, intampinarea provocdrilor cu fricd sau
furie, este In masura a obtura/reduce capacitatea de percepere a unor reale
oportunitdti de crestere/dezvoltare. Lupta pentru autonomie apdruta din
teama de a fi controlat poate avea ca efect procrastinarea; se manifestd mai
ales la persoanele care suportd greu autoritatea (unii procrastineaza ca
modalitate de protest (nu neapdrat constientd) fata de puterea exercitata de
superiori, altii amana sa-si asume sau finalizeze sarcinile, luptand in acest fel
cu presiunea pe care o resimt ca un control si atac asupra propriei autonomii
(http://carmenileapsiholog.ro/cauzele-procrastinarii/).

Perfectionismul, conform Burka (2008), este o trdsitura care poate
favoriza/conduce la un comportament de procrastinare. Una dintre
credintele perfectionistului care amana finalizarea unei sarcini o reprezinta
existenta unei solutii perfecte care trebuie sda apard si astfel modifica si
verificd la nesfarsit pana rateaza deadline-ul. Multe persoane procrastineaza
pentru ca au convingeri rigide, irationale cu privire la sarcina pe care o evita
si consecinta care necesitd mai putind intarziere sau evitare. Aceasta cognitie
rigidd formeaza un trebuie absolut, iar credintele extreme iau forma unor
credinte ingrozitoare (ganduri exagerate despre cat de ingrozitoare ar putea
fi o sarcina sau o situatie), convingeri privind intoleranta disconfortului si
credinte de depreciere legate de propria persoand, de alti oameni sau de
conditiile de viatd. Dintre credintele irationale ale celui care procrastineaza
se regdsesc unele de forma: Trebuie sd fiu perfect! Tot ce fac trebuie sid vind usor
si fard efort! Este mai sigur sd nu faci nimic decit sd risti si sd pierzi! Dacd nu fac
un lucru perfect, nu meritd sa-1 fac deloc! Trebuie si evit provocdrile! Dacd reusesc
acum va trebui de fiecare datd si reugesc! Sa urmez regulile cuiva inseamnd sd cedez
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si sd nu mai fiu in control! Existd un rdspuns, decizie corectd si astept pdnd o gdsesc.
(Dryden, 2012)

In conditiile in care procrastinarea este utilizatd ca un mecanism de
combatere a anxietatii asociat cu Inceperea sau finalizarea unei sarcini sau a
unei decizii, iar amanarea functioneaza ca o strategie de reglare a emotiilor,
aceasta reparare a dispozitiei este obtinutd doar pe termen scurt. Legatura
dintre reglarea emotiilor si amanare este evidentiata in cercetari mai generale
despre autoreglare, care demonstreaza modul in care reglarea starilor de
spirit si a starilor de sentiment pot duce la un esec al autocontrolului (Pychyl,
Sirois, 2016).

Tendinta de amanare cronica a activitatilor poate fi asociata cu semne
ale unei trasdturi de personalitate. In aceasta situatie, amanarea nu este doar
consecinta gestionarii ineficiente a timpului, lipsei motivatiei sau a unei
imagini idealizate privind performanta. Amanarea reprezinta interactiunea
complexd a unor factori stabili cognitivi, afectivi si comportamentali. O astfel
de personalitate se caracterizeaza printr-un control slab al impulsurilor, lipsa
de perseverentd, lipsa de disciplind In muncd, incapacitatea de a lucra
metodic si a organiza timpul.

Unele studii in domeniul psihologiei aratd ca exista o lipsa de
concordanta intre noi in prezent si noi cei din viitor; creierul nostru are
tendinta puternicd sa pretuiascd mai mult recompensele imediate decat cele
pe termen lung. In acest sens, ,, Experimentul bezelelor de la Stanford” este
revelator. In anii 1960-1970, profesorul Walter Mischel de la Universitatea
Stanford a studiat intr-o serie de experimente rezultatele privind , intarzierea
recompensdrii”. Studiul este longitudinal, urmdrindu-se evolutia in plan
social si profesional a unor copii cdrora le era oferita o alegere: sa primeasca
o bezea pe loc sau doud in 15 minute. In toatd aceastd perioada bezeaua se
afld in fata copilului. Concluziile sunt cel putin interesante: copiii care au
asteptat 15 minute au avut mai multe reusite in viata, note mai bune la
examene, educatie mai buna, locuri de munca mai bune, indicele masei
corporale mai bun. Putem spune cd aceasta capacitate de amanare a
recompensei este asociata cu succesul, ceea ce justifica amanarea strategica
(https://epicshift.ro/2018/11/13/despre-procrastinare/).
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Un alt experiment realizat la Universitatea Harvard presupunea ca
participatii sa fie intrebati daca doresc sa adere la un plan de economisire ce
presupunea redirectionarea automatd a 2% din salariul lor catre un cont de
economii. Le erau oferite doua variante: versiunea 1: Iinscrierea imediata;
versiunea 2: inscrierea intr-un an. Pentru prima versiune 33% au spus da si
67% pentru a doud, fapt ce intdreste ideea ,amanarii binelui”. O alta
justificare a preferintei pentru recompensele rapide o regasim privind cu
cateva milioane de ani in urmad, cand stramosii nostri aveau cu totul alte
preocupari si probleme fundamental diferite. Astfel, pentru o perioada
extrem de indelungata, omenirea a fost preocupata de prezent si cum sa
supravietuiasca riscurilor. De aici putem intelege aceastd dorinta de
recompensa rapida. Creierul nostru a evoluat in milioane de ani si este
cert cd pentru a se adapta noului mediu si stil de viata mult mai complex
este nevoie de timp. In concluzie, modul in care rationim si actiondm cu
privire la recompensele rapide este influentat de mostenirea a milioane
de ani si, conform studiilor, capacitatea de a amana o recompensa rapida
pentru una mai valoroasa pe termen lung este asociata cu succesul!
https://epicshift.ro/2018/11/13/despre-procrastinare/

Efectele, consecintele procrastinarii pot fi decriptate la nivelul mai
multor paliere precum: performanta, starea de bine si starea de sanadtate.
Astfel, in ceea ce priveste productivitate si performanta, o meta-analiza pe
tema procrastinarii evidentiaza o asociere negativa si scazuta dintre
procrastinare si performanta academicd, concluzionand ca, procrastinarea
este uneori ddundtoare, alteori inofensiva, dar cu siguranta este inutila (Steel,
(2007). O alta meta-analiza pe aproximativ 38.000 persoane confirma relatia
negativa intre procrastinare si performanta academica (Kim, Seo, 2015). Mai
mult, legat de procrastinarea online, cercetdrile evidentiaza faptul ca oamenii
raporteazd aproximativ 50% timp pierdut in mediul online (retele de
socializare, cumpdraturi online) ca fiind procrastinare, cu implicatii si costuri
privind productivitatea in toate domeniile (LaVoie, Pychyl, 2001). In legatura
cu starea de bine psihologica, procrastinarea este relationata cu anumite stari
negative ale dispozitiei, precum anxietate si depresie, rusine, vinovatie,
distres, sanatate psihicd diminuata (Siriois, Pychyl, 2016). In acelasi timp,
privind starea de sandtate, procrastinarea este asociata si cu un ansamblu de
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comportamente riscante pentru sanatate, precum alimentatie nesanatoasa si
activitate fizica redusa (Sirois, Giguere, 2013). Desi o mare parte din cercetari
indica faptul ca amanarea precedd aceste stari negative ale dispozitiei, alte
studii evidentiaza, de asemenea, ca relatia dintre amanare si dispozitie este
bidirectionald, deoarece efectul negativ poate, la randul sdu, sa prezica
procrastinarea (Ferrari, 1994, 2001; Tice, 2001).

Cu toate ca procrastinarea nu este considerata o tulburare mentala, ea
este o conditie debilitantd ce poate duce la un distres semnificativ cu multiple
consecinte negative si, in timp, la dezvoltarea unor tulburari clinice. Studiile
din literatura de specialitate au ardatat numeroase asocieri intre
procrastinarea cronica si severa si: (1) sanatatea mentala — niveluri ridicate
de stres, Ingrijorare, sentimente de vinovatie, anxietate, un nivel scazut al
starii de bine; (2) starea de sanatate — amanarea tratamentului si mai putine
comportamente sandtoase ducand la exacerbarea bolilor somatice; (3)
afectarea functionala — performanta scazuta la scoald sau la locul de munca
si ingrijordri financiare substantiale (Rozental & allt., 2015, 2016, 2014).

9.2. Procrastinarea in contextul invataimantului universitar

Cercetdrile evidentiaza faptul ca procrastinarea este intalnita la peste
50% dintre studenti (Kim, Fernandez, & Terrier, 2017). Ea este asociata cu
adversitatea fata de sarcini si variaza in functie de stadiul activitatii (Sirois &
Pychyl, 2016). Mai mult, indiferent de stadiul unei sarcini sau a unui proiect
(initiere, planificare, actiune sau finalizare), activitatile plictisitoare,
frustrante sau dificile sunt considerate adversive si sunt mai predispuse sa
fie amanate. Interesant este faptul cd, in stadiile incipiente ale unei sarcini, in
care doar ne gandim sau planificdm o activitate, sarcinile care nu au un sens
personal, sunt considerate aversive, iar in faza de actiune activitatea este
considerata aversiva din cauza lipsei de structurd sau a lipsei modului in
care se poate gestiona sarcina.

Statisticile aratd ca aceastd practicd de evitare si amanare, numita
procrastinare, este foarte raspanditd in populatia generald. De exemplu, in
mediul scolar are o prevalenta de 80-95%, in timp ce 75% dintre indivizi
considera cd tergiverseaza in general sarcinile, iar pentru aproximativ 50%
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aceastd practicd a devenit un obicei. Conform lui Ellis &Knaus (2000), cei
care amana cred cd lumea este prea dificila si ca are pretentii absolutiste si
ca ei nu pot face fata cerintelor. Unii se tem de esec, se simt inadecvati
pentru ca nu se pot ridica la indltimea standardelor proprii autoimpuse si
nerealiste. Dacd ei amana studiul sau pregatirea pentru un eveniment, se
protejeazd pentru a nu se simti ratati, spunandu-si cd ar fi reusit mai bine,
daca ar fi avut timp sa se pregdteasca. (http://studiemetro.au.dk/fileadmin/
www.studiemetro.au.dk/Procrastination_2.pdf)

De exemplu, unii considera ca lucreaza mai bine sub presiune sau ca
le place acel sentiment de adrenalina si amana lucrurile pana aproape de
deadline.

In abordarea sarcinilor obligatorii sau voluntare, un fenomen obisnuit
experimentat de studenti este amanarea. Amanarea provoaca nu numai
calitate substandard a rezultatului, ci genereaza oboseald, niveluri ridicate
de stres care sunt nefavorabile bundstdrii mentale. Desigur, nu toate
amanarile sunt problematice. Masura in care amanarea devine o problema
este datd si de modul in care afecteaza viata persoanei, de intensitatea
emotiilor negative care o iInsotesc. Amanarea poate fi modelata prin
intelegerea corectd a mecanismele care stau la baza acesteia, a dinamicii
sistemului cognitiv (Wang, Khaled, 2018).

Studiile ne indica ca fiind din ce In ce mai manifestd la studenti
tendinta de amanare ca strategie de motivare. Exista persoane care amana
sistematic Inceperea unei activitdti, considerand cd, daca isi desfasoara
activitatea sub presiune, au performante mult mai bune. In aceasta categorie
reprezentativd este amanarea academicd, cunoscuta iIn literatura de
specialitate ca ,sindromului studentului”. In aceastd situatie, sarcina de
invdtare este amanatd pana in ultimul moment, din cauza plictiselii sau lipsei
de motivatie fata de o materie considerata neinteresantd sau neimportanta.
Anxietatea si frustrarea resimtite In apropierea examenului activeaza
capacitatea de raspuns si reprezinta mecanismul de autoreglare al persoanei
respective. Amanarea cronica si incapacitatea de organizare a timpul apare
ca o tendinta de amanare cronica a activitatilor, ca semn al unei trasaturi de
personalitate. In aceastd situatie, améanarea nu este doar consecinta
gestiondrii ineficiente a timpului, lipsei motivatiei sau a unei imagini
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idealizate privind performanta. Amanarea reprezinta interactiunea
complexd a unor factori stabili cognitivi, afectivi si comportamentali. O astfel
de personalitate se caracterizeaza prin: control slab al impulsurilor, lipsa de
perseverentd, lipsa de disciplina in munca, incapacitatea de a lucra metodic
si a organiza timpul. Cele mai frecvente scuze pentru a justifica acest
comportament sunt :oboseala, lipsa timpului sau aparitia unor factori externi
perturbatori, insa, de fapt, este vorba despre o prioritizare incorecta a
sarcinilor. Uneori este estimat gresit timpul necesar pentru realizarea unui
proiect, ceea ce creeaza o iluzie de siguranta cu privire la termenul de
finalizare.

Una dintre cauzele procrastindrii invocatd deseori de studenti este
convingerea falsa ca trebuie sa se simta inspirati sau motivati ca sa sustind o
anumitd activitate, intr-un anumit moment, pe care il considera potrivit.
Realitatea este cd, a astepta momentul potrivit pentru a duce la indeplinire
anumite sarcini, mai ales cele neplacute, se traduce prin ,niciodata nu vor fi
nici contextul, nici momentul potrivit”, si, astfel, apare procrastinarea.

Din gama cognitiilor disfunctionale dezvoltate de studenti le
subliniem pe acelea care favorizeaza amanarea, mai ales in fata unei activitati
dificile care nu le face placere:

v' 0O sa fac asta maine.”
v",Mad ocup maine de asta, cu conditia sa ...”
v" ,Voi face asta, dar vreau intai sa ma relaxez/distrez putin.”
v" , Trebuie sd beau intai o cafea/sd ies sd iau o gurd de aer inainte etc. si
apoi voi incepe sa ...”
iar dupd amanare sunt dezvoltate o alte cognitii menite a justifica
comportamentul procrastinator ca:
V', Sunt mai productiv cand lucrez pe ultima suta de metri.”
v" ,Nu stiu cum sd fac asta, asa cd nu incep pand nu am o idee clara.”
v' ,Daca astept pand in ultimul moment, voi pierde mai putin timp.”
v",Lucrez de prea mult la asta si nu mai am energia si dispozitia necesara
acum.” etc. (http://sas.calpoly.edu/asc/ssl/procrastination.html)

Conform studiilor, procrastinarea este intalnita frecvent la tineri, mai

ales la studenti, care tind adesea sa:

» supraestimeze timpul rdmas pentru indeplinirea unor sarcini;
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Y

supraestimeze motivatia proprie;

Y

subestimeze timpul necesar finalizarii unei anumite activitati;
> presupund In mod eronat cd trebuie neapdrat sa se afle intr-un cadru
potrivit pentru a lucra la un anumit proiect.

Ca urmare a realizarii unui studiu, pe un esantion de 145 de studentii
ai Facultatii de Psihologie si Stiinte ale Educatiei, UBB, Cluj-Napoca in
perioada pandemiei Covidl9 privind cauzele non-medicale ale
procrastindrii la studenti din datele inregistrate, pe baza observatiilor
sistematice si interviurilor a reiesit cd lipsa interesului/dorintei, a unei stari
de buna dispozitie este cauza principala pentru care marea majoritate a
studentilor nu-si realizeaza la timp sarcinile de lucru. Un alt motiv invocat a
fost lipsa cunostintelor despre indeplinirea sarcinilor respective, asociat cu
obiceiul nesanatos de a astepta pand in ultimul moment sau/si sperand sa le
fie furnizata o idee de catre un alt coleg rezolvitor al sarcinii respective.
Motive de genul lipsa unui scop, a unei tinte sau directii de actiune au fost
invocate de foarte putini dintre studenti. La fel de mic a fost si numarul celor
care au reclamat lipsa auto-disciplinei, obiceiul nesdnatos de a astepta pana
in ultimul moment sau convingerea ca munca este mai productiva sau mai
eficientd sub presiune. De asemenea, putini au recunoscut ca au practicat
amanarea unei sarcina in favoarea alteia.

Evident este faptul ca procrastinarea apare atunci cand beneficiile
amanadrii sunt vizibile in prezent, in timp ce costurile vor fi suportate in
viitor. Acest aspect ii determina pe studenti sa amane pe maine activitatile
fara sa constientizeze ca atunci cand acel maine va deveni azi amanarea se
va produce din nou. In acelasi timp, procrastinarea s-a manifestat in
conditiile in care studentul nu a putut urmadri un anumit program stabilit de
el insusi sau impus din exterior in realizarea unei activitdti (invocand
dificultatile pe care le-a intampinat atunci cand a incercat sa urmareasca acea
planificare bine stabilitd). Multi dintre studenti acuza un disconfort dupa ce
amana sau dau gres in procesul de finalizarea a unei activitdti. Conform
declaratiilor, multi dintre cei care procrastineazd investesc efort mai mare
pentru realizarea unor sarcini care nu sunt atat de importante sau preferd
mai degraba sa-si piarda timpul concentrandu-se asupra unor activitati
minore, decat si se apuce de sarcinile importante pe care le au de ficut. In
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majoritatea cazurilor, cei care procrastineaza se pregatesc foarte mult pentru
a realiza o activitate, dar continud sa evite Inceperea acesteia din diferite
motive (Vladucu, 2015).

S-a observat, de asemenea, cd, desi procrastinarea este o problema tot
mai frecventa la nivelul populatiei generale — 1 din 5 adulti, respectiv 1 din
2 studenti raportand dificultati substantiale in initierea sau completarea unei
sarcini si un nivel de distres semnificativ —, cei care suferd de procrastinare
cronica si severa rareori primesc ingrijire adecvata. Au fost identificate doua
cauze, partial, responsabile de acest neajuns:

1. preconceptiile si cunostintele insuficiente despre procrastinare;

2. lipsa cercetdrilor si asumarii interventiilor terapeutice eficiente pentru
procrastinare, care scad sansele populatiei de a accesa tratamentul. In
ciuda multiplelor consecinte negative atribuite procrastindrii si a
cresterii numarului de adulti care raporteaza probleme severe (de la 4-
5% in anii ‘70, la 20-25% pand in 2012) s-a acordat putina atentie
interventiilor terapeutice care vizeaza procrastinarea.

Cercetarile au vizat in general investigarea mecanismelor si a
potentialilor predictori ai procrastindrii precum factorii de personalitate,
datele sociodemografice sau diferentele individuale (Rozental & allt., 2015,
2016, 2014)

Procrastinarea sau amanarea este ceva cu care majoritatea oamenilor
au putind experientd. Indiferent cat de mult se apreciaza a fi organizati si
angajati in sarcind, exista sanse sa fi pierdut timpul cu lucruri
nesemnificative (vizionarea TV, actualizarea stdrii pe Facebook, citire e-
mail/sms, accesare cumparaturi online). La un moment dat, parca fiecare
dintre noi am amanat ceva pentru a face altceva, iar cercetatorii sugereaza ca
problema poate fi deosebit de pronuntata in randul studentilor. Se estimeaza
cd 25% pana la 75% dintre studenti amana diverse lucruri legate de
activitatea academica. Un studiu realizat in 2007 a constatat ca 80-95% din
studenti au procrastinat in mod regulat, in special atunci cand au avut de
terminat anumite sarcini si cursuri. Astfel, pe baza unui sondaj sociologic s-a
constatat cd amanarea a fost unul dintre motivele principale pentru care

candidatii la doctorat nu si-au finalizat tezele. Potrivit acestor cercetari,
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exista cateva distorsiuni cognitive majore care duc la procrastinare, ce tind
sa:

- supraestimeze timpul rdmas pentru a-si putea indeplini sarcinile;

- supraestimeze motivatia din viitor;

- subestimeze timpul pentru a finaliza anumite activitati;

- presupund eronat asupra starii de spirit potrivite pentru a lucra la un
proiect.

Astfel, nu de putine ori presupunerea unor studenti cum ca proiectele
nu vor dura chiar atat de mult, ceea ce poate duce la un sentiment fals de
siguranta atunci cand credeau ca au incd suficient timp pentru a le indeplini,
i-a pus 1n situatii nepldcute inregistrand performante slabe sau chiar esec
scolar. Realitatea este ca, asteptand pand cand apare starea potrivita pentru
a face anumite lucruri (in special cele nedorite), descoperim probabil ca nu
exista niciodata un timp potrivit si ceea ce avem de facut nu se termind
niciodatd. Indoiala poate juca, de asemenea, un rol major, in sensul ci
resimtind nesiguranta legat de modul de abordare a unui proiect sau a
abilitatilor detinute apare situatia de amanare sau renuntare la anumite
sarcini in favoarea altora.

Impactul negativ al amanadrii a fost reclamat de cdtre multi dintre
procrastinatorii studenti.

Trebuie precizat cd acest comportament nu se regdseste doar in randul
studentilor, ci potrivit lui Joseph Ferrari, profesor de psihologie la
Universitatea DePaul din Chicago, aproximativ 20% dintre adultii din SUA
sunt procrastinatori cronici. Acesti oameni nu procrastineaza doar ocazional;
este o parte importanta a stilului lor de viata.

In plus, fatd de motivele deja enuntate mai sus care stau la baza
procrastinarii se gasesc o serie de scuze sau rationamente menite a justifica
comportamentul procrastinator. Cercetdtorii au descoperit 15 motive-cheie
pentru care oamenii procrastineaza: Nu stiu ce trebuie sd facd. Nu stiu cum sd
facd un anumit lucru. Nu vor sd facd un anumit lucru. Nu ii intereseazd dacd se
rezolvd sau nu. Nu le pasd ciand se rezolvd ceva. Nu se simt in starea necesard pentru
a face ceva. Sunt obisnuiti sd astepte pand in ultima clipd. Se gandesc cd pot rezolva
in ultimul moment. Le lipseste initiativa de a incepe sd facd ceva. Considerd cd
lucreazd mai bine sub presiune. Uitd. Dau vina pe sandtatea precard. Asteaptd
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momentul potrivit. Au nevoie de timp pentru a se gandi la ce au de facut. Amand o
sarcind in favoarea alteia.

De cele mai multe ori procrastinarea intervine adesea cand trebuie
realizate activitati neplacute, fapt care provoacd dorinta de a le inlocui cu
altele care sa genereze placere. Studiile arata ca atunci cand oamenii
desfasoara activitati neplacute/nedorite, sunt mai putin fericiti si creierul lor
elibereaza mai putind dopamina decat dacd ar desfdsura activitati pe care le
agreeaza. Folosirea motivatiei extrinseci scade performanta in activitatile
care necesitd un efort mental sustinut si creativitate. Pentru studenti,
motivatia bazata pe indeplinirea obiectivelor este motivatia care i determina
sa munceascd mai mult pentru a-si atinge scopul. Odata indeplinite acele
obiective, creierul elibereaza dopamind, ceea ce genereaza un sentiment de
bucurie; ulterior, apare fenomenul denumit ,adaptare hedonica”, adica o
stare de fericire temporard. Mai exact, dupa un anumit interval de timp
(minute, ore sau zile) de la realizarea unui obiectiv/atingerea unui scop,
sentimentele pozitive dispar si reapare starea anterioara indeplinirii
obiectivului. De dorit, in cazul studentului, si nu numai, dezvoltarea unei
motivatii intrinseci care se bazeaza pe ideea existentei unei viziuni
personale, de lunga durata, care spre deosebire de motivatia bazata pe
indeplinirea obiectivelor este durabild si se concentreaza pe actiuni, nu pe
rezultate.

Procrastinarea la studenti apare ca un proces complex, generat de mai
multi factori:

e Caracteristicile sarcinii pe care o au de realizat — cand aceasta este prea
dificild, prea usoara, prea plictisitoare etc., va exista tendinta de a o
amana si de a da prioritate celor care prezinta un mai mare interes.

e Anxietatea si teama de esec — intarzie sa Inceapa un proiect pentru a
evita ca abilitdtile sa le fie judecate de ceilalti sau de teama unor
rezultate pe care simt cd nu le pot controla.

e Presiunea la care sunt expusi — cand zilnic prea multe sarcini trebuie
rezolvate sau asteptarile si cerintele celorlalti sunt prea ridicate, poate
fi dificil sa prioritizezi, de aceea amanarea poate oferi pe moment
sentimentul de a face fata presiunii. (http://sas.calpoly.edu/asc/ssl/
procrastination.html)

210



9. Procrastinarea si efectele acesteia

e Mecanism de auto-apdrare — procrastinarea poate fi folositd ca o
strategie de a ne pregati pentru si a explica un posibil esec — faptul ca
nu ai avut timp suficient la dispozitie poate fi motivul pentru care nu
ai reusit (se pune o presiune ridicatd pe obtinerea de note mari, lipsa
timpului de a Invata poate fi scuza potrivita pentru a explica de ce nu
a trecut un examen). (https://www.princeton.edu/mcgraw/library/for-
students/avoiding-procrastination/procrastination.pdf)

e Lipsa motivatiei de a ajunge de la intentie la punerea ei in actiune.
(http://writingcenter.unc.edu/handouts/procrastination/)

e Momente din zi nefavorabile productivitatii — capacitatea de retentie
in sarcina timp de 8 ore pe zi este greu de obtinut, in ciuda dorintei de
eficientd manifestate/autoimpuse. Creierul lucreaza in ,cicluri de
productivitate”, intre care are nevoie de scurte pauze, pentru a putea
reveni la capacitatea de concentrare. De aceea, este indicat sa
intrerupem ceea ce facem si sa schimbam pentru scurt timp registrul
de activitate. Este important insa a gestiona corespunzator , pauza”,
fara prelungiri in afara planificarii/proiectiei realizate initial.
(http://www forbes.com/sites/francesbooth/2015/03/26/the-five-key-
reasons-why-you-procrastinate/)

In context scolar, anxietatea care apare in situatii de testare este o stare
nepldcutd, caracterizata prin simptome specifice, persistente in timp si
adesea severe, pe care unii dintre studenti, indiferent de varstd, le resimt.
Aceste simptome pot fi recurente si interfereaza negativ cu performantele pe
care elevii le obtin la teste, lucrari de control sau la tezele semestriale.
Literatura internationald analizeaza atat factorii care contribuie la anxietatea
pe care studentii o experimenteaza in situatiile de testare din fluxul
activitatilor scolare, cat si consecintele neproductive ale acestei stari
psihologice. Unul dintre factorii individuali care coreleazd cu anxietatea
studentilor in situatii de testare este procrastinarea. Aceasta variabild se
refera la tendinta de amanare a realizdrii sarcinilor scolare care sunt
percepute ca fiind dificile. Rezultatele studiilor efectuate pe esantioane de
studenti au evidentiat o relatie reciproca intre procrastinare si anxietatea care
apare in situatii de testare. Scorurile pentru procrastinare si amotivatie au
fost predictori pozitivi ai nivelului ingrijorarii pe care acestia o manifestau
in situatii de testare (Robu, Sadovici, 2018).
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Efectele procrastindrii sunt resimtite si in ceea ce priveste capacitatea
de a finaliza anumite sarcini Intr-un mod care sd nu provoace un conflict
intern. Unul dintre cele mai importante domenii in care se resimt efectele
procrastinarii 1l reprezintd mediul academic. Atat studentii cat si profesorii
se confrunta In mod reperat cu termene limita, pe care reusesc sau nu sd le
respecte. Respectarea sau ratarea acestor termene are diferite consecinte
asupra traseului lor academic. In cadrul unei cercetiri (2015, SNSPA,
Bucuresti) s-a administrat unui numar de 42 de studenti un chestionar —
Procrastination Assessment Scale Students (PASS) care urmarea sa raspunda
la doud intrebdri de cercetare: ,Care este gradul de manifestare al
procrastindrii academice in randul respondentilor?” si ,Care este motivul
care sti la baza procrastinirii academice in randul respondentilor?”. In
acelasi timp s-a urmadrit testarea ipotezei: Gradul de procrastinare al
respondentilor determind notele pe care acestia le-au obtinut la examenul de
licenta. Ipoteza a fost validatda. Cauza principala a procrastindrii academic,
conform rdspunsurilor inventariate, o reprezinta numarul mare de
sarcini/atributii primite. In ceea ce priveste procrastinare academica aceasta
se afld la cote ridicate. Ea pare sa fie o maladie a societatilor dezvoltate din
punct de vedere tehnologic, care impun indivizilor numeroase
responsabilitati, termene limita si o atenta planificare a activitatilor. Exista
autori, care sustin cd in zilele noastre aproximativ 95% din populatie se
confrunta cu aceste probleme. (https://www.scribd.com/document/336882844/
Procrastinarea-Academica-Un-Studiu-de-c-1)

Amanarea academica a fost adesea atribuitd unui raspuns de frica sau
evitare, care provoaca conotatii negative atat pentru educatori, cat si pentru
studentii. Astfel, atitudinea negativa fata de actul de amanare poate conduce
la un stres crescut pentru studentii care amand. Demeter si Shawn (2013) au
analizat comportamentele de amanare la 123 de studenti absolventi Inscrisi
in 11 universitati din SUA din 20 de domenii de studiu. Datele colectate prin
intermediul chestionarului de auto-raportare au aratat relatii semnificative
intre amanarea academica crescuta si rezultatele de calificare nalta, cand au
fost prezente atat niveluri ridicate de familiaritate cu testarea, cat si niveluri
scazute de frica. Aceste date sugereaza cd, pentru setdrile in care mediul de
testare nu mai provoaca un nivel acceptabil de fricd necesar pentru o

performanta optimd, conform Legii excitatiei Yerkes-Dodson, unii studenti
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pot folosi amanarea pentru a creste excitatia. Cu o mai mare intelegere si
acceptare a acestei posibilitati, studentii pot evita stresul suplimentar asociat
cu neacceptarea amanadrii, care ar putea duce la niveluri de stres prea ridicate
si inregistrarea unui esec in realizarea sarcinii. In plus, cadrele didactice care
identifica aceasta trasaturd la studentii lor pot ajuta prin crearea de strategii
care sd ajute la finalizare cu succes a sarcinilor.

In cele mai multe cazuri, amanarea nu este un semn al unei probleme
majore; este o tendinta obisnuita pe care marea majoritate a oamenilor o
reclama la un moment dat (Tracy, 2015). Numai in cazurile in care amanarea
devine atat de obisnuita incat incepe sd aiba un impact negativ asupra vietii
de zi cu zi a unei persoane, aceasta devine o problema mai grava. in astfel de
situatii, nu este vorba doar de a avea abilitati slabe de gestionare a timpului,
ci este mult mai mult; este un stil de viatd maladaptiv. La polul opus,
persoanele care nu procrastineaza se concentreaza pe sarcina care trebuie
facuta dand dovada de constiinciozitate, auto-disciplind, perseverenta si

responsabilitate personala.

9.3. Recomandari si aplicatii pentru studenti

Intelegand faptul cd procrastinarea poate devine o problem3 serioasd,
cu impact negativ semnificativ asupra vietii unei persoane (deteriorarea
sandtatii emotionale, din cauza stresului sau burnout-ului; aparitia unui
sentiment de vinovatie care conduce la anxietate; scaderea productivitatii in
munca; dificultati in relationarea cu ceilalti; aparitia unor resentimente din
partea prietenilor, familiei sau colegilor; aparitia unor dificultati financiare,
s.a.) se impune a actiona pentru eliminarea/diminuarea ei.

Cele doua directii de actiune necesare eliminarii problemei procrastinarii
tin de identificarea, constientizarea si intelegerea cauzelor procrastindrii pe de
o parte si interventia pentru schimbarea comportamentald, pe de alta parte.
Recunoasterea  semnelor  procrastindrii ~ poate fi  facilitatd de
administrarea/autoadministrarea unui chestionar, care va permite investigatii
asupra managementului timpului si identificarii prezentei/absentei

procrastinarii.
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9.3.1. Chestionar (https://blog.grile-admitere.ro/quiz-cum-gestionezi-timpul/)

Instructiuni: Pentru fiecare dintre afirmatiile urmatoare, bifeaza
masura In care te identifici cu raportare la comportamentul dezvoltat in
ultimele sase luni. Este important sa manifestam sinceritate maximd, iar
raspunsurile sa fie cele adevdrate, nu neapdrat cele corecte.

1. Cand invat, incep cu materiile care au cea mai mare prioritate.
Niciodata Rar Des Destul de des Intotdeauna

2. Termin, adesea, de Invatat pe ultima suta de metri.
Niciodata Rar Des Destul de des Intotdeauna

3. Imi creez planificari si programe de studiu.
Niciodata Rar Des Destul de des Intotdeauna

4. Stiu exact cat timp imi ia sd Invat pentru o anumita materie.
Niciodata Rar Des Destul de des Intotdeauna

5. Distragerile reprezintd o problema pentru mine.
Niciodata Rar Des Destul de des Intotdeauna

6. Imi setez obiective pentru a stabili de ce trebuie s3 m& ocup mai intai.
Niciodata Rar Des Destul de des Intotdeauna

7. Imi las timp de rezerva in program pentru evenimente neprevazute.
Niciodata Rar Des Destul de des Intotdeauna

8. Cunosc gradul de importanta al fiecarei sarcini din agenda.
Niciodata Rar Des Destul de des Intotdeauna

9. Cand primesc o noud sarcind, ii analizez importanta si o prioritizez in
consecinta.
Niciodata Rar Des Destul de des Intotdeauna

10. Sunt extrem de stresat atunci cand vine vorba de examene.
Niciodata Rar Des Destul de des Intotdeauna

11. Distragerile ma impiedica sa ma focusez pe lucrurile importante.
Niciodata Rar Des Destul de des Intotdeauna

12. Nu reusesc sd ma incadrez in timp cu invatatul.
Niciodata Rar Des Destul de des Intotdeauna
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13. Imi ordonez sarcinile de pe listd in functie de prioritate.
Niciodata Rar Des Destul de des Intotdeauna

14. Tmi reordonez constant prioritatile.
Niciodata Rar Des Destul de des Intotdeauna

15. Inainte sa incep un lucru, analizez daca rezultatele merita efortul depus.
Niciodata Rar Des Destul de des Intotdeauna

Calcul punctaj: Calculul punctajului se realizeaza insumand punctele
obtinute: 0-niciodatd; 1-uneori; 2-rar; 3-des; 4-destul de des; 5-totdeauna. De
urmdrit punctajul pe fiecare dintre cele 5 planuri (obiective, prioritizare,
distrageri, procrastinare, planificare) pentru a sti unde se impune

interventia.

Interpretarea rezultatelor

Intervalul 15-35: Sunt deficite in organizare, proiectare, implementarea
actiunilor. Altfel spus, se impune a interveni. Poti sa upgradezi eficienta si
time management-ul, si odata cu acestea si succesul pe termen lung!

Intervalul 36-55: Te descurci binisor, Insa mai sunt lucruri pe care le
poti imbunatati. Concentreaza-te pe sarcini si vei observa cum invatatul va
deveni mai eficient si mai putin stresant!

Intervalul 56-75: Reusesti sa jonglezi cu timpul, dar mai sunt pasi de
realizat pana la eficientizarea doritd in acord cu principiile managementului

timpului.

9.3.2. Recomand.iri

1. Setarea obiectivelor — afirmatiile 6, 10: Setarea obiectivelor te poate
scuti pe viitor de foarte multa frustrare. Pentru a incepe sa iti organizezi
eficient timpul, e nevoie ca mai Intai sa iti setezi eficient obiectivele, pentru
cd atunci cand stii unde vrei sd ajungi, stii exact si ce ai de facut si in ce ordine.
In contrast, daci nu iti stabilesti obiective clare, vei avea mari probleme cu
prioritizarea si nu vei sti niciodatd cu ce sa incepi.
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2. Prioritizarea — afirmatiile 1, 4, 8, 13, 14, 15: Trebuie sd incepem cu
activitatile ce oferd cea mai multa valoare. Desi pierduta din vedere de multi,
prioritizarea este de o importanta vitala. Fara ea, degeaba muncesti mult -
nu vei obtine rezultatele dorite, din cauza ca lucrurile pe care le faci nu sunt
cele care ar avea cel mai mare impact. Majoritatea oamenilor tin un to-do list.
Problema e cd aceste liste nu sunt altceva decat un morman de sarcini ce
trebuie indeplinite. Ele nu spun nimic despre importanta sarcinilor sau
despre ordinea in care trebuie bifate. $i atunci, cum aborddam o lista de
sarcini? Pentru a lucra eficient, trebuie sa incepem cu activitatile
indispensabile, care ofera cea mai multa valoare. In felul acesta nu ne vom
mai crampona in lucruri mici, dand din colt in colt atunci cand se apropie
deadline-ul pentru un task major.

3. Distragerile — afirmatiile 5, 9, 11, 12: Sursele de distragere sunt,
practic, infinite. Bun, sd zicem ca ai un plan si stii cum sa prioritizezi. Tot ce
iti ramane de facut este sd manageriezi cu succes distragerile si intreruperile,
pentru a-1 duce la bun sfarsit. Ins asta nu e deloc floare-la-ureche! Cu totii
stim cd sursele de distragere sunt, practic, infinite: apeluri, mailuri, mesaje si
tag-uri pe Facebook, notificdri pe WhatsApp etc. Extrem de putine surse de
distragere cer un rdspuns urgent. Majoritatea cer a fi manageriate!

4. Procrastinarea — afirmatia 2: Aminteste-ti din cand in cand de
consecintele amanarii. ,Ma apuc de invatat mai tarziu” este autoblestemul
atator elevi si studenti. Dupd mult prea multe ,mai tarziu”-uri, materia se
adund pana in punctul in care invdtatul pand la examen sau testare devine
aproape imposibil. Procrastinarea e ingrozitor de atractiva. Atunci spui
»,maine”, pasezi responsabilitatea pe umerii tu-ului din viitor, pe care il
disociezi de tu-ul din prezent, care astfel poate sta linistit. Care e solutia? In
primul rand, si realizezi ca ai o problema cu procrastinarea. In continuare,
da-ti seama de ce o faci. O situatie sensibild e aceea in care ti-e atat de frica
de esec incat devii motivat sa esuezi? Odata ce ai identificat cauza
procrastindrii tale, stii ce ai de facut ca sda remediezi problema. Ofera-ti
recompense pentru datile cand te incadrezi in timp si aminteste-ti din cand
in cand de consecintele amanarii. Daca recunosti ca si tu ai o problema cu
procrastinarea, aici vei gasi o serie de strategii care cu siguranta te vor ajuta.

5. Planificarea — afirmatiile 3, 7: Punand la punct o planificare eficienta,
te plasezi pe drumul spre succes. Atunci cand stii care iti sunt obiectivele si
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prioritatile, stii si cum sa iti organizezi timpul astfel incat sd fii mereu in
grafic, reusind, in acelasi timp, sa eviti stresul. Iar asta inseamnd sa intelegi
factorii care influenteaza timpul efectiv de lucru. Trebuie nu doar sa iti
programezi task-urile prioritare, ci si sa-ti lasi timp de rezerva pentru
intreruperi si evenimente neprevazute, care altfel ti-ar da peste cap tot
programul. Punand la punct o planificare eficienta, care sa aiba in centru
obiectivele tale, esti deja pe drumul spre succes!

Pe mdsura ce adolescentii cresc, problemele asociate cu procrastinarea
pot avea mai multe ramificatii. Obiceiurile pe care le dezvolta ar putea sa 1i
afecteze negativ nu doar in mediul familial, pe parcursul formarii
profesionale, ci si la locul de munca, in interactiunile sociale, motiv pentru
care acest tip de comportament este mai putin tolerat. Un bun exercitiu
pentru intelegerea motivelor proprii pentru care se procrastineaza il
reprezinta completarea si analiza itemilor din tabelul urmator, si mai apoi
parcurgerea unor sugestii in rezolvarea problemelor continute de acronimul
amanare si un listing al ancorelor comportamentale menit a determina
constientizarea si recunoasterea procrastindrii, precum si a faptului ca orice
schimbare presupune efort si disconfort.

Instructiuni: Incercuiti rdspunsul vostru cu privire la fiecare item. Un
numdr mai mare de 5 Da este un semnal de alarmd ca atitudinea

comportamentala trebuie schimbata.
Da Nu Uneori
Aman pentru cd este mai simplu sa fac mai tarziu.
Aman pentru ca chiar nu vreau sa fac lucrul respectiv.
Aman pentru ca ma tem cd nu-l voi face cum trebuie.
Aman pentru céd este prea enervant.
Aman pentru cd este prea frustrant sa fac.
Aman pentru cd nu conteaza dacd aman.

Aman pentru cd mai tarziu ma voi simti mai motivat.

® NSO L=

Aman pentru ca nu stiu exact cum se face, asa cd nu
pot incepe pana nu voi stii sigur ce am de facut.

9. Aman pentru cd mi-e teamd sd nu iau o decizie gresita.
10. Aman pentru cd nu am chef.

e A - ai grija la sarcini;
e M - mai bine imparte sarcina in sectiuni mai mici;

A

e A -1inlaturd ceea ce iti distrage atentia;
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¢ N - nu amana niciodata lucrurile pentru ultimul moment;

e A —actioneaza ca si cum ai vrea sa faci acest lucru;

e R -recompenseaza-te atunci cand nu procrastinezi;

e E — este mai bine sa continui sa te straduiesti, chiar daca uneori mai
amani lucruri.

9.3.3. Listing al ancorelor comportamentale

1  Constientizeaza  Cand simti ca ocolesti o sarcina, inainte de a 0 amana, evalueaza in

si recunoaste mod obiectiv consecintele nerezolvarii acesteia;

2 Automotiveaza-te Dacd petreci mult timp muncind la un proiect, inevitabil, vei si
obosi. Gaseste-ti propriile modalitati prin care sd te automotivezi,
gandeste-te cd munca ta merita o recompensa. Cand simtiti tentatia
amanadrii, nu alungati dintr-o data acest gand, ci incercati sa alocati
cateva minute pentru a Incepe sau continua sa faceti activitatea
respectiva. in multe dintre cazuri, este foarte posibil si descoperiti
cd este mai usor sa continuati odatd ce ati inceput, si astfel va va fi
mai usor sa duceti activitatea la bun sfarsit. Odata ce ati indeplinit
o sarcind, va puteti rasplati pentru efortul printr-o activitate care
va face placere, fie cd va jucati un joc video, urmariti o emisiune TV
sau va uitati la un episod din serialul preferat.

3 Lucreaza in echipd Roaga un coleg pe care il consideri mai focusat decat tine sd iti
atragd atentia asupra a ceea ce ai de facut si sd iti reaminteasca din
cand in cand despre sarcina ta! Presiunea anturajului poate
functiona pozitiv in astfel de situatii.

4 Imparte sarcinile Atunci cAnd apare un proiect de mare anvergurs, un anumit grad
de nesigurantd sau descurajare poate fi normal, iar impartirea pe
segmente sau pe etape de rezolvare, ce vor fi parcurse pe rand, cu
pasi mici, ajutd mult la evitarea sentimentului negativ de a fi
coplesit de munca si blocat chiar tnainte de a incepe.

5 Elimind elementele Este destul de complicat sa finalizati sarcinile, daca din cinci in

care iti distrag ~ cinci minute va indreptati atentia spre televizor sau daca va
atentia! verificati la nesfarsit pe parcursul unei zile notificarile primite din
pe retelele de socializare. Un truc bun care meritd a fi exploatat este
sa deschizi un mail doar daca esti sigur ca ai suficient timp sa 1i
raspunzi pe loc. Altfel 1l vei inchide si redeschide de multe ori,
obicei care te defocuseaza. Pentru a Impiedica procrastinarea,
asigurati-va ca opriti toate notificarile si toate sursele exterioare de
distragere a atentiei cum ar fi muzica ori televizorul si folositi acest
timp pentru a va concentra toatd atentia asupra sarcinii pe care o
aveti de indeplinit.
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Noteazd progresele Avem tendinta sa fim atenti mai mult la greseli, nereusite, puncte
slabe. Sa avem curaj, sd Indraznim sa fim mandri de ceea ce se
poate face, de calititile si resursele detinute. Meritd a fi apreciata
orice realizare, oricat de mica ar fi ea. Este uimitor cum un lucru
asa de simplu cum ar fi tdierea de pe listd a sarcinii realizate, te
poate determina sd te simti foarte bine si motiva sd faci mai mult!

Nu cauta ,,acel Niciodata nu vei sti care este momentul potrivit daca nu incepi sa

ai

moment potrivit”! faci/lucrezi.

Un exercitiu pentru stabilirea prioritatilor il reprezinta Matricea

Eisenhower, care este un instrument ce permite aprecierea gradului de

urgenta al unei sarcini (Regard, 2021). Exercitiul presupune clasarea intr-o

matrice a activitatilor cuprinse in urmatoarea lista.

1.

© 0NN

_ =
—_ O

o S G S G S Y
SIS

12

Sa raspund imediat ce suna telefonul.
Sa pregdtesc o reuniune programata peste multa vreme.
Sd rezolv o problema presanta.
S4 citesc corespondenta care tocmai a venit.
Sd ma intind la discutii in preajma aparatului de preparat cafea.
Sd consolidez sau sa stabilesc relatii cu alte persoane.
Sa practic un sport.
Sa ma ocup de proiectele cu termen apropiat de executie.
Sa raspund intrebarilor puse de altii.
Sa organizez o seara romantica.
Sa particip la o reuniune plicticoasa.
Sa discut despre una sau alta.
Sa planific un proiect.
Sa verific progresele inregistrate de un proiect.
Sd inchei o lucrare cu termene de predare in aceasta seara.
Sa ma ocup de prevenirea riscurilor.
Varianta B Varianta A
Important/Nonurgent Urgent/ Important
2,7 (dupa caz) 1;3;4;8;15
6,10 (dupa caz)
13; 14; 16
Varianta D Varianta C
Neimportant/Nonurgent Urgent/ Neimportant
5 (caz frecvent) 11 (cu exceptia unui motiv intemeiat)
(indiferent de imprejurare) 9 (adesea este urgent pentru ceilalti, iInsa nu si pentru tine!)

Figura 1. Matricea Eisenhower (dupa, S. Covey, 2010)
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Renuntd la

perfectionism

In loc sa astepti ca
lucrurile sa se
intample asa cum iti
inchipui,
concentreaza-te
asupra actiunilor.
Succesul se obtine, de
cele mai multe ori,

prin limitarea
castigurilor minore la
actiunile propriu-zise.

Mintea noastra are nevoie de o
satisfactie instantanee. Vrem
rezultate rapide si bune fara a face
eforturi. Este dificil sa faci primul
pas cand ceea ce te asteaptd este
ingrozitor, adica doua ore de
munci. In schimb, concentreazi-te
pe efectuarea acestei sarcini timp de
doar doua minute. Si gandeste-te ca
doua minute vor usura urmatoarele
doua minute si, in cele din urma, vei
termina ceea ce trebuie s faci.

Descopera costul

non-actiunii

Atat in economie, cat si in procesul de
luare a deciziilor, avem tendinta de a evita
pierderile, in loc sa obtinem castiguri
echivalente. Psihologii numesc acest
fenomen aversiune pentru pierderi.
Procrastindm pentru ca nu vrem sa

pierdem confortul pe care il avem.
Interesant este faptul ca putem folosi acest
lucru in favoarea noastra prin

congstientizarea costului non-actiunii.

Gandegte-te la ceea ce vei pierde —

oportunitdti, bogatie, timp — dacd nu iei

masuri. Acest lucru poate deveni un
stimulent, impingandu-te inainte si
scapandu-te din ghearele stagnarii.

Trucul de
2 minute

Comportamentul
nostru este determinat
de feedback-ul repetat

Daca feedback-ul — dupa ce se finalizeaza o

actiune — este pozitiv, creierul isi va aminti si

va repeta actiunea; daca este negativ, creierul

nostru o va evita atunci cand stimulul apare

din nou. Ori de céte ori iti dai seama ca ai ales

sa lucrezi, nu sa procrastinezi, recompenseaza-te
cu ceva. Astfel vei dori sa continui actiunea
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respectivd mai mult timp.

Recompenseaza
comportamentul pozitiv

Inlatura stimulii care incurajeaza
procrastinarea. Adesea
procrastinarea este un obicei.
Fiecare obicei are declansatorul
sdu: atunci cand apare
declansatorul, intram intr-o rutina
automata — in acest caz, amanam
munca sau ne lasam distrasi, apoi
primim o recompensa — de obicei
relaxarea sau iluzia de a fi
productiv. Una dintre cele mai
bune modalitati de a elimina
procrastinarea este de a identifica
aceste declansatoare si, apoi, de a
schimba rutina.
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Comparand produsul obtinut prin completarea matricei cu solutiile
oferite se invatd/obtine tratarea eficienta a inertiei in situatii de urgenta.

Este important sd devenim constienti de motivele care genereaza
procrastinarea si sd incercdim sa reducem cat de mult putem acest
comportament, pentru a folosi timpul castigat cat mai eficient si in favoarea
noastra. Pot fi folosite cu succes unele trucuri pentru a elimina
procrastinarea, pe care le prezentdm in continuare.

Unele dintre cele mai cunoscute si frecvent utilizate strategii pentru
diminuarea procrastindrii tin de managementul eficient al timpului
(structurarea adecvatad a timpului utilizat cu setarea unor intervale scurte de
lucru ce urmeaza apoi a fi prelungite; definirea unui scop realist),
identificarea sarcinilor si dezvoltarea concentrarii atentiei pentru activitate;
prioritizarea actiunilor si eliminarea distragerilor, dezvoltarea unor cognitii
rationale, utile in situatii de disconfort, eliminarea scuzelor puerile si
cresterea tolerantei la disconfort.

Actiunile menite a servi la diminuarea procrastindrii pot fi invéatate,
repetate pand la a deveni obisnuinte generatoare de pldcere, bucurie si
confort, ceea ce este In acord cu principiile unei educatii sandtoase, de calitate
(Manea, 2018). Astfel, mediul in care urmeaza sa ne desfasuram activitatea
poate fi reorganizat ergonomic, eficient si estetic. In acelasi timp, proiectul la
care ne angajam sa lucram pentru a fi finalizat cu succes va debuta cu
sarcinile lui cele mai dificile, urmand a ne recompensa pentru fiecare reusita.
Amanarea ne este o parte inerentd a personalitdtii: este doar un obicei, o
atitudine care pot fi schimbate. (Grisham, Lee, 2012).

Un program complet pentru reducerea/eliminarea procrastinarii
presupune doua directii/etape de actiune succesive. Prima etapa vizeaza
cognitiile cu trimitere la depistarea/cunoasterea cauzelor procrastindrii,
intelegerii/constientizdrii acestora precum si a faptului ca se impune a fi
investit mult efort pentru schimbarea comportamentului de procrastinare.
Etapa a doua reprezinta elaborarea si implementarea planului de actiune
propriu-zis. Organizat la nivelul a cinci secvente acesta se intinde pe o durata
finitd de timp si presupune autocontrol, autodirijism si autoevaluare (doar
in cazuri speciale si asistentd de specialitate). Sistemul de strategii si
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instrumente este flexibil, |n functie de context, posibilitdtile si nevoile

personale. Secventele planului de actiune vizeaza:
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Stabilirea scopului si dezvoltarea unei atitudini obsesive fatd de acesta —
Obiectivele se stabilesc in functie de viziunea si valorile proprii.
Capacitatea de concentrare asupra acestora poate fi dezvoltata
utilizand regula 25/5 (se alcatuieste un listing cu 25 de obiective
urmand a se selecta si pozitiona in capul listei doar 5 pe care rdimanem
centrati/focusati si complet departe de a lucra la obiectivele 6-25).
Treptat vom transforma obiectivele in etape si actiuni pe care sa le
sustinem zilnic, saptdamanal sau lunar - in functie de caz/obiectivul
urmarit ajungand ca prin repetitivitatea actiunii sa formam obiceiuri.
Un facilitator/instrument de lucru poate fi un sticker, o fotografie
amplasat in spatiul de lucru care sa permita vizualizarea frecventa a
obiectivului;

Reorganizare cognitivdi — Elaborarea de scenarii menite a elimina
temerile/fricile, credintele irationale /auto-sabotante si inlocuirea lor cu
credinte rationale;

Imbundtdtirea starii de sindtate fizice si psihice — Practicarea unui stil de
viatd sdndtos care sa contina exercitiu fizic necesar intaririi corpului si
dezvoltarii creierului, alimentatie sandtoasd, odihna activa si somn. In
acelasi timp, atentia va fi centrata si pe gestionarea eficienta a energiei
de care dispunem (tehnica Pomodoro — un model de tipul alearga - fa
pauza - alearga);

Eliminarea distractorilor si organizarea spatiului de lucru — Identificarea
principalilor distractorii (fizici - auditivi, vizuali, olfactivi; naturali-
obiecte diferite (telefon, aparaturd audio-video, produse alimentare,
obiecte de mobilier, s.a.), animale/pdsari si persoane inoportune) va fi
urmati de eliminarea sau minimalizarea actiunii acestora. In acelasi
timp, organizarea spatiului fizic (distribuirea si mentinerea
instrumentelor de lucru necesare in proximitatea noastrad fizica) si
mental (selectarea si limitarea informatiilor, a prietenilor, solicitarea
ajutorului);

Formarea de obiceiuri/comportamente benefice (reflectii la sfarsitul zilei
privind starea de bine, programul realizat, progresul inregistrat,
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autoreglajul si/sau reproiectarea activitatii, rezolvarea prompta a

sarcinilor minore, inceperea unei noi actiuni doar dupa finalizarea celei

deja incepute, decizii in baza unor analize juste, inregistrarea/notarea
evolutiei (progres/regres/stagnare) si interpretarea datelor in vederea
mentinerii controlului/echilibrului comportamental);

- Invitare permanenti — Antrenamentul cognitiv si practic — aplicativ in a
realiza nu doar sarcini dificile, ci si nepldcute (dieta de 30 de zile —
realizarea zilnicd, timp de 30 de zile, a unei actiuni care nu iti placea
sau nu reuseai sa o incepi), focusarea pe obiective si inceputul sarcini,
stabilirea de termene fixe (legea Parkinson - stabilirea unui termen
limita auto-impus cu cateva zile sau sdptamani inaintea termenului
real si respectarea lui) va genera dorinta/nevoia de a finaliza actiunea
cat mai curand posibil). (Manea, Stan 2022).

Vladucu (2015) sugereaza utilizarea unor strategii drept mecanisme
inhibatoare ale procrastindrii: a) oferirea de suport academic centrat pe
nevoile studentului; b) existenta unor ateliere in care studentii isi ofera
feedback reciproc si se obisnuiesc cu practicile academice; c) introducerea
unui model pedagogic bine formulat care sa trateze tehnicile de redactare
academicd; d) procesul de integrare permanenta de catre profesor a
feedback-ului care vine din partea studentilor; e) existenta unor ateliere si
conferinte in care studentii sa se obisnuiasca cu vorbitul in public si modelul
interactiunii academic.

Asadar, pentru a combate procrastinarea este necesara constientizarea
acestei probleme. Odata identificate efectele pe care procrastinarea le are
asupra noastra existd sanse mai mari de a combate acest fenomen.
Impunerea de constrangeri poate fi o strategie eficientd, dar doar in cazul in
care aceasta vine din interior, nefiind impusa din exterior, desi uneori si
auto-controlul poate avea efecte negative, in sensul ca o doza prea mare de
auto-control intr-un anumit domeniu poate conduce la diminuarea gradului
de auto-control in altul. Dacd auto-controlul este bazat pe suprimarea unor
porniri care pot fi ddundtoare, rezultatele experimentale sugereaza ca
suprimarea excesivd a acestora poate duce la amplificarea lor (Vladucu,
2015). Atitudinea necesara diminuadrii procrastindrii este aceea de echilibru,
fara autoinvinovatiri nefondate sau evitdri injuste. Asertivitatea in
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comunicare conduce la neasumarea in plus a altor sarcini ca urmare a
presiunii celor din proximitatea fizicd. In acelasi timp, comportamentul
asertiv, comunicarea scopului vizat ne faciliteaza realizarea obiectivelor
personale sau profesionale.

Consecventa, fermitatea si eliminarea tentatiilor poate conduce la
obtinerea de performante si eliminarea procrastinarii. Un bun aliat in acest
demers ne este tehnologizarea, orientarea spre oportunitdtile oferite de
revolutia tehnologica, spre exemplu: aplicatia Google calendar pentru
ghidarea procesului de meditatie, Toggl time tracking — inregistrarea
timpului pe care il petreci pentru implinirea unei sarcini cu ajutorul
temporizatorului Pomodoro, telefonul programat in a ne atentiona/aminti de
ceva important — un eveniment, un termen limita etc.) (Manea, Stan 2022).
Persoanele care nu procrastineaza pot fi caracterizate ca fiind mai constiente
decat ceilalti, avand o buna auto-disciplind, perseverenta si un simt al
responsabilitdtii mai bine dezvoltat. Adevarul este ca depasirea
procrastindrii nu inseamna vindecarea ei (exemplu: Leonardo Da Vinci. De-a
lungul vietii sale, Da Vinci a realizat unele dintre cele mai renumite opere de
arta din lume. Cu toate acestea, el a fost renumit si pentru imposibilitatea de
a se concentra — tocmai de aceea i-a luat 16 ani pentru a termina una dintre
cele mai renumite picturi ale sale — Mona Lisa). Putem considera lupta cu
procrastinarea ca fiind o lupta cu noi insine ce conduce la cunoasterea
propriei psihologii si a propriului comportament, cu scopul de a realiza
lucruri importante.
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10.

Anxietatea de evaluare

si managementul stresului

ADRIAN ROSAN

10.1. Anxietatea de evaluare — delimitari conceptuale

Adaptarea este unul dintre cele mai relevante scopuri ale vietii omului
pentru cd orice fiintd umand manifestd In fiecare moment al vietii
comportamente orientate spre scop. Mecanismele de stres si de adaptare
psihologica sunt prezente la tot pasul in viata cotidiand, avand influente
semnificative asupra vietii oamenilor. Stresul este o stare de tensiune
generata de modul In care o persoand reactioneaza in raport cu cerintele
scolare, profesionale, familiale si alti factori externi, ca si cum aceste cerinte
devin nevoi proprii, sunt absolut obligatorii si sunt supuse unui mod
autocritic frecvent privind indeplinirea acestora. La nivelul reactiilor
emotionale se identifica: iritabilitate, anxietate, frica, furie, toleranta scazuta
la frustrare, impulsivitate. Aceste reactii emotionale au diverse intensitati si
provoaca disconfort, dificultati si chiar crize. Reactiile emotionale sunt
acompaniate de o serie de simptome fizice cum sunt: contractii musculare,
cefalee, dureri de spate, reflux gastric, insomnii, tensiune arteriala crescuta.
Tratarea cu superficialitate a stresului poate determina psihopatologie
(tulburéri ale dispozitiei emotionale), dar si afectiuni cardiovasculare. In
timp ce stresul cronic creste riscul aparitiei bolilor coronariene, stresul de
ordin emotional determina simptome cardiace acute persoanelor aflate in
situatii de risc. Existd o serie de mituri privind stresul care, prin educatie si
cunoastere bazatd pe evidente, pot fi combatute In mod eficient:

1. Stresul este similar tuturor oamenilor.

2. Stresul are intotdeauna consecinte negative asupra oamenilor.
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3. Stresul este Intalnit peste tot, prin urmare nu poti scdpa de el.

4. Cele mai populare tehnici de diminuare a stresului sunt cele mai
eficiente.

5. Oamenii care nu au simptome, nu au stres.

6. Doar simptomele majore de stres necesita atentie.

In mod clasic se considerd ci orice boals, disfunctionalitate sau
patologie este inteleasda mai bine atunci cand distorsiunile cognitive sau
credintele irationale care apar in legatura cu aceasta sunt tratate in cel mai
scurt timp. In urma acestor observatii empirice, majoritatea eforturilor
teoretice si practice s-au concentrat asupra experientelor traumatice pe care
le traverseaza o persoand, experiente care sunt iesite din comun si care
sistematic creeazd obstacole 1In atingerea scopurilor personale si
profesionale, in mod implicit adaptarii personale. Existd inca de la nastere
sau poate chiar dinainte o asteptare nebanuit de mare pentru a deveni
personalitdti: doctori renumiti, filosofi remarcabili, scriitori geniali sau
specialisti de prima clasa. Expectante, am crede la prima vedere, firesti, care
sunt sustinute prin iluzii cu fundament solid in miturile sociale ale reusitei
in viatd, transmise de la pdrinti la copii. Aceste mituri propaga doze variabile
de irationalitate prin stiluri de atasament (modele interne de lucru)
predominant anxioase sau predominant evitative si, de foarte putine ori,
securizante, dar care postuleazd, la nivel declarativ, ca viata este predictibila,
controlabil3, dreapts, just3, plind de iubire si siguranta. In aceasta cheie, orice
om nu are avea cum sa rateze sansa de a trai adecvat. Modelele evolutioniste
ale personalitatii reclama Insa, in constructia acesteia, trei principii de baza
si anume: sine - altul, activ - pasiv, plicere - durere. In virtutea si din
combinarea acestor principii, in evolutia fiecdrei persoane se poate aprecia
ca fiind ,drept” orice comportament care sustine adaptarea umana. insa, de
multe ori, se poate ajunge la concluzia — deloc onorabila a lui Sartre — ca tot
ceea ce ni se Intampla rau are legdturd cu ceilalti si nu cu propria noastra
persoana. Orice pdrinte, ca o consecinta fireascd a expectantelor create pe
baza traditionalismului, a rationalismului sau a bunului simt, prefigureaza
un traseu pentru propria odrasla fara sa tind cont de personalitatea initiald,
zdmislind de multe ori planuri iluzorii in legdturd cu traseul existential al
fiintei abia niscute. In realitate, studiile aratd cu destul de mare acuratete c3,
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in ceea ce numim viata autentica, trditad cu sens si clipe fericite, bagajul
genetic al fiecarei persoane conteazd cam 50%, situatiile in care se va afla -
cam 10%, iar actiunile intentionate, cu alte cuvinte ceea ce va face persoana
din autodeterminare — cam 40%. Mai mult decat atat, in viata fiecarei
persoane apar o serie de situatii bazate pe indatorare, angajament, validare
sociald si autoritate care, in incercarea persoanei de a le controla si in
conditiile unei mobilitati reduse a resursele cognitive, emotionale si
comportamentale ale acesteia, creeaza distres si boala.

In cadrul acestui ghid, va prezentdm o serie de definitii operationale
ale unor concepte esentiale in managementul stresului si al anxietatii de
evaluare:

Concepte utile in abordarea temei

Mobilitatea psihologicd este definita prin: (a) abilitatea de a reveni
dupa o experienta generatoare de emotii negative disfunctionale si (b)
adaptare flexibila la solicitarile variate ale experientelor generatoare de stres
(Block & Block,1980, Block & Kremen, 1996, Lazarus, R. S. (1993). Mai precis,
(Wehmeyer, 2013) se considera ca mobilitatea psihologica este o ,, adaptare
abila la conditiile aflate in schimbare permanenta si la evenimentele
intempestive din mediu In urma analizei posibilitatii de a avea un relativ
echilibru intre cerintele situationale si posibilitatile comportamentale prin
punerea in lucru in mod flexibil a strategiilor disponibile de rezolvare de
probleme (rezolvarea de probleme fiind definita astfel incat sa includa atat
domeniile social si personal cat si pe cel cognitiv)”

Anxietatea ca stare este o conditie temporard (caracterizatd prin
neliniste, senzatii somatice nepldcute, ingrijorare s.a.) care apare ca rdspuns
la un eveniment, obiect sau situatie anume perceputd ca amenintdtoare.

Anxietatea ca trasaturd sta la baza diferentelor interindividuale
privind vulnerabilitatea la stres. Atunci cand este crescutd, anxietatea ca
trasaturd reprezintd un factor de vulnerabilitate pentru hiper-reactivitatea la
stres si dezvoltarea mai multor tipuri de psihopatologie (tulburari de
anxietate, depresie). Aceastd vulnerabilitate este sustinutd de factori de risc
genetici si epigenetici care se exprimd in sistemele neurobiologice (de
exemplu, activitatea axei hipotalamo-hipofizo-cortico-suprarenale 1 — HPA —,

sistemele de neurotransmitdtori, functia mitocondriala experiente de viata
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timpurii adverse. Persoanele care prezinta anxietate ca trasatura traiesc
starile de anxietate la un nivel mai intens, pe durate mai lungi de timp si
intr-o arie largd de situatii, nu doar in contexte specifice.
Intr-un review din anul 2018, Weger si Sand citati de Miclea si colab.

2019 — platforma https://www.paxonline.net, pe baza datelor comportamentale
si neurobiologice analizate sustin cd persoanele care au anxietate crescuta
manifesta:

v’ performantd mai scazutd la sarcinile de invitare decit persoanele mai putin
anxioase, in conditii de noutate sau solicitante;
competitivitate sociald mai scazutd decdt persoanele mai putin anxioase;
hiper-responsivitate la stimuli amenintdtori, ambigui;
distorsiuni atentionale care faciliteazi detectarea amenintdrilor si adversitdtilor;

RN NIN

activitate crescutd a amigdalei si cuplare anormald cu alte regiuni ale

creierului (de exemplu, hipocampul, cortexul prefrontal);

\

activare prelungiti a axei HPA, niveluri crescute de glucocorticoizi,
consolidare sporitd a memoriei pentru experiente negative si ganduri negative
care pot conduce la utilizarea strategiilor de coping dezadaptative, atunci cind

sunt supusi unor factori majori de stres.

Anxietatea de evaluare este o combinatie de: (1) sentimente de
ingrijorare, (2) auto-depreciere, (3) tensiune si (4) simptome somatice care
apare in timpul situatiilor de evaluare. Este o conditie fiziologica in care
oamenii experientiazd stres, anxietate si disconfort inainte sau in timpul
testdrii sau evaludrii. Aceste raspunsuri pot afecta drastic abilitatea unei
persoane de a avea o performanta buna si afecteaza negativ dezvoltarea
socio-emotionald, comportamentald si atitudinea fata de propria persoana si
mediul scolar. Anxietatea de evaluare poate fi etichetata drept anxietate
anticipatorie, situationald sau de evaluare. Este relationatd negativ cu
performanta la testare, elevii/studentii avand rezultate cu aproximativ 12%
sub cele ale elevilor/studentilor non-anxiosi. Acest lucru nu se datoreaza
problemelor de ordin intelectual sau unei slabe pregatiri academice, ci din
cauza faptului ca situatiile de evaluare genereaza un sentiment de
amenintare, afectand atentia si memoria.
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Anxietatea de evaluare este relationata in mod constant de rezultate
academice negative in cadrul a doud meta-analize care includ 70 de ani de
cercetdri. Mai mult, testarea a dobandit un rol mai proeminent in ceea ce
priveste multitudinea de decizii educationale, mergand de la promovarea
clasei, la intrarea la facultate si panad la evaluarea profesorilor. Astfel, intr-o
erd a testdrilor, devine cu atat mai importanta studierea relatiei dintre emotii
si performanta la testare. Un rol important in facilitarea mediului de testare
il au profesorii. (von der Embse and Putwain, 2015). Acest lucru include
strategii motivationale pozitive, precum si explicarea rolului evaluarilor
pentru elevi. Cercetdtorii si profesorii trebuie sa aiba in considerare
interventii bazate pe dovezi pentru anxietate.

In cadrul acestor interventii se recomanda luarea in considerare a
urmadtoarelor variabile:

a. Conceptul de sine

v"autocontrolul (controlul asupra sarcinilor academic);

v' autoreglarea (utilizarea strategiilor, monitorizarea rezultatelor de
invatare);

V' autoeficacitatea (abilitatea de a se angaja In comportamente care
faciliteaza succesul academic);

v’ stima de sine;

V' Increderea academica.

Antrenarea acestor cinci sub-categorii din cadrul conceptului de sine
se asociaza cu scaderea anxietatii de evaluare.

b. Motivatia

v intrinseca
v’ extrinseca

Motivatia intrinseca coreleaza negativ cu anxietatea de evaluare, cu cat
motivatia intrinsecd este mai ridicata cu atat anxietatea de evaluare este mai
scazuta. Intre motivatia extrinseca si anxietatea de evaluare relatia este una
pozitiva, un nivel crescut al motivatiei extrinseci aduce cu sine un nivel
crescut al anxietatii de evaluare. (Cerasoli si altii, 2014).

c. Abilitdtile de coping

Sunt modalitdti de adaptare la situatiile care genereaza stres:

v’ coping focusat pe problemd/activ (strategie menita sa rezolve
problema prin indepartarea stresorului);

233



Partea 1. Invatarea academica

v’ coping de evitare (strategie prin care persoana se angajeaza in
cognitii sau comportamente non-relevante pentru a evita situatia
stresanta).

Corelatia pentru prima subcategorie a fost scazutd si semnificativ
negativa, in timp ce corelatia pentru cea de-a doua a fost moderata si
semnificativ pozitiva, sugerand faptul ca studentii cu anxietate de testare
sunt mai Inclinati sd ignore sau sa fuga de stresori sau situatiile stresante.

d. Obiectivele privind performanta scolard

Sunt reprezentdri cognitive ale unor scenarii viitoare privind
competenta. Credintele si motivele privind realizarea influenteaza puternic
performanta scolara (Pintrich, 2000).

In cadrul dimensiunilor abordare vs. evitare (Elliot and McGregor,
1999) au diferentiat intre:

» Obiectivele pentru dobandirea de deprinderi — dorinta de a dobandi
cunostinte si deprinderi noi

Scopurile in cadrul acestor obiective sunt:

v' abordarea deprinderilor consta in dezvoltarea competentelor ce
tin de cerinte,

v evitarea deprinderilor consta in evitarea incompetentei la o cerinta

> Obiectivele pentru dobandirea performantei — dorinta de a demonstra
cunostintele dobandite in raport cu ceilalti

Scopurile in cadrul acestor obiective sunt:

v’ abordarea de performantd consta in dorinta de a avea rezultate
mai bune decat norma;

V' evitarea performantei constd in dorinta de a nu avea rezultate mai
scazute decat norma.

Studiile indica o corelatie semnificativa de nivel mediu intre anxietatea
privind performanta si obiectivele bazate pe evitarea performantei

e. Trasdturile de personalitate

S-au constatat relatii cu diverse grade de semnificatie intre
dimensiunile personalitatii (teoria Big Five) si anxietatea de evaluare.

v corelatie semnificativ pozitivda cu neuroticismul (atribute: anxios,

deprimat, vulnerabilitate crescuta la stresorii din mediu) si o
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v’ relatie semnificativ negativa cu constiinciozitatea (atribute: orientare
spre auto-disciplina si spre scopuri).

v’ corelatie negativa scazutd cu deschiderea catre experiente (atribute:
curiozitate intelectuald, imaginatie bogatd, insight);

v corelatie negativd nesemnificativa cu extraversia (atribute:
asertivitate, pozitivitate, sociabilitate) si cu agreabilitatea (atribute:
incredere, empatie).

In privinta relatiilor dintre anxietatea de evaluare si datele socio-

demografice se constata:

v relatie semnificativa Intre gen si anxietatea la testare, femeile
obtinand scoruri mult mai crescute;

v'in privinta etniei se constatd niveluri de anxietate la testare
semnificativ mai crescute pentru minoritdti, insa studiile sunt
insuficiente;

v evaluarea profesorilor, abilitatea perceputa este o reflectie a
implicarii elevului in activitatile din curriculum, nu este un indicator
al inteligentei. Existd o corelatie negativa intre cele doua niveluri de
abilitate (scazut si ridicat), studentii cu abilitati ridicate raportand
niveluri mai scazute de anxietate la testare (Hembree, 1988)

v'in privinta relatiei dintre anxietatea de evaluare si tulburdrile de
dezvoltare se constata niveluri mai crescute de anxietate la testare
pentru studentii cu ADHD si cei cu tulburari de invatare.

v/ in privinta conditiilor de testare: (1) niveluri crescute de anxietate In
situatii de testare percepute de elevi ca fiind dificile (2) niveluri
ridicate de anxietate in cadrul testdrilor care sunt evaluative si care
au consecinte educationale (3) niveluri scazute de anxietate la testare
atunci cand evaluare se face sub forma de activitati sau scenarii de
invatare.

In scopul prevenirii anxietdtii de evaluare si implicit si a anxietatii
privind performanta scolara sunt o serie de variabile psihopedagogice care
o data identificate Incd din preadolescentd au un rol esential. Performanta
scolard este rezultatul educatiei, masura in care elevul, profesorul sau
institutia si-au atins scopurile educationale. Se masoara cel mai des prin

examindri, Insd de-a lungul timpului nu a existat un acord general cu privire
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la care aspect e mai important, cel ce se refera la cunostintele procedurale
sau cel care masoara cunostintele declarative si abilitatile. La ora actuala un
rol esential il au abilitatile si competentele de utilizare a informatiilor in mod
algoritmizat si reflectat in proceduri.

Stresul este un subiect important in mediile educationale. Stresul in
mediul educational poate avea consecinte pozitive, dar si negative daca nu
este gestionat corespunzator. Este important ca elevii sa-si Insuseascd
abilitatile necesare pentru a contribui pozitiv la dezvoltarea economica a
lumii. Este important pentru institutii sa aiba un mediu academic echilibrat,
cu focus pe nevoile personale ale elevilor, dovada cd la nivel universitar este
reglementat explicit Invatamantul centrat pe student. Elevii au expectante,
scopuri si valori diferite si acestea trebuie integrate cu cele ale institutiei
(Goodman, 1993). Sunt o serie de factori in mediul educational care la diverse
varste implica si/sau genereaza stres:

v/ un numadr prea mare de sarcini;

v’ competitia cu alti elevi;

v’ esecul;

v relatii sociale deficitare;

v’ perceptia elevului asupra volumului de cunostinte ce trebuie
acumulat;

v timpul insuficient pentru a invata (Carveth et al, 1996).

Acesti factori apar, in special in momentele de evaluare, in cadrul
competitiilor la care se pun note, cand stresul este perceput negativ sau
devine excesiv, apar tulburdrile fizice si psihologice. Presiunea de a avea
rezultate bune la examindri sau teste si timpul alocat acestui lucru fac mediul
academic foarte stresant. Acest lucru poate avea consecinte negative asupra
relatiilor sociale atat cu institutia In sine cat si in afara ei, afectand viata
personald in termeni de angajament in atingerea scopurilor (Fairbrother &
Warn,2003). Odata cu dezvoltarea rapidd a informatiei, competitivitatea
dintre oameni a devenit mai intensa avand drept consecinta faptul ca
oamenii au devenit mai ocupati si totodata mai stresati. Raspunsul unei
persoane la stres depinde de modul cum este interpretat stresorul, ca o

provocare sau ca o amenintare (Lazarus & Folkman, 1984).
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Astfel, stresorii care afecteaza elevi pot fi catalogati ca: academici,
financiari, de sdndtate sau timp sau auto-impusi. Cunoasterea acestora de
catre decidentii educationali, manageri si profesori poate sprijini
monitorizarea si controlarea acestora.

E-pub (2010) sugereaza faptul cd intre 25 si 40% dintre elevi
experientiazd anxietate de testare, cu o prevalentd mai mare la copiii cu
dizabilitdti sau la cei din clasele pentru copii talentati, cu IQ foarte mare
(gifted students). Elevii cu anxietate pot fi usor distrasi in timpul unui test,
au dificultati cu intelegerea unor instructiuni relativ simple si probleme in
a-si aminti informatii relevante. Parintii sunt adesea perceputi ca fiind o
sursa de presiune, mai ales atunci cand pun foarte mult accentul pe
rezultatele la examindri. Presiunea parentala este asociatd cu ingrijorare mai
mare si simptome somatice. Alte cauze ale anxietatii pot fi: frica de esec,
procrastinarea si rezultate anterioare nesatisfacatoare. Mai mult, mediul de
testare influenteaza si el anxietatea: natura sarcinilor, dificultatea lor,
atmosfera, timpul oferit, caracteristicile examinatorului, modul de
administrare si contextul fizic.

Putwain & Best, (2011) au examinat performanta la copii din clasele
primare atunci cand profesorii pun presiune asupra elevilor pentru a crea un
mediu cu un nivel ridicat de stres. Rezultatele au aratat faptul ca elevii au
avut rezultate mai slabe in situatii percepute ca amenintdtoare. Anxietatea
de testare se dezvolta intr-un cerc vicios. Dupa experientierea acesteia la un
test, elevul poate deveni atat de anxios, experienta se poate repeta astfel incat
nivelul de anxietate creste tot mai tare, iar dacd ciclul continua fara a
constientiza asta sau fara a cere ajutor, elevul poate ajunge sa simta
neputinta.

Elevii vin la clasd cu un spectru mare de abilitati, dar sunt si un numar
mare de elevi in fiecare clasa care se lupta pentru atentia si indrumarea de
care au nevoie pentru a-si atinge potentialul. Acest lucru poate fi frustrant si
pentru profesori si pentru elevi. Dacd ne uitam la contextul situatiilor de la
clasd, exista o sectiune mare de elevi care se confruntd cu dificultati de
invédtare si intelegere a conceptelor noi sau abilitatilor, in organizarea muncii
lor si a mediului de lucru si care au abilitati sociale si emotionale reduse.
Acesti elevi se confrunta cu un stres real, avand in vedere faptul ca profesorii
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doresc sa duca cu orice pret pana la capat programa scolara, iar ei nu pot tine
pasul cu elevii care nu au aceste dificultati. Stresul cauzeaza probleme de
natura psihologicd si determind adesea abandon scolar. Multi elevi se pot
confrunta cu acest lucru intr-un anumit punct al carierei lor academice.
Motivele pot implica: lipsa de motivatie, probele sociale la scoala,
managementul deficitar al timpului, stima de sine scdzutd, lipsa de
organizare si de abilitati de studiu. Pot exista de asemenea si elevi cu nevoia
de a-si construi abilitati cognitive de memorie, atentie, viteza de procesare
pentru a putea tine pasul. In situatiile in care elevii sunt in urma fata de
colegii lor, scoala prea des face recomandari de invatamant special, servicii
educationale, chiar in absenta unei dizabilitati (Countinho & Oswald, 2004).
Adoptarea timpurie a unor strategii instructionale individualizate este foarte
eficientd pentru elevii cu probleme de invatare. Acestia au nevoie de mai
mult timp si mai multe resurse din partea profesorilor, precum si de o serie
de metode compensative si dispensative. Cu cat mai multe lacune se aduna,
cu atat mai greu este pentru ei sa invete concepte noi. Mai mult, acesti elevi
sunt constienti de faptul cd se descurca mai greu si acest lucru afecteaza
stima de sine. Ei sunt mai predispusi la anxietate si abandon scolar. Incep sa
dispretuiasca scoala pentru ca isi petrec toata ziua facand ceva care este
dificil pentru ei si care devin epuizant. Gasirea de activitati la care acestia pot
avea rezultate de succes este foarte importanta. Serviciile de educatie
speciala sunt oferite pentru elevii care prezinta o dizabilitate. De cele mai
multe ori, elevii care raman In urmda cu materia nu au o dizabilitate, chiar
daca au nevoie de sprijin suplimentar, deoarece abilitdtile lor cognitive sunt
prea mari pentru a se lua in calcul o dizabilitate intelectuald. Acesti elevi au
o performantd proportionald cu nivelul de abilitate, care este sub medie.
Elevii cu abilitdti mentale ridicate demonstrate de testele IQ si cei cu
niveluri ridicate de constiinciozitate (efort si motivatie) tind sa aiba cele mai
bune rezultate. Mai mult, studiile sugereaza termenul de curiozitate
mentald, masurata prin gradul de implicare intelectuald ca avand o influenta
importantd asupra rezultatelor academice. Performantele academice
timpurii le influenteaza pe cele ulterioare. Influentele parentale au de
asemenea o influentd majorda prin modelarea abilitatilor copilului, a
comportamentelor si atitudinilor acestuia pentru scoala. Totodatd, statutul
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socio-economic al pdrintilor influenteaza si el, parintii cu studii tind sa ofere
copiilor un mediu de invdtare mai stimulant. Metodele de reducere a
stresului includ: un management eficient al timpului, suport social, Intariri
pozitive si activitati de relaxare (Pfeiffer, 2001).

In privinta solutiilor psiho-pedagogice pe care le propunem in scopul
diminudrii anxietdtii de evaluare si managementul stresului in mediul
educational cu focus pe invatamant universitar acestea se proiecteaza pe
doua dimensiuni:

(1) Practicile educationale bazate pe dovezi;

(2) Interventii psihopedagogice care sa dezvolte mecanisme de coping

in scopul diminuarii anxietatii de evaluare si a stresului in mediul academic.

Practicile educationale bazate pe dovezi
Invitarea bazati pe creier (brain-based learning) se referd la metode de
predare, modele de lectii si programe scolare care se bazeaza pe cercetari
stiintifice recente despre modul in care creierul invata, inclusiv factori
precum dezvoltarea cognitivd — cum Invata elevii in mod diferit pe masura
ce cresc si se maturizeaza din punct de vedere social, emotional si cognitiv.
Odata ce profesorii obtin o mai bund intelegere a acestui sistem,
procesul de invatare devine mai adecvata din punct de vedere pedagogic si
developmental si mult mai valoros (Jensen (2008). Numeroase studii stau la
baza acestei teorii a Invatdrii: Caine si Caine (2010), Nunley (2003), Jensen
(1996, 2006, 2008, 2009), Wolfe (2001) care se axeaza in principal pe modul de
invatare al celui ce invata prin intelegerea modului in care functioneaza
creierul sdu si cum incorporeaza noile informatii. Redam sintetic principiile
care pot fi aplicate cu succes in procesul de invatare:
1. Creierul este un procesor paralel. Creierul poate si execute fird oprire
multe functii simultan, precum ganduri, emotii, imaginatie.
2. Procesul de invitare angajeazd intreaga fiziologie. Interactiunile
sinaptice sunt in mod integral legate de perceptia si interpretarea
experientelor. Stresul poate afecta creierul. Orice stimul care afecteazi

functionarea fiziologicd afecteazd si capacitatea de invitare.
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3.

10.

11.
12.

Cdautarea sensului este inndscutd. Creierul are nevoie si inregistreazd
automat familiarul in timp ce, simultan, cautd si raspunde la noi stimuli.
Cdutarea sensului apare prin tipare. Creierul este construit sd perceapi
si sd genereze tipare.

Emotiile sunt esentiale pentru tipare. Ceea ce invitim este organizat si
influentat de emotii si de setul mental (mindset), implicand asteptari,
prejudeciti, stimd de sine si nevoia de interactiune sociald. Astfel,
emotiile si cognitiile nu pot fi separate. Emotiile faciliteazd stocarea si
amintirea informatiei.

Creierul percepe si creeazd simultan parti si intreguri. Valoarea doctrinei
doud creiere (two brains) este aceea cd le cere profesorilor sd
constientizeze tendintele separate, dar simultane ale creierului de a
organiza informatia.

Invitarea implicd atentia focusatd si cea perifericd. Creierul absoarbe
informatia de care este direct constient si cdreia ii acordd atentie, dar,
totodatd, absoarbe direct informatia si semnalele din jur.

Invitarea implici procese constiente si subconstiente. Majoritatea
semnalelor pe care le percepem periferic intrd in creier fird sd
constientizam si interactioneazd la nivel subconstient. Astfel, ne
amintim ce am experientiat, nu doar ceea ce ni se spune.

Creierul are doud tipuri de memorie: un sistem de memorie spatiald si
unul de invdtare prin repetitie.

Creierul intelege si 1si aminteste mai bine atunci cind faptele si abilitdtile
sunt incorporate. $i astfel educatia este imbunitititd.

Invitarea este imbundtdititd prin provocare si este inhibatd de amenintiri.
Fiecare creier este unic. Desi avem acelasi set de sisteme, inclusiv

simfurile si emotiile de bazd, acestea sunt integrate diferit.
Caine, R. N., Caine, G., McClintic, C., & Klimek, K. (2005)

Implicatiile educationale ale fnvdtdrii brain-based

Obiectivul acestui tip de invatare este acela de a trece de la memorarea

informatiei la Invatarea cu sens. Pentru aceasta nu este o tehnica anume care

se poate adapta la variatiile creierului uman. Invatarea brain-based cuprinde:
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integral managementul stresului;
nutritia;

NRNIRN

exercitiul si alte fatete ale sandtditii in procesul de invdtare propriu-zis;
V' un mediu de invdtare care si ofere stabilitate si familiaritate.

Pentru ca invatarea sa fie cu adevdrat eficienta, cel care invata trebuie
sd fie capabil sa creeze sens si pattern-uri relevante personal. Profesorii
trebuie sd inteleagd cd sentimentele si atitudinile elevilor trebuie sa fie
implicate In proces si ca va determina procesul viitor de invatare.

Bazandu-se pe cercetare si experienta, Caine si altii (2005) au sustinut
faptul cd invatarea implica trei elemente fundamentale:

e alerta relaxatd: crearea climatului emotional optim pentru invatare;

e imersiunea care se reflectd in experientele de invatare complexe;

e procesarea activd a experientelor prin crearea de modalitdti optime
de consolidare a invatarii.

10.2. Interventii psihopedagogice care sa dezvolte mecanisme de coping in
scopul diminuarii anxietatii de evaluare si a stresului in mediul academic.

Mecanismele de coping

,Eforturile unei persoane de a face fata cerintelor (conditii de
vatdmare, amenintare sau diferite provocari) care sunt evaluate (percepute)
ca depdsind sau suprasolicitand propriile resurse.” (Monat si Lazarus, 1991)

Coping centrat pe problemd — toate strategiile de coping care se adreseaza

direct stresorului.

Coping centrat pe emotie — strategiile de coping care au ca tintd reglarea

emotiilor asociate stresorului (Compas, Orosan si Grant, 1993)

In general, strategiile de coping centrate pe problema sunt considerate
a fi mai folositoare decat cele centrate pe emotie (Thoits, 1995). Va prezentam
in continuare o serie de mecanisme de coping cognitiv-comportamental
(Garnefski, Kraaji, Spinhoven, 2002) din cadrul manualului de utilizare a
Chestionarului de coping cognitiv emotional, adaptat si standardizat pe
populatie romaneasca de Andreea Perte si loana Tincas (2010), Cognitrom,
Cluj-Napoca.

» Autoculpabilizarea este o strategie de coping cognitiv care presupune
aparitia unor ganduri potrivit carora intreaga responsabilitate pentru
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situatia traita apartine propriei persoane, vina este atribuita siesi si
apar preocupari legate de ganduri care se refera la greselile pe care o
persoana le face.

> Acceptarea se refera la acele ganduri datorita carora ne resemnam fata
de ceea ce s-a intamplat, si acceptam situatia, gandindu-ne ca aceasta
nu mai poate fi schimbata si ca viata continua.

> Ruminarea se refera la situatia In care ne gandim Incontinuu si/sau
suntem mereu preocupati de sentimentele si gandurile pe care le
asociem unui eveniment negativ.

> Refocalizarea pozitivi apare atunci cand ne gandim la alte lucruri mai
placute, in loc sd ne gandim la evenimentul negativ trait.

» Refocalizarea de planificare apare atunci cand ne gandim la pasii pe care
trebuie sa 1i urmam pentru a face fata unui eveniment negativ sau
atunci cand ne gandim la un plan prin care sa schimbam o situatie.

» Reevaluarea pozitivi apare atunci cand asociem mental o semnificatie
pozitiva unui eveniment negativ in termenii dezvoltdrii personale,
gandindu-ne cd evenimentul ne va face mai puternici, cautand
aspectele pozitive ale acestuia.

» Punerea in perspectivi se referd la acele ganduri prin care se reduce
nivelul de gravitate al evenimentului, prin comparatia cu alte
evenimente si se pune accent pe faptul ca exista si lucruri mai grave in
lume.

» Catastrofarea apare atunci cand ne gandim in mod recurent la cat de
teribil a fost evenimentul trait si la faptul cd este cel mai crunt/groaznic
lucru care se putea intampla, ca este mult mai grav decat ceea ce li s-a
intamplat altora.

» Culpabilizarea celorlalti apare atunci cand ii invinovatim pe ceilalti
pentru ceea ce ni s-a intamplat, atunci cand 1i facem pe ceilalti
responsabili pentru ceea ce s-a intamplat si/sau atunci cand ne gandim
la greselile pe care le-au facut ceilalti in aceasta privinta.

Identificarea mecanismelor de coping si antrenarea mecanismelor
adaptative in mediul educational este necesar sa devina o conditie fireascd a
adaptarii. In acelasi context al solutiilor, intr-un mediu in care sunt antrenate

valorile sociale, este necesar sa identificam si antrenam si valorile in actiune
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care constituie fundamente solide ale adaptarii, starii de bine si ale imersiunii
experientelor pozitive in mediile scolare.

Este esential in a intelege ceea ce este , gresit” la cum anume putem trai
sdndtos si cum putem sa avem o stare de bine crescuta in relatie cu semenii
nostri. Psihologia pozitiva ne ajuta sa intelegem procesele, punctele tari,
dispozitiile si virtutile care fac ca o persoana sd fie plind de energie si capabila
de a se adapta pozitiv la situatii care variaza de la complicatii zilnice, la
factori cronici de stres si la evenimente traumatice. Psihologia pozitiva se
axeaza pe:

v' studiul experientelor subiective pozitive;

v' studiul trasaturilor individuale pozitive;

v' studiul institutiilor care cultiva experiente si trasaturi pozitive;

Psihologia pozitiva are drept scopuri fundamentale:

v' cultivarea relatiilor care implicd atasament si angajament profund;
implicare personala in activitdti profesionale si de relaxare in cadrul
cdrora pot fi exersate trasaturile de caracter, talentele si interesele;

V' cultivarea unei perspective optimiste in care persoana se asteapta ca
viitorul sa fie mai bun si mai valoros decat prezentul.

In conceptia psihologie pozitive o societate pragmatica va trebui sa fie
convinsa ca virtutile sunt preferabile recompenselor si cd exersarea virtutilor
reduce semnificativ aparitia distresului, a disfunctionalitdtilor si a
psihopatologiei, crescand satisfactia fata de viatd a oamenilor prin rezultate
cum sunt:

v’ starea subiectiva de bine (fericirea);
acceptarea de sine;
reverenta in fata vietii;
competenta, eficacitatea si maiestria;
sdnatatea fizica si mintald
retelele sociale bogate si suportive;
respectul pentru altii;
munca care produce satisfactii;

multumirea materiald;

A NN N N N N N N

comunitati si familii sandtoase.
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Pe de alta parte, psihologia pozitiva (Seligman si Csikszentmihalyi,
2000) a realizat o clasificare sistematica a trasaturilor si virtutilor umane
intr-o taxonomie comprehensiva (Peterson si Seligman, 2004.) Modelul
valori-in-actiune (VIA) sau a virtutilor din perspectiva psihologiei pozitive
(Peterson si Seligman, 2004) contine 6 virtuti si 24 de valori in actiune care
pot fi regdsite in toate culturile lumii si traditiile religioase:

1. intelepciunea si cunoasterea (curiozitatea, plicerea de a invita,
discernamdntul, inventivitatea, inteligenta sociald, simtul perspectivei);

2. curajul (vitejia, perseverenta, integritatea);

3. umanitatea si iubirea (bundtatea si capacitatea de a iubi si a te ldsa iubit);

4. dreptatea (responsabilitatea cetdteneascd, impartialitatea, spiritul de
conducere);

5. cumpatarea (autocontrolul, prudenta, umilinta);

6. transcendenta (aprecierea frumusetii, gratitudinea, speranta, spiritualitatea,
iertarea, simful umorului, entuziasmul).

Aceste virtuti sunt grupate in sase categorii din punct de vedere
cognitiv, emotional, social-comunitar, protectiv si actional: intelepciunea si
cunoasterea (cognitive), curajul (emotionale), umanitatea, iubirea si dreptatea
(sociale si comunitare), cumpdtarea (protective) si transcendenta (valori
spirituale), iar apoi valorile in actiune. (Seligman si Csikszentmihalyi, 2000;
Peterson si Seligman.2004). Emotiile sunt definite de o serie de autori, ca
fiind stari mentale cu functii intentionale, de alti autori ca fiind atat
intentionale, cat si fenomenologice. Alte studii definesc emotiile ca fiind stdri
mentale de naturd exclusiv fenomenologica. Conform teoriei lui Barrett
(2006), care are drept punct de pornire teoria afectului central a lui Russell
(2003), doua componente emotionale sunt extrem de importante: arousal-ul
si valenta din a caror combinare se nasc afectele centrale. Russell considera
emotiile, ca fiind constructe socio-culturale, categorii ale afectelor centrale
care nu exista in realitate. Din punctul de vedere al valentei, emotiile sunt:
negative (ex., tristetea sau furia), pozitive (ex. bucuria, compasiunea) si
neutre (uimirea). Emotiile negative se concentreaza pe o problema si implica
demersuri corective. Din punctul de vedere al tendintelor de actiune,
emotiile  pozitive stimuleazd comportamente prosociale, relatiile
interpersonale, exersarea abilitdtilor si dezvoltarea personald. Aceste
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comportamente detin o functie stenica pe termen lung, pe masura ce cresc
solicitarile mediului (Haidt si altii, 2003). Dintre emotiilor pozitive, amintim:
bucuria, veneratia, mandria fata de o realizare etc. Din perspectiva
dimensiunii stenice, emotiile sunt impartite In doud categorii: functionale si
disfunctionale. Aceasta dimensiune este diferitd de dimensiunea valentei,
emotiile functionale pot fi pozitive (ex. bucurie, amuzament, usurare), cat si
negative (ex. iritare, teamd). Emotiile disfunctionale pot avea o valentd
pozitiva sau negativa (ex. furie, depresie) (Ekman si Davidson,1994). In
privinta satisfactiei fata de viatd doresc sa mentionez un instrument The
Satisfaction with Life Scale (SWLS) care mdsoara satisfactia fata de viata ca
un intreg. Prin urmare, din aceastd perspectiva nu se urmareste evaluarea
satisfactiei fatda de viata pe domenii cum ar fi sdndtate sau veniturile, ci
integreaza acele domenii pe care oamenii le aleg ca fiind importante in viata
lor. SWSL se recomandd ca un instrument complementar scalelor care
evalueaza psihopatologia sau starea de bine emotionald, deoarece evalueaza
aprecierile constiente ale persoanei asupra proprie vieti pe baza propriilor
criterii. (Pavot si Diener, 2009)
Domeniile comune satisfactiei vietii ca intreg sunt urmatoarele:

v relatiile sociale;

v' performanta la scoala/locul de munca;

v nivelul personal (satisfactia fatd de sine, viata spirituala, dezvoltare

personala, timp liber).

Persoanele flexibile pot utiliza cu un grad crescut de expertiza emotiile
pozitive in procesul de coping, recurgand la acestea in momentele stresante
(Tugade si Fredrickson, 2004). Studiile arata faptul ca diferentele individuale
in trdsaturile de mobilitate au rol predictiv privind abilitatea de a valorifica
emotiile pozitive in adaptarea psihologica la experientele generatoare de
emotii negative. Persoanele cu un nivel crescut de mobilitate psihologica
apeleaza in mod frecvent la umor ca strategie de coping, lucru care a fost
demonstrat ca adjuvant in procesul de coping cu situatii stresante
(Wehmeyer, 2013, Martin si Lefcourt,1983; Nezu, Nezu, Blissett, 1988;). In
acelasi mod, copiii care prezintd trdsaturi de mobilitate au scoruri mari in
ceea ce priveste umorul utilizat in situatii stresante, comparativ cu copiii mai

putin flexibili si care sunt supusi aceluiasi nivel de stres (Masten, si Garmezy,
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1990). Persoanele care prezinta trasaturi de mobilitate folosesc si alte strategii
de coping bazate pe emotii pozitive cu scopul de a echilibra situatiile
emotionale negative. De exemplu, in cazul unor situatii de suferinta intensa,
aceste persoane se angajeaza in tehnici de relaxare (acordand timp pentru
interpretarea si evaluarea problemelor), de explorare (pentru a lua in calcul
alternative comportamentale) si de gandire pozitiva si optimista (avand
credinta ca vor depasi boala sau situatia negativd). Acestea reprezinta
mijloace de control si adaptare in raport cu experientele emotionale negative
(Wehmeyer, 2013; Werner si Smith1992). Aceste rezultate indica faptul ca
persoanele cu trasaturi de mobilitate sunt capabile sa isi organizeze emotiile
pozitive pentru a le ghida comportamentul de coping, permitand astfel
reducerea suferintei si restabilirea perspectivei corecte asupra starii de fapt

a persoanei.

10.3. Recomandari si aplicatii pentru studenti
10.3.1. Aplicatia 1

Alegeti o culoare

Rosu
Albastru
Verde

v Rosu - emotii/sentimente: Cum ma simt astazi, ce Imi trece prin minte?
v" Albastru — care este o realizare personald de care sunt mandru?

v Verde — ceva despre mine care cred cd ma face unic in acest grup.

v

10.3.2. Aplicatie 2

Toata lumea trebuie sa completeze pe o bucatd de hartie propozitia
urmitoare (anonim): In aceasta incapere (sau grup) imi este FRICA ...
Bucatile de hartie sunt puse in palaria din mijlocul grupului. Fiecare
persoana va lua pe rand cate o bucatd de hartie din palarie si va citi cu voce
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tare ce scrie pe ea, Incercand sd exprime cat mai corect ce a simtit persoana

care a scris propozitia respectiva.

I.Lucruri de care imi este
FRICA

II. Oameni de care Tmi este
FRICA

III. Situatii de care imi este
FRICA

In perechi se poate discuta pe tema
,Care este cel mai rau lucru care se poate intampla daca iti este frica

Lucruri
Oameni
Situatii

10.3.3. Aplicatie 3

Conversatii pentru construirea prieteniilor

¢ Identificati o persoand de care ati dori sa va apropiati si alaturi de care
sa va simtiti confortabil sa impartasiti ganduri si sentimente personale.

e De comun acord, gasiti timpul potrivit cand dumneavoastra si
partenerul veti avea 45 de minute libere pentru o intalnire fatd in fata.

e Timp de cate 15 minute, alternativ, puneti-va intrebdrile din Setul I,
apoi continuati cu Setul II si Setul III.

e Fiecare set de intrebdri are rolul de a sonda mai adanc decat
precedentul. Perioadele de cate 15 minute asigura timpi echivalenti
pentru fiecare nivel de auto-dezvaluire.

Setul 1

e Daca ati avea posibilitatea sa alegeti orice persoand din lume, pe cine
ati dori sd aveti ca invitat la cina?

e V-ati dori si fiti celebru? In ce fel?

o Inainte de a da un telefon, va ganditi vreodatd sa va faceti un plan in
minte despre ce veti vorbi si sa-1 repetati in gand? De ce?
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Cum ar arata o zi ,perfecta” pentru dvs.?

Cand ati cantat ultima data de unul singur? Dar altcuiva?

Aveti vreo banuiald secreta cu privire la cum credeti ca veti muri?
Pentru ce anume va simtiti cel mai recunoscator in viata?

Daca s-ar putea ca maine sd va treziti cu o noud calitate sau abilitate
dobandita, care ar fi aceasta?

Setul 11

Exista ceva ce va doriti sa faceti si la care visati de multa vreme? De ce
nu ati facut acest lucru pana acum?

Care este cea mai mare realizare a vietii dumneavoastra?

Care este cel mai pretios lucru intr-o prietenie?

Care este cea mai draga amintire?

Care este cea mai groaznica amintire?

Ce Inseamna prietenia pentru dvs.?

Ce rol joacd, in viata dumneavoastra, iubirea si afectiunea?

Ce simtiti in legatura cu relatia cu mama dumneavoastra?

Setul 111

Completati aceasta fraza: ,As vrea sd am pe cineva cu care sa
impartasesc...”

Cand a fost ultima datd cand ati plans in prezenta altei persoane? Dar
de unul singur?

Exista ceva si ce anume, care sa fie prea serios si despre care sa nu se
poata glumi?

Daca ar fi sd muriti in aceasta seara, fara sa mai puteti comunica cu
cineva, ce anume regretati cel mai mult ca nu ati spus cuiva? De ce nu
i-ati spus-0?

Casa dumneavoastrd, cu tot ce aveti in ea, ia foc. Dupa ce i-ati salvat
pe cei dragi si animalele de companie, mai aveti o singura sansa sa
intrati in sigurantd si sa mai salvati un singur lucru. Care ar fi acesta?
De ce?

Dintre toti membrii familiei dumneavoastra, moartea cdruia dintre ei
v-ar afecta cel mai mult? De ce?

Sursa: adaptare dupa: http://tools.positive psychology.com
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Materiale video suport pentru curs

e https://www.youtube.com/watch?v=Na8m4GPqA30&feature=youtu.
be&tbclid=IwAR11pvcSwQpVdDAcNmMOOamUvaahYn30zs]D87q9L
Hy0j4Z0]BoObUVHOg5s

e https://www.youtube.com/watch?v=Na8m4GPqA30&feature=youtu.
be&tbclid=IwAR11pvcSwQpVdDAcNmMOOamUvaahYn30zs]D87q9L
Hy0j4Z0]BoObUVHOg5s

e https://www.ted.com/talks/lisa_feldman_barrett_you_aren_t_at_the_
mercy_of_your_emotions_your_brain_creates_them?language=ro
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11.

Strategii de autoevaluare

si asumarea/gestionarea rezultatelor
ANDREA HATHAZI

11.1. Succesul si insuccesul academic — delimitari conceptuale

Unul dintre aspecte cognitive semnificative privind comportamentul
pentru invatare consta in atribuirea cauzalitatii in relatie cu rezultatele
obtinute (Weiner, 2010 citat de Rosito, 2020). Atribuirea cauzalitatii
influenteaza trei aspecte: expectantele studentilor privind succesul si esecul,
eforturile studentilor si perseverenta lor in infruntarea dificultatilor, luarea
deciziilor pe baza studiului realizat si a emotiilor ca raspuns la situatia de
succes sau esec. Weiner (2010) considera drept cele mai frecvente cauze ale
succesului si insuccesului: aptitudinea, abilitatea, efortul imediat si pe
termen lung, caracteristicile sarcinii, la nivel de dificultate, motivatia
intrinsecd, caracteristicile profesorului, cum ar fi competentele, dispozitia si
norocul. Autorul sustine necesitatea trecerii de la descrierea acestei
cauzalitati, la clasificarea cauzelor, identificind astfel patru dimensiuni
cauzale. Acestea sunt: locusul controlului cu referire la cauzalitatea
personald, a doua dimensiune este controlabilitatea, a treia este anduranta
sau stabilitatea, iar a patra caracteristicd cauzald se refera la globalitate, in
termen de generalizare a cauzalitatii in contexte situationale variate (Weiner,
2010). Schunk (2005), in abordarea conceptului si a modelului auto-regldrii
propuse de Paul R. Pintrich, evidentiaza principalele contributii majore:
formularea unui cadru conceptual care cuprinde urmadtoarele etape:
pregatirea, planificarea, activarea, monitorizarea, controlul, reactia, reflectia,

precum si ariile auto-reglarii: cognitie, motivatie, comportament, context.
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Pintrich a evidentiat rolul motivatiei in auto-reglare, a realizat studii privind
relatia dintre motivatie, Invatare si auto-reglare, a propus interventii pentru
dezvoltarea proceselor auto-reglatorii, a investigat contextele de mediu si de
clasa la nivel de complexitate si influenta asupra auto-reglarii si a elaborat
Chestionarul Strategiilor motivationale de invatare (MSQL) pentru
evaluarea invatarii autoreglate, a cognitiei si motivatiei.

Constructul de autoreglare academica constd in generarea de idei,
emotii si actiuni pentru a atinge performante, care sunt importante atat pe
parcursul dezvoltarii depinderii, cat si ca impact asupra dezvoltdrii
profesionale ulterioare. (Zimmerman, 1998, p. 73 citat de Valenzuela,
Codina, Castillo, Pestana, 2020).

Intr-un studiu realizat de citre Zimmerman si Kitsantas (1997), privind
etapele de dezvoltare ale invatdrii autoreglate, rezultatele au evidentiat
faptul cd studentii au nevoie de ghidare sociald pe parcursul etapelor initiale
de invatare autoreglata, altfel ei se axeaza pe rezultate pe care le atribuie
cauzelor personale ce nu pot fi controlate, esueaza in a identifica sansele
pentru a obtine performante in actiunile viitoare, si esueaza in a beneficia din
experientele practice. Invitarea autoreglati reprezintd o etapa esentiald in
dezvoltarea abilitatilor pentru invatare alaturi de observare, imitatie si auto-
control. Broadbent, Poon (2015), citandu-l pe Zimmerman, (1989)
evidentiazd faptul ca invatarea autoreglatd este dobandita in urma unei
interactiuni triadice formata din auto-observare, auto-evaluare si reactiile
personale la rezultatele obtinute Legat de auto-evaluare, termeni similari
sunt auto-apreciere si auto-cunoastere. Zimmerman (1990) considera ca
invatarea autoreglata face referire la modul in care studentul alege o anumita
strategie sau rdspuns, avand in vedere ca sunt implicate strategii sau
raspunsuri delimitate temporar, eforturi ale studentilor de a initia si de a
regla aceste strategii si raspunsuri in mod proactive necesitand timp de
pregatire, vigilenta si efort, iar daca rezultatele si investitiile acestor eforturi
nu sunt suficient de atractive, studentii nu vor avea motivatia pentru
autoreglare.(Zimmerman, 1990). Studentii pot utiliza o varietate de strategii
cognitive, metacognitive si de management al resurselor (Puzziferro, 2008
apud Broadbent, Poon, 2015). Astfel, strategiile cognitive precum repetarea
materialului va determina retinerea acestuia la un nivel de baza, in timp ce
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strategiile metacognitive privind monitorizarea, planificarea si reglarea
invatarii vor determine valorificarea resurselor. Procesele de autoreglare si
autocontrol sunt doua procese distincte, in care autoreglarea reprezinta un
proces dinamic de terminare a unui scop propus si realizarea actiunii in
vederea atingerii scopului, prin monitorizare continud, incluzand atat idei,
cat si emotii, In timp ce autocontrolul reprezintd o forma a autoregldrii, dar
nu toate formele autoreglarii includ autocontrol. Autocontrolul este definit
in termeni de recompense imediate sau recompense pe termen lung, dar si
ca un proces de solutionare de conflicte dintre doua scopuri (Inzlicht,
Werner, Briskin, Roberts, 2021). In opinia lui Valenzuela, Codina, Castillo,
Pestana (2020), autoreglarea include motivatie (setarea unui scop, invatarea
din propriile greseli), dar si reglare volitionala (proces decizional strategic).

Conceptul de auto-evaluare este definit de Brown si Harris (2013) ca
fiind o actiune descriptiva si evaluativa desfasurata de catre student privind
rezultatele activitatii sale si performantele academice. Panadero, Brown,
Strijbos (2016) definesc auto-evaluarea ca fiind o varietate de mecanisme si
tehnici prin care studentii descriu si evalueaza calitatea propriului proces de
invatare, precum si rezultatele obtinute. Analiza rezultatelor in urma unei
activitdti de Invatare determina identificarea resurselor care pot fi
valorificate, a dificultatilor si barierelor in invatare, a asteptarilor privind
performantele care nu au fost obtinute, iar consecventa acestor actiuni
permite o mai buna intelegere a propriului stil de invatare, o optimizare a
procesului sub aspectul efortului depus si a managementului timpului
intr-un mod mai eficient.

Modelul Ciclului Reflexiv propus de Gibbs (1988) structureaza
invdtarea experientiald, oferind un cadru de referintd pentru evaluarea
experientelor, analiza acestora si propunerea unor planuri de actiune
viitoare. Cele sase etape propuse sunt:

1. descrierea experientei;
identificarea emotiilor si a gandurilor privind experientele trdite;
evaluarea aspectelor pozitive si negative;

analiza situatiei;

A

formularea concluziilor privind rezultatele obtinute, dar si rezultatele
care ar fi putut fi obtinute;
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6. planul de actiune privind viitoarele experientele similare si eventualele
modificari.

11.2. Recomandari si aplicatii pentru studenti
11.2.1. Exercitiul 1

Jurnalul de reflectie

Completati un jurnal de reflectie pentru un curs/seminar/program de
formare, notand experientele, emotiile, gandurile privind urmatoarele
aspecte:

Perioada de desfasurare

Competentele dobandite

Obiectivele vizate

Rezultatele anticipate

Resursele pentru invatare disponibile
Mentorii pentru invatare

Rezultatele la evaludri periodice/auto-evaludri
Reflectiile saptamanale

Proiectiile viitoare

11.2.2. Exercitiul 2

Utilizand strategiile bazate pe reflectie si predarea centratd pe student,
propuneti modalitdti alternative de evaluare a activitdtilor studentilor,
pentru imbundtatirea abilitdtilor de evaluare si monitorizare a procesului de

invatare.
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Durata: 45 de minute

Etape de realizare a exercitiului:

Precizati scopul evaluarii.

Mentionati finalitatile si obiectivele evaluarii.

Definiti strategiile centrate pe student si metodele utilizate.

Ll

Realizati o analizd a procesului de evaluare din prisma competentelor

vizate.

5. Stabiliti principalele modalitdti de evaluare a activitdtii studentilor,
precizati avantajele si dezavantajele fiecarui tip de evaluare.

6. Utilizati fise de lucru pentru a nota avantajele evaluarilor realizate si
implicatiile asupra rezultatelor.

7. Discutati eficienta modalitatii de evaluare utilizate.

11.2.3. Exercitiul 3

Pentru a realiza o analiza detaliatd a modalitatii de invatare,
raspundeti la urmatoarele intrebari:

1. Cum ati abordat obiectivele in invdtare?
Cum ati selectat resursele bibliografice necesare?
Cum ati apreciat timpul necesar parcurgerii materialului propus spre

wn

invatare?

Care au fost indicatorii de reusita pe care i-ati urmarit?
Cum ati notat progresele obtinute?

Cum ati identificat obstacolele in invatare?

Cum ati depasit aceste obstacole?

Cum ati valorificat rezultatele invatarii?

® NS

11.2.4. Exercitiul 4 — Fisda de evaluare

Completati o fisa de evaluare a modalitatii de abordare a sarcinilor de
invatare In vederea atingerii rezultatelor propuse:
1. Care au fost obiectivele pe care vi le-ati propus si in ce mdsura le-ati
realizat?

2. Numiti trei achizitii importante pe care le-ati dobandit prin invatare?
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3. Care a fost principala realizare in ultimele trei saptdmani privind
materialul parcurs?

Cum contribuie temele parcurse la dezvoltarea dvs. profesionala?

5. Credeti cd ati luat in considerare toti factorii care sd contribuie la
optimizarea invatarii?

6. Preferati studiul individual sau invatarea impreuna cu alte persoane?
In ce masura considerati c& timpul pe care l-ati acordat invétarii a fost
suficient?

8. In ce masurd considerati ci resursele la care ati avut acces au fost
suficiente?

9. Care au fost strategiile pe care le-am utilizat pentru a depasi
barierele?

10. Cum veti valorifica cunostintele dobandite?

Concluzii

Alyahyan si Diistegor (2020), citandu-i pe Kuh, Kinzie, Buckley,
Bridges, Hayek, 2006), definesc succesul studentilor ca fiind o performanta
academicd, angajament in activitati educationale intentionate, satisfactie,
achizitia cunostintelor dorite, deprinderi si competente, perseverenta,
atingerea finalitatilor educationale, performante post-absolvire. York,
Gibson, Rankin (2015) definesc succesul academic ca fiind performanta
academicd, atingerea obiectivelor de invatare, dobandirea competentelor,

satisfactie, perseverenta si performanta post-absolvire.
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12.

Esti pregatit pentru sesiune?

RAMONA RADUT-TACIU

In contextul activitatilor academice, pe parcursul unui an universitar,
intalnim perioade de timp dedicate prin excelentd evaludrii cunostintelor,
abilitatilor si competentelor studentilor, atunci cand acestia participa aldturi
de profesori la examene scrise, orale, colocvii si/sau anumite lucrari practice.
Recunoscute sub denumirea ,sesiuni de examene”, aceste perioade au fost
dintotdeauna (si vor ramane in permanenta) repere ale propriei pregatiri,
atat pentru studenti, cat si pentru cadrele didactice.

A rdspunde asadar la intrebarea surprinsd in titlu (,Esti pregatit
pentru sesiune?”), Inseamna a rula un exercitiu de introspectie, a practica
autoevaluarea, dar si inter-evaluarea, inclusiv evaluarea comparativa, de
altfel demersuri pedagogice si psiho-sociale foarte diverse, complexe. In
sistemul creat prin toate formele de evaluare practicate in sesiunile de
examene, se dezvaluie nuantat stilul de invatare al studentului (versus stilul
de predare al profesorului), particularitati ale studiului individual de munca,
pregatirea pedagogica si pregatirea de specialitate, fiecare dintre acestea sub
dominanta psihologicad a ceea ce denumim stres, anxietate sau depresie. O
buna cunoastere a sinelui, ,,asortarea” studentului cu specialitatea pe care o
urmeazd, dorinta de perfectionare continua si nerabdarea de a profesa
intr-un domeniu poate de mult visat, transfera insd orice stare psihologica
aparent vulnerabila spre o zond de confort academic, de echilibru cognitiv si
comportamental, deopotriva, situatie in care studentii se protejeaza de esecul
scolar si ar avea sanse sporite de reusitd academica. Practic, in zona
conotatiilor pozitive care pot fi surprinse in sesiune regasim note scolare
mari si foarte mari, exemple elocvente ale unei pasiuni epistemice si de
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cercetare, competitii iIn mod adecvat sustinute, derulare a unor proiecte de
cercetare, implicare In activitate cu maximum de ddruire.

Foarte multi studenti, s-ar putea sa lase toata pregatirea pentru sesiune
pe ultima sutd de metri. Cumva, trdind cu o detasare aparte fatd de
programele scolare si curriculum-ul din invatdmantul preuniversitar, mereu
va exista tendinta de a nu te pregati (,,Stiu ei, profesorii, cand sa ma asculte,
cand dam extemporale, cand si cate note trebuie sa am la fiecare materie in
parte.”) Este o mare greseala. Spatiu academic si pedagogia universitara
demonstreaza faptul ca trebuie sa te pregatesti partial sau sa mai treci, macar
o datd printre informatiile pe care le-ai notat/audiat deja la cursuri, pe
parcursul semestrului, pentru cd, in acest fel nu va mai exista o presiune atat
de mare In momentul In care se face constientizarea multitudinii de
informatie care trebuie asimilata. In plus, parcurgerea notitelor de curs si a
celor aferente tematicii seminariilor nu presupune amplasarea pe birou, in
imediata vecindtatea a materialelor de parcurs, a telefonului mobil (sa vedem
sau sa auzim cine ne apeleaza), pornirea boxelor pentru asigurarea unui
fundal muzical sau alte surse perturbatoare.

Fiind bine-cunoscute toate aceste lucruri, intelegem de ce anume, la
nivelul pedagogiei universitare, relatia maestru-discipol vizeaza inclusiv
configurarea unor stari socio-emotionale propice progresului cunoasterii,
stimularea comunicarii interpersonale, analiza critic-constructivda a unor
experiente individuale, de microgrup sau colective, facilitarea de interactiuni
sociale. Fiecare dintre acestea alcatuiesc initial si ajung ulterior sd stabilizeze
doua sisteme, sistemul cognitiv si sistemul conceptual. A fi pregatit pentru
sesiune inseamna a detine achizitii si a le putea returna in specificul solicitat
prin formele de evaluare, a remodela intensiunea si extensiunea anumitor
concepte, a asigura la momente oportune flexibilitatea gandirii, a inlatura
diverse obstacole epistemologice. Pentru a ajunge aici, la finalul uni
semestru, Inaintea de perioada propriu-zisd a sesiunii de examene,
profesorul poate sustine in fata studentilor un curs recapitulativ si, de
asemenea, le poate propune acestora desfasurarea unui seminar dezbatere-
globala, sub pretextul dihotomic , Ce stim mai mult versus ce stim mai putin
pentru examen/colocviu”.
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[ata cateva exemple, In acest sens, adresate studentilor de la

specializarea Pedagogia Invatamantului primar si prescolar, dupa cum

urmeaza:

A. La disciplina Pedagogia jocului, anul II, semestrul I:

tema cursului recapitulativ (doud ore) - Didactica activititilor ludice
pentru invitamantul prescolar si primar

repere pentru dezbaterea-globala (desfasuratd cu toate grupele) de la
ultimul seminar (doua ore):

1) jocuri si jucarii pentru cei mai mici copii;

2) jocuri didactice pentru prescolari;

3) jocuri didactice pentru scolarii mici;

4) activitati ludice si ingrijiri paliative;

. La disciplina Educatia adultilor, anul II, semestrul I:

tema cursului recapitulativ (doua ore) - De la tandrul debutant la omul cu
experientd. Repere ale carierei didactice

repere pentru dezbaterea-globala (desfasurata cu toate grupele) de la
ultimul seminar (doua ore):

5) repere de formare a cadrelor didactice;

6) consilierea carierei didactice;

7) perfectionarea cadrelor didactice;

. La disciplina Managementul clasei de elevi/grupei de prescolari, anul

II, semestrul II:

tema cursului recapitulativ (doua ore) - Managementul microgrupurilor
educationale de la teorie la practicd

repere pentru dezbaterea-globala (desfdsuratd cu toate grupele) de la
ultimul seminar (doua ore):

8) structuri manageriale specifice institutiilor scolare;

9) documente scolare si repere legislative;

10) formarea si perfectionarea managerilor in educatie si invatamant.

La finalizarea cursului recapitulativ si a seminarului dezbatere-

globala, studentii au sansa de a practica autoevaluarea. In functie de feed-

back-ul oferit profesorului, in functie de precizarile surprinse in diverse

documente curriculare (suport in curs in format ID/ IFR, fisa disciplinei s.a.),

pe directia facilitarii pregatirii academice, profesorul mai poate sprijini
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procesul de invatare la studenti oferindu-le (ca varianta optionala de studiu

individual) potentiale exercitii reflexive, aplicatii si/sau repere bibliografice

remediale ori de aprofundare, actualizate si diferentiate, dupd caz. Pentru

situatiile anterior exemplificate, pe discipline, oferim cateva detalii.

A) La disciplina Pedagogia jocului:

Set de aplicatii:

1.

Y o NG

13.

14.
15.

16.

17.

264

Mentionati cateva directii de dezvoltare a pedagogia activitdtilor
ludice.

Pe baza unei incursiuni lingvistice, analizati originea si
semnificatiile termenului ,joc”.

Redati acceptiunile pedagogice de actualitate ale termenului
»joc”.

Din perspectiva valentelor formative, realizati o analiza
comparativa intre joc, invatare si munca.

Redati cel putin o taxonomie specifica teoriilor despre joc.
Denumiti cat mai multe teorii bioantropologice fizice.
Detaliati teoria surplusului de energie.

Ce stim despre teoria pre-exercitiului pentru viata?

Cine a fundamentat teoria jocului ca stimulent al cresterii si la
ce se refera aceasta teorie?

. Descrieti teoria exercitiului complementar.
11.
12.

Ce stim despre teoria atavismului?

Cine a fundamentat teoria recreerii si la ce se refera aceasta
teorie?

Abordati comparativ cel putin doua teorii bioantropologice
fizice.

Detaliati categoria teoriilor bioantropologice culturale.
Detaliati categoria teoriilor psihosociologice (functionaliste)
despre joc.

Descrieti teoriile afective despre joc, apeland cel putin la
contributiile lui S. Freud si A. Adler in acest domeniu.
Descrieti o situatie educationala marcata de mecanismele
refularii, prezente in teoriile psihanalitice despre joc.



18.

19.

20.

21.

22.
23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

Descrieti teoriile cognitiviste si sociocognitiviste despre joc,
apeland cel putin la contributiile psihologilor J. Piaget, L.S.
Vigotski si J. Bruner.

Argumentati faptul ca jocul contribuie la dezvoltarea cognitiva
a copilului.

Descrieti teoriile sociologizante despre joc, apeland cel putin la
contributiile lui J. Chateau si Ed. Claparede in acest domeniu.
Precizati cateva elemente specifice teoriilor despre joc aparute
in conceptia unor autori romani.

Mentionati care sunt functiile specifice activitatilor ludice.
Realizati o harta conceptuala in care sa evidentiati inter-relatiile
dintre functiile jocului.

Precizati categorii de jocuri care sustin in mod adecvat functia
de stimulare/dezvoltare complexa.

Identificati nuantele particulare ale functiei cathartice pentru
un joc, la alegere.

Precizati cat mai multe valente formative ale povestilor
terapeutice.

Alcadtuiti o lista cu reguli pentru practicarea eficienta a unui joc
(la alegere).

Descrieti comportamente care sustin o relatie ludica autentica
pdrinte-copil in primul an de viata al copilului.

Care sunt cele mai potrivite jocuri pentru anteprescolari si de
ce?

Cum putem completa spatiul grupei pentru a potenta valentele
formative si ludice ale acesteia?

Prezentati etapele metodice specifice deruldrii jocului de rol.
Detaliati structura unui joc didactic.

Prezentati cateva avantaje ale jocurilor educationale digitale.
Prezentati cateva limite ale jocurilor educationale digitale.

Ce jucdrie recomandati unui elev cu ADHD? Prezentati
valentele formative ale jucdriei alese.

Realizati cel putin o taxonomie a jocurilor la varsta adulta.
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B) La disciplina Educatia adultilor:

Set de aplicatii:

1.

Analizati sistemic conditiile in care se dezvolta disciplina
pedagogica Pedagogia adultilor.

Precizati intensiunea si extensiunea sintagmei ,educatia
adultilor”.

Cum explicati faptul cd, de-a lungul anumitor perioade din
istoria omenirii, sintagma ,,educatia adultilor” a fost suprapusa
peste fenomenul de ,iluminare a maselor populare”?

Precizati cateva traduceri ale sintagmei ,educatia adultilor”
din literatura strdind de specialitate si detaliati semnificatia
fiecdreia in parte.

C) La disciplina Managementul clasei de elevi/ grupei de prescolari:

Set de aplicatii:

1.

9.

10.
11.
12.
13.

Mentionati succint trei evenimente istorico-culturale anterioare
aparitiei managementului.

Care este originea etimologica si semanticd a termenului
,management”?

Enumerati termeni manageriali ai unei familii lexicale de
origine engleza.

Cine a formulat definitia primara a managementului si la ce se
referea aceasta?

Ce conotatii ale termenului ,,management” pot fi identificate in
Dictionarul explicativ al limbii romane?

Definiti managementul educational.

Cum intelegem managementul ca transdisciplina?

Mentionati trei argumente pentru abordarea managementului
educational ca stiintd integrata.

Ce includem in soclul de competente solicitat unui manager?
La ce se refera managementul institutional?

Ce este organizatia scolara?

Ce studiaza managementul microgrupurilor scolare?
Justificati prin trei detalii dimensiunea praxiologica a grupului-
clasa.



14.
15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.
22.

23.

24.

25.

26.
27.

Definiti managementul invatamantului simultan.

Enumerati cele mai importante probleme organizatorice
aferente activitatii didactice simultane.

Denumiti instrumentul folosit de educatoarea-manager in
evaluarea prescolarului, la absolvirea gradinitei.

Folosind trei argumente, motivati de ce este importanta
abordarea integratd a curriculumului la clasa pregatitoare.

De ce vizibilitatea este o variabild ergonomica, asemeni igienei
scolare, cu valente manageriale?

Enumerati trei variante de motivare adecvata a educabilului,
utilizate in vederea obtinerii succesului scolar.

Enumerati trei retele de comunicare specifice amenajarii
spatiului scolar.

Definiti managementul activitatilor extracurriculare.
Enumerati cel putin trei particularititi manageriale ale
activitatilor extracurriculare.

Ce factori pot influenta implementarea activitatilor
extracurriculare?

Definiti managementul activitatilor educationale nonformale si
oferiti un exemple, in acest sens.

Ce studiaza managementul situatiilor de criza educationala?
La ce anume se refera managementul conflictului?

Enumerati trei strategii pe care le veti evita in situatii de
rezolvare a unor conflicte scolare.

Date fiind toate aceste detalieri, aferente pregatirii pentru sesiunea de

examene, studentii vor depune eforturi considerabile de invatare, dublate

prin succesul academic. Numai in acest mod, o sesiune prefigurata ca fiind

stresantd, generatoare de trdiri si comportamente anxioase se poate regasi in

trdirile unor personaje reale care isi gestioneaza corect timpul si stresul.

Insasi cresterea ratei de promovabilitate a tuturor formelor de evaluare isi

gaseste secretul in aceasta ,retetd pedagogica”. Fard a fi magicd, reteta se

axeaza pe constientizarea pregatirii de profunzime specifica celor doua

semestre universitare, pe cunoasterea si asigurarea operationalitatii

267



Partea 1. Invatarea academica

tehnicilor de accelerare cognitiva, pe utilizarea organizatorilor cognitivi si a
mnemotehnicilor, inclusiv pe mecanismele de autoreglare emotionala.

Si ce ar fi, de fapt SESIUNEA? Dupa precizdrile multor cursanti, un
timp care se scurge intre particularitati dihotomice, o acumulare, dar si o
eliberare de stres, emotii puternice sau lipsa acestor emotii, participare la
evenimente importante, ori mai putin semnificative sau non-participare.
Altfel, cate un raspuns strict individualizat pentru fiecare student in parte,
pentru fiecare sesiune in parte, pentru forma de evaluare in parte... Iar
intrebarea anuntata prin titlu, poate ar fi mai dorit sa ne ramana ca un reper
de autoevaluare, in versiunea: ,,Sunt pregatit pentru sesiune?”
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Invatarea in contexte non-formale si informale






13.

Practica de specialitate

CONSTANTINA CATALANO, CIPRIAN BACIU

13.1. Practica de specialitate — delimitari conceptuale

In aceastd sectiune prezentdim cadrul legal care reglementeazi
activitatea de practica de specialitate, oferind definitii, precizari si descrieri
legate de specificul acestei activitati, raportandu-ne la Legea nr. 258 din 19
iulie 2007 (*actualizata®) privind practica elevilor si studentilor (actualizata
pana la data de 15 ianuarie 2015%) (https://legislatie.just.ro/Public/Detalii
Document/83810), la OMECT nr. 3.955/09.05.2008 privind aprobarea
Cadrului general de organizare a stagiilor de practica in cadrul programelor
de studii universitare de licenta si de masterat si a Conventiei-cadru privind
efectuarea stagiului de practica in cadrul programelor de studii universitare de
licenta sau masterat (https://legislatie.just.ro/Public/DetaliiDocument/94000)
si la Legea Educatiei Nationale nr. 1/2011, cu modificarile si completdrile
ulterioare (https://lege5.ro/gratuit/geztsobvgi/legea-educatiei-nationale-nr-
1-2011).

,Practica este activitatea desfasurata de elevi si studenti, in conformitate
cu planul de invatamant, care are drept scop verificarea aplicabilitatii
cunostintelor teoretice insusite de acestia in cadrul programului de instruire.” —
Articolul 1 din Legea nr. 258 din 19 iulie 2007 (*actualizata*) privind practica
elevilor si studentilor (actualizatd pana la data de 15 ianuarie 2015%)
(https://legislatie just.ro/Public/DetaliiDocument/83810).

In cadrul practicii, studentii practicanti aplici achizitiile teoretice
dobandite in studiul disciplinelor de specialitate, realizeaza transferuri

cognitive, 1si formeazd, exerseaza si dezvolta competente profesionale.
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Existda doud laturi interrelationate, complementare, ale practicii,

ambele considerate in viziune pragmatica:

1)

2)

272

Latura informativa, care este realizata, in principal, prin practica
observativa, respectiv prin activitatile observative, care permit
observarea secventiala a anumitor aspecte si observarea globalda a
activitatilor realizate, sprijind achizitionarea si utilizarea unui
instrumentar studiu, reflectie si analiza criticd a activitatilor,
imbogatirea sistemului de competente profesionale.

Latura formativa, care se realizeaza prin practica de profil, respectiv
prin activitatile organizate si conduse de studentii practicanti, prin
efort intelectual si practic sustinut si sistematic, ce permite acumulari
succesive in experienta profesionald proprie a practicantilor, noi
reflectii individuale si colective, noi cautari, solutii practice, asimilare
de bune practici profesionale, construire de perspective si asumare
responsabila de angajamente in plan formativ.

Obiectivele generale urmarite in stagiile de practicd, sunt urmatoarele:

v’ corelarea logicd a achizitiilor teoretice dobandite in cadrul
cursurilor, seminarelor si al lucrarilor practice, cu achizitiile
practice dobandite pe parcursul realizarii practicii de specialitate;

v’ cunoasterea corectd a organizadrii generale a institutiei, precum si
a modalitatilor de implementare a practicilor din domeniul de
specializare In unitatile in care se desfasoara practica de
specialitate;

v’ cunoasterea legislatiei si a normelor in vigoare care vizeaza
activitatea institutiei, precum si documentelor manageriale
elaborate la nivelul acesteia;

v' cunoasterea principiilor si a procedurilor care stau la baza relatiei
parteneriale dintre institutia unde se realizeaza practica si alte
institutii de profil cu care aceasta institutie colaboreaza in mod
curent;

v’ formarea, exersarea si dezvoltarea la studentii practicanti a
competentelor profesionale, specifice domeniului de studiu;
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v'dezvoltarea abilitatilor de analiza, evaluare si reglare a proceselor
si activitdtilor care se desfdsoara In unitatea in care are loc practica
de specialitate;

v’ justificarea argumentativa a managementului intalnit in
organizatia/institutia in care se desfasoara practica de specialitate;

v implicarea activa a studentilor practicanti in cunoasterea etosului
general al organizatiei/institutiei in care se desfdsoard practica de
specialitate.

Obiectivele specifice urmarite in stagiile de practicd, sunt urmatoarele:

v' formarea si dezvoltarea capacitdtilor si deprinderilor studentilor
practicanti de a identifica probleme profesionale si solutii
pertinente pentru rezolvarea acestora in mod eficient si spirit
modern;

v" initierea, proiectarea si transpunerea in practica, de catre studenti,
a unor demersuri profesionale ameliorative, care sa asigure bunul
mers al activitatilor si functionarea eficientd a institutiei/
organizatiei;

v" implicarea studentilor in activitati individuale si colaborative, cu
colegii de an si cu angajatii institutiei respective, in vederea
pregatirii lor pentru o integrare profesionala activa si eficienta, in
campul muncii.

,Practicantul este elevul sau studentul care desfasoara activitati
practice pentru consolidarea cunostintelor teoretice si pentru formarea
abilitdtilor, spre a le aplica in concordantd cu specializarea pentru care se
instruieste.” — Articolul 2

Responsabilitatile practicantului sunt prevazute in Articolul 5 al
OMECT nr. 3.955/09.05.2008 privind aprobarea Cadrului general de
organizare a stagiilor de practicd in cadrul programelor de studii universitare
de licentd si de masterat si a Conventiei-cadru privind efectuarea stagiului de
practicd in cadrul programelor de studii universitare de licentd sau masterat
(https://legislatie.just.ro/Public/DetaliiDocument/94000):

»(1) Practicantul are obligatia ca pe durata deruldrii stagiului de
practica sa respecte programul de lucru stabilit si sd execute activitdtile
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specificate de tutore in conformitate cu portofoliul de practicd, in conditiile
respectdrii cadrului legal cu privire la volumul si dificultatea acestora.

(2) Pe durata stagiului, practicantul respecta regulamentul de ordine
interioara al partenerului de practici. In cazul nerespectarii acestui
regulament, conducatorul partenerului de practica isi rezerva dreptul de a
anula conventia-cadru, dupad ce in prealabil a ascultat punctul de vedere al
practicantului si al tutorelui si a iInstiintat conducdtorul institutiei de
invatamant unde practicantul este inscris si dupa primirea confirmarii de
primire a acestei informatii.

(3) Practicantul are obligatia de a respecta normele de securitate si
sandtate in munca pe care si le-a insusit de la reprezentantul partenerului de
practica inainte de Inceperea stagiului de practica.

(4) De asemenea, practicantul se angajeaza sa nu foloseascd, in niciun
caz, informatiile la care are acces in timpul stagiului despre partenerul de
practica sau clientii sdi, pentru a le comunica unui tert sau pentru a le
publica, chiar dupd terminarea stagiului, decat cu acordul respectivului
partener de practica.”.

Potrivit OMECT nr. 3.955/09.05.2008 privind aprobarea Cadrului
general de organizare a stagiilor de practica in cadrul programelor de studii
universitare de licenta si de masterat si a Conventiei-cadru privind efectuarea
stagiului de practica in cadrul programelor de studii universitare de licenta
sau masterat (https://legislatie.just.ro/Public/DetaliiDocument/94000):

,Practicantii au obligatia de a desfasura activitdti conform programei
analitice/portofoliului de practica, respectand durata si perioada impuse de
unitatea sau de institutia de invatamant de unde provin.” — Articolul 17

»Practicantii au obligatia sa respecte regulamentul de ordine interioara
al partenerului de practicd si normele de protectie a muncii si de apdrare
impotriva incendiilor, specifice activitatii desfasurate.” — Articolul 18

,Prezenta la practici este obligatorie. In caz de boald sau alte cauze
obiective, practica se recupereaza, respectandu-se durata, fard a perturba
procesul de pregatire teoretica.” — Articolul 19

,Practicantul participd activ la activitatile desfasurate de partenerul de
practica, doar daca acestea sunt in interesul specializdrii, al dezvoltdrii
cunoasterii, dar numai dupa efectuarea de cdtre acesta a instructajelor de
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protectie a muncii si de apdrare Impotriva incendiilor, specifice acelor
activitati.” — Articolul 20.

,Organizatorul de practica este unitatea sau institutia de invatamant
preuniversitar, respectiv universitar, care desfdsoara activitati instructiv-
educative si formative.” — Articolul 3, alineatul (1)

Responsabilitatile organizatorului de practicd sunt prevazute in
Articolul 7 din OMECT nr. 3.955/09.05.2008 privind aprobarea Cadrului
general de organizare a stagiilor de practica in cadrul programelor de studii
universitare de licenta si de masterat si a Conventiei-cadru privind efectuarea
stagiului de practica in cadrul programelor de studii universitare de licenta
sau masterat (https://legislatie.just.ro/Public/DetaliiDocument/94000):

»(1) Organizatorul de practicd desemneaza un cadru didactic
supervizor, responsabil cu planificarea, organizarea si supravegherea
desfasurarii pregatirii practice. Cadrul didactic supervizor, impreuna cu
tutorele desemnat de partenerul de practica stabilesc tematica de practica si
competentele profesionale care fac obiectul stagiului de pregatire practica.

(2) In cazul in care derularea stagiului de pregatire practicd nu este
conformad cu angajamentele luate de cdtre partenerul de practica in cadrul
prezentei conventii, conducatorul institutiei de Invatdmant superior
(organizator de practicd) poate decide intreruperea stagiului de pregatire
practicd conform conventiei-cadru, dupa informarea prealabila a
conducatorului partenerului de practica si dupd primirea confirmarii de
primire a acestei informatii.

(3) In urma desfasurarii cu succes a stagiului de practica, organizatorul
va acorda practicantului numarul de credite specificate in prezentul contract,
ce vor fi inscrise si in Suplimentul la diploma, potrivit reglementarilor
Europass (Decizia 2.241/2004/CE a Parlamentului European si a
Consiliului).”

,Partenerul de practicd este o societate comerciald, o institutie centrala
ori locald sau orice altd persoana juridica ce desfdsoara o activitate in
corelatie cu specializdrile cuprinse in nomenclatorul Ministerului Educatiei,
Cercetdrii si Tineretului si care poate participa la procesul de instruire
practica a studentilor si elevilor.” — Articolul 3, alineatul (2)

275



Partea a II-a. Invatarea in contexte non-formale si informale

Responsabilitatile partenerului de practica sunt prevazute in Articolul
6 din OMECT nr. 3.955/09.05.2008 privind aprobarea Cadrului general de
organizare a stagiilor de practicd In cadrul programelor de studii universitare
de licentd si de masterat si a Conventiei-cadru privind efectuarea stagiului de
practica in cadrul programelor de studii universitare de licenta sau masterat
(https://legislatie.just.ro/Public/DetaliiDocument/94000):

,(1) Partenerul de practicd va stabili un tutore pentru stagiul de
practicd, selectat dintre salariatii proprii si ale carui obligatii sunt mentionate
in portofoliul de practicd, parte integranta a conventiei-cadru.

(2) In cazul nerespectarii obligatiilor de citre practicant, tutorele va
contacta cadrul didactic supervizor, aplicandu-se sanctiuni conform
regulamentului de organizare si functionare al institutiei de Invatamant
superior.

(3) Inainte de inceperea stagiului de practica, partenerul are obligatia
de a face practicantului instructajul cu privire la normele de securitate si
sanatate In munca, in conformitate cu legislatia in vigoare. Printre
responsabilitdtile sale, partenerul de practici va lua masurile necesare
pentru securitatea si sanatatea In munca a practicantului, precum si pentru
comunicarea regulilor de prevenire asupra riscurilor profesionale.

(4) Partenerul de practica trebuie sa puna la dispozitia practicantului
toate mijloacele necesare pentru dobandirea competentelor precizate in
portofoliul de practica.

(5) Partenerul de practica are obligatia de a asigura practicantilor
accesul liber la serviciul de medicina muncii, pe durata derularii pregatirii
practice.”

,Practica elevilor si studentilor se organizeaza si se desfdsoara pe baza
unui contract-cadru de colaborare sau a unei conventii, dupa caz, incheiatd
intre organizator si partenerul de practica.” — Articolul 4, alineatul (1)

,Unitdtile si institutiile de Invatamant pot fi organizatoare de practica
atat pentru elevii si studentii proprii, cat si pentru cei care provin de la alte
unitati si institutii de invatamant.” — Articolul 4, alineatul (2)

Conventia-cadru de practica este contractul tripartit incheiat intre
organizatorul de practica, partenerul de practicd si student, in care se
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detaliaza principalele aspecte ale activitatilor asociate unui stagiu de
practica.

In Articolul 1 din OMECT nr. 3.955/09.05.2008 privind aprobarea
Cadrului general de organizare a stagiilor de practica in cadrul programelor de
studii universitare de licenta si de masterat si a Conventiei-cadru privind
efectuarea stagiului de practica in cadrul programelor de studii universitare de
licenta sau masterat (https://legislatie.just.ro/Public/DetaliiDocument/94000)
este precizat obiectul conventiei-cadru:

»(1) Conventia-cadru stabileste cadrul in care se organizeazd si se
desfdsoara stagiul de practicd in vederea consoliddrii cunostintelor teoretice
si pentru formarea abilitatilor, spre a le aplica in concordantd cu
specializarea pentru care se instruieste, efectuat de practicant.

(2) Stagiul de practica este realizat de practicant in vederea dobandirii
competentelor profesionale mentionate in portofoliul de practica, parte
integrantd a prezentei conventii-cadru.

(3) Modalitdtile de derulare si continutul stagiului de pregatire practica
sunt descrise In prezenta conventie-cadru si in portofoliul de practica
cuprins in anexa la prezenta conventie-cadru.”

»Activitatea de practicd se poate desfdsura cu program saptamanal sau
cumulat, la sfarsit de semestru sau de an de studii, in conformitate cu planul
de invatamant.” — Articolul 5

,Practica se desfdsoara pe baza unei/unui programe analitice/
portofoliu de practicd, intocmita/intocmit de institutia de invatdmant a
practicantului.” — Articolul 6

,Durata practicii este cea cuprinsd in planul de invdtdmant.” -
Articolul 7

,Formele de evaluare, de notare si creditele acordate pentru activitatea
de practicd sunt cuprinse in planul de invatamant.” — Articolul 8

,Activitatea de practica inclusa in planul de iInvatamant este
obligatorie si constituie conditie de promovare.” — Articolul 9

Stagiul de practicd reprezintd activitatea desfasurata de studenti si
masteranzi, in conformitate cu planul de invdtamant, care are drept scop
exersarea practica a achizitiilor teoretice acumulate in activitdtile academice
teoretice, precum si verificarea aplicabilitatii acestora.
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In conformitate cu Articolul 8 din OMECT nr. 3.955/ 09.05.2008 privind
aprobarea Cadrului general de organizare a stagiilor de practica in cadrul
programelor de studii universitare de licentd si de masterat si a Conventiei-
cadru privind efectuarea stagiului de practicd in cadrul programelor de
studii universitare de licenta sau masterat (https://legislatie.just.ro/Public/
DetaliiDocument/94000), tutorele este persoana desemnata de organizatorul
de practica si partenerul de practicd, care are responsabilitatea practicantului
din partea partenerului de practica, asigurand planificarea, organizarea si
supravegherea desfasurarii stagiului de practica. In acest sens, el va defini
obiectivele stagiului de practica, va stabili activitatile si sarcinile concrete
pentru perioada stagiului de practica si tematica activitatilor practice, va
asigura respectarea conditiilor si exigentelor de pregatire si dobandire de
cdtre practicant a competentelor profesionale planificate pentru perioada
stagiului de practica.

Evaluarea stagiilor de practicd se realizeaza in conformitate cu
Legea nr. 258 din 19 iulie 2007 (*actualizata®) privind practica elevilor si
studentilor (actualizatd pana la data de 15 ianuarie 2015%)
(https://legislatie just.ro/Public/DetaliiDocument/83810):

»(1) La sfarsitul activitatii de practica, in conformitate cu programa
analiticd/portofoliul de practica, organizatorul impreuna cu partenerul de
practica efectueaza o evaluare a cunostintelor practicantului si 1i acordd un
calificativ.

(2) Evaluarea si notarea finala se realizeaza la unitatea sau institutia de
invdtamant a practicantului.” — Articolul 15

»Evaluarea capacitdtii partenerului de practica din punct de vedere
logistic, tehnic, tehnologic si organizatoric este realizata de unitatea sau de
institutia de Invatamant de unde provin elevii sau studentii practicanti.” —
Articolul 16

In realizarea evaludrii activitatilor practice a practicantilor, se
analizeazd, apreciaza si evalueaza piesele existente in portofoliul studentului
practicant, care reflecta activitatea desfasurata de acesta pe durata perioadei
de stagiu. De asemenea, se va avea in vedere si nota/calificativul
acordatd/acordat de tutorele de practica.
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Principalele criterii evaluative utilizate in evaluarea stagiului de
practica, de obicei, in cadrul colocviilor, sunt:

v' gradul de indeplinire a sarcinilor si de implicare in activitatile de
pe parcursul stagiului de practica;

v volumul, corectitudinea, relevanta si gradul de modernitate al
activitatilor curriculare si extracurriculare desfasurate;

v' nivelul de dezvoltare a cunostintelor si competentelor
profesionale;

V' consistenta, corectitudinea si articularea pieselor din portofoliul
de practica.

Portofoliul de practicaA este un produs al activitdtii studentilor
practicanti, care contine, organizeaza si structureaza o ,,arhiva”, o colectie de
produse ale activitatilor desfasurate pe parcursul stagiului de practica,
tinandu-se cont de cerintele formale, un ansamblu de informatii si de
produse referitoare la performantele si competentele lui intelectuale si
practice. Astfel, un portofoliu de practica de la specializarea Pedagogia
Invataimantului Primar si Prescolar poate include: proiecte de activitate
didactica/lectie; schite de activitate didacticd/ lectie; planificdri calendaristice
anuale si semestriale; proiecte ale unitatilor de invatare; planuri/cadru de
invatamant; programe scolare; scheme orare ale scolilor; scheme orare ale
claselor; probe de evaluare scrise, orale sau practice; lucrdri scrise;
chestionare; teste; fise de lucru; fise de activitate practica; fise de observare a
lectiilor; fise de observare (si conspectare) a lectiei/activitatii didactice
(pentru elevi si studenti practicanti), fise de caracterizare psihopedagogica a
educabilului/ fise pedagogice/ fise scolare s.a. Portofoliul de practicad poate fi
considerat un , dosar progresiv” sau un , dosar de invatare” (Belair, 1999), o
,carte de vizitd” a studentului practicant. El permite realizarea nu doar a
unei evaludri de produs, ci si a unei evaludri de proces, intrucat el oferd o
imagine cuprinzdtoare asupra progresului realizat de acesta, intr-un interval
de timp, prin raportare la criteriile evaluative formulate de organizatorul de
practicd. De asemenea, portofoliul unui educabil poate include si
informatiile obtinute in urma autoevaluarii propriei prestatii a studentilor
practicanti, reflectii ale acestora, opinii ale parintilor s.a.
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Portofoliul de practica poate fi atasat Conventiei-cadru de practica
privind efectuarea stagiului de practicd si poate cuprinde obiectivele
educationale ce trebuie atinse, competentele care urmeaza sa fie formate prin
stagiul de practica, referiri la modul de derulare a stagiului de practica si la
unele exigente pe care le pretinde acesta (formulate de institutiile care
organizeazd practica si de institutiile in care se desfdsoard practica).

Ca instrument de lucru in activitdtile de practicd, studentii pot utiliza
caiete de practicd, in vederea consemndrii datelor, observatiilor directe
realizate in legatura cu actiunile, activitdtile, procesele, fenomenele si
evenimentele la care participa nemijlocit. Caietul de practicd poate sa
includa: liste ale actiunilor, activitdtilor si lucrdrilor care se vor realiza,
planuri de activitate, proiecte ale activitatilor, schite de lucru, schite de
detaliu, fise de observatie, documente tehnice, documente normative pentru
activitdtile realizate, documente normative referitoare la conditiile de munca
si la protectia muncii (Manolache, 1979). Caietul de practica este utilizat de
catre studentul practicant, in vederea:

- consemndrii tematicii activitatilor de practica;

- Inregistrarii de reflectii, informatii, date etc., care reflecta activitatea
propriu-zisa desfdsurata de practicant pe perioada stagiului de
practica;

- asimildrii informatiilor necesare pentru desfasurarea practicii de
specialitate.

Caietul de practicd poate contine unele pre-tipdrituri pentru a ghida
activitatea studentului practicant, acesta urmand sa realizeze completdrile
solicitate, in spatii special destinate. Elementele de baza, pre-tiparite, sunt,
de obicei, fise de activitate, cu o structurd unicd, spre exemplu: Tema
abordatd, Activitati desfasurate, Modalitati de evaluare, Recomandari, Surse
bibliografice, Dificultdti intampinate, Observatii (referitoare la modul de
lucru si la rezultatul obtinut), Modalitati de remediere a activitatilor.

Odata cu promovarea la Practica de specialitate, studentul practicant
primeste o notd, precum si un numar de credite transferabile, In conformitate
cu prevederile din planul de invatamant. ,Creditele de studii transferabile
sunt valori numerice alocate unor unitati de cursuri si altor activitati
didactice. Prin creditele de studii transferabile se apreciazd, in medie,

280



13. Practica de specialitate

cantitatea de munca, sub toate aspectele ei, efectuatd de student pentru
insusirea cunostintelor si competentelor specifice unei discipline.” — Lista
definitiilor termenilor si a expresiilor utilizate in cuprinsul legii, Anexa la
Legea Educatiei Nationale nr. 1/ 2011, cu modificarile si completarile
ulterioare (https://lege5.ro/gratuit/geztsobvgi/legea-educatiei-nationale-nr-
1-2011).

13.2. Rolul practicii de specialitate in contextul invataimantului universitar

Pregdtirea teoretica de care beneficiaza studentii pe parcursul celor trei
ani de facultate vizeaza fundamentarea culturii de specialitate, formarea
limbajului specific disciplinelor pedagogice, dar si deschiderea inspre
cultura generala si activarea curiozitatii stiintifice atat de necesard oricarui
cadru didactic. Cu toate acestea, decisivd pentru formarea initiala pe
domeniul stiintelor educatiei in vederea devenirii profesionale este practica
de specialitate, respectiv practica pedagogica specificd programelor de
formare initiala pentru viitoarele cadre didactice.

Cunostintele si abilitatile pe care studentii de la specializarea
Pedagogia invatamantului primar si prescolar si le formeaza la cursuri si
seminare apartin disciplinelor stiintifice, cu accent pe metodica specialitatii,
din urmatoarele domenii de studiu: limba si literatura romand, matematica,
istoria, geografia, stiintele naturii, artele vizuale, sportul si muzica. Studentii
specializarii Pedagogie au, de asemenea, ocazia sa isi consolideze
cunostintele si abilitatile prin discipline specifice specializdrii urmate. Este
foarte important ca studentul, viitor profesor pentru invatdmantul primar si
prescolar sau expertul pe domeniul Pedagogie sa fie constient de faptul ca
atunci cand va conduce colectivul de elevi, va trebui sa se angajeze eficient
in acest proces, care uneori este provocator si solicitant. In acest sens va fi
nevoie sa selecteze si sd organizeze strategiile instructionale adecvate pentru
a reusi sa personalizeze si individualizeze actul educational in functie de
contextul in care se va afla.

Astfel, practica de specialitate, respectiv, practica pedagogica este
modalitatea cea mai eficientd de exersare a viitoarei profesii pentru fiecare
student in parte. Viitorul cadru didactic este initiat in tainele meseriei alese
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inca de la primele ore de Practica din cadrul disciplinelor obligatorii din
planul de invdtamant al specializarii.

Considerdm relevanta prezentarea aspectelor specifice practicii
pedagogice (implicit practicii de specialitate) desfasurate de catre studentii
specializarii Pedagogia invitdmantului primar si prescolar si Pedagogie deoarece
programul de studiu a fost implicat direct in sustinerea activitatilor de tip
Practica si Vizite specifice cu caracter de profesionalizare in proiectul ROSE.
Dimensiunea care a inclus vizitele specifice din cadrul activitatilor
desfasurate in proiect au vizat institutii de tip scolar (scoli publice si private,
scoli vocationale, scoli speciale), dar si organizatii non-guvernamentale si
fundatii care deruleaza programe specifice de preventie a abandonului
scolar.

Formal, practica pedagogica desfasurata de catre studentii specializarii
Pedagogia invatamantului primar si prescolar si specializarea Pedagogie se
realizeaza in institutii de invatamant prescolar si primar pe parcursul a sase
semestre.

Competentele specifice acumulate urmarite in perioada practicii
pedagogice se raporteaza la competentele generale si transversale propuse
prin programul de studii specific acestei specializari de catre ARACIS
(Standardele specifice de evaluare academicd, programul de studii de licenta
Pedagogia invdtamantului primar si prescolar, 2021, conform fiselor
disciplinelor de tip Practica https://dse.psiedu.ubbcluj.ro/data/uploads/fise-
disciplina/plr3108-practica-pedagogica-1.pdf). Astfel, se urmaresc urmatoarele

dimensiuni:

Competente profesionale:

A. Managementul procesului instructiv-educativ si al activitdtilor
specifice acestuia in invdatamdntul primar si prescolar

> Absolventul proiecteazd programe de instruire sau de interventie
educationala pentru Invatdmantul primar si prescolar, in scopul
realizarii de interventii educationale cu rol compensator, corectiv,

ameliorativ, formativ etc.
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Absolventul proiecteaza activitati educationale si situatii de invatare
pentru invatamantul primar si prescolar pentru obtinerea unor
experiente de invatare benefice educabilului.

Absolventul conduce si realizeaza activitdti educationale specifice
invatdmantului primar si prescolar, cu respectarea normativitatii
didactice, in vederea atingerii finalitatilor educationale prestabilite.
Absolventul realizeaza managementul resurselor instruirii (valorice,
umane, comunicationale, curriculare, materiale), tinand cont de
interinfluentarea lor reciproca.

Absolventul realizeaza demersuri de documentare, cyberdocumentare,
selectare, prelucrare, adaptare si accesibilizare a continuturilor
curriculare, valorificand paradigmele educationale actuale (centrarea
pe educabil axarea pe competente, abordarea curriculara, abordarea
integratd, activizarea instruirii, diferentierea instruirii, paradigma
educatiei virtuale s.a.) adapteaza strategiile didactice la
particularitatile clasei de elevi/grupei de prescolari (particularitati de
varsta si individuale, nivel general de pregatire, cunostinte si
competente etc.) In vederea personalizarii instruirii.

Absolventul poate sa elaboreze modalitati de diferentiere a instruirii
prin adaptarea structurii, continutului si organizarii activitatilor
didactice, a strategiilor didactice si evaluative, la particularitatile
psihofizice de varstd si individuale ale elevilor, In vederea satisfacerii
nevoilor lor educationale si sprijinirii lor in procesul instructiv-
educativ, In atingerea potentialului cognitiv si de formare maxim.

B. Managementul clasei de elevi si al grupei de prescolari

>

Absolventul asigura gestionarea colectivului de prescolari/elevi,
tinand cont de variabilele care definesc contextul intern si extern al
instruirii (statutul lectiei/activitatii didactic In sistemul activitatilor
didactice, locul desfasurdrii lectiei/activitatii didactice, particularitatile
clasei/grupei, gradul de interculturalitate, strategiile didactice etc.).

Absolventul sprijina prescolarii si scolarii mici in procesul de invatare

si mediaza acest proces oferindu-le sprijin in interactiunile cu obiectul
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cunoasterii, In dezvoltarea de competente si in dobandirea
independentei lor cognitive si educative.

Absolventul aplica strategii de adaptare si integrare scolara si sociala a
elevilor in mediul educational si social al institutiei de invatamant, prin
dobandirea unor experiente noi, organizate si complexe, diferite de
cele din familie, care contribuie la dezvoltarea armonioasa,
intelectuald, emotionala si fizica a copilului.

Absolventul aplicd strategii personalizate de prevenire si inldturare a
dificultatilor si tulburarilor emotionale si de comportament si strategii
de asigurare a stdrii de bine a copilului, in vederea sprijinirii integrarii
scolare si sociale a elevilor.

Absolventul utilizeaza strategii, metode, tehnici si instrumente de
observare, monitorizare si evaluare a proceselor de invatare, a
rezultatelor Invatarii si a progresului scolar al elevilor/prescolarilor in
sens formativ, in vederea optimizdrii proceselor educationale.
Absolventul realizeaza demersuri strategice de asigurare a disciplinei
in randul elevilor/ prescolarilor prin respectarea unui ansamblu de
reguli si norme de comportament impuse de cerintele asociate unei
bune desfasurdri a procesului de invatamant si unei bune convietuiri

in mediul scolar.

Competente transversale

Comunicarea si cooperarea eficiente in contexte profesionale specifice
domeniului Stiintelor educatiei

Absolventul este capabil sa se implice in procese de comunicare
interpersonala in cadrul cdrora se realizeaza schimburi interpersonale
reciproce de mesaje, semnificatii, decizii, judecati de valoare, stari
afective si influentari referitoare la procesele educationale, cu ajutorul
componentelor repertoriilor comunicationale proprii.

Absolventul este capabil sa se implice in procese de comunicare
interculturald in cadrul carora se realizeaza schimburi interpersonale
reciproce de mesaje, semnificatii, decizii, judecati de valoare, stari

afective si influentari referitoare la procesele educationale, cu ajutorul
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componentelor  repertoriilor = comunicationale  proprii  Intre
interlocutori care apartin unor culturi diferite.

Absolventul este capabil sa se implice in procese de comunicare
virtuala/electronica in cadrul carora se realizeaza schimburi
interpersonale reciproce de mesaje, semnificatii, decizii, judecati de
valoare, stdri afective si influentari referitoare la procesele
educationale, cu ajutorul componentelor repertoriilor comunicationale
proprii, in medii virtuale/online, prin intermediul sistemelor de
informare si comunicare.

Absolventul este capabil sa coopereze eficient in echipe de lucru
profesionale, interdisciplinare, specifice desfasurdrii proiectelor si
programelor din domeniul Stiintelor educatiei, cu respectarea
normelor de conduitd proprii domeniului educatiei.

Absolventul este capabil sa comunice si sa coopereze In comunitati
reale si virtuale de invatare si formare, respectand normele tipurilor de
comunicare implicate.

Absolventul poate sd realizeze consilierea, orientarea si asistarea
psiho-pedagogica a diverselor categorii de persoane si grupuri
educationale/profesionale  (prescolari/scolari mici/elevi, familii,
profesori, angajati etc.) pentru ameliorarea implicarii acestora in

procesele educationale.

Dezvoltarea in carierd si managementul carierei profesionale
Absolventul poate sa valorifice in contexte formale achizitiile
dobandite in contexte nonformale si informale, aplicand principiul
invatarii pe parcursul intregii vieti si principiul transferabilitatii.
Absolventul poate sd indeplineasca atributiile profesiei didactice cu
responsabilitate, cu respectarea valorilor, principiilor si normelor

specifice, precum si cu respectarea eticii si deontologiei profesionale.
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Competentele specifice acumulate, conform Fisei disciplinei Practica

pedagogica, Pedagogie anul III (https://dse.psiedu.ubbcluj.ro/data/uploads/

fise-disciplina/plr4421-practica-pedagogica-5.pdf) vizeaza:

A. Managementul programelor educationale si al activitdtilor specifice

B

>
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acestora

Rezultatele tnvatarii

Absolventul proiecteaza programe educationale pentru diverse situatii
si niveluri educationale, pentru diferite categorii de persoane si de
grupuri tinta, In scopul realizarii de interventii educationale cu rol
compensator, corectiv, ameliorativ, formativ etc.

Absolventul proiecteaza activitdti educationale si situatii de invatare
pentru diverse categorii de educabili, pentru obtinerea unor experiente
de invatare benefice educabilului.

Absolventul realizeaza managementul resurselor educationale
(valorice, umane, comunicationale, curriculare, materiale), tinand cont
de interinfluentarea lor reciproca.

Absolventul realizeaza demersuri de documentare, cyberdocumentare,
selectare, prelucrare, adaptare si accesibilizare a continuturilor
curriculare, valorificand paradigmele educationale actuale (centrarea
pe educabil axarea pe competente, abordarea curriculard, abordarea
integrata, activizarea instruirii, diferentierea instruirii, paradigma
educatiei virtuale s.a.).

Absolventul dezvoltd si promoveaza practici profesionale specifice
domeniului Stiinte ale educatiei (predare, consiliere, cercetare,
mentorat, asistentd psihopedagogica etc.), respectand valorile si
principiile etice si deontologice.

Managementul relatiilor educationale

Rezultatele tnvatarii

Absolventul utilizeaza strategii, metode, tehnici si instrumente de
observare, monitorizare si evaluare a proceselor de invatare si formare,
a rezultatelor obtinute si a progresului realizat de educabili in vederea
optimizdrii proceselor educationale.
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> Absolventul sprijina educabilii in procesele formative si informative
pe care le realizeaza si mediaza aceste procese oferindu-le sprijin in
interactiunile cu obiectul cunoasterii, in dezvoltarea de competente si
in dobandirea independentei lor cognitive si educative.

> Absolventul aplica strategii de adaptare si integrare scolard,
profesionala si sociald a educabililor in mediul educational,
profesional si social, prin dobandirea unor experiente noi, organizate
si complexe, care contribuie la dezvoltarea armonioasa, intelectuald,
emotionald si fizicd a educabilului.

C. Comunicarea si cooperarea eficiente in contexte profesionale specifice
domeniului Stiintelor educatiei

Rezultatele tnvatdrii

> Absolventul este capabil sa se implice in procese de comunicare
interpersonala in cadrul cdrora se realizeaza schimburi interpersonale
reciproce de mesaje, semnificatii, decizii, judecati de valoare, stari
afective si influentdri referitoare la procesele educationale, cu ajutorul
componentelor repertoriilor comunicationale proprii.

> Absolventul este capabil sd coopereze eficient in echipe de lucru
profesionale, interdisciplinare, specifice desfasurarii proiectelor si
programelor din domeniul Stiintelor educatiei, cu respectarea
normelor de conduitad proprii domeniului educatiei.

> Absolventul este capabil sa comunice si sa coopereze in comunitati
reale si virtuale de invatare si formare, respectand normele tipurilor de
comunicare implicate.

In ceea ce priveste practica de specializare, respectiv cea pedagogica in
cazul viitoarelor cadrelor didactice avem doud aborddri specifice de
efectuare a stagiilor specifice: practica de observare si cea aplicativd, de predare.

Practica observativd detine un rol esential pentru formarea viitorilor
profesori. Datoritd integrarii studentilor printre copii si elevi, decizia alegerii
profesiunii devine tot mai palpabild. Momentul interactiunii practicantilor
cu elevii sau copiii este uneori decisiv in deciziile de cariera ulterioare. Astfel,
studentii 1si pot valida optiunile si preferintele inspre activitatile specifice
invatamantului prescolar sau primar, pot identifica ce anume li se potriveste
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profesional ca si abordare strategicd de instruire si formare etc. Cu alte
cuvinte, observarea copiilor in timpul activitatilor sau lectiilor pot inspira
studentii in directia deciziilor profesionale ulterioare.

Formal, practica observativda desfdsuratd de catre studentii
specializarilor Pedagogia invatdamantului primar si prescolar si Pedagogie,
are ca obiective (Catalano, 2018):

1. Familiarizarea studentilor cu specificul vietii si activitatilor
scolare: tipurile institutiilor de invatdmant, regim de activitate,
program, resurse materiale, resurse umane, factori educationali
implicati si sistemul de activitati extrascolare;

2. Cunoasterea si studierea documentelor scolare care fundamenteaza
organizarea si conducerea procesului didactic;

3. Identificarea principalelor componente ale procesului de
invatamant;

4. Cunoasterea etapelor activitatii didactice In succesiunea lor
precum si a specificului fiecareia;

5. Observarea modului de organizare a activitatilor extrascolare, a
lectoratelor cu parintii, a deruldrii unor activitati specifice
comisiilor metodice sau a cercurilor pedagogice;

6. Informarea cu privire la aspecte care tin de activitatea de proiectare
didactica: planificare calendaristica anuala/ semestriald, proiectare
tematica si proiecte didactice;

7. Identificarea competentelor specifice cadrului didactic si
constientizarea statutului si rolului cadrului didactic in societate;

8. Formarea capacitatii de analiza criticd a aspectelor observate;

9. Formarea abilitdtilor de identificare a principalelor componente
ale activitatii didactice, necesare in completarea fiselor de
observatie.

Practica observativd este organizata in trei etape:

> Etapa pregatitoare care reprezinta etapa de inceput a practicii in care
se realizeaza primul contact cu realitatile unitatii scolare.

> Etapa observatorie urmadreste formarea capacitatilor de identificare si
observare a tuturor tipurilor de lectii si activitati din mediul scolar si
extrascolar.
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» Proiectarea didactica se concretizeaza In observarea si discutarea
aspectelor care tin de documentele curriculare de planificare si
proiectare a activitatii instructiv-educative.

In aceastd prima etapd a practicii pedagogice, un rol important in
formarea initiala a studentului 1l detine cadrul didactic mentor. Astfel, acesta
poate sa inspire practicantii in abordarea unor strategii specifice de predare,
a unor modele de lucru, dar si la nivel atitudinal.

Studentii specializarilor din cadrul programelor de studiu in discutie
isi desfasoard activitatea In unitdti de invatdmant prescolar si primar, sub
indrumarea unor cadre didactice care au dobandit printr-un program de
formare profesionala statutul de cadru didactic mentor si care detin minim
gradul didactic II. La inceputul perioadei de practicd, coordonatorul aduce
la cunostinta mentorului, prin intermediul unei scrisori de informare, dar si
a unor discutii colegiale, aspectele care se urmaresc pe perioada practicii
observative, solicitind ca pe parcursul acestei etape, sa ofere sprijin
studentului practicant. Acesta aduce la cunostinta coordonatorului datele de
contact ale mentorului, in vederea intalnirilor formale dintre cei doi agenti si
studentul practicant.

Activitatile din perioada practicii observative fac referire la
cunoasterea institutiilor de invatamant, a documentelor curriculare, a
specificului procesului de invatamant, dar si a colectivului de elevi. Studentii
trebuie sa completeze portofoliul pentru practica pedagogica, cu diverse
documente. Fisele de observatie ale lectiilor sunt foarte importante, acestea
cuprinzand: date de identificare, cum ar fi denumirea unitatii de invatamant,
clasa, numele cadrului didactic mentor si al studentului, disciplina, urmand
apoi partea de componente ale proiectdrii, formulate de cdtre profesorul
mentor: subiectul lectiei, tipul lectiei, competentele vizate, obiective
operationale, strategiile didactice, sistemul de evaluare, designul
instructional realizat sub forma tabelara care contine: etapele lectiei, dozarea
timpului, obiective operationale, activitatea cadrului didactic si a elevilor,
strategii didactice, evaluare si observatii.

Pe parcursul deruldrii activitatilor din practica observativa, studentii
trebuie sd completeze mai multe tipuri de fise de observatie sau de analiza
ale activitatii asistate, care vor fi parte din portofoliul de practica.
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Practica pedagogicd de sustinere a activitdtilor are ca obiective
(Catalano, 2018):

1.

Pregatirea de specialitate, psihopedagogica si metodica in vederea
desfasurarii unei activitati didactice de calitate;

Invitarea, exersarea si formarea abilititilor si competentelor
necesare exercitdrii profesiunii didactice;

Aplicarea particularizatd la disciplinele de invatamant a tuturor
componentelor procesului general de predare-invatare-evaluare
(principiile, finalitdtile, continutul, metodele, mijloacele, formele
de organizare, formele, metodele si instrumentele de evaluare a
rezultatelor scolare.

Dezvoltarea abilitatilor de planificare si proiectare a
continuturilor disciplinelor, dar si a activitatilor extrascolare sau
de consiliere a parintilor;

Formarea si dezvoltarea abilitatilor practice de proiectare
didactica, respectand cerintele proiectarii, dovedindu-si si
creativitatea in acest proces;

Efectuarea si exersarea unor actiuni specifice procesului de
invatamant pe baza pregatirii teoretice si de specialitate;
Formarea capacitatii de cunoastere a elevilor (individual si in
grupul scolar), in vederea tratarii diferentiate a acestora, prin
observarea curentd a comportamentului in situatii de joc si
invatare, dar si prin studierea portofoliului personal al elevului;
Formarea capacitatii de organizare si desfdsurare a unor activitati
extrascolare;

Cultivarea abilitdtilor de autoevaluare si de integrare a
rezultatelor autoevaludrii In proiectia personald a dezvoltarii
profesionale.

Pe parcursul practicii aplicative, studentii practicanti sustin activitati

didactice in echipa, sub coordonarea si indrumarea mentorului si a

coordonatorului de practica pedagogica, apoi activitati de proba finale.

Aceste lectii sunt asistate de profesorul mentor si de coordonator, fiind

evaluate conform grilei de evaluare existente, care cuprinde descriptori si

indicatori referitori la atitudinea studentului fata de activitatea didactica,
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proiectare, desfdsurare si analiza lectiei. Toate aceste documente se
realizeaza conform Fiselor de evaluare a activitatii didactice elaborate de
catre coordonatorul de practica.

In practica aplicativd, o mare importanti este acordatd proiectarii
didactice, pe 1anga activitatile de planificare si proiectare a continuturilor. In
acest sens, In cadrul activitatilor de practica pedagogica se realizeaza
simuldri ale proiectdrii, avand ca suport modele sau structuri ale unui proiect
didactic. Se discuta la nivelul grupului aspectele esentiale privind
proiectarea didactica, apoi li se cere studentilor sa lucreze in echipd in
vederea elabordrii unui proiect didactic pe o tema data. Dupa intocmirea
proiectului didactic de catre fiecare grupa acesta se prezinta celorlalte grupe,
analizandu-se modul de proiectare, corectitudinea formularii obiectivelor, a
alegerii strategiilor didactice si a evaludrii, precum si concordanta si
interdependenta dintre acestea si continutul proiectat. De asemenea pentru
analiza unei lectii model sustinute, se apeleaza la inregistrari audio-video a
lectiilor sustinute de mentorii de practica pedagogica.

Pe langa activitatile didactice sustinute, studentii sunt implicati si in
alte tipuri de activitati, specifice unitatii de invatamant unde isi desfasoara
activitatea. Acestea pot viza activitdtile formare sau cele cu caracter
nonformal sau extracurricular. Astfel, studentii practicanti se pot implica in
organizarea unor activitdti recreative in timpul pauzelor, observarea
comportamentelor unor elevi, activitati remediale cu copiii cu dificultati de
invatare, studierea portofoliilor elevilor, participarea la activitati
extrascolare derulate la nivelul clasei. Toate activitdtile desfdsurate pe
parcursul practicii pedagogice observative, dar si al celei aplicative vor fi
evaluate prin intermediul evaluarilor de parcurs si de final.

Evaluarea competentelor formate pe parcursul stagiului de practica
pedagogica se realizeaza prin intermediul instrumentelor specifice si prin
analiza portofoliului de practica. Portofoliul intocmit de student va fi evaluat
de cdtre coordonatorul de practica pedagogica, pe baza observdrii
componentelor existente, precum si a unor intrebari adresate studentului
pentru verificarea cunostintelor teoretice referitoare la specificul activitatilor
din invatamantul primar si prescolar sau de profil.
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In vederea alegerii carierei didactice de citre studentii altor specializri
decat cele din cadrul Stiintelor educatiei, se va opta in perioada celor trei ani
de studiu pentru parcurgerea disciplinelor aferente modulului pedagogic. in
cadrul acestuia, practica pedagogica este plasata in partea finald a
desfasurdrii modului pedagogic, care se intinde pe parcursul a sase semestre.
Astfel, circumscriem disciplinelor de modul la Nivelul 1 disciplinele
urmatoare: Psihologia educatiei, Fundamentele pedagogiei si Teoria
curriculumului, Teoria si metodologia instruirii si Teoria si metodologia
evaludrii, Instruirea asistatd de calculator, Didactica specialitatii, Practica I,
Practica II si Managementul clasei de elevi. Practica ocupa deci doua semestre
in formarea initiald a cadrelor didactice, primul semestru fiind preponderent
rezervat practicii observative, iar al doilea practici de predare
(http://dppd.ubbcluj.ro/index.php/formare-initiala/nivelul-i).

Competentele specific acumulate regasite in fisele disciplinelor la
Practica pedagogica I si Practica pedagogica II vizeaza doua categorii de
competente (comune pentru toate specializarile). Astfel identificam:

Competentele profesionale:

» ClI. Proiectarea si realizarea diferentiata a programelor si a activitatilor
educationale, adaptabile in context pedagogic si social deschis.

Y

C2. Organizarea, conducerea si monitorizarea activitatilor educationale.

» (3. Evaluarea proceselor de invatare, a rezultatelor scolare si a
progresului scolar.

» (4. Conducerea manageriald a grupurilor in contexte educationale
formale si nonformale.

» (5. Orientarea scolara si profesionala si consilierea in cariera a elevilor,
in concordantd cu profilurile individuale si de varsta.

» (6.Dezvoltarea parteneriatelor educationale, prin comunicare

eficienta cu familia, comunitatea locala, alti factori educativi.

Competentele transversale:

A\

CT1. Aplicarea principiilor si a normelor de deontologie profesionala.

A\

CT2. Cooperarea eficientd in echipe profesionale multidisciplinare.

A\

CT3. Integrarea noilor tehnologii de informare si comunicare in

practica didactica.
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» CT4. Valorificarea metodelor si tehnicilor eficiente de instruire in
perspectiva invatarii pe tot parcursul vietii in contextul formadrii si
dezvoltarii profesionale continue.

Aceste competente pot fi evident transferate tuturor studentilor care
decid sa urmeze modul pedagogic, indiferent de specializare.

13.3. Recomandari si aplicatii pentru studenti

In vederea retentiei universitare in randul studentilor, pe parcursul
anilor de studiu, practica de specialitate poate juca un rol esential in decizia
de a urma drumul formarii initiale pentru care s-a optat. Interactiunile cu
mediul de lucru pe care l-au ales, experientele de predare, modelele
profesionale ale mentorilor intalniti in cei trei ani de practica pot influenta
alegerile ulterioare de cariera ale studentilor din cadrul specializarilor
Pedagogia invatdmantului primar si prescolar si Pedagogie.

Printre recomanddrile in vederea desfdsurdrii in conditii bune a
practicii pedagogice se poate lua in considerare includerea unor sarcini
permanente ale studentilor in perioada de derulare a acesteia. Aceste sarcini
specifice pot conduce la familiarizarea studentilor cu viitoarea profesie, dar
si la eficientizarea actului didactic, in sine, de la clasa sau grupa. Astfel
studentii practicanti pot fi implicati direct in urmadtoarele activitati
(Catalano, 2018):

e Primirea copiilor in clasa;

e Supravegherea si organizarea activitdtilor derulate pe perioada
pauzelor;

e Participarea la pregatirea si desfdsurarea activitatilor din scoald;

e Asigurarea conditiilor igienice si a materialelor necesare activitatilor
curente;

e Sprijinirea cadrelor didactice in caz de nevoie inainte/pe parcursul/
dupa lectii;

e Desfasurarea unor activitdti cu elevii al caror ritm de invatare este lent;

e Darticiparea la organizarea si desfasurarea de jocuri distractive si
activitati extrascolare (excursii, vizite, serbari);
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Completarea portofoliului de practicd pedagogicd cu toate
documentele solicitate de profesorul coordonator;

Respectarea normelor de conduita solicitate de profesorul mentor,
respectiv de catre coordonatorul scolii.

Ca recomandare specific conectata atributiilor studentului practicant

pe parcursul practicii pedagogice, este extrem de importanta respectarea

urmadtoarelor aspecte:
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Completarea fisa de prezenta zilnic.

Respectarea programului practicii pedagogice si al clasei la care isi
desfdsoara stagiul de practica, precum si normelor propuse de cdtre
profesorul mentor.

Intocmirea fiselor de observatie pentru activitatile sustinute de
profesorul mentor.

Completarea documentele necesare intocmirii portofoliului de practica
pedagogica.

Intocmirea proiectelor didactice, respectand structura solicitata.
Acestea trebuie verificate si semnate de cdtre profesorul mentor cu cel
putin trei zile Inainte de sustinere si de catre profesorul coordonator
de practicd pedagogica cu cel putin doua zile inainte de sustinere.
Dovedirea interesului si pregatirii metodice si stiintifice pentru
activitatile sustinute.

Consultarea surselor bibliografice indicate de catre profesorul
coordonator, precum si alte surse de informare utile (indrumatoare
metodice sau site-uri de specialitate).

Pregatirea materialul didactic necesar bunei desfasurari a activitatii.
Participarea activd la analiza si autoanaliza activitatilor sustinute.
Implicarea in mod activ in diverse activitati extracurriculare, oferind
sprijin cadrului didactic mentor.

Intocmirea portofoliului practicii pedagogice conform cerintelor
exprimate.

Adoptarea unei atitudini potrivite rolului si statutului detinut (tinuta,
limbaj si comportament).
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Portofoliul de practicd este decisiv in evaluarea finald a studentilor,
indiferent de tipul de practica derulat In semestrul respectiv (Chis & all,
2017). Acesta contine, de obicei, urmatoarele documente (coordonatorul de
practica poate adapta cerintele in functie de context):

1. Instrumente de observare a mediului educational specific scolii
1.1 Fisa de observatie a unitatii de invatamant ;
1.2 Fisa de observatie a mediului educational din sala de clasd;
1.3 Elaborarea organigramei structurale a unitatii scolare;
1.4 Elaborarea unei fise descriptive a salii de clasa;
1.5 Elaborarea unei fise descriptive cu privire la eficienta CDI-ului;
1.6 Fisa de prezentare a colectivului de elevi .

2. Instrumente de planificare si organizare a activitatilor scolare
2.1 Orarul clasei;
2.2 Lista manualelor si a auxiliarelor utilizate la clasa;
2.3 Comisia metodica;

2.4 Documente privind evidenta performantelor scolare ale elevilor.

3. Instrumente utilizate pentru consemnarea lectiilor observate (diverse
tipuri de fise)
3.1 Fise de observatie — numarul acestora este aferent saptamanilor
de practica

4. Instrumente aditionale

4.1 Fisa de analiza a activitatii didactice in cazul activitatilor de
grup;

4.2 Fisa de observare a interactiunilor din clasa;

4.3 Chestionar privind relatia cu mentorul;

4.4 Fisa de analiza a comportamentului comunicational al cadrului
didactic;

4.5 Fisa de caracterizare psihopedagogica;

4.6 Grila de autoevaluare a practicii pedagogice observative;

4.7 Fisa de evaluare a practicantului de catre mentor;
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4.8 Fisda de evidenta a prezentei la practica pedagogica. Fisa de
evaluare etc.).

Consideram utila integrarea unor exemple de documente pe care
studentii le-ar putea utiliza la practica de observare, indiferent de
specializare (dupa Chis & all., 2017).

Materiale utile:

1. Fisa de descriere a unitatii de invatamant;

2. Fisa de observatie a lectiei-model;

3. Fisd de evidenta a prezentei la practica pedagogica. Fisa de evaluare.

4. Exemplu de cerinte pentru portofoliu Anul II, specializarea
Pedagogia Invatamantului Primar si Prescolar, practica observativa si de
predare, conform cerintelor formulate de catre cadrul didactic in fisa
disciplinei (https://dse.psiedu.ubbcluj.ro/data/uploads/fise-disciplina/plr3411-
practica-pedagogica-4.pdf)

1. FISA DE DESCRIERE A UNITATII DE INVATAMANT

A.  Date de identificare
Denumirea unitatii de invatamant:
Localitate, judet:
Adresa:
Telefon:
B.  Informatii privind spatiile scolare, auxiliare si administrative
Sdli de grupa:
Laboratoare:
Séli de sport:
Spatii de joaca:
Sali de servire a mesei:
Grupuri sanitare:
Bucatarie:
Spalatorie:
Spatii de depozitare a materialelor didactice:
Secretariat:
Contabilitate:
Casierie:

Spatiu destinat personalului de conducere:
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A.  Informatii privind resursele umane (numdrul)

Director:
Personal didactic:
Personal didactic auxiliar:
Personal nedidactic:

Informatii privind efectivele de prescolari (la grupele la care se deruleazi practica pedagogica)
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D. FISA DE OBSERVATIE

Sdptamana:

Lectia nr.

Data:

Unitatea de aplicatie:

Profesor mentor:

Clasa:

Disciplina:
Subiectul lectiei:

Tipul lectiei:

Durata lectiei:

Obiective operationale:

Pana la sfarsitul lectiei, elevii vor fi capabili:
01

02

o3

04

Strategii didactice:

Metode si procedee de invatamant:

Mijloace de invatamant:

Forme de organizare:

Sistem de evaluare:

Forme de evaluare:

Metode de evaluare:

Instrumente de evaluare:

Date privind modul de desfasurare a lectiei:

L Activitatea cadrului o .
Etapele lectiei . . Activitatea elevilor
didactic

Observatii
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3. FISA DE EVIDENTA A PREZENTEI LA PRACTICA PEDAGOGICA.
FISA DE EVALUARE
Numele si prenumele cadrului didactic/mentorului:

Numele si prenumele studentului:

Data realizarii Numdr  Activitati la clasa in
Nr. - L Nota .
practicii Clasa ore care s-a implicat . Observatii
crt. . . acordatd
pedagogice asistate studentul
1.
2

4. PORTOFOLIUL DE PRACTICA PEDAGOGICA OBSERVATIVA
SI DE PREDARE iN SCOALA

A. Notele activitatilor predate, note acordate de catre mentor, cu semnatura mentorului
si a directorului si stampila scolii.

B. Elaborarea, in document Word, a 12 proiecte de lectie, la clasa la care studentul
realizeaza stagiul de practica (proiectele lectiilor predate si alte proiecte elaborate de
student). Aceste proiecte vor fi realizate descriptiv, detaliat.

C. Elaborarea fiselor de analiza a lectiilor, pentru lectiile sustinute (document Word).

o

Elaborarea fiselor de observare, pentru toate lectiile observate (in document Word)!

E. Proiectare didactica integratd pentru o sdptdmand, adaptatd pentru clasa la care se
efectueaza stagiul de practica

F. Alte materiale didactice create de student, relevante pentru activitatea didactica din

scoald.

Aplicatii pentru studenti

1. Dati exemple de ,bune practici” in domeniul practicii de
specialitate, in legaturd cu anumite teme si problematici din
domeniul dumneavoastra de specializare.

2. Precizati principalele dificultdti cu care v-ati confruntat in stagiul
de practica.

3. Explicati rolul reflectiei cognitive si al reflectiei metacognitive in
realizarea activitatilor de practica profesionala.

4. Argumentati importanta atitudinii reflexive a practicienilor.

5. Analizati critic un document de specialitate si faceti observatii si

sugestii concrete.
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6. Analizati critic un document curricular si faceti observatii si

sugestii concrete.

7. Analizati critic un document realizat de un coleg in cadrul practicii

si faceti observatii si sugestii concrete.

8. Prin ce anume considerati cd stagiile de practica profesionald va

ajutd in formarea dumneavoastra profesionald?

9. Ce recomanddri ati face colegilor dumneavoastrd mai mici, in

vederea desfasurdrii de stagii de practica profitabile din punct de

vedere profesional?

10. Explicatii relatiile si interrelatiile dintre teorie, cercetare si practica

profesionala.

In vederea desfasurdrii unui stagiu de practica eficient, este

recomandabil ca studentii sa aiba in vedere urmatoarele aspecte:

300

Considerarea practicii de specialitate drept o oportunitate si un
instrument de completare si dezvoltare a competentelor
profesionale dobandite in contextul activitatilor teoretice
realizate in salile de curs.

Urmadrirea, in manierd integratd, a laturilor informativa si
formativa a practicii de specialitate, laturi interrelationate si
complementare in ceea ce priveste influentele modelatoare in
procesul de formare profesionala a studentilor.
Constientizarea necesitdtii de a studia institutiile in care se
desfasoara practica, In mod sistemic, considerandu-le sisteme
alcatuite din elemente componente interrelationate, care, in
modalitati proprii, contribuie la atingerea finalitatilor generale
ale institutiei, in conditii de eficientd si de randament optim.
Crearea obisnuintei de a surprinde Intregul etos al
organizatiilor/institutiilor In care se desfdsoara practica,
ansamblul de trasdturi, norme, idealuri specifice colectivitatii
sau grupului profesional din institutie, precum si de principii
etice, morale si civice care ghideaza activitatea

colectivitatii/grupului social.
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14.

Biblioteca vie

OLGA CHIS

14.1. Biblioteca Vie — delimitari conceptuale

Biblioteca Vie este o metodd creativa si inovatoare care influenteaza
comunicarea interpersonald intre oameni cu experiente valoroase, si care
acceptd sa le impdrtdseasca, intr-un cadru organizat. Biblioteca Vie creeaza
contexte de comunicare, ofera oamenilor oportunitatea de a discuta la nivel
personal cu cineva considerat ,strdin” intr-un mod structurat, protejat,
intr-un spatiu limitat de timp, dar fara alte angajamente urmatoare. (Neagu
& Turcu, 2010)

Fiind rezultatul unui proiect dezvoltat de organizatia daneza , Stop the
Violence”, Biblioteca Vie, a fost parte a activitdtii pe care organizatia o oferea
vizitatorilor in cadrul Festivalului Roskilde in anul 2000. Cu sediul in
Copenhaga, organizatia Stop the Violence era o organizatie care lucra cu
tineri si care 1si propunea sa educe tinerii pentru a fi mai implicati in activitati
de prevenire a violentei. (Neagu & Turcu, 2010, p. 9)

Abergel, Rothemund, Titley & Wootsch (2005) au definit Biblioteca
Vie, ca fiind un instrument de dialog menit sd aducd oamenii mai aproape
unul de celdlalt pentru a promova respectul pentru experientele si
identitatea fiecdruia. Biblioteca Vie incurajeazd audienta sa reflecteze asupra
propriilor experiente de formare si dezvoltare.

Cartile din Biblioteca Vie sunt oameni reprezentand grupuri care se
confruntd, sau se pot confrunta cu prejudecati sau stereotipuri (de gen,
varstd, educatie, meserie, etnie, rasa, religie etc.) si care ar putea fi victime
ale discriminarii sau excluderii sociale sau, in cele din urma, pot fi oameni
cu povesti care ar da cititorului o experienta unica de invatare in domeniul
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diversitatii. In cadrul unei biblioteci, cartile nu doar vorbesc, ci raspund la
intrebadri, ele insele putand pune Intrebari astfel incat experienta de invéatare
sd se producd in ambele sensuri.

Cititorul din cadrul unei Biblioteci Vii poate fi o persoana care este
pregatita sa se intalneasca cu propriile provocari. Este o persoana care 1si
doreste sa petreaca timp pentru a castiga o experientd de invatare plina de
semnificatii. Este o persoand dispusa sd impartdseascd din experientele
personale si profesionale, sa promoveze acceptarea diversitatii folosind
metode si instrumente cat mai creative. (Neagu & Turcu, 2010, p.7)

Diversitatea subiectilor si a temelor reprezinta elemente definitorii
pentru Bibliotecile Vii. Una din dimensiunile Bibliotecii Vii este aceea de
adaptabilitate. Cdrtile din Biblioteca Vie sunt oameni care au experimentat
diverse situatii de invatare, la care putem reflecta ca fiind modele de bune
practici.

14.2. Rolul activititilor in formatul ,Biblioteca Vie” in contextul
invatamantului universitar

Pornind de la principiul enuntat de Panisoara (2009), Principiul bunului
model/bunelor practici, constatam ca functia de modelare pe care o dezvolta
cadrul didactic este o dimensiune implicitd. Toate persoanele cu care
interactionam exercitd influente permanente asupra modului de a actiona,
de a gandi, de a ne comporta. Uneori, aceste influente nu sunt intentionate,
de multe ori interlocutorul preia elemente marginale, nerelevante ori
negative din comportamentul cadrului didactic. Cadrul didactic actioneaza
ca o persoana model, motiv pentru care este important ca profesorul sa
gestioneze toate elementele comportamentului sau, atat pe cele directe, cat
si pe cele indirecte (pasibil de a fi interpretate diferit de catre elevi), pentru a
oferi elevilor sai o buna platforma de dezvoltare.

Teoria invatarii sociale (Bandura, Ross si Ross, apud Crisp, Turner,
2007) actioneaza atat in directiile dorite/pozitive, cat si in cele negative.
Functia de model pentru elevi/ceilalti se bazeaza si pe un element al dovezii
sociale. Oamenii tind sd respecte acele persoane pe care si ceilalti le respecta.
(Panisoara, 2009, p. 212)
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Referindu-ne la atitudinea individului fatd de succes, vom putea
constata doud elemente: localizarea controlului si teama de esec versus teama
de succes. La randul lor, aceste fenomene, daca nu pot prezice cu exactitate
probabilitatea succesului, cu siguranta pot anticipa esecul. Mai precis, rolul
cadrului didactic nu este atat acela de a-1 indruma pe individ spre succes, ci
de a cunoaste (si evita) calea sigura spre insucces. Dacd vom face referire la
modalitdti concrete prin care o persoand poate sa evite insuccesul ca strategie
de viata generalizata ori la atitudinea acestuia la succes, vom putea observa
felul in care cercetdrile in domeniu evidentiaza procesul in care un subiect
poate invdta sa accepte insuccesul ca unica finalizare a oricarui demers, in
urma unor esecuri succesive. lar daca asteptarile referitoare la un lucru
anume sunt legate de insucces, probabilitatea unui succes este mult mai
limitata. (Panisoara, 2009, p. 225)

In cadrul activititilor realizate, studentii grupului tintd au avut
intalniri, Intr-un mediu nonformal, cu experti atat din domeniul ocupational
(invatatori, educatoare, pedagogi, psihologi si psihopedagogi), precum si cu
studenti din anii terminali, masteranzi si doctoranzi ai Facultatii de
Psihologie si Stiinte ale Educatiei.

In acest context, in cadrul Bibliotecii Vii, studentii din grupul tinta au
fost incurajati sa adreseze intrebari expertilor, plecand de la nevoile si
problemele personale de naturda academica si profesionald, cu care se
confrunta.

Prin aceastd abordare, studentul a putut identifica potentiale solutii
adaptate la problemele cu care se confrunta, a putut constientiza existenta
surselor de sprijin, a unor modalitati testate, validate si multiplicate de
expertii invitati. Aceste demersuri au fost prezentate in vederea identificarii
modalitdtilor eficiente de motivare a studentilor, pentru a putea sd
depdseasca diverse situatii de criza, fard a lua In calcul posibilitatea
abandonului universitar. In organizarea activitatilor destinate Bibliotecii Vii
s-a tinut seama de o serie de aspecte precum: obiectivele bibliotecii, spatiul
in care organizam biblioteca, modalitati de recrutare a cartilor, modalitatea
de promovare a bibliotecii, modul de evaluare a impactului bibliotecii
asupra cititorilor si asupra cartilor etc.
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Metodologia organizarii Bibliotecii Vii, prezentata in Ghidul
,Biblioteca Vie”, dezvoltat de catre Asociatia A.R.T. Fusion in cadrul
proiectului Biblioteca Vie (2010, p. 19), cuprinde urmatorii pasi de parcurs:

1. identificarea obiectivelor si stabilirea beneficiilor metode;
responsabilititile echipei de proiect;
alegerea locatiei pentru organizarea evenimentului;
selectia cirtilor si pregitirea cataloagelor;
selectia si pregatirea bibliotecarilor;
intdlnirea de pregatire a cartilor;
promovarea bibliotecii;
desfasurarea efectivd a bibliotecii;

© X2 NS kBN

evaluarea bibliotecii;

[y
S

. monitorizarea Bibliotecilor Vii in Romdnia/elemente de identitate
vizuald.

Prioritard in derularea activitatilor, pe langa intelegerea si
constientizarea scopului metodei, a fost necesitatea identificarii, impreuna
cu echipa, a beneficiilor colaterale ale metodei, ca de exemplu:

e Cresterea vizibilitatii pe care metoda ar putea sa o ofere asupra
alternativelor de dezvoltare personala si profesionala.

e Stimularea parteneriatelor intre organizatiile care lucreaza in sfera
diversitatii in cadrul unei comunitati.

e Stimularea dialogului intre diversi parteneri din sfera societatii civile
la nivel local.

Pentru reusita programului, selectia cartilor/expertilor reprezinta unul
din aspectele provocatoare. Cartile sunt selectate cu scopul clar definit de a
raspunde nevoilor studentilor. Acest demers presupune un bun
management organizational.

e Atunci cand ne propunem sa selectam cartile, trebuie sa tinem cont de
cateva aspecte precum: titlurile cartilor trebuie sd reprezinte o
categorie de persoane care s-au evidentiat in comunitatea educationala
prin rezultate evidente.

e Programul propus are carti din domenii diferite, diversitatea oferind
oportunitatea cititorilor de a avea de unde sd aleaga carti.
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e Fiecare carte are o prezentare succintd a obiectivelor propuse, un set
de activitati realizate, menite sa constituie practici de bune exemple,
un set de activitati interactive si recomandari.

Participarea la aceste sesiuni s-a facut pe baza de voluntariat, fiecare
invitat avand experienta sa personald, impdrtasind subiecte de interes
pentru studentii din grupul tinta.

In derularea activititilor organizate s-a tinut seama de interesele
studentilor, de domeniul de interes al expertilor, precum si de
disponibilitatea acestora. Expertii invitati, cartile din Biblioteca Vie, au
prezentat exemple de bune practici din profesiile proprii.

Studentii din grupul tintd au avut sansa de a afla de la aceste ,,carti vii”
ce Inseamnad sa fii antreprenor, cum poti sa valorifici abilitdtile profesionale
in diverse domenii precum designer curricular, fondator de scoald, formator,
evaluator, director de gradinita etc.

Interesul studentilor a fost stimulat de succesul programelor
dezvoltate de experti, succes recunoscut la nivel national, prin promovarea
unor noi sisteme alternative de educatie, de formare si dezvoltare.

Intrebarile formulate de studenti au ficut referire la modalititile in
care pot fi valorificate In activitdtile antreprenoriale competentele dobandite
pe parcursul educatiei formale parcurse.

Avem convingerea ca exemplele selectate si prezentate de cartile din
Biblioteca Vie, precum si secventele interactive au oferit raspunsuri menite
sd 1i familiarizeze pe studenti cu cerintele pietei muncii.

Suntem recunoscatori cartilor care au raspuns invitatiei noastre.

In continuare vom prezenta secvente din programul Bibliotecii Vii,
organizate in cadrul proiectului ROSE.

Tabelul 1. Program activitati Biblioteca Vie

crt Expert Domeniul de expertiza Tema prezentata
1 BM Cadru didactic, formator, evaluator Competenta ca rezultat al
' ' ARACIP*, fondator scoala privata invidtdrii
Cadru didactic, psihoterapeut, formator ~ Comunicarea Nonviolentd in
2 J.A .
CNV** relatia cu copiii
. Interventii psihopedagogice
3. JLAS. Profesor psihopedagog, la copiii cu dizabilitate

doctorand . .
intelectuald
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Nr. . - <
crt Expert Domeniul de expertiza Tema prezentata
Fondator scoala privata, antreprenor, P .
4. M.A. ’ P p Invitare experientiald
coach
Cadru didactic, fondator scoald privata, A .
5. coO ’ P Empatia in educatie
evaluator ’
6. o.M Designer curricular, formator, antreprenor. Cum tnvatd oamenii
” LE Cadru didactic, fondator scoald privata, Managementul carierei
) ’ antreprenor, evaluator didactice
Cadru didactic, antreprenor, formator, L.
8. KM P Dezvoltare comunitard
evaluator.
. C 1 s Proiectele eTwinning in
9. T.L Director gradinitd, doctorand o Wmning
gradinitd
Cadru didactic, formator, fondator scoala .
10. C.O. ’ Dezvoltarea personald

privata, evaluator.
*Agentia Romdnd de Asigurare a Calitdtii in Inoatdméantul Primar

**Comunicare Nonviolentd

14.3. Recomandari si aplicatii pentru studenti

Accesarea bunelor practici are In vedere raportarea la principiul
constientizarii (Panisoard, 2009, p. 65), care recomandd inainte de a face orice
demers in orice directie, Inainte de a aplica orice solutie posibila la situatia
personald, sd se constientizeze situatia exacta de plecare, unde se afld si ce se
doreste efectiv sa se realizeze.

Prezentarea experientelor de dezvoltare personald si profesionala au
facut obiectul activitatii Bibliotecii Vii cu tema Dezvoltare personald. Toate
activitatile Bibliotecii Vii au avut loc in mediul virtual, invitatii primind acces
pe platforma TEAMS.

Cartea invitatd, propusa spre exemplificare, a prezentat experiente de
dezvoltare proprii, parcurse in domenii si etape diferite. Tema centrala a
facut obiectul domeniului orientérii in cariera. In acest sens s-au prezentat
pasii parcursi in alegerea profilului, urmarea unui liceu cu profil vocational,
completat cu finalizarea studiilor de specialitate in acelasi domeniu, Stiinte
ale Educatiei, cu provocarile inerente vietii de elev/student/angajat.

In calitate de angajat, au fost prezentate experiente traite ca debutant,
cu avantajele si provocarile de naturd profesionald. Impreund cu studentii
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participanti, prin activitatile interactive, prin raspunsurile oferite si seturile
de intrebdri formulate, am ajuns la concluzia care pune in valoare nevoia de
creare a unui sistem de mentorat functional, sistem atat de necesar in
procesul de dezvoltare profesionald, precum si nevoia existentei unui sistem
decizional real, neprivat de resursele necesare unei bune functiondri.

Albulescu & Catalano (2020, p.17) pun in discutie necesitatea investitiilor
in educatie, subliniind ideea ca societatea cunoasterii este aceea in care abilitatea
de a obtine noi cunostinte este esentiala pentru succesul individual, avand in
vedere viteza cu care cunostintele devin perimate. Astfel, rolul cunoasterii,
comparativ cu resursele naturale, capitalul fizic si forta de munca slab calificatd sunt
de o tot mai mare importanta. De aceea, Intelegerea rolului investitiilor in
cercetare si dezvoltare, educatie si pregatire este esentiala.

In societatea cunoasterii se promoveaza modelul de scoald creativa,
care trebuie proiectat la un nivel superior, inovator, in concordanta cu
structurile unei societdti deschise, angajata intr-o competitie permanenta pe
criterii valorice: economia de piatd, democratia, informatizarea prin
selectarea si procesarea informatiilor esentiale si perfectionarea lor in retea,
descentralizarea administrativd, afirmarea ecologiei ca factor de autoreglare
pozitiva a raporturilor dintre om-tehnologie-mediul natural. Educatia ar
trebui sa se axeze mai degraba pe crearea de cunostinte decat pe
transmiterea, discutarea, verificarea lor. Pe mdsura ce tehnologiile sunt
implementate pentru a imbundtdti accesul la informatii la nivel global, rolul
educatiei va continua si creasci si totodati si se schimbe. In societatea
cunoasterii, educatia nu se limiteaza la scoald. Aparitia TIC le permite
indivizilor sd caute informatii si sd dezvolte cunostinte in orice moment si in
orice loc in care accesul este disponibil si f4ra restrictii. In aceste conditii, abilitatea
de ainvata sa invete este unul dintre cele mai importante instrumente pentru
a ajuta oamenii si dobandeasci educatie formald si informala. Intr-o
societate a cunoasterii sustinutd de TIC, abilitatea de a localiza, clasifica si selecta
informatii este esentiala. Educatia in societatea cunoasterii Inseamna cultivarea
responsabilitdtii personale si a capacitatii de adaptare la locul de munca si in
comunitate, stabilirea unor obiective de natura formativa relevante si
indeplinirea lor pentru sine si pentru ceilalti, intelegerea importantei realizarii
unei comunicari eficiente intr-o varietate de forme si contexte, stimularea

creativitdtii, curiozitatii intelectuale, gandirii critice si receptivitatii la nou,
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accesarea, analizarea si administrarea continua a informatiilor prin
utilizarea TIC si mass-media, dezvoltarea capacitatii de colaborare si de
lucru in echipd, adaptarea la diverse roluri si responsabilitdti, respectarea
diversitdtii si a diferentei, monitorizarea continud a propriilor nevoi de
invdtare, identificarea si utilizarea eficienta a resurselor corespunzdtoare,
transferul cunostintelor dintr-un domeniu in altul, responsabilitate sociala
tinand seama de interesele comunitatii, manifestarea unui comportament
etic la locul de munca si in comunitate. (Albulescu & Catalono, 2020, p. 18)

Activitatea destinatd studentilor, de dezvoltare personala coordonata
de expert, a fost continuata prin identificarea nevoilor de formare si
dezvoltare, prin stabilirea prioritatilor, prin valorificarea aspectelor pozitive,
evidentiate printr-un exercitiu de intercunoastere etc.

Pornind de la ideea ca procesul de dezvoltare personala si profesionala
este unul continuu, pentru a face schimbadri este necesar sa avem un punct
de pornire, respectiv un set de obiective formulate in termeni pozitivi,
accesibili, realisti, realizabili in timp etc.

Bandler si Grinder (2008), avand ca punct de plecare observarea
persoanelor care comunicau in mod profesionist, au descoperit ca acestia au
trei calitati:

1. formularea clara si precisa a obiectivelor;

2. folosirea acuitdtii senzoriale, In vederea verificdrii atingerii
obiectivelor propuse;

3. adaptarea flexibild a comportamentului pentru atingerea rezultatelor
propuse, adoptand acele actiuni care 1i ajuta in atingerea obiectivelor.

Programarea neurolingvisticd oferd, 1In stabilirea obiectivelor,
numeroase metode si tehnici cu scopul:

1. de a colecta informatii cat mai complete (PARTAT-SOMBER),
tehnica folosita cu precddere in situatii in care este nevoi de multa
automotivare si asumare de responsabilitati;

2. de a formula obiective SMARTER, utile atat la nivel personal cat
si la nivel organizational (familie, echipd etc.).

In setarea obiectivelor, studentii au fost invitati sa se evalueze, pentru
a arata unde se vad acum pe fiecare dintre traiectoriile prezentate.

In acest sens am utilizat Fisa de evaluare Fi schimbarea de la Dezvoltare

Accidentald la Dezvoltare Intentionatd, fisa preluata din Programul John
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Maxwell, Ghidurile de Mastermind pentru Cele 15 legi supreme ale dezvoltirii
personale (2012)

Fisa de evaluare Fi schimbarea de la Dezvoltare Accidentali la Dezvoltare Intentionatd,

Cerinta: Evalueaza-te in acest tabel. Pune un X in tabel pentru a ardta unde te vezi chiar acum
pe fiecare dintre aceste traiectorii ale vietii.

Dezvoltare Personala Accidentala Dezvoltare Personala Intentionata

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Planuieste sa Inceapad maine. Insista sa inceapa acum.
Asteapti ca dezvoltarea s apara de la sine. Isi asuma responsabilitatea dezvoltirii personale.
Invata din greseli. Invata inainte de a face greseli.
Depinde de noroc. Se bazeaza pe munca.
Renunta adesea, si chiar de la primul Persevereaza tot timpul.
obstacol.
Are obiceiuri proaste. Se straduieste sa aiba obiceiuri bune.
Promite multe. Duce lucrurile la bun sfarsit.
Actioneaza la sigur. Isi asuma riscuri.
Gandeste ca o victima. Gandeste ca o persoand care invata.
Se bazeaza pe talent. Se bazeaza pe caracter.
Nu mai invata nimic dupa terminarea Nu inceteaza niciodatd sa invete.
studiilor.

Maxwell (2012, p.3), in Cele 15 legi supreme ale dezvoltirii personale,
prezinta succint un set de Pasi specifici pentru o dezvoltare extraordinard

e Chiar vrei sd te dezvolti? Acorda-ti putin timp si alcatuieste un plan de
dezvoltare personald care sa abordeze fiecare din etapele enuntate
anterior. Si fa acum primul pas pentru a te dezvolta!

e Uitd-te la calendarul tau pentru anul viitor: fa planuri specifice,
oportune si focalizate spre dezvoltare.

e Daca tu consideri ca nu ai timp sa planifici altceva, imagineaza-ti cum
ar fi putut ardta anul trecut daca ai fi avut planuri de dezvoltare.

e Aminteste-ti, dezvoltarea personald nu este un obiectiv, ci un proces
pe viata care TREBUIE sa inceapa cu intentia. Desi planificarea
perioadei de dezvoltare ar putea parea simplista, ea este inceputul
intentiei de a actiona. (Maxwell. J., 2012, p.3)

Activitatea de dezvoltare personald a continuat prin formularea de
obiective dupd modelul SMARTER, [S — specific, M — masurabil, A— actiune,
R~ realist (care poate sa fie atins), T — timp clar delimitat pentru el, E-usor
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de evaluat, R-relevant (valoros pentru tine)], apoi incheierea a fost insotita
de prezentarea planului de actiune care sustine dezvoltarea intentionata.

Din feedback-ul primit de la studenti, reiese ca a fost o activitate utila,
care i-a condus spre descoperirea unor instrumente de reflectie asupra
pasilor ce pot sustine planurile de actiune propuse.

In concluzie putem afirma ca Biblioteca Vie este, in adevaratul sens al
cuvantului, o biblioteca de oameni, este un spatiu destinat dialogului unde
subiectele sunt prezentate de catre invitatii experti — cdrtile umane si cititorii
lor. De asemenea, putem concluziona ca Biblioteca Vie este un loc in care
intrebarile dificile sunt asteptate, apreciate si primesc raspunsuri oneste,
raportate la experientele personale, profesionale, filtrate atat din perspectiva
individuald, cat si din perspectiva societala.

Cdrtile umane sunt selectate pe criterii de reusitd, cu dorinta de a
impadrtasi din experientele valoroase care pot avea impact asupra cititorilor,
in situatia de fatd, asupra studentilor participanti in programul ROSE.
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15.

Povesti de succes

CLAuDIA CUC

15.1. Povesti de succes — delimitari conceptuale

In dinamica globalizarii, criza provocata de coronavirus a condus la
construirea unei strategii la nivel global, care pe langa obiectivele urmarite
au vizat si garantarea sigurantei cetdtenilor in mediul online. In acest
context, In care activitatile economice, sociale, medicale, educationale
serviciile au devenit din ce in ce mai digitalizate, iar indivizii sunt conectati
la multitudinea retelelor din infrastructura digitala in care invata sa
socializeze si sa lucreze dezvoltandu-si comunicarea si relationarea
interpersonala avand posibilitatea ca in noul mediu sa identifice sursele de
conflict si sa Invete si sd exerseaza strategiile specifice de rezolvare a
conflictelor. In acest context, s-au dezvoltat noi termeni, e-sindtatea, e-
guvernarea sau e-didactica, pentru sistemul de invatdmant, care ne ajuta ,,sa ne
protejam identitatea In mediul online si garanteaza cd activitatile noastre
raman private” (https://ec.europa.eu/info/live-work-travel-eu/coronavirus-
response/digital-solutions-during-pandemic_ro). Acesti ultimi doi ani au
reprezentat o provocare pentru fiecare individ, familie, grup social sau
comunitate profesionald; de asemenea, acesti ani au condus la reconstructia
experientelor de invatare si formare educationala sau profesionala, atat
pentru educabil, cat si pentru profesionist fiind un proces continuu de
formare si perfectionare a cunostintelor, abilitatilor si competentelor pentru
actuala dinamica a societatii.

Daca in anul 2013, profesorul Albu Gabriel prin metafora , grijile si
ingrijordrile profesorului” realiza o analiza de nevoi a sistemului, dar si
nevoi individuale a dascdlului, sintagma in contextul actual este atat de
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relevanta. Societatea este preocupata de noua adaptare si readaptare la
politicile globale ale macrosistemului, la reasezari, restructurdri, procese,
decizii noi, in functie de cerintele, fluctuatiile economice si bursiere, implicit
criza existenta pe piata fortei de munca internationala. Aceste modificari ale
vietii politice si economice, deciziile de organizare si reorganizare ale
institutiilor financiare, economice si sociale si-au lasat amprenta si asupra
politicilor educationale, a fluxului existent al macrosistemul educational cu
efecte de bumerang in problematica microsistemelor.

In viata sociald si profesionald, pandemia ne-a provocat in zona de
strategie digitala, de relationare, de comunicare, de socializare, de
management rezolutiv, dar cel mai profund in atitudinea noastra, de
acceptare neconditionata, de empatie, de responsabilitate si respect fata de
celalalt. Provocarile si-au continuat demersul in modelele profesionale
dezvoltate formale sau colegiale, subiective sau ambigue, dar si in modelul
leadership-ului promovat: strategic, constructivist, antreprenorial sau
sustenabil crizei sociale.

Sistemul de invatamant si implicit organizatiile scolare au demonstrat
in contextul pandemic cat de eficient este managementul la nivel
institutional si rolul leadership-ului pentru a sustine relatiile profesionale
bazate pe respect, responsabilitate, confidentialitate, incredere, conectare si
sinergie la nivelul echipelor profesionale, iar la nivelul organizatiei
mentinerea rezilientei structurii, a motivatiei, implicit a capacitatii
indivizilor de a functiona in acest context pandemic la capacitatea maxima
la nivel personal, de echipi si de organizatie. In acest context, scoala
romaneasca de la nivel de teorie a facilitat In zona practica disciplinele lui
Peter Senge ,Scoli care invata” (2016), facilitand procesul de viziune
impartdsita la nivel institutional, apreciind si invdtand la nivel
organizational mdiestria personala, invdtand si exersand munca in echipa,
reconfigurand noile modele mentale, dar si gandirea sistemica (Senge, 2016).

O schimbare semnificativd a muncii este data de criza economicd pe
care o traversam, de cresterea ratei somajului, care in prezent au un efect
puternic asupra sanselor de angajare a tinerilor. Pandemia a condus la
regandirea tiparului dezvoltdrii carierei profesionale a unui tandr. Este o
schimbare de paradigma, cariera de succes a relatiilor de munca de lunga
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durata fiind redefinita. Ceea ce Hall si colaboratorii (1999) defineau a devenit
realitate prin ,succesiunea de «ministagii» de explorare — probare — expertiza
— plecare, pe masurd ce patrund iIn si apoi pdrdsesc diversele segmente de
productie, tehnologii, functii, organizatii sau alte medii de lucru astdzi” (Hall
et all, 1996, p. 33 apud. Niles & Bowlsbey, 2015, p. 25). Astdzi, elevul sau
studentul este ajutat sa isi construiasca asteptdri realiste cu privire la locul
de munca si carierd in termeni de satisfactie personald, incat acesta sa
constientizeze faptul cd valoarea personald in sine a individului nu este
suficientd in construirea autonomiei profesionale si a statutului profesional,
este necesar o analiza riguroasa la nivelul dezvoltarii personale si
profesionale, a conceptului de corelare a muncii cu valoarea personala a
individului.

Urmarind obiectivele orientdrii profesionale si a consilierii in cariera,
aducem in dezbatere conceptul povesti de succes, strategie in interventiile de
dezvoltare in cariera pentru adultii de varstd emergenta ,adunate” in
biblioteci vie. Povesti de succes reprezinta sursd si resursa pentru orice
bibliotecd vie dezvoltata la nivel institutional.

In cadrul interventiile de dezvoltare in cariers pentru elevi si studenti,
conceptul de biblioteci vie este definit fiind metoda si activitate nonformala,
care confera specialistului capacitatea de a gestiona cat mai eficient variate
strategii educationale privind accesarea de cdtre subiecti a informatiilor
despre ocupatii cu atributiile si responsabilitdtile asumate, analiza
curriculumului  academic, facilitarea unor experiente profesionale
impartdsite de catre specialisti in domeniul consilierii si experti din variate
domenii profesionale.

Biblioteca vie este 0 metodd si activitate eficienta, unica si inedita prin
obiectivele vizate, continutul valoric accesat de cdtre cursanti prin experienta
de invatare si formare dezirabila construita in dialogul cu specialistii.

Biblioteca vie reprezinta mediul stimulativ, dinamic, activant si
interactiv pentru consilierea in orientarea profesionala a tanarului de varsta
emergenta. Daca biblioteca, ca si institutie, este centrata pe colectia de carti,
biblioteca vie insumeaza oameni, specialisti, experti, surse si resurse cu
povestile de succes ale acestora, impartasite elevilor si studentilor printr-un
dialog constructiv. Facand o paraleld intre patrimoniul de carti in care
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institutia investeste, biblioteca vie Insumeazda oamenii cu stil de viata
calitativ la nivelul vietii individuale, a relatiilor sociale si a mediului
profesional.

Biblioteca reprezinta un patrimoniu viu, un sistem de valori
inestimabil, cu povesti de succes personale si profesionale, fundamentate pe
calitati umane si profesionale, modele atitudinale si comportamentale, pe
conduite profesionale, competente de specialitate:

V' respect reciproc;
V' integritate morala si profesionald;
V' responsabilitate morald, sociala si profesionala;
confidentialitate;
incredere si toleranta;
confidentialitate;
onestitate;
transparenta;
decenta si echilibru personal;

AN NN NN

conectare si sinergie la nivelul echipelor profesionale unde
profesionistul activeaza;

profesionisti proactivi cu propriile idei;

inovatie;

autoritate profesionald;

colaborare si cooperare profesionala;

rezilienta emotionala;

promovarea diversitatii;

competente de leadership si management educational;

SN N N N N NN

capacitate de adaptare a individului la schimbarea sociala si
profesionald;

V' capacitate de transformare prin formare;

v stil de viata proactiv personal si profesional etc.

Impartasite elevilor si studentilor, povestile de succes in acest mediu
inedit reprezinta ancore in dezvoltarea personala si consilierea in cariera a
educabililor, conduc la stimularea, exersarea si dezvoltarea autoreflectiei
personale, de exersare la educabili a strategiilor metacognitive flexibile; de
incurajare la educabili a dialogului profesional prin dezvoltarea abilitatii de
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a pune Intrebari si exprimarea propriilor idei profesionale; dezvoltarea
capacitatii de autoevaluare si analiza a cauzelor care au condus la succesul,
dar si esecul profesional in anumite contexte; utilizarea unor diverse strategii
rezolutive prin simularea unor contexte profesionale

Povestile de succes, metoda si activitate nonformald, cu un potential
activator, aduc In prim plan experienta romaneascd de succes a
profesionistilor din domenii diversificate. Elevii si studentii sunt intr-un
dialog permanent cu specialistii, valorificand si exersand capacitatile
argumentative, realizarea in acest context a mecanismului de feedforward. De
asemenea, povestile de succes reprezinta pentru educabili o strategie
motivationald, prin care adolescentul sau tanarul ia contact cu oameni de
succes din Romania, conducand la ddramarea ,zidurilor groase” ale
prejudecatilor, stereotipiilor sociale si rigiditatii convingerilor, a existentei
unor convingeri ca in spatele succesului in cariera este un singur om cu
resursele, potentialul individului, nu este o echipa, o familie si , toti ceilalti
factori ai succesului printre acestia se numara cu certitudine o larga
varietate de forte de la averea si educatia familiei din care provenim pana
la norocul chior si alte asemenea aldturi de inteligenta emotionald”
(Goleman, 2008, pp. 12-13).
Povestile de succes, activitati nonformale, reprezinta:
educatie privind cariera;
dialog;
informatii;
profesionalism;
conectare;
sinergie;
depdsirea zonei de confort;
expertiza;
reflectie;
autoevaluare;
adaptare;
dezvoltare personala;
identitate vocationala;

NN N N N N N T N N N N NN

diferentiere;
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v' dezvoltarea spontaneitatii;
dezvoltarea spiritului asertiv;
implicare activa;
compatibilitate;

identitate social;

abordarea unor probleme controversate — solutionare;

AN NN NN

intensificarea comunicarii si relationarii interpersonale etc.

15.2. Povesti de succes — activitate nonformala in consilierea in cariera

Educatia privind cariera se fundamenteaza prin interventiile
sistematice ale unor strategii educationale privind consilierea si orientarea in
cariera a educabililor si studentilor. Ordinul nr. 650/2014 la nivel national a
reglementat centrele de consiliere si orientare in carierd unde se dezvolta
programele de dezvoltare a carierei pentru studenti, ,program sistematic de
furnizare de informatii si experiente coordonate de consilier, proiectat sa
faciliteze dezvoltarea profesionald” (Herr & Cramer, 1996, p.33 citat de Niles
& Bowlsbey, 2015, p.31). Ultimul deceniu si implicit perioada pandemica a
avut ca si obiectiv identificarea de catre tinerii adulti emergenti a optiunilor
ocupationale adecvate in functie de dezvoltarea intereselor si relatia dintre
acestea si cariera, dar si decizia de cariera incluzand analiza factorilor care
influenteaza actul decizional.

In centrele de consiliere si orientare in carierd din universitate, dar si
prin categoria de proiect ROSE, metoda Povesti de succes a avut ca scop
gestionarea eficienta a carierei studentilor, intalniri, dialoguri constructive
cu specialisti si experti din domeniul profesional, care, prin competenta
profesionala, expertiza, capacitate de reflectare profesionald, management
decizional, sa le impartaseasca studentilor ancorele profesionale care au
construit povestea de succes personal si profesional, dar si sa le faciliteze
studentilor:

v’ familiarizarea studentilor cu nevoile angajatorilor, dar si cu criza
economica globald care afecteaza si piata fortei de munca;

v’ legdtura dintre valori si planul de carierd;
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v legatura dintre sistemul de valori general si valorile care definesc
munca in comunitatea profesionala aleasa — satisfactie profesionala;

v statutul individului in organizatia profesionala;

v’ rolurile desemnate profesionistului in organizatie;

v’ definirea problemelor de rol apdrute din cauza discrepantelor intre
perceptia individuala a rolului si perceptia indeplinirii rolului, dar si
solutiile adoptate la nivel de management organizational;

v" dezvoltarea strategiilor rezolutive legate de definirea problemelor de
rol;

v’ normele de grup si conformarea la norme;

v’ particularitatile comunicarii organizationale si eficientizarea acesteia;

v familiarizarea studentilor cu strategii de evaluare si planificare a
carierei;

v explorarea cu invitatii a traseelor profesionale si de formare continug;

v strategii de gestionare a schimbadrilor si tranzitiilor la nivel
profesional;

v’ legatura dintre sistemul de valori general si valorile care definesc
munca, interese, abilitati, deprinderi si strategii de dezvoltate a
constiintei si conduitei profesionale;

v’ construirea unor retele profesionale, care sa contribuie la dezvoltarea
carierei individului;

v’ construirea unor retele profesionale care sa faciliteze schimbul de
experientd si adoptarea unei atitudini responsabile fata de profesie;
v’ familiarizarea studentilor cu conceptul de stagiatura in invatdmantul

preuniversitar;

v’ familiarizarea studentilor cu statutul de profesor si dreptul de a
profesa in invatamantul preuniversitar etc.

Succesul acestui timp de activitate este dat de feedbackul pozitiv al

studentilor, aldaturam mesajul studentei, Botan Marilena-Crina, an II, forma

ID, careia i multumim pentru gandurile sale impdrtasite:

,Activitdtile proiectului ROSE — Povesti de succes, au fost benefice atat pentru
cei care se afld la inceput de drum profesional, cat si pentru cei care
traverseaza o perioadd de reconversie sau formare continua la nivelul
comunitatii profesionale. Pentru noi, studentii ID, ne-a ajutat la clarificarea
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unor informatii profesionale, sa primim recomandari de la profesori si invitati
in planificarea si dezvoltarea carierei noastre. Mi s-a parut foarte eficient
dialogul cu specialistii. Ca student ai nevoie sd te ghideze un profesionist in
legatura cu valorile, statutul, rolul si standardele din comunitatea
profesionald sau sa iti vorbeasca despre cum poti face fata dificultatilor
intampinate In procesul de cautare a primului loc de munca.

In proiectul ROSE — Povesti de succes s-au derulat activitati de consiliere
profesionald cu specialisti si experti. Dialogul cu expertii ne-a ajutat sa aflam
mai multe despre noi, sd ne descoperim interesele profesionale, sa
constientizam valorile de la locul de muncg, sa Invatam sa ludam decizii si sa
ni le asumam. De asemenea, cum sa iti alegi o carierd in functie de ce iti place
sa faci, interese, nevoi, de abilitatile tale sau cum sa cauti un loc de munca la
inceput de drum. Am invatat si constientizat prin intermediul Povestilor de
succes ce inseamna echilibrul intre viata profesionald si cea personala! Astfel,
intalnirile propuse de profesorul coordonator alaturi de invitatii sii, ne-au
familiarizat cu munca, motivatia din spatele Povestilor de succes profesional,
constientizand in comunitatea profesionald, cat de importante sunt: empatia,
toleranta, colaborarea In echipa, respectul si responsabilitatea, construirea
unor relatii profesionale cu ceilalti bazate pe incredere, dar am inteles si sd ne
asumdm in dezvoltarea noastra profesionala si existenta unor stari
conflictuale, la care este necesar sd ne dezvoltam competente rezolutive si sa
invatam sa facem fata frustrarilor printr-un nivel ridicat de toleranta”.

In dialogul interactiv al studentilor cu angajatori, experti, specialisti —
oameni care si-au atins obiectivele agendei profesionale sau personale, un
element primordial il reprezinta dezbaterea scopului propus si modalitatea
prin care acesta a fost atins, atat la nivel de organizatie scolara cat si la nivel
de constructie profesionald si personala. In modelul de interviu motivational
sau in dezbaterea deschisa cu specialisti, pentru elevi sau studenti este
necesar sda se analize cu claritate viziunea Impadrtdsita, legatura dintre
valorile personale si cele aderate la nivel institutional, misiunea pe care in
comunitatea locald au asumat-o. Astfel, dezbaterea este directionata catre
claritatea de expunere a strategiei institutionale, si modul de corelare a
acesteia cu claritatea personalului didactic al organizatiei scolare si
obiectivele trasate.

Povestea de succes a unui leadership este sa asigure personalului
didactic si auxiliar ,,0 Intelegere clara asupra a cine sunt, incotro se indreapta
si cum vor ajunge acolo. Cu toate acestea, comunicarea si intelegerea acestor
declaratii strategice (misiune, viziune, valori) nu Inseamna si acceptarea lor

320



15. Povesti de succes

de cdtre angajati, nici insusirea lor si nici Increderea in ele”(Terdoslavich,
1996, apud. Hum, 2021, p. 15). In spatele acestui proces se afli o echipa
manageriala, sunt oamenii care adera la schimbare, impartdsesc viziunea si
si-au aliniat comportamentul profesional la schimbare — strategie; sunt ore
de munca si energie; este construitd o sinergie la nivel de echipa si
organizatie respectandu-se nevoile angajatilor; resursele sunt focusate
pentru acest proces complex si de duratd de formare prin transformare la
nivel personal, de echipa si organizatie. Pentru mediul educational atat
public cat si privat, este importanta cultura leadership-ului, este
fundamentala constructia, iar, in acest context al dezbaterilor din activitatea
Povesti de succes, absolventii aflda ca un lider de organizatie scolara este
necesar sa aiba un management eficient la nivel profesional al invatarii; isi
asuma riscuri din ceea ce el invata si transpune in practicd declaratiile
strategice; este nevoit intr-un timp scurt sa faca fata greselilor, esecurilor
manageriale si sa le asume, demarand mecanismul de reglare si
imbunatatind strategia si declaratiile strategice. Pentru a construi o institutie
este nevoie de oameni, este nevoie sd construiesti echipe, este nevoie sa aderi
la declaratia lui Peter Senge ,, Scoli care invata”(Senge, 2016), sa construiasca
un scop bine determinat, sa adere la o viziune impartasitd, sa fie recunoscute
valorile si mdiestria, sd existe interese comune, respectand echitatea ca
fundament pentru imbunaétatirea calitatii procesului de invatamant.

Agenda de lucru a activitdtilor — Povesti de succes este construitd de

cdtre profesorul coordonator pe dimensiunile:

» Autocunoastere si dezvoltare personald

Dezbaterea invitatilor este fundamentatd in jurul dialogului de
dezvoltare a abilitatilor de autoevaluare realista a propriilor caracteristici si
potential al studentilor, care reprezintd componenta fundamentald in
procesul de planificare a carierei si este necesar sa fie explorat de catre
studenti, avand informatii structurate despre propria individualitate in
vederea construirii radiografiei conceptiei de sine.

In aceasta etapd, prin intermediul Povestilor de succes, se urmareste
familiarizarea studentilor cu conceptul de autocunoastere si implicit cu
competentele necesare (Niles & Bowlsbey, 2015, p.428):
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,,a. abilitati de mentinere a conceptului de sine pozitiv;

b. abilitati de mentinere a comportamentelor eficiente,

c. intelegerea schimbarilor si tranzitiilor specifice dezvoltarii”(Niles &
Bowlsbey, 2015, p.428).

In complexitatea procesului de autocunoastere si dezvoltare personald,

invitatii abordeaza informatiile despre sine, modul in care acestia au corelat

valorile personale cu valorile legate de actualul loc de muncd, dezvoltarea

intereselor, motivatia pentru sarcing, integrarea informatiilor despre sine in

decizia de carierd (Baban, 2009, p. 71, Lemeni, & Miclea, 2010). Aceasta prima

etapa a dialogului cu invitatii este dirijata catre autoreflectie, cdtre cele trei

directii de dezvoltare ale individului (Bharwaney, 2020, p.41):

>

a. fundamentele: imaginea de sine, stima de sine, mecanism de autocontrol,
stare de bine;

b. cunostinte, abilitati, atitudini necesare pentru adaptare sau schimbare si
competente rezolutive pentru un stil de viata sandtos (calitatea vietii
individuale, calitatea vietii sociale, calitatea vietii profesionala);

c. rezultate: cu impact In plan personal si profesional.

Explorare educationald si profesionald
Invitatii vor detalia strategia de selectare si prelucrare a informatiilor

legate de oportunitdtile educationale si profesionale pentru accesarea unui

post de munca in mecanismul complex al dinamicii sociale.
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v" Sunt puse in evidentd sursele formale si informale.
v' Corectitudinea informatiilor, tipul de alegere respectand valorile,
nevoile, interesele, dar si stilul de viata accesat.

<\

Experienta acumulata in domeniul profesional sau in sarcinile de
instruire pe parcursul formdrii academice.

Conectarea la reteaua sociala si profesionala.

Distinctia dintre profesie si ocupatie.

Strategii de explorare a profesiei si ocupatiilor.

Analiza pietei de munca: cerere si oferd.

AN NN

Dobandirea abilitdtilor de cdutare a unui loc de munca in functie de
valori, nevoi, interese, stilul de viata dorit.
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Prin exemplele personale oferite de cdtre invitati sunt accesate

informatii legate de Explorare educationala si profesionala care presupune
pentru studenti (Niles & Bowlsbey, 2015, p.428):

>

,a. Abilititi de inscriere si participare la activitdti de educatie si formare
profesionald,

b. abilitati de participare la invatare continua si profesionald,

c. abilitati de localizare, evaluare si interpretarea informatiilor legate de
cariera,

d. abilitati de pregdtire In vederea cautdrii obtinerii pdstrarii si schimbari
locurilor de munca,

e. o Intelegere a modului In care nevoile si functionarea societatii
influenteaza natura si structura muncii” (Niles & Bowlsbey, 2015, p.428).

Planificarea carierei
Povestea de succes, prin specificul activitatii sale In aceasta

dimensiune, va urmadri sa Impartaseasca studentilor planuri concrete de

carierd elaborate de cdtre specialisti, experti in diferite domenii; procesul

complex de selectie a unei alternative de cariera si continutul planului de

cariera:

v scopul urmdrit de catre invitat si modalitatea In care acesta s-a

concretizat in rezultatele dezirabile care au condus la succesul personal
si profesional;

obiectivele SMART trasate de catre invitat, implicarea acestuia in
atingerea lor. Aceastd etapa se poate gestiona prin intermediul
intrebarilor, se raspunde concret la modalitatea de formulare specifica,
masurabild, realista si ghidata de managementul timpului;

strategiile abordate la nivel de realizare;

implementarea deciziei de cariera cu barierele si blocajele inerente —
solutii;

reevaluarea deciziei invitatului din perspectiva expertului.

Invitatii vor detalia prin experientele de invdtare si formare

profesionala abilitatile necesare de planificare a carierei pentru un tanar
absolvent (Niles & Bowlsbey, 2015, p.429):

,, a. abilitati de luare a deciziilor,
b. intelegerea impactului muncii asupra vietii personale si de familie,
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c. intelegerea schimbarilor permanente din cadrul rolurilor de gen feminin si
masculin,
d. abilititile necesare pentru a Intreprinde tranzitii profesionale” (Niles &
Bowlsbey, 2015, p.429).
» Promovare personald si profesionali
Povestea de succes este construita pe strategiile de marketing personal
concepute si dezvoltate de profesionist de-a lungul carierei sale.
Implica component de marketing eficient:
a. nivel instrumental:
*CV;
* cartea de vizita;
* scrisoare de intentie;
* portofoliul personal.
b. nivel atitudinal:
*1n schimbarea starii de spirit;
* comunicare asertiva;
*1n conexiune;
*1in rezolvarea de probleme;
*1n dezvoltarea retelelor sociale si profesionale;
* in gestionarea mediului virtual, implicit a retelelor sociale si
conturi;
* autocontrol si motivatie in pregatirea interviului de angajare
prin anticiparea intrebarilor din interviu si pregatirea detaliatd a
raspunsurilor eficiente si asertive pentru angajator, dar si
autocontrol comportamental in componenta nonverbala (tinuta,
expresii faciale, gesturi, tonul vocii, postura, privirea).
Ce reprezinti povestea de succes?
v Intalnirea cu specialistii
v Intalnirea cu oameni valorosi prin ceea ce ei au construit si inovat
profesional
v' Experiente de viata si formare profesionala dezirabila, care au
condus la povestea lor de succes
v' Dezvaluirea unei strategii eficiente si personalizate, pe care de-a
lungul anilor acesti invitati au urmarit-o in planul personal si

profesional
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Ce reprezintd povestea de succes?

v" Un sistem de valori asumat;

v' Integritate;

v" Daruire fata de profesie si implicit fata de comunitate.
Ce reprezintd povestea de succes?

v Maiestrie personala si profesionald;

v" Echilibrul in viata personala si profesionald;

v" Construirea unor obiective la nivel institutional si local.
Ce reprezinti povestea de succes?

v Influencer de succes;

v’ Leadership-ul capabil de infaptuirea transformarilor;

v' Capacitate de activare a resurselor, conectare, sinergie.
Ce reprezinti povestea de succes?

e O lectie de viata semnificativa

15.3. Recomandari si aplicatii pentru studenti
15.3.1. Protocol de Interviu motivational — Manager institutional

Cum se defineste povestea de succes pentru un leadership in sistemul de
invatamant romanesc?
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Care este strategia de promovare a ofertei educationale la nivel comunitar?

Cum sunt integrate in institutia privata cele trei sisteme interdependente:
comunitatea, scoala si clasa? Exemplu.

Prin viziunea abordatd, ce isi propune institutia sa construiasca la nivel
comunitar?

Cum se construieste in mediul public viziunea impartdsita la nivel
institutional (educabili, cadre didactice, parinti, manager, reprezentanti ai
comunitatii locale)?

Criteriile In baza cdrora este selectat personalul didactic si auxiliar in
institutia dumneavoastra?
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Din perspectiva managerului, care este rolul portofoliului personal si
profesional in dezvoltarea carierei personale si profesionale pentru tanarul

absolvent?

Familiarizarea tanarului absolvent cu particularitatile contractului
individual de munca. Care sunt elementele definitorii?

Familiarizarea tanarului absolvent cu particularitatile contractului colectiv
de munca in invdtamantul preuniversitar si contractul individual de munca.

Care sunt elementele definitorii?
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Familiarizarea tanarului absolvent cu fisa postului personalului didactic.
Care sunt atributiile si responsabilitatile?

Pentru manager, cum este definit succesul parteneriatului scoala-familie-
comunitate?

Care sunt masurile luate la nivel institutional, in vederea sprijinirii carierei

didactice in invatamantul preuniversitar pentru tanarul absolvent?

La nivel institutional, pentru tandrul absolvent, cum este sprijinit debutul
profesional in cariera didactica pentru obtinerea statutului de profesor si
dreptul de a profesa in invatdmantul preuniversitar?
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In cadrul profesiei didactice, exista o diferentd intre responsabilitdtile
didactice pe care profesorul debutant de carierd le are si profesorul cu
experientd si expertiza?

In procesul didactic, accentul este pus pe: proiectare, inovare, stare de bine,
mentalitate, autonomie, sentiment de apartenenta, invatarea in echipa,
maiestria personald, pe construirea unor modele mentale sau pe dezvoltarea
gandirii sistemice? Alte valori?

Impartasiti-ne, de ce elevii, parintii, dar si absolventii ar alege institutia
dumneavoastra? Care sunt particularitati care o individualizeaza?

Care sunt barierele si blocajele intampinate de managerul unei institutii
publice?
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Ce recomandari ati avea pentru tinerii absolventi care doresc sd imbratiseze
cariera didacticd Intr-un mediu public? Exista o diferenta intre mediul privat
si cel public la nivelul organizatiei, procesului didactic?

15.3.2. Protocol de Interviu motivational — Cadru didactic

Cum se defineste povestea de succes pentru cadrul didactic in sistemul de
invatamant romanesc?

Din perspectiva cadrului didactic cu expertiza, succesul este asigurat si de
corelarea valorilor personale cu valorile legate de munca la catedra?
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La inceput de cariera ati avut in vedere relatia dintre valorile personale si
intregul proces de planificare a carierei?

Pentru cadrul didactic, cum este definit succesul parteneriatului scoala —
familie — comunitate?

Care sunt ,grijile si ingrijorarile cadrului didactic”(Albu,2013) in dinamica
sociala post pandemica? Ce solutii ati generat?

Din perspectiva cadrului didactic cu expertiza, care este rolul portofoliului
personal si profesional in dezvoltarea carierei personale si profesionale
pentru tandrul absolvent?

Din perspectiva cadrului didactic cu expertizd, care sunt pasii in elaborarea
unui portofoliu de cariera?
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In cadrul profesiei didactice, exista o diferentd intre responsabilitdtile
didactice pe care profesorul debutant de carierd le are si profesorul cu
experientd si expertiza?

Din perspectiva cadrului didactic cu expertizd, este necesar in munca de la
clasa si In formarea continua dezvoltarea procesului autocunoastere si
dezvoltare personala?

Facand o incursiune in timp, care au fost ancorele pentru tanarul absolvent
in explorarea educationala si profesionala?

Cat de complex a fost pentru dumneavoastra procesul de planificare a
carierei?
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Din perspectiva cadrului didactic cu expertizd, este necesard promovare
personala si profesionald? Exemple de strategii abordate de catre
dumneavoastra?

Ce reprezintd succesul pentru dumneavoastrd? Prestigiu, confort, un
serviciu mai bun, resursa financiara, un numar mai mare de elevi la clasa,
experientd sau expertiza, impartasirea experientei profesionale, mentor?

Ce recomandari ati avea pentru tinerii absolventi care doresc sa imbratiseze
cariera didactica?

15.3.3. Protocol de Interviu motivational — Consilier in carierd

Tanarul absolvent, cum isi construieste o poveste de succes profesional?
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Calitatea vietii individuale si sociale influenteaza planul de cariera si
calitatea vietii profesionale?

Exemple de strategii privind dezvoltarea motivatiei pentru a invata si a se
dezvolta profesional? Am nevoie de patru, cinci strategii personalizate.

Ce modalitati de explorare a oportunitatilor de cariera sunt pentru un viitor
absolvent?

In domeniul profesional ales, as dori sa identific variabile care pot sa
restranga oportunitatile de cariera!
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Munca cu educabili presupune competenta si expertiza. Ce abilitati
fundamentale si atitudini sunt necesare a fi dezvoltate si in planul personal
pentru a permite desfasurarea cu succes a activitatii profesionale?

Pentru viitorul absolvent, care este rolul portofoliului personal in

dezvoltarea carierei personale?

Avand in vedere relatia dintre CV si scrisoarea de intentie, propuneti sugestii
de elaborare a acestora, care sa influenteze pozitiv procesul de promovare

personald in contextul angajdrii.
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Ce abilitati sunt necesar a fi dezvoltate pentru succesul tandrului absolvent
la interviul de angajare?

Cum depasim barierele identificate in derularea planului de cariera pentru
realizarea scopurilor?

Din perspectiva consilierului, ce recomanddri ati avea pentru tinerii
absolventi care doresc sa imbratiseze cariera didactica intr-un mediu public
sau privat?

15.3.4. Protocol de Interviu motivational — Angajator mediu privat

Cum se defineste povestea de succes pentru un antreprenor in sistemul de
invatdmant romanesc?
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Ce presupune pentru un tanar absolvent sd adopte un comportament
antreprenorial?

In dinamica socialda a contextului post pandemic, sunt usoare sau grele,
pentru un tandr absolvent, initierea si dezvoltarea unei afaceri in sistemul de
invatamant privat din Romania ?

Cum ati proiectat planul de afaceri pentru a avea succes prin activitatile
educationale pe care le promovati ?
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Cum sunt integrate in institutia privata cele trei sisteme interdependente:
comunitatea, scoala si clasa?

Prin viziunea abordatd, ce isi propune institutia sa construiasca la nivel
comunitar?

Cum se construieste In mediul privat viziunea impadrtasitd la nivel
institutional (educabili, cadre didactice, parinti, manager, reprezentanti ai
comunitatii locale)?

Criteriile In baza cdrora este selectat personalului didactic si auxiliar in
institutia dumneavoastra?
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Care este procentul de angajare a tinerilor absolventi in institutie?

Programele de formare continua sunt dezvoltate in institutie sau si prin
colaborare la nivel national si/sau international cu organizatii de
specialitate?

Ati putea sa dati exemplu de nevoi de formare profesionala a cadrelor
didactice la nivel institutional? Solutii gasite?

Cum este pusa in practica sintagma ,formarea prin transformare” la nivel
institutional?
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Procesul instructiv-educativ functioneaza pe baza Curriculum-ului National
elaborat si aprobat de MEN sau/si sunt respectate si standarde internationale?

In procesul didactic accentul este pus pe: proiectare, inovare, stare de bine,
mentalitate, autonomie, sentiment de apartenenta, invatarea in echipa,
maiestria personald, pe construirea unor modele mentale sau pe dezvoltarea
gandirii sistemice?

Impartasiti-ne, de ce elevii, parintii, dar si absolventii, ar trebui sa aleaga
institutia dumneavoastra? Care sunt particularitati care o individualizeaza?

Care sunt barierele si blocajele intampinate de managerul unei institutii
private?
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Ce recomandari ati avea pentru tinerii absolventi care doresc sd imbratiseze
cariera didactica intr-un mediu privat?

Powvesti de succes, reprezentare grafica:
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Debutul profesional in cariera didacticd implicd sarcini, care nu fac
distinctia intre expert si debutant!

Fisa de lucru

Competent/

Clase cu dificultati

de invatare/ reflexiv/

comportament/ proactiv
disciplina/ ) 5
educabili cu CES Proiecteazd

. — Conduce si
Prin sarcinile CADRU coordoneaza

ac?rdate este DIDACTIC predarea
considerat=expert
debutant

Monitorizeaza,

Experienta

Evalueaza adapteazd,

insuficienta

. evalueaza si
pentru: strategii ‘ loans
de interventie/ regleaza
relationare colaboreaza colaboreaza Interactioneaza procesele de
eficiente; cu cu parinti/ cu elevii predare-
management al reprezentantii tutori invatare
comunitatii

clasei optim
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16.1. Consilierea in cariera si orientarea profesionala - delimitari
conceptuale profesionale

Perceptia privind activitatea profesionald difera de la o persoana la
alta. In timp ce unii acordd importanta maxima muncii, aceasta oferindu-le
posibilitatea de exprimare, fiind un mijloc prin care isi dau sens si scop vietii,
pentru altii munca poate sd fie doar o modalitate prin care sa isi atingd alte
scopuri de viata (de exemplu: sd intretind familia, sd cdldtoreasca etc.) sau sa
isi asume responsabilitatea individuala in raport cu identitatea culturala din
care fac parte (Niles & Harris-Bowlsbey, 2015). In acest context, deciziile in
carierd sunt intemeiate pe un sistem de valori care, intr-o anumitd perioada
a vietii, pot ocupa un rol prioritar in viata unui individ, pentru ca in alte
etape ale existentei sale, ele sa fie estompate sau subordonate altora in functie
de nevoile percepute (Cochran, 1997).

Deloc de neglijat este multitudinea de roluri pe care individul le ocupa
pe parcursul vietii sale, cariera fiind doar un element in metafora ,, cutiilor
vietii”. Acest fapt explicd de ce unii ,muncesc pentru a trai”, iar altii , traiesc
pentru a munci”, respectiv daca pentru prima situatie munca poate sa devina
o sursa si un mijloc de satisfactie si dezvoltare personald, ceea ce ofera sens
vietii, In cea de-a doua situatie, munca poate sa fie perceputa ca o modalitate
de satisfacere a unor nevoi alocandu-i-se o valoare periferica. Fiind ghidate
de sistemul de valori, rolurile pe care individul le are in viatd interactioneaza
si se influenteaza reciproc, ceea ce face ca un anumit loc de munca sa capete
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semnificatii variate in cazul a doi indivizi care experimenteaza contexte de
viata diferite (Niles si Harris-Bowlsbey, 2015).

Data fiind complexitatea situatiei, consilierea privind cariera joacd un rol
din ce in ce mai important la nivelul societatii in care traim. Conform Niles
si Harris-Bowlsbey (2015), cariera defineste persoana, aflandu-se la
interactiunea constanta intre individ si mediu. Aceasta prinde contur prin
deciziile profesionale pe care individul le ia pe parcursul vietii, respectiv
actiunile in care se angreneazd inainte de a intra pe piata muncii si panad cand
paraseste rolul formal de angajat. Asadar, decizia de cariera nu mai este
perceputd ca fiind o actiune punctuald intr-o anumitd etapa a vietii (Dawis,
2005), ci mai degraba un proces dinamic care se realizeaza pe intregul
parcurs al evolutiei noastre, in stransa interdependentd cu mediul. Avand in
vedere aceste aspecte, consilierea in carierd reprezinta un ansamblu de
actiuni bazate pe o relatie formala consilier-client, in care se ofera sprijin,
indrumare si asistentd in depasirea ingrijorarilor legate de carierd. UNESCO
(2000) defineste orientarea in carierd ca fiind procesul prin care un individ este
asistat In descoperirea, acceptarea si utilizarea adecvata a propriilor abilitati,
aptitudini si interese in concordanta cu aspiratiile si valorile sale. Explorand
mai in profunzime constructul, Tanveer-Uz-Zaman, Choudhary si But (2014)
au investigat orientarea in cariera atat din prisma unui concept, cat si a unui
proces. Analizat din prisma unui concept, orientarea in cariera vizeaza
dezvoltarea optima a individului, pe cand privit din perspectiva unui proces,
aceasta urmadreste indrumarea individului in propriul proces de
autocunoastere (identificarea punctelor tari si a limitelor, intereselor si
valorilor personale) si auto-directionare (capacitatea de a lua decizii, de a
rezolva probleme, de a face alegeri). Asadar, ,consilierea in carierd este un
construct educational in care individul este sprijinit in a se autocunoaste si a
utiliza ulterior aceste informatii pentru a deveni productiv in cadrul
societatii din care face parte” (Crisan, Calin si Oltean, 2015, p. 13). Acest lucru
implica din partea individului dezvoltarea capacitatii de explorare a
propriului profil vocational si a potentialului sdu, precum si a limitelor pe
care el le are, a problemelor cu care se confruntd pentru a putea ulterior sa
identifice cu sau fara sprijinul unui specialist solutii realiste si rationale
cuantificate in optiuni profesionale.
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Spre deosebire de educatia pentru carierd, care reprezintd o interventie
educationala de dezvoltare, in avans, a deprinderilor si abilitatilor necesare
tinerilor pentru dezvoltarea si managementul propriei cariere (Isaacson si
Brown, 2000), consilierea in carierd vizeaza dezvoltarea abilitatilor unei
persoane, sau grup de persoane, pentru rezolvarea unei probleme specifice
legate de cariera (indecizie, anxietate legata de cariera, insatisfactie
academicd, plan de cariera etc.).

Conform Tomsa (1999) consilierea privind cariera este centrata pe
nevoile individului care este ajutat si asistat:

v' 54 se cunoasca In mod realist.

v’ Sa exploreze lumea profesiilor si a ocupatiilor precum si dinamica
acestora.

v Sa ia decizii informate, concretizate in optiuni privind traseul
profesional si socio-personal.

v' Sa-si modifice optiunile (sa-si schimbe profesia) daca cerintele sociale
si aspiratiile personale impun acest aspect.

v/ Sa obtina satisfactii In muncd, in activitatile sociale si in viata
personala.

v' Sa dezvolte sentimentul autorealizarii, al autoimplinirii.

Deoarece, frecvent, profesia este corelatd cu valoarea de sine a unei
persoane (Shanahan & Porfeli, 2002) este lesne de inteles de ce adesea tinerii
experimenteazd un nivel crescut al indeciziei de cariera si manifesta
comportamente de ezitare, amanare. Niles si Harris-Bowlsbey (2015) sunt de
pdrere ca procentele oferite (National Career Development Association-
NCDA) in 1989, respectiv 39% dintre indivizi nu au un plan de cariera si 69%
nu stiu cum sd ia o decizie profesionald in cunostintd de cauzd, lipsindu-le o
serie de informatii si abilitati legate de planificare si gestionarea propriei
cariere, ar fi similare poate chiar semnificativ mai mari, dacd sondajul ar fi
reluat. Adesea, cercetarile care au vizat identificarea nevoilor de consiliere In
cariera au abordat aceasta problema intr-un sens larg, fara a face o distinctie
clard intre nevoi si dorinte, granita dintre cele doud concepte dovedindu-se
a firelativ fragild (Gonzales, 1997; Bernes & Magnusson, 2001; Witko, Bernes,
Magnusson, Bardick, 2005; Witko et al., 2005). Kaufman (1997) a fost primul
care a subliniat necesitatea abordarii conceptului de nevoi in termeni de
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substantiv si nu de verb, subliniind cu acuratete usurinta cu care se poate
cddea In capcana de a trece direct la concluzii eronate, fard a lua in
considerare o serie de variabile si de a formula ipoteze (Kaufman, 1997;
Kaufman si colab., 2003 Kaufman, 2006; Kaufman, Rojas & Mayer, 1993).
Dupd cum a constatat Kavale (2012), nevoile de consiliere in cariera ale
tinerilor si adolescentilor au fost frecvent abordate in termeni de atitudini,
convingeri, potentiale solutii la probleme, credinte, satisfactii/insatisfactii,
nivel de aspiratie sau dorinte. Printre studiile care au abordat mai obiectiv
aceastd problematica se numara studiul oferit de Fouad et al. (2006) care au
investigat nevoile de constientizare si utilizare a serviciilor de consiliere in
randul tinerilor. Autorii studiului au analizat nevoile de consiliere in termeni
de trei dimensiuni, respectiv: nevoia de evaluare, nivelul de constientizare si
gradul de utilizare a serviciilor oferite. In baza datelor obtinute, echipa de
cercetare a constatat ca studentii au manifestat nevoi de consiliere atat in ceea
ce priveste luarea deciziilor de cariera, cat si pe problemelor de gestionare a
stresului perceput in aceastd etapa. Aceste rezultate sunt extrem de
importante dacad sunt luate in calcul rezultatele oferite de catre Herr (1989).
Autorul a surprins faptul ca nivelul ridicat de incertitudine si insatisfactie
profesionala coreleaza pozitiv cu un grad ridicat de suferinta psihologica si
fizica, materializate adesea in anxietati, depresii, abuz de substante, suicid,
activitati infractionale (Herr et al, 2004). Concluziile sustin ,ipoteza
revarsarii”, conform cdreia trdirile resimtite fata de o anumita dimensiune a
vietii se pot propaga asemeni unei unde asupra tuturor celorlalte (Fritzche si
Parrish, 2005).

Analizand informatiile prezentate mai sus se contureaza tot mai clar
relevanta educatiei si consilierii pentru carierd, actiuni prin care tineri trebuie
sprijiniti in dezvoltarea abilitatilor necesare (autoevaluare, explorare de
profesii, planificare, abilitdti decizionale) astfel incat sa poata lua decizii de
carierd informate si realiste. Asa cum amintea Niles si Harris-Bowlsbey
(2015) ,,accentual sporit pe clarificarea valorilor reflectd faptul ca azi, poate
mai mult ca oricand, ar trebui sa fie limpede ca a le oferi clientilor informatii
(derivate din evaluarea de obiective) despre ei insisi si despre lumea muncii
este un lucru necesar, insa nu si suficient, pentru ca oamenii sa aiba

capacitatea de a gestiona eficient cariera. Interventiile in dezvoltarea carierei
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trebuie sa fie directionate catre a-i ajuta pe indivizi sa-si clarifice si sa-si
formuleze sensul pe care cautd sa-1 exprime in activitatile lor profesionale”
(p-47). Asadar, este de la sine inteles ca ,sfera personala” si ,cariera” se
intrepatrund indisolubil, ceea ce face ca decizia de cariera sa devina atat de
personalizata si dificila in acelasi timp.

Conform Asociatiei Americane de Consiliere, consilierea profesionali
este definitd ca fiind , punerea in practica a principiilor legate de sandtatea
mentald, a celor psihologice si de dezvoltare umana prin intermediul unor
interventii si strategii de ordin cognitiv, afectiv, comportamental care se
focuseaza pe bunastare, dezvoltare personald si dezvoltarea carierei”
(Gladding, 2004, p. 6). in acelasi timp, comsilierea vocationald, care este cu
precddere de natura psihologica, implica patru directii mari de actiune (Post
et. al., 2002):

a) Sa ajute beneficiarii sa dobandeasca o mai mare constiinta de sine in
domenii cum ar fi interesele, valorile, abilitatile si stilul de viata.

b) Sa conecteze beneficiarii la resurse, astfel incat acestia sa devina mai
constienti si sa acumuleze mai multe informatii privind locurile de
munca si ocupatiile existente pe piata muncii.

¢) Sa implice beneficiarii in procesul de luare a deciziilor, astfel incat sa
fie capabili sa aleaga o cariera adaptatd la propriile interese, valori,
abilitati si personalitate.

d) Sa ajute beneficiarii sa devind manageri activi ai carierei lor
profesionale si sa devina constienti de necesitatea invatdrii pe tot
parcursul vietii.

Porfeli si colaboratorii sdi (2011) sunt de parere ca dezvoltarea identitdtii
vocationale include trei dimensiuni: (1) angajamentul, (2) explorarea si (3)
reconsiderarea angajamentului privind cariera, proces care se extinde pe o
perioada mai lunga de timp (Skoricov & Vondracek, 2011). Teoria ajustdrii
la muncd (The Theory of Work adjustment-TWA; Dawis si Lloyd, 1996)
abordeaza corespondenta dintre individ (abilitati, nevoi) si mediu (abilitati
solicitate), iar Teoria corespondentei persoana-mediu (Person-Environment
Correspondence-PEC; Dawis, 2005) subliniaza faptul cd ambele componente

sunt active si reactive, ceea ce face ca procesul de dezvoltare a carierei sa fie
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unul dinamic si foarte flexibil. Datele oferite de catre Negru-Subtiricd, Pop &
Crocetti (2015) indica faptul ca adaptabilitatea carierei este un bun predictor in
ceea ce priveste actiunile de explorare si angajament al adolescentilor,
specific primelor doud dimensiuni ale identitatii vocationale si
fundamentale in conturarea identitatii vocationale.

Savickas (2005) a definit adaptabilitatea in cariera ca fiind ,un
construct psihosocial care denota disponibilitatea si resursele unui individ
pentru a face fatd situatiilor actuale si iminente privind sarcini de dezvoltare
profesionala, tranzitii ocupationale si traume personale” (p. 51). Existenta
unui astfel de conflict intern impune dezvoltarea unor abilitati de
adaptare/acomodare ce devin usor o interfata intre schimbarile sinelui si
schimbarile din mediu, respectiv adaptarea la modificdrile interne ale
individului si cele externe impuse de realitatea sociala, proces ce se afla intr-o
constantd dinamica deoarece nici individual si nici mediul nu se opresc din
aceasta dinamica a evolutiei (Savickas, 2005).

Explorarea personald reprezintd o componenta fundamentald in
dezvoltarea comportamentului vocational, cunostintele despre propria persoand
reprezentand piatra de temelie In creionarea sinelui vocational si implicit in
demararea unui proces informat si realist privind decizia de cariera.
Conceptul este utilizat pentru a desemna diferitele aspecte ce tin de sine,
elemente care se considera a fi relevante in alegerea si succesul vocational,
care sunt, cu alte cuvinte, traduse in profilul vocational al unei persoane.

Barrett & Tinsley (1977) definesc cristalizarea sinelui vocational ca fiind
»gradul de claritate si certitudine a autoperceptiei cu privire la atitudinile,
valorile, interesele, nevoile si abilitatile relevante din punct de vedere
vocational” (p. 302). Aditional, Savickas (1994), reafirmand o ipotezd
centrald a teoriei lui Super, a remarcat ca ,pana cand un individ nu
stapaneste actiunile specifice care duc la cristalizarea conceptului de sine
vocational, acesta nu este pregatit sa indice o optiune de cariera” (p. 244).
Din aceastd perspectivd, indecizia poate fi conceptualizata ca fiind
dificultatea unei persoane de a-si manifesta conceptul de sine vocational

(probabil slab cristalizat).
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Pentru a facilita procesul de cristalizare a sinelui vocational, individul
se va focusa pe cele cinci coordonate esentiale ale acestuia:

(1) Trdsaturile de personalitate care sunt dispozitii stabile care reflecta
pattern-uri cognitive, atitudinale si comportamentale ale indivizilor,
concretizate in modalitatea in care acestia fac fata situatiilor de viata
(McAdams & Pals, 2006; Roberts & Wood, 2006).

(2) Interesele vocationale sunt ,,expresia personalitatii in munca, hobby-uri,
activitati recreative si preferinte” (Holland, 1975, p. 7). Modelul propus
de cdtre Holland este unul circumplex bidimensional, ce are la baza
doud dimensiuni fundamentale: Date-Idei respectiv Oameni-Lucruri,
care stau la baza relatiilor dintre cele sase tipuri vocationale: Realist,
Investigativ, Artistic, Social, intreprinzétor si Conventional. Datele
existente la nivelul literaturii de specialitate sustin ca trasaturile de
personalitate sunt corelate cu interesele profesionale (Larson,
Rottinghaus si Borgen, 2002), si ambele au influenta asupra
comportamentului vocational si in dezvoltarea carierei (Gellatly et al.,
1991).

(3) Aptitudinile, abilitdtile si competentele dobandite — daca aptitudinile
reprezintd potentialul unei persoane de a invéta si obtine performanta
intr-un anumit domeniu” (Baban, 2001. p. 217) competentele fac
trimitere spre cunostintele declarative si procedurale. Relatia dintre
interese si dezvoltarea abilitatilor si competentelor a fost demonstrata
la nivelul literaturii de specialitate. Factorul ereditate si mediu joacd un
rol important in crearea unor experiente de invatare care duc la
identificarea unor aptitudini manifestate din prisma preferintei pentru
realizarea unor activitati. Intirite, aceste actiuni pot facilita dezvoltarea
abilitatilor, deprinderilor si competentelor dezvoltandu-se astfel
interese fati de anumite activititi/domenii ocupationale. In contextul
consilierii in cariera adesea se discutd despre abilitatile si competentele
de baza (soft skills) si abilitatile si competentele tehnice (hard skills)
(Heckman & Kautz, 2012, Succi, 2015).

(4) Valorile personale si wvalorile legate de mumncd constituie factori de
fundamentare a deciziilor individuale fiind principii care orienteaza

modalitatea de actiune. Fiind constructe robuste, una dintre
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principalele caracteristici ale sistemului de valori este persistenta in
timp. Psihosociologul Schwartz (2004), prin intermediul modelului
quasi-circumplex al valorilor umane, a identificat zece grupe de valori
repartizate pe doua axe polare, satisfactie-securitate, respectiv
orientarea spre sarcina-orientarea spre oameni: universalism,
binefacere, conformism, traditie, securitate, putere, realizare,
hedonism, autodirectionare, stimulare.

(5) Stilul de viatd si stilul de muncd. Stilul de lucru este combinatia de calitati

profesionale, organizationale, politice si morale exprimate in
activitdtile profesionale zilnice ale indivizilor pentru a satisface
sarcinile de munca (Moslehpour et al., 2019). Dawis si Lofquist (1984)
definesc stilurile de lucru ca fiind atribute de lucru ale unui angajat.
Aceste trasaturi se stabilesc in general in copildrie prin experiente de
muncd in context scolar sau informal, cristalizandu-se la varsta adulta
si scazand din cauza procesului de imbatranire. Stilul de munca poate
fi definit ca o combinatie de trasaturi specifice organizate pe mai multe
dimensiuni distincte (Niculitd, 2015): modalitdti de gestionare si
canalizare a energiei personale (extraversie — introversie); modalitati
specifice de culegere a informatiilor (senzatie si perceptie — intuitie);
modele de luare a deciziilor (bazate pe ratiune — bazate pe emotie);
modele de management al vietii (rationament, judecata de valori si
perceptie).

Decizia de carierd este un proces continuu si complex, iar conturarea

sinelui vocational este doar o etapa din intregul demers. Atunci cand se

discuta despre dezvoltarea carierei individul trebuie sd fie constient ca acest

proces este rezultatul implementdrii unei autoevaluari eficiente si a unei

bune planificdri de carierd in urma carora el dobandeste competentele si

experienta necesard. Acest lucru presupune schimbare si autodezvoltare pe

parcursul intregii vieti, ca urmare a integrarii tuturor rolurilor, contextelor si

evenimentelor din viata sa. Pentru a putea lua o decizie de carierd realista si

informata el trebuie sa parcurga cinci etape esentiale:
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4) planul de cariera si
5) implementarea acestuia.
Numeroase studii au indicat faptul cd serviciile de consiliere si

orientare in carierd oferite tinerilor si adolescentilor cu scopul de a-si
descoperi propriile abilitati, competente, interese si valori sunt corelate
semnificativ cu satisfactia academicd si profesionala si implicit cu succesul
in cariera (Makinde,1993). Asadar, problematica orientarii In carierd a
tinerilor se rasfrange direct asupra fenomenului insertiei profesionale
(Pavelea, 2013). Asa cum mentiona Martinez si Danalache (2008) ,realitatea
actuala demonstreaza ca principala problema a tinerilor nu este atat gasirea
unui loc de munca oarecare, ci mai ales obtinerea unui loc de munca de
calitate, stabil si adecvat individului in cauza” (Martinez si Danalache, 2008,
apud Pavelea, 2013, pp. 13-14).

Prin identificarea adecvata si in timp util a nevoilor de consiliere in
carierd, pot fi oferite solutii adecvate, mai durabile si in acelasi timp, la un
cost semnificativ mai mic. In consecinta, actiunea exploratorie a nevoilor de
evaluare ar trebui consideratd ca un prim si inevitabil pas in planificarea
interventiilor in orientarea si consilierea in cariera (Kavale, 2012) intr-un

sistem educational centrat pe nevoile si interesele individului.

16.2. Rolul consilierii profesionale in contextul invatamantului universitar

De-a lungul timpului, abordarea in cadrul consilierii in cariera a suferit
o serie de modificari determinate pe de o parte de evolutia socio-economica
a societatii in general, pe de alta parte ca rezultat al perceptiei privind munca
in particular. Astfel, dacd in aborddrile clasice de tipul trasatura-factor,
consilierul ocupa locul central, activ si directiv, fiind responsabil de dirijarea
demersului de colectare, integrare, organizare informatiilor pentru ca
ulterior sa creioneze un plan de actiune pentru individul care solicita
sprijinul si eventual sa il plaseze pe piata muncii, noile tendinte in actiunile
de consilierea in carierd sunt orientate mai degraba spre asistenta individului

in acest demers, oferindu-i-se sprijin in clarificarea si formularea sensului pe
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care-1 cautd sa-1 exprime prin activitatile sale profesionale (Niles si Harris-
Bowlsbey, 2015).

Pentru a identifica principalele nevoi de consiliere, Dogar, Azeem,
Majoka, Mehmood si Latif (2011) au realizat o cercetare pe 60 de studenti din
ultimul an de studiu. Dintre cele cinci categorii principale de nevoi evaluate
(educational, vocational, emotional, social si comportamental) nevoile de
consiliere in carierd au ocupat cea mai mare pondere, respectiv 45%. Un
studiu de o complexitate mult mai mare a fost realizat de Radulet (2013) pe
un esantion de 724 de studenti, vizand in special modul in care acestia iau
decizia de cariera. Pornind de la datele identificate, autoarea a constatat ca
studentii sunt mai degraba confuzi decat orientati spre cariera, evidentiind
nevoia urgentd a serviciilor de orientare si consiliere profesionald in mediul
universitar, care sa ajute tinerii In procesul de clarificare a propriilor interese,
abilitati, competente, valori, pe de o parte, iar pe de alta parte, pentru a-i
ajuta sa inteleaga multitudinea factorilor care au un rol activ in decizia de
cariera si in planificarea acesteia. Investigand nivelul de maturitate in cariera
al studentilor, Crisan, Pavelea si Ghimbulut (2015) au obtinut rezultate in
aceeasi directie. Datele colectate pe un esantion de 130 de participanti au
indicat niveluri ridicate de imaturitate in cariera, implicare pasivd in
procesul de luare a deciziilor in cariera si explorare limitata a informatiilor
despre piata muncii. Rezultatele au indicat slabe abilitati in explordrile
carierei si, de asemenea, in procesul de luare a deciziilor. Cea mai mare parte
a respondentilor (indiferent de anul de studiu) s-au situat in etapa de
autocunoastere, Incercand sa-si identifice punctele forte si, de asemenea,
limitdrile legate de cariera. Acestia se avantd intr-un proces de luare a
deciziilor fara sa fi trecut prin etapa de explorare a propriei persoane si a
optiunilor profesionale, fiind focusati sd identifice un loc de munca in
domeniul lor de studiu, fara a-si cunoaste abilitatile sau scopul de cariera.
Mergand mai departe cu investigatia s-a descoperit cd internetul este
principala sursd de informatii pentru ei, fard a apela la web site-uri de
specializate sau platforme de carierd. Asadar abordarea pasiva a explordrii

carierei determind deficite serioase in colectarea de informatii relevante,
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conturarea unei imagini inexacte si lacunare a profilului vocational ceea ce
nu-i face neapdrat candidati ideali pe piata muncii. Chiar daca detin un profil
pe retele sociale prin care isi manifesta interesul in dezvoltarea unei cariere,
ei nu au un plan de carierd clar conceput, iar singurul element de construire
a brandului personal este CV-ul. Asadar, studentul se focuseaza mai degraba
pe factori de decizie si mai putin pe dezvoltarea sa profesionala (Crisan,
Célin, Ghimbulut, 2015). Majoritatea tinerilor considerda ca nu detin o
constiinta clara a sinelui, afirmand ca nu isi cunosc suficient de bine
abilitdtile, competentele, aptitudinile si talentele pentru a decide inspre ce
directie profesionala sa se indrepte (Argyropolou & Kaliris, 2018). Pe langa
acest aspect, alte dificultati cu care se confrunta studentii sunt: presiunea
grupului, conflictele aparute in urma impunerii anumitor valori, refuzul de
a-si asuma responsabilitatea pentru luarea unei decizii de cariera si dorinta
nerealista de a gasi rapid si fard prea mult efort un loc de munca stabil.

Conform Arnett (2000; 2004) aceste caracteristici sunt specifice fazei de
maturitate emergentd plasata intre adolescenta si varsta adulta tanara, o
varsta a explordrii identitatii, a instabilitdtii, a concentrarii asupra sinelui, a
sentimentului de a te afla intre prea multe optiuni. Din perspectiva teoriei lui
Super (1980), aceste comportamente sunt caracteristice etapei de explorare a
posibilitatilor privind educatia, activitatile si relatiile sociale, profesiile etc., o
perioada de explorare de noi experiente, colectare de informatii, dezvoltare a
abilitatilor si competentelor, de cristalizare a identitatii vocationale si analiza
a optiunilor de cariera. Prezenta unei identitati profesionale difuze,
dificultatile in alegerea unei specializdri academice sau identificarea clard a
unui traseu profesional determind adesea o rata crescutda a abandonului
universitar (Gray si Herr, 2000; Marklein, 2011).

Aceste date trag semnale de alarma asupra conceperii de strategii si
programe de orientare in carierd care sa se concentreze pe cresterea constientizarii
studentilor asupra importantei implicarii active in dezvoltarea unei cariere, in
asumarea unei perspective critice asupra continutului accesat si in dezvoltarea
competentelor profesionale cdutate de cdtre angajatorii pe piata muncii
(Crisan, Calin si Ghimbulut, 2015).
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Serviciile de consiliere in cariera ar putea sensibiliza studentii asupra
necesitdtii de a actiona activ si responsabil atunci cand se confrunta cu o
problema legatd de carierd jucand astfel un rol activ in propriul proces de
dezvoltare profesionald, atat din punct de vedere intelectual, cat si
comportamental pentru a-si putea creste gradul de angajabilitate (Borgen, 1991).

Prin urmare, evaluarea nevoilor de consiliere trebuie sa fie intotdeauna
proactivd, indicand decalajele existente intre situatia actuald si situatia dorita
urmata fiind de identificarea unor solutii optime pentru Imbunatatirea
situatiei de fapt (Watkins et al, 2012). Aceasta implicdi o comparatie
constanta intre ceea ce este si ceea ce ar trebui sa fie pentru a se putea ajunge
la o maturitate a carierei (Kavale, 2012). Conceptul face trimitere spre
disponibilitatea individului de a lua decizii informate, adecvate varstei si de
a face fata sarcinilor de dezvoltare a carierei (Savickas, 1999).

Alegerea unei profesii reprezintda un proces multifatetat influentat de
numeroase variabile pe care tandrul trebuie sd le ia in calcul. Asadar, luarea
deciziilor nu se bazeaza doar pe interese sau trdsaturi, ci trebuie avute in
vedere aspecte precum: tendintele pietei, influenta familiei, presiunile
grupului, nivelul de pregatite, impactul financiar si multe altele (Savickas et
al., 2009). Ins3 indivizii si, In speta tinerii, nu indicd un pattern decizional
similar. Stilurile sau strategiile de luare a deciziilor se refera la modele de
comportament sau la metodologia pe care o urmeaza fiecare student pentru
ca decizia sa aiba cel mai bun rezultat posibil (de exemplu, rational, intuitiv,
dependent) (Argyropoulou, Sidiropoulou-Dimakakou si Giannitsas, 2006).
Conform Johnson (1978) exista patru stiluri decizionale: sistematic, spontan,
intern si extern. Daca persoanele cu un patern decident spontan iau decizii
intr-o modalitate rapida si holistica, decidentii sistematici analizeaza
alternativele intr-o maniera logicd si rationald, cdutand in mod activ
informatii relevante, asumandu-si in final deciziile luate. De asemenea, daca
persoanele cu un stil decident intern analizeazd in tdcere optiunile cu
plusurile si minusurile lor, cei cu un stil extern analizeazad aceste aspecte
impreund cu alte persoane (Niles si Harris-Bowlsbey, 2015). Prin raportare
la decizia de cariera s-a constata cd persoanele cu pattern sistematic intern

tind sa evolueze mai lent in carierd si sa manifeste incredere mai redusa in
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rezolvarea sarcinilor profesionale prin raportare la cei care prezintd un
pattern sistematic extern, care indica un nivel de autoeficacitate in luarea
deciziilor mai crescut si un nivel mai scazut al indeciziei de cariera (Neles et
al., 1997). Un alt element important in luarea unei decizii de cariera il
reprezintd adaptabilitatea in luarea deciziilor in cariera. Acesta se referd la
capacitatea individului de a lua decizii de cariera dupa ce a luat in
considerare informatiile necesare pentru procesul in derulare, fara intarzieri
inutile la Inceputul sau la finalizarea acestuia (Gadassi et al., 2012). Prin
urmare, studentii care sunt mai adaptabili investesc in luarea deciziilor in
cariera, adoptd o atitudine pozitiva fata de planificarea si explorarea carierei,
sunt mult mai multumiti de decizia lor (Vertsberger & Gati, 2015) si
dobandesc un nivel ridicat de incredere in propria capacitate de a a-si atinge
obiectivele ocupationale (Willner et al., 2015). Mai exact, colectarea
informatiilor mai cuprinzatoare, procesarea mai analiticd a informatiilor, un
locus de control intern, mai mult efort investit, niveluri mai scazute de
procrastinare, reactivitate crescuta in luarea deciziei finale, dependentd mai
micd de ceilalti si mai putina dorintda de a le face pe plac altora sunt
considerate caracteristicile esentiale pentru a elabora profilul adaptativ de
luare a deciziilor in cariera (Gati & Levin, 2014).

Avand in vedere diversitatea studentilor din campusurile universitare,
serviciile de consiliere si orientare In cariera ar trebui sa fie cat mai
diversificate pentru a rispunde unui numér cat mai mare de nevoi. In studiul
realizat de cdtre Healy si Reilly (1989) pe un esantion de aproape 3000 de
studenti din zece institutii universitare au identificat urmatoarele sase nevoi
prioritare:

v' activitati de autocunoastere;

v sprijin in stabilirea obiectivelor de cariera;

v' suport In creionarea planurilor de cariera;

v' suport in analiza optiunilor de cariera existente;

v planificarea studiilor;

v activitati pentru dezvoltarea abilitatilor de cautare a unui loc de

munca.
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Conform Comitetului National de Coordonare a informarii Profesionale
din SUA (NOICC, 1992) studentii au nevoie de trei mari categorii de

competentele pentru a-si gestiona eficient cariera: (1) abilitati de autocunoastere,

(2) explorarea educationald si profesionala si (3) planificarea carierei.

In ceea ce priveste strategiile si programele de consiliere in cariera

specifice mediului universitar, Niles si Harris-Bowlsbey, (2015) ofera

urmadtoarele coordonate pe cele trei domenii de competente (Tabelul 1).

Tabelul 1. Competentele de dezvoltare a carierei necesare la nivel universitar

Domeniul
de competenti
Autocunoastere

Explorarea
educationala si
profesionala
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Competente specifice

1. Abilitati de mentinere
a conceptului de sine
pozitiv

2. Abilitati de mentinere
a comportamentelor
eficiente

3.intelegerea schimba-
rilor si tranzitiilor spe-
cifice

1. Abilitdti de Inscriere
si participare la activi-
tati de educatie si for-
mare profesionala

2. Abilitati de partici-
pare la invatarea con-
tinua si profesionala

3. Abilitati de localizare,
evaluare, interpretare
a informatiilor legate
de cariera

4. Abilitati de pregatire
in vederea cautarii,
obtinerii, pastrarii si
schimbarii locurilor
de munca

5. O intelegere a modului
in care nevoile si func-
tionarea societatii in-
fluenteaza natura si
structura muncii

Activititi/actiuni

v’ Identificarea punctelor tari si slabe

v Identificarea profilului de interese profesio-
nale (vocational)

v’ Identificarea sistemului de valori personale

v Identificarea stilului de viata

v’ Identificarea abilitdtilor si competentelor per-
sonale si nivelul de dezvoltare a acestora
(Soft Skills si Hard Skills)

v’ Constientizarea modalitatii in care caracteris-
ticile personale influenteaza deciziile perso-
nale

v'Familiarizarea cu site-uri de specialitate

v Analiza profesiogramelor

v'Realizarea de interviuri informationale

v’ Participarea la targuri de carierd, prezentare
de companie etc.

v/ Implicarea in activitati de voluntariat, in-
ternship, practicd, job-uri part-time, full-time,
sezonier

v'Identificarea unui mentor in randul studenti-
lor din ani terminali, alumni sau profesionisti
in domeniu

v’ Participarea la activitdti de forma Biblioteca
vie, studierea unor biografii a unor specialisti
in domeniu

v'Evaluarea constantd a nivelului de dezvol-
tare a cunostintelor si abilitatilor in raport cu
domeniul/profesia vizata

v’ Participarea la cursuri, workshopuri de dez-
voltare a unor abilitati si competente conside-
rate deficitare, Insa relevante pentru profesia
aleasd

v Analiza pietei muncii si a dinamicii acesteia
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Domeniul - A rers]
. Competente specifice Activitdti/actiuni
de competenti
Planificarea 1. Abilitati de luare a de- v Identificarea stilului decizional
carierei ciziei v'Dezvoltarea abilitétilor de analizd a alternati-

Z.Tn’gelegerea impactu-
lui muncii asupra vie-
tii personale si de fa-
milie

3.Intelegerea schimba-
rilor permanente din
cadrul rolurilor de
gen

4. Abilitatile
pentru a intreprinde

necesare

tranzitii profesionale

velor

v/ Activititi de asumare a deciziei de cariera in
baza unei analize informate si realiste

v'Identificarea viziunii privind rolul in socie-
tate

v/ Stabilirea obiectivelor necesare conturarii vi-
ziunii

v Creionarea planului de dezvoltare personal
avand in vedere multitudinea de roluri si res-
ponsabilitéti ce necesitd asumare

v Integrarea planului de dezvoltare a carierei la

nivelul planului personal de dezvoltare

v/ Stabilirea strategiei de urmadrire a atingerii
obiectivelor propuse si identificarea alterna-
tivelor In caz de blocaj

v Elaborarea strategiei de brand personal

v Elaborarea CV-ului

v’ Participarea la sesiuni de simulare a interviu-
rilor de angajare

v Crearea unei retele sociale profesionale

Literatura de specialitate ofera o multitudine de modele si servicii
privind interventiile in dezvoltarea carierei specifice mediului universitar.
Daca Powell si Kirts (1980) sunt de pdrere ca serviciile de consiliere in carierd
ar trebui sa se focalizeze pe identificarea nevoilor si elaborarea unor
programe specifice derulate la nivel de grup si in cazuri specifice doar la
nivel individual, Crites (1981) este de parere ca odatd cu evolutia studentilor
in invatamantul superior, acestia au nevoie de asistenta in delimitarea seriei
de optiuni profesionale luate in calcul, actiuni care se recomanda a se realiza
predominant 1:1. In acest sens el recomanda realizarea urméatoarelor serii de

activitati specifice:
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(1) 3) (@)
(2) = S
. Asumarea Intocmirea si
Analiza s . . .
Luarea deciziei angajamentului implementarea

alternativelor

profesionale de cariera fata de decizia planului de cariera

luata personal

Figura 1. Modelul serviciilor de consiliere In carierd la nivel universitar
(Crites, 1981)

Conform modelului CCIS (Curriculum Career Information Service) un
program de consiliere in cariera ar trebui sa includa cinci module, dupd cum
urmeaza:

1. prezentarea serviciilor de consiliere in carierd;
autoevaluare;
identificarea si evaluarea informatiilor privind alternativele profesionale;
orientarea in procesul de luare a decizie de cariers;

S

sprijin in realizarea compatibilizarii intre specializarea academica si
locurile de munca.

Herr, Cramer si Niles (2004 apud. Niles si Harris-Bowlsbey, 2015, p.
434) enumerd principalele patru categorii de servicii oferite studentilor la nivel
universitar:

(1) Cursuri, workshop-uri si seminarii tematice, care oferd experiente de grup
structurate pe subiecte specifice precum: luarea deciziilor profesionale,
planificarea carierei, dezvoltarea abilitatilor de cautare a unui loc de
muncd, branding personal etc.

(2) Activitati de consiliere de grup destinate studentilor care se confruntd cu
probleme precum: nivel de autocunoastere scazut, indecizie de carierd,
autoeficacitate scdzuta privind abilitatea de luare a deciziei de carierd,
anxietate legatd de cdutarea unui loc de munca, asumarea deciziilor

etc.
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(3) Consiliere individualid

(4) Programe de plasare a fortei de muncd In campus sau online (prezentare
oportunitati de cariera, internship-uri, actiuni de selectie si recrutare de
personal, targuri de cariera, zilele carierei etc.)

Analizand datele prezentate se constata ca serviciile de cariera oferite
in scopul consilierii si orientdrii profesionale ar trebui sa fie cat se poate de
variate pentru a putea raspunde diversitatii nevoilor prezente in randul
studentilor. Asadar, acestea trebuie sa se focalizeze de la activitati de
autocunoastere pana la schimbul de informatii despre angajare, organizarea
de targuri de carierd, ateliere si cursuri de formare si dezvoltare a unor abilitati
specifice, oferirea de sprijin la alegerea primului loc de munca si facilitarea
procesului de solicitare a unui loc de munca (Yoon et al., 2018). Intr-un studiu
recent realizat de catre Keshf si Khanum (2022) se mentioneaza nevoia
serviciilor de consiliere si orientare profesionala care sa satisfacd urmatoarele
nevoi: constiinta de sine, dobandirea unui sens din punct de vedere al
profesiei, dezvoltarea abilitatilor de luare a deciziei de carierd, obtinerea de
informatii cu privire la traseul pe care trebuie sd-1 parcurga pentru a ajunge la
profesia dorita si informatii cu privire la accesarea unor internship-uri,
oportunitati de voluntariat. Asadar, specific nevoilor la nivel universitar, o
abordare indreptatd spre personalitatea continutului orientdrii in cariera
trebuie sa ia In considerare clasica triada a orientarii In cariera: ,,Vreau — Pot —
Ar fi necesar” a lui Klimov (Zagrebina, 2009), unde:

» ,Vreau” reprezintd abilitatile, interesele, solicitarile studentului;
> ,Pot” — abilitdtile, competentele si aptitudinile acestuia;
> ,Ar fi necesar” — abilitatile, competentele si deprinderile necesare

profesiei alese.

16.3. Recomandari si aplicatii pentru studenti

Ca o recomandare generald sugeram, in functie de anul de studiu,
parcurgerea pasilor urmatori, iar acolo unde sunt percepute dificultati
semnificative, specialistii Centrului de Consiliere Profesionald si

Consultanta Pedagogicd (CCP) Universitatea Babes-Bolyai — Facultatea de
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Psihologie si Stiinte ale Educatiei — Departamentul de Stiinte ale Educatiei,
va vor veni in ajutor. In acest sens viziteaza:
> pagina web: https://dse.psiedu.ubbcluj.ro/ccp si
> pagina Facebook www.facebook.com/Centrul-de-consiliere-profesionala-
si-consultanta-pedagogica

* CUNOASTE-TE MAI BINE!
* Testeazd-ti aptitudinile
* Descopera-ti personalitatea
* Indentifica-ti profilul vocational
Anul I | - Realizeaza topul valorilor personale
. ['m-g'mcum sa-ti gestionezi punctele slabe

« EXPLOREAZA PIA TA MUNCII!
* Cautd voluntariate, internship, job-uri
* Participd la targuri de joburi si

Anul IT evenimente de carierd

* Lanseazd-te in interviuri informale
* Creeaza-fi reteaua sociald profesionala

+ I4 DECIZIA DE CARIERA!
Anul « Cantareste alternativele
I * Ia interviuri informale
* Elaboreaza CV-ul
* Lucreaza la brandul tau personal

I I FA-TI PLANUL DE CARIERA!

e Participd la cursuri de formare si
workshopuri

e Semneaza contractul de angajare

e Urmareste atingerea obiectivelor
profesionale si stabileste altele noi

Asa cum am constat pe parcursul acestui capitol nevoile de consiliere
ale studentilor sunt dintre cele mai diverse. Daca in cazul unora pot sa apara
doar mici ezitdri, altii pot prezenta dificultati serioase in luarea decizie de
cariera si asumarea acesteia.

Pentru a veni In preintampinarea tuturor nevoile am decis ca In aceasta
sectiune sa raspundem celor care au o imagine asupra carierei Insa
intampina dificultati in analiza optiunilor profesionale prin raportare la
profilul vocational pentru ca ulterior sa elaboreze si sd-si creioneze propriul
plan de cariera, iar in cazul celor pentru care inca identitatea vocationala nu
este conturata recomandam activitatile si exercitiile oferite in cel de al doilea
volum a acestui ghid, astfel incat, la final, sa poata lua o decizie de carierad
informata si realista.
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Exercitiul 1- Cine sunt eu?

Completeazi spatiile goale pentru ati face o imagine clard asupra sinelui tdiu

vocational.

Interesele mele

[ Abilitatile mele \ B

e ) E—

Eu \ j

Studiile mele/nivel
de calificare

Valorile mele

Stilul meu de viata
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Exercitiul 2 — Autobiografia profesionald

Autobiografia profesionald are menirea de a vd ajuta sd sistematizati si sid procesati
informatiile pe care le aveti despre propria persoand (trdsdturi de personalitate,
interese, abilititi si competente, valori personale, stil de viatd etc.) avind in vedere
coordonatele urmdtoare. Cu cdt sarcina va fi abordatd mai atent si prezentarea se va
face mai in detaliu cu atit se va ajunge la date mai profunde si mai greu accesibile.
> Prezentarea istoricului tau personal si a evenimentelor semnificative din viata
ta. Include aici contextul familial, profesiile la care te-ai gandit in copildrie,
modul si motivele care au stat in spatele deciziei de a urma Facultatea de
Psihologie si Stiintele Educatiei a Universitatii Babes-Bolyai, Cluj-Napoca.

» O reflectare asupra modului in care experienta ta de pind acum, inclusiv cea
profesionald si activitatile extracurriculare, ti-au influentat planurile
anterioare $i cele actuale privind educatia, formarea si cariera ta.

» O analiza a relatiei dintre planurile tale de viatd si cele profesionale.
Integreazd aici toate informatiile pe care le ai despre tine, incepind cu stilul
tdu decizional si felul in care acesta iti influenteazd viata si pind la
modalitatea in care iei in calcul diverse aspecte care iti accelereazd sau
blocheazi deciziile de carierd (motivatia, abilitdtile decizionale, asumarea
succesului/insuccesului, credinte vizavi de carierd, rolul familie, grupului de
prieteni, scoala in analiza optiunilor, sursele de explorare a alternativelor,
modalitatea de o obtine informatii noi despre tine etc.)

» O prezentare succintd a situatiei tale actuale privind planurile academice si
profesionale. Noteazi de asemenea potentiale directii pe care le ai in vedere.

Succes!
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Exercitiul 3. Sesiune de informare asupra ocupatiilor/profesiilor

Informarea cu privire la profesii este esentiald in procesul de luare a unei decizii de

carierd realiste. Informarea asupra profesiilor se poate face prin mai multe surse:

v’ Studierea profesiogramelor si a fiselor de post;

v’ Studierea unor website-uri de specialitate;

v’ Discutii cu minim 5 specialisti in domeniu;

v Implicarea in activitati de internship, stagii de practicd, voluntariat etc.;

In baza datelor colectate completeazd urmitoarea fisd

Profesia ........ccueunue.

Aspecte studiate

Sarcini de muncil/responsabilititi
Abilitati si competente necesare
Cunostintele necesare

Nivel de calificare necesar
Valorile profesionale

Tipurile de interese vocationale
Stilul si contextul de munci
Tendinte pe piata muncii
Salarizare

Ocupatii inrudite

Alte informatii

Sursa 3

In baza datelor colectate realizeazi un top 3 al profesiilor de interes.
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Exercitiul 4. Interviul informativ

In plus fatid de evenimentele sau oportunititile de networking organizate, poti tu
insuti sd planifici o intdlnire de networking. Cea mai cunoscutd astfel de intdlnire
constd in interviul informativ. Interviurile informative reprezintd o modalitate de a
efectua o cercetare riguroasi privind un anumit domeniu ocupational sau o
organizatie citre care aspiri, cu scopul de a obtine informatii despre un domeniu, o
industrie sau o pozitie specificd. Spre deosebire de interviul clasic, tu vei fi
responsabil de directionarea conversatiei sau adresarea intrebdrilor. Aceste
interviuri sunt cu adevdrat utile atunci cind cunosti foarte putine lucruri despre un
anumit domeniu, ai o experientd redusd in cimpul muncii sau iei in considerare o
schimbare in carierd. Interviurile informative reprezintd adesea un prim pas in
construirea unei refele profesionale. Pentru a valorifica aceastd oportunitate de
dezvoltare a carierei tale, tot ce ai de ficut este sd urmezi cei cinci pasi:

1. Identificd persoane de contact relevante in domeniul profesional ce urmeazi a

fi explorat;

2. Pregiiteste-te pentru intdlnire;

3. Contacteazdi persoana;

4. Prezintd-te la intdlnirea de networking;

5. Follow-up (mentinerea legaturii).

In continuare iti oferim citeva sugestii de intrebiri care ar putea s fie adresate unui
specialist:
© Aveti disponibilitatea de a-mi povesti putin despre parcursul dumneavoastri
profesional?
€@ Care sunt principalele responsabilititi ale pozitiei pe care o detineti?
€@ Care sunt avantajele si/sau dezavantajele de a lucra in acest domeniu din
punctul dumneavoastrd de vedere?
@ Ce tip de persoand poate ajunge sd aibd succes in acest domeniu/in aceastd
companie?
€@ Care sunt principalele provociri cu care vi confruntati in acest domeniu?
@ Care sunt tendintele ce ar putea influenta (pozitiv sau negativ) oportunititile
de carierd in acest domeniu?
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© Care sunt pasii pe care mi i-ati recomanda si-i urmez pentru a ma pregati si
imi dezvolt o carierd in acest domeniu?

© Cum se iau deciziile de angajare in compania dumneavoastri?

@ Ce asociatii profesionale imi puteti recomanda?

@ Imi puteti recomanda alte persoane pe care as putea sii le contactez?

Incearcd sd realizezi cdt mai multe astfel de interviuri, pentru ca apoi si compari
informatiile si sd le sistematizezi.
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Exercitiul 5 — Decizia de carierd

Cu ce trebuie si incepi atunci cand vrei sd iei o decizie? Cu intrebdrile importante la
care trebuie sd raspunzi. Multe persoane se fixeazd pe citeva aspecte pe care le
considerd importante si pierd din vedere unii factori majori. Intrebirile de mai jos te
pot ajuta si identifici o serie de factori care iti pot aduce satisfactia de carierd si
succesul. Poate nu toate intrebdrile ti se vor pdrea relevante in acest moment, dar vei
vedea cd ele pot capita importantd la un anumit moment in cariera ta. Raspunsul
sincer la aceste intrebdri te poate ajuta sd isi clarifici unele aspecte la care nu te-ai

gandit incd, dar care pot avea implicatii majore asupra deciziilor tale de carierd.

De De ce meritd si profesezi in acest Care sunt valorile tale? iti satisface

ce? domeniu? aceasta profesie valorile tale?
Ce vei avea de castigat din acest rol? De ce e aceastd profesie mai importanta
Care rol 1ti ofera cele mai multe decat altele?
recompense? Ce 1ti oferd aceasta profesie mai mult
Cum 1ti Implineste aceasta profesie decat altele?
nevoile tale?

Ce? | Ce vei investi tu in aceasta profesie/loc = Care dintre abilitati tale o vei utiliza
de munca? cel mai putin?
Ce asteptdri vor avea ceilalti de la tine? = Ce ti se va parea cel mai greu in
Ce va trebui sa faci pentru a avea aceasta profesie?
succes? Cat de mult trebuie sda investesti
Ce abilitati, cunostinte si experiente tise = pentru a pastra acest post?
vor solicita in aceastd profesie?
Care dintre abilitatile tale iti va fi cea
mai utila?

Cine? | Cu cine vei lucra? Ce colegi vei avea? Cine vor fi clientii tai?
Cat timp 1ti vei petrece alaturi de ei? Cat de mult vei interactiona cu ceilalti?
Poti sa te identifici cu ceilalti din echipa | Cine iti va influenta succesul si
ta? satisfactia la locul de munca?
Simti ca te integrezi bine In echipa ta? Cine te poate ajuta sa cresti, sa te
dezvolti, sa avansezi?
Cum? | Cum va trebui sa te comporti aici? Cat de diferit va fi de modul in care
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Cum se potrivesc cerintele de lalocul de
munca cu personalitatea ta?

Cum iti place sa lucrezi?

Cum este atmosfera de la locul de
munca (formald, relaxata)?

esti obisnuit sa faci lucrurile?

Al libertatea sa faci lucrurile cum vrei
tu sau trebuie sa te conformezi?
Trebuie sd ai un comportament diferit
la locul de munca?
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Ce te va stresa la acest job?
Unde? | Unde vei lucra? Va trebui sa te relochezi?
Ce fel de mediu de munca va fi? Va trebui sa faci naveta?
Esti constrans sa lucrezi In anumite | Va trebui sa calatoresti?
locatii?
Cand? = Exista un echilibru intre munca si viata Cum se va schimba acest job in timp?
personala? Existd amenintdri in viitor?
Ai program flexibil? Cum te vei dezvolta in aceasta
Ai multe termene limita? posturd? Unde mergi dupa servici?
Cat de usor este sd te deconectezi la | Ce optiuni iti va oferi acest job?
sfarsitul zilei?
Catde | Cat vei castiga? Care este limita peste care nu vei
mult? | Cat de importanti sunt unii factori | trece? Care este limita inferioara?
comparativ cu altii? Cat de flexibile sunt cerintele tale?
Cét de multe compromisuri vei putea | Cat de mult timp esti dispus sa astepti
face? pana cand vei gasi solutia cea mai
buna?

Dupd ce rdspunzi la aceste intrebiri, vei vedea cd deja se contureazd cdteva directii de

dezvoltare in mintea ta. Ce trebuie sd mai ai in vedere? Faptul cd procesul decizional trece

printr-o serie de etape:

1.
2.

Definirea deciziei si identificarea alternativelor;

Explorarea si evaluarea alternativelor/explorarea traseelor educationale si

profesionale;
Planul de carierd;
Implementarea deciziei;

Evaluarea deciziei.
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Exercitiul 6. Planul meu de carierd
Intrebdrile urmédtoare te vor ajuta sa iti creionezi planul tau de cariera.

1. Care este scopul meu de carierd?

2. Ce voi face pentru a-mi atinge scopul de carierd propus?

3. De ce am nevoie pentru a-mi atinge scopul de carierd?

4. Ce dificultdti anticipez in atingerea scopului de carierd?

5. Ce pot face eu pentru a preveni sau minimaliza obstacolele in atingerea scopului de
carierd?

6. Ce abilititi voi cauta sd Tmbundtdtesc/dezvolt pentru a-mi atinge scopul de carierd si
cum?

7. Care sunt pasii concreti pe care i am de parcurs pentru a-mi atinge scopul de carierd?
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8. Cewoi face dacd planul va esua? Ce alternative de carierd existi?
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