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Continutul caietului de lucru si circumstantele crearii sale

Acest manual contine noua unitdti didactice elaborate de unsprezece profesori maghiari
din Ungaria, Romania si Serbia (PedPilots) cu scopul de a sprijini profesorii in dezvoltarea
competentelor de baza ale invatarii autoreglementate. Materialul didactic are o structura flexibila,
poate fi adaptat si dezvoltat in mod liber si poate fi personalizat in functie de nevoile individuale.
Toate acestea contribuie la schimbul de cunostinte intre profesori si la diseminarea unei abordari
moderne si reflexive a Invatarii.

Cele noua module pot fi studiate independent unele de altele, oferind astfel posibilitatea
de a crea parcursuri de invatare personalizate. Programul este aplicabil Tn tarile Uniunii Europene
si transmite cunostinte moderne si usor de transferat.

Materialul oferda metode si instrumente pentru dezvoltarea invatdrii autoreglementate,
care pot fi aplicate imediat si integrate cu usurinta in practica didactica de zi cu zi. Continutul
divers, motivant si variat sustine consolidarea motivatiei interne, se adapteaza la diferite stiluri de
invatare si, astfel, face procesul de Tnvatare independenta placut si eficient.

Dorim sa exprimam profunda noastra recunostinta fata de colegii nostri care, in calitate
de experti externi, ne-au ajutat In munca noastra cu sugestiile si testdrile lor. De asemenea, suntem
recunoscatori celor care si-au pus la dispozitie gratuit cunostintele pe internet, permitand astfel
structura profesionala solida, dar variata a materialului didactic.

Caietul de lucru este disponibil in format PDF in limbile maghiara, englezd, sarba si
romand, oferind astfel acces unei comunitdti profesionale mai largi. Materialul didactic este

disponibil si online Tn limba maghiara accesand linkul: https://pedpilots.jozsefattilaiskola.ro/.
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1. CINE SUNT EU SI CUM POT DEVENI PUTIN MAI BUN?
CONSTIENTIZAREA DE SINE SI O MENTALITATE DE CRESTERE
INTR-O ABORDARE PRIETENOASA

Realizat de:

Enikd Tanko — Scoala Gimnaziala ,,J6zsef Attila”, Miercurea Ciuc, Romania

Prezentarea temei

Constientizarea este punctul de plecare pentru o invatare autoreglementata de succes. Pentru ca o
persoana sa-si gestioneze eficient propriile procese de invatare, este esential sa fie constienta de
propriile obiceiuri, puncte forte si puncte slabe, motivatii si obiective. Constientizarea de sine
permite fiecaruia sa recunoasca metodele si strategiile care functioneaza cel mai bine pentru el,
modul in care rdspunde la provocari si cum Isi poate mentine motivatia pe termen lung. In acest
capitol, oferim instrumente si exercitii pentru a ajuta educatorii sa-si identifice propriile stiluri de

invdtare, punctele forte si domeniile care necesitd imbunatatiri.

Obiective

Scopul acestei unitati de invatare este de a ajuta participantii sa exploreze modul in care Tnvata, ce
1i motiveaza si care sunt obiceiurile lor de invdtare. De asemenea, dezvolta abilitatile lor de auto-
reflectie, astfel incat sa devina mai constienti de punctele forte si de domeniile care necesita
Tmbunatatiri. Modulul 1i Tncurajeaza, de asemenea, sa-si stabileasca obiective de nvatare specifice
si personalizate si sa recunoasca modul in care obiceiurile si motivatiile lor afecteaza rezultatele

Invatarii.

Timpul alocat pentru unitate:

2 ore
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Rezultate ale invatarii

- planificarea proceselor pedagogice, auto-reflectie legata de implementarea acestora (diferentiere
pentru a promova dezvoltarea optima, motivatie, activitati extracurriculare);

- sprijinirea Tnvatarii (stare emotionala si fizica, mediu calm, Incurajarea invatarii independente,
acceptarea greselilor);

- dezvoltarea personalitatii, tratament individual (dezvoltarea personalitdtii complexe, aplicarea

constienta a metodelor pedagogico-psihologice).

Introducere

In acest capitol, veti avea ocazia sd va cunoasteti putin mai bine: cum va raportati la situatiile de
Tnvatare, ce ganduri, asteptari si sentimente insotesc procesul vostru de dezvoltare si pe ce resurse
interne va puteti baza Tn viata de zi cu zi. Constientizarea de sine este o parte esentiala a Tnvatdrii
autoreglementate. Cu cat va cunoasteti mai bine propriile puncte forte, obiceiuri, dificultati si
modele motivationale, cu atat puteti construi mai constient parcursul dvs. de Tnvatare si, In acelasi
timp, cu atat puteti sprijini mai autentic elevii dvs. n acest demers.

Acest capitol va ajuta sa analizati mentalitatea actuala de Invatare in cativa pasi scurti si
simpli, sa va conturati modul de gandire si sa deveniti constienti de mesajele pozitive care va
Intaresc credinta Tn dezvoltare. Nu exista raspunsuri corecte sau gresite: scopul este sa reflectati
sincer asupra propriilor experiente, n ritmul dvs., sa construiti mai constient procesele dvs. de

Tnvatare si ale altora si sa descoperiti puterea si libertatea inerente invatarii autoreglementate.

Conectarea la tema

Inainte de a aprofunda subiectul invatirii autoreglementate, meritd si va opriti un moment pentru
a explora modul 1n care sunteti implicat in prezent In acest proces, la punctul de plecare. Urmatorul
exercitiu scurt va va ajuta sa deveniti constient de sentimentele, motivatia si starea interioara

actuale, care vor determina modul in care abordati Tnvdtarea in paginile urmatoare.
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Scrieti trei cuvinte care descriu cel mai bine sentimentele sau gandurile dvs. actuale despre
Invatare!

- De ce ati ales aceste cuvinte? Ce dezvaluie ele despre atitudinea dvs. actuala fata de invatare?
Evaluati cat de motivat va simtiti Tn prezent pe o scara de la 1 la 10 (unde 1 = deloc motivat, 10 =
foarte motivat).

- Ce va ajuta cel mai mult in procesul de Tnvatare in acest moment?

- Ce anume va Tmpiedica sau va ingreuneaza invatarea in prezent?

Convingerile noastre despre invdtare sunt adesea profund inrddacinate si ne ghideaza adesea in
mod inconstient deciziile. In acest exercitiu, vd invitdim si vd ganditi la o afirmatie legatd de
Tnvatare si sa Incercati sa o abordati din mai multe perspective. Acest lucru va va permite sa vedeti

ce argumente functioneaza pentru dvs. si unde se afla propriile dvs. limite si presupuneri.

Daca ar trebui sa argumentez...

Alegeti una dintre afirmatiile de mai jos! Scrieti doua argumente scurte: unul in favoarea si unul
impotriva!

Afirmatii:

- Talentul este o trasatura Tnnascuta.

- Toata lumea este capabila sa se dezvolte.

- Greselile ne dezvaluie slabiciunile.

- Putem Tnvata din greselile noastre.

SFAT: Puteti ridica aceste Intrebari si prietenilor, colegilor sau elevilor dvs.; ele pot starni

conversatii si dezbateri interesante si ne pot ajuta sa ne dezvoltam constiinta de sine.



N
01 K4220.51-000250549

Obiceiurile si experientele noastre de invdtare dezvaluie multe despre situatiile in care ne simtim
Increzatori si cele In care ne simtim nesiguri. Urmatoarele Tntrebari va incurajeaza sa priviti Tnapoi
la unele dintre experientele dvs. din trecut si sa recunosti tiparele care influenteaza procesele dvs.

actuale de Tnvatare.

Oglinda constiintei de sine
Raspundeti la urmatoarele Intrebari: Cand ati avut succes in predare/invatare? De ce? Cand a fost

dificil? Ce parere ati avut despre dvs. in acel moment?

Invitarea este cea mai eficientd atunci cand suntem constienti de modul in care functionim: cum
procesam informatiile cel mai usor, in ce situatii ne putem concentra cel mai bine si ce metode ne
ajutd sa retinem cunostintele noi pe termen lung. Conceptul de stil de Invatare descrie modul Tn
care diferite persoane receptioneaza si proceseaza informatiile cel mai usor. Desi toata lumea este
capabila sa Tnvete Tn mai multe moduri, exista de obicei unul sau doua canale care sustin mai bine
intelegerea si memoria. Intelegerea stilurilor de invitare ne ajutd si personalizim procesul de
invatare si sa devenim mai constienti de ceea ce ne face sa invatam mai eficient. Modelul cel mai
frecvent utilizat distinge patru stiluri principale de invatare:

- stilul de Tnvatare vizual: diagramele, imaginile, culorile si modelele vizuale ajuta la intelegere;

- stilul de Tnvatare bazat pe citire/scriere: noile cunostinte sunt dobandite prin texte, note, liste si
descrieri;

- stilul de Tnvatare auditiv: invata cel mai eficient prin auz, explicatii, conversatii si prelegeri;

- stilul de invatare kinestezic (sau practic): invata cel mai bine prin actiune, experimentare, miscare

si experienta practica.

Este important sa Intelegeti ca nu exista un stil de Tnvatare ,bun” sau ,rdu”. Fiecare poate fi

avantajos in situatii diferite, iar majoritatea oamenilor folosesc o combinatie de stiluri. Cu toate
8
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acestea, recunoasterea propriilor preferinte de Tnvatare este un mare avantaj: face pregatirea mai

eficientd, creste motivatia si ajuta la evitarea frustrarii inutile.

Urmatorul test va va ajuta sa identificati stilul de Tnvatare care vi se potriveste cel mai bine. Este

un punct de plecare pentru dezvoltarea unor obiceiuri de Tnvatare mai constiente si poate fi o parte

importantd a procesului de constientizare de sine.

Test: Stiluri de invatare
Cititi afirmatiile de mai jos si selectati raspunsul care descrie cel mai bine modul in care va place

sa invatati! Puteti selecta mai multe raspunsuri pentru fiecare intrebare.

1. Cand invatati ceva nou, preferati sa...
a) sa urmadriti o demonstratie.

b) sa cititi instructiuni sau un manual.
c) ascultati o explicatie.

d) incercati singur.

2. Cand aveti nevoie sa intelegeti cum functioneaza ceva, ...
a) vizionati un videoclip sau consultati o diagrama.

b) cititi despre asta.

C) cereti cuiva sa va explice.

d) incercati, experimentati.

3. Va amintiti mai bine lucrurile cand...

a) vedeti imagini sau diagrame.

b) cititi textul sau luati notite.

¢) vorbiti despre ele sau ascultati explicatii.

d) le folositi in practica, faceti ceva cu ele.
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4. Cand dati indicatii, de obicei...

a) desenati o harta sau o ardtati vizual.
b) scrieti indicatiile.

c) le explicati verbal.

d) insotiti persoana respectiva.

5. Cand studiati, preferati...

a) sa vedeti pe cineva facand ceva.
b) sa cititi sau sa luati notite.

c) sa ascultati o explicatie.

d) sa faceti ceva singur.

6. Cand primiti informatii noi, vi se pare mai usor...
a) sa le Intelegeti folosind imagini sau diagrame.

b) sa le intelegeti citind materiale textuale.

c) sa le intelegeti vorbind sau ascultand despre ele.

d) sa le intelegeti prin experienta practica.

7. Cand invatati, Invatati cel mai bine...
a) vazand cum functioneaza ceva.

b) citind despre asta 1n detaliu.

¢) discutand despre asta cu altii.

d) Tncercand singur.

8. Cand trebuie sa dobanditi o noua abilitate, ...
a) observati ce si cum fac altii.

b) cititi despre asta pas cu pas.

10
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c) cereti explicatii.

d) exersati si experimentati.

9. Cand esti sunteti la un curs, sunteti mai atent daca...
a) vedeti diagrame, imagini, videoclipuri.

b) primiti notite sau materiale auxiliare.

c) auziti o explicatie detaliata.

d) participati activ la activitati.

10. Céand studiati, preferati...

a) sa observati ce fac ceilalti.

b) sa luati notite si sa cititi.

¢) puneti Intrebari si discutati subiectul.

d) puneti in practica noile cunostinte.

11. Cand Invatati informatii noi, le Intelegeti cel mai bine...
a) vazandu-le.

b) citindu-le.

¢) ascultandu-le.

d) prin activitdti practice.

12. Cand trebuie sa Tnvatati ceva nou, va descurcati mai bine cand...
a) vedeti reprezentarea vizuala a materialului.

b) cititi textul sau luati notite.

c) cineva va explica verbal.

d) Tncercand singur.

11
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13. Cand invatati despre un subiect nou, invatati cel mai bine cand...
a) imaginile, diagramele sau videoclipurile sa ajuta.

b) textul sau descrierile va ajuta.

) conversatiile si explicatiile va ajuta.

d) experienta practica va ajuta.

14. Cand vreti sa invatati cum sa faceti ceva, ...
a) priviti la cum o fac altii.

b) cititi instructiunile.

c) cereti explicatii.

d) incearcati singur.

15. Cand invatati concepte noi, intelegeti cel mai bine...
a) prin observare.

b) citind.

¢) cand auziti informatiile.

d) prin practica.

16. Cand invatati, preferati...
a) sa observati cum se face.
b) sa cititi materialul.

c) sa ascultati explicatiile.

d) sa Incercati singur.

La final, numarati de cate ori ati marcat raspunsurile a, b, c si d!

12
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Daca majoritatea raspunsurilor dvs. sunt ,,a”, sunteti tipul vizual. Intelegeti mai bine informatiile
cu ajutorul imaginilor, diagramelor, graficelor sau videoclipurilor. Ajutoarele vizuale, hartile,

graficele si diagramele sunt deosebit de utile pentru dvs.

Daca majoritatea raspunsurilor dvs. sunt ,,b”, sunteti tipul cititor/scriitor. Materialele textuale,
notitele, descrierile si instructiunile va ajuta sa invatati cel mai bine. Luarea de notite organizate si

rescrierea sau rezumarea a ceea ce ati citit pot fi instrumente utile.

Daca majoritatea raspunsurilor dvs. sunt ,,c”, sunteti tipul auditiv. Invitati cel mai bine ascultand
si vorbind. Prelegerile, explicatiile, discutiile de grup si ntrebdrile va ajuta sa retineti cel mai bine

cunostintele.

Daca majoritatea raspunsurilor dvs. sunt ,,d”, sunteti tipul kinestezic sau practic. Actiunea,
experimentarea si experienta practica va ajuta sd Tnvatati cel mai bine. Sarcinile practice,

experimentele, modelarea sau jocul de rol sunt utile pentru dvs.

Daca ati dat mai multe tipuri de raspunsuri, sunteti tipul multicanal care poate procesa
informatiile n mod eficient in diferite moduri. In acest caz, meriti si va organizati invitarea

combinand metode vizuale, de citire/scriere, auditive si practice.

Sursa: https://vark-learn.com/the-vark-questionnaire/

Intelegerea mentalitatilor de crestere si fixe este esentiald pentru a ne sprijini pe noi insine si pe
elevii nostri Tn mod mai constient In dezvoltarea lor. Urmadtoarea scurta prezentare generald ofera
o0 perspectiva asupra cercetdrii lui Carol Dweck, care ofera o baza stiintifica pentru intelegerea

semnificatiei pedagogice a schimbarii mentalitatii.
13
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Mentalitatea fixa si mentalitatea de crestere

Conceptul de ,mentalitate” sau mod de gandire a fost introdus 1n cercetarea psihologica de catre
psihologul american Carol Dweck. Teoria se bazeaza pe ideea ca oamenii pot urma doua cai
principale: o mentalitate fixd sau o mentalitate de crestere. In cazul unei mentalititi fixe, individul
crede ci abilititile sale sunt nnidscute si fundamental neschimbabile. In schimb, sustinatorii
mentalitdtii de crestere cred ca inteligenta si abilitdtile pot fi dezvoltate si ca provocarile, greselile
si efortul sunt o parte importanta a invatarii. Conform cercetarilor lui Dweck, mentalitatea nu este
doar o categorie psihologica, ci are un impact semnificativ asupra nvatdrii, motivatiei,
performantei si abilititilor de rezolvare a problemelor. In ultimele decenii, numeroase studii si
experimente pedagogice au confirmat cd mentalitatea poate fi dezvoltatd si are un impact direct
asupra rezultatelor Tnvatarii.

Persoanele cu o mentalitate fixa considera adesea succesul ca o dovada a abilitatilor lor,
in timp ce esecul este perceput ca o amenintare. Ele evita provocarile, deoarece acestea implica
incertitudine si posibilitatea esecului, si adesea resping feedback-ul care le-ar putea ameninta
imaginea de sine. Ele tind adesea sa se compare cu performantele altora, ceea ce poate duce la o
lipsa de incredere in sine.

Cei cu o mentalitate de crestere privesc provocdrile ca pe niste oportunitdti, considera
esecul ca pe o informatie si se straduiesc sa invete din el. Pentru ei, invatarea si dezvoltarea sunt
continue, iar succesul este rezultatul efortului si perseverentei. De obicei, sunt deschisi la
experiente noi si capabili sa Tnvete din feedback.

Efectele psihologice ale celor doua mentalitdti sunt semnificative: o mentalitate fixa
reduce Tncrederea Tn sine, motivatia si toleranta la esec, in timp ce o mentalitate orientata spre
crestere creste perseverenta, motivatia, abilitatile de rezolvare a problemelor si deschiderea catre
Invatare.

Dweck si colegii sai (2006) au demonstrat Tn mai multe studii experimentale ca elevii

care au adoptat o mentalitate orientatd spre crestere au raspuns mult mai bine la sarcini dificile, au
14
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fost mai dispusi sa Tncerce metode noi si au ardtat o Tmbunatatire mai mare a abilitatilor lor de
rezolvare a problemelor pe termen lung. Cercetdrile aratd, de asemenea, ca mentalitatea poate fi
invatata si dezvoltata. Profesorii joaca un rol cheie: povestile prezentate elevilor care ilustreaza
perseverenta si Imbundtatirea continua contribuie la dezvoltarea unei mentalititi de crestere. In
mod similar, feedback-ul profesorilor care se concentreaza pe proces si efort consolideaza, de
asemenea, o mentalitate de crestere. Conform rezultatelor cercetarilor, impactul unei mentalitdti
de crestere depaseste rezultatele academice imediate si consolideaza, de asemenea, stima de sine,

motivatia si avansarea profesionala a elevilor pe termen lung.

Mentalitatea poate fi schimbata! Adesea, chiar si o singura propozitie ne poate ajuta sa vedem
provocarile intr-o altd lumind. Mai jos gasiti cateva exemple despre cum puteti transforma

afirmatiile cu mentalitate fixa Tn afirmatii cu mentalitate de crestere.

Gandesc diferit

Cititi si reformulati urmatoarele afirmatii, care sunt formulate Tntr-o mentalitate fixd, pentru a le
transforma Intr-o mentalitate de crestere!

1. Nu ma pricep la tehnologie. —

2. Ei sunt mai talentati decat mine, asa ca nu are rost sa incerc. —

3. Este prea dificil, nu voi reusi niciodata. —

4. Daca fac o greseald, asta Imi arata slabiciunea. —

5. Nu ar trebui sa-mi asum riscuri, pentru ca s-ar putea sa esuez. —

Posibile reformulari:
1. Incd nu sunt bun la asta, dar pot sd mé perfectionez prin exersare.
2. Poate ca el este mai rapid, dar si eu pot sa ma perfectionez cu antrenament.

3. Este o provocare, dar voi reusi pas cu pas.
15
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4. Greselile sunt ocazii de a Tnvata.

5. Riscul si esecul fac parte din progres.

In activitatea didactica, Intalnim zilnic situatii care ne pun la Incercare abordarea. Mai jos, puteti
examina situatii didactice cotidiene din doud perspective diferite: o mentalitate fixa si o mentalitate
de crestere. Aceasta dubla reflectie va ajuta sa recunoasteti mesajele pe care le transmiteti ca

profesor si modul in care puteti sprijini dezvoltarea elevilor dvs. in mod mai constient.

Analiza situatiilor de predare

Mai jos gasiti descrieri ale unor situatii cu elevi/profesori, de exemplu, un elev care renunta mereu
la problemele de matematicd; un coleg care nu vrea sa incerce metode noi. Cum reactionati?
Scrieti doua raspunsuri: unul cu o mentalitate fixa si unul cu o mentalitate de crestere!

Situatii:

1. Un elev renunta constant sa incerce sa rezolve probleme de matematica.

2. Un coleg nu doreste sa incerce metode noi de predare.

3. Un elev spune: ,,Nu am talent pentru invatarea limbilor strdine”.

4. Un pdrinte afirma: ,,Copilul meu nu este creativ, nu merita sa-1 fortez”.

5. Unii elevi dintr-un grup se tem sa greseasca si nu participa la joc.

Invitarea devine o schimbare reald atunci cand se reflectd in pasi concreti in practica. Planul de
actiune de mai jos va va ajuta sa va transformati schimbarea de atitudine in actiuni personale,
tangibile. Este important sa nu schimbati prea multe dintr-o data: chiar si un singur pas mic, ales

1n mod constient, poate avea un impact semnificativ asupra practicii dvs. zilnice de predare.

Un lucru pe care il voi aborda in mod diferit incepand de maine

Intrebari de auto-reflectie:
16
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- Cum ati dori sa va dezvoltati ca profesor?

- Cum reactionati la greselile elevilor/la propriile greseli?

- Care ar fi un alt tip de reactie?

Situatie // Reactie fixda //  Reactie In dezvoltare

- Scrieti/formulati o propozitie pe care ati dori sa o spuneti elevilor dvs. de acum Tnainte!

- Scrieti o schimbare specifica pe care o veti Incerca saptamana viitoare (de exemplu, feedback

pozitiv cu privire la greseli / utilizarea expresiei ,,inca nu”)!

Odata ce ati dezvoltat o mentalitate de crestere, puteti sa o incercati cu elevii dumneavoastra.

Atitudinea constienta a profesorilor este esentiald pentru dezvoltarea unei mentalitdti de crestere.

Principii si instrumente importante:

- Tratati greselile elevilor ca pe oportunitati de Invatare, nu ca pe pedepse!
- Oferiti feedback cu privire la procese si eforturi, nu doar la rezultate!

- Provocati elevii, incurajati-i sa incerce si sa persevereze!

- Prezentati exemple si povesti pozitive despre importanta perseverentei si dezvoltarii!

Metode care pot fi utilizate in scoala:

- discutii reflexive (elevii discuta despre greselile si esecurile lor si despre ceea ce au invatat);

- stabilirea obiectivelor si autoevaluarea (elevii 1si pot evalua propriile progrese zilnic sau
saptamanal si 1si pot stabili urmatoarele obiective);

- dezvoltarea tolerantei la esec (crearea Tn mod constient a unor situatii Tn care elevii pot incerca
lucruri noi Intr-un mediu sigur);

- feedback pozitiv (profesorul pune accentul pe procesul de invatare si efort, nu doar pe rezultat);
- feedbackul colegilor si invatarea In grup (elevii isi evalueaza reciproc eforturile si progresul,

sprijinind astfel o mentalitate de crestere).
17
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O mentalitate de crestere 1i ajutd pe elevi sa fie mai flexibili, sa accepte provocarile cu mai mult
curaj si sa invete din greselile lor. O schimbare constienta a atitudinii profesorilor poate promova
dezvoltarea si increderea in sine a elevilor. Dezvoltarea acestei mentalitati sustine nu numai
performanta in invatare, ci si dezvoltarea personald si profesionald pe termen lung. Interventia
pedagogica constienta si crearea unui mediu de invatare pozitiv sunt esentiale pentru succesul si

motivatia elevilor.

La sfarsitul capitolului, merita sa priviti inapoi la propriile experiente de invatare si sa deveniti
constienti de toate progresele pe care le-ati facut. Urmatorul exercitiu scurt de reflectie va va ajuta
sa rezumati ceea ce ati invatat, sa va consolidati noul mod de gandire si sa formulati o afirmatie

pozitiva care va va sprijini In dezvoltarea viitoare.

incheiere
Ganditi-va la o dificultate recenta pe care ati intdmpinat-o in procesul de invatare! Scrieti doua sau
trei propozitii scurte: Care a fost provocarea? Ce ati invatat din ea sau cum va poate ajuta in

dezvoltarea viitoare?

Notati o abilitate sau un domeniu in care inca va simtiti nesigur! Reformulati propozitia pentru a
include expresia ,,incd nu”, de exemplu, 1n loc de ,,Nu Inteleg acest subiect”, scrieti ,,Inca nu inteleg

acest subiect”. Cum schimba aceasta reformulare sentimentele dvs.?

Formulati o propozitie scurta si incurajatoare pentru dvs., care va poate ajuta sa invatati sau sa va
sporiti increderea in sine astazi.

Idei:

- Astazi, voi face un mic pas Tnainte.

- Astazi, sunt deschis la invatare.

18
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Materiale de sprijin

https://www.edutopia.org/article/fejl6d6-szemlélet-resources

https://www.youcubed.org/resource/fejl6d6-szemlélet/

https://emilyjlang.weebly.com/tools--resources.html

https://pszichologus.mrazkata.com/fejl6d6-szemlélet-vs-pozitiv-gondolkodas/

https://puskarildiko.hu/fejl6dG-szemlélet-teszt/

https://moderniskola.hu/2015/08/hogyan-alakitsunk-fejlodo-gondolkodasmodot-a-tanari-

szobaban/

https://szemléletpszichologia.hu/kepes-vagy-ra-de-el-is-kell-hinned-a-fejlodes-fokuszu-es-a-

berogzult-gondolkodasmod

https://hosoktere.org/mit-tanitunk/fejl6dG-szemlélet/

https://hosoktere.org/vallalatoknak/fejl6d6-szemlélet-trening/
https://www.agoraintezet.hu/tag/fejl6d6-szemlélet/

Verificarea cunostintelor

Marcati care dintre urmatoarele afirmatii apartine unei mentalitati fixe (F) sau de crestere (C)!
1. Talentul este inndscut si nu poate fi schimbat.

2. Daca ceva este dificil, Tnseamna ca nu sunt bun la asta.

3. Invit din greselile mele si ma perfectionez.

4. Prin exersare, orice poate fi invatat.

5. Abilitatile elevilor sunt fixe si nu pot fi schimbate.

6. Fiecare esec 1n Tnvatare este o oportunitate de imbunatatire.

7. Rezultatele rapide sunt cele mai importante.

8. Procesul de invatare este mai important decat succesul imediat.
9. Daca nu functioneaza imediat, renunt.

10. Daca nu reusesc din prima, incerc metode noi.
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Solutii

1.F, 2.F, 3.C, 4.C, 5.F, 6.C, 7.F, 8.C, 9.F, 10.C

Surse
Dweck, S. Carol: Mindset: The New Psychology of Success. Ballantine Books, New York, 2007.
Dweck, S. Carol: Mindset: The New Psychology of Success. HVG Books, Budapesta, 2020.

https://www.szemléletkit.org/

https://fs.blog/carol-dweck-szemlélet/

https://www.youtube.com/watch?v=J-swZaKN?2Ic

https://vark-learn.com/the-vark-questionnaire/

https://www.123test.com/learning-style-test/
https://www.123test.com/learning-style-test/
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2. MOTIVATIA - ACTIVAREA MOTIVATIEI

Realizat de:

Katalin Héget6 — Scoala Gimnaziala ,,J6zsef Attila”, Miercurea Ciuc, Romania

Prezentarea temei

Motivatia este forta motrica din spatele oricarui proces de invatare de succes. Dar cum o
mentinem? Materialul nostru didactic va ajuta sa navigati printre diferitele tipuri de motivatie si
va arata cum sa va aprindeti focul interior. Materialul prezinta un set de instrumente practice care
va ajuta sa va mentineti entuziasmul pe termen lung, sa depdsiti momentele bune si rele si sa va

atingeti obiectivele.

Obiective

Scopul modulului este ca participantii sa:

- recunoasca rolul motivatiei in procesul de invatare autoreglementata;

- inteleaga principalele teorii ale motivatiei;

- inteleaga diferentele dintre motivatia interna si cea externa si efectele acestora asupra invatarii;
- dobandeasca tehnici practice care ajutd la mentinerea motivatiei;

- dezvolte abilitdtile de predare reflexiva.

Timpul alocat pentru unitate:

2-3 ore

Rezultate ale invatarii
Cu ajutorul prezentului material, participantii vor fi capabili sa:

- interpreteze rolul motivatiei in fazele Invatdrii autoreglementate;
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- identifice principalele teorii ale motivatiei;
- diagnostizeze problemele de motivatie proprii si ale elevilor;
- transforme sarcinile orientate spre performanta Tn sarcini orientate spre invatare;

- aplice strategii de diferentiere pentru elevii cu profiluri motivationale diferite.

Competentele profesorilor care trebuie dezvoltate:
- planificarea proceselor pedagogice si auto-reflectia legata de implementarea acestora;
- sprijinirea invatarii (starea emotionala si fizica);

- angajament si responsabilitate profesionald pentru dezvoltarea profesionald.

Introducere

Elevii care se auto-reglementeaza 1si gestioneaza in mod activ procesul de Tnvatare, 1si planifica,
monitorizeaza si Tmbunatatesc strategiile si rezultatele invatdrii (Pintrich, 2000; Zimmerman,
2000). Profesorii sunt mai Tnclinati sa-si autoregleze predarea decat propriile activitdti de invatare
(Van Eekelen et al., 2005). Ei sunt controlori activi atunci cand predau, stabilesc obiective si
metode sau evalueaza rezultate, in timp ce sunt adesea pasivi in formarea continua. Scopul
curriculumului este de a incuraja profesorii sa transfere abilitdtile de autoreglare aplicate cu succes
in procesele lor personale de invatare in gestionarea, planificarea si reflectarea practicii lor
didactice. Studiul realizat de Rapos et al. (2020) subliniaza ca un nivel mai ridicat de invatare
autoreglementata este o conditie prealabila pentru dezvoltarea profesionala a cadrelor didactice si

pentru Invdtarea pe tot parcursul vietii.

Teorii motivationale in contextul invatarii autoreglementate
Din perspectiva invatarii, cele mai importante forme de motivatie sunt motivatia interna si

motivatia externa. Ca profesor, auziti adesea ca motivatia interna este buna, In timp ce motivatia
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externd este mai putin valoroasd. In propria invitare, puteti constata, de asemenea, ci realitatea

este mai nuantatd, cele doua amestecandu-se in majoritatea situatiilor de Tnvatare.

intrebari:

- Cand va place cel mai mult sa invatati?

- Cand sunteti cu adevarat interesat de un subiect: cand aveti nevoie sa obtineti un certificat sau
puncte de acreditare?

- Exista vreo formare suplimentara pe care initial ati considerat-o obligatorie, dar apoi ati realizat
cat de utila era?

Nu toate formele de educatie continua sau de invatare profesionala decurg din interesul intern;
adesea, asteptdrile externe 1i determina pe profesori sa se implice 1n situatii de invatare. Cum poate
motivatia externa sa devina treptat interna in propriul proces de invatare? Teoria autodeterminarii

a lui Deci si Ryan (2000) ofera un raspuns la aceasta intrebare.

1. Teoria autodeterminarii

Teoria autodetermindrii a lui Deci si Ryan (2000) nu incearcd sa raspunda la intrebarea ce ne
motiveaza sau ce obiective ne stabilim, ci se concentreaza pe motivul pentru care desfasuram
anumite activitafi si pe motivele interne care stau la baza comportamentului nostru. Unul dintre
marile avantaje ale teoriei este ca ia In considerare trei nevoi psihologice de baza:

- autonomia (autodeterminarea),

- competenta (sentimentul de eficacitate si stapanire);

- apartenenta (nevoia de a apartine, de a iubi si de a fi atasat).

Teoria mentionata interpreteaza motivatia ca o scara continud, care variaza de la reglarea externa
la motivatia interna completa. Pe aceasta scara continud, comportamentul poate deveni treptat din

ce Tn ce mai internalizat: devine o actiune si o parte a identitatii unei persoane. Din perspectiva
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invatdrii autoreglementate, este foarte important ca invatarea care este initial determinata de factori

externi (cum ar fi asteptdrile) sa devina internalizatda Tn timp. Daca reusim sa ,,ne Insusim

motivatia”, sa o internalizam, atunci Tnvatam nu din constrangere externd, ci din propria noastra

decizie, ceea ce ne permite sa ne dirijam si sa ne organizam in mod constient propria Invatare.

Auto-reflectie: Calea catre internalizare

Ganditi-va la un subiect sau la o sarcina administrativa de pe care nu v-a placut in trecut, dar pe

care acum va place sa o faceti. Ce v-a ajutat sa transformati presiunea externa Intr-o nevoie interng,

sa o internalizati? De exemplu, ati Tnteles semnificatia ei? A devenit o rutina? Ati primit feedback

pozitiv?

RASPUNS: .veveieiiiecieeceeceece e

Autonomie

Autonomia se referd la controlul intern, in care simtim ca actiunile noastre sunt alegerea noastra.

Este o componenta esentiala a actiunilor care decurg din vointa proprie si motivatia interna a

individului. Ne simt{im autonomi cand putem alege Intre sarcini, metode si/sau programe.

Exemple de niveluri de autonomie:

Controlat (autonomie redusa)

Formare continua obligatorie, trebuie sa o fac.

Daca nu o fac, vor fi probleme.

Nu ma intereseaza, vreau doar sa termin odata.

Conducerea se asteapta la asta.

Autonom (autonomie ridicata)
Am ales formarea pentru ca vreau sa ma dezvolt.
Cred ca este important sa Tnvat, deoarece ma ajuta in
munca mea.
Sunt curios sa vad ce pot invata din asta.
Particip la cursul de formare pentru ca este in

concordanta cu obiectivele mele.
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Sarcina: Descrieti o situatie de Tnvatare din ultimul an in care:

- Ati avut un nivel ridicat de aUtONOMIE: ... ...oiuiitii i e
- Autonomia dvs. a foSt TEAUSA: ......oiuiiitiii i

- Cum v-ati simtit in ambele situatii?

- Cum a afectat acest lucru rezultatul invatarii dvs.?

RS DUIIS: Lttt et e et ettt et et

Competenta

Sentimentul de competenta promoveaza independenta individuald si, Tn acelasi timp, prezenta
Increderii 1n sine. Aceasta Tnseamna ca ne simtim eficienti si ca facem fata cu succes provocarilor.
Sentimentul de competenta este Intdrit atunci cand sarcina nu este nici prea usoara, nici prea
dificila, Tn ceea ce se numeste ,zona de flux” (Csikszentmihdalyi, 1990). Sentimentul de
competenta este Intarit atunci cand vedem si devenim constienti de progresul nostru (Schunk &

DiBenedetto, 2016).

Metode:

- comparatie Tnainte-dupa: Ce eram capabil sa fac acum o luna fata de acum?

- jurnal de invatare: reflectie regulata asupra a ceea ce am nvatat;

- etape importante: momente specifice in care ne oprim si evaluam progresul nostru;

- portofoliu: ne colectam munca si vedem progresul nostru.

Exemple:
- sarcina prea dificila — anxietate, esec — scaderea sentimentului de competenta;
- provocare optimd — imersiune, dezvoltare — cresterea sentimentului de competenta;

- sarcina prea usoara — plictiseald — stagnare a sentimentului de competenta.
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Sarcina: Analiza feedback-ului

,Imi pare rau, raspunsul este gresit. Nu ai studiat suficient. Incearci din nou!”
Analizati ce probleme are acest feedback in ceea ce priveste motivatia.

a) Reduce auto-eficacitatea.

b) Transmite o perceptie fixd asupra abilitdtilor.

¢) Nu ofera indrumare constructiva.

d) Provoaca sentimente de rusine.

Selectati afirmatiile adevarate, apoi rescrieti feedback-ul intr-un mod motivant!

Raspunsuri: Toate raspunsurile sunt corecte. Explicatie detaliata:

a) Reduce auto-eficacitatea: Transmite mesajul ca elevul este incapabil sa Indeplineasca sarcina,
in loc sa-1 indrume cadtre ceea ce poate face pentru a reusi.

b) Transmite o viziune fixa asupra abilitatilor: Leaga cunostintele exclusiv de cantitatea de
Invatare, nu de strategia adecvata.

¢) Nu ofera indrumari constructive: ,Incearci din nou” este inutil in sine, deoarece nu i spune
elevului ce sa faca diferit, astfel incat greseala se va repeta.

d) Creeaza un sentiment de rusine: Tonul acuzator il face pe elev sa se simtd ca un esec,

descurajandu-1 sa incerce din nou.

Aprofundarea temei

Invitarea este mai eficientd atunci cand facem parte dintr-o comunitate care ne sustine si putem
Tmpartasi experientele noastre cu colegii. Un mediu social si relatii umane de sustinere sunt
importante, deoarece intaresc Increderea in sine si independenta individului. Cand cineva se afla
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intr-un mediu sigur si de sprijin, are mai multa Tncredere Tn propriile abilitdti si este mai curajos in
luarea deciziilor independente. Invitarea in comunitate reduce stresul si creste angajamentul.
Cand nevoia noastra de conexiune este satisfacuta In procesul de Tnvatare:

- simtim ca nu suntem singuri in cdldtoria noastra de Tnvatare;

- facem parte dintr-o comunitate care ne sustine;

- putem Tmpartasi experientele, Tntrebadrile si succesele noastre;

- ne simtim 1n siguranta si nu trebuie sa ne temem de judecata;

- simtim ca suntem importanti pentru ceilalti (profesori, mentori, colegi).

Cand nevoia de conectare nu este satisfacuta, atunci:

- ne simtim izolati si singuri;

- nimeni nu este interesat de invatarea noastra;

- nu putem Impartasi gandurile noastre;

- ne simtim amenintati de mediul Tnconjurator (judecatd, competitie);

- suntem Inconjurati de indiferenta.

Sarcina:

Identificati comportamentele profesorilor care favorizeaza conectarea si cele care o impiedica.

Favorizeaza | Impiedica

v X

Comportamentul profesorului

Profesorul doar tine cursuri, nu exista interactiune.

Profesorul se adreseaza participantilor pe nume.

Profesorul 1i rusineaza pe cei care gresesc.

Profesorul creeaza oportunitati pentru discutii in grupuri mici.

Profesorul Tmpartaseste propriile experiente si greseli.

Profesorul creeaza o situatie de competitie intre participanti.
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Profesorul manifesta interes fata de experientele participantilor.

Nimeni nu are voie sa vorbeasca in timpul lectiei, ci doar sa asculte.

2. Relatia dintre flux si invatarea autoreglementata

Conform lui Csikszentmihdalyi (1993), fluxul motiveaza practica si dezvoltarea competentelor.
Caracteristicile experientei fluxului:

- sentimentul de completitudine (imersiune in activitate);

- incetarea auto-observarii (fara griji);

- atentie concentrata (atentia este concentrata pe o gama restransa de stimuli);

- suspendarea perceptiei timpului (timpul fie se accelereaza, fie ncetineste, pierzandu-si
semnificatia);

- experienta controlului (senzatia de control complet asupra propriilor actiuni si asupra mediului)

Sarcina: Desemnarea unei zone de flux
Scopul sarcinii: sa ajute profesorul sa creeze Tn mod constient un moment si un loc Tn care sa se

poata cufunda nestingherit Tn invatarea materialelor didactice creative online.

Lucruri de facut:

Alegeti un moment regulat in timpul saptamanii, de exemplu, 1 ora pe saptdmand cand nimic
altceva nu va va deranja invatarea!

Alegeti un loc in care puteti lucra in liniste, de exemplu, camera dvs., biblioteca, coltul de studiu!
Pregatiti instrumentele si mediul necesare: computer sau tabletd, conexiune stabila la internet,

caiet, casti pentru a va ajuta sa va concentrati!

Faceti-va notite:

Cand veti studia?
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Unde veti studia?
Ce distrageri trebuie sa minimizati, de exemplu, telefonul, comunicarea cu familia, zgomotul?
Reflectati pe scurt: De ce ati ales acest moment si acest loc? Cum va ajuta sa va concentrati

creativ si sa invatati eficient materialul online?

Starea de flux rareori dureaza mult timp in procesele de Tnvatare. Numerosi factori Intrerup
imersiunea, de exemplu o crestere brusca a dificultatii sarcinii (anxietate), distrageri (de exemplu,
notificdri) sau oboseala. Se pune intrebarea: ce sustine actiunea atunci cand starea de flux nu mai

exista? Conceptul de control volitiv al lui Kuhl (2000) poate oferi un raspuns.

3. Rolul elementelor volitive (vointa)

Potrivit lui Kuhl (2000), motivatia singura nu garanteaza performanta de succes; este necesara si
vointa. In studiul sdu, el subliniazi ca motivatia tine de luarea deciziilor (Ce vreau?). Vointa, pe de
alta parte, tine de executie si perseverenta (Cum Tmi respect obiectivul in ciuda dificultatilor?).
Cand actiunea Incepe, procesele volitive preiau controlul, cu scopul de a finaliza actiunea. Aceasta
determind daca intentia initiala este indeplinita sau zadarnicita de distrageri (de exemplu, e-mailuri,
sarcini administrative). Prin urmare, vointa poate fi considerata o componenta cheie a fazei de

performantd in modelele teoretice ale Tnvatdrii autoreglementate.

Sarcini:
a) Formulati planuri de tipul ,,Daca ... atunci ...” pentru a contracara distragerile! De exemplu,

,Daca primesc o notificare prin e-mail, o voi ignora pana la sfarsitul modulului.”

b) Evaluati pe o scard de la 1 1a 5 ct de bine au fost satisfacute urmatoarele nevoi Tn timp ce lucrati

la unitatea de invatare!
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1 - deloc
2 - Intr-o micd masura R .
L. . Ce puteti face in aceasta
Nevoie psihologica 3 - moderat L.
privinta?
4 - In mare masura
5 - complet
Autonomie: In ce mdsurd ati simtit ca Alegeti materialul care va
Tnvatati pe baza propriilor decizii? intereseaza cel mai mult!
Competenta: In ce masura ati simtit ca ati La sfarsitul fiecarui modul,
stapanit cu succes noile strategii? rezumati ceea ce ati invatat!
Conexiune: In ce masura ati simtit ca faceti Discutati cu un coleg
parte dintr-o comunitate care va sustine? despre ceea ce ati Invatat!

4. Teoria orientarii catre obiective: De ce Invatam?

Teoriile orientdrii cdtre obiective evidentiaza modul Tn care motivul Tnvatarii determina Tn mod
fundamental profunzimea si succesul procesului de invatare (Dweck, 1986). Cercetarile fac
distinctie intre obiectivele interne (intrinseci) si externe (extrinseci): in timp ce obiectivele interne
care vizeaza dezvoltarea personala si contributia la comunitate conduc la o stare de bine mai stabila
si la o motivatie durabila, obiectivele externe axate pe faima sau recunoastere financiara duc la

performante mai fragile (Kasser & Ryan, 1996).

Psihologia educationala face distinctie intre doua orientdri principale ale obiectivelor:

* Orientarea citre stipanire (sau invitare): In acest caz, obiectivul principal al celui care invati
este de a dobandi competente autentice, de a intelege in profunzime noile cunostinte si de a
dezvolta abilitati. Esecul nu este vazut ca o infrangere personald, ci ca parte a procesului de
invatare, ca feedback. Aceasta orientare este ,,cel mai puternic motor”, deoarece creeaza o nevoie

internd de dezvoltare.
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* Orientarea catre performanta (sau comparativa): Accentul se pune pe demonstrarea
propriilor abilitdti si compararea lor cu ale altora. Obiectivul elevului este de a obtine o evaluare
pozitiva (depasind performantele altora) sau de a evita criticile negative. Acest lucru poate duce
adesea la strategii de invatare mai superficiale si la teama de a face greseli.

Literatura de specialitate confirmd faptul ca elevii motivati de stdpanirea cunostintelor
demonstreaza niveluri mai ridicate de abilitdti de autoreglare: planifica mai constient, utilizeaza
strategii metacognitive mai eficiente si isi mentin concentrarea mai persistenta chiar si atunci cand

se confrunta cu dificultati (Pintrich, 2000).

5. Motivatia de achizitie

Cercetdrile actuale privind motivatia de Tnvatare se concentreaza pe motivatia de achizitie:

- este un factor cheie In structura motivatiei de invatare, un factor care stimuleaza dobandirea si
exersarea competentelor si abilitatilor;

- joacd un rol decisiv in dezvoltarea cognitiva, sociala si psihomotorie;

- In ceea ce priveste dezvoltarea intelectuald, are o putere predictivda mai puternica decat
inteligenta.

Motivatia de a Tnvdta, in conditii optime, continud sa functioneze pand cand o competenta sau
abilitate este dobandita intr-o asemenea madsura incat sarcina in cauza nu mai reprezintd o
provocare pentru individ. Functionarea Tnvatarii autoreglementate este determinatd in cea mai
mare madsura de motivele de dobandire si de strategiile metacognitive (vezi mai mult in unitatea
5).

- Persoanele cu o motivatie de achizitie mai dezvoltata sunt mai susceptibili sa-si poata autoregla
Tnvatarea.

- Acestia sunt mai predispusi sa-si planifice, sa-si monitorizeze si sa-si controleze invatarea.

- Autoreglarea constientd poate compensa partial lipsa motivatiei si a impulsului intern.

- Autoreglarea poate juca un rol din ce in ce mai important pe masura ce elevii cresc.
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Cercetarile contemporane in psihologia educationala se concentreaza pe motivatia de a Tnvata, care
este principalul factor determinant al calitatii procesului de invatare.

- Nucleul structurii motivationale: aceasta forta motrice este o motivatie interna specifica care
vizeaza exersarea abilitatilor si competentelor si atingerea eficientei (competentei) in raport cu
mediul.

- Efect holistic: joaca un rol fundamental nu numai in dezvoltarea cognitiva (intelectuala), ci si in
dezvoltarea sociala si psihomotorie.

- Puterea predictiva: nivelul motivatiei de a invata este adesea un indicator mai fiabil al succesului

scolar si al dezvoltarii intelectuale decat coeficientul de inteligenta traditional (IQ).

Mecanismul de actiune si autoreglarea

Motivatia de a invata, care sta la baza sistemului de motivatie pentru invdtare, se bazeaza pe
functionarea orientatd spre provocari. In cel mai bun caz, aceasta activeazi individul pand cand
dobandirea abilitatii date atinge nivelul de automatizare, adica pana cand noutatea si provocarea
sarcinii Inceteaza sa mai existe.

Eficacitatea Invatarii autoreglementate se bazeaza pe doi piloni: puterea motivelor de dobandire si
constientizarea strategiilor metacognitive.

- Constientizare si control: elevii cu un nivel ridicat de motivatie intrinseca sunt mai predispusi sa
se angajeze in autoreglarea autonoma. Acest lucru este evident in diferitele etape ale procesului de
invatare: in planificarea precisd a obiectivelor, monitorizarea sistematica a progresului si
autoevaluarea obiectiva a rezultatelor.

- Rol compensatoriu: autoreglarea constienta poate acoperi perioadele Tn care motivatia si interesul
intern scad temporar, asigurand astfel continuitatea procesului de invatare.

- Caracteristici specifice varstei: odata cu Tnaintarea in varstd, dorinta biologica de a Tnvata este
inlocuita treptat de autoreglarea controlata Tn mod constient, care este cheia dezvoltarii

profesionale si a Tnvatarii pe tot parcursul vietii.
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6. Autoeficacitate

Autoeficacitatea este convingerea Tn propriile noastre abilitati de a Tndeplini cu succes o anumita

sarcind (Bandura, 1997). Autoeficacitatea influenteaza in mod direct motivatia noastra:

- autoeficacitate ridicatd — perseverenta mai mare, efort mai mare, cautarea provocarilor;

- autoeficacitate scazuta — renuntare, comportament de evitare, anxietate.

Surse de auto-eficacitate care alimenteaza motivatia noastra:

a. experienta directa a succesului (cea mai puternicd): Am facut-o Tnainte, asa ca o pot face din

nou!

b. experienta indirecta (succesul altor persoane): Daca ei pot, pot si eu! Persuasiunea verbala

(Incurajare). Poti sa o faci!

c. starea fiziologica (calm): Sentimentele pozitive sporesc increderea.

Sursa auto-

eficacitatii

Scurta explicatie

Exemplu din propria experienta de invatare a

profesorului

Experienta directa

a succesului

A reusit deja
a finalizat deja o sarcina
similard, asa ca are incredere

n abilitatile sale.

Au finalizat cu succes un modul de educatie digitald;
acum ncep cu incredere urmatorul curs online, mai

complex.

Un coleg a finalizat cu succes cursul online de

Experienta Succesul altora 1i inspird sa o o 5 ) o
L oL ] creativitate, motivandu-1 sa se dedice studiului
substitutiva creadd ca si ei pot reusi. ) i ]
materialului cursului.
Persuasiune Afirmatii de auto-motivatie ~ |Spunandu-ti in mod constient: ,,Am reusit In modulul
verbala sau Incurajari din partea altora. [anterior, asa cd voi reusi si In sarcina practicd de acum”.

Starea fiziologica

O stare emotionald pozitiva si
calmul sporesc increderea Tn

sine.

Invatati continutul modulului Intr-un loc confortabil,
linistit si intr-o stare de spirit buna, astfel incat sa fiti mai

putin stresati si sa progresati mai eficient.
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7. Emotii si motivatie

Emotiile pe care le traim in timpul invatdrii influenteazd in mod direct motivatia, atentia si

strategiile noastre de Tnvatare.

Emotiile noastre in timpul Tnvatarii sunt determinate de doi factori principali:

a) Controlul perceput: Cat control simt ca am asupra situatiei?

control ridicat — emotii pozitive (mandrie);

control redus — emotii negative (anxietate).

b) Valoarea perceputd: Cat de importantd consider aceasta Invatare?

valoare ridicata + control ridicat — bucurie, entuziasm,;

valoare ridicatd + control redus — anxietate;

valoare scazuta — plictiseala;

mentinerea emotiilor pozitive — cresterea motivatiei;

gestionarea emotiilor negative — eliminarea barierelor din calea invatarii.

Factorul Ridicat / Emotie Exemplu de invatare a Cum poti creste emotiile
de Scizut pozitiva / profesorului pozitive / reduce emotiile
A v zu . S .
Invatare negativa Invatare negative?
Control ridicat mandrie, V-ati planificat timpul si locul de [Impartiti sarcinile in pasi mai mici,
perceput satisfactie studiu si progresati cu modulul. [lucrati Tn ritm propriu, luati pauze!
, Nu intelegeti sarcinile complexe ) e
Control o anxietate, . . . N Lucrati pe parti mai mici, cautati
scazut din modul, sunteti nesigur Tn ) .
perceput frustrare . . exemple analogice, solicitati ajutor!
privinta progresului.
. . Stiti ca modulul dezvolta metode [Sunteti constient de importanta
Perceptia | .,. . |bucurie, . . . e 1
. ridicata ) de predare si poate gestiona modulului, stabiliti obiective de
valorii entuziasm N . S
progresul. invatare si monitorizati progresul!
Perceptia | ., .. ) Modulul este important, dar nu  |{Impartiti sarcina in etape,
. ridicata |anxietate N S .. g e N
valorii intelegeti pasii sarcinilor. planificati pasii, solicitati feedback!
Gasiti relevanta personala sau
Perceptia scizut plictiseala, Materialul nu este relevant pentru [profesionalad a materialului,
valorii lipsa de interes |dvs., nu 1i vedeti utilitatea. concentrati-va pe propriile
obiective!
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8. Interesul si motivatia

Modelul 1n patru etape al dezvoltarii interesului (Hidi & Renninger, 2006) arata cum se dezvolta
interesul durabil care duce la motivatia intrinseca.

Cele patru etape ale interesului:

1. Interesul creeaza motivatie autonoma.

2. Cu cat interesul este mai dezvoltat, cu atat este mai putind motivatia externa necesara.

3. Interesul Intdreste experienta competentei si autonomiei (SDT).

4. Promoveaza Tnvatarea profunda si semnificativa.

Cum poate fi dezvoltat interesul?

- Relevanta personala: Cum se raporteaza la propria mea viata si la propriile mele obiective?
- Cu un context interesant: abordari creative si variate.

- Cu posibilitatea de a alege: urmarirea propriilor interese (autonomie).

- Comunitate: Invatarea aldturi de colegi care impartasesc interese similare.

Sarcina: Dezvoltarea perseverentei

Gasiti un exemplu din propria viata in care entuziasmul initial (motivatia) s-a epuizat si vointa
(vointa) a preluat controlul asupra procesului!

* Ce strategie ati folosit pentru a depasi distragerile sau rezistenta interna?

» Cum va ajutat in aceasta situatie angajamentul tau fata de obiectiv (orientarea catre obiectiv)?
10. Strategia schelelor (scaffolding)

Conceptul schelelor a fost introdus de Jerome Bruner si colegii sai, dar se bazeaza pe conceptul

lui Lev Vygotsky privind zona de dezvoltare proxima (ZPD).
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Ce este zona de dezvoltare proxima?
,Distanta” dintre abilitdtile actuale ale elevului si nivelul pe care 1-ar putea atinge. Cu alte cuvinte,
sarcini pe care elevul nu le poate indeplini Tnca Tn mod independent, dar pe care le poate rezolva

cu ajutorul unui expert.

Esenta teoriei schelelor:
Profesorul ofera asistenta temporara si flexibila, astfel Tncat elevul sa poata indeplini chiar si
sarcini complexe. Pe masura ce competenta si abilitdtile de autoreglare ale elevului cresc, sprijinul

este redus treptat, astfel incat elevul sa poata prelua responsabilitatea independenta.

Nivelul de sprijin si rezultatele motivationale

Asistenta insuficienta (provocare prea mare)

Ce se Intampld? Daca sarcina este prea dificila si nu exista suficient ajutor, elevul devine
coplesit.

Proces: anxietate ridicatda — frustrare — esecuri repetate — scaderea eficacitatii personale si a
motivatiei.

Exemplu: Daca ne asteptdm ca elevii de clasa a 7-a la ora de biologie sa analizeze intregul
ecosistem forestier fara a oferi indrumari sau exemple, elevii pot deveni nesiguri si isi pot pierde

motivatia.

Asistenta optima (provocare adecvata)

Ce se intampla? Ajutorul vine exact acolo unde elevul se blocheaza, iar sarcina complexa este
Tmpartitd n parti mai usor de gestionat.

Proces: efortul incununat de succes — feedback pozitiv — experienta competentei — motivarea

si starea de flux se stabilizeaza.
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Exemplu: Impartiti proiectul privind ecosistemul forestier in parti mai mici: mai intai, identificati

copacii, apoi organismele din sol si, in final, cartografiati relatiile. Profesorul ofera indrumare si

pune intrebari, dar nu rezolva sarcina in locul elevilor.

Asistenta excesiva (provocare prea mica)

Ce se intampla? Daca profesorul ofera prea mult ajutor chiar si atunci cand elevul este capabil sa

rezolve problema independent, se pierde oportunitatea de dezvoltare.

Proces: neajutorare nvatata sau plictiseala — stagnarea dezvoltdrii cognitive — scaderea

motivatiei

Exemplu: Daca profesorul explica fiecare mic pas al proiectului, elevii nu vor invdta sa rezolve

probleme si sa fie independenti.

(provocare prea
mare)

suficient ajutor.

motivatiei

Nivelul de Descriere Proces/efect Exemplu pentru ora de
sprijin asupra elevului biologie
(cercetarea faunei locale)
Asistenta Sarcina este prea anxietate — frustrare — Ne asteptam imediat ca elevii sa
insuficienta dificila, nu exista esec — scaderea analizeze Intregul ecosistem fara

indrumare profesionala.

Asistenta optima

Ajutorul vine exact

sentimentul de realizare —

Impartirea proiectului in etape:

(provocare prea
mica)

Tn mod independent,
dar profesorul
controleaza fiecare pas.

dezvoltdrii cognitive —
scaderea motivatiei

(provocare acolo unde elevul se feedback pozitiv — 1. Selectarea unei locatii;
adecvatd) blocheaza; sarcina sentimentul de competenta | 2. Lista de observatii;
complexa este impartita | — motivarea si fluxul se 3. Colectarea datelor;
n parti. stabilizeaza 4. Organizarea datelor;
5. Prezentare; profesorul ofera
Indrumare.
Asistenta Elevul este deja capabil | neajutorare invatatda — Profesorul explica ce trebuie
excesiva sa Indeplineasca sarcina | plictiseald — stagnarea facut la fiecare mic pas, astfel

Incat elevii nu exerseaza
rezolvarea independenta a
problemelor.
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Exemple practice pentru diferite discipline

Biologie: observarea organismelor vii, impartirea unui proiect complex in pasi mici;

Istorie: pregatirea pentru o vizita la muzeu — colectarea surselor — lista de intrebari —
prezentare;

Matematicd: impartirea problemelor dificile in pasi, oferind Indrumari cu privire la modul de

rezolvare a acestora.

Sfaturi

- Oferiti mai multe indrumari la Tnceput, apoi permiteti treptat mai multa independenta!

- Asigurati-va ca sarcina nu este nici prea dificild, nici prea usoara!

- Tmpartiti proiectele complexe in pasi mai mici si mai usor de gestionat!

- Monitorizati motivatia si sentimentul de competenta al elevilor si adaptati-va sprijinul in

consecinta!

Sarcina:
Ganditi-va la propria materie si la un proiect complex! Impartiti-1 in 5-6 pasi mici si usor de
gestionat! Stabiliti unde veti oferi asistenta si la ce nivel (asistentd insuficientd, asistenta optima,

asistenta excesiva)!

Materiale de sprijin

Invitarea autoreglementatdi — Motivatie (YouTube) _https://www.youtube.com/watch?
v=xN6IAEGPrkI&pp=ygUmw5Zuc3phYsOhbHlvesOzIHRhbnVsw6FzIC0gbW90aXbDoWNp
w7/M%3D

Motivatie Invitare autoreglementata (YouTube) https://www.youtube.com/watch?

v=A64J2eEZ40s&pp=ygUiTW90aXZhdGlvbiBTZWxmIFJIZ3VsY XRIZCBMZWFybmluZw%
3D%3D
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https://www.youtube.com/watch?
v=CaTSevGeBVk&pp=ygUiTW90aXZhdGlvbiBTZWxmIFJ1Z3VsYXRIZCBMZWFybmluZ9I
HCQkDCgGHKiGM7w%3D%3D

Mai multe videoclipuri:

https://youtu.be/KgtV1sHKLUQ

https://youtu.be/dHsOwlimpz4
https://voutu.be/JKhS69W kg8

Verificarea cunostintelor

1. Potriviti conceptul corect cu definitia corecta!

Concept Definitie

1. Autonomie | A) Apartinem unui loc, oferim si primim ingrijire.

2. Competenta | B) Internalizarea treptata a motivatiei externe.

3. Conexiune | C) Actiunile noastre se potrivesc cu valorile noastre, avem posibilitatea de a alege.

4. Interiorizare | D) Sentimentul de eficacitate, gestionarea provocarilor, experimentarea dezvoltarii.

Solutii: 1-C, 2-D, 3-A, 4-B

2. Selectati raspunsul corect pentru starea emotionala asteptata a elevului!
Nivelul provocadrii este ridicat, dar competenta elevului este scazuta:

a) plictiseala b) anxietate c) flux d) apatie

Nivelul provocadrii este scazut, dar abilitatea elevului este ridicata:

a) plictiseala b) anxietate c) flux d) entuziasm

Solutii: 1-b, 2-a
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3. De ce este atat de importanta conexiunea?

a) Elevii pot concura intre ei, ceea ce creste performanta.

b) Fiind fiinte sociale, o comunitate care ofera sprijin reduce stresul si creste angajamentul.

c) In timpul lucrului n grup, fiecare individ are mai putine sarcini de indeplinit.

Rdspuns: b

4. Potriviti urmatoarele situatii cu abordarile corespunzatoare!

1. Vad ca iti tremura mainile inainte de examen. Hai sa respirdm adanc de cateva ori si sa bem
putind apa pentru a ne calma! (___)

2. Uitd-te la Paul! Si el a avut dificultati la inceput, dar cu practica a reusit. Daca el a reusit, poti
situ! (__)

3. Aminteste-ti de saptamana trecutd! Atunci ai rezolvat acest tip de problema fara greseala. Poti
sa o faci si acum, pentru cd ai mai facut-o Tnainte. (___)

4. Am incredere in tine. Stiu ca ai abilitdtile necesare pentru a rezolva aceasta sarcina. (___)

A) Experienta directa a succesului
B) Experienta indirecta
C) Persuasiune verbala
D) Starea fiziologica si emotionala

Solutii: 1-D, 2-B, 3-A, 4-C

5. Adevarat sau fals?

1. Scopul dezvoltarii interesului este de a inlocui complet motivatia externa cu motivatia interna.
2. Teoria autodetermindrii si teoria interesului se contrazic reciproc, deoarece interesul nu sustine
autonomia.

Solutii: 1. A; 2. F
40



N
01 K4220.51-000250549

Surse

Bandura, A. (1997). Autoeficacitatea: exercitarea controlului. W. H. Freeman.

Csikszentmihalyi, M., & Rathunde, K. (1993). Masurarea fluxului Tn viata de zi cu zi: catre o teorie
a motivatiei emergente. In J. E. Jacobs (Ed.), Perspective de dezvoltare asupra motivatiei (pp. 57—
97).

Dweck, C. S. (1986). Procesele motivationale care afecteaza invatarea. American Psychologist,

41(10), 1040-1048. https://doi.org/10.1037/0003-066X.41.10.1040

Hidi, S., & Renninger, K. A. (2006). Modelul in patru faze al dezvoltarii interesului. Educational
Psychologist, 41(2), 111-127. https://doi.org/10.1207/s15326985ep4102 4

Réthy, E. (2002). Motivatie, invdtare, predare. Editura Nationala de Manuale.

Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2000). Teoria autodetermindrii si facilitarea motivatiei intrinseci, a
dezvoltdrii ~ sociale si a  bunastdrii. =~ American  Psychologist,  55(1), 68-78.
https://doi.org/10.1037/0003-066X.55.1.68

Schunk, D. H., & Greene, J. A. (Eds.). (2018). Manualul autoregldrii invatdrii si performantei
(editia a II-a). Routledge. https://doi.org/10.4324/9781315697048

Van Eekelen, I. M., Boshuizen, H. P. A. & Vermunt, J. D. (2005). Autoreglarea in invatarea

profesorilor ~ din  invatimantul superior.  Invdtdmant  superior, 50(3), 447-471.

https://doi.org/10.1007/s10734-004-6362-0

Zimmerman, B. J. (2000). Atingerea autoreglarii: o perspectivd cognitiva sociald. In M. Boekaerts,
P. R. Pintrich si M. Zeidner (Eds.), Manual de autoreglare (pp. 13-39). Academic Press.
https://doi.org/10.1016/B978-012109890-2/50031-7

41


https://doi.org/10.1016/B978-012109890-2/50031-7
https://doi.org/10.1007/s10734-004-6362-0
https://doi.org/10.4324/9781315697048
https://doi.org/10.1207/s15326985ep4102_4
https://doi.org/10.1037/0003-066X.41.10.1040

N
01 K4220.51-000250549

3. STABILIREA OBIECTIVELOR, PLANIFICAREA, GESTIONAREA
TIMPULUI - MENTINEREA ORDINII NU NUMAI iN CALENDAR, CI SI
IN SUFLET

Realizat de:

Marta Antal — Liceul si Caminul de Excelenta Bolyai, Senta, Serbia

Prezentarea temei

In acest capitol, veti invita despre cei trei piloni fundamentali ai dezvoltarii personale: stabilirea
constienta a obiectivelor, instrumente de gestionare a timpului si metode pentru crearea unui
program flexibil. Scopul materialului este de a va ajuta sa intelegeti cum sa va coordonati sarcinile
zilnice si planurile pe termen lung pentru a creste eficienta si a reduce suprasolicitarea. La sfarsitul
capitolului, veti fi capabili sa va organizati timpul in mod mai constient si, astfel, sa va mentineti

motivatia.

Obiective

In timpul procesului de Tnvitare, participantii:

- vor deveni capabili sa stabileasca obiective realiste si motivante;

- vor invata despre cele mai importante instrumente si tehnici de gestionare a timpului;

- vor dezvolta abilitatea de a planifica in mod flexibil, ceea ce le va permite sa raspunda eficient

la situatii neasteptate, fara a pierde din vedere obiectivele principale.

Timpul alocat pentru unitate:

2 ore
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Rezultate ale invatarii

- planificarea proceselor pedagogice, auto-reflectie legatd de implementarea acestora (diferentiere,
motivatie, activitati extracurriculare care promoveaza dezvoltarea optima);

- gandire reflexiva: revizuire independenta, analiza a experientelor de Tnvatare;

- dezvoltarea personalitdtii, tratament individual (dezvoltarea personalitatii complexe, aplicarea
constienta a metodelor pedagogico-psihologice);

- angajament si responsabilitate profesionala pentru dezvoltarea profesionala (auto-reflectie,

cooperare cu alte parti, cooperare profesionald, planuri de viitor).

Introducere

De ce sunt importante obiectivele si planificarea in invatarea autoreglementata?

Silvia este profesoara in invatamantul primar si mama a doi copii mici. Ea simte ca ,,incepe o noua
viata” la Inceputul anului scolar: vrea sa citeasca mai multe materiale profesionale, sa se
pregateasca mai bine pentru lectii si a decis, de asemenea, sa faca exercitii fizice in mod regulat.
Ea scrie in jurnalul ei: ,,1 ora de dezvoltare profesionald in fiecare zi lucratoare (literatura de
specialitate, videoclipuri de formare)”, ,,3 antrenamente pe saptamana”, Intotdeauna pregatesc o
cind sanatoasa seara”.

A inceput cu entuziasm in prima saptamana, dar in a doua saptamana s-a confruntat deja cu
realitatea: sedinte cu parintii, Tnlocuiri neasteptate, copii bolnavi acasa. Din ce In ce mai multe
dintre planurile sale ambitioase au fost abandonate. Szilvia a devenit din ce in ce mai dezamagita
de ea Insasi: ,,Daca nu pot respecta planul, atunci nu are rost™.

Va suna familiar aceasta situatie?

Viata de zi cu zi a profesorilor se schimba rapid, iar invatarea se incadreaza adesea doar Tn timpul
ramas. In astfel de cazuri, stabilirea constientd a obiectivelor si planificarea nu sunt doar
instrumente utile, ci si conditii prealabile de baza pentru invdtarea durabild si motivatie. Daca

cadrele didactice nu sunt capabili sa-si structureze procesele de Invatare, pot simti cu usurintd ca
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raman Tn permanentd in urma in ceea ce priveste dobandirea de noi cunostinte. Obiectivele clar
definite ofera o directie, iar planurile detaliate asigura ca fiecare pas poate fi urmarit si evaluat. In
plus, gestionarea constienta a timpului ajutd la gestionarea factorilor externi si interni care
consumd timp, In timp ce mentinerea echilibrului mental asigura cd invatarea nu provoaca

suprasolicitare.

Psihologia stabilirii obiectivelor

Stabilirea obiectivelor este baza invatdrii autoreglementate. Obiectivele clar definite sunt deosebit
de importante pentru profesori, deoarece acestia trebuie sa jongleze cu rolul lor de educatori, sa
conduca lectii, sd monitorizeze progresul individual al elevilor si dezvoltarea profesionala.
Obiectivele clare au un efect motivant.

Conform cercetarilor psihologice, obiectivele clare si provocatoare sporesc motivatia si
perseverenta (Locke & Latham, 2019). De exemplu, atunci cand un profesor isi stabileste
obiectivul de a ,,utiliza mai multe instrumente digitale in lectiile sale”, obiectivul rdmane vag si
riscul de amanare creste. Cu toate acestea, daca obiectivul este mai specific, cum ar fi ,,Voi integra
o noua sarcina digitala Tn fiecare luna si voi solicita feedback elevilor pentru a masura eficacitatea
acesteia”, obiectivul este masurabil, urmaribil si motivant.

Modelul SMART (Specific, Masurabil, Atingibil, Relevant, Limitat n timp) ofera un cadru care
ajuta la formularea obiectivelor. Conform cercetarilor psihologice, obiectivele realiste, pas cu pas,
mentin increderea in sine, deoarece ofera succese regulate, in timp ce obiectivele prea ambitioase
pot duce cu usurintd la esec si epuizare. Un sistem de obiective bine conceput sustine astfel nu

numai performanta, ci si bunastarea psihologica.

Prezentarea modelului SMART printr-un exemplu
Sa presupunem ca cineva doreste sa invete cum sa utilizeze un instrument de sondaj online (cum

ar fi Google Forms). Obiectivul in forma SMART ar putea ardta astfel:
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S — Specific: Vreau sa invat cum sa utilizez un program de creare a chestionarelor online, astfel
Tncat sa pot crea si evalua chestionare Tn mod independent.

M - Masurabil: Voi considera obiectivul atins cand voi fi creat cel putin trei chestionare si voi fi
capabil sd export sau sa analizez rezultatele.

A — Atingibil: Exersez de doud ori pe saptamana timp de 30 de minute, urmand ghidurile si
videoclipurile online. Acest lucru poate fi integrat in mod realist In rutina mea zilnica.

R — Relevant: Acest obiectiv Tmi este util deoarece Tmi dezvolta competentele digitale si ma ajuta
1n munca, studiile sau proiectele personale.

T — Termen limitat: vreau sa pot utiliza programul cu Incredere in termen de patru saptamani.
Acest obiectiv este clar, masurabil si realizabil: nu este o intentie abstracta, ci un plan Tmpartit in

pasi concreti care ma motiveaza si ma ajuta sa progresez.

Sarcina: Formulati propriul obiectiv SMART!

1. Alegeti o noua abilitate sau cunostinta pe care doriti sa o dobanditi!
2. Notati obiectivul in termeni simpli si generali!

3. Transformati obiectivul in format SMART!

S — Specific: Care este exact obiectivul?

M — Masurabil: Cum puteti masura progresul dvs.?

A — Realizabil: Obiectivul este realist, avand in vedere timpul si resursele disponibile?
R — Relevant: De ce este important acest obiectiv pentru dvs.?

T — Limitat in timp: Cand doriti sa atingeti obiectivul?

4. Noteaza-ti obiectivul SMART 1n propozitii complete!

5. Reflectati!

- Care element a fost cel mai usor de realizat?

- Care v-a creat dificultati?

- Ce puteti face pentru a va atinge obiectivul?
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Exercitiu: ,,Obiectiv bine formulat”

In activitatea didacticd, putem creste eficacitatea stabilirii obiectivelor dincolo de obiectivele
SMART cu ajutorul exercitiului NLP (Programare Neuro-Lingvistica) ,,Rezultat bine formulat”.
Aceastd metoda ajuta participantii sa stabileasca obiective clare, intrinsec motivante si realizabile.
Pasii exercitiului sunt descrisi mai jos. Puteti alege un obiectiv nou sau va puteti gandi la ceva ce
ati planificat de mult timp, dar pentru care nu ati facut niciodata pasii necesari pentru a-l atinge
(puteti, de asemenea, sa va ganditi la pasii necesari pe baza obiectivului utilizat in exercitiul
anterior)!

Exercitiul poate fi facilitat prin asezarea pasilor pe o masa folosind piese LEGO, zaruri, nasturi
sau boabe. Puteti ruga un coleg, un prieten sau sotul/sotia sa va sprijine Tn acest proces cu
intrebarile lor. Daca faceti exercitiul in acest mod, alegeti cate un simbol pentru fiecare Tntrebare
si raspuns, si plasati simbolurile pe o masa! La sfarsitul procesului, faceti simbolic primul pas!
Puteti, de asemenea, sa faceti o fotografie a aranjamentului final, astfel Tncat, daca va blocati mai
tarziu, sa puteti reveni la el oricand si sa va amintiti firul gandirii. Reprezentarea simbolica a
obiectivului dvs. si a pasilor care duc la acesta va poate ajuta sa obtineti mai multa claritate si sa

va planificati implementarea in mod mai constient.

T

N
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Sarcina: Pe baza obiectivului definit anterior sau a unui obiectiv nou, parcurgeti urmatorii pasi!
1. Definiti obiectivul cu precizie!

- Formulati-va obiectivul Tn mod pozitiv!

Exemplu: ,,Vreau sa pot crea prezentdri vizuale pentru materialele mele didactice in mod
independent, folosind Canva.”

2. Faceti-l tangibil!

- Ce voi vedea, auzi si simti cand imi voi atinge obiectivul?

Exemplu: ,,Vad prezentarea finalizata pe ecran, aud feedback pozitiv de la elevii mei si ma simt
increzator.”

3. Ce se afla in spatele obiectivului? — Ce ma motiveaza?

- De ce este important obiectivul pentru mine?

- Ce valori serveste (de exemplu, perfectionarea personala, perseverenta, creativitatea)?
Exemplu: ,,Vreau ca lectiile mele sa fie atractive din punct de vedere vizual, ceea ce va spori
interesul elevilor.”

4. Identificarea persoanelor care pot ajuta

- Cine m-ar putea sprijini?

- De la cine as putea invata sau de la cine as putea sa ma inspir?

Exemplu: ,,Colegi profesori, tutoriale online Canva, prieteni care sunt deja experti n utilizarea
Canva.”

5. Identificarea obstacolelor

- Ce obstacole interne (de exemplu, frica, amanarea) si externe (de exemplu, lipsa de timp,
instrumente) ar putea aparea?

- Cum pot face fata acestora, ce resurse pot mobiliza?

Exemplu: Daca obstacolul este lipsa de timp, solutia ar putea fi Impartirea timpului necesar In

segmente mici (15 minute pe zi).
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6. Calendar si pasi specifici

- Cand voi Tncepe sa lucrez pentru atingerea obiectivului meu?

- Ce pasi specifici si masurabili voi face?

Exemplu: Primul pas: Creati un cont Canva — astazi, al doilea pas: Urmariti un videoclip instructiv
de 1 ora — maine, al treilea pas: Creati propria prezentare — pana la sfarsitul saptamanii.

7. Verificarea ecologica

- Obiectivul se potriveste cu personalitatea, valorile si situatia mea de viata?

- Cum ma va afecta pe mine si mediul meu atingerea acestui obiectiv?

Exemplu: ,,Da, deoarece predarea vizuald si implicarea elevilor sunt importante pentru mine.
Elevii sunt, de asemenea, mai motivati cand ii implic vizual.”

8. Vizualizare pozitiva

- In concluzie, imaginati-va ca obiectivul a fost deja atins!

- Cum va simtiti, ce credeti, ce schimbari a adus acest lucru in viata dvs.?

Combinarea celor doua metode de mai sus ajutd la asigurarea faptului ca obiectivele nu exista doar
pe hartie, ci sporesc perseverenta si sansele de succes In conformitate cu valorile si abilitatile
noastre: SMART ne arata ce vrem sa realizam, Tn timp ce un obiectiv bine formulat ne arata cum

si de ce si ne ajuta sa organizam procesul din interior.

Instrumente de gestionare a timpului

Timpul profesorilor este adesea Tmpartit Intre sarcinile zilnice: predare, administrare, sedinte,
comunicare cu parintii, Inlocuiri, programe profesionale si invatare continud, autoformare. Aceasta
activitate multifacetica face ca profesorii sa simta la sfarsitul zilei ca ,,am lucrat toata ziua, dar nu
am realizat nimic”. Exista mai multi factori care stau la baza acestui sentiment: sarcinile urgente
si neasteptate distrag atentia de la activitatile care servesc obiectivelor cu adevarat importante, pe
termen lung; intreruperile (apeluri telefonice, e-mailuri, solicitari din partea elevilor si colegilor)

ne obliga sa ne reluam constant gandirea, ceea ce duce la o pierdere de timp.
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Un instrument clasic pentru gestionarea eficienta a timpului este Matricea Eisenhower, care
organizeaza sarcinile pe doud axe: importante-neimportante si urgente-neurgente. Majoritatea
oamenilor tind sa raspunda la sarcini urgente, dar nu neaparat importante, deoarece acestea ofera
un sentiment de satisfactie imediata (,,Am terminat, am bifat”). Cu toate acestea, cheia eficientei
pe termen lung consta n concentrarea asupra sarcinilor importante, dar nu urgente, cum ar fi
elaborarea programelor de Tnvatamant, autoeducarea, prevenirea sau construirea de relatii cu
studentii. Acestea necesita planificare, concentrare constienta si un interval de timp, dar, pe termen

lung, reduc stresul si solutiile de urgenta.

URGENT NU E URGENT

IMPORTANT Planificati!

NUE Delegati-1!
IMPORTANT

Figura 1: Matricea Eisenhower

Instrumentele moderne de gestionare a timpului includ microinvatarea si perioadele scurte de
concentrare. Tehnica Pomodoro (Cirillo, 2006) alterneaza intre 25 de minute de munca intensa si
pauze de 5 minute, crescand astfel concentrarea si reducand oboseala mentald. Baza psihologica a
metodei este cd atentia este limitata in timp, iar blocurile de timp scurte si bine structurate

faciliteaza atingerea unei stdri de flux.
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Figura 2: Ciclul Pomodoro (sursa: norberthires.com)

Astazi, exista o multime de instrumente digitale de gestionare a timpului: aplicatii de calendar,
manageri de sarcini (de exemplu, Trello, Notion, Todoist), cronometre de concentrare si
mementouri online va ajuta sa va folositi timpul Tn mod constient. Cu toate acestea, cheia nu sta in
instrument, ci in regularitate si auto-reflectie: Ce fac in fiecare zi care contribuie cu adevarat la
obiectivele mele — si ce fac din obisnuinta sau din vinovatie?

Pe langa stabilirea prioritdtilor, este esential sa fiti constienti de factorii care va fac sa pierdeti
timp si sa 1i limitati. Orice activitate care nu va apropie de obiectivele dvs. este considerata o
pierdere de timp, cum ar fi citirea necontrolata a e-mailurilor, intalnirile inutile, multitaskingul sau
amanarea.

Prin urmare, gestionarea timpului este o abilitate complexa care implica elemente cognitive,
comportamentale si emotionale. Planificarea constienta, stabilirea prioritatilor, reducerea factorilor
care duc la pierderea timpului si aplicarea perioadelor de concentrare contribuie la o viata
profesionala echilibrata si productiva pentru profesori.

In ceea ce urmeazd, veti gisi doud sarcini legate de gestionarea timpului care vd pot ajuta in

viitor.
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Sarcina 1: Analiza Eisenhower

Obiectiv: Cresterea gradului de constientizare cu privire la utilizarea timpului si recunoasterea
activitatilor importante si neimportante

Notati pe o foaie de hartie sau Intr-un caiet digital cam v-ati petrecut ziua de lucru precedenta,
ord cu ord. Enumerati toate activitatile, chiar si Intreruperile scurte: predare, administrare, citirea
e-mailurilor, pauze, conversatii, retele sociale, apeluri telefonice etc. Scopul este de a obtine o
imagine cat mai exacta posibila a modului in care v-ati petrecut timpul.

1. Analiza Eisenhower:

Desenati o matrice pe baza celor de mai sus (Figura 1)!

- Important si urgent

- Important, dar nu urgent

- Urgent, dar nu important

- Nu e urgent si nu e important

Apoi plasati activitatile enumerate Tn pasul anterior in campurile corespunzatoare!

2. Reflectie: Luati In considerare urmatoarele Intrebari!

- Care activitati s-au dovedit a fi ,,consumatoare de timp”?

- Ce sarcini importante, dar neurgente ati amanat?

- Cum ati putea sa acordati prioritate Tn mod constient acestor sarcini saptamana viitoare?
Sarcina 2 (sarcina suplimentara):

Saptamana urmatoare, ncercati tehnica Pomodoro pentru o sarcind pe care o amanati de obicei
(de exemplu, elaborarea curriculumului, redactarea proiectului). Observati cum va afecteaza

concentrarea si performanta!

Gestionarea flexibila a timpului
Gestionarea timpului nu inseamna doar organizarea sarcinilor, ci si crearea unui echilibru interior.

Natura muncii de profesor este astfel incat este dificil de planificat: o inlocuire neasteptata, o
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situatie problematica intre elevi sau o cerinta administrativa brusca pot apdrea in orice moment.
Din acest motiv, programarea rigida, minut cu minut, provoaca adesea doar frustrare. Cheia este
gestionarea flexibila a timpului, care ofera atat un cadru, cat si spatiu de manevra.

Una dintre bazele gestionarii flexibile a timpului este reevaluarea priorititilor. Este util ca
profesorii sa recunoasca in ce parte a zilei sunt cei mai productivi (de exemplu, diminetile sunt
mai potrivite pentru sarcini creative, dupa-amiezile pentru sarcini administrative) si sa isi adapteze
activitdatile in consecinta. Flexibilitatea nu inseamna dezordine, ci mai degraba ca sistemul este
capabil sa se adapteze la situatiile din viata reala.

Un element important este includerea unor intervale de timp tampon in program. Daca fiecare
minut este programat, o singura Intarziere sau un eveniment neasteptat poate declansa un efect de
domino. Intervalul de timp tampon — de exemplu, o pauza de 10-15 minute dupa fiecare lectie —
nu este un lux, ci o garantie a functionarii durabile. Acesta permite tranzitii, pauze scurte si
gestionarea situatiilor neasteptate fara a perturba intregul program.

Un alt principiu de baza al gestionarii flexibile a timpului este auto-reflectia si corectarea. O
scurtd revizuire saptamanala — ,,Ce a functionat bine? Ce a durat prea mult?” — ajuta la reglarea
fina a sistemului. Scopul nu este ca totul sa fie perfect, ci ca dezvoltarea constienta sa aiba loc si
in gestionarea timpului.

In cele din urma, aspectul psihologic al gestionarii flexibile a timpului nu trebuie neglijat. Relatia
noastra cu timpul provine adesea din asteptari si convingeri interne (,,un profesor bun este
Intotdeauna disponibil”, ,,nu pot spune nu”). O parte a autoimbunatatirii constd in recunoasterea
faptului ca timpul nu este doar pentru munca, ci si pentru reincarcare. Odihna nu este timp pierdut,
ci o investitie in performanta zilei urmadtoare.

Iata doua sarcini legate de gestionarea flexibila a timpului:

Sarcina: Scenariul zilei in schimbare

Obiectiv: Exersarea flexibilitatii si adaptabilitatii in munca de zi cu zi
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1. Faceti o prezentare generala a zilei dvs. de lucru ideale, Tmpartita pe ore! Marcati cand predati,
cand efectuati sarcini administrative, cand comunicati cu parintii sau colegii si cand va rezervati
timp pentru odihna! Este important sa notati cand va simtiti cel mai energic si cand va simtiti
obosit.

2. Acum imaginati-va ca ziua dvs. nu decurge conform planului! Cum v-ati adapta ziua pentru a
nu parea haotica?

Luati Tn considerare urmatoarele intrebari:

- Ce ati putea amana?

- Ce ati putea scurta fara a compromite calitatea?

- La ce activitati ati ramane cu siguranta?

- Ce te-ar ajuta sa 1ti gestionezi ziua in ciuda situatiilor neprevazute?

- In ce privinte ati putea fi flexibil?

- Ce obiceiuri sau strategii noi ai putea integra in rutina ta zilnica in viitor?

Sarcind suplimentara:

In urmitoarea siptimana, tineti evidenta momentelor si motivelor pentru care ati deviat de la
planul dvs. zilnic! La sfarsitul saptamanii, evaluati pe scurt modul in care flexibilitatea v-a ajutat

sa va indepliniti sarcinile si cum a contribuit la sentimentul dvs. de echilibru!

Materiale de sprijin

Gestionarea timpului:_https://adaptiveconsulting.hu/idogazdalkodas tippek/index.html

Tehnica Pomodoro https://nofluffjobs.com/hu/log/karrier/onfejlesztes/pomodoro-technika-

utmutato-hogyan-mukodik-es-mikor-erdemes-hasznalni/

Gestionarea eficientd si fara stres a sarcinilor n viata de zi cu zi_https://c0f9314fde.clvaw-
cdnwnd.com/1c5aaba974303f4464c59cd4f8eeb377/200000251-3d84d3d84f/
vide03635996542.mp4?ph=c0f9314fde

Matricea Eisenhower https://asana.com/resources/eisenhower-matrix
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Verificarea cunostintelor

1. Obiectivul SMART al unui profesor este urmatorul: ,,Voi integra o sarcina digitala noua in
lectiile mele 1n fiecare luna si voi analiza feedback-ul elevilor”.

Care element nu dovedeste ca obiectivul este cu adevarat SMART?

A) E specific, deoarece defineste cu precizie activitatea.

B) E masurabil, deoarece numarul de raspunsuri si numarul de integrari pot fi verificate.

C) E limitat in timp, deoarece specifica o frecventa lunara.

D) Nu e realizabil, deoarece implica prea multe sarcini

Raspuns corect: D

intrebarea 2 (Adevirat sau fals)

Motivatia interna ofera rezultate mai durabile pe termen lung decat recompensele sau asteptdrile
pur externe.

A) Adevarat

B) Fals

Raspuns corect: A) Adevarat

2. Instrumente de gestionare a timpului

intrebarea 3 (cu variante multiple)

Activitdtile zilnice ale unui profesor includ: citirea e-mailurilor, elaborarea de materiale
didactice, sedintele cu parintii si retelele sociale. Cum pot fi acestea prioritizate corect folosind
matricea Eisenhower?

A) Elaborarea materialelor didactice — 1. Important, dar nu urgent

B) Citirea e-mailurilor — 2. Urgent, dar nu important

C) Retelele sociale — 3. Nu e important si nu e urgent

D) Intalniri cu parintii — 4. Important si urgent
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intrebarea 4 (Adevarat-Fals)

Avantajul tehnicii Pomodoro este ca sporeste eficienta si reduce oboseala mentala prin utilizarea
unor intervale scurte de timp in care te concentrezi, in loc de procese de lucru lungi si
neintrerupte.

A) Adevarat

B) Fals

Raspuns corect: A) Adevarat

3. Gestionarea flexibila a timpului

intrebarea 5 (cu variante multiple)

Care elemente strategice contribuie la gestionarea flexibila a timpului?
A) Incorporarea unor intervale de timp tampon in program;

B) reflectia saptamanala asupra succesului programului;

C) specificarea fiecdrei sarcini pana la minut;

D) sarcini adaptate la momentul cel mai productiv al zilei.

Raspuns corect: A, B, D

intrebarea 6 (Adevarat sau fals)

Flexibilitatea inseamna ca putem schimba programul nostru in mod spontan, fara a tine cont de
regularitate si prioritati.

A) Adevarat

B) Fals
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Raspuns corect: B) Fals

Surse

Locke, E. A. & Latham, G. P. (2019). Dezvoltarea teoriei stabilirii obiectivelor: o retrospectiva de
jumdtate de secol. Motivation Science, 5(2), 93-105.

Morgenstern, Julie (2004). Gestionarea timpului din interior spre exterior: sistemul infailibil
pentru a prelua controlul asupra programului tdu — si asupra vietii tale (editia a 2-a). New York:
Henry Holt & Company.

Cirillo, F. (2006/2007). Tehnica Pomodoro. FC Garage GmbH.
https://promanconsulting.hu/eisenhower-matrix-jelentese-hasznalata/ (ultima accesare:
08.11.2025)

https://norberthires.com/pomodoro-technika/ (ultima accesare: 08/11/2025)

https://www.mindtools.com/agra3gw/using-well-formed-outcomes-in-goal-setting/ (ultima
accesare: 02/11/2025)

https://ukcpd.co.uk/well-formed-outcomes-the-key-to-goal-setting-success/  (ultima accesare:

04/11/2025)
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4. SA INVATAM SA INVATAM? DA! - ETAPELE CICLULUI DE
INVATARE: DE LA PLANIFICARE LA REPLANIFICARE

Realizat de:

Aniké Lazar Sziics — Liceul si Caminul de Excelenta Bolyai, Senta, Serbia

Prezentarea temei

In prezent, eficacitatea invatarii este determinati nu numai de continutul curriculumului, ci si de
constientizarea si controlul procesului de invitare. Invitarea autoreglementatd este o competenta
complexa care include stabilirea obiectivelor, controlul atentiei, constientizarea proceselor de
gandire, autoevaluarea si dezvoltarea continua a strategiilor de invatare.

Profesorii joaca un rol esential in a le permite elevilor sa-si gestioneze si sa-si analizeze critic
propria Invatare. Totusi, acest lucru necesita ca profesorii insisi sa cunoasca si sa puna in practica

principiile autoreglarii si sa fie constienti de propriile procese de invatare.

Obiective

Scopul acestui material didactic este de a ajuta profesorii sa inteleaga si sa aplice etapele Tnvatarii
autoreglementate prin intermediul etapelor interconectate de planificare, monitorizare, reflectie,
evaluare si corectare. Materialul ofera baze teoretice, Intrebdri de reflectie si instrumente practice
pentru a permite participantilor s dezvolte Invatarea autoreglementata Tn propria practica didactica

— atat pentru ei Tnsisi, cat si pentru elevii lor.

Timpul alocat pentru unitate:

2 ore
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Rezultate ale invatarii

Accentul se pune pe dezvoltarea urmatoarelor competente didactice:

- sprijinirea invatarii (starea emotionala si fizica, mediul calm, Incurajarea nvatarii independente,
acceptarea greselilor);

- planificarea proceselor pedagogice, auto-reflectie legata de implementarea acestora (diferentiere
pentru a promova dezvoltarea optima, motivatie, activitati extracurriculare);

- gandire reflexiva: revizuire independentd, analiza a experientelor de invatare.

Introducere

Acest capitol va ghideaza, in calitate de cadru didactic, prin cele cinci etape ale Tnvatarii
autoreglementate. Obiectivul este dublu:

1. sa sprijine propria dezvoltare profesionala si invatarea constienta;

2. sa furnizeze cunostinte care pot fi transmise ulterior elevilor.

La fiecare etapd, veti gasi un scurt rezumat teoretic, cateva exemple de implementare si un

exercitiu de reflectie.

1. Planificarea — Stabilirea unor obiective constiente

Ati citit deja In detaliu despre prima etapa In capitolul anterior. Este important de retinut ca
planificarea este punctul de plecare al invatarii. Un obiectiv bine formulat si un plan de invatare
transparent oferd o directie, sporesc motivatia si ajutd la organizarea eficienta a timpului si a
resurselor. Stabilirea obiectivelor poate activa cunostintele anterioare, precum si cunostintele
metacognitive. Obiectivele pot fi pe termen scurt, mediu sau lung. Principiul SMART este un bun

ghid. Puteti afla mai multe despre acesta aici: https://www.obiectivesmart.ro/index.html.

Exemple:
* Elaborarea unui plan de dezvoltare profesionala pe un an care sa includa competentele care

trebuie dezvoltate, obiectivele de Tnvatare, programarea si formele de evaluare planificate.
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* Stabilirea de obiective lunare care se concentreaza pe un anumit domeniu de dezvoltare sau
provocare de invatare (de exemplu, Tncercarea unui nou instrument de evaluare, utilizarea
constienta a unui mediu de Tnvatare digital, introducerea unui jurnal de reflectie).

Sarcind de reflectie: Notati un obiectiv de Tnvatare profesional sau personal pentru luna
urmatoare!

* De ce considerati ca acest obiectiv este important?

* Ce pasi concreti puteti face pentru a-1 atinge?

* De ce resurse (timp, sprijin, cunostinte, instrumente) veti avea nevoie?

» Cum veti masura sau recunoaste progresul dvs.?

2. Monitorizare/Autoevaluare — Urmarirea progresului

Monitorizarea, sau urmadrirea constienta a procesului de Tnvatare, este a doua etapa a Invatarii
autoreglementate. In aceastd fazd, elevul — sau cadrul didactic care isi gestioneazd propria
dezvoltare profesionala — evalueaza continuu progresul sdu in directia atingerii obiectivelor si, pe
baza acestui lucru, este capabil sa intervina in procesul de Tnvatare in timp util.

Conform literaturii de specialitate (Zimmerman, 2000; Schunk, 2005), monitorizarea implica
procesele de autoobservare si autoevaluare. Aceasta inseamna ca elevii isi observa propriile
activitati, si Tnregistreaza progresul si evalueaza in mod constient mdsura in care strategiile alese
contribuie la atingerea obiectivelor lor. Monitorizarea nu este, asadar, o observare pasiva, ci un
control cognitiv activ care permite ajustarea continua a procesului de invatare.

Monitorizarea este strans legata de constientizarea metacognitiva (Flavell, 1979): recunoasterea a
ceea ce facem si a modului Tn care o facem n timpul Tnvatarii. Auto-reflectia ajuta educatorii sa
fie nu numai participanti la propria dezvoltare profesionala, ci si controlori constienti ai acesteia.
Informatiile colectate in timpul monitorizarii servesc ca baza pentru urmatorul pas — evaluarea si
reproiectarea.

In practicd, monitorizarea poate lua diverse forme:
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* tinerea unui jurnal de invatare sau a unui jurnal de reflectie In care profesorul isi noteaza
experientele, ideile si dificultatile;

« utilizarea listelor de verificare sau a fiselor de autoevaluare pentru a ne ajuta sa structuram
feedback-ul pentru noi insine;

+ compilarea unui portofoliu de dezvoltare care contine documente specifice si etape importante
ale procesului de Tnvatare;

* discutii profesionale si intervizionare cu colegii, care ofera o perspectiva externa pentru auto-
reflectie.

Feedback-ul regulat pentru noi insine — fie sub forma de note scurte, liste de verificare sau reflectii
detaliate — promoveaza corectarea proactiva, adica recunoasterea la timp a dificultatilor de invatare
si modificarea eficientda a strategiilor noastre. Acest lucru ne intareste sentimentul de auto-
eficacitate (Bandura, 1997), care mentine motivatia si perseverenta n procesul de invatare pe
termen lung.

Exemplu: Tineti un jurnal de Invatare In care notati saptamanal ce activitati profesionale au
contribuit la dezvoltarea dvs., ce dificultati ati intdmpinat si ce intentionati sa faceti diferit Tn
perioada urmatoare!

Sarcina de reflectie: Ganditi-va la modul in care urmariti In prezent propria dezvoltare
profesionala!

* Ce instrumente si metode utilizati pentru a documenta acest lucru?

* Ce forme de feedback sunt cele mai utile pentru auto-reflectie?

* Faceti o lista cu instrumentele care v-ar ajuta sa va monitorizati mai eficient propriile procese de

Tnvatare!

3. Gandire/Reflectie — Procesarea constienta a experientelor
Reflectia este un element cheie al Invatarii autoreglementate, permitand elevilor sau profesorilor

sa proceseze in mod constient experientele, sa interpreteze evenimentele si sa traga concluzii. In
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timpul reflectiei, experientele nu sunt prezentate doar ca evenimente, ci sunt transformate in
cunostinte structurate si oportunitati de invatare.

Conform fundamentului teoretic, gandirea reflexiva este strans legata de metacognitie (Flavell,
1979) si de modelele de Invitare autoreglatd (Zimmerman, 2000). In practica pedagogica, reflectia
ajuta elevii sa 1si evalueze propriile strategii, sa 1si recunoasca punctele forte si domeniile de
dezvoltare si sa isi modifice Tn mod constient strategiile de Tnvatare pentru a atinge obiectivele

viitoare.

Beneficiile psihologice ale reflectiei sunt, de asemenea, semnificative:

* reducerea stresului: organizarea si interpretarea experientelor ajuta la reducerea incertitudinii si
anxietatii;

* mentinerea motivatiei: constientizarea rezultatelor pozitive si a progresului intdreste sentimentul
de auto-eficacitate (Bandura, 1977/1997);

* regandirea directiei de dezvoltare: reflectia va permite sa va reconsiderati obiectivele si strategiile
de invatare si sa va planificati pasii urmatori.

In practica, reflectia poate lua diverse forme:

* tinerea unui jurnal de invdtare sau a unui jurnal de reflectie in care profesorul noteaza
experientele, ideile si momentele de bucurie din fiecare saptaméana sau zi;

« utilizarea Intrebarilor de auto-reflectie: Ce am invatat? Ce a cauzat dificultati? Cum am rezolvat
problemele? Ce mi-a adus bucurie?

* discutii profesionale si intervizionare cu colegii, care ofera o perspectiva externa pentru auto-

reflectie si ajuta la dezvoltarea de noi strategii.

Exemplu: Tinerea unui jurnal de invatare, discutii profesionale si impartasirea experientelor
Sarcina de reflectie: Notati o experienta recenta de invatare si analizati lectiile invatate!

* Ce strategii au fost eficiente?
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* Ce a cauzat dificultdti si cum ati reactionat?

* Ce ati face diferit Tn viitor pentru a va face invatarea mai constienta si mai eficienta?

4. Evaluare — Revizuirea rezultatelor si competentelor

Evaluarea este urmatoarea etapd a invatarii autoreglementate, in timpul careia elevul sau profesorul
compara obiectivele stabilite cu rezultatele obtinute. Acest proces permite o revizuire constientd a
strategiilor si competentelor de Tnvatare, precum si determinarea directiilor de dezvoltare
ulterioara.

Evaluarea nu este doar un instrument de mdsurare, ci si o oportunitate de Invatare. Ea ajuta la
identificarea strategiilor care au functionat bine si a domeniilor care necesita modificari sau
dezvoltare ulterioara. In practica didactica pot fi utilizate diverse instrumente:

* chestionare de autoevaluare, care ajuta la constientizarea competentelor si a domeniilor care
necesitd dezvoltare;

« harti de competente, care reprezinta vizual punctele forte si domeniile care necesitd dezvoltare.
« analizA SWOT, care sprijind reflectia prin analiza punctelor forte, a punctelor slabe, a
oportunitatilor si a amenintdrilor. Puteti afla mai multe despre analiza SWOT la urmatorul link:

https://www.randstad.ro/consiliere-in-cariera/cariera/cum-sa-faci-o-analiza-swot-personala/.

Evaluarea poate include o reinterpretare a sarcinilor si strategiilor, ceea ce permite ajustarea
procesului de Tnvatare. Acest lucru face ca procesul sa fie complet autoreglementat, deoarece
elevul decide asupra pasilor urmatori pe baza propriei experiente. Concluziile trase in timpul
evaludrii ajuta la determinarea a ceea ce mai este necesar in timpul activitdtii de invatare.
Exemplu: reinterpretarea notitelor — la sfarsitul unui curs de formare, profesorul isi revizuieste
propriile notite si le compara cu obiectivele prestabilite, apoi schiteaza pasii urmadtori pentru
dezvoltare.

Sarcina de reflectie: Enumerati trei domenii in care v-ati dezvoltat in timpul ultimului curs de

formare si doua in care ati dori sa va dezvoltati in continuare!
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* Ce metode puteti utiliza pentru a va consolida si mai mult competentele existente?

* De ce resurse sau sprijin aveti nevoie pentru dezvoltarea ulterioara?

5. Redesenarea — modelarea flexibila a procesului de invatare

Replanificarea este etapa finala a invatarii autoreglementate, dar Tn acelasi timp este un nou punct
de plecare, care permite profesorului sau elevului sa isi modifice obiectivele, strategiile si
instrumentele pe baza experientelor si reflectiilor anterioare. Acest proces asigura flexibilitatea si
dezvoltarea continuad a Invatarii, deoarece fiecare evaluare si reflectie ofera o oportunitate de a
regandi obiectivele.

In timpul procesului de reproiectare, cadrul didactic:

* analizeaza rezultatele obtinute si le compara cu obiectivele stabilite, analizeaza dificultatile si
succesele Tntampinate 1n timpul Tnvatarii;

* stabileste noi obiective pentru perioada urmatoare sau modifica obiectivele stabilite anterior;

» alege noi strategii si instrumente de invdtare care sunt mai adecvate obiectivelor si
experientelor;

» planifica in mod constient pasii urmatori, tinand cont de auto-eficacitate, motivatie si gestionarea
timpului (Bandura, 1997; Zimmerman, 2000).

Avantajul psihologic si pedagogic al replanificarii este ca procesul de Tnvatare nu este static, ci in
continud evolutie si adaptare, permitand profesorului sa-si modeleze i1n mod constient propria
dezvoltare profesionala si mediul de nvatare. Aceasta faza asigura ca Invatarea autoreglementata
se dezvolta ciclic, pe baza experientei, si ca profesorul progreseaza intr-un mod reflexiv si
constient in fiecare ciclu nou.

Exemplu: jurnal de invatare, intrare — la sfarsitul anului scolar, profesorul analizeaza ce practici,
strategii si metode doreste sa pastreze pentru anul urmator si care dintre ele merita modificate sau

abandonate.
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Sarcina de reflectie:

Alegeti unul dintre obiectivele profesionale anterioare si luati Tn considerare:
* Ce ati schimba acum, pe baza experientei si evaluarii reflexive?

+ Ce strategii sau instrumente noi ati utiliza pentru a atinge acest obiectiv?

» Cum va afecta reproiectarea urmatorul dvs. ciclu de invatare si dezvoltarea profesionala?

Rezumat

Procesul de invdtare autoreglementata consta in cinci etape interconectate:

1. Planificarea — Profesorul stabileste in mod constient obiectivele, evalueaza resursele si
determinad strategiile de invatare. Stabilirea obiectivelor pe termen scurt si lung ajutd la mentinerea
motivatiei si a directiei.

2. Autoobservare/monitorizare — Monitorizarea continua a progresului permite profesorului sa
identifice dificultdtile in timp util, sa mdsoare progresul si sa faca corectii, daca este necesar.
Jurnalele de invatare, listele de verificare sau inregistrarile competentelor sunt instrumente
importante in aceasta etapa.

3. Reflectie — Profesorul proceseaza in mod constient experientele, evalueaza eficacitatea
strategiilor si trage concluzii. Acest proces ajuta la reducerea stresului, la mentinerea motivatiei si
la regandirea Tn mod constient a directiei de dezvoltare.

4. Evaluarea — Atunci cand analizeaza rezultatele si competentele, profesorul compara obiectivele
stabilite cu rezultatele obtinute. Instrumentele pentru aceasta pot include chestionare de
autoevaluare, harti de competente sau analize SWOT. Evaluarea identifica domeniile care necesita
dezvoltare si actiuni suplimentare.

5. Redesenare — Modelarea flexibila a procesului de nvatare permite modificarea obiectivelor,
strategiilor si instrumentelor pe baza experientei. Acest lucru asigura ca profesorul se dezvolta

ciclic si constient si este mai eficient in urmatoarea fazd de invatare.
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Pe baza etapelor de mai sus, profesorii pot crea o hartd de autoreglare care reprezinta vizual
procesul de invatare: de la stabilirea obiectivelor la monitorizare, reflectie si evaluare si, in final,
la replanificare. Aceasta harta ajuta la sistematizarea procesului, la intelegerea etapelor de
dezvoltare si la aplicarea constienta a strategiilor invatate in propria dezvoltare profesionala.
Utilizarea hartii de autoreglare ajuta profesorii sa-si gestioneze in mod constient propria invatare
si sa sprijine Tn mod eficient elevii In dezvoltarea invatarii autoreglate. Un exemplu poate fi gasit

in materialele auxiliare.

Materiale de sprijin
Harta de autoreglare — un exemplu complet

Acesta este un exemplu al modului Tn care ar putea arata harta de autoreglare a unui profesor.

Harta autoreglarii — exemplu completat

Etapa Exemplu de continut

1. Stabilirea | Obiectivul meu este sa-mi gestionez timpul mai constient in decurs de 3 luni
obiectivului | timpul meu atunci cand ma pregdtesc pentru lectii si sa dedic cel putin o ora
pe saptamana pentru auto-formare profesionala.

2. Urmarirea | Tin un jurnal saptamanal in care descriu pe scurt cat timp am petrecut pentru
progresului auto-instruire si ce instrumente am folosit pentru gestionarea timpului.

3. Reflectie La sfarsitul primei luni, mi-am dat seama ca orele de dupa-amiaza erau mai
potrivite pentru autoeducare. Mi s-a parut dificil sa respect termenele limita,
dar am observat o imbunatatire.

4. Evaluare Am reusit sa dedic mai mult de o ord pe saptamana studiului individual.
Instrumentele mele de gestionare a timpului (calendar digital) s-au dovedit a
fi eficiente, dar inca trebuie sa-mi imbunatatesc planificarea.

5. Luna viitoare, as dori sa introduc tehnica Pomodoro si sa-mi programez
Replanificare | lecturile profesionale in avans. In plus, as dori sa urméresc mai atent
termenele limitd.

65



N
01 K4220.51-000250549

Harta de autoreglare — sablon de completat
Acest sablon va poate ajuta sa planificati si sa urmariti propriul proces de autoreglare. Notati-va

propriile experiente si planuri pentru fiecare etapa!

Etapa

1. Obiectiv Introduceti aici obiectivul dvs. profesional sau personal de invatare
(de exemplu, obiectiv SMART)!

2. Urmadrirea Scrieti aici cum veti urmari progresul (jurnal, lista de verificare,

progresului indicatori)!

3. Reflectie Scrieti ce a mers bine, ce a fost dificil, ce sentimente ati avut si ce
lectii ati Tnvatat!

4. Evaluare Notati-va realizarile, competentele, punctele forte si aspectele care
pot fi imbunatatite!

5. Replanificare | Scrieti aici cum va vei modifica obiectivele si strategiile, ce veti
continua, ce veti lasa Tn urma si ce lucruri noi veti Tncerca!

Sfat: Puteti enumera mai multe puncte pentru fiecare etapa. Este o idee buna sa notati data,

astfel Tncat sa puteti urmari progresul dvs.!

Verificarea cunostintelor

1. De ce este importanta monitorizarea pentru dezvoltarea dvs. profesionala?
a) Va ajutd sa va urmadriti progresul si sa reactionati in timp util.

b) Ajuta la administrare.

¢) Nu este un pas necesar.

2. Adevarat sau fals: Redesenarea are loc numai atunci cand esuati in atingerea obiectivului.

3. Ce tehnica ajuta la reflectie?

a) tinerea unui jurnal
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b) analiza SWOT

¢) planificarea saptdmanald (aceasta este mai mult planificare decat reflectie)

4. Numiti un instrument pe care 1l utilizati pentru a va urmari propria dezvoltare profesionala!

5. Creati-va propria ,,Harta de autoreglare”: 1. Obiectiv, 2. Urmadrirea progresului, 3. Reflectie, 4.

Evaluare, 5. Replanificare!

Solutii: 1-a, 2- fals, 3- a b, 4- raspuns individual, 5. Creati-va propriul sablon!

Surse

Csap6 Ben6 (2015): Dezvoltarea invatdrii autoreglementate. Institutul pentru Cercetare si
Dezvoltare Educationala.

Molnar Gyongyvér (2013): Strategii de invatare si autoreglare. Cultura scolara.

Zimmerman, B. J. (2002): Cum sa devii un elev autoreglementat. Teoria in practica.

Schunk, D. H. si Zimmerman, B. J. (2011): Manual de autoreglare a Tnvatarii si performantei.
https://pszichologus.mrazkata.com/celkituzes-hatekonyan-avagy-mit-jelentenek-a-smart-celok/

https://www.researchgate.net/publication/

232599909 Metacognition and cognitive monitoring A new area of cognitive-

developmental inquiry

Progrese 1n cercetarea si terapia comportamentala | Autoeficacitatea perceputa: analize ale teoriei

lui Bandura privind schimbarea comportamentald | ScienceDirect.com de Elsevier

https://hirmagazin.sulinet.hu/hu/pedagogia/modszer-tar-a-swot-analizis
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5. METACOGNITIE SI STRATEGII DE INVATARE

Realizat de:

Zsuzsanna Szabo — Scoala Gimnaziala ,,J6zsef Attila”, Miercurea Ciuc, Romania

Prezentarea temei

Invitarea este un proces complex, multifactorial, in care indivizii nu numai cd dobandesc
cunostinte, ci devin capabili si-si controleze propriile ganduri, comportamente si emotii. Invatarea
eficientd este determinata nu numai de operatii cognitive adecvate, ci si de abilitatile de autoreglare
si starea emotionala a celui care Tnvata. Prin urmare, pedagogia moderna pune un accent tot mai
mare pe aplicarea constientd a diferitelor strategii de invatare: strategii cognitive, metacognitive,
motivationale si afective. Impreund, acestea ne asigurd capacitatea de a intelege, controla si
mentine procesele de invatare. Tehnicile motivationale si afective sunt deosebit de importante,
deoarece motivatia interna, stabilitatea emotionala si atitudinea pozitiva au un impact semnificativ

asupra eficientei si perseverentei in invatare.

Obiective

Scopul acestui material de formare este de a sprijini cadrele didactice in Intelegerea si aplicarea
etapelor invatarii autoreglementate prin etapele interconectate de planificare, monitorizare,
reflectie, evaluare si replanificare. Materialul ofera baza teoretica, ntrebari de reflectie si
instrumente practice pentru a permite participantilor sa dezvolte invatarea autoreglementata in

propria practica didactica, atat pentru ei Insisi, cat si pentru elevii lor.

Timpul alocat pentru unitate:

2 ore de predare
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Rezultate ale invatarii

Competentele cadrelor didactice care trebuie dezvoltate:

* constientizarea metacognitiva si auto-reflectia in Tnvatare;

* planificarea si structurarea invatarii;

* monitorizarea si autoevaluarea procesului de Tnvatare;

* autoreglarea motivationala si afectiva in dezvoltarea profesionala a cadrelor didactice;
* invatarea profesionala cooperativa;

* sprijinirea invatarii (starea emotionala si fizica, mediul calm, Incurajarea invatarii
independente, acceptarea greselilor);

* planificarea proceselor pedagogice, auto-reflectie legata de implementarea acestora
(diferentiere pentru a promova dezvoltarea optima, motivatie, activitati extracurriculare);

« gandire reflexiva: revizuire independenta, analiza a experientelor de Tnvatare.

Introducere

Inainte de a aborda sarcinile, s vedem ce fnseamna metacognitia.

Metacognitia este capacitatea de a cartografia, monitoriza si regla procesele cognitive ale unei
persoane. Metacognitia este, Tn esentd, gandirea despre gandire. Un grup de experti a sugerat recent
ca anumite aspecte ale metacognitiei nu s-au dezvoltat neaparat prin selectie genetica, ci mai
degraba prin procese de selectie culturala. Conform ipotezei originilor culturale, dezvoltarea
metacognitiei a fost sustinutd in mare masura de un mediu social in care oamenii invatau unii de
la altii, ofereau feedback si reflectau asupra propriilor procese de gandire. Dezvoltarea
metacognitiva este strans legata de calitatea interactiunilor sociale, Tn special de situatiile in care
elevii isi verbalizeaza propriile procese de gandire. Acest lucru inseamna ca metacognitia nu este
un dat, ci o abilitate care poate fi invatata. Aceasta ipoteza se numeste ipoteza originilor culturale.
Metacognitia Inseamna, in esentd, observarea constienta a propriului nostru mod de gandire. Ea

urmeazd un cadru teoretic cu doua componente principale:
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1. cunoasterea metacognitiva, adica constientizarea cunostintelor noastre existente. Cunoasterea
metacognitiva se bazeaza pe constientizarea de catre elev a propriilor ganduri si strategii de
invatare, care se manifesta sub forma cunoasterii declarative, a cunoasterii procedurale si a
cunoasterii conditionale.

2. reglarea metacognitiva, adica actiunile necesare pentru o invatare eficientd. Daca cunostintele
metacognitive se referd la idei si fapte, atunci reglarea metacognitiva se refera la punerea in
aplicare a actiunilor necesare pentru o invatare eficienta n trei etape: planificare, monitorizare si

evaluare.

Strategii metacognitive:

Strategiile metacognitive sunt procese pas cu pas care pot fi utilizate pentru a controla gandirea si
pentru a ajuta la atingerea unui obiectiv stabilit (de exemplu, Intelegerea unui text).

Ele ajutd la revizuirea si controlul invatarii, servesc la planificarea si monitorizarea gandirii si, de
asemenea, la controlul rezultatelor activitatii.

De obicei, ele preced sau urmeaza operatiunilor intelectuale (de exemplu, punerea de intrebari).

Metacognitia si invatarea:

Metacognitia joaca un rol cheie Tn Invatarea de succes, de aceea este important sa se studieze si sd
se dezvolte gandirea elevilor, astfel Tncat acestia sa poata utiliza metacognitia pentru a-si folosi
abilitatile cognitive cu mai mult succes.

Studierea metacognitiei poate ajuta cadrele didactice sa Inteleaga procesele cognitive care au loc

n timpul invatarii si diferentele dintre elevii mai buni si cei mai slabi.

Relatia dintre metacognitie si invatarea autoreglementata
Metacognitia joaca un rol cheie in invatarea autoreglementatd, deoarece permite indivizilor sa

planifice, sa monitorizeze si sa evalueze in mod constient propriile procese de invatare, n loc sa
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indeplineasca pur si simplu sarcini, asumandu-si astfel responsabilitatea pentru propria Invatare si
fiind capabili sa-si modifice in mod flexibil strategiile de Invatare. Mai jos este prezentata o serie

de sarcini pentru dezvoltarea competentelor mentionate mai sus.

Dezvoltarea metacognitiei:

Materiale mai detaliate despre acest subiect pot fi gasite in unitatea 4.

1. Constientizare — ,,Cum gandesc?”

Obiectiv: ca indivizii sa recunoasca ceea ce stiu, ceea ce nu stiu si modul 1n care invata.
2. Planificarea predarii — ,,Cum voi lucra?”

Scop: ca individul sa gandeasca Tn avans, nu doar sa se arunce cu capul Tnainte Tn munca.
3. Autoevaluare — ,,Fac progrese satisfacatoare?”

Obiectiv: ca indivizii sa se monitorizeze si sa se corecteze pe parcurs.

4. Reflectie — ,,Ce am Invatat despre Tnvatare?”

Obiectiv: sd privim Tnapoi nu numai la rezultat, ci si la proces.

5. Strategii de predare a gandirii

Nu presupunem ca persoanele ,,stiu deja acest lucru”.

6. Modelarea profesorului (gandirea cu voce tare)

Unul dintre cele mai puternice instrumente.

7. Crearea unui mediu de Tnvatare sigur

Metacognitia se poate dezvolta numai intr-un mediu sigur.

A. Adaptare — Cum invat in calitate cadru didactic?

Sarcina: Ganditi-va la o situatie specifica recenta in care ati dobandit noi cunostinte profesionale
(de exemplu, o idee metodologica, un instrument de gestionare a conflictelor, o abordare
pedagogica)!

Notati sau ganditi-va la raspunsurile la urmatoarele intrebdri:
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Care a fost momentul sau situatia in care ati simtit cd ,,acum chiar Invatati”?
Ce v-a ajutat in procesul de invatare? (de exemplu, motivatie personald, mediu sigur,

experimentare practicd, feedback)

Ce a Tngreunat sau a Incetinit procesul de invatare? (de exemplu, lipsa de timp, rezistenta, oboseala,

experiente negative anterioare)?

Ce emotii ati trait In timpul Invatarii?

Ce relevd aceastd situatie despre modul 1in care 1Invatati ca  profesor?

2. Ce inseamna Invatarea autoreglementata pentru cadrele didactice?
a. Prezentarea unui model vizual

Priviti diagrama / graficul circular care prezinta cele trei faze!

PLANIFICARE | —> | MONITORIZARE| —>

D

DIAGRAM

Aceste trei elemente constituie Impreund invatarea autoreglementatd. Acum vom vedea care dintre

acestea va este cel mai apropiat.
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A. Fisa de reflectie

Reflectie individuala: Cititi cele trei afirmatii de mai jos! Fiecare dintre ele reprezinta o faza a
Tnvatdrii autoreglementarii.

a. Planificare

,Pot articula cu usurintd ceea ce doresc sa urmaresc din punct de vedere profesional.”

b. Monitorizare

,.Imi monitorizez in mod regulat progresul in atingerea obiectivelor mele profesionale.”

c. Evaluare

,Ma gandesc adesea la ce a mers bine si la ce as dori sa schimb.”

Sarcina:

1. Ganditi-va la propriile experiente si apoi alegeti:

- afirmatia care va descrie cel mai bine in prezent;

- i cea care va caracterizeaza cel mai putin!

(Nu cdutam raspunsuri ,,corecte” sau ,,incorecte”, ci mai degraba o constientizare a modului Tn

care functioneaza lucrurile in prezent.)

2. Selectarea rapida a punctului de focalizare — busola personala

Va rugam sa marcati pe foaia de lucru:

* v/ faza pe care o considerati in prezent cea mai puternicg;

* | pentru a indica faza pe care o identificati ca fiind un domeniu care necesitd imbunatatiri!

Aceastda marcare nu va fi partajatd; este destinata exclusiv muncii dvs. interne.

B. Exercitiu — Harta modelelor mele de invatare — sarcina interactiva de auto-descoperire
Va rugam sa completati harta de invatare de mai jos pe baza propriilor experiente!

Veti gasi explicatii sub tabel pentru a va ajuta.
73



PYiors

2024
S
Y01 K4220 5¢1-000250549

,Unde am performante bune” (verde) ,Unde ma blochez” (rosu)
,,Ce ma motiveaza” (galben) Ce m-ar putea ajuta sa ma imbunatatesc”
(albastru)

Partea I — ,,Unde am performante bune” (verde)

Enumerati situatiile sau metodele de Invatare care functioneaza bine pentru dvs., In care va simtiti
Increzator!

Exemple:

— Inteleg rapid noile materiale metodologice;

— Tnvat usor din videoclipuri;

— sunt eficient cand am un termen limita.

Partea II — ,,Unde ma blochez” (rosu)

Enumerati domeniile care va Tmpiedica sau Tncetinesc invatarea profesionala!
Exemple:

— aman lucrurile;

— sunt suprasolicitat;
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— Tmi pierd concentrarea cand procesez texte lungi;

—nu am timp sa organizez ceea ce am invatat.

Partea III — ,,Ce ma motiveaza” (galben)

Ce va motiveaza sa Tnvatati?

Exemple:

— sa Incerc idei noi cu copiii.

— observarea exemplelor bune ale altor profesori;
— sentimentul personal de Tmplinire;

— participarea la cursuri de formare.

Partea IV — ,,Ce ar putea ajuta la dezvoltare” (albastru)

Descrieti ce instrumente, circumstante sau sprijin v-ar ajuta sa invatati mai eficient!
Exemple:

— 0 mai buna gestionare a timpului;

— 10 minute de reflectie la sfarsitul fiecarei zile;

— feedback de la colegi;

—un coleg student sau un mentor profesionist.

Stabilirea unui punct de concentrare

Odata ce harta este completa,

- revizuiti intreaga foaie;

- Incercuiti elementul pe care doriti sa 1l dezvoltati cel mai mult!

Acesta va fi obiectivul dvs. personal de Tnvatare pentru perioada urmatoare.

Aceasta sarcina va va ajuta sa planificati un proces de invatare realist, impartit in etape. Obiectivul

nu este izolat, ci se bazeaza pe obiceiuri, motivatie si gestionarea constienta a obstacolelor.
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B. Planificare: piramida obiectivelor
Sarcina:
Completati piramida obiectivelor de jos in sus sau de sus 1n jos — oricare dintre variante vi se pare
mai naturald! Folositi fraze scurte si specifice! Nu cdutdm un plan perfect, ci o prima impresie
functionala.
NIVELUL 1 - VARF
Formulati un singur obiectiv foarte specific care
* poate fi atins in 6-8 saptamani;
+ aduce o schimbare eficienta!

Obiectivul meu:

(de exemplu, ,,Pana la sfarsitul lunii februarie, voi utiliza in mod regulat o noua metoda de evaluare

formativa.”)

NIVELUL 2 - MOTIVATIE
De ce este important pentru dvs.?
* Ce ati dori sa vedeti diferit in propria dvs. munca?

» Cum v-ar ajuta aceasta schimbare?

NIVELUL 3 — OBICEIURI
Ce comportamente specifice va vor ajuta sa avansati?

Notati 3-4 actiuni mici, care pot fi repetate in mod regulat si care va ajuta sa va atingi obiectivul!
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(de exemplu, citirea o data pe saptamanad, incercarea de lucruri noi, luarea de notite scurte etc.)

NIVELUL 4 - BAZA
Posibile obstacole si solutii

Ce v-ar putea sta In cale? — Ce puteti face Tn acest sens?

Obstacol Solutie

(de exemplu, lipsa de timp — planificare saptamanald; uitare — memento Tn calendar)

Auto-reflectie finala

Care element din aceasta piramida este cel mai important pentru succes?

A. Monitorizare: ,,Ce ar trebui sa faceti pentru a va urmari progresul?”
Aceasta sarcind va ajuta sa monitorizati in mod constient si regulat dezvoltarea dvs. profesionala,
n loc sa o evaluati doar retrospectiv. Accentul se pune pe autoevaluarea scurta si repetabila, care

poate fi integrata in mod realist In rutina dvs. zilnica.
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Instructiuni

Utilizati pasii de mai jos pentru a crea propriul chestionar de autoevaluare saptamanala! Acest

chestionar va servi ca punct de referinta regulat in urmatoarele saptamani.

Pasul 1 — Ganditi-va la ce va ajuta sa tineti evidenta invatarii dvs.!

Cititi optiunile de mai jos si bifati-le pe cele care ar putea functiona In mod realist pentru dvs.!
(] jurnal scris scurt

[]intrebari saptamanale de autoevaluare

[] feedback solicitat de la colegi

[ stabilirea constientd a obiectivelor

(Puteti selecta mai multe optiuni.)

Pasul 2 — Compilati propriile intrebari de autoevaluare saptamanale!

Selectati 4-6 intrebari la care doriti sa raspundeti o data pe saptamand! Puteti utiliza Intrebarile
de mai jos sau puteti crea propriile intrebari.

- Ce ati Invatat Tn aceasta saptdmana?

- Ce ati Incercat in practica?

- Ce a functionat bine?

- Ce nu a functionat sau ce a blocat procesul?

- Ce feedback ati primit (daca este cazul)?

- Care ar trebui sa fie urmadtorul tau pas?

Intrebarile dvs.:
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Pasul 3 — Decideti forma de monitorizare!

Decideti unde si cand veti utiliza acest set de intrebari!
Unde 1l veti pastra?

- Intr-un caiet;

- intr-un fisier digital;

- legat de un calendar;

- Intr-un alt mod.

Cand veti raspunde?
- In weekend;
- Intr-o zi anume;

- la o ora variabila.

Pasul 4 — Angajament

Descrieti Tntr-o propozitie ce va va ajuta sa efectuati aceasta monitorizare in mod regulat!

Autoevaluare finala

Raspundeti pe scurt! Ce castigati prin faptul ca nu numai invatati, ci si urmariti progresul dvs.?

Mediu de invatare profesional:
Aceastd sarcind va ajutd sa constientizati:
* ce tip de mediu de Tnvatare ar sprijini cel mai bine dezvoltarea dvs.;

* si cum se compara realitatea dvs. actuald cu aceasta.
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Compararea celor doud perspective va va ajuta sa luati decizii realiste, dar orientate spre viitor.

Completati tabelul de mai jos!

Mediul de invatare ideal pentru dvs. Mediul dvs. de Tnvatare actual

intrebari orientative:

* Unde v-ar placea cel mai mult sa studiati?
* De ce resurse ati avea nevoie?

* Ce interval de timp vi s-ar potrivi?

* Ce fel de sprijin v-ar fi de ajutor?

* Ce fel de feedback v-ar fi de ajutor?

Cartografierea mediului dvs. actual de invatare
Circumstantele reale sunt enumerate Tn partea dreapta:
* Unde studiati de fapt?

« Cata liniste/timp/pace si liniste aveti?

* Ce resurse digitale folositi?

* Primiti feedback de la colegii dvs.?

* Ce va impiedica? Ce va ajuta?

Marcati cu un cerc elementul care va este cel mai usor de implementat in mediul dvs. actual!

B. Sarcina finala

Ce ati Invatat din acest capitol? Ganditi-va si raspundeti la intrebari!
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Ce idee, gand sau experientd v-a marcat cel mai mult?

Ce ati dori sa schimbati Tn procesul dvs. de invatare?

Materiale auxiliare:
Caiet de lucru pentru invatarea autoreglementata
1. Punctul de plecare al zilei de azi:

Ce ati Invatat astazi (sau in aceasta saptamana)?

2. Planificare — Obiectivul dvs. pentru astdzi/saptamana aceasta:

Care este obiectivul specific pe care va concentrati astazi? De ce este important pentru dvs.?

3. Monitorizare — Cum v-ati descurcat?

- Ati Incercat ceva nou pe care l-ati Tnvatat.
- Ati intdmpinat dificultati.

- Ati avut un sentiment de Tmplinire.

- Ati cerut sau ati primit feedback.
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4. Reflectie

Care este o fraza pe care ati dori sa o retineti din ceea ce ati Tnvatat astazi?

5. Evaluare — Unde va aflati acum?

Care faza a fost cea mai puternica astazi? De ce?

6. Autoreglarea afectiva — Cum v-ati sustinut?
- Ati luat o pauza.
- V-ati laudat.

- Ati redus stresul.

7. Mediul profesional de Tnvdtare

Ce v-a ajutat astazi? Ce v-a impiedicat?

8. Pasii urmatori

Un pas mic, realizabil pentru zilele urmatoare:
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Verificarea cunostintelor

1. Ce Inseamna Invatarea autoreglementatd pentru profesori?
a) supravegherea elevilor in timpul orelor;
b) invatarea profesionala constientd, orientata spre obiective si reflexiva a profesorilor;

¢) reducerea sarcinilor administrative ale profesorilor.

2. Care dintre urmatoarele NU face parte din cele trei faze ale Tnvatdrii autoreglementate?
a) planificarea;

b) monitorizarea;

¢) evaluarea;

d) dezvoltarea curriculumului.

3. Care dintre afirmatiile urmatoare este adevarata in ceea ce priveste faza de ,,monitorizare”?
a) Are loc doar la sfarsitul anului scolar.
b) Profesorul si monitorizeaza continuu propriile progrese.

¢) Nu are legdtura cu gandirea reflexiva.

4. De ce este utila reflectia retrospectiva?
a) Ajuta la identificarea greselilor in munca altora.
b) Ajuta la reducerea stresului si la integrarea a ceea ce s-a invatat.

¢) Este doar o obligatie administrativa.

5. Care este o tehnica de autoreglare afectiva (emotionala)?
a) luarea de notite;
b) exercitii de respiratie sau meditatie scurta;

c¢) schimbarea dispunerii locurilor in clasa.
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6. De ce este important pentru profesori un mediu de invatare bine conceput?
a) Reduce eficienta Tnvatarii.
b) Este inutil, deoarece profesorii pot invata oriunde.

c) li ajutd sa se concentreze si sa mentina regularitatea.

7. Care dintre urmatoarele apartine etapei de planificare?
a) testarea cunostintelor dobandite n clasa;
b) stabilirea obiectivelor si evaluarea resurselor;

c) revizuirea rezultatelor.

8. Care este scopul Intrebdrilor de monitorizare?
a) disciplinarea elevilor;
b) urmarirea constienta a propriului progres in invatare;

€) monitorizarea orelor de lucru.

9. Care este primul pas cel mai eficient pentru atingerea unui nou obiectiv profesional?
a) amanarea;
b) identificarea unui pas mic, care poate fi pus Tn practica imediat;

C) asteptarea pand cand ai mai mult timp.

Solutii: 1a,2d,3b,4b,5b,6¢c,7b,8b,9b

Surse:

Csap06, B. (2015): Dezvoltarea Tnvatarii autoreglementate. Institutul pentru Cercetare si Dezvol-
tare Tn Educatie.

Nahalka, I. (1997): Constructivismul si pedagogia. Biblioteca electronica maghiara.

https://real.mtak.hu/58844/1/18 EPA00011 iskolakultura 1997-2.pdf
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Falus Ivan (ed.): Didactica — Bazele teoretice ale predarii si Tnvatarii, Comenius Bt, 2004.
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6. AUTOREGLAREA SI PROGRESUL PROFESIONAL AL
PROFESORULUI, INVATAREA AUTOREGLATA INTR-UN CONTEXT
COLABORATIV

Realizat de:

Dr. Zsuzsanna Kiss-Szabé — M-Around SRL, Szeged, Ungaria

Prezentarea temei

Profesorii care se autogestioneaza bine pot atinge echilibrul, eficienta si credibilitatea,
mentinandu-si Tn acelasi timp motivatia pe termen lung si dezvoltandu-se profesional. Tema
noastra se afla la intersectia dintre auto-dezvoltarea profesorilor, dezvoltarea profesionald si
colaborarea comunitard. Sa examinam pe scurt modul Tn care autoreglarea, avansarea profesionala
si Invatarea colaborativa sunt conectate.

Prin autoreglarea profesorilor, ne referim la faptul ca profesorii sunt capabili sa:

* 1si planifice in mod constient propria invatare si dezvoltare;

« reflecteze asupra propriilor activitati profesionale;

* sa-si evalueze rezultatele si, pe baza acestora, sa-si modifice obiectivele si metodele.

Acest proces este analog cu modelele clasice de invatare autoreglementata (de exemplu,
Zimmerman), cu exceptia faptului ca, in loc de rolul elevului, accentul se pune pe profesor ca
profesionist si elev.

Avansarea profesionald: dezvoltarea Tn cariera unui profesor poate fi inteleasa nu numai in termeni
de calificari formale, ci si ca un proces de invatare continua, si anume:

* invatarea de noi metode de predare;

* adaptarea la nevoile elevilor;
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* dezvoltarea competentelor digitale;

* participarea activd in comunitati profesionale.

Autoreglementarea este, prin urmare, forta motrice din spatele dezvoltarii profesionale durabile.
Contextul colaborativ inseamna ca invatarea nu este un proces individual, ci unul comunitar, de
exemplu:

* in cadrul atelierelor profesionale si al grupurilor de lucru pentru personalul didactic,
 comunitati de Invatare, cursuri de formare,

« forme orizontale de invatare (mentorat, observarea lectiilor, reflectie comuna).

In acest context, autoreglarea este extinsi deoarece:

* ia in considerare nu numai obiectivele individuale, ci si obiectivele comune;

« reflectia si feedback-ul sunt reciproce;

« autoreglarea poate fi realizata cu sprijin social.

Aceastd unitate didactici este strans legati de unitatea 3 din materialul nostru didactic. In sectiunea
intitulata Stabilirea obiectivelor, planificarea, gestionarea timpului — mentinerea ordinii nu numai
in calendarul dvs., ci si in sufletul dvs., puteti citi mai multe despre stabilirea obiectivelor personale

si gestionarea timpului necesara pentru o dezvoltare personala de succes.

Obiective

Obiectivul nostru este ca, dupa parcurgerea acestei unitati didactice, profesorii sa isi dezvolte
abilitatile de auto-reflectie, autoreglare si invatare colaborativa, precum si sa isi sporeasca
autonomia profesionala si constientizarea.

Auto-reflectie: sa fie capabili sa recunoasca mai eficient propriile puncte forte si domeniile care
Stabilirea obiectivelor si planificarea: sa invete sa stabileasca obiective de dezvoltare profesionala

mai specifice si mai realiste.
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Auto-monitorizare: monitorizarea propriului proces de Tnvatare si dezvoltare si capacitatea de a
integra feedback-ul.

Autoevaluare: sa fie capabil sa evalueze Tn mod realist propriul progres profesional.

Capacitatea de a reflecta impreuna: sa fie capabil sa participe mai profund la discutii profesionale,
sa Impartaseasca si s accepte experiente ca partener.

Co-reglementare: sa fie capabil sa reglementeze procesul de invatare impreunda cu altii (de
exemplu, stabilirea obiectivelor, evaluarea impreuna).

Flexibilitate Tn comunicare: dezvoltati abilitati de comunicare profesionala si capacitatea de a oferi

si primi feedback constructiv.

Timpul alocat pentru unitate:

2 ore de predare

Rezultate ale invatarii

« sarcini profesionale, cunostinte de specialitate;

* planificarea proceselor pedagogice, auto-reflectie legata de implementarea acestora (diferentiere
pentru a promova dezvoltarea optima, motivatie, activitati extracurriculare);

* sprijinirea Tnvatarii (starea emotionala si fizicd, mediu calm, incurajarea Tnvatarii independente,
acceptarea greselilor);

* dezvoltarea personalitdtii, tratament individual (SNI, dezvoltarea personalitatii complexe, apli-
carea constienta a metodelor pedagogico-psihologice);

* dezvoltarea grupurilor si comunitatilor (deschidere, crearea de oportunitdti, dezvoltarea unei
culturi a rationamentului, respect reciproc, acceptare, cooperare);

 masurare, evaluare (evaluarea si analiza proceselor si a dezvoltarii personalitatii elevilor, evalu-

are personalizata, analiza si utilizarea rezultatelor evaluarii, obiectiva, clard);
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* sustenabilitate (intelege diferenta dintre dezvoltarea durabild si cea nesustenabila, profita de
oportunitdtile de educare cu privire la sustenabilitate Tn diferite situatii, ia masuri);

* comunicare, gestionarea conflictelor (cooperare, rezolvarea problemelor, mentinerea relatiilor,
respectarea legislatiei, comunicare autentica, acceptarea feedback-ului, capacitatea de a convinge
si de a fi convins);

* angajament si responsabilitate profesionala pentru dezvoltarea profesionala (auto-reflectie, co-

operare cu alte parti, cooperare profesionald, planuri de viitor.

Introducere

Autodezvoltarea, autoreglarea si avansarea profesionald a profesorului sunt procese care au loc la
intersectia dintre Tnvatarea individuala si cea comunitara. Aici, profesorul joaca si rolul de elev, nu
numai ca transmite cunostinte, ci si isi dezvolta in mod constient propriile cunostinte profesionale,
cultura metodologica si practica reflexiva. Una dintre cheile unei astfel de dezvoltari este
invatarea autoreglementata. Acest concept se refera la un proces de invatare dinamic si
multidimensional Tn care elevul — Tn acest caz, profesorul — este capabil sa-si stabileasca propriile
obiective de Tnvatare, sa monitorizeze, sa regleze si sa evalueze procesele de invatare si sa le
modifice pe baza feedback-ului, adaptandu-se in acelasi timp la conditiile de mediu, la formele de
Invatare sociald si la propria identitate profesionald (Pintrich, 2000; Zimmerman & Schunk,
2011).

Aplicarea invatdrii autoreglementate intr-un mediu de Tnvatare colaborativ este deosebit de
importanta: atunci cand profesorii reflecteazd, Tmpartasesc experientele lor, 1si oferd feedback
reciproc si 1si modeleaza impreuna procesele de Tnvatare in colaborare unii cu altii si In comunitati
profesionale.

Studiile empirice arata ca elevii — in acest caz profesionistii — care au abilitati avansate de invatare

autoreglementatd obtin rezultate mai bune, demonstreaza o eficacitate mai mare, invata intr-un
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mod mai hotarat si utilizeaza o varietate de strategii de invdtare si metacognitive care sporesc
eficacitatea invatarii.

Astfel, Invatarea autoreglementata de catre profesori serveste dezvoltarii profesionale, reinnoirii
metodologice si dezvoltarii culturii institutionale, ceea ce reprezinta o conditie prealabila
fundamentald pentru ca profesorii nu numai sa raspunda la schimbari, ci si sa ia masuri proactive
pentru a le modela.

Cu toate acestea, trebuie remarcat faptul ca nu toata lumea este capabila de invatare autodirijata si
autoreglementatd la acelasi nivel. Lipsa de incredere in sine, de autocontrol, de angajament sau de
interes poate afecta sau chiar impiedica Tnvatarea autoreglementata.

In materialul nostru didactic, facem recomandari pe opt dimensiuni care definesc activitatea
profesorilor pentru cei care doresc sa utilizeze invatarea autoreglementata in mod mai constient si
mai eficient decat Tnainte, pentru a-si imbunatati activitatea zilnica.

Pentru o procesare eficienta, va recomanddm sa va concentrati asupra dimensiunilor care va
cauzeaza cele mai multe dificultati si provocari, apoi sa alegeti dintre ideile, metodele si
instrumentele disponibile si sa parcurgeti pasii familiarizati ai nvatarii autoreglementate,
incorporand treptat ceea ce ati Tnvatat Tn rutina dvs. zilnica.

Retineti cd, prin invatarea autoreglementata, puteti experimenta libertatea extraordinara de a da un
exemplu elevilor si colegilor dvs.!

Va dorim o calatorie placuta intre dimensiuni si o invatare eficienta!

DIMENSIUNEA I: Dezvoltare profesionala, construirea constienta a carierei, invatarea pe
tot parcursul vietii

1. Tinerea unui jurnal de Tnvatare reflexiv

Obiectiv: dezvoltarea auto-reflectiei si auto-monitorizarii

Descriere: In fiecare sdptdmana, profesorul scrie o scurtd notitd in jurnal despre obiectivul
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profesional pe care si l-a stabilit (de exemplu, ,,imbunatdtirea diferentierii In lectiile mele”), ce a
facut pentru a-1 atinge, ce dificultati a intampinat si ce rezultate a obtinut.

De ce este eficient?

Potrivit lui Eva Molnar (2022), tinerea regulatd a unui jurnal de reflectie dezvoltd constientizarea
metacognitiva, autoevaluarea si controlul asupra procesului de invatare.

Dezvoltarea competentelor: auto-reflectie, autoevaluare, stabilirea constienta a obiectivelor.

2. Discutie comuna despre lectie si feedback

Obiectiv: dezvoltarea invatarii sociale (co-reglementate) si a unei culturi a feedback-ului
Descriere: Doi sau trei profesori isi observa reciproc lectiile in conformitate cu criterii stabilite Tn
prealabil (de exemplu, activitatea elevilor, tehnicile de interogare ale profesorului).

Apoi reflecteaza impreuna: Ce a fost eficient? Unde exista posibilitati de imbunatatire? Ce strategii
merita Incercate data viitoare?

De ce este eficient?

Potrivit lui Gabriella Szilagyi (2021), acest tip de reflectie cooperativa consolideaza ,,dimensiunea
sociala a autoreglementarii profesorilor” si sporeste increderea profesionala si flexibilitatea
invatarii.

Dezvoltarea competentelor: oferirea/primirea de feedback, cooperare, gandire reflexiva.

3. Contractul de Invatare, stabilirea etapelor

Obiectiv: planificarea constientd a procesului de invatare, tinand cont de obiectivele institutiei
Descriere: Profesorul Tntocmeste un ,,contract de invatare” cu sine Tnsusi sau cu mentorul sdu, care
include: obiectivul de dezvoltare, etapele de referinta care trebuie atinse (cu date) si strategiile de
invdtare care trebuie aplicate. Obiectivele profesionale specifice (de exemplu, dezvoltarea
metodologicd, finalizarea unei noi formari, participarea la concursuri) sunt Tmpartite Tn sub-

obiective. Profesorul ramane deschis la oportunitati — formare continud, concursuri profesionale,
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publicatii, cdldtorii de studiu — si evalueaza in mod regulat care dintre acestea se potrivesc cel mai
bine directiei sale actuale de dezvoltare.

De ce este eficient?

Conform cercetdrii efectuate de Eva Molnér si Attila Pasztor (2020), formularea si programarea
explicitd a obiectivelor de Tnvatare sporeste constientizarea autoreglarii si motivatia interna.
Dezvoltarea competentelor: planificare, stabilirea obiectivelor, gestionarea timpului,

automotivare.

4. Experimentarea in comun a tehnicilor de invatare autoreglementata

Obiectiv: descoperirea si adaptarea de noi strategii de invatare

Descriere: Grupuri de 3-4 membri ai personalului didactic incearca diferite tehnici de Tnvatare
autoreglementata (de exemplu, harti mentale, liste de autoevaluare, fise de evaluare retrospectiva).
Apoi discuta despre metodele care au functionat si motivele pentru care au functionat.

De ce este eficient?

Invitarea experientiald activd si evaluarea comund a metodelor promoveazd constientizarea
invatarii si fac strategiile transferabile catre invatarea elevilor.

Competente dezvoltate: autoevaluare, rezolvarea problemelor, flexibilitate n Tnvatare.

5. Chestionar de autoevaluare si plan de actiune

Obiectiv: monitorizarea procesului de dezvoltare

Descriere: Folosind un scurt chestionar de autoevaluare (de exemplu, Eva Molnér — ,,Chestionar
de autoevaluare a Tnvatarii”, 2018), profesorul evalueaza nivelul la care se afla in ceea ce priveste
autoreglarea si apoi elaboreaza un plan de actiune pe baza acestuia: Ce voi dezvolta in luna
urmatoare? Ce resurse si parteneri voi implica? Cum voi mdsura rezultatele?

De ce este eficient?

Ajuta la auto-monitorizare si la planificarea Tnvatarii autodirijate.
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Dezvoltarea abilitatilor: autoevaluare, dezvoltare personala reflexivd, modificarea obiectivelor.

6. Discutie reflexiva cu elevii

Obiectiv: dezvoltarea abilitatilor de auto-reglare a invatarii elevilor

Descriere: Profesorul rezerva in mod regulat timp pentru a discuta cu elevii despre modul in care
au Tnvatat un anumit subiect, ce strategii au functionat si ce ar putea fi facut diferit In urmatorul
proces de invatare.

De ce este eficient?

Profesorul actioneaza ca un model de autoreglare: elevii vad ca invatarea este un proces care poate
fi planificat, monitorizat si evaluat in mod constient.

Dezvoltarea abilitatilor (elevii): constientizare metacognitiva, auto-reflectie, control

motivational.

7. Urmarirea constienta a comunitatilor si autoritatilor profesionale

Obiectiv: largirea orizonturilor profesionale si dezvoltarea unui model de rol reflexiv

Descriere: Profesorii cauta in mod constient cele mai influente comunitati stiintifice si profesionale
din domeniul lor (de exemplu, grupuri de cercetare, reviste, conferinte, forumuri profesionale
online) si autoritdti proeminente. Ei citesc sau asculta scrierile si podcasturile acestora si iau notite
despre ideile care 1i inspira sau care pot fi aplicate in propria lor activitate.

De ce este eficient?

Orientarea profesionala constientd dezvolta constientizarea metacognitiva — educatorii nu numai
ci nvatd, ci si aleg directia invatarii lor intr-un mod reflexiv. In plus, urmarirea modelelor de rol
inspiratoare consolideaza identitatea profesionala si modelarea autentica a motivatiei elevilor
(Szilagyi, 2020; Molnar, 2022)..

Dezvoltarea competentelor: dezvoltare profesionald personald, gandire critica, Tnvatare reflexiva,

autenticitate.
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DIMENSIUNE: Dezvoltare profesionala creativa, gestionarea cunostintelor, inovare
pedagogica

1. Colectarea sistematica de inspiratii si idei

Obiectiv: pastrarea ideilor si inspiratiilor si sprijinirea utilizarii lor ulterioare

Descriere: Profesorul creeaza puncte de colectare electronice si fizice (de exemplu, fisiere, dosare,
panouri Pinterest, caiete) in care plaseaza in mod regulat idei inspiratoare gasite spontan. Sursele
de inspiratie pot include colegi, fosti si actuali elevi sau chiar lucruri care nu au nicio legatura cu
domeniul de studiu (de exemplu, carti, filme, cataloage). Fiecarui element i se adauga un scurt
comentariu, indicand posibila utilizare sau contextul ideii.

De ce este eficient?

Pastrarea sistematica a cunostintelor creste disponibilitatea ideilor creative, reduce riscul de uitare
si sustine eficacitatea pe termen lung a Invatarii autoreglementate (Molnar, 2022).

Dezvoltarea competentelor: gestionarea cunostintelor, creativitate, competente organizationale,

metacognitie.

2. Dezvoltarea unei ,,marci” profesionale

Obiectiv: demonstrarea originalitatii si autenticitdtii Tn practica pedagogica

Descriere: Profesorul dezvolta in mod constient un stil pedagogic unic (,,brand”) care 1l
diferentiaza de ceilalti: acesta poate fi o metoda speciala de predare, teme recurente, un sistem unic
de evaluare sau o structura specifica a lectiilor. Accentul se pune pe sinceritate si autenticitate,
astfel Tncat sprijinirea Invatarii sa ramana intotdeauna Tn centrul atentiei.

De ce este eficient?

O identitate pedagogica unica Intareste credibilitatea profesorului, creste motivatia elevilor si
sprijina invatarea autoreglementata a profesorului prin perfectionarea continua a propriului stil.
Dezvoltarea competentelor: planificare pedagogica creativa, autenticitate, auto-reflectie, inovare

pedagogica.
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3. Cum functioneaza memoria si atentia umana?

Obiectiv: dezvoltarea strategiilor de invatare prin intelegerea modului Tn care functioneaza creierul
uman

Descriere: Profesorii studiaza modul in care functioneaza creierul, atentia, memoria si
caracteristicile elevilor cu dislexie sau disgrafie. Ei impartasesc cele mai bune studii si experiente
cu membrii comunitatii lor de lucru si reflecteaza impreunad asupra aplicabilitatii pedagogice a ceea
ce au Invatat.

De ce este eficient?

Cunoasterea constienta a functiondrii cognitive permite optimizarea proceselor de Tnvatare, ajuta
la dezvoltarea invatarii autoreglementate si a predarii diferentiate si faciliteaza schimbul de
cunostinte in comunitatile profesionale.

Dezvoltarea competentelor: constientizarea cognitivd, diferentierea, planificarea pedagogica

reflexiva, invatarea colaborativa.

DIMENSIUNEA III: Gestionarea sarcinilor si a timpului, autocontrolul eficient si
motivatia

1. Gestionarea sarcinilor si stabilirea prioritdtilor

Obiectiv: dezvoltarea unei gestionari eficiente a timpului si a sarcinilor

Descriere: Profesorul este capabil sa-si gestioneze eficient sarcinile zilnice (facand distinctia intre
sarcini imediate sau amanabile, importante sau urgente, proprii sau delegabile) — puteti citi mai
multe despre acest lucru n capitolul 3 din materialul nostru didactic.

De ce este eficient?

Prioritizarea sarcinilor reduce suprasolicitarea, Tmbundtdateste concentrarea si permite o
functionare profesionala concentratd si constientd, care este una dintre bazele capacitatii de

autoreglare a unui profesor (Molnar, 2022).
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Dezvoltarea abilitatilor: gestionarea timpului, luarea deciziilor, gestionarea prioritdtilor, reducerea

stresului.

2. Stabilirea limitelor si delegarea

Obiectiv: gestionarea constientd a resurselor personale si profesionale

Descriere: Profesorii invata sa spuna ,,nu”, sa adapteze sarcinile la propriile atributii sau sa Tmparta
anumite sarcini cu membrii comunitatii de lucru. Scopul este de a reduce suprasolicitarea.

De ce este eficient?

Delegarea eficienta si stabilirea limitelor Tmbunatatesc autoeficacitatea profesorilor, reduc riscul
de epuizare si sustin o cultura de Tnvatare si de lucru colaborativa.

Competente dezvoltate: stabilirea limitelor, delegarea, comunicarea, auto-eficacitatea.

3. Transformarea sarcinilor monotone in sarcini placute

Obiectiv: sprijinirea motivatiei si finalizarea sarcinilor ntr-un mod centrat pe experienta
Descriere: Profesorii pot face sarcinile monotone (de exemplu, administrative) mai placute
combinandu-le cu ascultarea de muzica, procese gamificate sau mici provocari.

De ce este eficient?

Transformarea sarcinii intr-una placuta creste atentia si perseverenta si reduce stresul cauzat de
pierderea motivatiei, dezvoltand in acelasi timp abilitdtile de autoreglare ale profesorului.
Dezvoltarea abilitdtilor: control motivational, gestionarea creativa a sarcinilor, mentinerea atentiei,

invatarea experientiala.

IV. DIMENSIUNE: Dezvoltare diferentiata, colaborare si practica didactica bazata pe
cercetare

1. Practica diferentiatd si competitie
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Obiectiv: recunoasterea diferentelor dintre elevi si sprijinirea dezvoltarii abilitatilor prin evaluari
si chestionare

Descriere: Profesorul utilizeaza metode de indrumare si competitie in timpul practicii, tinand cont
de nevoile individuale ale elevilor. In cazul elevilor cu nevoi speciale, se pot utiliza chestionare
sau instrumente de diagnosticare pentru a identifica punctele forte si domeniile care necesita
Tmbunatatiri.

De ce este eficient?

Practica diferentiata sporeste increderea si motivatia elevilor, ajutd la dezvoltarea unor competente
specifice si permite profesorilor sa aplice in mod constient principiile Tnvatarii autoreglementate
in cadrul grupului de elevi.

Dezvoltarea competentelor: diferentiere, competente de diagnosticare, dezvoltare tintita, motivatia

elevilor.

2. Mentinerea contactului si schimbul de cunostinte cu serviciile specializate, parintii si colegii
Obiectiv: construirea unei cooperari profesionale si a unei retele de sprijin

Descriere: Profesorii construiesc si mentin in mod constient relatii cu colegii din serviciile
specializate si furnizorii de servicii profesionale legate de educatie, parintii si alti colegi, pentru a
Indeplini In mod eficient sarcinile de dezvoltare individuala sau de grup. Mentinerea contactului
ofera o oportunitate de a face schimb de experiente si de a rezolva impreuna problemele.

De ce este eficient?

Reteaua de sprijin reduce volumul de munca al profesorului, sporeste increderea profesionala si
eficacitatea invatdrii colaborative, ceea ce consolideaza dimensiunea sociala a Tnvatarii
autoreglementate.

Dezvoltarea competentelor: cooperare, comunicare, colaborare, retele profesionale.
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3. Extinderea cunostintelor bazate pe cercetare

Obiectiv: deciziile pedagogice trebuie sa se bazeze pe cele mai recente cunostinte

Descriere: Profesorii dobandesc cunostinte actualizate din cercetarea psihologica si pedagogica si
aplica cunostintele disponibile in conformitate cu competenta lor in procesele de predare si
dezvoltare, cu un accent special pe elevii care necesitd o atentie speciala.

De ce este eficient?

Practica bazata pe cercetare sporeste increderea profesionalda a profesorilor, sprijind invatarea
autoreglementata si asigura ca dezvoltarea elevilor este eficienta si se bazeaza pe metode bazate
pe dovezi.

Dezvoltarea competentelor: pedagogie bazata pe cercetare, gandire reflexiva, luarea de decizii

profesionale, dezvoltarea competentelor.

DIMENSIUNEA V: Dezvoltarea gestionarii conflictelor

1. Utilizarea comunicdrii asertive

Obiectiv: dezvoltarea unei comunicari constiente, asertive, dar cooperante

Descriere: Profesorii studiaza principiile de baza ale comunicarii asertive (de exemplu, mesaje
,»eu”, stabilirea limitelor, ascultarea activd). Apoi, ei practica in mod constient aceste tehnici in
activitatea lor de zi cu zi — Tn sedinte, conferinte cu pdrintii si conversatii cu elevii.

De ce este eficient?

Comunicarea asertivd este una dintre cheile autoregldrii: promoveaza controlul emotional,
gestionarea constienta a situatiilor si relatiile bazate pe respect reciproc (Szilagyi, 2021).

Dezvoltarea abilitatilor: autoafirmare, empatie, autocontrol emotional, comunicare eficienta.

2. Analiza si gestionarea constienta a situatiilor conflictuale
Obiectiv: dezvoltarea constientizarii gestionarii conflictelor si recunoasterea domeniului de

aplicare
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Descriere: Profesorul sistematizeaza conflictele din cadrul diverselor relatii (colegi, manageri,
elevi, parinti etc.). Acesta le analizeaza din perspectiva influentabilitdtii lor.

De ce este eficient?

Analiza ajuta la separarea factorilor care pot fi influentati de cei care nu pot fi influentati,
permitand profesorului sa isi concentreze energia asupra situatiilor care pot fi efectiv schimbate.
Dezvoltarea competentelor: rezolvarea problemelor, autoevaluarea realista, gestionarea stresului,

luarea deciziilor.

3. Invitarea si aplicarea practicii de a repara greselile

Obiectiv: consolidarea responsabilitdtii si a Tncrederii in relatii

Descriere: In cazul unui conflict, in loc de pedeapsa, profesorul poate aplica reparatia. Pentru a
face acest lucru, trebuie sa fie familiarizat cu regulile si posibilitatile acestei metode si, chiar daca
el Tnsusi comite o greseala (de exemplu, reactioneaza exagerat la o situatie, vorbeste nedrept cu un
elev), ar trebui sa aplice Tn mod constient practica reparatiei: recunoasterea greselii, discutarea
acesteia cu persoana in cauza si cautarea unei solutii constructive.

De ce este eficient?

Repararea greselilor nu este un semn de slabiciune, ci al unui profesionist reflexiv si responsabil.
Restabilirea Tncrederii sporeste credibilitatea profesorului si siguranta emotionald pe termen
lung.

Dezvoltarea competentelor: auto-reflectie, responsabilitate, integritate emotionala, credibilitate.
VI. DIMENSIUNE: Dezvoltarea emotionala personala

1. Cartografierea si dezvoltarea inteligentei emotionale

Obiectiv: cresterea constiintei de sine si a competentei socio-emotionale
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Descriere: Profesorul isi cartografiaza propriul nivel de inteligentd emotionala (de exemplu,
constiinta de sine, autocontrolul, empatia, abilitdtile sociale) si apoi dezvolta acele domenii in care
ramane n urma.

De ce este eficient?

Dezvoltarea inteligentei emotionale contribuie in mod direct la autoreglare si gestionarea stresului
si Imbunatateste relatiile dintre profesor si elev si dintre profesori (Molnar, 2018; Goleman,
2006).

Competente dezvoltate: auto-reflectie, empatie, constientizare emotionald, gestionarea stresului.

2. Impartasirea experientelor prin povesti

Obiectiv: dezvoltarea Invatarii reflexive si a Tmpartasirii experientelor

Descriere: Profesorul colecteaza povestiri scurte si instructive — fie din propria viata, fie din
exemple furnizate de ,intelepti” sau experti — despre situatii tipice din domeniul educatiei,
comunicdrii sau conflictelor. Acestea pot fi Tmpartasite In situatii dificile, facilitand intelegerea si
gestionarea unei situatii dificile.

De ce este eficient?

Abordarea narativda promoveaza gandirea reflexiva si ajuta la invatarea din experientele altora
(Szilagyi, 2019).

Dezvoltarea abilitatilor: auto-reflectie, flexibilitate in comunicare, intelegere empatica, Invatare

colaborativa.

3. Exersarea ascultarii atente si a feedback-ului de sustinere

Obiectiv: dezvoltarea increderii si a sprijinului profesional intre colegi

Descriere: Cand un coleg vorbeste despre o dificultate, profesorul asculta cu empatie si atentie.
Acesta ofera sfaturi numai daca cealaltd persoana 1i solicita acest lucru.

De ce este eficient?
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Ascultarea activa si Incurajatoare este fundamentul unei culturi de invdtare colaborativa.
Feedback-ul reciproc dezvolta cooperarea si siguranta psihologica in cadrul personalului
didactic.

Competente dezvoltate: empatie, ascultare activa, constientizare a comunicarii, cooperare.

VII. DIMENSIUNE: Echilibru fizic si mental, bunastare durabila

1. Invatarea si practicarea tehnicilor de relaxare si regenerare

Obiectiv: dezvoltarea regenerdrii fizice si mentale si gestionarea stresului

Descriere: Profesorii Tncearca diferite metode de relaxare (de exemplu, respiratie constienta,
relaxare musculara progresiva, mindfulness, exercitii de vizualizare) si observa care tehnica se
potriveste cel mai bine stilului lor de viata. Scopul nu este acela de a gasi metoda perfecta, ci de a
integra regenerarea regulata si placuta n viata de zi cu zi.

De ce este eficient?

Tehnicile de relaxare ajuta la echilibrarea sistemului nervos autonom, reduc efectele hormonale
ale stresului si promoveaza stabilitatea emotionald a profesorilor. Potrivit Eva Molnar (2022), o
conditie prealabild importanta pentru autoreglarea profesorilor este ,constientizarea
psihofiziologica”, adica intelegerea si mentinerea conexiunii dintre corp si minte.

Dezvoltarea abilitatilor: gestionarea stresului, constientizarea corpului, autocontrolul emotional,

auto-reflectia.

2. Constientizarea functionarii corpului uman si a factorilor legati de stilul de viata

Obiectiv: mentinerea unui stil de viata sanatos si a performantelor cognitive

Descriere: Profesorii investigheaza Tn mod constient modul 1n care factorii de baza ai stilului de
viata — alimentatia, exercitiile fizice, somnul, relatiile sociale — afecteaza invatarea, gandirea si
concentrarea. Ei 1si observa propria functionare fizica, de exemplu prin tinerea unui jurnal

personal: Tnregistrand nivelul zilnic de energie sau calitatea somnului.
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De ce este eficient?

Intelegerea relatiei dintre factorii biologici si psihologici sustine unul dintre cele mai importante
elemente ale autoreglarii: gestionarea constientd a energiei. Bunastarea fizica este o conditie
prealabila pentru sustenabilitatea invatarii autodirijate (Szilagyi, 2021).

Dezvoltarea competentelor: constientizarea de sine, constientizarea sandtdtii, concentrarea,

luarea de decizii responsabile.

3. Promovarea relatiilor comunitare si organizarea de programe comune

Obiectiv: consolidarea comunitatii profesionale si a bunastarii emotionale

Descriere: Profesorii organizeaza programe comune in afara scolii (de exemplu, pauze de cafea,
sport, muzica sau dupa-amieze creative) Impreuna cu colegii lor. Aceste activitati pot transforma
relatiile de munca formale Tn relatii informale, de sprijin.

De ce este eficient?

Relatiile sociale pozitive reduc riscul de epuizare si sporesc rezilienta profesorilor. Experientele
comune consolideaza legdturile emotionale si increderea, care stau la baza unei culturi de Tnvatare
colaborativa.

Competente dezvoltate: cooperare, sensibilitate sociala, constientizare comunitard, rezilienta,

bunastare.

DIMENSIUNEA VIII: Dezvoltarea exemplaritatii pedagogice, a comportamentului etic si a
responsabilitatii

1. Modelarea rolului si comportamentul etic

Obiectiv: demonstrarea credibilitatii pedagogice si a modelelor de rol

Descriere: Profesorii isi monitorizeaza Tn mod constient propriul comportament public, atat online,
cat si offline, asigurandu-se ca respecta cadrele etice si legale. Daca nu puteti actiona in

conformitate cu aceste principii in cariera dvs. actuala, luati in considerare schimbarea profesiei.
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De ce este eficient?

Profesorii servesc drept modele pentru generatia urmatoare. Comportamentul lor etic constient nu
numai ca are un impact pozitiv asupra atitudinii elevilor lor, dar le si intareste propriile abilitati de
autoreglare.

Dezvoltarea abilitdtilor: luarea de decizii etice, simtul responsabilitdtii, autocontrolul, darea unui

exemplu.

2. Dezvoltarea responsabilitatii si a auto-reflectiei

Obiectiv: consolidarea acuratetei profesionale, a consecventei si a dezvoltdrii personale reflexive

Descriere: Profesorul isi dezvolta in mod constient responsabilitatea, acuratetea si consecventa. El
exerseaza recunoasterea si corectarea greselilor: determind natura greselii, directia si amploarea
corectarii, stabileste un termen limita si, daca este necesar, cere ajutorul unui partener sau mentor.
Aceasta practica serveste si ca model pentru elevi.

De ce este eficient?

Auto-reflectia continud si gestionarea constienta a erorilor sporesc capacitatea de auto-
reglementare a profesorului, dezvolta integritatea si credibilitatea profesionala si promoveaza
dezvoltarea responsabilitdtii elevilor.

Competente dezvoltate: auto-reflectie, responsabilitate, acuratete, consecventa, mentorat.

Materiale de sprijin

Nora Katona: Motivatie si invdtare autoreglementatd (Formarea profesorilor, 2009).

Péter Téth: Managementul invdtdrii si invdtarea autoreglementatd (Buletinul electronic al
Universitatii Obuda, 2011)

Carti de auto-imbunatdtire Versiune audio de 15 minute:

https://www.youtube.com/@PECZEHENRIETTACOACH/videos
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Verificarea cunostintelor

Alegeti una dintre ideile sau metodele enumerate mai jos si ganditi-vda cum ati Tnvatat-o prin
Tnvatarea autoreglementata!

Raspundeti la urmatoarele intrebari!

* Ce obiectiv v-ati stabili?

* Cum ati stapani metoda?

* Cu cine ati colabora in timpul procesului?

* Ce ar constitui o directie gresita sau un esec pentru dvs. si cum ati evita acest lucru?

* Cand ati considera ca procesul de invatare a avut succes?

Surse

Eva Molnar: Invdtarea autoreglementatd (Cultura scolard, 2002).

Yo,

selectate, 2017).
Réza Szantoné Balogh: Mdsurarea capacitdtii de invdtare autoreglementatd cu ajutorul unui

test de profil motivational (Hatartalan nyelvészet tanulmanykotet, 2019).
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7. INVATAREA AUTOREGLEMENTATA IN SALA DE CLASA:
PRACTICI SI METODE

Realizat de:

Gabriella Martinuszné Korom — M-Around SRL, Szeged, Ungaria

Prezentarea temei

Ca profesori, unul dintre cele mai mari impacturi ale noastre constd Tn modul in care cream un
mediu de Tnvatare sigur, favorabil si inspirator pentru elevii nostri. Mai jos, am realizat o listd de
metode si instrumente formale de invatare ,,in sala de clasa” care pot fi utilizate pentru a inspira
elevii si a-i introduce Tn lumea Tnvatdrii autoreglementate.

Cele aproximativ doudsprezece metode enumerate pot fi familiare profesorilor practicanti, dar
acum le analizam din perspectiva Invatarii autoreglementate si speram ca lista va contine si cateva
Acestea sunt 1n principal activitati offline; metodele digitale si online sunt abordate Intr-o unitate

de predare separata.

Obiective

Se asteapta ca participantii sa-si dezvolte urmatoarele abilitati si competente:

- competente metacognitive, control constient al invatdrii (de exemplu, metode de invatare,
planificare, autoevaluare): aceste competente 1i ajuta pe elevi sa invete independent si sa nu
depinda complet de profesor;

- competente cognitive, adica utilizarea strategiilor de invdtare (luarea de notite, rezumarea,
rezolvarea problemelor): acestea permit elevilor sa devina mai degraba procesatori activi, si nu
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receptori pasivi;

- autoreglarea motivationala si emotionald (perseverenta, automotivare, incredere in sine, control
emotional);

- abilitati sociale si de colaborare (invatare colaborativa, oferirea si acceptarea feedback-ului,
obiective comune, responsabilitate);

- stabilirea bazelor pentru invatarea pe tot parcursul vietii (stabilirea obiectivelor de invatare).

Timpul alocat pentru unitate:

2 ore de predare

Rezultate ale invatarii

* planificarea proceselor pedagogice, auto-reflectie legata de implementarea acestora (diferentiere
pentru promovarea dezvoltarii optime, motivatie, activitati extracurriculare);

* sprijinirea Tnvatarii (starea emotionala si fizica, mediu calm, incurajarea invatarii independente,
acceptarea greselilor);

* dezvoltarea personalitatii, tratament individual (SNI, dezvoltarea personalitdtii complexe,
aplicarea constientd a metodelor pedagogico-psihologice);

* dezvoltarea grupurilor si comunitatilor (deschidere, crearea de oportunitdti, dezvoltarea unei
culturi a rationamentului, respect reciproc, acceptare, cooperare);

* masurare, evaluare (evaluarea si analiza proceselor si a dezvoltarii personalitdtii elevilor,
evaluare personalizatd, analiza si utilizarea rezultatelor evaluarii, obiectiva, clara);

 comunicare, gestionarea conflictelor (cooperare, rezolvarea problemelor, mentinerea relatiilor,
respectarea regulamentelor, comunicare autentica, acceptarea feedback-ului, capacitatea de a

convinge si de a fi convins).
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INTRODUCERE

Invitarea este dificild si laborioasa; necesitd diligentd, perseverents, tolerantd la monotonie si
vointa. In plus, cei dornici si invete se confruntd adesea cu limitari impuse de abilitatile lor si de
mediul familial sau cultural. Aceste ganduri si altele similare sunt asociate cu invatarea, in timp ce
cercetitorii si educatorii depun eforturi sustinute pentru a schimba aceste stereotipuri. In crearea
curriculumului nostru, ne-am stabilit acest obiectiv ambitios.

Odata cu accelerarea digitalizarii, experientele educationale online generate de pandemie si
rezultatele cercetarilor generationale, gamificarea si Invatarea bazata pe experienta au castigat
avant, la fel ca si tendinta cdtre invdtarea autoreglementata. Accentul se pune aici pe invatarea
autoreglementatd, nu doar pe invitarea independenta. In timp ce invatarea independenta inseamna
stapanirea sarcinilor stabilite de profesor in afara clasei, conceptul de invatare autoreglementata
este mult mai complex. Am incercat sa demonstram acest lucru in unitatile de predare anterioare.
In aceastd unitate didactic, intrdm 1n sala de clasi. Examindm modul in care metodele vechi,
familiare si mai noi, moderne, pot fi utilizate pentru a dezvolta nevoia si practica invatarii
autoreglementate la elevii nostri.

Considerati cele 12 practici enumerate aici ca un buchet colorat, dintre care unele va sunt familiare
si va plac, dar poate ca exista unele pe care nu le-ati examinat niciodatd indeaproape dintr-o
perspectiva diferitda. Cu unitatea noastra didactica, dorim sa va inspirdm sa priviti practica dvs.
didactica de zi cu zi dintr-o perspectiva noua si sa o extindeti cu elemente metodologice
suplimentare.

Invitarea autoreglementatd poate fi dezvoltati. Cercetdrile aratd cd chiar si copiii de varsta
prescolara sunt capabili de Tnvdtare autoreglementata, dar pe masura ce cresc si petrec mai mult
timp Tn educatia formala, aceasta abilitate nu se dezvolta asa cum era de asteptat, iar acest tip de
dezvoltare incetineste (Szantoné 2019).

Profesorii pot monitoriza si sprijini In mod constient dezvoltarea elevilor lor in acest domeniu cu

instrumente specifice si solutii practice.
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Cercetitoarea Eva Molnar a explorat in detaliu factorii care determina aplicarea eficientd a
Invatarii autoreglementate. Acestia includ stilul de invatare, capacitatea de invatare, eficienta
timpului si a energiei, perseverenta, utilizarea memoriei, Impartirea atentiei, interesul,
autoeficacitatea si motivatia de a Invata.

Mai jos, evidentiem cateva dintre instrumentele si metodele care pot fi utilizate in sala de clasa
pentru a dezvolta anumiti factori ai Tnvatarii autoreglementate.

Elementele din banca de idei includ o scurta descriere a fiecarei metode, posibilitatile de

implementare, capcanele si rolul acesteia In invatarea autoreglementata.

1. Rolul mediului de invatare in autoreglare
A) Scurta descriere a activitatii Tn sala de clasa
Amenajarea sdlii, instrumentele si suvenirurile legate de materie sau de clasa, precum si expunerea
lucrdrilor legate de programa curenta in sala de clasa au un impact asupra majoritdtii elevilor.

Ziarul de perete, mediul si mobilierul ar trebui sa fie inspiratoare, precum si ordonate.

B) Idei pentru inceperea si implementarea

Mai intdi, ordonati rafturile si ziarul de pe perete, reparati si curatati toate obiectele vizibile care
necesita acest lucru! Apoi, ganditi-va cine foloseste sala de clasa si cum, si ce inspiratie le putem
oferi prin mediul vizual! Alegeti citate motivationale, imagini, desene, ilustratii, modele de urmat,
portrete ale oamenilor de stiintd si artistilor, precum si idei legate de stiinta, constientizarea de
sine, metode de invdtare si alegeri de cariera, care sunt adecvate varstei si intereselor elevilor
dvs.!

Pregatirea si actualizarile anuale sunt de obicei consumatoare de timp si costisitoare, dar

creativitatea poate depasi adesea aceste dificultati.
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C) Cum sprijind invdtarea autoreglementata?

Chiar si colectarea de idei, pregatirea planurilor, si actualizarea continua pot fi un proiect comun
cu elevii sau o sarcina de proiect care le este atribuita, dar in invatarea autodirijata, elevul stabileste
obiectivul si determina directia Tnvatarii — mediul Tn care petrece 25-40 de ore pe saptamana poate
oferi inspiratie, idei si asistenta (Szilagyi, 2017).

D) Cand este contraproductiv?

Vederea posterelor ingdlbenite ,,vechi de o mie de ani” si a echipamentelor prafuite si defecte are

un efect deosebit de negativ (mai ales daca clasa petrece intreaga zi acolo).

2. Crearea unui spatiu de lucru digital comun - cu recomandari

A) Scurta descriere a activitatii In clasa

Sa cream un spatiu de lucru pentru grupurile noastre, unde putem afisa materialul lectiei, partea
teoretica necesard, continutul destinat practicii si material suplimentar pentru cei interesati. In acest
fel, nu numai cei care sunt absenti sau raman In urma vor primi ajutor, ci si elevii interesati,

motivati intern, pot primi recomandari pentru carti si articole.

B) Idei pentru incepere si implementare

Colegii care au fost profesori activi in timpul pandemiei COVID-19 au deja experientd; merita sa
aduceti acest lucru in discutie, Intreband cum procedeaza ceilalti si ce considera ei ca este cel mai
util. La inceput, meritd sd se ia in considerare nu numai caracteristicile grupei de varsta a elevilor,

ci si obiceiurile institutionale, oportunitatile si specificatiile disciplinei.

C) Cum sprijina Tnvatarea autoreglementata?
Pe langa faptul ca le ofera elevilor idei pentru stabilirea obiectivelor, materialele Tncarcate pot servi
si ca spatiu pentru indrumare. Este important sa retineti cd, Tn cadrul Tnvatarii autoreglementate,

elevii decid singuri cu cine si cum comunica in timpul procesului si de la cine solicita sprijin. O
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astfel de platforma poate oferi elevilor un spatiu si o oportunitate de a cduta ajutor in afara scolii,

n functie de propriul program.

D) Cand este contraproductiv?
Platforme create, dar inactive, obstacole tehnice, promisiuni neindeplinite (materiale promise, dar
neincdrcate), raspunsuri intarziate sau chiar continut prea dificil, prea usor, prea voluminos sau

,»Zgomotos”, platformele nepractice pot submina motivatia elevilor si le pot reduce elanul.

3. Un inceput motivant al lectiei — povestirea

A) O scurta descriere a activitdtii din clasa

Puneti ceea ce doriti sa Tnvatati Intr-o poveste! Dacad este posibil, ar trebui sa fie o poveste
interesantd, umana, care sa tina cont de interesele grupei de varsta, dar poate fi si o poveste din
propria viatd sau din viata unui om de stiintd sau a unui model de urmat. Daca povestea noastra se
Tmpleteste Tn fiecare lectie si elevii nostri se pot identifica cu personajele, fara ca legatura cu

materia sa fie fortata, putem obtine un impact extraordinar!

B) Idei pentru incepere si implementare

Fiecare capitol sau chiar fiecare lectie poate incepe cu o poveste, un basm, ceea ce nu este o sarcina
usoara de realizat. In multe cazuri, manualele incorporeaza programa scolara in povesti si, desigur,
inteligenta artificiala sau Book-creator pot fi de ajutor. Povestile se acumuleaza, se rafineaza si

evolueaza in mintea noastra de-a lungul anilor, dar nu strica sa le scriem.

C) Cum ajuta acest lucru la invatarea autoreglementata?
Mentinerea atentiei Tn clasa este un beneficiu clar al muncii si timpului pe care il investim in
povestire. Dar atitudinea pozitiva fata de procesul de invatare care vine odata cu absorbtia

povestilor este un element esential al Tnvatarii autodirijate. Daca povestile includ si exemple si
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lectii legate de autodisciplina, responsabilitate, autocontrol, incredere in sine, relatii sociale si

angajament, atunci putem obtine dezvoltare in mai multe aspecte.

D) Cand este contraproductiv?
Prezentam povesti fortate, prea stereotipe, plictisitoare, nepotrivite pentru grupa lor de varsta sau

care intaresc obiceiurile proaste si stereotipurile.

4. Invitarea prin intrebari

A) Scurta descriere a activitatii in clasa

Incurajati-i si compileze o serie de ntrebéri pe tema data. Ei pot si-si puna intrebdri reciproc in
cadrul lucrului in grup sau in perechi in timpul orei, dar putem compila si o serie de intrebari pentru

un test ,real” din Intrebarile lor.

B) Idei pentru incepere si implementare
Putem atribui scrierea Tntrebarilor ca tema pentru acasa sau ca activitate in clasa. Este important
sa ,,incepem” cu intrebarile lor, astfel incat sa simta ca formularea de intrebari bune este legata de

o intelegere mai profunda a subiectului.

C) Cum sprijina Tnvatarea autoreglementata?

Textul si programa sunt procesate prin formularea de intrebari, adica dintr-o perspectiva diferita
de cea obisnuitd. Procesarea devine activa, perspicace si critica. Elevii pot vizualiza continutul
prin filtrul lor personal si pot selecta informatii, motiv pentru care acest tip de procesare este un

sprijin important pentru invatarea autodirijata.

D) Cand este contraproductiv?

Intrebdrile irelevante, prea usoare sau prea dificile ies Tn evidentd, iar elevii profita de situatie
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pentru a se tachina reciproc.

5. Oferirea de optiuni

A) Scurta descriere a activitatii Tn clasa

Este bine ca elevii nostri sa poata alege in mod regulat dintre mai multe sarcini, deoarece acest
lucru le permite sa se simta participanti activi la procesul de invatare, sporindu-le astfel

motivatia.

B) Idei pentru inceperea si implementarea
Data si continutul urmatorului test, lecturile obligatorii, memorarea, exercitiile practice online sau

offline — exista multe oportunitati de a-i implica Tn procesul de luare a deciziilor.

C) Cum sprijind acest lucru invatarea autoreglementata?
Daca 1i punem 1n situatia de a lua decizii cu privire la aspecte care 1i afecteaza Tn mod direct, se
vor obisnui cu acest lucru, iar constiinta de sine si auto-reflectia lor se vor dezvolta, ceea ce va

avea un impact asupra implementarii eficiente a Invatarii autoreglementate.

D) Cand este contraproductiv?
Daca comunicam prost, putem crea situatii ambigue si incerte. Profesorii pot parea slabi, nesiguri

si indecisi daca nu definesc cu atentie parametrii situatiilor de luare a deciziilor.

6. Atribuirea de sarcini in grupuri mici
A) Scurta descriere a activitatii In clasa
Putem da grupurilor de 2-4 elevi sarcini inspiratoare si 1i putem incuraja sa lucreze Tmpreuna in

afara scolii.
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B) Idei pentru incepere si implementare

In cadrul activitatii de grup, reuniti copii care au interese si niveluri de motivatie similare, creati o
oportunitate pentru o scurta conversatie motivationala cu ei, fie In timpul orei, fie dupa ora de curs,
si stabiliti/gasiti o sarcina comuna pentru ei. Tema, Tmpartirea sarcinilor, programul si definitia
succesului pot fi stabilite de elevi, iar sarcina poate varia de la crearea de ilustratii legate de

programa scolara pana la producerea unui podcast sau organizarea unei excursii.

C) Cum sprijind invdtarea autoreglementata?
In loc de competitie si recompense, elevii motivati de efort si orientarea catre sarcini progreseaza
n invatarea autodirijata. Aceasta sarcina le ofera un sentiment de realizare ca rezultat al muncii si

efortului lor comun.

D) Cand este contraproductiv?
Cand entuziasmul initial scade, ei nu sunt capabili sa impartd munca in cadrul grupului, nu respecta

termenul limitd, iar profesorul nu urmdreste si nu evalueaza sarcina.

7. Fiti o sursa de cunostinte!

A) Scurta descriere a activitatii Tn clasa

Incurajati-va elevii si giseasca persoane care si le explice materia, sa trezeasca interesul bunicilor,
parintilor si fratilor lor pentru subiectul abordat in clasa sau sa explice o parte dificila unui coleg

care Tntelege mai putin!

B) Idei pentru incepere si implementare
Putem oferi Tndrumari cu privire la modul de explicare a subiectului, de exemplu invatandu-i pe
elevi cum sa creeze harti mentale, sau putem solicita feedback de la tutorii ocazionali ai elevilor

nostri (de exemplu, pdrintii pot scrie Tn caiet cd au Tnteles explicatia copilului lor).
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C) Cum ajuta acest lucru la Invatarea autoreglementata?
Aintelege ceva atat de profund Tncat sa poti explica altora este un sentiment minunat! Cei care 1si
stabilesc obiective de invatare in loc de obiective de performanta fac un mare pas Tnainte in

dezvoltarea strategiei lor de Invatare autoreglementata.

D) Cand este contraproductiv?
Cand elevul explica ceva fara sa Inteleaga cu adevarat procesul de gandire Tn profunzime, iar elevul

sau ascultdtorul ocazional nu 1i atrage atentia asupra acestui lucru.

8. Conversatii despre invatare
A) Scurta descriere a activitatii din clasa
Discutati cu ei despre importanta invatdrii si a cunoasterii, despre obiectivele de Tnvatare pe care

si le pot stabili si despre tehnicile de invatare pe care le pot utiliza!

B) Idei pentru inceperea si implementarea procesului

Creati oportunitati Tn timpul lectiilor, fie la Tnceputul unui capitol, fie la sfarsitul unei lectii, ori de
cate ori apare o idee inspiratoare pentru Invatare, mai ales daca aceasta se refera la problemele cu
care se confrunta in prezent (de exemplu, harti mentale pentru rezumare, metoda semaforului
pentru autoevaluare, carduri de iesire la sfarsitul lectiei pentru feedback catre profesor), poate fi
deosebit de eficientd, dar asigurati-va ca o notati in caietul dvs., pe telefon sau pe o platforma de

invatare comuna.

C) Cum sprijina Tnvatarea autoreglementata?
O componentd importanta a Tnvatdrii autoreglementate este faptul ca elevii se angajeaza in auto-
reflectie, inclusiv in ceea ce priveste Invatarea, asimilarea si procesarea informatiilor. Trebuie sa

le atragem atentia asupra acestui aspect. In procesul de invitare autoreglementat, ei trebuie, de
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asemenea, sa planifice cum, Tn ce mod si in cat timp vor dobandi continutul. Ei vor putea raspunde

la aceste Intrebari odata ce vor fi dobandit cunostinte de baza despre metodologia de predare.

D) Cand este contraproductiv?
Noile cunostinte ,,plutesc in aer”, nu exista posibilitatea de a le pune imediat In practica si sunt
uitate. Incadrdm conversatia despre invitare ca pe o mustrare. Vorbim supdrati cu elevul cand

acesta nu a invatat.

9. Conversatii de constientizare de sine

A) Scurta descriere a activitatii in clasa

Gestionarea timpului, motivatia externd si interna, perfectionismul, traditiile familiale, rutinele
zilnice — exista o multime de subiecte care pot ajuta copiii sa porneasca pe calea constientizarii de

sine.

B) Idei pentru Incepere si implementare

In calitate de profesor de clasd, putem explora un subiect mai in profunzime cu teste, site-uri web
si recomandari de carti, dar, Tn calitate de profesor de materie, putem dedica cateva minute fiecarui
subiect. Este important sa facem o legdtura intr-un fel sau altul cu interesele elevilor nostri si cu

programa scolara.

C) Cum sprijina Tnvatarea autoreglementata?
Este o sarcina importantd pentru noi sa 1i Indrumdm pe copiii care se lupta cu autocontrolul,
increderea In sine si angajamentul pe calea constientizdrii de sine, deoarece acestia sunt cu

siguranta mai putin potriviti pentru invatarea autodirijata.

D) Cand este contraproductiv?
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Atunci cand abordam subiecte sensibile, putem pune elevii Intr-o situatie dificild, de aceea merita
sa apelam la ajutorul unui specialist. Furnizand informatii neprofesionale, 1i descurajam pe elevi

sda urmeze calea constientizdrii de sine.

10. Concentrati-va pe obiectivele elevilor, viziunea lor pentru viitor si planurile de cariera!
A) Scurta descriere a activitatii in clasa

Trebuie sa personalizam programa ,,seaca” si factuala, astfel Incat cat mai multi elevi sa simta ca
este relevanta pentru ei. Este important ca fiecare copil sa stie ca ceea ce Tnvata acum 1i va fi util
mai tarziu. Desigur, acest lucru nu este intotdeauna adevarat si s-ar putea sa nu se aplice tuturor
copiilor, dar cu comentarii personalizate, povesti si Intrebari in timpul lectiilor, putem imbunatati

raportul dintre elevii interesati si cei neinteresati.

B) Idei pentru inceperea si implementarea

Este bine sd cunoastem cateva informatii de baza despre elevii nostri: familia si conditiile de viata,
hobby-urile, prietenii si planurile de viitor. Le putem pune intrebari despre aceste lucruri (avand
grija, desigur, la datele sensibile) sau putem reflecta asupra lor in raport cu programa scolara. Este
bine sa pregatim cateva intrebari inspiratoare legate de programa scolara actuald si, daca este

posibil, sa formulam Tn avans raspunsul la intrebarea ,,De ce Tnvatam asta acum?”.

C) Cum sprijind invdtarea autoreglementata?
Gandirea, formularea si articularea unor obiective realiste ajutd la parcurgerea primilor pasi catre
Invatarea autoreglementatd. Feedback-ul primit poate ardta cum sa corectam si sa modificim daca

nu ne Indreptam catre obiectivul stabilit.

D) Cand este contraproductiv?

Daca grupul sau profesorul utilizeaza in mod abuziv informatiile confidentiale impartdsite de copil.
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Etichetarea sau hartuirea verbala pot fi, de asemenea, un rezultat negativ al acestor intrebari
personale si ganduri exprimate, asa ca ar trebui sa oferim feedback cu atentie, cu o atitudine

pozitiva si constructiva.

11. Activitati extracurriculare — legatura cu VIATA cu V mare

A) Scurta descriere a activitatii din clasa

Vizite la biblioteci si muzee, teatru, cinema, excursii, plimbari Tn oras, sarbatorirea a 100 de ani —
toate acestea ofera oportunitati de a ridica subiecte si idei despre modul in care programa noastra

se raporteaza la viatd, la situatii cotidiene si la alte materii.

B) Idei pentru incepere si implementare

Discutiile cu elevii ofera idei despre cum sa Incepem. Pentru inspiratie in afara clasei, bibliotecile,
muzeele si teatrele sunt locuri excelente dacd pregatim copiii in mod corespunzdtor pentru a
asimila cultura (inainte, Tn timpul si dupd, putem initia discutii interesante si pune intrebari la care

pot gasi raspunsuri pe loc).

C) Cum sprijind invdtarea autoreglementata?
Interesul este o componenta importantd a Tnvatarii autoreglementate, care poate fi trezita chiar si
la elevii mai putin curiosi si mai putin motivati in sala de clasa. In plus, identificarea emotionalg,

care ajuta la invatare, este si ea mai pronuntatd in aceste situatii.
D) Cand este contraproductiv?

Odata ce parasesc sala de clasa, copiii se simt eliberati si comportamentul lor poate lua o turnura

gresita. Ei pot considera orice situatie Tn care lectia nu urmeaza modelul obisnuit ca fiind ,,chiul”.
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12. Jocuri
A) Scurta descriere a activitatii in clasa
Jocul este mediul natural pentru copii. Putem alege dintre jocuri de rol, jocuri de societate, jocuri

de indemanare si jocuri online pentru a sprijini activitatea din clasa.

B) Idei pentru incepere si implementare

Un joc de strategie online poate da viata cunostintelor financiare, geografice sau istorice. Un joc
de societate real poate fi, de asemenea, introdus in sala de clasa. Cu toate acestea, un joc de gandire
bazat pe miscare, un joc care dezvolta concentrarea, memoria si atentia sau chiar un proces de
invatare-predare gamificat pot fi, de asemenea, utilizate pentru a face lectiile mai colorate si pentru

a creste eficienta invatarii.

C) Cum sprijind invdtarea autoreglementata?
Dezvolta flexibilitatea si creativitatea si, astfel, Tnvatarea autoreglementata. De asemenea, putem
sprijini faza de auto-reflectie si auto-monitorizare prin invatarea ludica (de exemplu, metoda

semaforului, utilizarea cardurilor de iesire la sfarsitul lectiei).

D) Cand este contraproductiv?

Castigarea jocului este o recompensa suficienta in sine; motivatia externa suprima adesea
motivatia internd, asa cum au aratat numeroase studii. Din acest motiv, includerea jocurilor poate
fi considerata o recompensa in sine. Se intampla sa apara comportamente indisciplinate, dar

regulile jocului trebuie respectate, altfel jocul 1si pierde sensul.

In concluzie, iatd cateva ganduri despre atitudinea pe care profesorii ar trebui si o adopte fati de
elevii lor daca doresc sa 1i incurajeze sa se angajeze pe calea invatarii autoreglementate si

autodirijate:
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- Dati exemple!
- Discutati cu elevii, aflati care sunt motivatiile lor!
- Laudati-i si recompensati-i In mod eficient si adecvat!
- Puneti Intrebadri bune!
- Aveti povesti si parabole interesante de spus!
- Faceti ca testele sa aiba un scop!

- Reflectati asupra lor si invatati-i sa reflecteze asupra propriilor actiuni!

Materiale de sprijin

Eva Molnar: Invdtarea autoreglementatd (Cultura scolara, 2002).

Nora Katona: Motivatie si invdtare autoreglementatd (Formarea profesorilor, 2009).

Péter Toth: Managementul invdtdrii si invdtarea autoreglementatd (Buletinul electronic al
Universitatii Obuda, 2011).

eJe, e

selectate, 2017).

Verificarea cunostintelor
Descrieti diferenta dintre Tnvatarea autoreglementata si invatarea independenta!
Poate fi dezvoltata invatarea autoreglementata intr-un cadru scolar?

Care dintre optiunile enumerate mai sus le utilizati deja sau ati dori sa le Tncercati Tn viitor?
Surse

Szantoné Balogh Roza: Mdsurarea capacitdtii de invdtare autoreglementatd cu ajutorul unui

test de profil motivational (Hatartalan nyelvészet tanulmanykotet, 2019).
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8. SPRIJINIREA INVATARII AUTOREGLEMENTATE. MAGIA
DIGITALA SI PREDAREA FLEXIBILA — CUM SA SPRIJINITI
INVATAREA AUTOREGLEMENTATA INTR-UN MOD MODERN

Realizat de:

Domonkos Németh — M-Around SRL, Szeged, Ungaria

Prezentarea temei

Unitatea de material didactic acopera metodele digitale care sprijind invatarea autoreglementata,
in principal materiale si interfete de e-learning, precum si gama larga de aplicatii pentru roboti si
problema inteligentei artificiale. Unul dintre obiectivele principale ale suportului digital legat de
Invatarea autoreglementata este de a apropia cunostintele de elevi Tn viata lor viitoare sau In
practica profesionala existenta prin continut vizual. Cea mai mare provocare in alegerea unei
metode digitale nu este tehnologia in sine, ci gasirea echilibrului potrivit intre stilul de invatare,
varsta cursantilor si obiectivele pedagogice ale profesorului sau ale sistemului de invatamant. La
urma urmei, tehnologia nu poate fi un scop in sine, ci doar un instrument Tn procesul de transfer.
Cunostintele nu sunt doar transmise, ci create prin activitati creative. Pedagogia creativa se bazeaza
pe participarea activa a elevilor, Tn care invatarea nu este dobandirea de materiale gata pregatite,
ci se bazeaza pe rezolvarea problemelor care apar si sunt abordate Tn mod deliberat, crearea de
proiecte creative si experimentarea. Scopul este ca elevii sa creeze noi cunostinte pe baza propriilor

interpretari si experiente in timpul procesului de predare.

Obiective
Scopul suportului digital este de a face procesul de invdtare mai flexibil, accesibil si interactiv.
Aceste instrumente permit elevilor sa invete materia intr-un mod personalizat, in ritmul propriu si

in functie de propriile nevoi. Acesta sprijind Tn mod specific Tnvatarea independenta si gandirea
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critica. Scopul sdu este ca elevii sa obtina informatii din diverse surse, astfel incat sa le poata

compara si analiza.

Timpul alocat pentru unitate:

3 ore

Rezultate ale invatarii

- sarcini profesionale, cunostinte stiintifice de specialitate;

- sprijin pentru invdtare (stare emotionald si fizica, mediu calm, Tncurajeaza invatarea
independentad, greselile sunt permise);

- dezvoltarea grupurilor si comunitdtilor (deschidere, crearea de oportunitati, dezvoltarea unei

culturi a rationamentului, respect reciproc, acceptare, cooperare).

1. Servicii de asistenta digitala

Multe studii au abordat deja efectele motivationale, biologice si cognitive ale mediului de Tnvatare
electronic, care difera de cele ale mediului traditional. Conform principiilor iluministe recente,
experienta joaca un rol extrem de important in Tnvatare, astfel Tncat sarcina profesorului era doar
de a demonstra si prezenta. Mai tarziu, sub influenta educatiei progresiste, pedagogia actiunii a
devenit dominanta, punand accentul pe activitatea proprie a elevului Tn timpul Tnvatarii.

Ca urmare, in mediul de Invatare actual, saturat de dispozitive electronice, elevii intalnesc adesea
doar fragmente de informatii, pe care trebuie sa le integreze si sa le incorporeze singuri in
cunostintele lor existente. Sarcina profesorului este de a ajuta elevul sa navigheze in marea de
informatii fragmentate. Ilustrarea este sustinuta Tn mare masura de lumea instrumentelor moderne
de informare si comunicare. Una dintre caracteristicile mediului de invatare modern, mediul de e-
learning, este invdtarea multimedia. Actiunea si autoactivitatea joacd, de asemenea, un rol

important in mediul de invatare modern si electronic, motiv pentru care jocurile educationale sunt
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atat de populare. Profesorii nu mai sunt singura sursa de cunostinte, ci mai degraba un fel de sprijin
si ajutor. Gama de competente necesare se schimba, de asemenea. De exemplu, este esential ca
profesorii sa fie familiarizati cu spatiul online si sa cunoasca si sa-si Invete elevii cum sa utilizeze
instrumentele digitale in scopuri de invatare. Ei ar trebui sa fie familiarizati si sa utilizeze cel putin
una sau doua platforme, aplicatii sau servicii de sprijin.

Urmatoarele exemple, care nu sunt in niciun caz exhaustive, aratd clar ca exista multe servicii utile
disponibile pe internet pe care le consideram utile.

Sarcina 1: Grupati programele si serviciile enumerate si rezumate succint mai jos in trei domenii,
care sunt specificate la sfarsitul listei!

- Duolingo — o aplicatie online de invdtare a limbilor strdine care ofera cursuri gratuite in
aproximativ 80 de combinatii lingvistice diferite.

- GeoGebra Mathematics — O aplicatie excelenta pentru nenumarate domenii ale matematicii, de
la reprezentarea graficd a functiilor la geometrie.

- Geogebra Chemistry — materiale gratuite, simulari, exercitii, lectii si jocuri legate de chimie.

- Geogebra Physics — materiale gratuite, simulari, exercitii, lectii si jocuri legate de fizica.

- Google Forms — Creati sondaje sau teste. Tot ce aveti nevoie este un cont Google pentru
profesori. Elevii pot accesa aplicatia fara a se inregistra.

- Jigsawplanet — Aplicatie online pentru crearea de puzzle-uri. Gratuitd, dar este necesara
Inregistrarea.

- Kahoot! — Un mediu de Tnvatare bazat pe jocuri, in care puteti crea teste, urmdri progresul
elevilor si primi evaludri detaliate ale cunostintelor elevilor.

- LearningApps — Un site web de creare a sarcinilor disponibil Tn mai multe limbi, cu accent pe
interactivitate. Acesta sprijina procesele de invdtare si predare cu ajutorul unor mici blocuri
interactive. Puteti crea clase si urmadri progresul elevilor dupa ce va conectati.

- Mentimeter — Pe acest site, puteti crea chestionare, noruri de cuvinte, solicita feedback sau

introduce un subiect.
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- Microsoft Forms — Cu Microsoft Forms, puteti crea sondaje, chestionare sau teste. Puteti
programa atribuirea si predarea sarcinilor. Este potrivit atat pentru evaluarea formald, cat si pentru
cea sumativa.

- PhotoMath — Faceti o fotografie si vedeti solutia pentru a va verifica cunostintele.

- PowerPoint — PowerPoint este disponibil si pe web Tn Office 365. Este posibil sa lucrati impreuna
online si sa partajati fisiere. Profesorii pot urmari cu usurinta progresul elevilor lor in cadrul
lucrului in grup si pot partaja propriile materiale sub forma de prezentari.

- Prezi — Puteti crea prezentdri spectaculoase pe acest site. Software-ul de prezentare da viata
ideilor cu miscare, zoom si conexiuni spatiale.

- Quizizz — O aplicatie gratuita de creare a chestionarelor, cu o functie de teme pentru acasa, care
permite elevilor sa progreseze in ritmul propriu si sa-si programeze propriile sarcini.

- Quizlet — O aplicatie care creeaza un parcurs de invdtare complet, cu sarcini inchise, Intr-un
format ludic. Este excelenta pentru Invatarea datelor, vocabularului si interpretarea imaginilor.

- Redmenta — Un sistem de testare usor de utilizat, dezvoltat in Ungaria, care ne permite sa testam
cunostintele elevilor nostri online si fara Inregistrare.

- Seterra — Harti goale si oportunitati de exersare a geografiei.

- Socrative — O aplicatie online pentru crearea de chestionare care ofera respondentilor feedback
n timp real cu privire la rezultatele lor pe masura ce completeaza chestionarul.

- Wordart — Un instrument online usor de utilizat, care va permite sa aranjati cuvintele in diverse
forme, accentuand cele mai importante elemente ale unui subiect.

- Wordwall — Poate fi utilizat interactiv pe orice dispozitiv conectat la internet, cum ar fi un
computer, o tabletd sau un telefon. Elevii pot juca individual sau sub Indrumarea unui profesor.
Site-ul este in limba maghiard, iar numeroasele sabloane interactive ne ajuta sa cream sarcini

interesante.
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- Zanza.tv — Un site Tn limba maghiara unde sunt disponibile materiale didactice video de nalta
calitate pentru multe materii si domenii/subiecte (de exemplu, constientizarea de sine, metodologia
Tnvatdrii), cu sarcini online.
a. chestionare, teste;
b. exercitii, repetitii;
c. recomandari specifice pentru fiecare materie;

d. prezentdri.

Solutii:

1. Chestionare, teste: Google Forms, Microsoft Forms, Redmenta, Quizizz, Quizlet, Socrative

2. Exercitii, repetitii: Jigsawplanet, Kahoot!, Learning Apps, Mentimeter, Wordart, Wordwall

3. Recomandari specifice pentru fiecare materie: Duolingo, Geogebra (matematica, chimie, fizica),
Photomath, Seterra, Zanza.tv

4, Prezentari: PowerPoint, Prezi

Sarcina 2: Alegeti unul dintre programe sau servicii! Dupa o scurta pregatire, faceti o prezentare
simpld despre modul in care functioneaza, avantajele si posibilele dezavantaje ale acestuia! Folositi

ceea ce ati Tnvatat in capitolele 3 si 4!

2. Robotica in educatie

Majoritatea instrumentelor tehnologice sunt programabile, dar devin cu adevarat valoroase doar
atunci cand le folosim nu doar pentru a transfera informatii, ci si pentru a elibera energiile creative
ale publicului tinta. Robotica este cel mai bun exemplu al faptului ca nu este doar un instrument
modern de predare. Elevii pot formula propriile Intrebari in timpul unui proces creativ real, al carui
rezultat intermediar sau final este cu siguranta propria lor creatie. Este rezultatul unei munci

experimentale independente, o ,,creatura creatd pe un drum pavat cu esecuri”. Robotica joaca un
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rol cheie in educatia digitala a viitorului. Ea nu ofera doar cunostinte tehnice, ci si abilitati de
rezolvare a problemelor complexe, de lucru in echipa si de gestionare a greselilor.

Pentru simplitate, distingem doua grupe principale de roboti care pot fi utilizati in educatie.
Programa scolara contine descrieri ale unora dintre cele mai importante tipuri din cadrul acestor
grupe.

Roboti programabili, care urmeaza linii si recunosc directii

Roboti de constructie si asamblare

Dispozitivele din grupa A introduc elevii Tn notiunile de baza ale programarii, gandirii logice si
orientarii spatiale intr-un mod ludic. Robotii utilizeaza metode simple de control (butoane, culori,
carduri) pentru a invata recunoasterea directiei, intelegerea secventei si gandirea algoritmica.
Acestea sunt deosebit de utile pentru copiii de varsta prescolara si scolara primara, dar unele dintre
ele pot fi utilizate si pentru sarcini mai avansate in grupele de varsta mai mari.

1. Bee-Bot: un robot in forma de albina care poate fi programat cu butoane. Poate memora pana la
40 de comenzi, se poate deplasa Tnainte si Thapoi Tn pasi de 15 cm si poate face viraje de 90°. Ajuta
copiii sa inteleaga directiile, relatiile spatiale si secventele logice. Poate fi utilizat si pentru sarcini
de limbd, matematica, harti si povestiri.

2. mTiny (Makeblock): un robot educational in forma de panda care invata notiunile de baza ale

programarii Intr-un mod ludic. Copiii dau instructiuni robotului folosind carduri de codificare si
un controler. Dezvolta constientizarea spatiald, secventierea logica, recunoasterea directiilor si
abilitatile motorii fine. Este, de asemenea, excelent pentru sarcini de transport, planificare de trasee
si Invatarea directiilor.

3. Ozobot: Un mic robot care urmareste linii si interpreteaza codurile de culori de pe hartie sau de
pe ecran. Ajutd la dezvoltarea gandirii algoritmice, a secventierii, a recunoasterii directiilor si a

constientizarii spatiale. Poate fi utilizat cu codificare manuald (desenarea liniilor colorate) si
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digitala (programarea Ozobot Blockly).

4. Sphero Indi: un mic robot in forma de masina care citeste carduri colorate; fiecare culoare
reprezinta o comanda diferita (de exemplu, viraj, accelerare, oprire). Elevii isi proiecteaza propriile
rute si trasee, dezvoltand constientizarea spatiala, gandirea logica si abilitatile de rezolvare a
problemelor. Este compatibil cu aplicatia Sphero Edu, astfel incat poate fi extins si cu programarea
blocurilor. Simplitatea sa 1l face placut pentru prescolari, dar elevii din invatamantul secundar 1l
pot folosi si pentru proiectarea de trasee mai complexe si sarcini algoritmice.

5. Micro:bit: Micro:bit este un microcontroler compact, programabil, cu senzori si un afisaj
matricial LED. Elevii 1l pot programa pe o interfata bazata pe blocuri (MakeCode), in Scratch sau
Python, permitandu-le sa creeze roboti, vehicule, dispozitive interactive si proiecte creative.
Sarcinile simple includ afisarea mesajului ,,Hello!” si a unei animatii pe matricea LED la apasarea
unui buton sau un joc de masurare a timpului de reactie ca raspuns la semnalul ,,GO” care apare
pe afisaj. Beneficii educationale: dezvolta gandirea algoritmicd si de programare, incurajeaza o
abordare creativa si experimentald si permite practicarea sarcinilor senzoriale si a proiectelor

interactive.

Robotii de constructie din grupa B sunt instrumente de invatare utilizate in educatie, care
dezvolta creativitatea, gandirea logica si abilitatile de rezolvare a problemelor ale elevilor prin
proiectare, constructie si programare. Elevii nu numai ca utilizeaza robotii, ci si 1i construiesc,
devenind astfel participanti activi in procesul de invatare. Aceste instrumente sunt deosebit de
eficiente in educatia bazata pe STEM (stiintd, tehnologie, inginerie si matematicad), deoarece
implicd simultan domeniile stiintelor naturale, tehnologiei si tehnologiei informatiei.

1. LEGO Education SPIKE Prime: LEGO SPIKE Prime este un kit modern si modular de robotica

care combina constructia, senzorii si programarea. Unitatea centrald Hub poate fi conectata la mai

multe motoare, senzori de distantd, lumina si giroscopici. Programarea se face in aplicatia LEGO
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Education SPIKE, folosind blocuri de tip Scratch, si este disponibila si in Python pentru utilizatorii
avansati. Beneficii educationale: dezvolta gandirea inginereasca si algoritmica, sustine munca Tn
echipa si rezolvarea problemelor. Dezvolta abilitatile motorii fine, pe masura ce elevii asambleaza,
testeaza si modifica diverse elemente in timpul procesului de constructie. Nu numai programarea,
ci si dexteritatea manuala, gandirea spatiala si abilitatile de constructie sunt dezvoltate, fiind
potrivite pentru predarea bazatd pe proiecte (de exemplu, vehicule, macarale, brate robotizate,
sisteme automate).

2. ArTeC Robo: ArTeC Robo este un kit modular de predare a roboticii bazat pe trei elemente:
constructie, utilizarea senzorilor si programare. Blocurile de constructie (cuburi, panouri, axe, roti
dintate) sunt usor de asamblat, permitand elevilor sa proiecteze si sa construiasca Tn mod liber
roboti functionali, cum ar fi vehicule autonome, macarale sau brate robotizate. Blocurile de
constructie creative permit elevilor sa creeze propriile povesti sau chiar sa adapteze opere literare,
deoarece pot crea propriile personaje, scene si roboti fabulosi. Beneficii educationale: dezvolta
gandirea inginereasci si de rezolvare a problemelor. Incurajeazi creativitatea si experimentarea,
dezvolta abilitatile motorii fine in timpul constructiei. Ofera oportunitatea de a adapta propriile
povesti si opere literare, fiind foarte potrivit pentru invatarea bazata pe proiecte si cooperativa.

3. Robotul Edison: Robotul Edison este un robot compatibil cu LEGO, usor de programat,

conceput pentru a dezvolta abilitatile de programare, senzoriale si experimentale ale elevilor.
Robotul are mai multi senzori (senzori de urmarire a liniei, de lumina, de sunet si infrarosu), doua
motoare si LED-uri, permitand elevilor sa experimenteze intr-un mediu real. Exemple de utilizare:
construirea si controlul vehiculelor: masini care urmdresc linii, curse cu obstacole, competitii de
roboti. Sarcini interactive: roboti care raspund la sunet sau lumind, proiecte controlate de senzori.
Proiecte curriculare si STEM: experimente legate de matematica, fizica, informatica si

tehnologie.
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Sarcina 1: Cum ati putea combina exercitiile de viziune spatiala si recunoastere a directiei cu o
sarcind de transport?
Solutie: Proiectarea traseului si utilizarea robotilor care urmaresc linii sau codificati prin culori

(Bee-Bot, Ozobot), in care elevii trebuie sa controleze robotul si sa acorde atentie ordinii corecte.

Sarcina 2: Ce roboti pot fi utilizati fara asamblare, adica pot fi programati si utilizati imediat?
Solutii: Bee-Bot — o albina gata facuta, programabila cu butoane; nu necesita asamblare, gata de
utilizare imediat.

Ozobot — un robot mic care urmeaza linii, de asemenea preasamblat, doar pista trebuie pregatita

Tnainte de utilizare.

Sarcina 3: Daca elevii trebuie sa creeze propria poveste cu roboti, ce instrument ati recomanda?
Solutie: ArTeC Robo, deoarece blocurile sale creative va permit sa creati propriile personaje, scene

si povesti, completate cu senzori si programare.

Sarcina 4: Ce robot ati alege pentru prescolari si de ce?
Solutie: Bee-Bot sau mTiny, deoarece sunt usor de programat, distractivi si dezvolta recunoasterea

directiei si a secventelor, precum si abilitdtile motorii fine.

Sarcina 5: Ce robot ati recomanda pentru elevii de gimnaziu care doresc deja sa execute sarcini
algoritmice complexe si bazate pe proiecte?
Solutie: LEGO Education SPIKE Prime, ArTeC Robo, Edison — deoarece sunt modulare, avansate,

programabile in limbaje de blocuri si text si potrivite pentru proiecte STEM.
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3. Inteligenta artificiala in educatie

In urmatorii ani, utilizarea metodelor bazate pe IA va deveni din ce in ce mai importantd in
educatie. Speram ca vom asista la raspandirea sistemelor care nu Tnlocuiesc profesorul, ci ajuta la
diferentiere, la independenta elevilor si la invatarea autoreglementata. Acestea vor recomanda
continut si, eventual, sarcini, tinand cont de ritmul individual de progres, domeniile de interes si
stilurile de Tnvatare. Acest lucru va schimba cu siguranta complet mediul de invatare digital cu
care suntem obisnuiti.

Inteligenta artificiala este un set de sisteme informatice capabile sa invete, sa rezolve probleme si
s ia decizii fard interventia umana. In educatie, IA ia forma sistemelor de invitare adaptative, a
programelor de predare inteligente si a sistemelor de evaluare automatd. Aceasta ajutd elevii sa
analizeze date, sa descopere conexiuni si sa primeasca sprijin personalizat. Utilizarea IA in sala de
clasa sprijina gandirea creativa, rezolvarea problemelor si abilitatile algoritmice, precum si
dezvoltarea diverselor competente specifice fiecarei materii. De asemenea, poate ajuta profesorii,
de exemplu prin accelerarea sarcinilor, a feedback-ului si a generarii planurilor de lectie, lasand
mai mult timp pentru indrumarea personala. Este important ca elevii sa inteleaga cum functioneaza
inteligenta artificiala si limitele acesteia, astfel incat sa poata utiliza tehnologia in mod constient.
Atunci cand se utilizeaza IA, trebuie sa se tina seama de protectia datelor, securitatea informatiilor
personale si evitarea prejudecdtilor. Elevii trebuie sa fie constienti de faptul ca IA nu ofera
Tntotdeauna raspunsuri exacte sau corecte.

Mai jos sunt cateva sarcini pe care le puteti incerca cu elevii dvs. in clasa.

Sarcina 1: Recunoasterea stirilor false: Ardtati elevilor articole scurte de stiri si rugati-i sa verifice
informatiile folosind instrumente de IA!

Sarcina 2: Rugati elevii sa scrie un eseu folosind IA, apoi discutati care parti sunt fiabile si care
trebuie rescrise!

Sarcina 3: Rugati-i sa creeze imagini cu ajutorul IA, apoi discutati cand este adecvat si cand este

problematic sa le folositi (de exemplu, pentru a reprezenta persoane reale)!
129



N
01 K4220.51-000250549

Sarcina 4: Critica surselor AI: Comparati aceleasi informatii din doud instrumente Al diferite si

decideti care sursa pare mai credibila!

Tabelul 1: Prezentare generald a caracteristicilor instrumentelor
Instrument Scurta descriere Aplicatie educationala
ChatGPT  AI generativ bazat pe text, care Explicatii ale materialelor didactice,
poate raspunde la Intrebdri, exercitii de intrebdri si rdspunsuri, idei
explica concepte si genera idei. pentru eseuri, sprijin pentru invatarea
limbilor straine.

Microsoft Asistent Al integrat Tn Crearea de programe de invatamant,

Copilot instrumentele Office si interactiunea cu elevii, generarea rapida de
platformele educationale. teme si feedback.

Google Al generativ multimodal capabil Sprijina sarcini creative, proiecte vizuale si

Gemini sa proceseze text, imagini, cod si textuale, proiecte de codificare si STEM.
audio.

Materiale de sprijin

https://www.youtube.com/watch?v=XmK28Yb0 kM

https://www.youtube.com/watch?v=-ovNoW7hlr8

https://quivervision.com/coloring-packs

Verificarea cunostintelor
Pentru sarcinile de verificare, sau mai degraba sarcinile practice, va oferim trei aplicatii rar utilizate
si putin cunoscute pe care le puteti incerca. Nu am discutat despre niciuna dintre acestea in paginile

anterioare, dar este posibil sa fiti familiarizat cu una dintre ele.
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Sarcina 1

Utilizati aplicatia simpleshow pentru a crea un videoclip explicativ! Va puteti conecta la programul
de creare a videoclipurilor cu contul dvs. Gmail sau Facebook. Apoi creati un videoclip pe orice
subiect, cu orice continut doriti! Videoclipul scurt (nr. 1) din materialele auxiliare va va ajuta sa
incepeti. Site-ul va permite sa creati prezentarea Tn 20 de limbi, inclusiv limba engleza.

https://www.mysimpleshow.com/

Sarcina 2

Creati o carte digitala folosind aplicatia sau site-ul web Bookcreator! Acest instrument creativ
permite elevilor de diferite varste si abilitati sa-si publice propriile carti digitale. Titlul cartii
digitale trebuie sa fie simplu: ,,Despre mine”. Pentru a crea cartea, Inregistrati-va mai intdi pe site-
ul web! Apoi, utilizati al doilea videoclip de sprijin pentru a crea propria carte!

https://bookcreator.com/

Sarcina 3 (in principal pentru elevii din scoala primard, grupa de varsta tinta: 6-10 ani)
Descarcati aplicatia Quiver pentru Android sau Apple iOS. Paginile de colorat pentru copii pot fi
descarcate din aplicatie si de pe site-ul web: consultati materialul de sprijin nr. 3. Alegeti o tema si
o pagina dintre acestea! Colorati-le dupa cum doriti! Apoi vine magia: folositi aplicatia mobila
Quiver pentru a scana paginile colorate, iar personajele si obiectele de pe pagina vor deveni
tridimensionale si vor prinde viata pe ecran! Ele se misca, devin interactive intr-o oarecare masura,
iar aplicatia poate suprapune personajele peste obiectele vazute prin camera din spate.

http://www.quivervision.com/

Surse
Kinga Szabd: Inteligenta artificiald in sala de clasd; Centrul de Educatie Pedagogica din Pécs,

2024.
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Gaébor Ujhelyi: Relatia dintre invdtarea autoreglementatd si educatia online interactivd sustinutd
de inteligenta artificiald. In: TRAMBULIN — Studii realizate de tineri cercetitori in domeniul
educatiei, 2025. Numarul I.

Boglarka Faragd: Analiza multimetodica a utilizdrii instrumentelor TIC pentru invdtare.
Examinarea utilizdrii necontrolate a instrumentelor TIC in randul studentilor din invdtdmantul
superior (teza de doctorat) Universitatea Eszterhazy Karoly, Eger, 2019.
https://www.researchgate.net/publication/380721311_Tanitas-
tanulas_a_digitalis_korban_Kihivasok_es_modszertani_megoldasok

https://www.researchgate.net/publication/

357277888 A robotokkal torteno oktatas az elmenypedagogia aspektusabol
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9. DIFICULTATI ST OBSTACOLE iN CALEA INVATARII
AUTOREGLEMENTATE - CAND INVATAREA NU MERGE USOR

Realizat de:

Robert Badis — Liceul si Caminul de Excelenta Bolyai, Senta, Serbia

Prezentarea temei

Adesea vorbim despre invatarea autoreglementatd ca despre o stare ideala: elevul 1si stabileste n
mod constient obiectivele, 1si planifica pasii, isi monitorizeaza progresul, reflecteaza asupra
experientelor sale si apoi isi replanifica activitatea. In realitate, Tnsa, acest proces este rareori atat
de ,ca in manual”. In viata de zi cu zi, imaginea este mult mai fluctuanta: inceputuri entuziaste,
amanari, lipsa de timp, fluctuatii ale increderii in sine, situatii neasteptate In viata si zile in care
chiar si cele mai bune planuri dau gres.

Dificultdtile Tnvatarii autoreglementate nu sunt produse secundare esuate ale procesului de
Tnvatare, ci o parte naturald a dezvoltdrii In sine. Prin Intdlnirea si depasirea provocarilor se
dezvolta resursele interne — auto-eficacitatea, rezilienta, perseverenta — care sustin procesul de
invdtare pe termen lung. Ca educatori, este deosebit de important sa recunoastem aceste dificultati
in noi Tnsine si Tn elevii nostri si sa le tratam nu doar ca ,probleme”, ci ca oportunitati de
dezvoltare.

Acest capitol enumera dificultatile tipice care apar in timpul Tnvatarii autoreglementate si va ajuta
sa intelegeti, pe baza propriei experiente, unde procesul se poate bloca, ce obstacole interne si
externe pot apdrea si cum sa raspundeti la ele Tn mod constient. Textul include Intrebari de auto-
reflectie care invita la o reflectie individuald, linistita — fie insotita de o ceasca de ceai, fie de un
moment de ,,0 sd mai citesc ceva” tarziu in noapte.
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Obiective

Scopul acestui capitol este:

* sa ofere o0 imagine de ansamblu asupra celor mai frecvente dificultati Tntampinate in invatarea
autoreglementatd;

* sa ajute profesorii sa recunoasca aceste obstacole in propriile procese de nvatare;

* sa sprijine intelegerea personald si identificarea solutiilor posibile prin intrebari de auto-
reflectie;

* sa furnizeze cunostinte de baza pentru a permite profesorilor sa rdspunda mai constient la

dificultatile care apar atunci cand sprijina Tnvatarea autoreglementata a elevilor.

Timpul alocat pentru unitate:
Recomandat pentru studiu independent: 2x45 minute.
Materialul poate fi citit si pe sectiuni; intrebarile de auto-reflectie de la sfarsitul fiecarui capitol

pot fi incorporate in viata de zi cu zi sub forma unor ,,mini-pauze” de 10-15 minute.

Rezultate ale invatarii

Accentul se pune pe dezvoltarea urmatoarelor competente didactice:

* planificarea proceselor pedagogice, auto-reflectie legata de implementarea acestora (diferentiere
pentru a promova dezvoltarea optima, motivatie, activitati extracurriculare);

* sprijinirea invatarii (starea emotionalda si fizicd, mediul calm, incurajarea invatdrii
independente, acceptarea greselilor);

« gandire reflexiva: reflectie independentd, analiza a experientelor de invatare.
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Introducere

1. De ce dificultatile sunt naturale in invatarea autoreglementata?

Invitarea autoreglementatd nu este un proces liniar, ci unul ciclic. Motivatia, atentia, gestionarea
timpului, emotiile si circumstantele externe sunt In continua schimbare. Din acest motiv, este
inevitabil ca, Tn anumite etape, elevii — fie ca sunt studenti sau profesori — sa simta ca ,,in acest
moment nu functioneaza”.

Literatura de specialitate imparte adesea Tnvatarea autoreglementata in trei faze principale: faza
pregdtitoare (stabilirea obiectivelor, planificarea), faza de implementare (aplicarea strategiei,
monitorizarea) si faza reflexiva (evaluarea, replanificarea). In toate cele trei faze pot apirea
dificultati specifice. Un mesaj important este ca aparitia dificultdtilor nu este in sine un esec, ci un
semnal — o informatie despre momentul in care merita sa se faca ajustari In proces.

Ca profesori, avem adesea asteptari ridicate de la noi insine: ,,Ar trebui sa stiu deja asta”, ,,cu toata
experienta mea, nu ar trebui sa aman propria mea Invatare profesionala”. Aceste mesaje interne
Intaresc adesea sentimentul de esec. Este mai bine sa privim dificultdtile ca pe o parte naturald a
ciclului de invatare, care ne ajutd sa ne ajustam obiectivele, strategiile si ritmul.

Intrebari de reflectie:

» Cum interpretati propriile dificultati de invdtare: ca un esec sau ca un semn?

* Ce afirmatii interne observati la dvs. insiva cand va blocati (de exemplu, ,,nu va functiona”,
,poate maine”)?

* Ati experimentat vreodata o situatie in care o dificultate a dus in cele din urma la o schimbare

utila de directie in Invdtarea dvs.?

2. Dificultati tipice in diferitele etape ale ciclului de invatare
In diferite etape ale Invitarii autoreglementate pot aparea diferite obstacole. Urmitoarea prezentare

generald ajuta la sistematizarea locurilor si tipurilor de dificultati care apar cel mai frecvent.
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2.1. Dificultati in faza de planificare

* Obiective vagi sau prea generale: ,,Vreau sa Inteleg mai bine instrumentele digitale”, , Vreau sa
dezvolt in continuare diferentierea”. Astfel de obiective sunt dificil de tradus Tn pasi concreti.

* Prea multe obiective simultan: profesorul doreste sa se dezvolte in mai multe directii, dar timpul
disponibil este limitat, ceea ce poate duce cu usurintd la suprasolicitare si frustrare.

* Subestimarea timpului si a resurselor disponibile: planificarea bazata pe ideea ,,Voi recupera in
timpul pauzei” se dovedeste adesea a fi o iluzie.

* Perfectionismul: nu incep pana nu au ,,suficient timp”, ,,toate resursele” sau ,,ideea perfecta”.
Acesti factori reprezinta adesea obstacole la inceputul procesului de nvdtare. Vestea bund este ca
majoritatea dificultatilor de planificare pot fi atenuate prin stabilirea constienta a obiectivelor si
gestionarea realista a timpului.

Intrebari de reflectie:

* Ce tip de obiective va stabiliti de obicei: generale sau specifice?

* V-ati asumat vreodata prea multe obiective simultan? Care au fost consecintele?

» Ce semne observatii cand planurile dvs. nu sunt realiste pentru perioada data?

2.2. Dificultati in faza de implementare (monitorizare)

Cele mai frecvente obstacole in timpul procesului de Tnvatare sunt urmatoarele:

* Amanarea: ganduri precum ,,0 sa fac asta cand o sa am mai mult timp” si ,,O sa termin repede
asta mai Intai” pot Intarzia sistematic activitdtile de Tnvatare.

» Distrageri si distrageri digitale: mesaje, e-mailuri, notificari care Intrerup constant concentrarea.
* Oboseala, suprasolicitarea: o caracteristica a profesiei de cadru didactic este ca nvatarea este
adesea relegata la ,,timpul ramas” al zilei, cand nivelul de energie este deja scazut.

* Lipsa unei strategii: elevul stie ce trebuie sa invete, dar nu are o metoda bine dezvoltata pentru a

face acest lucru Tn mod eficient (luarea de notite, schitarea, exercitii practice, revizuirea etc.).
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In faza de implementare, este util ca elevul si stabileasca in prealabil ce semne va folosi pentru a
recunoaste cand ,,s-a abatut de la cale” (de exemplu, verificarea telefonului la fiecare 5 minute,
ridicarea si asezarea constanta) si sa se intoarcd in mod constient la sarcina pe care o are de
Indeplinit.

Intrebari de reflectie:

« Cand v indepliniti de obicei sarcinile de tnvitare n timpul zilei? In ce misurd acest moment al
zilei va ajuta sa va concentrati?

* Care sunt cele mai frecvente distrageri pentru dvs.?

* Ce reguli simple ati putea introduce pentru a reduce intreruperile in timpul studiului?

2.3. Dificultati in faza de reflectie (evaluare, replanificare)

Obstacole pot aparea si la finalizarea si replanificarea procesului de invatare:

* A fi prea strict cu tine insuti: concentrandu-te pe neajunsuri (,,ce nu am facut”) si neacordand
atentie la ceea ce ai realizat.

» Subestimarea succesului: ,,pentru altcineva asta nu ar insemna nimic”, ,,ceea ce am realizat nu
este mare lucru” — astfel, experienta pozitiva nu este incorporata in imaginea de sine.

* Esecul de a face urmatorii pasi: elevul nu isi ia timpul necesar pentru a reproiecta obiectivele si
strategiile pe baza experientei, astfel Tncat urmatorul ciclu Tncepe cu aceleasi dificultati.

* Accentuarea excesiva a esecurilor: o singura experienta neplacuta (de exemplu, un examen picat,
un articol greu de inteles) arunca o lumina negativa asupra Intregului proces de Tnvatare.

In faza de reflectie, este deosebit de important ca evaluarea sa fie echilibrata: elevul ar trebui si
vada ce a realizat, unde mai are de lucru si ce a invatat din situatiile dificile.

Intrebari de reflectie:

+ Cand priviti Tnapoi la o perioada de invatare, ce observati mai intai: lacunele sau realizarile?

* Cum ,incheiati” de obicei procesele de invdtare (de exemplu, formare continud, proiect,

examen)?
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* Aveti obiceiuri care va ajuta sa deveniti constient de propria dezvoltare (de exemplu, note scurte,

liste, conversatii cu cineva)?

3. Bariere interne: convingeri/opinii, emotii, autoevaluare

Invitarea autoreglementati nu este doar o chestiune de tehnici si strategii. Ea este puternic
influentata de convingerile si emotiile interne pe care le avem despre noi insine si despre
Tnvatare.

Bariere interne comune:

* Mentalitate fixa: ,,Nu sunt bun la asta”, ,,Nu inteleg statistica”, ,,Instrumentele digitale sunt prea
complicate pentru mine”. Aceste afirmatii limiteaza oportunitdtile de Tnvatare.

» Eficacitate personala scazuta: elevii simt ca, chiar daca investesc energie in Invatare, rezultatul
este incert sau depinde de factori externi.

* Anxietate, presiune de a performa: in mod paradoxal, ,interdictia de a esua” creste sansa de a
face greseli si reduce posibilitatea de a experimenta.

* Criticul intern: autocritica constanta si dura care nu construieste, ci distruge motivatia.

Lucrul asupra barierelor interne este un proces indelungat, dar este deja un mare pas inainte atunci
cand elevii devin constienti de frazele pe care le folosesc pentru a vorbi cu ei insisi si incep sa le
rafineze Tn mod constient (,,Inca nu inteleg”, ,Ma pot imbunatati cu practica).

Intrebari de reflectie:

* Ce ,,afirmatii interne” caracteristice auziti cel mai des n situatii de invatare?

* Care dintre acestea va sustin invatarea si care o Tmpiedica?

* Daca ar fi sa spuneti unui prieten sau unui elev acelasi lucru pe care vi-1 spuneti de obicei dvs.

nsiva, ati folosi acelasi ton de voce? Daca nu, cum ati reformula-o intr-un mod mai Incurajator?
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4. Obstacole externe: timp, roluri, mediu

Majoritatea profesorilor nu invata in conditii ,,ideale”. Ei trebuie sa gdseasca timp pentru propria
dezvoltare profesionala Intre ore, responsabilitati familiale, sarcini administrative si alte obligatii.
Barierele externe in calea Invatdrii autoreglementate includ:

* Lipsa de timp si presiunea timpului: invatarea este adesea amanata pentru sfarsitul zilei, cand
nivelul de energie este scazut.

* Conflicte de roluri: profesor, parinte, membru al familiei, coleg, partener de proiect — fiecare rol
vine cu propriile asteptari.

* Mediul fizic: spatiu aglomerat, zgomote care distrag atentia, lipsa unui ,,colt de studiu” permanent
unde sa te poti concentra asupra muncii tale.

* Supraincarcare digitala: datorita prezentei constante online, continutul de invatare poate fi
amestecat cu alti stimuli digitali.

Majoritatea obstacolelor externe nu pot fi eliminate complet, dar pot fi gestionate partial prin
decizii constiente: rezervarea unor micro-blocuri de timp, asumarea unei cantitati mai realiste de
rezervarea unui interval de timp fix pentru invatare).

Intrebari de reflectie:

* Ce circumstante externe va Ingreuneaza cel mai mult invdtarea Tn prezent?

* Asupra cdrora dintre acestea aveti un anumit control, chiar daca doar partial, si asupra carora nu
aveti?

* Care sunt doud modificari mici, dar realiste, pe care le-ati putea face pentru a va face mediul de

invdtare mai prietenos?
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5. Transformarea relatiei dvs. cu dificultatile — primii pasi

Eliminarea completd a dificultdtilor nu este un obiectiv realist — si poate nici mdcar de dorit. Este
mult mai important modul Tn care privim aceste obstacole si modul in care reactionam la ele. Din
perspectiva Invatdrii autoreglementate, trei abordari sunt deosebit de importante:

« Constientizarea: recunosc ce mi se Tntampla si cu ce tip de dificultate ma confrunt.

* Acceptare: nu mi-e rusine de dificultatile mele, ci le tratez ca pe un proces normal.

* Raspunsul 1n pasi mici: nu vreau sa schimb totul dintr-o data, ci sa fac pasi mici si concreti.

Scopul acestui capitol nu este de a oferi un program de interventie detaliat, ci de a va ajuta sa va
vedeti mai clar dificultatile de invatare — si, odata cu asta, sunteti deja la jumatatea drumului in a
le face fati. In capitolele anterioare (de exemplu, sectiunile privind etapele autoreglirii sau
sprijinirea Tnvatdarii autoreglementate), veti gasi instrumente specifice pe care le puteti utiliza

pentru a va baza pe aceste cunostinte.

Intrebari de reflectie:

* Daca ar trebui sa rezumati Intr-o singura propozitie, care este cea mai frecventa dificultate cu
care va confruntati In invdtarea autoreglementata?

+ Ce mic pas ati putea face saptamana viitoare pentru a atenua aceasta dificultate?

* Sprijinul si incurajarea cui v-ar ajuta sa faceti acest pas?

Materiale auxiliare

Anexa 1 — Model de ,,harta a obstacolelor” personale

Instructiuni de utilizare:

In tabelul de mai jos, enumerati una cite una situatii specifice de invitare! Completati obstacolele
interne (ganduri, sentimente) si externe, apoi formulati un prim pas mic si realist care va va ajuta

sa atenuati dificultatea!
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Situatie/subiect | Obstacole interne Obstacole Cum reactionez
de invatare (ganduri, externe acum?
sentimente) (timp, mediu,
roluri)

Posibili primi

pasi

Anexa 2 — Lista de afirmatii interne pozitive si incurajatoare

Instructiuni de utilizare:

Urmatoarele afirmatii va pot ajuta sa reformulati ganduri precum ,,Nu pot sa o fac” sau ,,Oricum

nu voi reusi”. Alegeti-le pe cele care vi se par autentice si rescrieti-le cu propriile cuvinte!

Cand planificati

Nu vad inca lucrurile clar, dar pot Incepe cu pasi mici.

Nu trebuie sa rezolv totul dintr-o data, trebuie doar sa-mi dau seama care este urmatorul pas.

Imi stabilesc obiective realiste, tindnd cont de timpul si energia de care dispun.

Am dreptul sa simplific si sa imi asum mai putine responsabilitati.

in timpul implementarii

In acest moment, ma concentrez doar pe aceastd sarcina.
Daca imi pierd concentrarea, pot sa ma readuc usor la sarcina.
Pot face progrese in pasi mici; nu trebuie sa fie perfect.

Fiecare 5-10 minute de lucru ma apropie de obiectivul meu.
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in timpul reflectiei

Am dreptul sa recunosc ceea ce am realizat deja.

Greselile sunt indicatori, nu judecati despre mine.

Pot sa ma uit la ce am invatat din aceasta situatie — nu doar la ce nu am reusit sa fac.

Pot fi atat critic, cat si compatimitor fatd de mine Tnsumi.

Propriile mele cuvinte:
1.
2.
3.

Anexa 3 — Exemplu de program pentru invatarea autoreglementata

Instructiuni de utilizare:

Planificatorul saptamanal de mai jos va va ajuta sa va incadrati In blocuri de studiu scurte,
planificate Tn prealabil. Marcati zilele, intervalele de timp si sarcinile specifice pe care doriti sa le
realizati! Este mai bine sa planificati mai multe blocuri scurte (de exemplu, 20-40 de minute) decat

cateva foarte lungi.

Zile Interval de timp | Sarcina de invatare / Comentarii

(de ex. 7:30-8:00) Subiect (energie, distrageri, recompense)

Luni

Marti

Miercuri

Joi

Vineri

Sambata

Duminica
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La sfarsitul saptdmanii, meritd sa reflectati pe scurt la urmatoarele:
« Tn ce zi ati reusit si va respectati cel mai bine programul stabilit?
* Ce v-a ajutat sa faceti acest lucru?

» Ce ati schimba pentru saptamana viitoare?

Verificarea cunostintelor

Set de intrebari de auto-reflectie

Instructiuni de utilizare:

Puteti utiliza urmatoarele intrebari pentru auto-reflectie individuala. Selectati cateva dintre ele la

sfarsitul fiecarei perioade de Tnvatare si scrieti raspunsuri scurte la ele!

1. De ce dificultatile sunt naturale in invatarea autoreglementata?
Cum interpretati propriile dificultati de Invatare: ca esecuri sau ca semnale?

Raspunsul meu:

Ce afirmatii interne observati la dvs. atunci cand va blocati (de exemplu, ,,nu va functiona”, ,,0 voi
face maine”)?

Raspunsul meu:

Ati experimentat vreodata o situatie Tn care o dificultate a dus in cele din urma la o schimbare utila
n directia invatdrii dvs.?

Raspunsul meu:

2. Dificultati tipice in diferitele etape ale ciclului de invatare
Ce tipuri de obiective va stabiliti de obicei: generale sau specifice?

Raspunsul meu:

V-ati asumat vreodata prea multe obiective simultan? Care a fost rezultatul?

Raspunsul meu:
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Ce semne observati daca planurile dvs. nu sunt realiste pentru perioada data?

Raspunsul meu:

Cand va faceti de obicei sarcinile in timpul zilei? Cat de mult va ajutda acest moment sa va
concentrezi?

Raspunsul meu:

Care sunt cele mai frecvente distrageri pentru dvs.?

Raspunsul meu:

Ce regula simpla ati putea introduce pentru a reduce intreruperile in timpul studiului?

Raspunsul meu:

Cand priviti Tnapoi la o perioada de studiu, ce observati mai Intdi: neajunsurile sau realizarile
dvs.?

Raspunsul meu:

Cum ,incheiati” de obicei procesele de invatare (de exemplu, formare continud, proiect,
examen)?

Raspunsul meu:

Aveti vreun obicei care va ajuta sa deveniti constient de propria dvs. dezvoltare (de exemplu, note
scurte, liste, conversatii cu altii)?

Raspunsul meu:

3. Bariere interne: convingeri, emotii, autoevaluare
Care ,,fraza internd” caracteristica o auziti cel mai des in situatii de invatare?

Raspunsul meu:

Care dintre acestea va sustin invatarea si care o impiedica?

Réaspunsul meu:
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Daca ar fi sa spuneti unui prieten sau unui elev acelasi lucru pe care vi-l spuneti de obicei dvs.

nsiva, ati folosi acelasi ton de voce? Daca nu, cum ati reformula-o Intr-un mod mai incurajator?

Raspunsul meu:

4. Obstacole externe: timp, roluri, mediu
Ce circumstante externe va ingreuneaza cel mai mult Tnvdtarea in prezent?

Raspunsul meu:

Asupra cdror dintre acestea aveti un anumit control, chiar daca doar partial, si asupra carora nu
aveti?

Raspunsul meu:

Ce doua schimbari mici, dar realiste, ati putea face pentru a va imbunatati mediul de Invatare?

Raspunsul meu:

5. Transformarea relatiei dvs. cu dificultatile — primii pasi
Daca ar trebui sa rezumati Intr-o singura propozitie, care este cea mai caracteristica dificultate in
Invdtarea dvs. autoreglementata?

Raspunsul meu:

Ce mic pas ati putea face saptdmana viitoare pentru a atenua aceasta dificultate?

Raspunsul meu:

Sprijinul si Incurajarea cui v-ar ajuta sa faceti acest pas?

Raspunsul meu:
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