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6. AUTOREGLAREA SI PROGRESUL PROFESIONAL AL
PROFESORULUI, INVATAREA AUTOREGLATA INTR-UN CONTEXT
COLABORATIV

Realizat de:

Dr. Zsuzsanna Kiss-Szabo — 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 afld la intersectia dintre auto-dezvoltarea profesorilor, dezvoltarea profesionala si
colaborarea comunitara. 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 profesionala: dezvoltarea Tn cariera unui profesor poate fi inteleasa nu numai n termeni
de calificari formale, ci si ca un proces de invatare continua, si anume:

* invatarea de noi metode de predare;

+ adaptarea la nevoile elevilor;

* dezvoltarea competentelor digitale;

* participarea activd in comunitati profesionale.
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Autoreglementarea este, prin urmare, forta motrice din spatele dezvoltarii profesionale durabile.
Contextul colaborativ Tnseamnad 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 extinsd deoarece:

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

» reflectia si feedback-ul sunt reciproce;

* autoreglarea poate fi realizatd cu sprijin social.

Aceastd unitate didactica este strans legatd 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 Tnvatare 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
necesita Tmbunatatiri Tn activitatea lor pedagogica.

Stabilirea obiectivelor si planificarea: sa invete sa stabileasca obiective de dezvoltare profesionala
mai specifice si mai realiste.

Auto-monitorizare: monitorizarea propriului proces de invatare si dezvoltare si capacitatea de a
integra feedback-ul.

Autoevaluare: sa fie capabil sa evalueze Tn mod realist propriul progres profesional.
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Capacitatea de a reflecta impreuna: sa fie capabil sa participe mai profund la discutii profesionale,
sa Impartaseasca si sa accepte experiente ca partener.

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

Flexibilitate iIn 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 fizicda, mediu calm, incurajarea nvatarii independente,
acceptarea greselilor);

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

* dezvoltarea grupurilor si comunitdtilor (deschidere, crearea de oportunitati, 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);

« sustenabilitate (intelege diferenta dintre dezvoltarea durabild si cea nesustenabila, profita de

oportunitatile de educare cu privire la sustenabilitate Tn diferite situatii, ia masuri);
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* comunicare, gestionarea conflictelor (cooperare, rezolvarea problemelor, mentinerea relatiilor,
respectarea legislatiei, comunicare autenticd, acceptarea feedback-ului, capacitatea de a convinge
si de a fi convins);

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

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

Introducere

Autodezvoltarea, autoreglarea si avansarea profesionala 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 profesionalda (Pintrich, 2000; Zimmerman & Schunk,
2011).

Aplicarea invatarii autoreglementate Intr-un mediu de Invatare colaborativ este deosebit de
importanta: atunci cand profesorii reflecteaza, impartasesc experientele lor, isi ofera feedback
reciproc si isi modeleaza impreuna procesele de Tnvatare n 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
mod mai hotarat si utilizeaza o varietate de strategii de invdtare si metacognitive care sporesc

eficacitatea invatarii.
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Astfel, Invatarea autoreglementata de catre profesori serveste dezvoltarii profesionale, reinnoirii
metodologice si dezvoltdrii culturii institutionale, ceea ce reprezinta o conditie prealabila
fundamentala 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 capabild 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 recomandiri pe opt dimensiuni care definesc activitatea
profesorilor pentru cei care doresc sa utilizeze invdtarea autoreglementata in mod mai constient si
mai eficient decat Tnainte, pentru a-si imbunatati activitatea zilnica.

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

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

Va dorim o caldtorie placutd 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-monitorizdrii

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

De ce este eficient?
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Potrivit lui Eva Molnar (2022), tinerea regulat 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 existd posibilitati de imbunatatire? Ce strategii
meritd 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 constienta a procesului de invatare, tinand cont de obiectivele institutiei
Descriere: Profesorul Tntocmeste un ,,contract de invatare” cu sine Tnsusi sau cu mentorul sau, 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
metodologica, finalizarea unei noi formari, participarea la concursuri) sunt Tmpartite Tn sub-
obiective. Profesorul ramane deschis la oportunitati — formare continua, concursuri profesionale,
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?
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Conform cercetdrii efectuate de Eva Molnér si Attila Pasztor (2020), formularea si programarea
explicita 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 Invatare
autoreglementatd (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 Molnar — ,,Chestionar
de autoevaluare a invatarii”, 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 madsura rezultatele?

De ce este eficient?

Ajuta la auto-monitorizare si la planificarea Tnvatarii autodirijate.

Dezvoltarea abilitatilor: autoevaluare, dezvoltare personala reflexiva, modificarea obiectivelor.
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6. Discutie reflexiva cu elevii

Obiectiv: dezvoltarea abilitdtilor de auto-reglare a invatarii elevilor

Descriere: Profesorul rezerva in mod regulat timp pentru a discuta cu elevii despre modul in care
au Invatat 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 autoritati proeminente. Ei citesc sau asculta scrierile si podcasturile acestora si iau notite
despre ideile care 1i inspird sau care pot fi aplicate in propria lor activitate.

De ce este eficient?

Orientarea profesionala constientd dezvolta constientizarea metacognitiva — educatorii nu numai
ca Tnvat, 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).

10
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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

11
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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.

12
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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

14
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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.
16



o,

L)
“ey. 2g,

N
01 K4220.51-000250549

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.
17
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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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