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Introducere

Cum sustinem adaptarea studentilor din anul I? este un ghid pentru tutorii de an dar si
pentru toti cei care lucreaza cu studenti de anul I, oferind atat suport teoretic, cat si exemple de
instrumente utile care pot sustine adaptarea mai usoard la mediul academic a studentilor. Tntr-
o perioada in care studentii sunt tot mai diversi iar nevoile lor de indrumare tot mai complexe,
cererea crescuta de sprijin oferit studentilor aduce in discutie atat teme precum perceptia
competentei si increderii tutorilor in capacitatea lor de a sprijini studentii, cat si necesitatea de
a identifica celor mai eficiente metode de sprijin pentru adaptarea academica si reducerea
riscului de abandon. Tn acest context, lucrarea Cum sustinem adaptarea studentilor din anul I?
Ghid pentru tutorii de an se centreaza pe domeniile sensibile pentru adaptarea la mediul
academic precum motivatia si implicarea in invatare, strategiile de invatare eficiente, relatiile
sociale, managementul stresului academic si utilizarea eficientd a resurselor electronice.
Tematica abordata porneste de la analiza rezultatelor obtinute intr-un amplu studiu de cercetare
privind adaptarea academica a studentilor de anul I, activitatile propuse fiind posibile solutii
pentru contracararea factorilor de risc in ceea ce priveste finalizarea studiilor la studentii de
anul I: Proiectul de cercetare pentru stimularea tinerelor echipe independente TE 157/2022
Cine reuseste la universitate? Factori cognitivi si non-cognitivi predictori ai (in)adaptarii si
riscului de abandon la studentii din anul I .

Primul capitol ofera informatii despre tutorat si rolul sau la nivel universitar,
accentuand rolul tutorelui de a oferi studentilor suport academic si personal pe perioada
studiilor universitare, tutoratul reprezentand nu doar o simpla mediere a relatiei dintre student
si mediu universitar, ci contribuind la dezvoltare a abilitatilor academice. Analiza studiilor
privind tutoratul demonstreaza efectul pozitiv al programelor de tutorat asupra persistentei si
performantelor academice ridicate (Colvin, 2007), chiar daca cercetarile in acest domeniu sunt
putine.

Al doilea capitol prezinta caracteristicile motivatiei pentru invatare la studenti si
incearca sa raspunda la intrebari precum raspunsul la intrebari precum De ce unii studenti sunt
mai motivati sa invete decat altii? si Care sunt motivele care il determind pe un student sa
invete? Acest capitol prezintda demersul de implementare a doua activitati care 1i pot ajuta pe
studenti sa 1si formuleze obiective SMART in Invatare si sd ia decizii eficiente de cariera.

In stransa legatura cu motivatia pentru invitare, capitolul trei abordeazi problematica
invatarii autoreglate si a autonomiei in invétare. Pornind de la premisa cé studentii de succes

nu sunt doar persoane care stiu mai mult decat altii, ci ei detin strategii de invatare mai eficiente



pentru accesarea si utilizarea cunostintelor, se pot motiva singuri si isi pot monitoriza si
modifica comportamentele lor atunci cand intdmpina obstacole in invatare, capitolul prezinta
cateva activitati prin care putem dezvolta metacognitia in invatare.

Capitolul al patrulea aduce in discutie rolul relatiilor sociale si al suportului social din
partea colegilor si profesorilor in facilitarea adaptarii la mediul academic, evidentiind faptul ca
studentii care beneficiaza de suport social au o tranzitie mai usoara de la viata de licean la cea
de student. Activitdtile prezentate in acest capitol pot fi derulate de tutorii de an sau de cadrele
didactice pentru a stimula cunoasterea interpersonald intre studenti si a facilita coeziunea
grupului de studenti.

Capitolul al cincilea prezintd stresul generat de adaptarea la viata academica, cerintele
academice ridicate, studiul intens, dificultatile de gestionare a timpului, competitia in sala de
clasa, problemele financiare, presiunile din partea familiei, dificultatile de adaptare sociala si
conflictele interpersonale, adaptarea la noul mediu, problemele de comunicare cu colegii si
profesorii, starca de sidnatate, problemele la nivel macro-social fiind principalii stresori.
Activitatile prezentate Tn aceasta sectiune pot sprijini studentii in gestionarea situatiilor mai
dificile generate de noul statut si adaptarea la viata de student.

Ultimul capitol prezinta cateva resurse electronice eficiente in invatarea academica,
insotite de recomandari i exemple prin care studentii pot fi familiarizati cu acestea, astfel incat
sa le foloseasca eficient si sa sustind colaborarea in invatare. Capitolul accentueaza ideea ca
aplicatiile educationale bine concepute pot facilita implicarea mai profunda in invatare, prin
interactiunea cu materialul predat. Implicarea studentilor se datoreazd noutatii aplicatiilor,
cu colegii.

Speram ca aceasta carte va fi utild tuturor celor interesati de problematica adaptarii
academice, fie ca sunt tutori, profesori, consilieri sau specialisti in educatie si formare.
Activitdtile prezentate sunt exemple care pot fi adaptate la specificul grupului de studenti cu

care fiecare dintre cei enumerati lucreaza.

Autorii



Rolul tutorelui si adaptarea academica a studentilor de anul I

Ana-Maria CAZAN
Tutoratul si rolul sau la nivel universitar

Rolul tutorelui este de a oferi studentilor suport academic si personal pe perioada
studiilor universitare. Aceasta relatie tutore-student poate stimula sentimentul de apartenenta a
studentilor si poate creste satisfactia studentilor fata de studii (Palmer et al., 2009). Desi se
vorbeste despre importanta tutoratului in invatamantul superior, exista putine studii pe aceasta
tema. Tutorele si programele de tutorat joaca un rol cheie in perioada studentiei, atata vreme
cat depasesc simpla mediere a relatiei dintre student si mediu universitar, ci contribuie si
dezvoltare a abilititilor academice. In literatura de specialitate, tutorele este vizut ca un
antrenor sau mentor pentru studenti, oferind sfaturi si indrumari academice, consiliere
educationala si profesionald, sprijinind dezvoltarea abilitatilor personale si a competentelor
studentilor, dincolo de aspectele academice (Wakelin, 2021).

Studentii sunt tot mai diversi iar nevoile lor de indrumare tot mai complexe. Aceasta
cerere crescutd de suport oferit studentilor aduce in discutie teme precum perceptia competentei
si increderii tutorilor in capacitatea lor de a sprijini studentii. Majoritatea tutorilor nu au avut
parte de formare explicitd in directia tutoratului, cursurile de formare pedagogica nu ofera
optiuni suficiente pentru dezvoltarea acestor competente, experienta personald didactica
devenind adesea, principala resursa a tutorilor, dar chiar si cadrele didactice experimentate se
simt nesigure in privinta celei mai bune modalitti de a sprijini un student, din cauza nevoilor
din ce in ce mai complexe ale studentilor (McFarlane, 2016). Prin urmare, nu este adecvat sa
presupunem ca timpul si experienta cresc increderea in rolurile de tutorat (Wakelin, 2021).
Perceptia tutorilor cu privire la lipsa de competenta si incredere poate avea un impact negativ
asupra sprijinului si indrumarii oferite studentilor, influentand negativ experienta studentilor.
Problema timpului alocat tutoratului este o altd provocare. Cadrele didactice se confruntd in
mod continuu cu o presiune a volumului de lucru, existand afirmatii conform carora rareori
exista suficient timp pentru a fi in control asupra oricarei activitati, fie ca este vorba de predare,
activitati administrative, tutorat sau cercetare (Stephen et al., 2008), de aceea, adesea tutoratul
este neglijat in favoarea altor activitati precum predarea si cercetarea, considerate a fi o utilizare
mai buna a orelor de lucru presate. Aceste presiuni legate de timp creeaza dificultati in stabilirea

unei relatii eficiente intre tutore si student, deoarece intélnirile par grabite, iar studentii percep



adesea cd tutorii sunt prea ocupati pentru a se implica iIn mod semnificativ in viata lor
academica (Stephen et al., 2008).

Definitia tutoratului este o altd provocare, tutoratul incluzand aspecte care se refera la
coaching, evaluare, facilitare, ghidare, modelare (Palos, 2020). Tutorii se confrunta cu 0 serie
de roluri si asteptdri contradictorii in cadrul rolului in sine; ei actioneaza ca evaluatori
(sanctionand abaterile) si ca sustinatori (incurajand, manifestand apropiere fatd de student si
demonstrand parteneriat). Acest lucru face ca tutorilor sa le fie dificil sa stie ce ,,pdlarie” sa
poarte in intalnirile cu studentii, fara o indrumare clara (Richardson, 1998). Acest conflict de
roluri este, de asemenea, prezent si al studenti printre studenti. Studiile arata ca majoritatea
studentilor par sa stie ca tutorele are rolul de a-i ajuta, dar nu stiu ce sprijin poate oferi un tutore
sau care este scopul Tntalnirilor cu acesta (Yale, 2020). Tn literatura de specialitate au fost
identificate patru dimensiuni ale activitatii de tutorat: suport psihologic si emotional oferit
studentilor, sprijin In stabilirea obiectivelor si alegerile de carierd, suport privind invatarea
academica, rolul de model al tutorelui, oferind o perspectiva de succes academic (Crisp & Cruz,
2009). Una dintre cele mai cuprinzatoare definitii a tutoratului este urmatoarea: ,,tutoratul este
un program formal care constd in stabilirea unei relatii intre o persoana mai experimentata si
informatd si una mai putin experimentatd si informata, prima avand rol suportiv prin care
reuseste sa faciliteze dezvoltarea personala si 1n carierd a celei de-a doua” (Palos, 2020, p. 13).
Alte definitii puncteaza mai specific rolul tutorelui la nivel universitar, tutoratul fiind vazut ca
o serie de interactiuni intentionate pe baza unui curriculum si a unui set de obiective de invatare
ale studentilor, o formd de consilierea academica ce sintetizeaza si contextualizeaza
experientele educationale ale studentilor, pentru a extinde invatarea dincolo de limitele
campusului si ale vietii academice (Mclntosh et al., 2020). Astfel, principalele obiective ale
activitatii de tutorat sunt ghidarea studentului in familiarizarea cu mediul academic, informarea
si indrumarea lui cu privire la aspecte academice sau de cariera, sustinerea participarii la
activitati specifice vietii academice, evaluarea nevoii de suport (Palos, 2020). Pornind de la
aceste definitii, pot fi identificate rolurile tutorelui:

e Coach —adreseaza intrebari pentru a-1 ajuta pe student sa-si identifice propriile scopuri
aspecte de imbunatatit, sa constientizeze ce strategii foloseste si ce ajustiri poate sa
faca.

e Ghid — incurajeaza fara sa critice si sa 1l judece pe student, ghideaza si il provoaca.

e Monitor — ofera suport studentului, monitorizeaza progresul si ofera feedback.



e Colaborator — foloseste autodezvaluirea ca tehnicd de consiliere, oferd sprijin
studentului Tn rezolvarea problemelor, valorizeaza punctele forte, faciliteaza reflectia
studentului asupra propriei evolutii (Palos, 2020).

In ceea ce priveste formele de organizare a activititilor de tutorat, manualele dezvoltate
de diverse universitati la nivel international recomanda o combinatie ntre tutoratul individual
si cel de grup. Activitdtile de grup reprezinta o modalitate eficientd de a orienta noii studenti in
comunitatea academica. Ele sunt utile pentru dezvoltarea grupurilor de studenti si au avantaje
precum: crearea unui mediu mai informal si mai putin intimidant decat o activitate individuala
initiala; permite studentilor sd gaseasca teren comun si sd inceapa sa dezvolte o retea de prieteni
si colegi in cadrul programului lor de studii; furnizarea eficienta a unui mijloc de comunicare
cu studentii. Activitatile individuale pot fi mai concentrate pe nevoile si circumstantele
specifice ale unui anumit student. Pentru a fi eficiente, acestea ar trebui structurate printr-un
plan de tutorat pentru a putea monitoriza progresul studentului.

O alta forma de tutorat este cea oferita prin intermediul studentilor tutori, cunoscuta
mai ales sub denumirea de peer-tutoring. Aceastd forma de tutorat presupune ca implica
studenti cel mai adesea din ani mai mari sa devina tutori pentru colegii lor mai mici. Este
considerat foarte important sa se ofere tutorilor colegi inainte ca acestia sa se implice n astfel
de programe. Scopul activitatilor de peer-tutoring este de a facilita adaptarea studentilor,
studentul tutore avand rolul de a-sprijini pe colegi sa isi dezvolte abilitatile si cunostintele
necesare pentru a face fata cu succes provocarilor vietii de student (Palos, 2020), prin facilitarea
adaptarii la cerintele mediului academic (intelegerea regulilor si exigentelor academice),
facilitarea adaptdrii la viata studenteasca (organizarea de evenimentele sociale si culturale,
informari etc), sprijin n rezolvarea unor probleme administrative (asigura legatura intre
studenti si serviciile administrative), sustinerea in etapele de tranzitie (trecerea de la liceu la
facultate) (Gisbert & Montserat, 2020 cit in Palos, 2020).

Studiile in domeniu au aratat ca studentul-tutore poate actiona in domenii precum
sustinerea invatarii academice, suportul emotional, stabilirea de obiective academice si de
cariera si oferirea unui model (Nora & Crisp, 2007). Cu toate acestea, studiile anterioare au
aratat ca programele de peer-tutoring au efect mai puternic asupra adaptarii sociale, decat
asupra performantelor academice ale studentilor, dar este posibil ca relatia dintre programele
de tutorat si performanta sa nu fie directd. Astfel, studentii care beneficiaza de programe de
tutorat isi dezvolta sentimentul de apartenenta la universitate, se simt mai confortabil n grupul

de studenti ceea ce duce la reducerea nivelurilor de anxietate si cresterea performantelor lor



academice (Rodger & Tremblay, 2003). Pentru ca programele de peer-tutoring sa fie eficiente,
este necesard o selectie riguroasa a tutorilor-studenti si pregatirea lor prealabila pentru aceasta
activitate. Cele mai frecvente modele de peer-tutoring vizeaza peer-tutoringul la nivel de clasa
sau grup de lucru (impartirea clasei in grupuri mai mici care lucreaza cu un tutori, cu o frecventa
de céteva ori pe saptamana, pentru 30 minute minute), peer-tutoring intre studenti de varste
diferite (formarea unor diade in care un student din an mai mare ofera suport unui student mai
mic), peer-tutoring reciproc (diade in care rolul de tutore si persoana tutoratd se schimba
reciproc) si peer-tutoring pentru aceeasi varsta (studenti cu niveluri similare sau diferite de
dezvoltre a competentelor care lucreaza in diade, Tn general pentru revizuirea unor concepte
(Hott et al., 2012 cit in Palos, 2020).

Caracteristicile tutorelui eficient, rolurile si responsabilititile tutorelui

Tutorii trebuie sd detind anumite competente si caracteristici pentru a-si indeplini
rolurile si responsabilitatile care includ furnizarea de sprijin academic si consiliere studentilor
si Tmbinarea acestora cu gestionarea angajamentelor lor curente de predare, cercetare si
administrative. Nevoia de sprijin creste in fiecare an ca rezultat al cresterii numarului de
studenti si diversitatii acestora. Cercetari recente au discutat despre caracteristicile tutorului
eficient (Lochtie et al., 2018), acestea fiind esentiale pentru furnizarea unui suport eficient
pentru studenti si demonstrate ITn mod consecvent pentru a avea un impact asupra experientei
studentilor:

e Asteptari ridicate: sd provoci studentii, sa te astepti sa depuna efort si sa incurajezi
independenta;

e Disponibilitate: sa fii prietenos si abordabil pentru ca studentii sa vorbeasca cu tine;

e Diplomatie: sa ai abilitati de mediator pentru a gestiona situatiile conflictuale;

e Neutralitate: sa eviti sa emiti judecati de valoare sau sa tragi concluzii pripite;

e Empatie: sa fii preocupat, sa oferi sprijin si sa arati grija;

e Abordarea de partener egal, nu de superior: sa demonstrezi respect reciproc si o
atitudine pozitiva, sd fii un model de comportament adecvat;

e Autenticitate: sa fii autentic si altruist;

e [Evaluarea studentilor ca indivizi: Sa iti cunosti studentii (p. 33).
Pe langa valorile de baza, Lochtie si colaboratorii sai (2018) evidentiaza competentele

de baza ale tutorului personal eficient:
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Construirea unei relatii autentice cu studentii: dezvoltarea unei relatii cu studentii prin
comunicare eficienta;

Ascultarea activa: tutorele asculta activ si observa comunicarea verbala si nonverbala;
Provocarea: stabileste obiective si incurajeaza studentii sa isi dezvolte autonomia in
invatare;

Reflectia si sintetizarea: incurajeaza studentii sa reflecteze asupra progresului lor,

asculta activ si sumarizeaza pentru student;

Dezvoltarea independentei si a rezilientei: incurajeaza independenta si 1i ajuta

pe

studenti sa reevalueze situatiile de esec pentru a-si ajusta strategiile;

Lucru in echipa: colaboreaza eficient cu colegii;
Luarea deciziilor si rezolvarea problemelor: ia decizii dificile daca este necesar;
Modelarea rolului: demonstreaza valori pozitive si este un model pentru studenti;

Proactivism, creativitate si inovatie: este proactiv in ceea ce priveste interactiunile cu

studentii, practicile creative si inovatoare pot stimula implicarea studentilor;

Gandirea critica;

Coerenta: este consecvent si de incredere, stie sa stabileasca limite;

Alfabetizarea digitala: foloseste tehnologia pentru a sprijini tutoratul (p. 39).

Astfel, exista diferente intre activitatea profesorului si a tutorelui (Tabelul 1):

Tabelul 1. Profesor versus Tutore (Palos, 2020; Wood & Tanner, 2012)

Profesorul

Tutorele

Sustine activitati didactice intr-un cadru formal,
urmand un curriculum standardizat, accentul
cade pe predare si instruire.

Transmite continuturi studentilor prin prelegeri si
prezentari  vizuale, verificdi  indeplinirea
sarcinilor, evalueaza cunostinte etc.

Rolul studentului este mai mult pasiv.
Se adreseazd grupului ca intreg, gradul de
individualizare este redus.

Se concentreaza preponderent pe continut,
majoritatea fiind informatii factuale.

Continuturile predate sunt fundamentate intr-un
cadru non-formal, accentul este pus pe oferirea
de suport pentru studentii care Intdmpina
dificultati.

Formuleaza probleme, pune intrebari si ofera
sugestii, explica aspectele insuficient intelese,
dezvolta tehnici si deprinderi de invatare.

Implicare activd a studentului in solutionarea
situatiilor problematice.

Adapteaza continuturile si metodele la nevoile
fiecdrui student.

Se concentreazd nu numai pe continut, ci si pe
starea afectivdi a studentului, motivatie si
autoreglare.
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Profesorul

Tutorele

Studentul primeste feedback cu privire la
progresul sau doar periodic, prin examene
sumative.

Nu stie cat de bine inteleg studentii conceptele
decat dupd un examen sumativ iar adaptarea
continuturilor la nevoile studentilor este mai
dificila.

Studentul primeste feedback continuu prin
evaluarea formativa.

Monitorizeaza 1n mod continuu Iintelegerea
studentului prin intrebari, cunoaste nivelul de
intelegere al acestuia si poate ajusta strategia in
consecinta.

De asemenea, desi tutoratul include elemente din activitatile de coaching si de mentorat,

trebuie facuta distinctia intre acestea (Tabelul 2).

Tabelul 2. Tutorat, coaching si mentorat (Lochtie et al., 2018)

Coaching

Mentorat

Tutorat

Abordare  Poate fi de tip directiv (tutorele preia
mai mult conducerea si oferd
indrumari) sau non-directiv (tutorele
incurajeaza studentul sa preia mai
mult conducerea si sa reflecteze
asupra continutului), concentrandu-se
pe nevoi intelectuale/academice sau
emotionale)

Focus Urmareste obiective de invatare si
dezvoltarea unei relatii de incredere pe
termen lung

Context Centrat pe crearea relatiilor

Cumii Dobandirea de noi abilitati, cunostinte,

ajuta pe cresterea starii de bine

studenti

Mod de Activitdti de grup sau individuale

organizare

De obicei, este de tip non-
directiv; se concentreaza in
mod obisnuit pe nevoi
intelectuale/ academice,
dar poate fi legat si de o
nevoie emotionala

Obtinerea unei
imbunatatiri imediate a
abilitatilor si cunostintelor;

se deruleaza pe timp scurt

Proces functional,
proiectat sa fie imediat
practic si util

Dezvoltarea

performantelor si
abilitatilor

Poate fi atat de tip
directiv, cat si non-
directiv, centrata pe
nevoi intelectuale
dar si emotionale

Dezvoltarea unei
relatii de incredere
pe termen lung.

Bazat pe relatia
dintre mentor si
persoana asistata.

Dobandirea de noi
abilitati, cunostinte,
cresterea starii de
bine

Activitati
individuale

Tutorii trebuie, totodata, sa Inteleaga responsabilitatile si limitele rolului de tutor. Este

recomandabil ca limitele sa fie stabilite intre tutor si student. Tutorii pot clarifica pentru

studenti ce pot spera sa realizeze si cum pot face acest lucru. Atunci cand este necesar, tutorii

vor indruma sau vor redirectiona studentii catre cineva cu pregatire corespunzdtoare in cadrul



serviciilor specializate de sprijin. In functie de personalitatea cadrelor didactice, unii pot simti,
de asemenea, disconfort, nervozitate si reticenta in a oferi sprijin in probleme personale care ar
putea fi considerate in afara competentelor lor. De aceea, este foarte important ca tutorii sa
inteleaga rolul lor, precum si distinctia dintre activitatea de tutorat si cea de consiliere

psihologica si de consiliere pentru cariera (Ghenghesh, 2018).

Adaptarea academica a studentilor de anul I

Adaptarea la mediul academic este un aspect studiat de multi cercetatori, preocupati
indeosebi de domeniul psihologiei educatiei. Cercetari multiple au aratat ca o mare parte dintre
studenti renunta la facultate chiar dupa primul an din cauza dificultatilor de adaptare. Tinto
(1987) considera ca decizia de a renunta la facultate poate fi determinata de mai multe tipuri
de factori care pot fi grupati in categorii: dificultdti legate de sarcinile academice, dificultati de
adaptare sociald, scopuri noi nesigure, angajamente externe si slabe, dificultati financiare,
nepotrivire Intre cerintele academice si asteptarile studentilor si izolarea. Adaptarea la facultate
poate fi 0 experienta stresanta din cauza numeroaselor provocari carora studentii trebuie sa le
faca fatd odata cu noul statut: relatii noi, adaptarea la viata in campus si plecarea de acasa,
adaptarea la un nou program de studiu si la noi cerinte academice, planificarea viitorului (Cazan
& Truta, 2015; Clinciu & Cazan, 2014). Adaptarea academicd este un concept
multidimensional care presupune o paletd de cerinte care variaza In intensitate si grad si care
presupun folosirea unei varietati de mecanisme de coping (Baker & Siryk, 1984). Din
perspectiva autorilor citati, adaptarea academica presupune urmatoarele dimensiuni:

e adaptarea academica: se referd la atitudinile indivizilor fatd de rezultatele lor
academice, masura in care se simt motivati in munca lor si satisfacuti fata de studiile
urmate;

e adaptarea sociala: face referire la implicarea indivizilor in activitati sociale, succesul in
relatiile interpersonale si satisfactia fata de activitatile sociale in care este implicat;

e adaptarea emotionala: include aspecte legate sandtatea psihica a studentilor, modul in
care reactioneaza 1n situatiile stresante, precum si manifestarea consecintelor
presiunilor academice sau sociale;

e angajamentul: face referire la masura in care indivizii simt cé apartin institutiei (Baker

& Siryk, 1984).
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Adaptarea academica poate fi vazuta si ca absenta a unor comportamente inadaptative
precum agresivitate, dificultati de concentrare a atentiei, comportament disruptiv si identificare
a unor comportamente eficiente precum cooperare, implicare, comportament autoreglat.

Problematica adaptarii academice este si mai importanta la studentii de anul I pentru ca
inceputul studiilor universitare reprezinta o etapa tranzitorie care implica noi provocari sociale
si personale, prin redefinirea identitatii, explorarea de noi roluri si responsabilitati si prin
dobandirea abilitatilor necesare unei cariere profesionale (Cricchio & Coco, 2022). Noul mediu
academic este caracterizat de noi realitati psihologice, sociale, emotionale si academice, iar
studentii care trec prin aceasta perioada tranzitorie trebuie sa demonstreze abilitati de adaptare.
Un studiu recent aratd ca in universitatile publice din Roméania, 43,8% dintre studentii Inscrisi
in primul an al unui program de licenta au renuntat la universitate, cu rate mai ridicate de
abandon pentru studentii din domeniile umaniste, culturale sau politice (peste 50%) si pentru
studentii de sex masculin (Herteliu et al., 2022).

O multitudine de caracteristici personale prezic abandonul studiilor la finalul anul I de
studii. Studiile au aratat ca si marimea institutiei este relevanta, studentii la institutii mici avand
0 probabilitate mai mare de a-si finaliza studiile decat studentii la institutii mai mari. Studentii
din medii socio-economice mai scdzute au o probabilitate mai mica de a-si finaliza programele
de studiu decét studentii din medii socio-economice mai ridicate. De asemenea, studentii din
zone dezavantajate tind sa performeze mai slab decat cei cu aceeasi pregatire educationala
anterioard din zone avantajate. Compozitia familiei si nivelul de educatie al parintilor sunt, de
asemenea, importante, studentii ale cdror pdrinti au absolvit Invatdmantul superior avand mai
mult succes in obtinerea unei calificari in invatamantul superior. Studiile de gen au ardtat ca
femeile par s@ aiba mai mult succes decat barbatii. Statutul pe piata muncii este, de asemenea,
relevant, angajarea in munca platita reprezentand o amenintare pentru finalizarea studiilor, iar
riscul de abandon sau de prelungire a perioadei de studiu este legat de numarul de ore lucrate
de studenti in timpul studiilor (European Commission, 2021).

Factorii psihologici si educationali precum implicarea in invdtare, motivatia pentru
invatare, strategiile de invatare folosite sunt predictori importanti ai adaptarii academice,
studentii cu strategii de invatare autoreglata mai bine dezvoltate si motivatie intrinseca pentru
invatare fiind mai capabili sa gestioneze tranzitia de la scoala la universitate si fiind mai putin
predispusi sd abandoneze studiile (Stan et al., 2023; van Rooij et al., 2018). Majoritatea
studentilor din primul an percep mediul academic ca fiind stresant, deoarece viata universitara
implica responsabilitati financiare, schimbari in retelele de suport social si de prieteni, ceea ce

poate pune n pericol sentimentul eficacitatii personale si putand duce la nemultumire fata de
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sine si fatd de deciziile de cariera si educationale, lipsd de implicare, performante scazute si
intentia de abandon (Stan et al., 2023; Truta et al., 2018). Tn acest context, analiza rolului pe
care activitatile de tutorat le pot avea asupra cresterii starii de bine si a nivelului de adaptare a

studentilor are un rol foarte important.

Rolul tutorelui in adaptarea academica a studentilor

Exista putine cercetari privind efectele tutoratului asupra adaptarii academice. O mare
parte din cercetdri se centreaza pe integrarea sociald si academica a studentilor; caracteristicile
universitatii, cum ar fi tipul universitatii, publica versus privata si marimea sa; caracteristicile
socio-demografice (varsta, gen, statutul marital, statutul pe piata muncii, experientele academie
anterioare etc) (Pascarella et al., 2004; Tinto, 1987). Analiza studiilor privind tutoratul
demonstreaza efectul pozitiv al programelor de tutorat asupra persistentei si performantelor
academice ridicate (Colvin, 2007).

Daci in trecut tutoratul a fost adesea asociat cu educatia remediala, astazi este vazut
mai degraba ca modalitate de a facilita adaptarea academica a tuturor studentilor, nu doar a
celor care se confrunta cu dificultati de invatare. Literatura de specialitate prezinta cercetari
care au aratat cd in conditia de tutorat se produc castiguri in invatarea studentilor care se
situeazd la doud deviatii standard peste conditia Conventionald, asa cum a fost masurat de teste
de continut (Bloom, 1984). De asemenea, in conditiile activitatii de tutorat a existat o corelatie
mai micd intre scorurile testelor de aptitudini anterioare si scorurile lor finale, indicand faptul
ca studentii indiferent de nivelul aptitudinilor aveau potentialul de a atinge niveluri mai ridicate
de invatare. Cercetari mai recente in domeniu au aratat ca tutorii sunt un factor important care
sustine implicarea studentilor in invatare (Seale, 2010), imbunatatind retentia si succesul
studentilor (Calabrese et al., 2022). Totodata, tutoratul este considerat foarte important n
crearea unui mediu care sustine si faciliteaza rezilienta studentilor si care poate dezvolta calitati
precum managementul vietii personale si profesionale si poate contribui, de asemenea, la
integrarea sociala (Walker, 2022).

Unul dintre principalele beneficii ale programelor de tutoring il reprezinta sprijinirea
tranzitiei de la liceu la invatamantul superior prin consolidarea invatarii in modulele academice
de baza si promovarea dezvoltarii abilitatilor transferabile, ducand astfel la scaderea ratelor de
abandon si contribuind la dezvoltarea increderii in sine, integrarea sociald si sentimentul de
apartenenta, precum si imbunatatirea starii de bine, relatiilor dintre studenti si cadrele didactice,

constientizarii carierei si angajabilitatii (Hayman et al., 2020; Kim & Sax, 2009; Ross et al.,
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2014). Astfel, rolul tutorilor este de a-i face pe studenti sa se simta parte a unei comunitati de
invatare in care pot beneficia de sprijin (Race & Race, 2010). Tutorii devin responsabili de
oferirea unei abordari personalizate a vietii universitare, mai ales in contextul in care studentii
se pot simti deseori izolati si la distanta. De asemenea, 1i pot ajuta sa inteleaga mai bine factorii
care contribuie la o experienta academica reusita si pot oferi Indrumare adecvata, fie direct, fie
prin redirectionare catre serviciile specializate de sprijin si asistenta pentru studenti disponibile
in cadrul universitatii, precum centrele de consiliere si orientare in cariera (Ghenghesh, 2018;
Hayman et al., 2020).

Activitatile de tutorat au un efect pozitiv puternic asupra integrarii sociale a studentilor.
Tutoratul creeaza in mod natural un mediu de invatare in care cunostintele sunt construite
social, unde tutorii si studentii interactioneaza intr-o maniera informala, iar materialul este
clarificat si inteles prin contributiile atat ale tutorelui, cat si ale celui tutorat (Reinheimer &
McKenzie, 2011). Acest tip de mediu de invatare ofera studentilor mijloacele de a dezvolta
relatii si sentimentul de apartenenta la mediul academic (Thomas et al., 2021). Alte cercetari
(Reinheimer & McKenzie, 2011) au aratat ca tutoratul are un impact pozitiv asupra
perseverentei si finalizarii studiilor, studentii care au beneficiat de tutorat avand un risc mai

scazut de abandon universitar.
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Motivatia si implicarea in invatare

Maria Magdalena STAN
Introducere

Primul an la universitate poate reprezenta pentru studenti o perioada dificila, pe masura
ce invata sa se adapteze la noul mediu de invatare. Cercetarile care au investigat problematica
adaptarii academice conduc catre ideea ca modul in care un student se adapteaza in primul an
de studii reprezinta un puternic predictor al adaptarii sale continue (Credé & Niehorster, 2012)
si poate fi asociat cu performante peste medie in activitatea pe care o desfdsoara, cu o ratd buna
de insertie pe piata muncii si cu trairea satisfactiei personale si profesionale (Baker & Siryk,
1984).

Unul din factorii care asigura o buna adaptare la mediul academic este reprezentat de
motivatia si implicarea 1n invatare. Motivatia si implicarea sunt factori cheie care influenteaza
succesul invatarii. Motivatia reprezinta forta interna care determind acumularea cunostintelor,
abilitatilor, atitudinilor si valorilor, In timp ce implicarea presupune angajamentul activ in
procesul de Invatare.

Motivatia academicd se referd la ceea ce 1l mobilizeaza pe student in activitatea
invatarii. Motivatia academica este asociatd cu comportamente precum curiozitatea, nevoia de
cunoastere, perseverenta si implicarea In sarcind, mobilizarea efortului pentru atingerea
obiectivelor, performanta in activitatea de invatare si prezintd un rol crucial in procesul de
invatare. Intr-un studiu amplu (Dennis et al., 2005) au fost evaluate influenta factorilor
motivationali si ai suportului social asupra performantei si adaptarii academice, precum si
asupra angajamentului in invatare. Rezultatele studiului au ardtat ca motivatia personald si
motivatia pentru carierd a fost un puternic predictor pozitiv in adaptarea academica. Rolul
motivatiei in facilitarea adaptarii academice, sociale, personale, emotionale si institutionale se
manifestd ca efect de amortizare. Astfel, studentii din primul an de studiu ale caror niveluri
motivationale sunt ridicate gestioneaza mai bine solicitarile noului mediu academic, manifesta
o perceptie mai bund, mai optimistd asupra dificultitilor cu care se confrunta, angajeaza
strategii de coping si abilitati de rezolvare eficientd a problemelor pe care le intdmpina.
Totodata, nivelurile ridicate ale motivatiei academice sunt asociate cu implicare in invatare,

ceea ce contribuie la un nivel ridicat de performanta academica.
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Una din solutiile preventive in abordarea problematicii inadaptarii academice 1n primul
an de studiu la studentii cu risc ar putea fi stimularea si dezvoltarea diferitelor tipuri de
motivatie cu scopul de a-si mobiliza resursele personale pentru a face fatd mai bine situatiilor
care presupun schimbarea. Procesul de stimulare si dezvoltare a motivatiei studentilor se va
realiza eficient daca sunt stabilite corect strategiile de motivatie si etapele de stimulare a acestor
strategii, precum si diminuarea impactului factorilor demotivanti.

Una din provocarile pe care le au profesorii/ consilierii psihoeducationali pentru o
interventie educationald optima in procesul de predare-invatare/ consiliere educationala este
raspunsul la intrebari precum — De ce unii studenti sunt mai motivati sa invete decdt altii? si

Care este constelatia motivelor care il mobilizeaza pe un student sa invete?

Motivatia invatarii academice

Motivatia reprezintd o conditie importanta a invatarii care determina ca aceasta sa fie
atractivd si eficientd. Comportamentele de invatare sunt plurimotivate, structura sistemului
motivational al studentilor este complexa, fiind determinatd atidt de -caracteristicile
personalitatii, cat si de conditiile externe prezente in procesul invatarii. Un mediu educational
favorizant, in cadrul caruia profesorul joaca rolul de facilitator, va stimula atingerea nivelului
de motivare optima pentru indeplinirea sarcinilor de invatare.

Motivatia invatarii academice se constituie in ansamblul factorilor interni ai
personalitatii studentului, care 1i mobilizeaza si sustin efortul pentru activitatea de Invatare.
Factorii motivationali interni (curiozitatea, autodezvoltarea, placerea de a face ceva, nevoia de
cunoastere) sunt acele nevoi care determina studentul sa adopte comportamentul de invétare.
Factorii externi (acceptarea de catre ceilalti, recunoastere, recompensa etc.) apar atunci cand
studentul este constrans sd nu actioneze sau este determinat sd actioneze intr-o anumita directie.

Motivele sunt acele impulsuri care declanseaza, sus{in energetic si orienteaza activitatea
de invatare a studentului. Dorinta de succes a studentilor poate fi determinatd de urmatorii
factori externi: incurajdrile profesorilor, spiritul de competitie care se declanseaza intre
studentii cu rezultate bune, precum si cunoasterea rezultatelor obtinute in invatare.

Satisfactia, multumirea, increderea, optimismul si implinirile personale sunt motive
care pot declansa stari afective pozitive la nivelul studentilor. Daca insd nu sunt activate,
motivele pot degenera intr-o sursd de insatisfactie, neimplinire si chiar frustrare. Pentru o
interventie psihoeducationala optima pe parcursul activitdtii de invétare, profesorul trebuie sa

cunoascd motivele care ii determind pe studenti sa Invete.
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Teoria autodeterminarii comportamentului (Deci & Ryan, 2000) explicd motivatia
invatarii academice si a obtinerii stdrii de bine din perspectiva satisfacerii trebuintelor de
competentd, de relationare si de autonomie. Dacd mediul de invatare permite satisfacerea
acestor trebuinte, studentul manifestd starea de bine care conduce catre obtinerea de
performante academice si implicit catre o buna adaptare academica. Teoria autodeterminarii
comportamentului explica distinctia dintre motivatia intrinsecd In Invatare, cand studentul se
angajeaza in sarcinile de Invatare pentru motivul placerii obtinute in timpul desfasurarii ei si
motivatia extrinseca care presupune comportamente generate de presiuni exercitate din mediul
inconjurator. Conform teoriei autodeterminarii, motivatia de invatare a studentului se situeaza
pe un continnum de la amotivare (absenta motivatiei), trecand prin mai multe faze pana la
motivarea extrinseca si, ulterior, la motivarea intrinseca.

Starea de amotivare in invatare presupune faptul ca studentul nu percepe existenta unei
relatii intre propriul comportament de Tnvatare si rezultatele acestuia. Aceasta se asociaza cu
sentimentul de lipsa a controlului, de incompetentd, de incapacitatea de mobilizare a efortului,
de plictiseald, cu perceperea unui nivel ridicat al stresului in timpul activitatii de invatare.

Starea de motivatie extrinseca pe care o poate manifesta studentul presupune mai multe
faze, care sunt determinate de gradul de autonomie al reglarii comportamentului. Astfel,
identificaim comportamente reglate extern, determinate de o recompensa sau de satisfacerea
unei cerinte externe, comportamente reglate prin mecanismul integrarii, determinate de
presiuni interne cu scopul de a diminua anxietatea sau a evita esecul, comportamente reglate
prin mecanismul de identificare, determinate de o internalizare si o estimare a valorii actiunilor
de invatare, studentii alegand sa studieze pentru ca recunosc avantajele personale ale acestei
activitati si comportamente reglate prin mecanismul interiorizarii, determinate de asimilarea,
evaluarea si reglarea in acord cu propriile nevoi si valori. Tn tabelul 1 sunt prezentate citeva
sugestii pe care cadrele didactice sau consilierii psihoeducationali le pot urma pentru a stimula
motivatia de Invatare a studentilor plecand de la starea de motivatie (amotivatie, motivatie
extrinseca, motivatie intrinsecd) ce se regaseste in comportamentul de invatare al acestora.

Starea de motivatie intrinseca este caracterizata printr-un grad ridicat de autonomie in
invatare, studentii care manifestd acest tip de motivatie se implica spontan in sarcinile de

invatare, manifestand sentimente de placere, interes, satisfactie.
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Tabelul 1. Sugestii pentru stimularea fiecarui tip de motivatie

Motivatie Tip de reglare

Sugestii pentru interventii psino-educationale

Amotivatie Fara reglare

Motivatie extrinsecd  Reglare externa

Integrare

Identificare

Interiorizare

Motivatie intrinseca

Reglare intrinseca

Argumentarea utilitatii

Solicitarea feedback-ului

Stimularea abilitatilor si a competentelor
Facilitarea trecerii la actiune

Identificarea motivelor de satisfactie
Negocierea si personalizarea
recompenselor

Recompensare imediatd si variata
Identificarea surselor de insatisfactie

Gratificarea progreselor
Manifestarea increderii
Implicarea personala

Evitarea aprecierilor negative
Evitarea exprimarii scepticismului

Impulsionarea crearii unor identitati
valorizate

Facilitarea asumarii obiectivelor
Stimularea autonomiei

Gratificarea activitatilor extracurriculare

Imbunatatirea randamentului academic

Facilitarea evolutiei motivationale

Motivatia si performanta academica

Din perspectiva activitatii de invatare, motivatia trebuie analizatd Tn raport cu
contributia ei la obtinerea unui nivel superior de indeplinire a sarcinilor. Problema care se ridica
este cat de motivati trebuie sa fie studentii pentru activitatea de invatare, in vederea obtinerii

unor performante superioare, precum si care sunt efectele unei motivatii neadecvate (prea

intensa sau prea slaba)

Cercetarile din psihologie au aratat ca in sarcinile cu grad scazut de complexitate,
repetitive, monotone, pe masurd ce creste motivatia creste si nivelul performantelor in invatare,
iar Tn cazul sarcinilor cu grad ridicat de dificultate, cresterea motivatiei se asociaza pana la un
punct cu cresterea performantelor in invitare, dupi care performanta scade. In obtinerea

performantelor in invatare important este si modul de apreciere de catre student a dificultatii

sarcinii. Cand dificultatea sarcinii este apreciata incorect se creeaza doua situatii:
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a. cand subapreciaza dificultatea sarcinii studentul va fi submotivat si nu poate sa-si
mobilizeze eforturile pentru indeplinirea sarcinii respective;

b. cand dificultatea sarcinii este supraapreciata studentul va fi supramotivat ceea ce va
conduce catre un comportament dezorganizat cu consum energetic mare.

Daca studentul apreciaza corect dificultatea sarcinii pentru indeplinirea ei el va activa
un optimum motivational, care il va ajuta sa obtind o performanta ridicatd in activitatea de
invitare. In vederea obtinerii optimului motivational trebuie si se realizeze un dezechilibru
intre complexitatea sarcinii si nivelul de intensitate al motivatiei:

e daca complexitatea sarcinii este medie, iar aprecierea din partea studentului este mare,
atunci motivatia trebuie sa fie de intensitate medie pentru realizarea ei (submotivare);

e daca complexitatea sarcinii este tot medie dar studentul o apreciaza ca fiind mica,
motivatia pentru obtinerea performantei trebuie sd fie medie; dacd este apreciata
incorect ca fiind mica, o intensitate medie a motivatiei este suficientd (supramotivare).

Performantele n activitatea de invatare trebuie raportate si la motivatia succesului si la
motivatia de evitare a esecului, tipuri motivationale legate in primul rand de nivelul de aspiratie

(fixarea unor obiective, a unor performante ce urmeaza a fi atinse in viitor) (Tabelul 2).

Tabelul 2. Studentii motivati de succes versus studentii motivati de insucces

Studentii motivati de succes Studentii motivati de insucces

e isi propun obiective Tnalte sau, dacd au
obtinut insucces, isi propun obiective modeste
care le pot asigura succesul 1n activitate

e isi propun obiective realiste, pe care le
urmaresc pana la indeplinire, fara sd améne

e prefera sarcinile al caror termen de

e isi amintesc mai usor sarcinile 1incd . N
realizare este apropiat 1n timp

nerezolvate

< . e simt constant presiunea timpului
e se axeaza pe sarcini complexe

. . . e se simt mereu amenintati de timp
e dovedesc management al timpului eficient o

e preferd sarcini simple sau de complexitate

e prefera sarcinile complexe si provocatoare, in . ) )
medie, care le pot aduce succesul imediat.

detrimentul celor simple, automate si repetitive

Activitati pentru studenti
Activitatea 1. Formularea obiectivelor de tip SMART

Obiective:
Imbunitatirea cunostintelor despre formularea unui plan de actiune SMART.

Identificarea elementelor specifice obiectivelor de tip SMART.
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Desfasurarea activitatii:

Etapa 1. Performanta 1n activitate poate fi anticipatd?

Li se comunica studentilor sa reflecteze asupra performantei lor recente. Puncte de

discutie: ce obiectiv v-ati propus pentru a obtine aceasta performanta, reflectati daca obiectivul

a fost atins; ce a functionat si ce nu a functionat. Fiecare participant este Tndemnat sa participe

la discutie.

Etapa 2. Exercitiu de reflectie: ,,Cdnd este evident ca obiectivele nu pot fi atinse, nu

schimbati obiectivele, ci ajustati pasii de actiune” (Confucius).

Participantii sunt invitati sa dezbata. Demersul este urmat de clarificarea urmatoarelor

aspecte Tn ceea ce priveste:

Ce este un obiectiv: ceea ce ne-am stabilit, ceea ce ne propunem.

De ce sunt obiectivele importante: pentru obtinerea succesului, pentru a ne ajuta sa ne
masurdm progresul.

Care sunt criteriile care diferentiaza obiectivele.

De ce trebuie sa fim specifici In ceea ce priveste obiectivele pe care ni le propunem?
Explicam cum stabilim un obiectiv:

a. Determinati ce informatii trebuie sa stiti despre cum sa va atingeti obiectivul:
Vorbeste cu ceilalti!

Citeste si cerceteaza!

Observa-i pe ceilalti!

Gandeste si reflecta!

b. Determinati etapele pe care trebuie sa le parcurgeti pentru a va atinge obiectivul
Examinati-va abilitdtile si abilitdtile

Luati in considerare materialele de care veti avea nevoie

Determinati ajutorul de care veti avea nevoie de la ceilalti

c. Fa primul pas spre obiectivul tau!

Etapa 3. Sa ne stabilim obiective!

Se solicita participantilor Sa-si stabileasca un obiectiv pentru urmatoarea sesiune de

lucru. Li se cere sa se raporteze la obiectivul pe termen lung in ceea ce priveste anul universitar.

Analiza trebuie sa vizeze urmatoarele aspecte: Unde va veti pune in aplicare priceperea; Cu ce/

Cu cine?, Cand? si Care este rasplata?
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Participantii trebuie sa stabileasca trei obiective: profesional, personal si academic. Se
discuta despre temeri, domenii problematice, piedici, obstacole in calea indeplinirii
obiectivului.

Etapa 4. Obiectivele SMART.

Se explica stabilirea obiectivelor SMART. Se noteaza pe un flipchart caracteristicile
obiectivelor SMART.

o Specific: Obiectivele ar trebui s fie simple si sa sublinieze ceea ce doriti sa se intAmple.

Specificul ne ajutd sa ne concentram eforturile si sa definim clar ceea ce vom face.

0 Masurabil: Cati / multi? cat de des?
o Realizabil: Este realizabil obiectivul dvs. si cat va dura?
o Realist: Asigurati-va ca stabiliti obiective pe care le puteti atinge cu ceva efort!
o Timp: Daca nu setati o ord, angajamentul este prea vag.
Sarcina de lucru 1

Transformati cele trei obiective pe care vi le-ati propus (profesional, academic si

personal ) in obiective SMART, folosind fisa de lucru de mai jos.

Fisa de lucru. Formularea obiectivelor SMART

Obiectiv personal:
Specific
Masurabil
Realizabil
Realist
Timp

Obiectiv profesional:
Specific
Masurabil
Realizabil
Realist
Timp

Obiectiv personal:
Specific
Masurabil
Realizabil
Realist
Timp

Etapa 5. Se sumarizeaza.

Etapa 6. Evalueaza ceea ce ai invatat! (folosind Fisa de autoevaluare)
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Fisa de lucru. Fisa de autoevaluare privind obiectivele SMART

Aceste intrebari sunt despre lucrurile pe care le-ati invdtat in aceasta activitate. Bifati
raspunsul care descrie cel mai bine starea dvs. actuala.

Afirmatii In foarte o~ ~ In foarte
’ In masura In mica S
mare N . mica

. moderata masura .

masura masura

Cunosc ce reprezintd obiectivele SMART.

Inteleg ci folosirea obiectivelor ma poate
ajuta sa ating lucrurile pe care mi le propun,
pe care doresc sa realizeze.

Cer ajutor cand am nevoie sa-mi indeplinesc
obiectivele.

Resurse: flipchart, creioane, coli de hartie
Durata: 1 ora
Recomandari:

Asigurati-va cd toti participantii se implica in mod activ 1n activitate.

Activitatea 2. Metode de luare a unei decizii

Obiective:

Familiarizarea cu metode diferite de luare a unei decizii.

Identificarea surselor pentru facilitarea deciziilor.
Desfasurarea activitatii:

Aceastd activitate familiarizeaza studentii cu doua modele distincte de luarea a deciziei,
modelul DECIES si tehnica SWOT.

I. Modelul DECIES

Formatorul anuntd participantii ca trebuie sa ia o decizie in ceea ce priveste activitatea

lor academicd, urmand pasii ilustrati in fisa de lucru de mai jos si notand pe o foaie de hartie

raspunsul la fiecare intrebare formulata.

Fisa de lucru. Luarea deciziei pe baza modelului DECIES

Etapa 1. Definirea problemei. Noteazi la fiecare intrebare raspunsul care ti se potriveste:

e (are este problema?

e Ce decizie trebuie s adopti pentru
rezolvarea problemei?

e De ce este important sa adopti decizia
respectiva?
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e Ce se intampla daca adopti decizia la
care te-ai gandit?

e (are crezi cd sunt consecintele daca
adopti decizia?

Etapa 2. Planul de actiune. Analizeaza in detaliu decizia la care te-ai gandit, notand
raspunsurile la urmitoarele intrebéri:

e Cum as putea actiona mai bine in
contextul problemei identificate?

e Care sunt etapele pe care le pot urma
pentru a actiona in concordanta cu
decizia?

e Care sunt elementele situatiei pe care le
consider importante si la care ma
raportez?

e (e trebuie sa fac pentru ca planul meu
de actiune sa poata fi aplicabil?

e (Care sunt resursele de care am nevoie
pentru a actiona conform deciziei?

Etapa 3. Definirea valorilor personale. Valorile sunt principiile si credintele care ghideaza
comportamentul si alegerile unei persoane. Pentru clarificarea valorilor care te ghideaza,
riaspunde la urmatoarele intrebari.

e (Care sunt aspectele importante din viata
ta?

e De ce crezi ca este relevant pentru tine
cand te gandesti la aspectele mentionate
anterior?

Etapa 4. Stabilirea alternativelor. in functie de experienta ta, care sunt aspectele alternative
la care te gandesti pentru aplicarea deciziei?

e (e posibile alternative iei in calcul In
implementarea deciziei?

e Dintre optiunile la care te-ai gandit, pe
care ai putea sa o alegi?

Etapa 5. Identificarea consecintelor.

e Care sunt consecintele pe care le
identifici in functie de alternativele
alese?

Etapa 6. Alegerea optiunilor.

e Care dintre alternativele mentionate nu
sunt importante pentru tine acum?

e Care dintre alternativele mentionate nu
se potriveste situatiei tale?

e Dintre alternativele mentionate care are
probabilitatea cea mai mica sa te ajute sa-
ti atingi obiectivele?

Etapa 7. Actiunea propriu-zisa
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e (Care este prima actiune pe care o poti
intreprinde pentru a-ti Indeplini
obiectivele propuse?

Etapa 8. Analiza dificultatilor

Care dintre motivele mentionate mai jos
consideri ca ar putea fi o piedicd n indeplinirea
obiectivelor tale?

e Nu identifici clar problema pe care o ai

e Nu identifici care ar fi decizia pe care o
poti lua

e Nuiei in calcul alternativele viabile

e Alegi alternative nepotrivite pentru
situatia in care te afli

e Traiesti sentimente de frustrare deoarece
nu ai incredere cd poti fi capabil sa-ti
atingi obiectivele.

II. Tehnica SWOT - metoda eficienta in luarea deciziilor

Tehnica SWOT poate fi un instrument eficient care ne ajuta in procesul de luare a
deciziilor. Scopul tehnicii este de a ne sprijini in Intelegerea clard a unei situatii curente
problematice si ne poate ajuta sa luam decizii in mod eficient. Acronimul SWOT:

e S (Strengths) - Puncte Tari: Acesta se referd la resursele, abilitatile si caracteristicile
pozitive interne ale entitatii analizate. Punctele tari pot include competente distinctive,
avantaje competitive, resurse financiare solide, o echipa talentatd sau o reputatie buna.

e W (Weaknesses) - Puncte Slabe: Aceasta se referd la aspectele interne care pot
reprezenta obstacole sau vulnerabilitati. Punctele slabe pot include lipsa de resurse,
ineficiente operationale, calitatea redusa a produselor sau serviciilor, sau probleme in
gestionarea echipel.

e O (Opportunities) - Oportunitati: Acest aspect implica factorii externi care pot crea
potentiale avantaje sau oportunitdti pentru entitatea analizatd. Oportunitatile pot include
tendinte de mediu favorabile sau evolutii tehnologice.

e T (Threats) - Amenintari: Aceasta se referd la factorii externi care pot avea un impact
negativ sau pot reprezenta riscuri. Amenintarile pot include competitia puternica,
schimbari legislative, fluctuatii economice etc.

Procesul de aplicare a tehnicii consta in identificarea celor patru categorii de factori in
functie de situatia problematica care trebuie depdasita. Fisa de lucru de mai jos poate fi folosita

pentru a aplica tehnica SWOT dar si pentru reflectie privind fiecare categorie de factori.
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Fisa de lucru. Tehnica SWOT

Etapa 1. Identificarea

S (Strengths) - o
Puncte Tari

Ce cunostinte detii raportat la situatia problematica?
Care sunt competentele tale care te pot ajuta sa faci fata
situatiei problematice?

Ce avantaje ai raportat la situatia data?

Care este nivelul tdu de calificare care te ajuta sa faci
fata situatiei?

Ai experienta in gestionarea situatiilor similare?

Ce realizéri importante ai obtinut in gestionarea altor
situatii problematice?

Care sunt calitatile pe care le apreciaza ceilalti de la
tine?

Care sunt resursele la care ai acces pentru a face fata
situatiei problematice?

W (Weaknesses) | o
- Puncte Slabe

In contextul situatiei, analizate, care sunt competentele
care 1ti lipsesc?

Poti identifica activitdtile in care nu ai obtinut
performante superioare?

Pentru situatia data , identifici lacune 1n abordarea ei?
Daca te raportezi la trasaturile tale de personalitate,
identifica acele aspecte care te-ar Tmpiedica sa
solutionezi problema intampinata

Care sunt cauzele pe care le identifici in insuccesele
tale personale/ profesionale?

Care sunt principalele tale vulnerabilitati in rezolvarea
problemelor personale/ profesionale?

O e Ce optiuni pe care ti le oferd mediul extern le-ai lua in

(Opportunities) - calcul pentru rezolvarea situatiei cu care te confrunti?

Oportunitati e Care sunt avantajele pe care le identifici in mediul
extern si care te-ar ajuta in rezolvarea situatiei
problematice?

e (Care sunt resursele pe care le poti identifica in mediul
extern si care te-ar ajuta in abordarea situatiei
problematice?

T (Threats) - o Incearca si identifici obstacolele cu care te confrunti
Amenintari in viata ta personald/profesionald si care sunt datorate

factorilor externi

Etapa 2. Identificarea strategiilor

Strategii SO — valorificarea punctelor tari pentru a profita de oportunitati

Strategii WO —utilizarea punctelor tari pentru a contracara amenintarile

Strategii ST — abordarea punctelor slabe pentru valorificarea oportunitatilor

amenintari

Strategii WT — minimalizarea punctelor slabe si evitarea expunerii la

Etapa 3. Luarea deciziei
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Resurse: fisele de lucru, flipchart, creioane
Durata: 60 de minute
Recomandari:

Analiza SWOT poate fi un instrument eficient in adoptarea unei decizii daca in etapele
anterioare sunt identificati corect factorii. Este important ca studentii sa reflecteze in aceasta
etapa la urmatoarele aspecte:

- Pentru care aspecte ai identificat mai multe strategii eficiente?

- Identificati dacd numarul optiunilor privind punctele tari si al oportunitatilor este

mai mare decat al punctelor slabe si al amenintarilor
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Strategiile de invatare si autonomia in invitare

Ana-Maria CAZAN
Introducere

Majoritatea cercetatorilor care au studiat problematica adaptarii academice au incercat
sa raspunda la intrebarea: Prin ce se caracterizeazda un student de succes? Atunci cand ne
gandim la persoanele de succes si la expertii intr-un anumit domeniu, observam ca acestia detin,
cunostinte si abilitati care ii diferentiaza de ceilalti. Studentii de succes nu sunt doar persoane
care stiu mai mult decat altii, ei detin strategii de Invatare mai eficiente pentru accesarea si
utilizarea cunostintelor, se pot motiva singuri si 1si pot monitoriza si modifica comportamentele
lor atunci cand intampina obstacole in invatare. Una dintre principalele diferente in tranzitia de
la liceu la universitate este schimbarea de la un mediu de invatare in mare masura dirijat de
profesor la un mediu auto-dirijat de student. La liceu, multi profesori tind sd ghideze invatarea
elevilor spunandu-le ce, cand si cum sa invete, la facultate insa, studentii sunt mai autonomi,
pot pune intrebari si pot obtine mai multe informatii despre o tema, dar profesorii monitorizeaza
in mai micad masurd progresul studentilor, asteptandu-se ca studentii sa-si gestioneze propria
invatare. Daca la liceu profesorii pun mai mult accent pe motivarea elevilor sa invete, Tn mediu
universitar profesorii se asteapta ca studentii sa fie auto-motivati, ceea ce face ca multi studenti
sa experimenteze un soc cultural cand intra in medii de invatare care difera de experientele lor
anterioare (Dembo & Seli, 2016). Pentru a se adapta la universitate, studentii trebuie sa se
familiarizeze cu diverse strategii de invatare care le permit sa invete independent; timpul pentru
invatarea In clasa este limitat, cunostintele furnizate sunt mai profunde si sarcina de munca
atribuita este mai solicitanta; de aceea, exersarea si folosirea strategiilor de invatare eficiente
si cresterea autonomiei in invitare pot reprezenta cheia succesului. In era postmoderna, se
asteapta ca oamenii sa poata invata in mod autonom de-a lungul vietii lor, de aceea cercetarile
actuale au evidentiat importanta dezvoltarii autoreglarii si autonomiei in invatare, acestea fiind

strans corelate cu motivatia pentru invéta si cu reusitele Tn mediul academic.

Strategiile de inviatare si autonomia in invitare

Principala diferenta dintre studentii ,,de succes” si cei care manifestd dificultati in

adaptarea la mediul academic este data de utilizarea strategiilor eficiente de invatare (Watson

29



et al., 2004); astfel, studentii cu niveluri ridicate de autoreglare abordeaza informatia intr-un
mod proactiv, influentand modul in care ajung sa asimileze cunostintele. Cei care se adapteaza
eficient isi gestioneaza timpul de studiu, 1si propun obiective ambitioase, dar realizabile si isi
fixeaza standarde ridicate; ei sunt, de asemenea, mai perseverenti si au o incredere de sine mai
ridicatd. Pe de alta parte, studentii care se adapteaza mai greu tind sd isi propuna standarde si
obiective mai putin ambitioase si sunt mai susceptibili sa se descurajeze si sd renunte in fata
obstacolelor (Cazan, 2013). Cercetarile indica faptul ca studentii care prezinta un grad inalt de
autoreglare se disting prin cateva aspecte specifice:
e adopta metode de Invatare care le permit asimilarea si gestionarea informatiei, precum
repetarea, elaborarea si organizarea;
e sunt capabili sd isi structureze si monitorizeze activitatea pentru a-si Indeplini
obiectivele academice;
e manifestd convingeri motivationale si emotii pozitive, precum si atitudini constructive
fatd de sarcini;
e 1isi gestioneaza eficient timpul si efortul, stiind cum sa creeze un cadru propice Tnvatarii;
e sunt activi in reglarea mediului de Invatare si a sarcinilor;
e au nivel ridicat al eficacitatii de sine academice (Vermunt & Vermetten, 2004;

Zimmerman, 2002).

Invitarea autoreglata implici mai multe tipuri de strategii. Strategiile cognitive sunt
implicate Tn procesul de prelucrare, intelegere, memorarea a informatiei, vizand finalizarea
sarcinilor.

Strategiile metacognitive i1 ajutd studentii sa reflecteze asupra propriului mod de
gandire in timp ce invatd, sd recunoascd erorile In invatare si sa-si eficientizeze strategiile de
invatare. Strategiile comportamentale sunt centrate pe gestionarea timpului si a mediului n
care are loc invatarea, precum si pe monitorizarea efortului individual in procesul de invatare.
Strategiile de autoreglare afectiva si motivationald sunt responsabile de modul an care studentul
este capabil sd initieze, s mentina, sa isi urmareasca cu perseverenta scopurile legate de propria
activitate de invatare, acestea presupundnd controlul emotiilor si anxietatii, eliminarea
distractorilor, centrarea pe sarcind si persistenta in sarcina (Cazan, 2013; Vermunt &
Vermetten, 2004) . unul dintre modele invatarii autoreglate care inglobeaza aceste tipuri de
strategii este modelul lui Pintrich (2004), care cuprinde patru etape ale autoreglarii in patru
domenii, cognitiv, motivational comportamental, contextual. Conform acestui model, invatarea

autoreglata este un proces activ, constructiv, prin care indivizii is1 monitorizeaza, regleaza si
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controleaza cognitia, motivatia, comportamentul, ghidati de propriile scopuri si de
caracteristicile contextuale ale mediului invatarii (Pintrich, 2004). Autoreglarea incepe in faza
de planificare, in care cel care invata 1si stabileste scopuri, isi activeaza cunostintele anterioare
necesare pentru rezolvarea sarcinii (aria cognitiva); are loc apoi activarea credintelor
motivationale (eficacitatea de sine, valoarea acordatd sarcinii) si a emotiilor generate de
invatare; planificarea timpului si efortului (aria comportamentald) si activarea perceptiilor

legate de sarcina si de context (aria contextuald) (Cazan, 2013, 2020; Pintrich, 2004).

Figura 1. Modelul ciclic al invatarii autoreglate (Pintrich, 2004)

Anticiparea i _,/,«— Monitorizarea

Reactia, reflectia

Controlul

Invitarea autoreglatd poate fi influentati de mai multe categorii de factori, precum
factori individuali, comportamentali si de mediu iar cercetatorii Sustin ca autoreglarea are loc
in interactiunile cu contextele sociale si situationale (Zimmerman, 2002). Interactiunile cu
profesorii au rol de facilitator al autoreglarii in invatare, iar feedback-ul profesorilor este un

predictor puternic al autoreglarii la elevi si studenti (Carless et al., 2011).

Relatia dintre invitarea autoreglati, motivatie si performanta academica

Unii specialisti considerd ca motivatia este o parte integrantd a procesului de invatare
autoreglata, analizand-o la nivelul strategiilor motivationale. Alti cercetatori analizeaza rolul
unor concepte precum valoarea atribuita sarcinii, interesul pentru sarcina si eficacitatea de sine
academicd, un punct central reprezentandu-l obiectivele pe care le au indivizii Tn procesul de
invatare. Studiile indica faptul ca studentii care-si stabilesc obiective centrate pe procesul de

invatare sunt mai implicati, depun un efort mai mare si dedica mai mult timp sarcinilor. Aceste
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obiective duc la implicare mai profunda in invatare si la utilizarea unor strategii de invatare Tn
profunzime. Pe de alta parte, dacd obiectivele sunt centrate preponderent pe obtinerea
performantei, acest lucru poate duce la comportamente inadecvate de atribuire a succeselor sau
esecurilor, la niveluri ridicate de anxietate si la implicare redusa in procesul de invatare,
rezultand performante scazute (Cazan, 2013; Wolters & Rosenthal, 2000).

Cercetari recente au evidentiat faptul cd strategiile metacognitive de invatare
autoreglatd mediazi relatia dintre motivatie si performantele academice (Cazan, 2020). In
functie de scopurile propuse, orientarile motivationale influenteaza performantele academice
prin intermediul strategiilor de autoreglare folosite. Astfel, invatarea autoreglata poate fi vazuta
ca un mediator in relatia dintre motivatia pentru invitare si adaptarea academica. Invitarea
autoreglata este vazuta pe de-o parte, ca mecanism care explica diferentele Tn ceea ce priveste
nivelul de realizare academica, iar pe de altd parte ca mecanism care duce la imbunatatirea

performantelor academice (Cazan, 2013).

Activitati pentru studenti
Activitatea 1. Cum inveti? Evaluarea strategiilor de invitare

Obiectiv:

Identificarea strategiilor cognitive si metacognitive folosite in invétare.
Desfasurarea activitatii:

Studentii vor primi foi de raspuns pentru Chestionarul strategiilor de invatare (Pintrich
etal., 1993) (sectiunea strategiilor cognitive si metacognitive; Fisa de lucru). Li Se va prezenta
instructajul. Dupa ce studentii au completat chestionarul, vor fi rugati sa calculeze punctajul
(media = suma scorurilor / numarul de afirmatii) pentru fiecare dintre cele cinci tipuri de
strategii. Studentii vor identifica strategiile pentru care au punctajele cele mai mari. Rugati-i sa
revind la intrebarile respective si discutati despre strategiile de invatare pe care le folosesc, care
sunt avantajele si limitele fiecarui tip de strategie, cum isi pot imbunatati modul de invatare.

Descrierea strategiilor:

e Repetitia se referd la recitirea itemilor care trebuie invatati dintr-o listd. Astfel de
strategii sunt adecvate sarcinilor simple si influenteaza procesele atentiei si ale

memordrii, dar nu sunt suficiente pentru a realiza conexiuni Intre cunostinte.
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e Elaborarea faciliteaza stocarea informatiilor in memoria de lunga durata prin facilitarea
legdturilor interne intre notiunile care trebuie invatate. Strategiile de elaborare includ
parafrazarea, sumarizarea, crearea analogiilor, luarea notitelor.

e Organizarea ajuta la selectarea informatiilor adecvate si la elaborarea conexiunilor
intre informatii. Exemple de strategii de organizare sunt realizarea planurilor de idei,
selectarea ideilor principale dintr-un pasaj etc. Organizarea este un proces activ care
presupune efort si asigura o implicare mai profunda in sarcina de Invatare, ceea ce se
asociazd cu performante ridicate.

e Gdndirea critica se referd la gradul in care individul foloseste cunostintele anterioare
in situatii noi pentru a rezolva probleme, pentru a lua decizii, pentru a face evaluari
referitoare la standardele de excelenta.

o Autoreglarea metacognitiva se refera la trei procese generale: planificarea,
monitorizarea §i reglarea. Activitatile de planificare, precum stabilirea obiectivelor si
analiza sarcinilor ajuta la activarea sau pregatirea aspectelor relevante ale cunostintelor
anterioare, facilitind organizarea si 1intelegerea materialului. Activitatile de
monitorizare includ urmarirea atentiei pe masurd ce citesti, sustindnd intelegerea
materialului si integrarea in sistemul de cunostinte anterioare. Reglarea se referd la
ajustarea continud a activitatilor cognitive, ajutandu-i pe cei care invata sa verifice si
sa-si adapteze comportamentul pe masurd ce avanseaza intr-o sarcind.

Resurse: Foaia de raspuns pentru Chestionarul strategiilor de invatare (Fisa de lucru),
instrument de scris

Durata: 30 minute

Fisa de lucru. Foaia de raspuns pentru chestionarul strategiilor de invatare

Chestionarul strategiilor de invatare

Afirmatiile urmatoare se refera la strategiile si abilitatile de invatare pe care le folosesti. Nu
exista raspunsuri corecte sau gresite, existd doar raspunsuri cat mai exacte. Foloseste scala de mai jos
pentru a evalua cat te bine te caracterizeaza fiecare afirmatie/ item. Daca consideri ca afirmatia este
foarte adeviratd pentru tine, bifeaza 7; dacad afirmatia nu este deloc adevarata pentru tine, bifeaza 1;
daca afirmatia este mai mult sau mai putin adevérata pentru tine, bifeaza cifra intre 1 (deloc adevarat
pentru tine) si 7 (foarte adevirat pentru tine) care te reprezinta cel mai bine.

1 2 3 4 5 6 7
deloc adevarat foarte adevarat
pentru mine pentru mine
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Scala de raspuns

Nr. | Item 513141516

1. | Cand invat, imi scot ideile principale pentru a ma ajuta sa imi 2(3|4|5|6
organizez gandurile.

2. | Intimpul cursurilor si seminarelor, pierd adesea punctele 2(3(4|5|6
importante pentru cd ma gandesc la altele.

3. | Céand citesc materialele de studiu, imi pun intrebari care ma pot 2(3(4|5|6
ajuta sd ma concentrez asupra a ceea ce invat.

4. | Descopar adesea, ca mi pun intrebari despre aspecte pe care le-am 2134|156
auzit sau le-am citit, pentru a decide daca sunt convingétoare.

5. | Cand invat, exersez repetandu-mi intr-una materialul. 213|4|5]|6

6. | Cand nu mi-e clar ceea ce invat sau citesc, reiau materia si incerc sa 213|4|5|6
inteleg.

7. | Cand invat, ma uit peste notitele de la ora si incerc sa gasesc ideile 213/4|5|6
cele mai importante.

8. | Dacad manualul/ notitele de curs sunt greu de inteles, Imi schimb 2(3|4|5|6
modul in care citesc materialul.

9. | Cand invat, imi recitesc mereu cursul tiparit si notitele de curs. 213/4|5]|6

10. | Atunci cand o teorie, interpretare sau concluzie sunt prezentate la 2(3(4|5|6
cursuri, incerc sa imi dau seama daca sunt bine fundamentate.

11. | Realizez grafice, diagrame sau tabele care sa ma ajute sa Tmi 213|4|5|6
organizez materia.

12. | Tau materia de curs drept un punct de plecare si incerc sa imi 213|4|5|6
dezvolt propriile idei pe aceastd tema.

13. | Inainte de a studia in profunzime materia nou a unui curs, o 213|4|5|6
rasfoiesc adesea sa vad cum este organizata.

14. | Imi pun intrebari pentru a fi sigur (3) ca am inteles materia pe care 2(3|4|5|6
am studiat-o la curs.

15. | Incerc s imi schimb modul in care invat, pentru a ma incadra in 213|4|5|6
cerintele cursului si in stilul de predare al profesorului.

16. | Adesea imi dau seama ca citesc pentru cursuri dar ca nu inteleg 213|4|5|6
despre ce este vorba.

17. | Memorez cuvintele cheie pentru a-mi reaminti conceptele 2|13|4/5|6
importante predate.

18. | Cand 1nvat, incerc sa ma gandesc la un subiect si sa hotarasc ce 213/4|5|6
trebuie sa invat din acesta decat sa 1l citesc doar.

19. | Incerc si relationez ideile legate de subiectele predate cu cele de la 2(3(4|5|6
alte materii atunci cand acest lucru este posibil.

20. | Cand invat, revin asupra notitelor de curs si Tmi fac o schema a 213/4|5|6
conceptelor importante.

21. | Céand citesc pentru cursuri, incerc s leg materialul de ceea ce deja 2(3(4|5|6
stiu.

22. | Incerc sa mi joc cu propriile idei legate de ceea ce am invitat la 213|4|5|6
aceasta disciplina.

23. | Cand invét la aceasta disciplina, scriu fac rezumate ale ideilor 2134|156
principale din notitele de curs.

24. | Cand nu pot intelege materia predata, 1i cer ajutorul unui alt coleg 2(3(4|5|6
din clasa.

25. | Incerc sa inteleg materia predat, realizand conexiuni cu conceptele 2(3(4|5|6
de la alte discipline.

26. | Cand citesc sau aud o afirmatie sau o concluzie, md gandesc la 2(3(4|5|6
alternativele posibile.

27. | Imi fac liste cu subiectele importante si memorez lista. 213]4|5]|6
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28. | Cand invat, incerc si identific ce concepte nu am inteles bine. 112]3]4]|5]6]7

29. | Cand invat, imi stabilesc scopuri pentru a-mi dirija activitatile in 112(3(4|5(6]|7
fiecare moment al studiului.

30. | Daca nu-mi sunt clare notitele din clasa, ma asigur ca le lamuresc 112(3(4|5(6]|7
dupd aceea.

31. | Incerc sa folosesc ideile din curs la alte activitati academice precum |12 (3[4 [5(6 |7
cursur, smeinare, proiecte.

Tabelul 1. Calculul scorurilor pentru Chestionarul strategiilor de invatare

Strategii Itemi Punctaj/ Intensitate

Repetitia 5,9, 17, 27 4=

Elaborarea 19, 21, 23, 25, 31 5=

Organizarea 1,7,11,20 1A=

Gandirea critica 4,10, 12, 22, 26 5=

Autoreglarea metacognitiva 1*,2,3,6,8% 13,14, 15,16, 18,24, ..../14= ...
28,29, 30

* Pentru itemii 1 si 8, scorurile trebuie inversate, astfel Tncat scorul 1 devine 7, 2 devine 6, 3 devine 5,
4 varamane 4, 5 devine 3, 5 devine 2, 7 devine 1.

Recomandari:

Asigurati timp suficient pentru cad participantii s raspunda la fiecare intrebare.
Raspunsurile sunt confidentiale, de aceea foile de raspuns vor ramane la studenti. Explicati
utilitatea fiecarui tip de strategie in functie de continuturile de invatat, insistand pe avantajele
strategiilor de nvatare in profunzime (elaborarea, gindirea criticd, metacognitia) comparativ
cu Invatarea de suprafatd (bazata pe memorare si repetitie pasiva).

Variante ale activitatii:

Chestionarul poate fi completat de mai multe ori pe parcursul semestrului si studentii
pot compara evolutia strategiilor de invatare. De asemenea, poate fi completat prin raportare la
un context specific, anumite discipline si pot fi comparate strategiile folosite, identificate
strategiile eficiente si Tn ce context apar, cum se asociaza acestea cu motivatia pentru invatare,
interesul pentru disciplind, atitudinea profesorului, continutul disciplinei. Studentii vor fi

incurajasi sa foloseasca strategiile eficiente in contexte diferite.
Activitatea 2. Jurnalul invatarii

Jurnalul invatarii este considerat o metoda care sustine dezvoltarea strategiilor de

invatare in profunzime, vizand urmatoarele scopurile: facilitarea invatarii din experienta,
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stimularea Intelegerii si reprezentarii cunostintelor, dezvoltarea gandirii critice si a abilitatilor
de rezolvare a problemelor, stimularea metacognitiei (Cazan, 2013).
Obiectiv:
Realizarea unui jurnal al invatarii.
Desfasurarea activitatii:

Invitati studentii sa reflecteze la o situatie recenta in care au avut de invatat un material
pentru facultate si sa descrie apoi aceasta situatie evidentiind ce strategie au adoptat, ce
provocari au intdmpinat si cum le-au facut fatd, ce a rezultat in urma Invatarii si cum ar putea
folosi acest rezultat, folosind fisa de lucru de mai jos. Este o sarcind individuala, insa puteti
finaliza activitatea invitand studentii sa Tmpartaseasca din ceea ce au scris in jurnal.

Resurse: Fisa de lucru, instrument de scris

Durata: 20 minute

Fisa de lucru. Jurnalul invatarii

Gandeste-te la o situatie de invatare de la facultate. Nu conteaza daca a decurs bine sau rau.

Foloseste intrebarile de mai jos pentru a descrie mai detaliat si a reflecta asupra situatiei respective:

— Cum ai abordat situatia?
— Ce parti ai considerat ugoare/grele?

— Géndeste-te la ceea ce ai Invatat ca rezultat.

— Cum ti-a schimbat cunostintele si intelegerea?
— Ce ai face diferit dacé te-ai confrunta cu o situatie similara?

— Reflecteaza asupra modului in care ai putea folosi ceea ce ai invatat in viitor.

— Cum ai putea pune in practica ceea ce ai Invatat?
— Cu ce provocari te-ai putea confrunta?

— Cum ai aborda aceste provocari?

Recomandari:
Asigurati timp suficient pentru cad participantii sd8 rdspunda la fiecare intrebare.
Explicati studentilor ca multi oameni se tem ca nu vor fi capabili sa scrie intr-un mod reflexiv,

dar sunt sanse mari sd o faca mai des decat cred. Este o sarcind obisnuitd atat in munca, cat si
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in studiu, de la documente de evaluare si planificare pana la inregistrarea observatiilor la

sfarsitul unui modul:

“A scrie Intr-un mod reflexiv implica analiza critica a unei experiente, inregistrand cum
v-a afectat si ce planificati sa faceti cu noile dvs. cunostinte. Va poate ajuta sa reflectati
la un nivel mai adanc, deoarece actul de a pune ceva pe hartie adesea ajutd oamenii sa
analizeze si sa planifice o situatie. Cheia scrisului reflexiv este sa fii analitic mai
degraba decat descriptiv. Intrebati-va intotdeauna de ce, in loc sa descrieti doar ce s-a
Tntdmplat Tn timpul unei situatii”.

Incurajati studentii sa isi personalizeze jurnalul invatarii (pot folosi simboluri grafice,

imagini etc.) si sa aleagd un moment al fiecarei zile pe care sa il aloce reflectiei asupra modului

in care au invatat in ziua respectiva:

,Este important sa incercati sd va rezervati timp in program pentru reflectie.. Unii
oameni reusesc sa gaseasca timp in fiecare zi, In timp ce altii 1si rezerva timp in fiecare
saptamana. Nu trebuie sa petreceti mult timp reflectand, dar ar trebui sa Incercati sa o
transformati ntr-o activitate regulatd. Ganditi-va la reflectie ca la o filozofie, mai
degraba decéat ca la un set de sarcini care trebuie finalizate, deoarece acest lucru poate
face sarcina sa pard neatractivd. Dacd va alocati o perioada scurta si regulata de timp
pentru a reflecta la diferite momente, veti descoperi in curand cé reflectati mult mai
mult decat va dati seama”.

Ajutati-i sd 151 construiasca propriul jurnal, personaliznd intrebarile pe care le folosesc

ca puncte de reflectie:

,,Cel mai simplu mod de a incepe reflectia este sa va puneti unele dintre urmatoarele
intrebdri despre experienta asupra careia doriti sa reflectati. Ganditi-va cum ati putea

inregistra raspunsurile, astfel incat sa le puteti reaminti in viitor”. Exemple de intrebari:
Ce am invatat?

Despre ce trebuie sa Invat mai mult?

De ce m-am simtit asa cum m-am simtit?

Ce a fost usor?

Ce a mers bine?

Ce a fost dificil?

Ce nu a mers bine?

Cum pot sa ma imbunatatesc in viitor?
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— Ma intreb ce s-ar intampla daca...

Puteti finaliza activitatea, impartasindu-le studentilor cateva ,trucuri’:

e Investeste timp! Gandeste-te la reflectie ca la o investitie In timp, nu ca la o pierdere de
timp. Alocarea unui timp regulat pentru reflectie in programul tau te va ajuta sa iti
planifici eficient timpul.

e Reflecteaza la lucruri mari si mici! Nu trebuie sa reflectezi doar asupra evenimentelor
majore. Toti trecem prin sute de experiente 1n fiecare zi si fiecare dintre ele merita
reflectie.

e Alege-ti propriul drum! Nu exista o singura metoda corecta de reflectie. Alege metoda
care functioneaza pentru tine si adapteaza-le pentru a se potrivi cerintelor tale. Daca o
anumita metoda nu functioneaza, incearca una noua.

e Echilibrul este foarte important! Gaseste un echilibru intre experientele pozitive si cele

negative pentru a obtine o imagine completa (Billups, 2022).

Activitatea 3. Hartile conceptuale

Obiectiv:

Folosirea hartilor conceptuale ca metoda de Invatare.
Desfasurarea activitatii:

Cititi materialul de mai jos si prezentati studentilor principiile de folosire a hartilor
conceptuale si beneficiile lor pentru invatare. Folositi metoda hartilor conceptuale in cadrul

cursurilor/ seminarelor dumneavoastra, pentru a-1 ajuta pe studenti sa isi organizeze conceptele

nou predate si s stabileasca legdturi cu cunostintele anterioare.

Harta conceptuala este o reprezentare vizuala a conceptelor si conexiunilor dintre
acestea; aceasta reprezintda cunoasterea intr-un format bidimensional. Aceasta metoda poate
fi utilizata pentru a sustine reactualizarea informatiilor anterioare, pentru a rezuma Sau
sintetiza informatiile la sfarsitul unitatilor de invatare sau pentru a intelege continuturi noi.
La baza constructiei hartilor conceptuale stau trei caracteristici cheie: ierarhia, propozitiile
si legaturile dintre concepte: conceptele sunt organizate ierarhic, cu cel mai general concept
situat in partea superioara a hartii si conceptele subordonate plasate in partea inferioara.

Harta conceptuala contine propozitii care se intersecteazd, aceste propozitii sunt afirmatii
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care contin doud sau mai multe concepte legate prin cuvinte de legatura. Conditii necesare

pentru ca studentii sa poata utiliza eficient hartile conceptuale:

Materialul de invatat trebuie sa fie prezentat clar si sa includa exemple relevante
pentru cunostintele anterioare ale studentilor.

Studentii trebuie sd detina cunostinte anterioare bogate si relevante.

Studentii trebuie sa fie implicati activ in procesul de invatare si sa utilizeze strategii de
invatare in profunzime.

O metoda eficienta pentru construirea unei harti conceptuale incepe cu formularea

unei intrebari-cheie. Fiecare harta conceptuala are la baza o intrebare-cheie care determinad

nivelul de complexitate al hartii. Urmatorul pas implica identificarea conceptelor relevante,

in general, intre 15 si 25 de concepte. Aceste concepte sunt initial listate, dupd care se creeazd

o prima versiune a hartii conceptuale. Dupa construirea initiala a hartii, urmeaza stabilirea

relatiilor intre concepte prin trasarea liniilor si identificarea cuvintelor de legatura. Acesta

poate fi un moment dificil, deoarece studentilor le poate fi greu sa identifice cuvintele potrivite

de legatura, in special daca nu au inteles inca in mod clar relatiile dintre concepte. In etapa

finala, harta este revizuita, iar conceptele sunt repozitionate astfel incdt sa evidentieze mai

clar structura finala a hartii (Cazan, 2013)

Tony Buzan (2018) a propus o alta abordare a folosirii hartilor conceptuale,

respectdand urmatoarele principii:

Utilizarea culorilor: Aceasta stimuleaza retinerea informatiilor si activeaza procesele
corticale implicate in invatare. Culoarea poate ajuta la evidentierea si diferentierea
conceptelor pe harta conceptuald.

Utilizarea imaginilor si simbolurilor: Integrarea imaginilor si simbolurilor pentru a
reprezenta conceptele favorizeaza asocierea intre ele. Acest lucru poate face ca harta
sda fie mai memorabila si mai usor de inteles.

Scrierea cu litere de tipar: Aceasta ofera un feedback mai clar, rapid si comprehensibil,
deoarece textul este mai usor de citit. Chiar daca scrierea cu litere de tipar poate
necesita putin mai mult timp initial, economisim timp la recitire.

Pozitionarea cuvintelor scrise cu litere de tipar pe o linie si conectarea lor: Acest
aspect este esential pentru a reprezenta conexiunile intre informatii §i pentru a asigura
o structurd de baza a hartii conceptuale (Buzan, 2018).

Eficienta metodei hartilor conceptuale se datoreaza faptului ca, in rezolvarea unei

sarcini, creierul nostru functioneaza intr-un anumit model care integreaza informatii din
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diferite surse (Buzan, 2018). Construirea unei harti conceptuale presupune schematizarea
ideilor, notelor, planului sau a oricarui alt subiect cu care lucreaza individul. Procesul incepe
cu un cerc desenat n mijlocul hartiei (de obicei format A4 sau chiar mai mare), in care este
scris conceptul central. Acest cuvant-cheie declanseaza procesul de gdandire si ajutd la
identificarea conceptelor inrudite. De la cerc se deseneaza ramuri principale, iar pe aceste
ramuri se scriu cuvinte-cheie pentru subiectul principal. Ramurile principale pot genera mai
multe ramuri secundare, care la randul lor pot fi subdivizate in sub-ramuri. Fiecare data cand
este identificat un nou concept, acesta poate fi adaugat ca o ramura principala sau ca o

subramura, pornind de la una dintre ramurile deja existente (Cazan, 2013).

Durata: 20 minute

Recomandari:

Este recomandabil ca profesorul sa arate studentilor cum sd elaboreze o hartd
conceptuald pentru un curs sau o unitate de invatare inainte de a cere studentilor sa faca acest
lucru. Elaborati o hartd conceptuald a cursului sau a unei unitdti de curs si partajati-0 Cu
studentii. Ulterior, studentii for fi organizati in grupuri mici si pot crea o hartd conceptuald ca
activitate de recapitulare inainte de un examen partial sau ca recapitulare a unei parti a cursului.
Studentii pot sa faca acest lucru ca tema pentru acasa sau in timpul orelor de curs si s partajeze
rezultatele cu ceilalti, explicand interrelatiile dintre fiecare componenta. Rugati studentii sa
deseneze toate legaturile dintre concepte si sd le eticheteze.

Este bine de stiut, totodata, ca existd instrumentele online gratuite pentru elaborarea
hértilor conceptuale. Un astfel de instrument este WiseMapping, conceput pentru a ajuta la
organizarea informatiei sub forma unor harti conceptuale, cu scopul de a crea conexiuni intre
diverse concepte. Acest instrument simplifici procesul de dezvoltare a argumentelor,
incurajand gandirea analitica si reflexiva. WiseMapping contribuie la facilitarea procesului de

acumulare a cunostintelor prin structurarea ideilor intr-0 forma vizuala si atractiva.
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Relatiile sociale si suportul social

Camelia TRUTA
Introducere

Numerosi factori sustin adaptarea academica, cei mai multi dintre acestia fiind asociati
caracteristicilor individuale de ordin socio-demografic sau psihologic ale studentilor, respectiv
resurselor interne (individuale) sau externe (specifice mediului universitar) pe care acestia le
au Tn confruntarea cu cerintele academice. Insa studiile arata ci factorii sociali joaca un rol cel
putin la fel de important in predictia adaptarii academice. Calitatea relatiilor sociale pe care un
student le stabileste cu colegii sau cu cadrele didactice poate constitui un element esential in
constructia sentimentului de apartenenta la mediul academic ceea ce va sustine starea de bine
emotionald si va influenta pozitiv experienta pe care studentul o are in mediul universitar
(Lizzio, 2006).

Suportul social — sprijinul si incurajarile primite de la altii — este un factor fundamental
care faciliteaza adaptarea academica a studentilor din anul I (Baker & Siryk, 1984). Suportul
social poate veni din partea membrilor familiei, a prietenilor, a colegilor de grupa/ an. Insa
tutorele de an si cadrele didactice pot oferi la randul lor sprijin studentilor. Nevoia de suport
social este variatd: unii studenti au nevoie mai degrabd de suport emotional pe perioada
tranzitiei de acasa la mediul academic, altii au nevoie mai degrabd de informatii despre aspecte
specifice astfel Incat sd se poata orienta mai bine in mediul academic, 1ar alti studenti au nevoie
de asistenta specificd in functie de dificultatile cu care se confrunta (de exemplu, studentii cu
dizabilitdti, studentii internationali). Studentii care au parte de sprijin consistent si adecvat
nevoilor reusesc sa se adapteze mai rapid si mai usor la cerintele si particularitatile mediului
universitar (Baker & Siryk, 1984). Suportul social, in special cel al colegilor si profesorilor,
poate actiona asemenea unui amortizor care diminueaza impactul stresului generat de tranzitia
la universitate si de schimbarile asociate acestei tranzitii. Studiile arata ca acei studenti care 1si
formeaza relatii de prietenie cu colegii si care participd la activitdtile din campusul universitar,

tind s aiba parte de o tranzitie mai usoara la universitate (Brouwer et al., 2022).

Rolul relatiilor sociale in adaptarea academica

Grupul de colegi este o sursa fundamentala de suport social pentru studentii din anul

intai deoarece reprezintd nu numai o sursa de suport emotional ci poate avea influenta si asupra
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modului in care studentii isi gestioneaza sarcinile academice. Tinto (1993) a evidentiat ca
studentii care se organizeaza in grupuri de invatare si care se implica In invatare colaborativa
cu colegii lor au mai multe sanse de a isi indeplini sarcinile academice cu succes. Prin
interactiuni cu colegi motivati si implicati in invatare, studentii din anul intai pot prelua strategii
eficiente de invatare si tehnici specifice de abordare a sarcinilor academice ceea ce contribuie
Nu numai la o mai buna adaptare, dar chiar si la rezultate academice mai bune.

O forma specifica prin care poate fi valorificat impactul pozitiv al grupului de colegi
este organizarea programelor de peer-mentorat sau peer-tutorat, in care studenti din ani mai
mari au rolul de mentor sau tutore pentru un coleg din anul intéi. Literatura de specialitate
evidentiazd numeroase beneficii ale programelor de peer-mentorat pentru studentii din anul
intai: acces mai rapid si mai facil la informatii si la serviciile suport din universitate, cresterea
sentimentului de apartenenta si de identitate cu universitatea, un nivel mai ridicat de auto-
eficacitate in raport cu sarcinile academice, tranzitie mai usoara la noul mediu, rezolvare mai
rapida a problemelor legate de cursuri, dar chiar si niveluri mai scazute de abandon scolar.
(Husband & Jacobs, 2009; Chester et al., 2013). Studentii cu experientd ii pot ajuta pe noii
studenti sd se orienteze mai bine in campus, sa isi gestioneze eficient programul si timpul, sa
invete aspecte legate de cultura din mediul academic, inclusiv legate de integritate academica.
Totodata, 1i pot sustine sd 1si formuleze obiective in Invatare, sa acceseze resurse suplimentare,
sd identifice cele mai bune surse pentru a solicita sprijin in cazul in care se confruntda cu
dificultati. Studentii mentori impartasesc din experienta lor oferind in felul acesta suport social
si emotional si sustinind, astfel, integrarea noilor studenti in mediu academic.

Integrarea sociala in grupul de studenti si in comunitatea academicd contribuie
semnificativ la succesul academic al studentilor din primul an si la continuarea studiilor
(Pascarella & Terenzini, 1991). Studentii care dezvolta relatii sociale de calitate cu colegii si
cu cadrele didactice sunt mai perseverenti, nu renuntd in fata dificultdtilor, dezvolta un
sentiment de responsabilitate fatd de sarcinile si obiectivele academice. Existd numeroase
modalitati prin care studentii isi pot construi astfel de relatii sociale de calitate: participarea la
activitatile din campus, in special la cele extra-curriculare, implicarea 1n activitatile
organizatiilor studentesti sau in activitati de voluntariat, conectarea in mediul online cu grupul
de colegi. In felul acesta, studentii simt ci sunt parte a unei comunitati si devin mai implicati
in abordarea sarcinilor academice, ceea ce contribuie la adaptarea lor academica (Pascarella &

Terenzini, 1991).
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Relatiile sociale de calitate si suportul social primit in primul an de studii contribuie
semnificativ la imbunatatirea stdrii de bine emotionale a studentilor si la reducerea
consecintelor negative ale confruntarii cu stresul. Asa cum teoria auto-determinarii (Deci &
Ryan, 2009) sustine, indivizii au trei nevoi psihologice fundamentale, autonomie, competenta
si afiliere. Satisfacerea acestor nevoi asigura dezvoltarea si functionarea psihicd sandtoasa.
Existd numeroase studii 1n literatura de specialitate care atesta faptul ca satisfacerea nevoii de
afiliere, de conexiune cu ceilalti, se asociaza cu stare de bine ridicata, satisfactie cu viata
ridicata, niveluri scazute ale depresiei si anxietatii, la orice varsta (Véronneau et al., 2005).
Pentru studentii din anul intdi, relatiile cu grupul de colegi reprezintd unul din contextele
esentiale de satisfacere a acestei nevoi si de aici rezultd rolul important pe care suportul social
din partea colegilor il are in adaptarea academica. Interactiunile pozitive cu colegii,
caracterizate prin sprijin reciproc, empatie, tolerantd, comunicare constructiva contribuie la
cresterea motivatiei academice si la reducerea stresului academic. Similar insa, experientele
negative cu colegii, precum conflictele interpersonale sau de grup, respingerea sociala, izolarea
de grup pot conduce la distres psihologic si ameninta starea de bine emotionald si, implicit,

adaptarea academica (Véronneau et al., 2005).

Rolul tutorelui de an in facilitarea relatiilor sociale intre studenti

Construirea relatiilor interpersonale si a unei retele de suport social necesita timp.
Cunoastem deja faptul ca primul an de studii este cel mai solicitant pentru studenti si cel in
care rata de abandon universitar e cea mai ridicatd, iar unul din motivele explicative este si
lipsa unor relatii sociale de calitate. Tutorele de an si orice cadru didactic poate contribui in
aceastd directie prin sprijinirea comunicarii intre studenti si crearea de oportunititi de
relationare interpersonala. Este important ca tutorele sa cunoasca si sa recunoasca rolul critic
pe care suportul social, programele de peer-mentorat, integrarea sociala si relatiile sociale de
calitate 1l au in modelarea experientelor academice ale studentilor pentru a putea sustine
studentii. Prin contributia sa, tutorele poate grabi procesul de construire a relatiilor sociale
bazate pe empatie si suport intre studenti. Studiile arata ca studentii care percep profesorii ca
oferindu-le suport social raporteaza niveluri mai ridicate ale adaptarii academice (Fernandez
Lasarte et al., 2020).

In cele ce urmeazi, prezentim cateva sugestii privind modalitati specifice de sprijinire

a integrarii sociale a studentilor din primul an de studii:
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e Derularea de activitati de orientare in campus: organizarea de intalniri la inceputul
anului universitar pentru a familiariza studentii cu asteptdrile mediului academic,
resursele disponibile, serviciile suport din universitate; organizarea de vizite pentru a
cunoaste locatiile si facilitatile asigurate de universitate; incurajarea studentilor sa
participe la activitati de orientare derulate n universitate.

e Intalniri regulate intre tutorele de an si studenti: monitorizarea progresului academic al
studentilor, discutarea dificultatilor de adaptare cu care se confrunta.

e Prezentarea resurselor si a oportunitatilor de dezvoltare a abilitdtilor specifice de
gestionare a invatarii si a timpului: prezentarea si accesarea resurselor electronice ale
universitatii, oferirea suportului tehnic pentru accesarea acestora, prezentarea activitatii
Centrelor de Consiliere si Orientare.

e Promovarea grupurilor de studiu si Incurajarea invatarii colaborative in afara cursurilor
si seminarelor: informarea despre spatiile disponibile din campus unde pot lucra in
grup, facilitarea organizarii grupurilor de invatare pe baza intereselor comune;
includerea in cadrul activitatilor didactice a exercitiilor sau proiectelor derulate in
echipa.

o Incurajarea implicarii in activititi extra-curriculare si organizatii studentesti;
organizarea de evenimente cu participarea comuna a studentilor si a cadrelor didactice
(conferinte sau ateliere de lucru).

e Incurajarea discutiilor de grup si a feedbackului: discutarea problematicilor de interes
pentru studenti si a experientelor lor academice, solicitarea cu regularitate a
feedbackului din partea studentilor privind activitatile academice in care sunt implicati.

e Informarea despre normele de comunicare si normele de comportament in mediul
academic; oferirea de modele de comunicare eficienta.

Cu cat studentii reusesc mai repede sa stabileasca relatii sociale de calitate cu colegii si
cadrele didactice, cu atat mai usor vor face fata provocarilor primul an de studii. Pe termen
lung, studentii care se integreaza social rapid 1si continua studiile si raporteaza chiar si rezultate
academice mai bune (Tinto, 1993). Printre numeroasele roluri ale tutorelui de an, cel de
facilitator al interactiunilor personale pozitive intre studentii merita atentie speciala tinand cont
de impactul acestor interactiuni. In functie de resursele disponibile, modalititile mentionate
mai sus de sprijinire a integrarii sociale si de oferire a suportului social pot fi implementate atat

in cadrul activitatilor didactice curente cat si ca activitati de sine statatoare.

44



Activitati pentru studenti
Activitatea 1. Bingo

Obiective:

Facilitarea interactiunilor interpersonale si a comunicarii Intre studenti.

Identificarea caracteristicilor comune sau a intereselor comune ale studentilor.
Desfasurarea activitatii:

Aceastd activitate presupune ca studentii si interactioneze cu cat mai multi dintre
ceilalti membri ai grupului si sa identifice Tn grup persoane care au anumite caracteristici.
Fiecare student va primi o foaie cu cadrane, in fiecare cadran fiind scrisa o caracteristica.
Sarcina este sa identifice in cadrul grupului cel putin cite o persoand care are acea
caracteristicd. In momentul in care un student a completat toate cadranele se strigd BINGO si
se opreste jocul. Castigatorul jocului trebuie sa facd dovada faptului ca a completat corect: este
invitat in fata grupului si numeste persoanele pe care le-a notat in fiecare cadran. Fiecare
persoana va prezenta pe scurt caracteristica la care a fost numita (de exemplu, persoana notata
in cadranul Are un animal de companie va spune pe scurt ce animal are, de cét timp, cum se
numeste animalul de companie si orice alte informatii pe care le considera interesante despre
animalul sau; persoana notatd in cadranul Stie un banc bun va spune un banc in fata grupului).
In acest fel, toti membrii grupului vor cunoaste citeva detalii despre unii din ceilalti membrii.

Alte caracteristici ce pot fi incluse n joc sunt: Este copil unic, Are un tatuaj, A locuit o
perioada intr-o tara straina, A absolvit un profil tehnic/real/uman la liceu, Iubeste méancarea
picanta, A participat la un maraton, Are o porecld, Gateste bine, Colectioneaza, Asculta
podcast-uri, Stie tot tabelul periodic al elementelor, Are un hobby neobisnuit, Are 0 alergie,
Este vegetarian/a, Poate sta in maini, etc.

Puteti include in cadrane caracteristici specifice domeniului de studiu al studentilor. De
exemplu, Stie Python, A realizat cel putin o datd o pagind web, Foloseste GitHub sunt
caracteristici potrivite pentru studentii la Informatica. La aceastad activitate poate participa si
formatorul.

Resurse: Foi BINGO, instrumente de scris, optional, un mic premiu pentru castigator (un
sticker sau ceva dulce)
Durata: intre 15 si 30 de minute (in functie de numarul de participanti si numarul cadranelor

Bingo)
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Fisa de lucru. Joc Bingo

Scrie in fiecare cadran de mai jos numele si prenumele unui coleg/ unei colege care are caracteristica

notata 1n cadran.

Este cazat in caminele
universitatii

fa

Detine un animal de companie

15

Practica un sport

)

Stie un banc bun

A citit cel putin doua carti anul
acesta

L[5

Este ndscut/a 1n aceiasi luna cu
tine
*

(o)
o

o

Este pasionat/a de acelasi serial
ca si tine

—

—e

Vorbeste fluent mai mult de o
limba straina

L)

Canta la un instrument muzical

%

Recomandari:

Aceastd activitate este potrivitd pentru grupuri de pana in 20 de studenti. Pentru grupuri

mai mari, alocati mai mult timp pentru derularea activitatii si introduceti reguli noi (de

exemplu, o persoana poate fi trecuta intr-un singur cadran a foii Bingo in fiecare cadran trebuie

identificate trei persoane). Incurajati studentii sa se miste cat mai mult prin sald astfel Incat sa

poatd interactiona cu cat mai multi colegi. Dupd finalizarea activitati, acordati o pauza de

minim 15 minute astfel incat studentii sd continue sa stabileasca interactiuni pe teme de interes

comun cu alti colegi. Activitatea poate fi folosita atat ca exercitiu de spargere a ghetii, cat si ca

activitate de sine statatoare pentru a facilita interactiunile Intre persoane care nu se cunosc.

Activitatea 2. Fereastra Johary

Obiective:

Facilitarea interactiunilor interpersonale si a comunicarii intre studenti.

Identificarea diferentelor dintre perceptia de sine si perceptia celorlalti.
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Desfasurarea activitatii:

Fereastra Johary a fost creata de doi psihologi, Joseph Luft si Harrington Ingham, n
1955. Fiecare participant din grup primeste lista de adjective de mai jos si este invitat sa aleaga
acele adjective care il caracterizeaza cel mai bine, cele care descriu cel mai bine felul ei sau al
lui de a fi. Nu este necesar sa fie alese un anumit numar de caracteristici, dar poate fi util sa

sugeram participantilor s aleagd minim 10 caracteristici, ideal 20 de caracteristici.

adaptabil/a extravert/a modest/a

agitat/a fericit/a organizat/a
amabil/a grijuliu/grijulie prietenos/prietenoasa
amuzant/a idealist/a prostut/a

asertiv/a independent/a puternic/a

atent/a informat/a rabdator/rabdatoare
cald/a ingenios/ingenioasa receptiv/a

calm/a inteligent/a reflexiv/a

capabil/a introvertit/a relaxat/a
complex/a istet/isteata religios/religioasa
constient/a de sine iubitor/iubitoare sensibil/a
curajos/curajoasa incordat/a sentimental/a
curios/curioasa increzator/increzatoare simpatic/a

darnic/a indraznet/indrazneata spontan/a

de ajutor intelept/inteleapta timid/a

de Tncredere linistit/a tolerant/a

demn/a logic/a vesel/a

empatic/a matur/a

energic/a mandru/mandra

Dupa alegerea acestor caracteristici, fiecare student va solicita altor patru colegi sa scrie

pe biletel de hartie cinci caracteristici din aceiasi lista pe care 1 le atribuie. Dupa ce toatd lumea
a completat, fiecare student va avea in fatd caracteristicile pe care si le atribuie (pe care le
considera ca descriindu-i cel mai bine felul de a fi) si caracteristicile pe care 1 le atribuie colegii.
Invitati apoi studentii sa reflecteze la suprapunerile sau diferentele dintre cele liste de atribute
si sd le grupeze in patru categorii, folosind Fisa de lucru de mai jos:

1. Fereastra deschisa - ceea ce o persoana cunoaste despre sine si este cunoscut de catre
ceilalti (“eu stiu si ei stiu”). Aceasta zona mai este denumita si Arena sau regiunea deschisa;

2. Fereastra oarba - ceea ce este necunoscut persoanei despre sine dar este cunoscut de

altii (“‘eu nu stiu dar ei stiu”).

47



3. Fereastra Inchisa - ceea ce o persoana stie despre ea dar ceilalti nu stiu (“eu stiu dar
ei nu stiu”).

4. Fereastra necunoscuta - ceea ce nici persoana nici ceilalti nu stiu despre ea (“eu nu
stiu si nici ceilalti nu stiu”).

Dupa completarea caracteristicilor in fiecare cadran, invitati studentii sa reflecteze pe

baza urmatoarelor intrebari:

Tn care dintre ferestre am cele mai multe caracteristici?

Sunt caracteristici enuntate de altii care ma surprind?

In care fereastra am cele mai putine caracteristici?

Cum apreciez diferentele dintre modul in care ma prezint celorlalti si modul in care ei
ma percep?
Resurse: Fisa de lucru sau foi de hartie A4, post-it-uri, instrumente de scris

Durata: 60 de minute

Fisa de lucru. Fereastra Johary

Scrie n fiecare cadran de mai jos caracteristicile care corespund indicatiilor. Include numai
caracteristicile pe care le-ai ales din lista sau pe care colegii ti le-au atribuit.

Ei stiu despre mine Ei nu stiu despre mine
Fereastra deschisa Fereastra inchisd
Eu stiu despre mine
Fereastra oarba Fereastra necunoscuta
Eu nu stiu despre
mine
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Recomandari:

Incurajati studentii si reflecteze si si noteze cu sinceritate caracteristicile pe care si le
atribuie sau le atribuie colegilor. Explicati diferentele intre modul in care ne prezentdm
celorlalti si modul in care ei ne percep pe baza interactiunilor limitate pe care studentii le au
numai in mediul academic.

Activitatea este potrivitd pentru grupuri in care membri au avut ocazia sd se cunoasca

si sa lucreze impreuna.

Activitatea 3. Arena Leilor

Obiectiv:

Facilitarea coeziunii grupului de studenti.
Desfasurarea activitatii:

Aceastd activitate este organizatd dupa modelul celebrului show de televiziune in care
companii mici isi prezintd ideile de afaceri pentru a obtine finantare din partea investitorilor.
Grupul de studenti este organizat in echipe de cate trei sau cinci persoane. Sarcina fiecarei
echipe va fi sd dezvolte un produs nou, care nu exista in acest moment pe piata, sa gaseascad un
nume pentru acest produs, un logo si un slogan. Optional, poate fi elaborata si o strategie de
promovare a produsului si chiar un prototip al produsului. Apoi, ideile fiecdrei echipe vor fi
prezentate unui grup de ,.le1” — juratii care vor evalua ideile lor. E bine ca tutorele de an sau
cadrul didactic care initiaza activitatea sa fie parte din acest juriu, impreuna cu cel putin alte
doud persoane, de exemplu alti doi studenti. Componenta juriului se stabileste inainte de
constituirea echipelor. Dupa ce fiecare echipa a prezentat in Arena leilor, juriul decide echipa
castigatoare care poate primi o diploma sau o altd recompensa.

Resurse: Foi de hartie, preferabil format A3 sau A2, instrumente de scris, certificat/ diploma
pentru echipa castigatoare

Durata: intre 90 si 120 de minute (in functie de marimea grupului si numarul echipelor
participante); 60 de minute pentru munca in echipe si restul de timp pentru prezentarea ideilor
Recomandari:

Organizarea studentilor in grupuri mai mici se poate face prin strategii diferite (de
exemplu, i1 invitdm pe studenti sd se grupeze singuri, constituim echipele in functie de asezarea

in banci, constituim echipele aleatoriu prin extragerea unui numadr care indica echipa din care
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fiecare va face parte, solicitdim un numar de voluntari care sa joace rolul de lideri in fiecare
echipa si fiecare lider isi alege echipa, constituim echipele dupa un criteriu aleatoriu — luna
nasterii, marimea la pantofi, etc.). Atunci cand activitatea este propusa pentru a intéri relatiile
dintre studenti si creste coeziunea grupului, este recomandat ca echipele sa fie constituite prin
repartizare aleatorie intr-o echipa, de exemplu prin extragerea unui numar. Astfel, studentii au
ocazia de a interactiona si colabora cu colegii cu care nu interactioneaza frecvent.

Pentru aceasta activitate, este recomandat ca echipele sd fie formate din trei pana la
cinci membri. In cazul in care grupul este prea mare pentru a incadra in timpul avut la dispozitie
echipe formate din cinci membri, se poate lucra si cu echipe din sapte membri. Atunci cand
echipele sunt formate dintr-un numar mai mare de membri, pot aparea dificultati in coordonarea
dintre membri si luarea rapida a deciziilor ca urmare a numarului mai mare de idei lansate. Un
numar impar de membri este de asemenea recomandat pentru a facilita luarea deciziilor atunci
cand parerile sunt impdrtite in grup. Nu uitati ca obiectivul acestei activitati este de a facilita
stabilirea de relatii Intre membrii grupului iar acest obiectiv poate fi atins dacd studentii
lucreaza in echipe suficient de mici ca fiecare dintre ei sa isi poatd expune ideile sau demonstra
abilitatile.

La inceputul acestei activitati, incurajati echipele sa isi aloce cateva minute pentru a

cunoaste abilititile si aptitudinile fiecarui membru. In felul acesta, isi pot optimiza rezultatul.
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Managementul stresului la studenti

Roxana Elena STOICA
Introducere

Stresul este o componentd naturald a vietii care ne ajutd sa supravietuim. Este un
raspuns firesc al organismului la confruntarea cu situatii si sarcini pe care noi le percepem ca
fiind dificile. Stresul poate afecta fiecare persoand in mod diferit, iar rdspunsul la stres implica
atdt componente emotionale, cat si fizice. Atunci cand suntem supusi stresului, organismul
nostru reactioneaza prin eliberarea unor substante chimice si hormoni, cum ar fi cortizolul si
adrenalina, care pregatesc organismul pentru a face fata situatiei de stres. Aceasta reactie este
cunoscutd sub numele de “raspuns de lupta sau fuga”. Raspunsul de lupta sau fuga poate creste
nivelul de energie si concentrare, dar pe termen lung poate avea efecte negative asupra sanatatii
fizice si mentale. Seyle introduce conceptul general de stres si il defineste ca o reactie generala,
nespecifica a organismului la actiunea externd a unor factori, agenti stresori, de natura variata
(fizica, chimica, biologica si psihica) (Selye, 1956). Stresul este o experientd comuna in viata
noastra si poate aparea in diverse contexte cum ar fi locul de munca, 1in relatiile personale,
evenimentele traumatizante sau schimbdrile majore din viatd. Stresul apare ca o discrepanta
perceputa, subiectiv, intre solicitare si autoevaluare a capacitatilor proprii (Miclea, 1997).

Cercetarea stresului prezintd un interes din ce In ce mai mare, in special la varsta
adolescentei, cand experientele stresante tind sd creasca din cauza schimbadrilor si provocarilor
individuale, sociale si academice. Adolescenta tarzie si perioada studentiei sunt perioade de
tranzitie marcate de schimbari majore fiziologice si psihologice, ceea ce se poate asocia cu
niveluri ridicate de stres. Elevii de liceu si studentii raporteaza din ce in ce mai mult cd se simt
stresati la scoala: trei din patru studenti au raportat ca se simt stresati, in timp ce unul din cinci
studenti au declarat ca s-au confruntat cu idei de suicid (Liu et al., 2019). Totodata, studiile
aratd ca stresul ridicat in timpul facultatii poate fi un predictor al problemelor de sanatate
mintala, multe tulburdri printre care depresia, anxietatea, consumul de substante fiind
prevalente in aceasta perioada a dezvoltarii (Karyotaki et al., 2020; Liu et al., 2019).

Mai multe studii au gasit o legdtura Tntre stres si rezultatele academice, stresul este
asociat negativ cu motivatia intrinseca si asociat pozitiv cu automotivarea, de asemenea,
eficacitatea de sine scazuta este asociata cu niveluri ridicate de stres (Obermeier et al., 2023,

Sunetal., 2013). Perceptia stresului si modul in care acesta este gestionat variaza de la persoana
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la persoana si sunt mediate de mai multe caracteristici: interesul si efortul. Din perspectiva
teoriei stresului tranzactional (Lazarus, 1999), stresul rezulta dintr-un dezechilibru al cerintelor
interne sau externe si al abilitatilor percepute subiectiv de a face fatd acestor cerinte.
Capacitatile studentilor de a face fata cerintelor legate de studiu sunt cruciale pentru implicarea
lor. Factori la nivel individual, cum ar fi motivatia, rezilienta sau emotiile pot atenua efectele
negative ale stresului. Perceptia stresului si modul in care este gestionat variaza de la persoana
la persoana si sunt mediate de caracteristicile individuale precum interesul, strans legat de

motivatia intrinseca si efortul depus in invatare (Obermeier et al., 2023).

Stresul academic, surse si reactii la stres

Stresul academic este multifactorial si poate fi atribuit unei varietati de factori
contribuitori sau surse de stres, printre care cerintele academice ridicate, studiul intens,
dificultatile de gestionare a timpului, competitia in sala de clasa, problemele financiare,
presiunile din partea familiei, dificultatile de adaptare sociald si conflictele interpersonale,
adaptarea la noul mediu, problemele de comunicare cu colegii si profesorii, starea de sanatate,
problemele la nivel macro-social (Barbayannis et al., 2022). Exista mai multe clasificari ale
stresului, stresul academic fiind definit ca un tip de stres situational care apare in context
educational si care este legat de cerintele si exigentele mediului academic (Cordova Olivera et
al., 2023). Barbayannis si colaboratorii sdi (2022) au aratat ca stresul academic se poate
manifesta sub forma anxietatii, depresiei si epuizdrii emotionale, ceea ce poate afecta negativ
starea de bine psihologicd a studentilor. Totodata, stresul academic poate avea consecinte
daunatoare asupra performantelor, motivatiei si stimei de sine a studentilor.

Perioada studentiei poate fi 0 experienta pozitiva si satisfacatoare, dar a fi student poate
fi s1 0 experientd stresantd; putem face astfel, distinctie intre eustres, important pentru motivatia
si succesul studentilor la universitate si distres, daunator pentru starea de bie a studentilor,
deoarece 1i expune la un risc mai mare de probleme psihologice (anxietate si epuizare),
comportamentale (tulburdrile alimentare), probleme de sanatate fizica (tensiune arteriald
crescutd, durerile de cap) si idei de suicid (Stallman & Hurst, 2016). In general, stresorii
(factorii de stres) pot fi incadrati in doud categorii: cronici si acuti. Stresorii cronici includ
evenimente care persista pe o perioada indelungata, cum ar fi ingrijirea unui parinte cu dementa
sau somajul pe o perioada lunga de timp. Stresorii acuti implica evenimente punctuale scurte
care uneori continud sa fie resimtite ca fiind coplesitoare mult timp dupa ce evenimentul a luat

sfarsit, precum a-ti fractura piciorul. Fie ca vorbim de stresori cronici sau acuti, acestia pot
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include evenimente traumatizante majore (de exemplu, moartea unui membru al familiei),
schimbari semnificative in viata (a fi nevoit sd te muti in alta tara sau sa iti schimbi locul de
munca), neplaceri cotidiene sau stresul cotidian (aglomeratia urbana, zgomotul etc), precum si
alte situatii in care o persoana este expusd in mod regulat la amenintari, provocari sau pericole
(Cohen et al., 2007). Neplacerile cotidiene pot fi definite ca fiind iritatiile si/sau frustrarile
rezultate din interactiunile noastre cu mediul inconjurator, fiind evenimente minore din viata
de zi cu zi (gestionarea vietii profesionale/personale) sau evenimente mici $i neasteptate
(certuri). Ele au o intensitate redusa si apar rar, dar pot totusi sa se acumuleze Intr-o singura zi
si sd aiba astfel un impact semnificativ asupra vietii zilnice a persoanelor implicate (Pavalache-
Ilie & Rioux, 2018). Stresul poate provoca o varietate de reactii la nivel fizic, emotional si
comportamental. Aceste reactii pot varia de la persoand la persoana si pot fi influentate de
intensitatea si durata stresului (Tabelul 1). Aceste reactii pot fi normale in fata stresului si pot
fi considerate ca raspunsuri adaptative ale organismului. Atunci cand stresul devine cronic sau
atunci cand reactiile la stres nu sunt gestionate in mod eficient, pot aparea consecinte negative
asupra sanatatii fizice si mentale. De aceea este important sa recunoastem indicatorii stresului

si sa implementam tehnici de gestionare a acestuia.

Tabelul 1. Reactii la stres

Tipuri de reactii Exemple de manifestari

Reactii fizice Cresterea frecventei cardiace, respiratie rapida
Dureri de cap, migrene, insomnii
Transpiratie excesiva
Tensiune musculara

Anxietate

Iritabilitate

Agitatie

Pierderea interesului pentru prieteni

Reactii emotionale

Fumat excesiv
Comportamente agresive
Consum de alcool

Reactii comportamentale

Deficit de atentie

Scaderea capacitatii de concentrare
Blocaje ale gandirii

Diminuarea creativitatii

Reactii cognitive

Modalitatile in care studentii fac fata stresului sunt cunoscute sub numele de mecanisme

de coping. Termenul de coping se referd la strategiile comportamentale si cognitive folosite
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pentru a face fata situatiei si reglarii nivelului de stresului (Lazarus, 1999). Stresul nu afecteaza
exact toate persoanele in acelasi mod iar diferentele interindividuale au un rol crucial in
gestionarea stresului. Existd doud tipuri de strategii de coping: coping centrat pe emotii si
coping centrat pe problema. Strategiile de coping centrate pe problema incearca sa identifice
problema care cauzeaza stres persoanei si apoi sa elaboreze strategii pentru a aborda problema.
Acest strategii presupun minimalizarea situatiei stresante si aplicarea de strategii de acceptare
a confruntarii cu agentul stresor. Aceste strategii pot include prezentarea problemei, strangerea
informatiilor, gésirea solutiilor alternative, evaluarea alternativelor, rezolvarea conflictelor.
Copingul centrat pe emotii cuprinde modalitdti prin care infruntarea cu agentul stresor este
amanata sau anulatd si poate viza comportamente precum a vorbi cu un prieten despre
evenimente dificile, a cauta consolare din partea unui prieten sau incercarea de a uita ceva care
cauzeaza stres. Strategiile centrate pe problema intrd in functiune atunci cand persoana crede
cd poate face activ ceva pentru a aborda problema. In schimb, strategiile centrate pe emotii apar
atunci cand persoana crede ca problema sau situatia nu poate fi rezolvata prin actiune sau este
dificil de controlat. Acest tip de abordare incearca sa schimbe fie modul in care persoana se
raporteaza la situatia stresantd, prin evitare, fie semnificatia a ceea ce se Intampla in jur. Aceste

doua tipuri de strategii se sustin una pe cealalta (Baban, 1998).

Activitati pentru studenti
Activitatea 1. Evaluarea stresului academic

Obiectiv:

Identificarea surselor cotidiene de stres si a frecventei lor de manifestare.
Desfasurarea activitatii:

Studentii vor primi foi de raspuns pentru Inventarul stresului cotidian (Pavalache-llie
& Rioux, 2018). Li se va prezenta instructajul. Dupa ce studentii au completat ambele coloane,
vor calcula punctajul (media = suma scorurilor / numarul de afirmatii) pentru fiecare dintre cele
sase domenii, pentru intensitatea neplacerilor simtite, dar si pentru frecventa lor (Tabelul 2).
Studentii vor analiza domeniile pentru care au punctajele cele mai mari. Rugati-i sd revind la
intrebdri si discutati despre sursele care le-au generat, reactiile pe care le simt, resursele si
strategiile pe care le pot folosi pentru a gestiona aceste situatii.
Resurse: Foaie de raspuns pentru Inventarul stresului cotidian, instrument de scris

Durata: 30 minute
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Fisa de lucru. Foaie de raspuns pentru Inventarul stresului cotidian

Inventarul stresului cotidian (Pavalache-llie & Rioux, 2018)

Aveti mai jos o listd de probleme care pot surveni 1n viata voastra de fiecare zi, mai des sau
mai rar §i care va pot jena in grade variabile. Evaluati rapid neplacerea creata de aceste probleme,
gandindu-va la intamplarile ultimelor 3 luni.

Coloana 1 : evaluati neplacerea resimtita
Coloana 2 : evaluati frecventa problemei prezentate

Catde MULT ma

Deloc

deranjeaza

Putin
Mediu

Foarte mult

Cat de DES ma

deranjeaza

Rareori
Destul de des

Adeseori

Lo

Sa nu ma simt bine (din cauza durerilor de cap, rau de la
stomac... nu ceva foarte grav).

Sa n-am chef s merg la cursuri.

Intoleranta, indiferenta lumii moderne.

Sa nu reusesc sa-mi gestionez bine timpul.

Sa ma scol dimineata.

Felul in care sunt sau se poarta altii.

Teama de consecintele unei crize economice mondiale

Teama cd am gresit in alegerea studiilor.

© XN 01w

Sa nu inteleg anumite evenimente sociale sau
internationale.

. Sa ma simt izolat.

. Pierderi materiale (inundatii, incendiu ...)

. S& nu ma simt in siguranta.

. Sd ma simt obosit.

. Teama pentru viitorul tarii.

. Sa nu fiu multumit de viata mea sentimentala.

. Sa fiu deranjat de zgomotele din jur ale strazii, de la

Vecini.
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17.

Sa fiu deranjat de conditiile de transport in comun
(Intarzieri, aglomeratie ...).

18.

Sa nu fiu inteles de catre ceilalti.

19.

Sa ma simt neputincios In fata saraciei.

20.

Sa am prea mult de lucru la universitate sau la serviciu.

21.

Preocupat in legdturd cu drogurile, violenta, delincventa.

22.

Sa am insomnii.

23.

Sa am probleme cu céldura acasa sau la facultate.

24,

Sa nu am destui prieteni.

25.

Sa fiu victima unui furt, a unei agresiuni (injuraturi, lipsa
de respect, grosoladnie).

26.

Agitatia urbana excesiva.

27.

Sa ma simt limitat la competentele de baza (ortografie,
matematica, limbi stréine...)

28.

Lipsa intimitatii (sa traiesc fortat alaturi de altii).

29.

Sa fiu 1n locuri aglomerate (autobuz, magazine ...).

30.

Sa am scapari ale memoriei.

31.

Sa nu ma simt bine in prezenta anumitor persoane.
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32. Teama ca nu voi fi in stare sa imi finalizez cu bine
studiile.

33. Adaptarea la viata de student (metode noi de lucru sau
alt fel de a locui).

Tabelul 2. Calculul scorurilor pentru Inventarul stresului cotidian

Domeniu Itemi Punctaj Punctaj
Intensitate Frecventa
Corpul si functionarea sa 1,2,5,13, 22,30 6= 6=
Jobul de a fi student 4,8, 20, 27, 32, 33 6= 6= ...
Dificultati relationale 6, 10, 15, 18, 24, 31 6= . 6= ...
Gestionarea vietii cotidiene 12,11, 21, 23, 25, 28 e 6= e l6=
Sentimentul de supraaglomerare 16, 17, 26, 29 4= 4=
Probleme sociale si teama de viitor 3,7,9, 14,19 L 15= 5=
Recomandari:

Asigurati timp suficient pentru ca participantii sa raspunda la fiecare Tntrebare.

Réspunsurile sunt confidentiale, de aceea foile de raspuns vor ramane la studenti.

Activitatea 2. Cadranele stresului

Obiective:
Identificarea surselor de stres si a mecanismelor proprii de gestionare a stresului.
Gestionarea si exprimarea emotiilor atunci cand exista un factor stresor in viata lor.
Desfasurarea activitatii:
Fiecare participant va avea o foaie A4 si o multime de instrumente de desen. Foaia se
va imparti in patru cadrane (folosind Fisa de lucru), fiecare avand un scop specific:
Cadranul 1: STRESUL. Solicitati-le sa deseneze ce simt atunci cand se gandesc la
STRES sau la o situatie stresanta din viata lor. Acesta poate fi reprezentat prin forme
abstracte, linii, culori sau orice alt element care le evoca senzatia de stres.
Cadranul 2: EMOTIA. Solicitati-le sd deseneze emotia pe care o simt in prezent in
legatura cu stresul. Poate fi o expresie faciald, un personaj, o scena sau orice altd

imagine care reflectd emotia lor predominanta.
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Cadranul 3: RESURSELE. indrumati-i si deseneze resursele pe care le au la dispozitie
pentru a face fata stresului. Acestea pot fi reprezentate prin obiecte, simboluri, sau chiar
persoane care 1i sprijina.

Cadranul 4: SOLUTIA. Cereti-le sd deseneze o solutie sau o strategie pe care o pot

folosi pentru a depasi sau a gestiona stresul. Poate fi o imagine care reprezinta o actiune,

o schimbare de perspectiva sau orice altceva care sugereaza o cale de rezolvare.

La final, participantii sunt rugati sa isi priveascd desenul si sa povesteasca despre ce au
simtit, ce reflectii sau asocieri au aparut, care este valoarea de la 1 la 10 pe care o acorda
factorului stresor dupa finalizarea exercitiului. Valoarea 1 reprezintd un nivel foarte scazut de
stres, in timp ce valoarea 10 indica un nivel foarte ridicat de stres.

Incurajati participantii sa impartiseasca gandurile si emotiile care au aparut in timp ce
desenau prin intrebari precum:

e Ce ati simtit in timp ce desenati 1n fiecare cadran?
e Au aparut anumite asocieri sau imagini pe masura ce desenati?
e Care dintre emotiile resimtite sunt mai dificil de gestionat?
e Ce ati aflat despre propria experienta de stres si despre resursele si solutiile pe care le
aveti?
e Cum va propuneti sa abordati situatia stresanta?
e Care sunt avantajele si dezavantajele strategiilor centrate mai degraba pe problema sau
pe emotii 1n fiecare situatie?
e Cum va raportati acum la modul in care gestionati stresul academic?
Resurse: Fisa de lucru Cadranele stresului, instrumente de desen
Durata: 30 minute
Recomandari:

Puteti nuanta intrebarile de mai sus in functie de particularitdtile studentilor. Reamintiti-
le participantilor ca acest exercitiu este o oportunitate de auto-reflectie si de explorare a
propriilor emotii si cd nu existd un raspuns universal valabil pentru a rezolva situatiile
problematice cu care se confrunta.

In cazul in care grupul de studenti este mare, impartiti grupul in subgrupuri mai mici

formate din 4-5 studenti si incurajati studentii sa impartaseasca ceea ce au desenat colegilor.
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Fisa de lucru. Cadranele stresului

STRESUL EMOTIA
(Ce este stresul pentru mine?) Q (Ce simt in legitura cu stresul?) @

“0 — =7

RESURSELE SOLUTIA
(Pe ce/ cine ma pot baza pentru a (Cum pot depasi aceasta situatie?)
gestiona stresul?)

Activitatea 3. Cum arata stresul?

Obiective:

Identificarea cauzelor stresului si a factorilor care pot declansa stresul.

Identificarea modului in care se poate manifesta stresul la nivel fizic, emotional si
comportamental.
Desfasurarea activitatii:

Invitati studentii sa reflecteze la principalele cauze ale stresului tinand cont de varsta
lor, iar apoi sa realizeze tabloul lor expresiv (intr-o situatie stresanta). Pentru a realiza aceasta

sarcind se pot folosi informatiile introductive din acest capitol.
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Incepeti prin a le explica participantilor ci veti discuta despre principalele cauze ale
stresului n functie de varsta la care se afld. Specificati ca fiecare participant trebuie sa ia In
considerare propria varsta si sa enumere cauzele stresului care sunt relevante pentru el in acest
moment al vietii lor. Cereti-le sd 1si acorde cateva momente pentru a reflecta si a scrie Intr-0
lista principalele cauze ale stresului care 1i afecteaza. Acestea pot fi provocari academice,
presiuni sociale, probleme familiale, aspecte financiare, sau orice alta cauza specifica.

Dupi ce participantii au finalizat lista, treceti la partea de expresie personala. {i veti
incuraja sa se imagineze intr-o situatie stresantd si sa isi exprime acea stare prin intermediul
expresiilor faciale, gesturilor, posturii, vocii:

1. Mimica: Cereti-le sa-si imagineze o expresie faciala care reflectd stresul si sd o
reproduca pe fata lor. Poate fi o expresie tensionatd sau orice altceva care indica stresul.

2. Gestica/postura: Rugati-i sa isi aleagd o posturad sau un gest care exprima stresul. Pot
incrucisa bratele, pot sa-si pund mainile pe cap sau pot avea o pozitie inclinata.

3. Particularititile vocii: indrumati participantii sa isi imagineze cum ar suna vocea lor
intr-o situatie stresantd. Pot sa se exprime prin tonul, ritmul sau volumul vocii.

4. Reactii vegetative: Spuneti-le sa isi reprezinte reactiile corporale asociate stresului,
cum ar fi respiratia accelerata, batdile rapide ale inimii sau transpiratia. Pot folosi
gesturi simbolice pentru a le reprezenta.

Dupa ce toti participantii si-au exprimat starea de stres prin modalitatile mentionate mai
sus, invitati-i sd reflecteze asupra propriilor reprezentari si sa raspunda la intrebarea: Ce voi
face diferit incepand de azi? Pot scrie raspunsul pe un post-it.

Incheiati activitatea Tncurajand participantii si isi impartiseasca experientele si
reflectiile. Le puteti oferi oportunitatea de a discuta despre schimbarile pe care intentioneaza
sa le faca. Este foarte important sa isi constientizeze propriile reactii fizice la stres, sa si le poata
recunoaste si diminua.

Resurse: foi A4 sau postit-uri si si instrumente de scris
Durata: 30 de minute
Recomandari:

Incurajati participantii sd isi aleagd o situatie stresantd cu care se confruntd in acest
moment sau o situatie stresantd recentd prin care au trecut si ghidati-i sa isi aduca aminte de

cat mai multe expresii pe care le manifestau in acel moment.
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Activitatea 4. Cum se simte stresul?

Obiective:

Dezvoltarea unor tehnici si strategii de gestionare eficienta a stresului.

Identificarea resurselor proprii pentru gestionarea situatiilor stresante din viata lor.
Desfasurarea activitatii:

Furnizati fiecarui participant o foaie de hartie sau fisa de lucru de mai jos si un
instrument de scris (creion sau pix). Enumerati patru stari emotionale - nemultumit de mine,
nervos, nesigur de mine, trist - si cereti-le participantilor sa scrie situatiile specifice in care au
trait aceste stari emotionale. Asigurati-va ca fiecare stare emotionald are propria sectiune in
care pot fi notate situatiile.

Resurse: o foaie de hértie sau Fisa de lucru si un instrument de scris

Durata: 30 de minute

Fisa de lucru. Cum se simte stresul?

a. Nemultumit de mine: Noteaza situatiile in care te-ai simtit nemultumit de tine insuti, poate fi vorba

de o performanta scazutd, un esec, o greseala, etc.

c. Nesigur de mine: Noteaza situatii In care ai avut incertitudini in privinta abilitatilor tale sau asupra

deciziilor pe care le-ai luat.
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Dupa ce participantii au completat lista cu situatiile specifice pentru fiecare stare
emotionald, le puteti oferi intrebari de reflectie pentru a explora experientele lor mai profund.
Le puteti oferi un exemplu.

Cefacatuncicand..................

Cum m-am simtit atunci cand.............................

Ce ajutor mi-as dori de la alte persoane atunci cdnd sunt intr-un moment
ASEMANALOT .......veeveeeaeenns

Lucrurile pe care le fac atunci cand sunt stresatsunt..............................

Persoanele suport la care apelez intr-o situatie stresantd

Recomandari:
Asigurati timp suficient pentru ca participantii sd reflecteze si sa completeze fiecare
sectiune. Incurajati-i sa fie sinceri si sa nu se simtd judecati in timpul exercitiului. La finalul

activitatii, puteti oferi participantilor optiunea de a impartasi sau nu experientele
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Resursele electronice si utilizarea lor eficienta

Catalin Ioan MAICAN
Introducere

Dezvoltarea tehnologiei comunicatiilor a dus la aparitia a numeroase aplicatii pentru
educatie, studentii si profesorii avand acces la noi tehnologii si aplicatii pentru a-si imbogati
experientele pedagogice si optimiza modul de lucru. Tehnologiile digitale au transformat
experienta didacticd si de Invatare deschizand o multitudine de oportunitati si facilitand
experientele interactive de invatare. Aplicatiile educationale au devenit din ce in ce mai
populare la nivel global dupa izbucnirea pandemiei COVID-19, aplicatiile educationale fiind o
alternativa viabila pentru predarea fata in fata. Totodata, criza COVID-19 a provocat o crestere
bruscad in utilizarea aplicatiilor educationale la nivel global. Studiile au aratat ca pe langa
suportul oferit In Tnvatare, aplicatiile educationale interactive si captivante sustin dezvoltarea
competentelor academice (Camilleri & Camilleri, 2020). Aplicatiile educationale bine
concepute pot facilita implicarea mai profunda in invatare, prin interactiunea cu materialul

predat. Implicarea studentilor se datoreaza noutatii aplicatiilor, interactivitatii, usurintei in

E-mailul — modul traditional de comunicare in mediul academic

In domeniul teoriei comunicarii, Modelul Tranzactional de Comunicare (Bragg et al.,
2021) reprezinta un cadru fundamental care incapsuleaza dinamica complexa a interactiunii
umane. In acest model, comunicarea este perceputi ca un proces dinamic, care accentueazi
schimbul bidirectional de informatii intre doua sau mai multe parti: emitentul si receptorul.
Modelul Tranzactional este deosebit de relevant atunci cand se exploreazd importanta
platformelor de email pentru comunicarea formald in mediul academic. Componentele
modelului tranzactional cuprind:
¢ Emitentul: in contextul comunicarii prin email in mediul academic, emitentul poate fi
un student, profesor sau membru al personalului administrativ. Acestia initiaza
comunicarea compunand si trimitdnd un e-mail.
e Mesajul: mesajul este informatia sau continutul transmis in e-mail. In mediul academic,

acesta poate include predarea temelor, intrebari, cereri sau notificari.
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Canalul: platformele de e-mail, cum ar fi Gmail sau Outlook, servesc ca un canal prin
care mesajul este transmis. Aceste platforme faciliteaza comunicarea scrisa, permitand
text, atasamente si elemente multimedia.

Receptorul: receptorul este destinatarul e-mailului. In context academic, acesta poate
varia de la profesori care primesc Intrebari de la studenti, la studenti care primesc
feedback de la instructori.

Feedbackul: feedbackul este un element crucial in Modelul Tranzactional. Reprezinta
raspunsul sau reactia receptorului la mesaj. In schimburile de e-mailuri academice,
feedbackul poate lua forma unui raspuns, recunoastere sau actiune bazatd pe mesajul
primit.

Modelul tranzactional de comunicare explicd complexitatea comunicdrii formale in

mediul academic prin:

Interactivitate: spre deosebire de comunicarea traditionald unidirectionald, platformele
de e-mail permit comunicare interactiva. Studentii pot intra in dialog cu profesorii, pot
cauta clarificari si pot participa activ la procesul de Invatare.

Bucla de feedback: bucla de feedback este instrumentala in schimburile de e-mailuri
academice. Aceasta permite studentilor sa evalueze raspunsurile profesorilor,
asigurandu-se cd intentia mesajului se aliniaza cu interpretarea acestuia.

Codificare si decodificare: mesajele prin e-mail trebuie sa fie codificate eficient de catre
emitent si decodificate corect de catre receptor. Neintelegeri sau comunicari eronate pot
aparea daca aceste procese nu sunt executate meticulos.

Considerente contextuale: Modelul Tranzactional subliniazd importanta contextului in
comunicare. Intr-un cadru academic, intelegerea contextului academic, a normelor si a
asteptarilor este importanta pentru o comunicare eficienta prin e-mail.

Comunicarea formald in mediul academic serveste ca fundament al proceselor de

invatare, predare si administrare, fiind esentiald din mai multe motive (Crystal, 2011; S. Myers

& Anderson, 2008):

Profesionalism: in invatdmantul superior, mentinerea unui nivel inalt de profesionalism
este primordiala. Comunicarea formald prin platforme de e-mail permite studentilor,
cadrelor didactice si personalului sa interactioneze intr-un mod respectuos si demn,
promovand o culturd a profesionalismului in comunitatea academica.

Claritate si precizie: comunicarea prin e-mail in mediul academic necesita claritate si

precizie in transmiterea informatiilor. Formalitatea ajutd la eliminarea ambiguitatii,
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asigurand ca mesajele sunt intelese corect. Acest lucru este deosebit de crucial cand se
discuta despre teme, termene limita sau subiecte academice complexe.

Raspundere: comunicarea formala creeaza un registru al interactiunilor. Acest registru
serveste ca dovada in cazul aparitiei unor dispute sau neintelegeri. {i tine responsabil
pe emitent si pe receptor pentru angajamentele lor, cum ar fi termenele limita pentru
proiecte sau programarile pentru intalniri.

Respect pentru autoritate: in mediul academic, studentii comunicd adesea cu profesorii,
care detin pozitii de autoritate si expertiza. Utilizarea unui ton formal si a unui limbaj
respectuos cand se adreseaza profesorilor aratd deferenta si recunoastere a cunostintelor
si experientei lor.

Documentare: e-mailurile formale servesc ca documentare a discutiilor legate de
academic. Studentii pot folosi aceste inregistrari ca referinta, revizuire si ca dovada a
comunicdrii in cazuri de dispute privind notele, apeluri academice sau cereri de
recomandari.

Sensibilitate culturald: institutiile academice gazduiesc adesea studenti si cadre
didactice diverse. Comunicarea formald ajutd la depasirea potentialelor diferente
culturale, urmand un standard universal de politete si respect care transcende granitele
culturale.

Conformitate cu normele academice: multe universitdti au ghiduri si politici specifice
pentru comunicare. Formalitatea in e-mailuri ajutd studentii sa se conformeze acestor
norme, asigurand ca ei mentin nivelul asteptat de profesionalism.

Colaborare eficientd: in proiecte de grup si colabordri de cercetare, comunicarea
formala sustine o lucrare de echipa eficienta. Prin comunicare formala asigura ca toti
membrii echipei sunt pe aceeasi lungime de unda, atenueaza conflictele si faciliteaza
schimbul de idei s1 informatii.

Difuzarea de informatii: institutiile academice folosesc comunicarea formala prin e-
mail pentru a difuza informatii critice, cum ar fi orarul, datele examenelor, instructiunile
de inregistrare si actualizdrile de politici. Formalitatea asigurd cad aceste mesaje sunt
luate 1n serios.

Relatii cadre didactice - studenti: construirea de relatii pozitive intre cadrele didactice
si studenti este esentiald pentru succesul academic. Comunicarea formala stabileste un

ton respectuos si contribuie la un mediu de invatare propice.
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Activitati pentru studenti
Activitatea 1. Scrierea unui mesaj de e-mail formal

Obiectiv:
Respectarea regulilor de baza in redactarea unui e-mail formal.
Desfasurarea activitatii:
In aceasti activitate, puteti sprijini studentii pentru a invita elementele de baza ale
compunerii unui e-mail formal, urmand pasii de mai jos:
e Subiectul e-mailului formulat clar si concis:

o Exemplu: "Intrebare despre data de predare a temelor"

e Explicatie: Foloseste cuvinte sau expresii care rezuma corect scopul e-mailului
tau. Un subiect clar ajuta destinatarul sa inteleagad continutul dintr-o privire.

e Salutul profesional:

e Exemplu: "Stimate Domnule / Doamna Profesor [NumeProfesor],"

e Explicatie: Incepe e-mailul cu o salutare politicoasa si respectuoasi, adresandu-
te destinatarului Tn mod corespunzator, bazat pe titlul si numele acestora.

¢ Introducere si context:

e Exemplu: "Sunt un student in primul an la cursul dumneavoastra de Economie."

e Explicatie: Incepe e-mailul prezentindu-te si oferind context pentru
comunicarea ta. Acest lucru ajutd destinatarul sd inteleaga cine esti si de ce 1iei
legétura.

e Scop clar expus:

e Exemplu: "Va scriu pentru a solicita o prelungire pentru temele ce urmeaza a fi
predate pe [data]."

e Explicatie: Enunta clar scopul e-mailului tdu in primele propozitii. Fii concis si
specific 1n legatura cu ce ai nevoie sau problema pe care o adresezi.

e Corpul mesajului organizat si detaliat:

e Exemplu: "Am intampinat probleme familiale neasteptate care Imi vor ingreuna
respectarea termenului initial. Solicit o prelungire de [numar de zile] pentru a
preda temele."

e Explicatie: Foloseste paragrafe organizate pentru a-ti explica situatia sau
solicitarea. Ofera detalii si context relevante pentru a ajuta destinatarul sa

inteleaga perspectiva ta.
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e Ton respectuos si profesional:

e Exemplu: "Inteleg ci de obicei nu se acorda prelungiri, dar sper si puteti lua in
considerare circumstantele mele."

e Explicatie: Mentine un ton respectuos si profesional pe tot parcursul e-mailului
tau. Evitd limbajul excesiv de informal, chiar daca ai o bund relatie cu
destinatarul.

e Gramatica si ortografie corecta:

e Exemplu: "V-as fi recunoscator dacd m-ati putea informa despre decizia
dumneavoastra pana pe [data]."

e Explicatie: Corecteaza-ti e-mailul pentru erori de gramaticd si ortografie.
Propozitiile clare si bine structurate contribuie la o comunicare eficienta.

e Incheiere corespunzitoare:

e Exemplu: "Cu stima, [Numele Tau]"

e Explicatie: Incheie e-mailul cu o incheiere politicoasd, precum "Cu stima,"
"Cele mai bune salutari," sau "Al dumneavoastra sincer," urmata de numele tau.
Acest lucru ofera un final mesajului tau.

e Semndturd corespunzatoare:

e Exemplu: Ion Vasilescu, student in anul I, Specializarea...., Informatii de
contact: [Adresa Ta de Email] | [Numar de Telefon]

e Explicatie: Include o semnatura profesionala la sfarsitul e-mailului tau. Aceasta
poate include numele tdu, statutul academic, universitatea si informatiile de
contact.

e Folosirea fisierelor atasate:

e Exemplu: "Am atasat lucrarea mea de cercetare pentru evaluarea
dumneavoastra."

e Explicatie: Atunci cand trimiti atasamente, mentioneaza-le in corpul e-mailului
si asigura-te cd atasamentele sunt relevante pentru scopul emailului.

Resurse: o foaie de hartie si un instrument de scris sau laptopuri

Durata: 30 de minute

Recomandari:
Exersati impreuna cu studentii folosirea acestor reguli, discutand despre importanta lor

in context organizational.
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Activitatea 2. Chestionar despre eticheta in mesajele prin e-mail

Obiectiv:

Intelegerea importantei folosirii etichetei in scrierea mesajelor oficiale/ formale.
Desfasurarea activitatii:

Completati impreuna cu studentii chestionarul de mai jos, pentru a-i ajuta sd inteleaga
importanta etichetei in scrierea e-mailurilor. Discutati raspunsurile si argumentati necesitatea
respectarii etichetei in comunicarea prin e-mail.

Resurse: Fisa de lucru si un instrument de scris

Durata: 20 de minute

Fisa de lucru. Chestionar privind eticheta Tn comunicarea prin email

Testeaza-ti cunostintele despre eticheta e-mailurilor cu acest chestionar. Comunicarea prin e-
mail este o abilitate esentiala in mediul academic, iar cunoasterea a ceea ce trebuie si ce nu trebuie facut
n eticheta e-mailurilor este cruciala pentru o comunicare eficienta.

Instructiuni:

Citeste fiecare intrebare cu atentie si selecteaza cel mai bun raspuns. Dupa ce ai completat

chestionarul, revizuieste-ti raspunsurile impreuna cu colegii si cadrul didactic.

Ce ar trebui sd incluzi in linia de subiect a unui e-mail formal?
a) O salutare informala
b) Un paragraf lung explicand problema ta
c) O descriere clara si concisa a scopului emailului
d) Hobby-urile tale personale
Cand este potrivit sa folosesti o salutare informala ca "Salut" intr-un e-mail formal?
a) Intotdeauna
b) Cénd trimiti un e-mail unui prieten
¢) In contexte academice si profesionale
d) Niciodata
Care dintre urmitoarele NU este o parte a unui e-mail formal bine structurat?
a) O salutare
b) O linie de subiect

¢) Un corp cu detalii relevante

d) O incheiere si 0 semnatura
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Ce ar trebui sa faci daca trebuie s incluzi multiple subiecte intr-un singur e-mail?
a) Trimite e-mailuri separate pentru fiecare subiect
b) Combina toate subiectele Intr-un singur paragraf lung
c) Foloseste buline sau liste numerotate pentru a organiza subiectele
d) Omite unul sau mai multe subiecte pentru a mentine e-mailul scurt
Care incheiere este cea mai potrivita pentru un e-mail formal?
a) "Cu sinceritate"
b) "Pe mai tarziu"
¢) "Noroc"

d) "Cel mai bun prieten al tau"

Recomandari:
Incurajati studentii sd foloseasca resurse aditionale pentru a se documenta privind
eticheta in scrierea emailurilor. Un exemplu de resursa aditionala este:

https://owl.purdue.edu/owl/general writing/academic writing/email etiquette.html

Platforme unificate de comunicare

Exploatarea WhatsApp, Slack si Discord pentru managementul eficient al muncii in
grup in context academic

In mediul academic, comunicarea eficientd trebuie si depiseasci granitele
conventionale ale e-mailurilor formale si ale sedintelor structurate. Era digitald este martora
proliferarii aplicatiilor de mesagerie versatile, incluzdnd WhatsApp, Slack si Discord,
facilitand interactiuni fard probleme, colabordri in grup si coordonare comprehensiva de
proiecte. De exemplu, cand studentii trebuie sd consulte profesori sau colegi privind probleme
legate de curs, WhatsApp permite interogdri rapide si raspunsuri la timp, imbunatatind astfel
sincronicitatea. Slack, adesea utilizat in medii profesionale, serveste ca un spatiu de lucru
virtual unde echipele pot participa la discutii formale, pot impartasi fisiere si pot integra chiar
si aplicatii terte pentru productivitate crescutd. Discord, desi cunoscut pentru comunitatile sale
de gaming, este adoptat In crestere in institutiile educationale pentru discutii in grup formale si
actualizari de proiect. Aceste aplicatii de mesagerie oferd functii precum mesagerie n timp
real, partajarea de fisiere si videoconferinte, care se aliniaza la capatul spectrului de inalta
sincronicitate al Teoriei Sincronicitatii Media (TSM) (Bouhnik & Deshen, 2014). Prin urmare,
ele permit interactiuni semnificative si la timp, umpland golul dintre studenti, profesori si

colegi, cultivand astfel un mediu benefic pentru comunicare formalad sau mai putin formala.

68


https://owl.purdue.edu/owl/general_writing/academic_writing/email_etiquette.html

Teoria Sincronicitatii Media stipuleaza existenta a doud procese principale Tn
comunicare: transmitere si convergenta. Transmiterea este procesul de schimb de informatii,
iar convergenta este dezvoltarea unui sens comun. TSM sustine ca sincronicitatea mediului
afecteaza eficacitatea acestor procese, implicand faptul ca medii diferite sunt potrivite pentru
diferite sarcini de comunicare. TSM clasifica mediile de-a lungul unui continuum, variind de
la sincronicitate scizuti la sincronicitate inalti. In contextul comunicarii formale, TSM
sugereazd cd mediile de Tnaltd sincronicitate, precum intalnirile fata in fatd, faciliteaza
schimburi bogate si nuantate, fiind adesea esentiale pentru construirea de relatii, cultivarea
camaraderiei si generarea de idei inovative, In timp ce mediile de sincronicitate scazuta, precum

emailurile, pot fi mai potrivite pentru transmiterea de informatii structurate (Tabelul 1).

Tabelul 1. Platforme unificate de comunicare

Procesul de Procesul de Aplicatie in context
transmitere convergenti academic
WhatsApp WhatsApp permite Platforma suporta Folosit predominant
schimbul unei game mesagerie intimp real  pentru comunicare
largi de informatii prin ~ si Intarziata, permitdnd informala, WhatsApp
text, imagini, note membrilor grupului s3  ajuta la schimburi
vocale si documente, dezvolte o intelegere rapide de informatii,
astfel indeplinind comuna eficient discutii in timp real si
eficient procesul de clarificari imediate in
transmitere cadrul grupurilor
academice
Slack Slack organizeaza Integrarea cu diverse Ideal pentru
conversatiile In canale, aplicatii si platforme comunicare formala si
facilitdnd categorisirea faciliteaza un mediu bazata pe proiecte,
si recuperarea eficientd mai bogat pentru Slack promoveaza
a informatiilor interactiune si interactiuni structurate
intelegere comuna si partajarea de resurse
ntre echipe de proiect
si grupuri de studiu
Discord Discord se Prezenta diverselor Versatilitatea Discord

specializeaza 1n
livrarea informatiilor
prin voce, text si
video, oferind o
experientd de
comunicare imersiva

moduri de comunicare
asista in crearea de
intelesuri partajate mai
profunde si mai
cuprinzatoare

1l face potrivit pentru
interactiuni informale,
colaborari n jocuri si
discutii formale,
permitand o experienta
academica echilibrata

Activitatea 3. Folosirea platformelor unificate de comunicare

Obiectiv:

Folosirea eficienta a platformelor unificate de comunicare in scop academic.
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Desfasurarea activitatii:
Prezentati studentilor pasii pentru folosirea platformelor, discutdnd avantajele lor,
precum si bunele practici in folosirea acestora (Tabelul 2).
Pasul 1. intelegerea platformelor:
e Obiectiv: Familiarizarea cu functionalitatile WhatsApp, Slack si Discord.
e Actiune: Exploreaza platformele individual, fiind atent la caracteristicile,
interfetele si nuantele operationale ale acestora.
Pasul 2. Crearea de grupuri:
e Obiectiv: Stabileste grupuri sau canale specifice In cadrul fiecarei platforme
pentru diferite scopuri academice.
e Actiune: Creeaza grupuri sau canale distincte pentru diferite subiecte, proiecte
sau teme de discutie.
Pasul 3. Definirea normelor de comunicare:
e Obiectiv: Dezvolta o intelegere comuna a asteptarilor de comunicare in cadrul
fiecarui grup sau canal.
e Actiune: Stabileste in mod colaborativ reguli privind timpul de raspuns,
formatul mesajelor si adecvarea continutului.
Pasul 4. Participare si angajament regulat:
e Obiectiv: Mentine o implicare activa in grupurile sau canalele stabilite pentru a
promova un mediu de invatare colaborativ.
e Actiune: Participa la discutii, Imparte resurse, cere clarificari si ofera feedback
in mod constant.
Pasul 5. Evaluarea si rafinarea strategiilor de comunicare:
e Obiectiv: Evalueaza si imbunatateste continuu practicile de comunicare pentru
a asigura colaborari academice eficiente.
e Actiune: Revizuieste regulat normele de comunicare, adapteazi-te la nevoile
emergente si integreaza feedback-ul pentru a optimiza interactiunile.

Durata: 20 de minute
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Tabelul 2. Bune practici pentru folosirea eficienta a platformelor unificate de comunicare

WhatsApp

Slack

Discord

Creeaza grupuri dedicate
pentru fiecare curs sau
proiect pentru a mentine
discutiile organizate.
Respecta timpul membrilor
grupului, mentinand
mesajele relevante si
concise.

Foloseste functia "mute" in
timpul prelegerilor sau
sesiunilor de studiu pentru
a evita intreruperile.

Foloseste canalele pentru a
categorisi discutiile (de
exemplu, #matematicalOl
sau #proiect-de-grup).
Utilizeaza firele de discutii
in cadrul canalelor pentru a
mentine claritatea in
conversatiile In
desfasurare.

Incurajeaza participarea si
discutia intre membrii
grupului.

Stabileste roluri si
permisiuni clare in cadrul
serverelor pentru a
gestiona accesul.

Foloseste canalele vocale
pentru discutii colaborative
si canalele text pentru
comunicare asincrona.
Exploreaza botii si plugin-
urile educationale pentru a
imbunatati functionalitatea
serverului tdu.

Recomandari:

Discutati cu studentii despre principiile alegerii aplicatiei de mesagerie potrivite. Puteti
folosi recomandarile de mai jos. Totodata, exersati cu studentii scenariile posibile pentru
folosirea aplicatiilor.

Alegerea aplicatiei de mesagerie potrivite depinde de nevoile si preferintele specifice.
Se pot lua n considerare urmatoarele pentru a decide ce aplicatie sa fie folosita:

Scop: Determind scopul principal al comunicatiei tale (de exemplu, Intrebari rapide,
proiecte de grup, grupuri de studiu).

Confidentialitate: Ia in considerare daca ai nevoie de conversatii private unu-la-unu
sau de discutii de grup.

Caracteristici: Exploreaza caracteristicile fiecarei aplicatii si compatibilitatea lor cu
activitatile tale academice.

Prin folosirea acestor aplicatii de mesagerie, poti simplifica comunicatia cu colegii tdi,
poti coordona proiecte de grup si poti ramdne informat despre actualizari §i evenimente
importante legate de parcursul tau academic.

Scenarii $i activitati:

la in considerare urmatoarele scenarii si discuta ce unelte de comunicare ar fi cele mai
potrivite in fiecare caz. Impdrtaseste gandurile tale cu profesorul coordonator sau cu colegii
tai:

— Scenariul 1: Contactarea unui profesor. Ai o intrebare despre o tema viitoare si ai
nevoie de clarificari. Ce unealta de comunicare ai alege pentru a contacta profesorul

tau, si de ce?
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— Scenariul 2: Coordonarea unui proiect de grup. Lucrezi la un proiect de grup cu alti
trei studenti. Trebuie sa discuti actualizarile proiectului, sa repartizezi sarcini si sd
impartasesti fisiere legate de proiect. Ce unealta de comunicare ar fi ideala pentru
aceasta situatie, si cum ai utiliza-o in mod eficient?

— Scenariul 3: Discutie de grup de studiu. Vrei sa organizezi o discutie de grup de studiu
virtuala cu colegii pentru a revizui materialele cursului si pentru a te pregati pentru un
examen viitor. Ce unealta de comunicare ar facilita cel mai bine acest lucru, si ce

caracteristici ai exploata?

— Scenariul 4: Anunt urgent. Universitatea ta are un anunt important despre anularea
cursurilor din cauza conditiilor meteo. Cum ar trebui ca universitatea sa comunice

aceste informatii tuturor studentilor in mod rapid si eficient?

— Scenariul 5: Relationare cu colegii. Esti interesat sa te conectezi cu alti studenti care
impartasesc interesele tale academice. Ce unealta de comunicare sau platforma ai
folosi pentru a te conecta cu colegii dincolo de cursurile tale imediate?

Linii directoare pentru a alegerea corecta:

e Ja in considerare urgenta si natura mesajului tau.

o Gandeste-te la confidentialitatea si sensibilitatea informatiei.

e Evalueaza nevoia de comunicare in timp real versus comunicare asincrond.

o Alege o unealta care se aliniaza cu preferintele si disponibilitatea audientei tale.

ChatGPT ca asistent de invitare si cercetare

In era digitalizarii, utilizarea Inteligentei Artificiale (IA) pentru a consolida procesele
de Invatare este indispensabild. Aceasta sectiune exploreaza incorporarea modelului GPT de la
OpenAl, ChatGPT, in mediile de invatare pentru a facilita sesiuni de invéatare interactive si
asistentd de cercetare pentru studentii din anul intdi. Scopul este de a promova invatarea
autoreglatd, o metodd de Invatare esentiald pentru succesul academic si Invatarea pe tot
parcursul vietii. Sectiunea trage invitiminte din Teoria Invitirii Autoreglate (SRL)
(Zimmerman, 2002)pentru a elucida cadrele teoretice care stau la baza metodologiilor de
invatare interactiva si asistata.

In era Tehnologiei Informatiei, utilizarea uneltelor precum ChatGPT este esentiala
pentru a Tmbunatati experientele de invatare, in special in cultivarea comportamentelor de

invatare autoreglatd printre studenti. ChatGPT functioneazd ca un companion de invdtare
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interactiv si un asistent de cercetare, promovand invatarea independentd si excelenta
academica.

Teoria invatarii autoreglate (Self regulated learning — SRL) postuleaza ca cursantii care
se autoregleaza in Invatare sunt implicati activ in procesele de inviatare, folosind diverse
strategii pentru a-si atinge obiectivele. SRL elucideaza procesele prin care elevii activeaza si
sustin practicile, comportamentele si emotiile referitoare la invatare, vizand atingerea unor
rezultate de succes. Aceasta teorie se bazeazd in principal pe fazele ciclice ale anticiparii,
controlului performantei si auto-reflectiei. Bazat pe aceasta teorie, utilizarea ChatGPT poate
ajuta studentii sd dezvolte auto-eficacitate, stabilirea obiectivelor si auto-monitorizarea,
elemente cruciale pentru succesul academic. In aceastd faza initiala, cursantii se implicd in
analiza sarcinii si In convingerile auto-motivationale. ChatGPT poate juca un rol important,
ajutand cursantii in stabilirea obiectivelor (asistand cursantii in stabilirea obiectivelor de
invatare specifice, masurabile, realizabile, relevante si limitate in timp (SMART)) si
planificarea strategica (oferind sugestii si Indrumari privind strategii si resurse eficiente
pentru abordarea sarcinilor de invatare). Faza de control al performantei implica practici de
auto-control si auto-observatie. Cu ChatGPT, cursantii pot sd se auto-instruiasca (utilizdnd
ChatGPT pentru a obtine lamuriri, explicatii si informatii suplimentare) si sa se auto-
monitorizeze (ChatGPT poate asista in mentinerea focalizarii pe sarcinile de invatare si
urmirirea progresului, oferind feedback instant si suport, permitand ajustari in timp real). In
post-sarcina (faza de auto-reflectie), cursantii se angajeaza in auto-evaluare si auto-ajustare.
Aici, ChatGPT poate asista cursantii In auto-evaluare, ajutdnd studentii sa reflecte si sa
evalueze rezultatele invatarii lor in comparatie cu obiectivele stabilite, si auto-ajustare, oferind
detalii si sugestii pentru imbunatatire si modificarea strategiilor de invatare pentru sarcinile
viitoare.

Aplicarea SRL prin intermediul ChatGPT permite cursantilor sd isi asume controlul
proceselor lor de invatare, promovand autonomia si responsabilitatea. De asemenea, permite
educatorilor sa inteleagd mai bine comportamentele de invatare ale studentilor si sa ofere suport
mai individualizat, promovand succesul academic global si Tnvatarea pe tot parcursul vietii.
Integrarea ChatGPT in invatare are impact profund asupra metodologiilor si rezultatelor
educationale, promoveaza cultivarea unui mediu de invatare unde studentii pot gestiona
adaptativ procesele lor de invatare, pot planifica strategic actiunile lor si se pot ajusta reflexiv
strategiile lor, ducand la experiente de Tnvatare imbunatatite si realizari academice imbunatatite

(Tabelul 3).
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ChatGPT poate fi un instrument de invatare important, deoarece poate stimula Invatarea
colaborativa: prin interactiuni de grup cu ChatGPT, studentii pot Impartasi cunostinte, pot
dezbate idei si pot construi noi intelegeri in mod colaborativ. De asemenea, ChatGPT poate
imbunatati Invatarea individuald: interactionand individual cu ChatGPT, cursantii pot primi
suport personalizat, permitdndu-le sd inteleagd si sd asimileze noi cunostinte mai eficient.
Incorporarea ChatGPT ca asistent de cercetare permite studentilor sa caute informatii si sa
desfasoare cercetdri Intr-o maniera independentd, in acelasi timp asistind in constructia
cercetarii, explorarea continutului academic, sintetizarea informatiilor si dezvoltarea unor

perspective bine informate.

Tabelul 3. Folosirea ChatGPT in invatare si cercetare

Invitare

Cercetare

Introduceti ChatGPT

Specificati obiective de Invatare: ajutati
studentii sa defineasca si sa stabileasca obiective
de invatare clare si tangibile

Monitorizeaza & ajusteaza: Evaluati regulat
progresul studentilor si ajustati strategiile de
invatare dupa necesitate, utilizand feedback-ul
de la ChatGPT

Sesiuni interactive: Creati sesiuni in care
studentii interactioneaza cu ChatGPT pentru a
rezolva probleme, a raspunde la intrebari si a
discuta subiecte

Defineste obiectivele cercetdrii: Ghidati
studentii sa isi contureze scopurile si obiectivele
de cercetare

Identificati sursele: Utilizati ChatGPT pentru a
ajuta studentii sa identifice surse si referinte de
informatii pertinente

Evalueaza informatia: Colaborati cu ChatGPT
pentru a evalua fiabilitatea si relevanta
informatiilor obtinute

Compileaza & revizuieste: Asistati studentii in
compilarea informatiilor cercetate si revizuiti-le
pentru coerenta si acuratete

ChatGPT poate juca un rol substantial in intensificarea abilitatilor de gandire critica
printre studenti. Gandirea critica este abilitatea de a gandi in mod clar si rational, de a intelege
legatura logica dintre idei. Ea implica angajament activ si persistent si aplicarea unui set de
abilitati si strategii pentru a lua decizii rezonabile si reflectate despre ce sd credem sau ce sa
facem. ChatGPT favorizeaza gandirea critica prin:

e Stimularea gandirii analitice - ChatGPT poate pune intrebari de sondaj si deschise,
determinand utilizatorii sa ia in considerare mai multe perspective, sa evalueze dovezi
si sa analizeze concepte mai profund. Acest lucru cultiva capacitatile analitice si

evaluative la elevi, ducand la o intelegere cuprinzatoare a subiectelor.
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e Facilitarea reflectiei - ChatGPT poate incuraja gandirea reflectiva, cerdnd utilizatorilor
sa 1si1 analizeze gandurile, credintele si presupunerile. Prin determinarea utilizatorilor
sa contemple experientele si aplicarea cunostintelor lor de invétare, promoveaza
abilitatile metacognitive, permitand elevilor sa analizeze si sa evalueze procesele lor de
gandire.

o Incurajarea cercetrii si explorarii - oferind resurse si informatii pe o multitudine de
subiecte, ChatGPT stimuleaza curiozitatea si explorarea. Faciliteazd cercetarea
independenta si sinteza informatiilor din surse diverse, permitdnd elevilor sa
construiasca argumente coerente si bine informate.

e Oferirea de perspective diverse - ChatGPT poate prezenta diferite puncte de vedere si
interpretdri pe un anumit subiect, determinand utilizatorii sa ia in considerare si sa
evalueze idei si opinii contrastante. Aceasta cultiva atitudinea deschisa si abilitatea de
a aprecia si analiza critic diferite perspective.

e Dezvoltarea abilitatilor de rezolvare a problemelor - ChatGPT ajutd la dezvoltarea
abilitatilor de rezolvare a problemelor, asistdnd utilizatorii n identificarea problemelor,
generarea solutiilor, evaluarea optiunilor si implementarea strategiilor. Poate oferi
scenarii, studii de caz si probleme care necesitd evaluare critica si abilitati de luare a
deciziilor.

o Imbunititirea evaluarii informatiilor - invati studentii si evalueze fiabilitatea,
credibilitatea si pdrtinirea in informatiile furnizate. Interactiondnd cu ChatGPT,
utilizatorii pot practica discernerea informatiilor valide de sursele nesigure sau
partinitoare, o abilitate cruciala in era digitald, unde dezinformarea este prevalenta.

e Crearea de scenarii de invdtare - ChatGPT poate simula situatii si dileme din lumea
reald, permitand elevilor sd isi aplice cunostintele si abilitatile de gandire critica in
medii contextuale. Acest lucru ajutd la consolidarea aplicarii gandirii critice n scenarii

practice, reale.
Activitatea 4. Activitati si exemple pentru folosirea ChatGPT

Obiectiv:
Familiarizarea cu folosirea ChatGPT in contextul invatarii academice.
Desfasurarea activitatii:
In contextul invatarii si educatiei, ChatGPT poate fi utilizat in mai multe moduri.

Folosind invatarea de tip zero-shot, one-shot si few-shot (Alto, 2023), studentii pot interactiona
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cu ChatGPT pentru a identifica diferite niveluri de intelegere contextuald si acuratete a

raspunsurilor. lata o comparatie cu activitatile respective pentru fiecare abordare de invatare:

Sugestie Zero-Shot: studentii pot pune o intrebare directd despre un eveniment sau
personaj istoric. Exemplu: ,,Cine a fost Cleopatra?”.

Sugestie One-Shot: studentii furnizeaza un context sau informatii conexe Impreuna cu
intrebarea lor. Exemplu: ,,Luand in considerare relatia ei cu Roma, cine a fost
Cleopatra?”

Sugestie Few-Shot: studentii dau mai multe informatii sau contexte legate de
interogarea lor. Exemplu: ,,Avand in vedere cd a avut relatii cu Iulius Cezar si Marc
Antoniu si a jucat un rol in politica romana, cine a fost Cleopatra?”

Sugestie Zero-Shot: studentii pun o intrebare directd despre un concept stiintific.
Exemplu: ,,Ce este fotosinteza?”

Sugestie One-Shot: studentii 1si elaboreaza intrebarea oferind un context sau un concept
conex. Exemplu: ,,In relatie cu cresterea plantelor, ce este fotosinteza?”

Sugestie Few-Shot: studentii ofera mai multe concepte conexe sau contexte detaliate
impreuna cu intrebarea lor. Exemplu: ,,Luand in considerare ca este un proces utilizat
de plante pentru a converti energia luminii in energie chimica si cd elibereaza oxigen,

ce este fotosinteza?”

Recomandari si implicatii pentru invatare:

Discutati cu studentii despre importanta formularii prompt-urilor eficiente. Exersati

impreuna cu ei, formuland Intrebari specifice domeniului lor de studii.

Prompt-urile de tip Zero-Shot sunt utile pentru informatii sau definitii generale si
directe. Ele sunt rapide si benefice pentru explorari initiale sau intelegerea conceptelor
de baza.

Prompt-urile de tip One-Shot oferd raspunsuri mai rafinate, permitand elevilor sa
furnizeze context sau un exemplu. Ele sunt potrivite pentru a intelege conceptele la un
nivel mai profund sau pentru a explora aspecte specifice ale unui subiect.

Prompt-urile de tip Few-Shot sunt optimale pentru explorarea conceptelor complexe
sau multifateta, oferind raspunsuri nuantate si detaliate pe baza mai multor contexte sau
exemple furnizate. Ele sunt instrumentale In nvatarea comprehensiva si explorarea

critica a subiectelor.
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Google Scholar — acces la baze de date de articole

Google Scholar este un motor de cautare accesibil gratuit pe web care indexeaza
complet textul sau metadate din articole stiintifice din diverse discipline. Permite utilizatorilor
sa gaseasca articole, teze, carti, rezumate si opinii judecatoresti de la edituri academice,
societdti profesionale, depozite online si universitdti. Acest instrument este deosebit de valoros
pentru studentii din primul an universitar care trec de la ITnvatamantul secundar la cel tertiar,
deoarece ofera acces la o vastd gama de resurse stiintifice. Alfabetizarea informationala este
cruciald pentru succesul academic si invatarea pe tot parcursul vietii, studentii trebuind sa
dezvolte capacitatea de a recunoaste cand au nevoie de informatii si de a avea capacitatea de a

localiza, evalua si utiliza eficient informatiile necesare.

Activitatea 5. Accesare Google Scholar

Obiectiv:

Familiarizarea cu folosirea Google Scholar pentru cadutarea articolelor stiintifice si
citarea lor.

Desfasurarea activitatii:

Prezentati studentilor pasii pentru folosirea Google Scholar pentru cautarea surselor
bibliografice, evaluarea lor si citarea conform standardului bibliografic specific domeniului.
Exersati cu ei acesti pasi.

Pasi pentru cautarea surselor bibliografice:

a) Deschideti un browser web.

b) Accesati Google Scholar.

c) Cautare de Articole Stiintifice.

d) Introduceti cuvinte cheie legate de subiectul de interes in bara de cdutare.

e) Folositi operatorii Boolean (AND, OR, NOT) pentru a rafina cautarea.

f) Examinati lista de articole care apar si selectati cele mai relevante pentru subiectul

de cercetare.

g) Folositi functia ,,Citat de / Cited by” pentru a gasi alte articole relevante.

Pasi pentru evaluarea articolelor stiintifice:

a) Verificati data publicarii pentru a va asigura ca informatia este actuala.

b) Evaluati credentialele autorului si ale editorului articolului pentru a verifica

autoritatea.
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c) Evaluati relevanta articolului pentru intrebarea de cercetare formulata.

d) Verificati acuratetea informatiilor, cautand citate si referinte pentru a sustine
continutul.

Pasi pentru citarea articolelor folosind Google Scholar:

a) Sub rezultatul cautarii, faceti clic pe link-ul ,,Citeaza”.

b) Selectati stilul de citare (APA, MLA, Chicago, Harvard sau Vancouver).

c) Copiati citarea si lipiti-o in documentul dvs. sau folositi un manager de citari pentru

a organiza referintele dvs.

Mendeley pentru citarea surselor bibliografice si partajarea referintelor in grupuri

Mendeley este un instrument gratuit de gestionare a referintelor online utild pentru
organizarea referintelor, dar care poate fi folosit si ca platforma pentru partajare a documentelor
si colaborare (http://www.mendeley.com/). Sistemul foloseste atat o versiune de desktop pentru
a organiza referintele, cat si o platforma online care permite partajarea de referinte si resurse
intre participanti. Unul din avantajele folosirii Mendeley ca instrument colaborativ este
usurinta in folosire. Mendeley este unul dintre numeroasele instrumente de gestionare a
documentelor si Citarilor disponibile pe internet, dar ceea ce 1l distinge de alte programe este
faptul ca depaseste rolul unui simplu instrument de citare, oferind o platforma de colaborare
pentru cercetatori (Hicks, 2011). Folosirea instrumentelor de gestionare a referintelor care
asigurd si optiuni pentru activitdti colaborative permite studentilor sd impartaseasca atat
propriile contributii la un proiect de grup, cat si sa lucreze la un proiect, asigurand, astfel,

imbunatatirea Invatarii colaborative.

Activitatea 6. Folosirea Mendeley

Obiectiv:

Familiarizarea cu folosirea Mendely atat pentru citarea referintelor bibliografice, cat si
ca sistem de activitate colaborativa.
Desfasurarea activitatii:

Prezentati studentilor pasii pentru folosirea Mendeley pentru citarea referintelor
bibliografice. Exersati cu ei acesti pasi.

Pasul 1: Introducere in Mendeley

e Sarcini: Creati un cont, adaugati referinte, organizati referintele si generati citari.
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Pasul 2: Provocarea colectiei de referinte

e Sarcini: Studentii vor fi pusi In situatia sa gaseasca si sa adauge un numar stabilit de
articole relevante in Mendeley si sa le organizeze in dosare.
Pasul 3: Partajare in grup si discutie

e Sarcini: Creati grupuri in Mendeley, partajati referinte legate de un anumit subiect si
discutati articolele partajate in clasa sau in forumuri online.
Pasul 4: Exercitiu de integrare a citarilor

e Sarcini: Scrieti un eseu scurt sau un paragraf pe un subiect dat si utilizati Mendeley
pentru a integra cel putin trei citate diferite.
Pasul 5: Proiect in grup si prezentare

e Sarcini: Cercetati un subiect folosind Google Scholar si folositi Mendeley pentru
gestionarea si partajarea referintelor in cadrul grupului si prezentati rezultatele si listele

de referinte.

Coursera si Khan Academy

Aceste aplicatii sunt construite in jurul conceptului de construire a cunostintelor
fundamentale, unde studentii pot avansa in propriul lor ritm, asigurandu-se ca au stapanit un
subiect Tnainte de a trece la urmatorul. Acest concept poate fi deosebit de benefic pentru
studentii din primul an, care pot avea niveluri variate de cunostinte de baza si abilitati in diferite
subiecte, permitand studentilor sd abordeze lacunele in intelegere, sa isi construiascd increderea
si sa obtind o bazd solidd in materie, ceea ce este crucial pentru Invatarea ulterioard la
universitate.

Mai jos sunt enumerate unele activitati care pot fi facute indiferent de domeniul de

studiu si care ar putea fi realizate de studenti in mod independent sau sub supraveghere.

Activitatea 7. Folosirea Coursera si Khan Academy

Obiectiv:
Familiarizarea cu folosirea Coursera si Khan Academy pentru consolidarea
cunostintelor.

Posibile activitati pentru studenti:

Prezentati studentilor posibile modalitati si pasii de utilizare a Coursera si Khan.

Incurajati-i s testeze aceste optiuni.
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e Crearea contului si configurarea profilului.

e Sarcini de explorare: atribuiti sarcini de explorare unde studentii trebuie sa exploreze
diferite cursuri si continuturi disponibile pe Coursera / Khan Academy si sd scrie o
scurtd reflectie despre ce au gasit interesant.

e Stabilirea obiectivelor si planificare: studentii pot s stabileasca obiective de invatare
si sd creeze un plan de studiu folosind Khan Academy.

e Invitare prin gamificare: dezvoltati provocari si competitii in jurul finalizarii lectiilor,
castigarii insignelor si punctelor pe Coursera / Khan Academy.

o Invitare personalizati: studentii pot si isi creeze traseele lor personalizate de invitare
selectand lectii si cursuri relevante.

e Ateliere interactive: organizarea de ateliere unde studentii pot impartasi ceea ce au
invatat de pe Coursera / Khan Academy prin prezentari sau sesiuni interactive, avand

ca obiectiv imbunatatirea abilitatilor de comunicare si consolidarea Invatarii.

Google Drive/Office 365/Dropbox — servicii colaborative

Teoria colaborarii oferd un mod structurat de a intelege interactiunile formative si
experientele de Invatare pentru studentii din primul an universitar. Acestia se confruntd adesea
cu diverse medii de invatare, provocari academice noi si nevoia de a forma noi comunitati
sociale si de invatare. Astfel, utilizarea teoriei colaborarii ofera perspective asupra modului in
care studentii parcurg aceste noi peisaje, se adapteaza si stabilesc legaturi academice si sociale
esentiale.

Un domeniu important este invatarea colaborativa (Dabbagh & Kitsantas, 2012), un
context in care studentii din primul an, care nu se cunosc intre ei, sunt obligati sa lucreze
impreund pentru a atinge rezultate de invatare comune. De exemplu, studentii ar putea folosi
Google Drive pentru a crea si edita In mod colaborativ documente pentru sarcini de grup,
favorizand un mediu n care cunostintele partajate si rezolvarea problemelor in colectiv sunt
esentiale. Aceasta co-creare a continutului faciliteaza o experienta de invatare dinamica in care
studentii pot valorifica reciproc perspectivele si viziunile pentru a-si Tmbogati intelegerea si
rezultatele invatarii, ajutdndu-i sd se adapteze la rigorile academice ale educatiei universitare.
Serviciile bazate pe cloud precum Dropbox si Office 365 permit studentilor sd partajeze resurse
si informatii, platformele actionand ca mijloace pentru invatare interactiva (Qasem et al.,
2021). Acestea ofera un spatiu in care studentii pot schimba idei, pot discuta materialele

cursului si pot oferi feedback colegilor, permitandu-le sa experimenteze perspective si abordari
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diverse ale invatarii. Aceasta expunere este cruciald pentru studentii din primul an, deoarece le
permite sd dezvolte o viziune mai largd si mai incluziva, imbunatitind adaptabilitatea lor
academica si dezvoltarea sociala.

Teoria colaborarii poate oferi informatii despre dinamica grupurilor in randul populatiei
de studenti din primul an. Cand studentii participa la proiecte de grup, acestia trebuie sa aloce
roluri si responsabilitati si sa coordoneze eforturile pentru a atinge obiective comune (Garrison,
2017). Experienta lucrului in grup ajuta studentii sa inteleaga importanta comunicarii eficiente,
respectului reciproc si rezolvarea conflictelor, toate acestea fiind competente critice atat in
mediul academic, cat si non-academic. Experienta practica obtinuta prin astfel de eforturi
colaborative contribuie la dezvoltarea abilitatilor interpersonale, promovand un sentiment de
comunitate si apartenentd intre studenti. De asemenea, discutiile i forumurile online servesc
ca exemple practice de medii de invatare colaborative, unde studentii pot interactiona asincron,
aprofundand subiecte si Tmpartasind perspective diverse. De exemplu, studentii ar putea folosi
panouri de discutii pe sistemele de management al invatarii pentru a posta reflectii, a pune
intrebari si a rdspunde colegilor, facilitind un dialog de invatare colaborativ continuu. Aceasta
interactiune imbogateste experienta de invatare, ajutand studentii sa-si dezvolte gandirea critica
si abilitatile de reflectie esentiale pentru succesul academic.

In plus fata de cultivarea abilitatilor si cunostintelor academice, invitarea colaborativa
sustinutd de serviciile bazate pe cloud contribuie, de asemenea, la dezvoltarea abilitatilor
sociale si la formarea relatiilor interpersonale intre studentii din primul an. Construirea
relatiilor si a unui sentiment de comunitate sunt aspecte esentiale ale bunastarii studentilor si
pot avea un impact semnificativ asupra experientei universitare globale si a performantei
academice. Legaturile formate prin experientele de invatare colaborative pot oferi sprijin
social, atenudnd provocarile si stresul asociat cu tranzitia la viata universitara.

Nu in ultimul rand, integrarea instrumentelor si tehnologiilor colaborative in mediul
academic permite educatorilor sd proiecteze activititi de invatare care sustin nevoile si
provocarile unice ale studentilor din primul an. Prin valorificarea perspectivelor obtinute prin
aplicarea teoriei colaborarii, educatorii pot crea experiente de invatare care sunt angajante,
incluzive si de sprijin, promovand un mediu de Invatare pozitiv care sustine dezvoltarea
academica si sociala a studentilor din primul an.

Fiecare dintre urmatoarele activitati are ca scop promovarea invatdrii colaborative,
imbunatatirea abilitdtilor academice, cultivarea unui sentiment de comunitate pe masurd ce
acestia fac tranzitia la viata universitara. Integrarea serviciilor bazate pe cloud in aceste

activitati nu doar adauga o dimensiune practica, ci si familiarizeaza studentii cu instrumentele
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pe care le vor folosi cel mai probabil pe tot parcursul calatoriei lor academice si dincolo de

aceasta.

Activitatea 8. Exemple de activitati folosind servicii colaborative

Proiecte de cercetare colaborative
Obiectiv:

Facilitarea dezvoltarii abilitdtilor de cercetare, imbunatatirea intelegerii materiei si
cultivarea dinamicii si a muncii in echipa.
Activitate:

Desemnati grupuri mici de studenti pentru a colabora la un proiect de cercetare folosind
Google Drive sau Office 365, pentru a impartasi resurse, a scrie in comun rapoarte si a colecta

date.

Sesiuni de feedback ntre colegi
Obiectiv:
Promovarea gandirii critice, imbunatatirea intelegerii prin perspective diverse si
incurajarea dezvoltarii abilitatilor de feedback constructiv.
Activitate:
Creati sesiuni in care studentii folosesc Dropbox sau un alt serviciu cloud pentru a

impartdsi lucrarile lor si a primi feedback de la colegi.

Discutii online interactive
Obiectiv:
Cultivarea abilitatilor de reflectie si gandire critica, incurajarea invatarii de la coleg la
coleg si cultivarea unui sentiment de comunitate intre studenti.
Activitate:
Folositi sistemele de management al invatarii pentru a gazdui forumuri de discutii unde

studentii pot discuta subiecte, Impartasi perspective si pune intrebari.

Ateliere de Invatare colaborativa
Obiectiv:
Familiarizarea studentilor cu metodologiile si tehnologiile de invatare colaborativa si

imbunatatirea abilitatile lor de invatare colaborativa.
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Activitate:
Organizati ateliere axate pe strategiile si instrumentele de Invatare colaborativa,

integrand serviciile bazate pe cloud pentru angajare practica.

Sarcini de grup bazate pe roluri
Obiectiv:
Imbunitatirea intelegerii rolurilor si responsabilititilor in cadrul unei echipe si
dezvoltarea abilitatilor de leadership, comunicare si coordonare.
Activitate:
Atribuiti roluri studentilor in cadrul grupurilor pentru sarcini sau proiecte specifice,

folosind serviciile cloud pentru coordonare si colaborare.

Sesiuni de constientizare a securitatii si confidentialitatii
Obiectiv:
Cresterea constientizarii despre securitatea informatiei si confidentialitate si
promovarea utilizarii responsabile a serviciilor cloud.
Activitate:
Conduceti sesiuni axate pe utilizarea sigura si eticd a serviciilor cloud, subliniind

importanta confidentialitatii si protectiei datelor.

Platforme de Tmpartasire a cunostintelor
Obiectiv:
Incurajarea impartasirii cunostintelor, invatirii de la coleg la coleg si dezvoltarea unei
comunitdti de invatare.
Activitate:
Dezvoltati o platforma unde studentii pot impartasi resurse de invatare, materiale de

studiu si perspective folosind servicii bazate pe cloud.

Proiecte de colaborare interdisciplinara
Obiectiv:

Imbunatatirea 1intelegerii interdisciplinare, largirea perspectivelor si cultivarea

aprecierii pentru diverse domenii de studiu.
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Activitate:
Initiati proiecte care necesita colaborare intre studenti din diferite discipline, folosind

serviciile cloud pentru interactiune si co-Creare.

Activitati de integrare sociala
Obiectiv:
Cultivarea unui sentiment de comunitate, apartenenta si sprijin printre studentii din
primul an.
Activitate:
Proiectati activitdti care incurajeazd interactiunea sociala si construirea relatiilor,

integrand serviciile bazate pe cloud pentru planificare si comunicare.

Modul de implementare a proiectelor colaborative de cercetare

Proiectele de cercetare colaborativa presupun formarea unor grupuri mici de studenti si
stabilirea de subiecte de cercetare care necesita cooperare, invatare reciproca si responsabilitati
comune. Utilizand platforme bazate pe cloud, cum ar fi Google Drive sau Office 365, studentii
pot colecta si analiza date in mod colaborativ, co-autoriza rapoarte si partaja resurse, invatand
reciproc din perspective si abordari variate. Principalul obiectiv este de a cultiva abilitatile de
cercetare, de a Tncuraja colaborarea si comunicarea in echipa si de a imbogati intelegerea
studentilor asupra materiei studiate. Aceasta vizeazd, de asemenea, familiarizarea studentilor
cu utilizarea uneltelor bazate pe cloud in scopuri academice, permitandu-le sa experimenteze

si sd Inteleaga dinamica mediilor de lucru colaborative.

Activitatea 9. Derularea proiectelor colaborative de cercetare

Obiective:
Cultivarea abilitatilor de cercetare, incurajarea colaborarii si comunicdrii in echipe,
familiarizarea studentilor cu utilizarea uneltelor bazate pe cloud.
Desfasurarea activitatii:
Pentru derularea acestei activitati, pot fi parcursi urmatorii pasi si resurse:
Formarea grupurilor:
e Studentii vor fi impartiti in grupuri mici si diverse pentru a asigura perspective variate
si participare echitabila.
e Fiecare grup va primi un subiect de cercetare relevant pentru cursul lor de studiu.
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Atribuirea rolurilor:

In cadrul grupurilor, studentilor li se vor atribui roluri specifice, cum ar fi Coordonator,
Inregistrator, Cercetitor sau Prezentator, pentru a asigura o divizare eficientd a
sarcinilor si impdrtirea responsabilitatilor.

Utilizarea serviciilor bazate pe cloud:

Grupurilor li se va recomanda sa foloseasca Google Drive sau Office 365 pentru a crea
dosare partajate pentru stocarea resurselor, scrierea in colaborare a documentelor si
analiza datelor, asigurand colaborare si feedback in timp real.

Crearea de spatii de lucru partajate:

Fiecare grup va crea un dosar sau un spatiu de lucru partajat in serviciul cloud ales,
unde toti membrii au acces pentru a incarca, descarca si edita documente si alte resurse.
Aceste spatii de lucru partajate vor servi ca hub central pentru toate activitatile
colaborative, stocind materiale de cercetare, ciorna, inregistrari finale si orice alte
documente relevante.

Colaborare si editare in timp real:

Serviciile cloud permit scrierea si editarea colaborativa in timp real, permitand tuturor
membrilor grupului sd contribuie simultan la un document.

Functia de editare 1n timp real ofera si o platforma pentru feedback imediat si revizii,
asigurand Imbunatatirea continud a continutului proiectului.

Comentarii si feedback:

Membrii grupului pot folosi functia de comentarii pentru a adnota documente, sugera
schimbari, pune intrebari si oferi feedback.

Aceastd functie Tmbogdteste experienta colaborativd, permitand comunicarea
asincrond, clarificarea indoielilor si rafinarea ideilor pe baza feedback-ului colegilor.
Istoricul versiunilor:

Functia de istoric al versiunilor din serviciile cloud inregistreazd fiecare schimbare
facutd unui document, permitdnd utilizatorilor sa vizualizeze si sa se intoarca la
versiunile anterioare daca este necesar.

Aceasta functie este esentiala pentru urmarirea contributiilor, mentinerea integritatii
documentului si rezolvarea oricdror dispute care ar putea aparea in legdturd cu
modificarile continutului.

Controlul accesului si permisiunile:
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e Grupul poate gestiona controalele de acces si permisiunile pentru a securiza informatiile
sensibile si a restrictiona modificarile la componentele finalizate.

e Gestionand permisiunile, grupul poate asigura ca numai persoanele autorizate pot face
modificari semnificative, pastrand coerenta si calitatea lucrarii.

Integrare cu alte instrumente:

e Multe servicii bazate pe cloud se integreaza cu alte instrumente si aplicatii, cum ar fi
platformele de comunicare si bazele de date academice.

e Aceastd integrare permite un flux de lucru mai fluid, deoarece studentii pot accesa
diverse resurse si comunica fara a comuta Intre mai multe platforme.

Accesibilitate si mobilitate:

e Serviciile bazate pe cloud permit accesul de pe orice dispozitiv cu o conexiune la
internet, permitand membrilor grupului sa colaboreze de la distanta si in mod flexibil.

e Aceastd accesibilitate asigurda continuitatea lucrului indiferent de locatia fizica,
adaptandu-se programelor si disponibilitatii variate ale membrilor grupului.

Procesul de cercetare:

e Studentii vor dezvolta In mod colaborativ un plan de cercetare, vor colecta date, vor
efectua analize si vor sintetiza descoperirile, valorificand functionalitatile platformei
cloud atribuite pentru colaborare si comunicare eficienta.

e Verificari si actualizari periodice vor fi programate pentru a monitoriza progresul si
pentru a aborda orice provocari sau intrebari pe care grupurile le-ar putea avea.
Prezentare si feedback:

o Fiecare grup va prezenta rezultatele, iar colegii vor fi incurajati sa ofere feedback si sa
puna intrebari.

e Documentele colaborative create in timpul proiectului vor fi revizuite, iar feedback-ul
va f1 oferit concentrandu-se atat pe continut, cat si pe eforturile de colaborare.
Reflectie:

e Dupa finalizarea proiectului, studentilor li se va cere sa reflecteze asupra experientelor
lor, a procesului de colaborare, a provocarilor intalnite si a competentelor dobandite.

e Reflectiile vor ajuta la intelegerea rezultatelor invatarii si a zonelor de imbunatatire in

proiectele colaborative viitoare.

Printre rezultate asteptate putem identifica intelegere imbunatatitd a materiei si

dezvoltarea abilitatilor de cercetare, Tmbunatdtirea muncii in echipd, a comunicarii si a
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abilitatilor de rezolvare a problemelor Tn mod colaborativ, familiarizarea cu instrumentele de
colaborare bazate pe cloud si functionalitatile lor. Beneficiile includ cresterea eficientei si
productivitatii (utilizarea serviciilor bazate pe cloud eficientizeaza procesul de colaborare,
reducand timpul petrecut pentru coordonarea sarcinilor, gestionarea versiunilor si schimbul de
feedback, ducénd la o productivitate crescuta), colaborare imbunatatita (interactiunea in timp
real si feedback-ul imediat favorizeaza o experienta colaborativda mai dinamica si inclusiva,
permitand tuturor membrilor sd contribuie eficient), invétarea si dezvoltarea de abilitéti
(familiaritatea cu instrumentele de colaborare bazate pe cloud dezvoltd competenta tehnica si
abilitatile colaborative esentiale In mediul academic si profesional modern), flexibilitate si
inclusivitate (accesibilitatea si mobilitatea oferite de serviciile bazate pe cloud se adapteaza

nevoilor si preferintelor diverse, promovand inclusivitatea si participarea egala).
Wikipedia — enciclopedie deschisa

Wikipedia, ca o enciclopedie online larg accesibild, serveste drept resursa preliminara
pentru studenti care incep sa cerceteze (Head & Eisenberg, 2010).Aceasta ofera informatii
despre o multime de subiecte, ajutand la acomodarea academica pentru studentii din primul an
la universitate. Cu toate acestea, datorita modelului sau deschis de editare, existd intrebari
persistente privind credibilitatea si acuratetea sa. De asemenea, Wikipedia faciliteaza procesul
initial de invdtare, furnizdnd intelegere fundamentald si stimuland curiozitatea academica
(Brox, 2016).

Wikipedia joacd un rol esential in cultivarea alfabetizarii digitale, permitand studentilor
sa distinga eficient informatiile online, aceasta fiind o abilitate criticd in mediul academic. De
asemenea, ajutd la diferentierea dintre continutul verificat si cel neverificat, esential pentru
cercetarea academica. Natura colaborativdi a Wikipedia necesitd o abordare critica a
consumului de informatii datoritd posibilelor inexactitdti. Prin urmare, studentii trebuie sa
evalueze credibilitatea articolelor Wikipedia si sa coroboreze informatiile cu surse de
incredere. Wikipedia promoveaza dezvoltarea abilitatilor de evaluare a surselor, incurajand
examinarea atenta a referintelor si cultivand o intelegere a citarii academice. Aceasta permite
studentilor sd valideze continutul si sd-si imbunatateasca competentele de cercetare.
Analiz&ndu-i credibilitatea, putem spune ca Wikipedia stimuleaza gandirea critica, reflectarea
asupra posibilelor prejudecati si inexactitati in continutul Wikipedia sustine abilitatile analitice

si 0 atitudine interogativa, esentiala pentru succesul academic.
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Wikipedia ajutd la o tranzitie academica lind, facand Invatarea interactiva si captivanta.
Prezentarile sale introductive si interfata prietenoasd ajuta studentii sa se adapteze la noul
mediu de invatare. Totusi, accesibilitatea Wikipedia prezintd si riscul unei dependente
excesive, punand posibil In umbrd alte resurse academice, fiind esential ca educatorii sa
sublinieze importanta surselor diversificate de informatii si explorarea aprofundata a literaturii
academice.

Perceptiile variate privind credibilitatea Wikipedia necesitd linii directoare clare si
discutii pentru a alinia intelegerea studentilor cu asteptarile academice (Selwyn & Gorard,
2016). Aceste discutii pot intari folosirea responsabila si discernamantul asupra Wikipedia in
contexte academice. Constientizarea de catre studenti a calitdtii eterogene si a potentialelor
prejudecati (bias) din articolele Wikipedia este deosebit de importanta, intelegerea acestor
variatii de calitate Incurajand o abordare analiticd a informatiilor prin faptul cd Wikipedia

asigura rezultate de cercetare informate si de incredere.
Activitatea 10. Exemple de activititi folosind Wikipedia

latd cateva activitati care nu depind de domeniu, cu un accent special pe utilizarea

......

Analiza critica a articolelor Wikipedia
Obiectiv:
Aceastd activitate are ca scop aprofundarea abilitdtilor de gandire critica si capacitatea
studentilor de a evalua eficient sursele de informatii.
Activitate:
Studentii pot alege un articol Wikipedia legat de orice domeniu si sa-1 analizeze critic

pentru acuratete, credibilitate si partinire (bias).

Contributie si editare a articolelor
Obiectiv:
Imbunatitirea intelegerii studentilor referitoare la productia de cunostinte colaborative
si Tmbundtatirea abilitatilor lor de scriere si editare.
Activitate:
Incurajati studentii si contribuie sau si editeze un articol Wikipedia, concentrandu-se

pe citarea corecta si respectarea liniilor directoare ale continutului Wikipedia.
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Analiza comparativa
Obiectiv:
Dezvoltarea unei intelegeri mai profunde a valorii surselor si promovarea
discernamantului in consumul de informatii.
Activitate:
Studentii pot selecta un subiect si pot compara informatiile prezentate pe Wikipedia cu

cele gésite in alte surse de incredere.

Discutii in grup
Obiectiv:

Stimularea gandirii critice, invatarii colaborative si abilitatilor de comunicare eficiente.
Activitate:

Organizati discutii in grup in care studentii sa dezbata credibilitatea si sursele de eroare

din articole Wikipedia selectate.

Atelier de abilitati de cercetare
Obiectiv:
Tnzestrarea studentilor cu abilititi solide de cercetare si o intelegere a diferitelor surse
de informatii.
Activitate:
Organizati ateliere care se concentreazd pe metodologii adecvate de cercetare, folosind

Wikipedia ca punct de plecare si extinzandu-se catre alte surse academice.

Bibliografie adnotata (vedeti si Google Scholar & Mendeley mai sus)
Obiectiv:
Dezvoltarea abilitatilor studentilor de a evalua calitatea surselor si Imbunatatirea
intelegerii lor despre citarea academica.
Activitate:
Atribuiti studentilor sd creeze o bibliografie adnotata pentru un articol Wikipedia,

identificand si evaluand calitatea surselor citate.

Crearea de infografice
Obiectiv:

Tncurajarea sintezei informatiilor si dezvoltarea abilititilor de comunicare vizuala.
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Activitate:
Studentii pot folosi informatii de pe Wikipedia pentru a crea infografice informative si

vizual atractive pe diverse teme.

Prezentare despre credibilitatea/corectitudinea informatiei
Obiectiv:

Dezvoltarea abilitatilor de prezentare ale studentilor si aprofundarea intelegerii lor

......

Activitate:
Studentii pot pregdti prezentari In care sa discute credibilitatea si corectitudinea

informatiilor de pe Wikipedia in comparatie cu alte surse academice.
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