Ghid pentru
facilitarea invatarii

Acest ghid este adaptat pentru a fi utilizat in scop didactic si nu indeplineste
conditiile pentru a fi publicat. Utilizarea lui in alt scop nu este permisa.




Motivatia este un factor important al performantei in activitatile de invatare. Avand aceleasi abilitati,
doud persoane pot obtine performante diferite in functie de gradul de motivare si implicare.
e Cand suntem motivati:
Obtinem note mai bune.
Abordam in mod eficient temele sau materiile dificile.
Intelegem mai multe din activitatile parcurse la facultate.

Valorificam experienta si abilitatile profesorilor.
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Ne bucuram mai mult de orele petrecute la facultate.

Stim ca nu suntem motivati atunci cand manifestim comportamente de evitare, lipsa de concentrare,
emotii negative disfunctionale, blocaje si altele.

e (Ce putem face? Putem urma o strategie de dezvoltare si mentinere a motivatiei.

PASII STRATEGIEI DE DEZVOLTARE $SI MENTINERE
A MOTIVATIEI DE iNVATARE1

Stabilirea scopurilor.
Managementul timpului.
Controlul distractorilor.

Strategiile de invatare.
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Managementul reactiilor emotionale.

! Program adaptat dupa lucrarea ”Managementul comportamentelor si optimizarea motivatiei pentru invitare”, Autori: Catrinel
Stefan, Eva Kallay, Alina Cosma, Sebastian Vaida, Editura ASCR, Cluj-Napoca



Fisa: Pasul 1 — Stabilirea scopurilor

SCRISOAREA MEA DE MOTIVARE

&
Completeaza rubricile urmatoare:
e Ceimi doresc sa realizez pana la finalul anului?

(formuleaza 1-2 scopuri care sunt foarte importante pentru tine)

e Ce plan imi propun pentru a atinge scopul/scopurile propuse?

(precizeaza 3-4 pasi pe care ar trebui sa-i realizezi pentru atingerea fiecarui scop)
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e Ce m-ar putea impiedica sa-mi ating scopul/scopurile?

(gandeste-te la posibile obstacole si cum ai putea sa le depasesti, apoi completeaza tabelul de mai jos)

Obstacolul Strategia de depasire a obstacolului
Exemplu: Exemplu:
- nu am suficient timp - stau mai putin in fata calculatorului
< Dupa realizarea planului, completeaza fisa urmdtoare,

referitoare la o experientd pe care ai avut-o alta data.



Alta data, scopul meu a fost:

L-am atins:

Total [ Partial [ Deloc [

e Atunci, planul meu a avut urmitoarele puncte tari (ce as repeta):

e Mi-am modificat planul atunci cind am intAmpinat greutiti? Cum?

Acum, noteaza-ti aspectele pe care poti sa le retii din experienta aceasta,

pe care poti sa le valorifici pentru a-ti atinge scopurile propuse la pagina anterioara:




Fisa: Pasul 2 — Managementul timpului (a)
4 TIMPUL MEU

Managementul timpului se refera la actiunile noastre de a ne programa si utiliza timpul, in mod eficient.

Completeaza tabelul de mai jos, pentru a-ti da seama cum iti cheltuiesti timpul:

Numar de ore cheltuite

Tipul activitatii Luni Marti Miercuri Joi Vineri Sambata | Duminicd | Pe siptaména

Orele de la facultate

Facultate si | Orele de studiu

munca Ore petrecute la serviciu

Alte activitati

Timp cu prietenii

Timp liber | Tv/calculator

Altele

Curatenie

Activitati In Spalat rufc

gospodarie Altele

Somn

Ingrijire/igiena

Sanatate PRI - -
Activitati sportive/miscare

Altele

Total ore utilizate de tine

Total ore 24 h 24 h 24 h 24 h 24 h 24 h 24 h 168 h/sapt.

Din totalul orelor dintr-o saptamdna (168), scade rezultatul tau. Ai nevoie de mai multe ore sau iti mai raman cdteva la dispozitie?

Este bine sa-ti ramdna cdteva ore libere, de rezerva, pentru a putea transfera activitati din alte zile, sau pentru a beneficia de timpul liber dupa cum doresti.



Fisa: Pasul 2 — Managementul timpului (b)
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Acum, incearca sa-ti faci o programare a activitatilor, pe zile. Mai intai, pentru fiecare zi, pune
in tabel toate activitatile, in ordinea in care iti vin in minte. Apoi, pentru fiecare zi, numeroteaza activitdtile
n ordinea importantei care o au (de exemplu: 1 — importante; 2 — obisnuite; 3 — ar putea fi amanate). La

final, poti aloca o culoare fiecarui nivel de importantda si poti colora casutele din tabel, dupa cum se potriveste.

ORGANIZAREA ACTIVITATILOR PE ZIUA/ZILELE URMATOARE

Luni Marti Miercuri Joi Vineri

Trebuie sa-ti permiti mici abateri de la program. De aceea, este bine sa-ti scrii sarcinile pe 5 — 7 zile
inainte. Pot fi zile in care nu poti, sau nu vrei sd faci tot. Este bine sa ai cand recupera. Incearca sa-ti faci
un plan realist dar nu incarcat. Trece pe listd ce este posibil sa faci si nu ce crezi ca vor altii de la tine. Fii

flexibil si creativ. Fa pauze i ofera-ti recompense!



Fisa Pasul 3 — Controlul distractorilor

Controlul distractorilor reprezintd o strategie de management al mediului de invatare, care vizeaza

identificarea si eliminarea surselor care pot fi responsabile de dificultatile de concentrare a atentiei. Pentru a

putea dezvolta capacitatea de gestionare a resurselor atentionale sunt necesare:

Automonitorizarea si identificarea factorilor responsabili de fluctuatiile resurselor atentionale:
factori externi (surse de zgomot din mediu, dezordinea din spatiul in care are loc studiul, Intreruperile
— sunatul telefonului, prezenta altor persoane, calculatorului, televizorului); factori interni
(ingrijorarile, probleme somatice, visatul cu ochii deschisi, gindurile irelevante).

Dezvoltarea unor strategii de control al surselor de distragere a atentiei: pentru distractorii externi
(stabilirea unui spatiu destinat activitatilor de Tnvatare, controlul nivelului de zgomot si eliminarea
surselor de distragere a atentiei — inchiderea televizorului, telefonului, inlaturarea intr-o maniera
asertiva a surselor sociale de distragere a atentiei — ’Acum Invat si nu pot vorbi la telefon. Te sun mai
tarziu.”); pentru distractorii interni (programarea studiului dupa masa de pranz sau dupa odihna;
alternarea materiilor studiate pentru a preveni plictiseala; utilizarea strategiilor de management al
timpului pentru a preveni supraaglomerarea sarcinilor de invatare si a ingrijorarilor; stabilirea
scopurilor de Invatare — pentru mentinerea persistentei; monitorizarea nivelului de concentrare prin

autoadresarea intrebarilor; identificarea de surse de informare pentru ajutor — profesori, colegi)

Plictiseala se asociaza frecvent cu o serie de comportamente care distrag atentia i
au efect negativ asupra activitdtii de invatare. Propune activitati prin care ai putea combate

plictiseala, tindnd cont de urmatorii pasi: Planifica, Vegheaza, Reflecteaza.



Pasul 1: Planifica

Planul

Completeaza casuta din dreapta cu activitati
stimulative/interesante pe care iti place sa le
realizezi. Descrie-le si noteaza pasii pe care 1i
vei urma.

Pasul 2: Vegheaza

Monitorizarea starilor de plictiseala

Completeaza 1n casuta alaturata care crezi ca
sunt semnalele ca te plictisesti

(ex. agitatie, te gandesti la altceva, nu te
bucuri de ceea ce faci etc.). Aceste lucruri
aratd ca trebuie sa implementezi planul
propus.

Pasul 3:Reflecteaza

La ce ajuta planul propus?

Noteaza in casuta alaturatd de ce crezi cd
activitatea propusa de tine este productiva




Fisa Pasul 4 — Strategiile de invatare

Strategiile de invatare sunt definite ca un set de abilitati care permit organizarea , intelegerea si

reactualizarea unui material. In dezvoltarea unor strategii de invatare eficiente sunt necesari urmatorii pasi:

1. Identificarea prin automonitorizare a stilului de invatare, a modalitatii preferate de interactiune cu
mediul de invatare: stilul vizual, stilul auditiv sau stilul kinestezic.

2. Dezvoltarea strategiilor de invétare propriu-zise prin dobandirea unor informatii despre modalitatea
corectd de abordare a studiului:

e Strategii care faciliteaza elaborarea si intelegerea materialului:

— Realizarea de analogii intre cunostintele noi si cele anterioare relationate cu materialul care trebuie
invatat.

— Realizarea de comparatii si identificarea asemanarilor/deosebirilor ntre conceptele invatate.

— Monitorizarea Intelegerii prin autoadresarea Intrebarilor (ex. ”Ce am citit? O definitie, o clasificare
sau un exemplu?”, ”Am inteles la ce se refera problema?”, ”Am inteles la ce se refera autorul?”)

e Strategii de organizare a materialului de invatat:

— Identificarea ideilor principale.

— Sumarizarea, respectiv sintetizarea informatiei prin utilizarea propriilor cuvinte.

— Reprezentarea materialului sub forma de harta, grafic, tabel, schema etc..

o

Cunoasterea/constientizarea propriului stil de invatare ne ajuta sa ne organizam mai bine
intreg procesul de invatare, deoarece putem alege strategiile optime pe care sa le folosim.

In tabelele de mai jos, vei gasi afirmatii cu privire la modul in care inveti.



STILUL MEU DE INVATARE

Noteaza in dreptul fiecarei afirmatii cifra corespunzatoare frecventei cu care utilizezi strategiile descrise:

1-Rar 2 — Cateodata 3 — Foarte des
Cifra care
Stil de invitare vizual corespunde
frecventei
Realizez desene sau pictograme si fac scheme pentru a retine mai bine ceea ce invat.
Subliniez datele importante si informatiile esentiale pe care doresc sd le Tnvat.
Utilizez culori pentru a marca ideile importante din material/text.
Imi amintesc usor detalii din filmele sau emisiunile TV pe care le-am vizut.
Invit cel mai bine atunci cind citesc informatii din caiete sau manuale.
Scor total
Cifra care
Stil de invatare auditiv corespunde
frecventei
Citesc cu voce tare materialul pe care trebuie sa-1 invat.
Imi amintesc usor detalii din ceea ce imi spun sau imi explica altii.
Rog pe cineva sa imi puna intrebari despre materialul Invétat.
Creez rime pentru a invata mai repede anumite informatii.
Invit cel mai bine atunci cand ascult ce-mi explica profesorul in clasa.
Scor total
Cifra care
Stil de invatare kinestezic corespunde
frecventei

Ma plimb prin camera in timp ce invat (merg intr-un ritm anume, bat ritmul cu degetele
sau cu picioarele)

Privesc la modul in care ceilalti utilizeazd gesturile pentru a semnala reactiile lor (ex.
salutd, string mana, zambesc, se incruntd etc.) si incerc sa fac si eu la fel.

Cand citesc, Incerc sd evit pozitia clasica de citit si variez pozitiile corpului.

Reactionez la ceea ce citesc: indic cuvinte cheie, dau din cap cand sunt de acord, ma
Tncrunt, zambesc, fac comentarii etc..

Invit cel mai bine daci vad o demonstratie a unui lucru/a unei activititi decat daci citesc
sau aud despre ea.

Scor total

&

Calculeaza scorul total pentru fiecare sectiune, insumand cifrele.

Stilul predominat este cel cu scorul cel mai mare. Este posibil sa obtii scoruri apropiate la toate stilurile.

Inseamnda ca acestea te caracterizeaza aproape in egald masura.




SUGESTII PENTRU STILUL DE INVATARE VIZUAL

[a notite.

Alege un loc de invatare linistit. Foloseste casti pentru a nu fi distras de zgomot sau asculta, in fundal,
0 muzica linistita.

Cand inveti ia multe notite si explica-le detaliat, in josul paginii.

Daca folosesti notitele altcuiva, rescrie-le, da-le o notd personala.

Utilizeaza marcatoarele, culorile pentru a sublinia ideile principale.

Tnainte de a citi un capitol/ carte, treci in revistd, imaginile, fotografiile, schemele, titlurile.
Plaseaza-ti spatiul de invatare (birou, banca, masa de lucru) departe de usa si ferestre.

Noteaza-ti ideile principale pe cartonase colorate apoi.

Foloseste diagrame, harti, postere atunci cand studiezi, cand ai de pregétit o tema sau cand faci o

prezentare.

SUGESTII PENTRU STILUL DE iNVAIARE AUDITIV

Studiaza cu un prieten(ad). Astfel, puteti discuta despre materialul de invatat, va auziti unul pe celalalt,
va clarificati.

Reciteste/spune cu voce tare informatiile pe care doresti sa ti le amintesti.

Cand citesti, Spune cu voce tare ce idei sunt transmise n carte.

Confectioneaza cartonase colorate cu ideile de baza pe care doresti sa le inveti si repeta-le cu voce
tare. Foloseste culori diferite care sa te ajute s memorezi.

Stabileste obiectivele pentru materialul de invatat si spune-le cu voce tare de fiecare datd cand incepi
rezolvarea sarcinilor.

Citeste cu voce tare ori de cate ori este posibil! Ai nevoie sd auzi cuvintele pe care le citesti pentru a

le intelege mai bine sensul.

SUGESTII PENTRU STILUL DE INVATARE TACTIL-KINESTEZIC

Pentru a memora, plimba-te si spune cu voce tare ceea ce ai de invatat, folosind notitele.

Studiaza cu muzica in fundal (muzica clasica este cea mai recomandata).

Decoreaza clasa, mediul in care lucrezi cu hartie colorata. De asemenea poti sa iti acoperi banca, biroul,
masa. Alege culoarea favoritd care te ajuta sd te concentrezi.

Incearci si citesti prin folii transparente colorate, care ajuti la concentrarea atentiei.

Ia frecvent mici pauze, dar asigura-te ca te intorci repede la lucru (la 15-25 minute de studiu, 3-5
minute de pauza).

Ca tehnica de invatare si memorare, tine ochii inchisi si scrie ideea in aer sau pe o suprafata, (de ex.
pe banca cu degetul). Cand vrei sa-ti amintesti informatia, inchide ochii si incercd sa vezi cu ochii

mintii §i sd auzi ideile invatate anterior.



RECOMANDARI PENTRU EFICIENTIZAREA iINVATARII

Este cunoscut faptul cd procesul de invatare poate fi orientat si ghidat astfel incat sd capete un plus de

consistenta cantitativa si calitativa. Autorii preocupati de aceste aspecte aduc 1n atentie si beneficiile utilizarii

unor strategii generale de Tnvatare, ce pot fi utilizate in varii domenii studiu. Dintre acestea am selectat (cf. G.

Lemeni si M. Miclea, 2010):

1. Strategiile de elaborare asupra materialului (interpretarea materialului de invatat prin prisma

cunostintelor anterior dobandite, in scopul intelegerii acestuia):

Gandirea critica - deslusirea informatiei cu ajutorul unei serii de intrebari care conduc la evaluarea
acesteia (De exemplu: Ce semnificatie au ideile citite? Ce exemple pot fi asociate acestor idei? Ce idei
sau fapte asemdnatoare am mai intalnit? Ce aduc nou aceste informatii fatd de ceea ce cunosteam deja
despre acest subiect? Cum as putea utiliza aceste informatii? Ce efect ar avea asupra mea si asupra
altora, aplicarea lor 1n practica?)

Monitorizarea Invatarii - deprinderea de verificare sistematica a gradului de intelegere a ideilor
continute Tn materialul de invatat (De exemplu: parcurgerea rapida a textului pentru identificarea
elementelor cele mai importante; realizarea unui dialog interior de tip intrebare raspuns ce vizeaza
legarea noilor informatii de cele vechi; oprirea supra ideilor ce trebuie clarificate si abordarea lor cu
ajutorul vechilor cunostinte; extragerea ideilor esentiale din materialul de invatat)

Utilizarea mnemotehnicilor (recurgerea la strategii de memorare ce au ca scop fixarea informatiilor):
intelegerea materialului de invatat; studierea consecutiva a unor subiecte din domenii diferite, pentru
a nu se produce interferente; gruparea materialului de invatat in secvente cu sens, dupa un anumit
criteriu; repetarea mde mai multe ori a informatiilor aflate la mijlocul materialului de invatat, deoarece
aceastd parte se uita cel mai usor; repetarea materialului de Tnvatat si la perioade mai mari de timp,
cum ar fi la o zi sau doua de la memorare;

utilizarea de strategii pentru imbunatatirea performantelor mnezice (De exemplu: “Itinerarul” - aceasta
tehnica consta in asocierea ideilor ce trebuie retinute cu repere aflate pe un traseu familiar celui care
invatd, cum ar fi drumul de acasa la facultate/scoald; ”Camera romand” - asocierea informatiilor de

retinut cu elementele aflate intr-o camera foarte cunoscuta.)

2. Strategiile de organizare a materialului invatat (fac referire la gruparea informatiilor: sublinierea;

extragerea ideilor principale din materialul de invatat si ordonarea lor; reprezentarea grafica a materialului

de invétat sub forma de scheme, grafice, harti mentale, retele, tabele; realizarea unui sumar/rezumat al

textului, care cuprinde ideile si exemplele cele mai relevante).



Exemple:

Sistemul Cornell de luare a notitelor

Pagina va fi structurata pe trei sectiuni, ca in imaginea de mai jos.

1 — este partea principala, aici se noteaza ideile asa cum sunt prezentate la ora;

2 — se completeaza ulterior, este locul in care se trec cuvinte cheie, comentarii, exemple, legaturi cu alte
informatii;

3 — este locul pentru rezumatul paginii: sumarizarea ideilor din pagind si integrarea lor intr-0 structura
clarificatoare;

Recomandari:
e Recititi notitele in urmatoarele 24 de ore dupa curs.
o Completati si corectati notitele.
o Sintetizati, rezumati, selectati si reduceti astfel cantitatea de informatii.
o Faceti scheme, scrieti prescurtat.
e Marcati cuvintele cheie prin sublinieri sau Tncercuiri.
e Datati notitele si dati-le titluri.
e Pastrati notitele intr-un sistem organizat.

o C(Creati-va grupuri de studiu.

Aceasta tehnica poate fi adaptata pentru restructurarea notitelor/cursurilor.



Tehnica lecturii prin modelul RICAR

Aceasta tehnica semnifica un mod rational de lecturd, urmarindu-se atingerea unui optim al performantelor

studiului. Fazele studiului sunt urmatoarele:

o Risfoire — persoana isi formeazi o opinie generald asupra textului: examineaza titlurile subcapitolelor,

cuvintele/expresiile sau portiunile de text subliniate de autor, schemele si ilustratiile; citeste concluziile

de la finalul capitolului (8% din timp).

e Intrebari — persoana formuleazi o serie de intrebari cheie asupra textului, cu privire la utilitatea lui, la
semnificatii si relevanta — se poate porni de la titlurile din text (12% din timp).

o Citirea propriu-zisa — persoana realizeaza citirea atentd/activd a textului pe fragmente, urmarind

identificarea ideilor principale si a cuvintelor cheie, precum si ierarhizarea lor dupa importanta; acum

se cauta raspunsuri la intrebarile puse si se stabilesc legaturi cu alte cunostinte (20% din timp).

o Amintirea (sau aprofundarea mesajului) — se depasesc obstacolele de intelegere, persoana retine ideile
prioritare pe care le poate reproduce; acum se pot face scheme cu ideile principale (45% din timp).

o Recapitulare — persoana revede, verifica cele retinute, stabileste noi corelatii intre elemente, cauta

exemple si ilustrari, legaturi cu alte cunostinte, cu experientele de viata (15% din timp).



Fisa Pasul 5 — Managementul reactiilor emotionale

Managementul reactiilor emotionale se refera la monitorizarea gandurilor, emotiilor si
comportamentelor in vederea identificarii acelor legaturi disfunctionale intre acestea, respectiv corectarea lor.

Starile emotionale influenteaza frecvent deciziile cu privire la implicarea, evitarea/amanarea sarcinilor
de invétare sau referitoare la cantitatea de efort depusa pentru realizarea acestora.

Conform teoriilor existente, gandurile (cognitiile) influenteaza starile emotionale si ghideaza optiunile
pentru anumite comportamente. Factorul care mediazd impactul reactiilor emotionale asupra
comportamentelor de invatare este monologul interior.

Monologul interior se refera la acele lucruri pe care ni le spunem, adica la dialogul purtat cu noi insine.
Monologul interior poate fi pozitiv sau poate fi negativ. Impactul monologului negativ/pozitiv asupra starii

emotionale este exemplificat in tabelul de mai jos:

Situatie Ganduri (cognitie) Emotie Comportament
Nu o sa inteleg niciodata cum se | Furie Evitarea viitoare a acestui tip de
fac corect exercitiile de acest fel. | Frustrare sarcini. Dezinteres fata de materie.
(monolog interior negativ) (emotii negative | (comportament deazadaptativ)
disfunctionale)
Nota mica
obtinutd laun | Ar fi bine s ma apuc si exersez | Dezamigire Identificarea unor strategii de
examen mai mult ca sa ma pot descurca. | (emotie negativa | studiu adecvate. Solicitarea
(monolog interior pozitiv) functionald) ajutorului. Perseverenta in
exersarea strategiilor de rezolvare a
problemelor.
(comportamente adaptative )

Un model de actiune este urmatorul:
1. Saidentificam cand avem un monolog negativ si sa-1 modificam. Procedam astfel:
— Ne automonitorizam pentru identificarea tipului de monolog interior ("Ce imi spun?”’)
— Identificam utilitatea monologului interior pentru motivatie ("Cum ma comport? Ma ajuta cu ceva?”)
— Stabilesc unele afirmatii cu caracter pozitiv care sa creasca nivelul motivatiei (”Ce pot sd spun care

sa ma ajute?”)

2. Saidentificam comportamente adaptative care sa sustina monologul interior pozitiv, cum ar fi:

— Dezvoltarea strategiilor de studiu.

— Dezvoltarea abilitatilor de management al timpului, de control al distractorilor si de stabilirea
scopurilor.

— Dezvoltarea strategiilor de cautare a ajutorului in sarcini de invatare (cadre didactice, colegi).



Schema de mai jos te ajuta sa intelegi ce trebuie sa faci pentru a-ti modifica gandurile

negative, care te impiedica sd te concentrezi pe ce ai de invatat.

Pasul 1 Pasul 2 Pasul 3 Pasul 4
Inlocuieste
Asculta Inﬂ:eaba.- tev gand_u e Actioneaza
daca te ajuta negative cu ’
cele pozitive

”’Mai citesc o
data cu atentie

o ce mi s-a cerut
”Atunci cand

”Nu intele - . SRR si ma uit la
~u infeleg Nu! Sa ma vait ma straduiesc, ’ A
nimic. Am NS . modul in care
- nu ma ajuta. stiu ca pot
obosit. . v am rezolvat
intelege. .
¥ acest tip de
probleme alta
data.”

Alege o situatie in care intampini dificultati. Cum faci?
Dupa modelul de mai sus, modifica gandurile negative cu unele pozitive, apoi decide cum ar trebui sa

procedezi. La pasul 4, poti gasi mai multe variante.

SITUATIA:

1. Asculta.

2. Intreaba-te daci te ajuta.

3. Inlocuieste gandurile negative
cu unele pozitive

4. Actioneaza.




NOTE:



