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Introducere

In primul rand, te felicitim pentru ci esti aici, in aceasta
etapd, aceea de a-ti continua studiile, avand probabil aspiratii
multiple si dorinta de reusita profesionala. Manat de curiozitate,
explorezi acum acest scurt ghid care a fost gandit si conceput
pentru tine, tocmai pentru a-ti dezvolta motivatia in contextul aca-
demic. Punctul de plecare al sau a fost o cercetare care s-a desfa-
surat in perioada mai 2023 — septembrie 2023 la Universitatea
~Alexandru Ioan Cuza” din Iasi si care a avut drept scop identi-
ficarea celor mai importanti factori ce ar putea contribui la o impli-
care mai mare a studentilor in activitatile extracurriculare, oferite
gratuit de serviciile, departamentele si facultatile institutiei.

Dorim sa le multumim tuturor participantilor nostri, stu-
denti inscrisi la Universitatea ,Alexandru Ioan Cuza”, care au
raspuns afirmativ solicitarii noastre si ne-au ajutat astfel sa
concepem atat studiul, cat si acest ghid. Speram ca lucrarea de fata
le va fi de ajutor tuturor celor implicati in procesul de educatie:

studenti si nu numai.
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Am incercat sd conturdm, in paginile ce urmeaza, cateva
idei lesne de parcurs in ceea ce priveste principalele componente
ale cercetarii: participarea studentilor la activitdtile extra-
curriculare si determinantii principali ai acesteia — motivatia
autonoma, angajamentul cognitiv, reglarea emotionala prin
diverse strategii si aspecte ce tin de personalitate sau valori. Mai
mult decat a aduce in prim-plan informatii teoretice despre aceste
concepte, informatii ce se regasesc in studiile stiintifice, ne-am
dorit sa va provocam sa lucrati cu voi insiva. Prin urmare, acest
mini-ghid cuprinde o serie de exercitii de autodezvoltare, cu
scopul de a va creste motivatia, de a deveni mai implicati, de a va
ajuta sa gestionati emotiile coplesitoare sau de a va cunoaste mai
bine.

Perioada in care se desfasoara educatia universitara coin-
cide cu perioada de maturizare psihologica a adolescentului. Tre-
cerea de la ciclul de studii preuniversitare la cel academic este
adeseori resimtiti ca un soc. In timp ce foarte multi se adapteaza
pe parcursul primului semestru, o parte dintre tineri se redreseaza
cu ceva mai multa dificultate. Indiferent de cum vei resimti
intregul proces, speram ca acest volum sa-ti fie de folos, iar
studentia pe care o vei trai sa fie una din perioadele de care iti vei

aminti cu drag mai tarziu.
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Mai intai, o poveste...

Piatra din mana
(dupa Carriere, J-C., 2013)

»5e povestea pe vremuri in China — si in India — o
intamplare destul de asemanatoare.

Un tanar, caruia ii placeau de cand era copil pietrele
pretioase, a hotarat sa se faca giuvaiergiu. A pornit, asadar, in
cautarea unui mester care sa-1 invete meseria si a fost primit de cel
mai vestit. La prima lectie, mesterul i-a pus in palma o piatra de
jad, i-a inchis-o in pumn si i-a spus:

— Tine pumnul strans vreme de un an. Cu bine.

Si l-a trimis acasa.

Tanarul s-a intors in casa parintilor sii, cu piatra stransa
in pumn si tare suparat. Cum se poate, se intreba el, ca mesterul
sa-mi fi cerut un lucru atat de prostesc si atat de greu de inde-
plinit? Cum sa stau cu pumnul strans vreme de un an, fara sa-1
deschid o clipa? De ce aceasta porunca fara nicio noima?

Cu toate acestea, in pofida intrebarilor iscate de valul de
manie care-l cuprinsese la inceput, tanarul, care se tot gandea la ce i
se ceruse, a izbutit sa tina pumnul strans vreme de douasprezece luni,
chiar si noaptea, in somn.

La implinirea sorocului, s-a dus inapoi la mester, a deschis

pumnul si i-a dat piatra.
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— Ce trebuie sa fac acum? a intrebat el.

Mesterul i-a raspuns:

— Am sa-ti pun alta piatra in mana si ai sa stai asa un an.
De aceastii datd tanirul si-a aritat mania: Inci un an? De unde
aceastd porunca fara rost, ivita in mintea unui prost batran? El,
care dorea sa se faca giuvaiergiu, de ce sa nu invete meseria cum
se cuvenea?

In vreme ce striga, mesterul i-a pus in mana alta piatri.
Fara sa-si dea seama, tandrul a strans piatra in pumn si a spus
deodata:

— Piatra asta nu e jad!”

10



1. Activitati extracurriculare

in context academic

In cazul in care nu esti deja familiar cu aceste activititi, ei
bine, ne referim aici la:
e Conferinte stiintifice si studentesti, de popularizare a

stiintei;
e Workshopuri stiintifice sau studentesti;
e Traininguri de dezvoltare personald;
e Internshipuri;
e Stagii de practicd sau de locuri de munca;
e Voluntariat;
e Activitati cultural-artistice (de ex. Corala ,,Universitas”);
¢ Consiliere in cariera;
e Consiliere psihologica;
e Mentorat etc.

Mai multe despre aceste activititi poti regasi accesand

periodic site-ul oficial al universitatii (https://www.uaic.ro/) sau al

11
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serviciilor pentru studenti (https://www.uaic.ro/studenti/cariera/)
ori canale de comunicare specifice (https:// 360.uaic.ro/).

De ce se organizeaza astfel de activitati in universitate, dar
mai ales de ce si participi? Inainte si citesti, in paginile urmai-
toare, despre factorii care contribuie semnificativ la implicarea
studentilor in astfel de activitati, credem ca ar trebui mai intai sa
stii ce spun studiile despre participarea la activititile extra-
curriculare (de aici 1nainte AEC). Acestea indicd numeroase
beneficii, de care tu ai putea sa te bucuri si pe care sa le folosesti
ca un avantaj in parcursul tau personal si profesional:

# In primul rand, aduc cu sine o crestere a perfomantelor

academice (Eccles & Barber, 1999; Silliker & Quirk, 1997),

o atitudine pozitiva fata de scoala (Davalos et al., 1999;

Mahoney, 2000; Marsh, 1992) si o stima de sine mai mare

si/sau conceptii de sine specifice (Holland & Andre, 1987;

Marsh, 1992; Zhang, 2001), ceea ce va duce si la o pro-

babilitate mai mica de abandon scolar, mai ales in primul

an de facultate, cand foarte multi studenti inclind sa
renunte la studii.

# AEC, in special trainingurile de dezvoltare personala,
workshopurile, mentoratul etc., ofera sansa si sprijinul
pentru a-ti construi relatii cu facultatea, cu colegii, cu uni-

versitatea in ansamblu. Contribuie (pentru studentii din

12
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anul I) la depasirea provocarilor cu care te-ai putea con-

frunta atunci cand te adaptezi la noul context academic.

# S-a dovedit ca aceste activitati sunt de mare valoare, cu

impact pozitiv asupra dezvoltarii personale si educa-

tionale, promovand dezvoltarea abilitdtilor de viata si

simtul responsabilitatii civice (Astin & Sax, 1998). Cu alte

cuvinte, in cadrul acestor intalniri ai sansa sa-ti dezvolti

noi competente, dar si, mai important, sa continui dez-

voltarea psiho-emotionala, a abilitatilor sociale atat de

valoroase in contextul relatiilor pe care le vei dezvolta, fie

personale, fie profesionale. De pilda, rezultatele unui

studiu releva ca implicarea in asociatii studentesti poate

oferi niveluri mai inalte de adaptare institutionala,

autonomie, facilitarea relatiilor intre egali si dezvoltarea

carierei (Almeida, Guisande & Paisana, 2012). Mai multe

despre aceste asociatii poti afla tot de pe pagina oficiala a

universitatii (https://www.uaic.ro/ studenti/asociatii-si-

ligi-studentesti/).

# Studentii din anul I, ciclul de licentd, odata ce au trecut de

perioada de acomodare specificd primului an, conform

rezultatelor unor studii, manifesta un interes sporit fata de

universitate si activitatile propuse de aceasta, comparativ

cu orice alt an (Hora et al., 2020; Pattengale & Schreiner,

13
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2000). Acestia cauta sa isi imbogateasca experienta uni-
versitara prin construirea unui portofoliu de angajabilitate
si prin stabilirea de relatii dincolo de ora de curs, iar toate
acestea pentru a-si dezvolta in continuare sentimentul de
apartenenta. Cu cat studentii simt ca apartin mai mult
comunitatii academice, cu atat mai probabil va fi pentru ei
succesul academic si social (Ahn & Davis, 2020; Fernandes
et al., 2017; Freeman et al., 2007; Tinto, 2017; van Gijn-
Grosvenor & Huisman, 2020).

Alte studii indica o relatie pozitiva intre AEC si dezvoltarea
carierei, In sensul cd aceste activitati le pot ghida stu-
dentilor alegerile ocupationale si, desigur, realizarile
profesionale de mai tarziu, ca adulti (Hong, Milgram &
Whiston, 1993; Tchibozo, 2007).

Un rol esential pentru studenti al AEC este cel pe care
acestea il pot juca in cresterea angajabilitatii. Ceea ce este
interesant de subliniat si din partea ta de retinut este
perceptia pe care o au recrutorii despre participarea pe
perioada studentiei in activititi care nu sunt obligatorii. In
timp ce studentii, dintre toate categoriile AEC mentionate,
valorizeaza cel mai mult internshipul, considerandu-l ca
avand un efect direct si semnificativ pentru angajabilitate,

angajatorii vad implicarea in AEC dintr-un alt unghi. Ei

14
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vor considera ca acesti tineri sunt motivati si dornici sa

invete, indiferent de tipul de activitate la care au participat.

# La fel de importanta este si comparatia dintre rezultatele

academice si participarea la AEC. In timp ce studentii

considera ca rezultatele academice 1i vor ajuta mai mult la

angajare, recrutorii nu pun atat de mare pret pe acestea, ci

vor valoriza mai mult acele abilitati dobandite pe parcursul

implicarii si in alt tip de activitati, decat simpla participare

la cursuri si rezultatele bune (Nuijten, Poell, & Alfes, 2017).

# Insi, si mai interesant, este faptul ci participand la AEC

increderea in sine si in propriul potential creste, astfel incat

si performanta academicd este mai mare (Bakoban &

Aljarallah, 2015; Saqib, Raheem, Igbal, Salman, & Shahzad,

2018). Nu inseamna, asadar, ca ea nu va conta in parcursul
tau sau ca nu te va conduce spre obiectivul tau major.

Iti 14sam mai jos cateva exemple de traininguri organizate cu

scopul dezvoltarii personale in cadrul departamentului dedicat stu-

dentilor si absolventilor (https://www.uaic.ro/studenti/cariera/):
e Managementul timpului;
e Start in studentie (in special pentru boboci);
o Construieste-ti un CV care sa atraga atentia;

e [Interviul de selectie;

15
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Public speaking;

Dictia si importanta cuvantului in discurs;

Strategii de luare a deciziilor;

Tehnologie pentru studenti;

Pasi simpli pentru scrierea licentei / disertatiei;
Brandul personal in studentie;

Strategiile de coping. Cum te pot ajuta in situatiile dificile;

Strategii de reglare emotionala. Cum sa te descurci cu

emotiile coplesitoare;

pozitiva;

Invata sa inveti;
Cum sustii o prezentare de succes?;

Care este superputerea ta? Elemente de psihologie

Cum sa te imprietenesti cu frica?;
Capcanele gandirii noastre si capacitatea decizionala;
Ce vrei sa devii cand o sa te faci mare?;

Stiinta, simplu — comunicarea stiintei pe intelesul tuturor.

16
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Speram ca ti-am starnit interesul sa vrei sa afli mai multe
despre cum te poti dezvolta in universitate sau pe parcursul aca-
demic, astfel incat competentele si abilitatile tale de la final sa te
ajute sau sa te inspire sa-ti gasesti mai bine locul din punct de

vedere profesional, dar si sa simti ca ai facut alegerea buna.

17






2. Motivatia...un bun aliat

»Educatia este ceea ce ramane dupa ce ai uitat tot ce ai

invatat la scoala.” (A. Einstein)

Pentru ca ,,nimic nu este mai practic decat o teorie buna”
(K. Lewin), dorim sa-ti aducem in atentie principalele modele
teoretice ale motivatiei. Este important sa facem o scurta trecere
in revista a catorva idei importante, care ne pot oferi o viziune mai
clara asupra conceptului, astfel incat sa intelegem cum putem fi
mai motivati in actiunile noastre de zi cu zi, atunci cind vrem sa
ne atingem un obiectiv personal sau profesional.

Din momentul in care ne nastem, am putea sa spunem ca
suntem inclinati natural spre invatare si suntem curiosi sa
exploram mediul inconjurator. Ulterior, pe tot parcursul cresterii
noastre avem curiozitatea si motivatia mai multa sau mai putina
de a ne dezvolta. La fel de firesc este ca unii dintre noi sa-si piarda
sau sa-si diminueze aceste abilitati pe parcursul vietii, temporar,
in stransa legiatura cu un context specific, sau per ansamblu.

Exista o serie de factori care modeleaza inclinatia noastra
naturala spre invatare, iar contextul educational este unul extrem

de important, pentru ca acesta va influenta cel mai mult atitudinile
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noastre fatd de dobandirea de cunostinte sau de crestere si
dezvoltare.

Motivatia, alaturi de curiozitate, de exemplu, care se mani-
festa initial ca o predispozitie innascuta, iar ulterior devine o
trasatura de personalitate, poate constitui forta sau ,aliatul” care
ii poate ajuta pe cei aflati in procesul de invatare sa caute noutatea
cognitiva sau experientiala. Este energia care sustine orice astfel
de proces de abordare a unui context nou, adesea provocator, si
care stimuleaza prin anticiparea reusitei.

Cred ca si mai important este sa intelegem inca din capul
locului cad educatia nu inseamna doar a parcurge un manual, o
carte, a da un examen sau mai multe examene. Presupune si aceste
lucruri, fireste, insa trebuie sa o vedem ca pe un proces care
dureaza toata viata.

Cu privire la teoriile explicative pentru motivatie, trebuie
sa stii ca unele se concentreaza asupra continutului, altele asupra
procesului, unele cu aplicabilitate in mediul educational, altele in
mediul organizational, iar altele fac trimitere la sportul de
performanta si asa mai departe. Ne-am oprit la urmatoarele teorii,

cu scopul de a-ti clarifica conceptul de motivatie:
e Modelul ierarhiei trebuintelor (Maslow, 1943);

e Modelul ARCS al motivatiei (Keller, 1987, 2012);

20
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e Teoria stabilirii obiectivelor (Goal-Setting Theory,

Locke & Latham, 1990);
e Teoria motivatiei de reusita (McClelland, 1987);

e Teoria autodeterminarii (Deci & Ryan, 1980, 1985b, 1991).

2.1. Modelul ierarhiei trebuintelor

(Maslow, 1943)

Teoria lui Maslow propune existenta a cinci categorii de
nevoi umane: fiziologice, de securitate, de dragoste si de aparte-
nenta, stima de sine si autorealizare (Maslow, 1943). Totodata, ea
avanseaza ideeea cd aceste nevoi sunt ierarhizate, implicand o
satisfactie secventiald. Prin urmare, nevoile de baza se afla la
nivelul inferior si se cer a fi indeplinite inainte de orice alta nevoie
superioara, de exemplu, nevoia de hrana sau siguranta inaintea
nevoii de respect sau de autorealizare.

Trebuintele fiziologice includ nevoile de hrana, apa, aer,
adapost, dar si trebuinta de somn, dorinta sexuala, exercitiul fizic,
activismul (trebuinta de activitate, nevoia de stimulare), la fel cum

tot atat de firesti sunt inclinatiile spre inertie, lene, efort minim.
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Figura 1. Ierarhia nevoilor umane (Maslow, 1943).

Un concept extrem de interesant de retinut aici si utilizat
de Maslow pentru a explica functionalitatea acestor trebuinte este
cel de homeostazie, adica inclinatia naturald a organismului uman
spre a mentine o stare de echilibru. Oamenii vor ciuta sa-si
satisfaca trebuintele neimplinite. Acestea vor fi cele dominante si
vor motiva comportamentul de cautare si satisfacere. Faptul ca
trebuintele bazale, cele fiziologice, se cer a fi indeplinite in primul
rand face, de pilda, ca persoana careia ii lipseste hrana, siguranta,
dragostea sau respectul, sa fie mult mai motivata sa-si asigure
hrana decit orice altceva. Intreaga filosofie de viatd a acestei

persoane va gravita in jurul ideii de satietate, iar un loc in care
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existd hrana din belsug va fi idealul sdu. Orice altceva (iubire,
libertate, respect, sentimentul solidaritatii, dorinta de succes etc.)
va trece in plan secund sau va fi considerat ca si inexistent.
Acestea sunt modalitati extreme de a sublinia rolul funda-
mental al trebuintelor bazale, atrage atentia promotorul teoriei,
prin imaginarea unor conditii critice de existenta, care insa cu
greu se regasesc intr-o societate functionald. Ele sunt subliniate
mai degraba teoretic doar cu scopul de a ascunde motivatiile
superioare si de a nu obtine o viziune clara asupra capacitatilor
umane. Evident cd ,,odata stomacul umplut”, ar adauga Maslow, o
astfel de persoana va cauta implinirea unor trebuinte superioare.
Un alt concept important este cel al gratificarii, ceea ce
presupune satisfacerea unei trebuinte si eliberarea organismului
de dominatia unei trebuinte mai degraba bazale, permitandu-i
astfel sa fie preocupat de a-si satisface altele, mai degraba sociale.
Persoanele carora le-a fost satisfacuta mereu sau timp
indelungat o trebuinta in trecut (in special in copilarie) vor fi mai
tolerante si mai reziliente in viitor. Acestea se vor adapta con-
textului prezent, chiar daca sunt private de satisfacerea acelei
trebuinte pe moment. Acest lucru functioneaza si in sens invers.
(Maslow, 1943)
Trebuintele de securitate se refera la nevoia de siguranta,

de stabilitate, dependenta, protectie, lipsa fricii, anxietatii sau a
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senzatiei de haos; trebuinta de ordine, structura, lege, limite,
nevoia de a fi protejat etc. Aceste trebuinte functioneaza dupa
acelasi principiu ca si cele precedente, in sensul ca privarea de ele
va conduce la o mobilizare a intregului organism catre o satis-
facere imediata. Pot avea, asadar, capacitatea de a domina fiinta si
de a organiza aproape in exclusivitate comportamentul uman.

In cazul unui comportament functional, nevoia de sigu-
ranta, de exemplu, se va manifesta ca o preferintd sanatoasa
pentru familiar, dar in acelasi timp mentinandu-se interesul
pentru noutate si necunoscut. Vom regasi, asadar, la aceste
persoane, o inclinatie spre un job sigur, un sistem care sa ofere
protectie ori un partener care sa protejeze, poate nevoia de a avea
un fond de economii pentru sanatate ori batranete etc. La polul
opus, adesea extrem, vom regasi un comportament atipic, de
cautare frenetica a familiarului, securitatii, o intoleranta la incerti-
tudine, nou si necunoscut, o senzatie acuta de vulnerabilitate, ca
si cum intregul context social este nesigur si periculos. De
exemplu, la persoanele cu anxietate severa sau tulburare obsesiv-
compulsivd, vom intalni acest tipar de cdutare a protectiei, un
comportament bazat pe tot felul de ritualuri, de inlaturare a
oricarui pericol si, implicit, o nevoie cronicd, disperata de a

organiza si stabiliza lumea (Maslow, 1943).
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Trebuintele de apartenenta si dragoste implica atat
oferirea, cat si primirea afectiunii, iar acestea vor aparea in
momentul in care sunt satisfacute nevoile fiziologice si cele de
securitate. Enumeram aici nevoia de a avea prieteni, un partener,
copii, familie, nevoia de a te conecta la grupul de apartenenta, la
comunitate, de a simti ca ai sau prinzi radacini, ca ai acel senti-
ment ca esti de-al locului. Aceste nevoi nesatisfacute provoaca un
sentiment acut de singuratate sau insingurare, de instrainare, de
respingere, de lipsa radacinilor. Regasim adesea astfel de senti-
mente la persoanele care s-au mutat frecvent, la copiii ai ciror
parinti s-au mutat deseori, la cei care emigreazi, la cei care au fost
nevoiti sa se desparta fortat sau dureros de familie, casa ori
prieteni. La polul extrem, nesatisfacerea acestei nevoi conduce la
patologii severe si la un sentiment profund de neadaptare.

In contextul social, al educatiei sau al dezvoltirii personale,
vom intrevedea ca prezenta grupurilor de suport, a asociatiilor de
un anumit fel, poate sa reprezinte o forma de a satisface macar

partial aceasta nevoie de conectare si apartenenta (Maslow, 1943).

,Orice societate buna trebuie sd satisfaca trebuinta de
securitate, daca vrea sa supravietuiasca si s@ ramand

sanatoasa.” (Maslow, 1943)
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/&5 Exercitiul nr. 1
ROLURI PERSONALE

Lucreaza pe o fisd sau un jurnal personal, notand toate
rolurile pe care le ai (de student/a, fiu/fiica, nepot/nepoata,
prieten/4, coleg/4, angajat/ etc.). In dreptul fiecirui rol va trebui
sa identifici calitatile personale in raport cu acel rol (ex: ca prieten
sunt devotat, de incredere; ca fiu sunt destul de neascultitor; ca
nepot sunt foarte iubit; ca angajat, sunt muncitor etc). Cauta sa
obtii cat mai multe exemple care definesc respectivele calitati si,
implicit, rolurile tale. Vei obtine in final cateva fatete ale
personalitatii tale.

# Ce observi? Cum te simti analizand rezultatul? Ce poti

sa spui despre asta? Cu ce ramai in urma activitatii?

Trebuintele de stima si respect fac trimitere evidenta la
nevoile pe care oamenii le au in ceea ce priveste dorinta lor de a fi
evaluati pozitiv, de a fi apreciati si respectati de ceilalti intr-o
misurd inaltd. In cadrul acestei categorii, Maslow distinge:
dorinta de putere, de reusita, de adecvare, maiestrie, competenta
si dorinta de reputatie buna sau de prestigiu (accentul fiind pus in

acest caz pe respectul ce vine din partea celorlalti), de statut si
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faim4, de atentie, dominatie, recunoastere, nevoia de importanta,
demnitate si apreciere.

Odata satisfacute, aceste trebuinte vor atrage dupa sine
sentimentul de valoare, de incredere in sine, de putere, senti-
mentul de adecvare, sentimentul de a fi util si necesar lumii. La
polul opus se afla sentimentul de inferioritate, de vulnerabilitate,
de slabiciune. Daca nu devine patologic, atunci este resimtit ca o
descurajare, insa intr-o forma cronica poate conduce la tendinte

nevrotice sau de compensare. (Maslow, 1943)

,Stima de sine cea mai stabila, asadar si cea mai sana-
toasa, se bazeaza pe respectul meritat acordat de ceilalti,
)

nu pe faima, celebritate sau adulatie nejustificata.’

(Maslow, 2013, p. 104)
»2Nimeni nu te poate face sa te simti inferior fara
consimtamantul tau.” (Eleanor Roosevelt)
&< Exercitiul nr. 2
AUTOAPRECIEREA ATUNCI SI ACUM
Raspunde la urmatoarele intrebari referitoare la expe-
rientele pe care le-ai avut in copilarie. Daca nu ai fost crescut de

parinti, scrie numele persoanelor care te-au crescut.

1. Ce mesaje pozitive ai primit de la mama si / sau tata?
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2. Ce mesaje negative ai primit de la mama si / sau tata?

3. Ce mesaje referitoare la propria persoana ai primit in

scoala?
4. Ce factori te-au ajutat sa iti dezvolti autoaprecierea?
5. Ce alti factori ti-au afectat negativ autoaprecierea?
6. Ce mesaje negative te mai influenteaza si astazi?
7. Ce mesaje pozitive te mai influenteaza si astazi?
8. Cinci lucruri care imi plac la mine sunt...
9. Cinci lucruri pe care le-am realizat sunt...

10. Cinci moduri in care am grija de propria mea persoana
sunt...

11. Calitatile cu care ma mandresc sunt...

12. Cateva moduri in care pot sa-mi imbunatatesc

autoaprecierea sunt...

13. Imbunatatirea autoaprecierii ar presupune...

#Z Ce observi? Cu ce rimai in urma exercitiului?

Trebuinta de actualizare a sinelui. Aceasta nevoie se
refera la dorinta de implinire de sine a oamenilor, in sensul de
atingere a potentialului maxim de dezvoltare, in acord cu

predispozitia naturald. La acest nivel, diferentele intre persoane
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pot atinge grade foarte mari, singurul aspect comun fiind faptul ca

toate celelalte tipuri de nevoi au fost satisfacute.

,Oamenii trebuie sa fie ceea ce pot sa fie. Trebuie sa

ramana fideli propriei naturi.” (Maslow, 1943)
&S Exercitiul nr. 3
O VERSIUNE MAI BUNA A MEA (prima parte)

Pentru aceasta prima parte a exercitiului te invitim sa te
gandesti si sa asterni pe fisa de lucru cateva idei legate de auto-
dezvoltare in directia dorita de tine. Poate ca vei dori sa fii mai
relaxat/a, mai angajat/a in ceea ce faci, mai energic/a sau mai
creativ/a, mai reflectiv/a, mai sociabil/a, mai satisfacut/a, mai
fericit/a sau mai sanatos/sanatoasa etc.

Dorinta de a deveni o versiune mai buna a ta iti poate
conecta motivatia cu actiuni specifice sau viceversa. Vei putea
folosi, in aceste actiuni concrete de creare a unei versiuni mai
bune, acele trasaturi care reprezinta punctele tale forte, abilitatile
si competentele tale.

Trebuie sa-ti imaginezi inainte de toate cum iti doresti sa
devii! Asadar, care sunt obiectivele personale si profesionale?

Noteaza-le asa cum iti vin! Fara cenzura! Nu iti face griji despre
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cum le poti atinge. Acum este vorba doar despre ceea ce-ti doresti!

Dupa ce vei fi epuizat toate ideile, completeaza frazele de mai jos:

Aceastd versiune a mea imbunatatita ma va face mai

fericit/a sau satisfacut/a pentru cd...
Este ceva bun pentru mine, pentru ca...
Este ceva ce mi-am dorit dintotdeauna, pentru cd...
Este ceva ce trebuie sa devin pentru ca...

Partea a doua a acestui exercitiu o vei regasi in activitatea

cunr. 16.

,Incepe de unde esti. Foloseste ceea ce ai. Fd tot ce poti.”
(Arthur Ashe, 1943 — 1993; a fost primul jucator de tenis de
culoare selectat de United States Davis Cup si singurul jucator de
culoare care a castigat trei titluri de Grand Slam)

Rolul teoriei lui Maslow in educatie ar trebui vazut din
perspectiva psihologiei umaniste: necesitatea de a conlucra cu
copilul sau cu adultul de pe o pozitie de egalitate, stimuland dez-
voltarea potentialului acestuia. Educatia, in aceasta viziune, nu se
face cu autoritate, ci se bazeaza pe educatia afectivd, cea care pune

accent pe emotii, pasiuni, valori, caracter. Maslow pledeaza pentru

30



»Hai cd poti!” Ghid de automotivare pentru studenti si nu numai

abordarea holistica a individului, care produce schimbari in ima-
ginea de sine, in comportament, in relationarea cu mediul. Invi-
tarea nu reprezinta doar o simpla insusire de informatii si fapte.
Abordarile educatiei umaniste pun, asadar, accent pe
autonomia individului, pe cresterea responsabilitatii in procesul
de invatare, pe sustinerea nevoii de afectiune, pe recunoasterea
sentimentului propriei valori (a copiilor) si a respectarii acestora,
in care profesorul incurajeazd un mediu educational deschis
(Khatib, Sarem, & Hamidi, 2013). Aceasta viziune pledeaza pentru
un rol diferit al profesorului de cel traditional, bazat pe autoritate:
copiii Invatd mai bine de la adulti creativi, spontani, entuziasti,
suportivi, care nu se rezuma la a transmite doar informatii seci, ci
cauta semnificatii. Acest lucru presupune ca au la randul lor o
stima de sine inalta, iar prin activitatea lor nu doresc sa controleze,
sa-si manifeste puterea, ci sa inspire si sa inalte stima de sine a

celor aflati in plin proces de dezvoltare.
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2.2, Modelul ARCS privind motivatia
(Keller, 1987)

»Irateaza-i pe oameni ca si cum ar fi ceea ce trebuie sa fie

si-1 vel ajuta sa devina ce sunt in stare sa fie.” (J. W. Goethe)

Acest model teoretic (ARCS - attention, relevance, con-
fidence, satisfaction — atentie, relevanta, incredere, satisfactie) s-a
nascut din dorinta de a intelege influentele majore asupra moti-
vatiei de a invata si a fost dezvoltat initial de catre Keller (1979,
1983), avand la baza doua concepte — expectanta si valoare, iar
ulterior a fost dezvoltat ca un model cu patru componente. Ea
presupune ca oamenii sunt motivati sa se angajeze intr-o activitate
daca aceasta este perceputa ca satisfacandu-le anumite nevoi per-
sonale (aceasta reprezinta valoarea) si, de asemenea, daca au
sentimentul cad o pot finaliza cu succes (aspectul ce tine de
expectantd).

Aceasta teorie, desi se regaseste intr-un ghid dedicat stu-
dentilor si, iIn mod special, tehnicilor de automotivare, se
adreseaza mai degraba celor care conduc actul de predare-inva-
tare. Vom include, asadar, in cele ce urmeaza recomandari si
sfaturi de la propunatorul modelului teoretic pe care le poti adapta
la munca ta individuala sau la proiectele care includ prezentari la

seminar.
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Cele patru componente prezente in modelul final au fost
dezvoltate pe baza rezultatelor provenite din cercetare, pe baza
analizelor a diverse strategii motivationale ce se regaseau in
diferite arii privind motivatia umand, in manuale practice sau
interviuri cu practicieni. In plus, dorinta autorului a fost si redea
teoriei un acronim pe masura. Asa s-a nascut modelul ARCS, bazat
pe patru categorii de elemente necesare dezvoltarii si sustinerii
motivatiei studentilor (sau elevilor): atentie, relevanta, incredere,
satisfactie.

Atentia este unul dintre elementele centrale ale moti-
vatiei si o conditie pentru invatare. Este important ca atentia sa fie
captivata de catre cel care instruieste, dar si mai important sa fie

sustinuta pe toata perioada invatarii.

Marea provocare pentru profesori este sa starneasca
entuziasmul si curiozitatea pentru cunoastere si sa le
mentind, obtinand un echilibru intre plictiseala sau
dezinteres si suprastimulare sau anxietate (provocata de

anticiparea performantei). (Keller, 1987)

Iatd cateva recomandiri pe care autorul le propune
cadrelor didactice, in special pentru captarea si mentinerea aten-
tiei la curs si din care un student poate selecta pentru activitatea
sa, ca de pilda pentru prezentarea unui seminar sau proiect

(Keller, 1987, p. 4):
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& Introdu un fapt care pare sia contrazicd experienta

anterioara a auditoriului.

& Ofera un exemplu care pare sa nu exemplifice conceptul

nou introdus.

& Introdu simultan doua fapte/principii/idei ce par

ambele plauzibile, insa doar una sa fie adevarata.

& Joaca-l din cand in cand pe ,avocatul diavolului” in
prezentarile tale (acest lucru presupune sa introduci spre

dezbatere idei si credinte noi, cu care nu trebuie sa fii de acord).
& Variaza formatul prezentarii/seminarului.

& Variaza tonul vocii, foloseste-ti intregul corp pentru a
comunica cand ai in fata un public (un ton foarte ridicat creste
pulsul, oboseste si induce stres, iar un ton monoton poate conduce

la pierderea atentiei celorlalti).

& In cazul prezentarii unor informatii mai putin atractive,

foloseste jocul de cuvinte, daca este potrivit.
& Foloseste umorul in introduceri.

& Fa analogii pline de umor pentru a explica ceva sau

pentru sumarizari.
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/&S Exercitiul nr. 4

CHESTIONARUL INCIDENTELOR CRITICE
(Barkley & Major, 2020)

La intervale regulate pe parcursul semestrului, iti
recomandam sa raspunzi la intrebarile de mai jos pentru a-ti
monitoriza atentia si concentrarea asupra momentelor critice
intdmpinate in invatare. Raspunsurile te vor ajuta sa ai o

perspectiva mai buna asupra procesului si progresului.

1. In ce moment din aceastd saptamanda, in timpul orelor
de curs sau in timpul efectuarii sarcinilor, ai fost cel mai

implicat?

2. In ce moment din aceasta saptamanda, in timpul orelor

de curs, ai fost cel mai distantat?

3. Ce actiune sau comportament realizat de cineva din
sala de curs in aceasta saptamana ti s-a parut cea/cel mai

importanta/important sau utila/util?

4. Ce actiune intreprinsa de cineva din sala de curs a fost

cea mai confuza in aceasta saptamana?

5. Ce te-a surprins cel mai mult la cursul din aceasta

saptamana?
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Relevanta este cea de-a doua categorie pentru stimularea
motivatiei care oferd un raspuns pentru intrebarea pe care
studentii o vocifereaza des ,De ce trebuie sa studiez asta?”. Cei ce
construiesc designul unui curs sau al unei prezentari pot pune
accent atat pe importanta pe care o poate avea continutul predarii
pentru viitorul profesional al studentului, cat si pe invatarea ca
scop in sine, un proces care ar trebui valorizat ca atare. Autorul
modelului ARCS al motivatiei subliniaza cd ar putea exista si o a
treia cale, si anume sa se puna accent pe proces. Participantii unui
curs ar putea gasi relevantid nu atat in continut, cat mai ales prin
satisfacerea altor trebuinte, cum ar fi cele de apartenenta sau
realizare, daca tot am vorbit de piramida lui Maslow. Astfel, cei
interesati sa-si satisfacd nevoia de afiliere sau apartenenta ar
putea gasi ca participarea la acel curs este interesanta si, totodata,
relevanta pentru ca au ocazia sa interactioneze cu alti colegi, sa
lucreze in echipa, sa coopereze etc. sau ar putea descoperi ca prin
intermediul respectivului curs isi pot stabili anumite obiective cu

dificultate medie, care sa 1i responsabilizeze in atingerea lor.

Recomandari in ceea ce priveste relevanta (Keller, 1987):

& Crearea de oportunititi pentru studenti care si le

creasca responsabilitatea, influenta interpersonala si autoritatea.
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& Satisfacerea nevoii de afiliere prin cresterea increderii,

prin oportunitatile de interactiune cooperanta, fara riscuri.

& Suport in ceea ce priveste nevoia de realizare,

oportunitati de a atinge standarde de excelenta in conditii de risc

moderat.

& Invitati Alumni, care si le prezinte cu entuziasm

studentilor parcursul lor.

& Propriul entuziasm al celui care prezintd

seminarul/proiectul.

& Oferirea de alternative celorlalti in a-si organiza munca,

exercitiul dat, pe méasura ce proiectul se desfasoara.

Increderea in reusiti este cel de-al treilea element major
al modelului care promoveaza motivatia in procesul de invatare.
Exista persoane care reusesc in ceea ce-si propun indiferent de
dificultatile pe care le intalnesc pe parcurs si exista persoane care
esueaza, chiar daca sansele pareau de partea lor. Ingredientul-
cheie care face diferenta intre aceste doua categorii de persoane
este increderea in reusita.

Persoanele care au succes (reusesc in ceea ce-si propun,

pentru ca definitia succesului este diferita de la o persoana la alta)
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il atribuie abilitatii si efortului lor, nicidecum norocului sau gra-
dului de dificultate al sarcinii (Keller, 1987). Cercetarile au aratat
ca aceste persoane se implicd, iubesc sa se implice 1n sarcina si nu
sunt preocupate de greselile pe care le-ar putea face, ci tind sa
creada ca isi pot atinge obiectivele prin actiunile lor.

La polul opus, se afla persoanele care isi propun sa reu-
seasca pentru un anume scop, ca de pilda un student care isi
doreste ca prin succesul academic sa-i faca mandri pe parintii sai,
fiind condus in permanenta de dorinta de a impresiona, dar si de
teama de esec. Exista din ce in ce mai multe cazuri de anxietate de
performanta, intalnite la adolescenti sau chiar la adulti, iar in
spatele acestei temeri se afla frica de a nu fi pedepsit sau respins
ori judecat, precum si teama de a nu mai fi iubit, acceptat, valo-
rizat. Frica de esec este, in general, asociatd cu alte frici mai
profunde, iar in aceste cazuri produce si efectele cele mai desta-

bilizatoare.

,Teama de esec este adesea foarte puternica, mult mai
mare decat realizeaza profesorii. Prin urmare, cea mai
mare provocare este sa dezvolte la cei aflati in procesul de
invatare increderea, in pofida competitivitatii si a

controlului extern pe care il exercita.” (Keller, 1987)
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SFATURI PENTRU A SPORI INCREDEREA
IN REUSITA (Keller, 1987):

& Stabileste scopuri realiste.

& Fi un plan de lucru care si te conduci la atingerea

obiectivelor.

& Organizeazi-ti materialul de invitat astfel incat

provocarile sa fie graduale si sa-ti ofere senzatia ca te descurci.

& Cere feedback pentru felul in care te-ai descurcat.

& Oferi feedback studentilor pentru munca sau progresul

lor, daca esti profesor sau tutore.

& Dacil urmirirea excelentei este un scop, nu inseamn

ca daca nu ai atins excelenta de fiecare data, acest lucru reprezinta

un esec.

& Pretuieste si invati si te simti bine cu fiecare realizare

autentica.

Prin urmare, este foarte important ca profesorii sa creeze
studentilor impresia ca succesul este posibil la un anumit nivel, in

conditiile depunerii unui efort corespunzator, daca acest scenariu
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este realist. Acest lucru presupune o buna calibrare intre obiec-
tivul de atins si doza de efort necesara si pe care trebuie sa o
evalueze in permanenta cel care construieste designul procesului
de invatare. Pentru cd, in cazul in care succesul nu este posibil
printr-un efort rezonabil, procesul de instruire poate ca ar trebui
regandit sau studentii care nu il pot atinge sa primeasca consiliere.

Exemplele cele mai graitoare in acest sens sunt incurajarile
nerealiste pentru acea categorie de tineri care au intAmpinat difi-
cultati in etapa anterioara de pregatire (ciclul preuniversitar) si nu
au obtinut rezultate foarte bune, dar cu toate acestea au fost
orientati/indemnati sa se inscrie si sa parcurga un ciclu de licenta,
pe principul ca este bine sa-si continue educatia. Confruntati cu
un nivel de dificultate si mai mare, acestia resimt de cele mai multe
ori un sentiment accentuat de inadecvare, de neputinta, de esec,
ajungand sa dezvolte anxietate sau depresie, traind cu impresia ca
nu sunt suficient de buni, in general, ca nu vor reusi in niciun fel.
In aceste situatii, consilierea vocationali timpurie (in preuniver-
sitar) ar putea orienta aceste persoane catre un traseu mult mai

potrivit si, implicit, catre reusita si sentimentul de adecvare.

Cel mai mare obstacol in calea succesului tdu este

neincrederea in tine insuti.

»,Dacd tu crezi ca esti prea mic sd faci o diferenta, incearca

sa dormi in camerda cu un tantar.” (Dalai Lama)
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Satisfactia care provine din insasi participarea la o anu-
mita activitate este un deziderat pentru participantii la procesul de
invatare. Vorbim de motivatie intrinseca, atunci cand cineva este
motivat sa invete pentru ca i place sa faca acest lucru (vezi Teoria
autodeterminarii, Deci & Ryan, 1980).

Aceasta ultima categorie inclusa in modelul ARCS provine
din cercetarile care au incercat sa surprinda ce i face pe oameni
sd se simtd bine, cand vine vorba despre realizarile lor. Una dintre
ideile centrale este ca persoanele vor fi mai motivate si mai
antrenate intr-o sarcina pe care o desfasoara daca atat aceasta, cat
si recompensa pe care o primesc sunt foarte clar definite. Pe de
alta parte, rezultatele studiilor au mai relevat un aspect interesant,
si anume ca recompensarea extrinseca pentru o activitate care era
deja perceputa ca fiind placuta poate sa conduca la scaderea
interesului. Acest lucru se datoreaza controlului care este perceput
ca fiind extern de catre cel care facea deja activitatea cu placere.
Acest control exercitat de citre un adult sau o autoritate (cea a

profesorului) diminueaza motivatia intrinseca.

Keller (1987) propune, prin modelul sidu teoretic, cateva strategii

de recompensare si cresterea satisfactiei:

& Feedbackul pozitiv imediat, prin verbalizare, poate

stimula stima de sine a celui care a realizat o sarcina dificila. Prin
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urmare, poti cere un feedback profesorului sau tutorelui sau chiar

colegilor, daca nu l-ai primit.

& Daci stipanesti deja o sarcing, implici-te in a-i ajuta pe

ceilalti care nu pot sa o indeplineasca inca.

& Recompenseazi-te cu ceva imediat ce ai obtinut o

performanta din proprie initiativa.
& Noteazi-ti undeva reusita sau progresul. Fii recunoscitor!

& Foloseste autoevaluarea pe alocuri.

Existd o probabilitate foarte ridicatd ca in contextul aca-
demic supravegherea, feedbackul sau recompensa imediate s lip-
seascd din partea tutorilor, dat fiind numarul mare de studenti
participanti la curs sau activitate. Pe de altd parte, rezultatele
studiilor subliniaza efectele benefice ale feedbackului, ale incu-
rajarii interactiunilor intre colegi sau ale mentoratului, astfel incat
ai putea pune in aplicare aceste sfaturi interactionand, de
exemplu, cu studentii din anii mai mari atunci cand ai de realizat
proiecte sau participand la intalnirile oferite de asociatiile stu-

dentesti ori la activitatile extracurriculare.
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&S Exercitiul nr. 5
EXERSAREA RECUNOSTINTEI

Acest exercitiu te va ajuta sa vezi partea pozitiva din viata
ta, reusitele de orice fel, progresele, chiar daca aparent par lucruri
marunte. Folosit cu regularitate, va produce o schimbare semni-
ficativa in atitudinea ta, in judecata cu care apreciezi situatiile, in
starea ta emotionala. Vei fi mai putin pesimist ori incrancenat in a te
focusa pe ceea ce nu merge. Asadar, foloseste tehnica jurnalului si

noteaza-ti zilnic sau macar saptamanal urmatoarele:

# Ceva ce am ficut bine azi/siptimana aceasta...
# Azi/zilele acestea m-am bucurat cAnd...

# Mi simt mandru/mandri cand...

# Azi/sdptimana aceasta am realizat/reusit si...
# Am avut o experienti pozitivi cand...

# Am ficut ceva pentru cineva...

# M-am simtit bine cand...

# Am fost mandru/mandri de altcineva...
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# Azi/sdptimana aceasta a fost interesant deoarece...
# Mi simt bine cind asist la...

# Azi/sdptimana aceasta am realizat cil...

2.3. Teoria stabilirii obiectivelor

(Goal-Setting Theory, Locke & Latham, 1968-1990)

Credem ca foarte multi dintre voi, cei care parcurgeti
aceste randuri, au auzit despre obiectivele SMART, chiar daca se
vorbeste mai mult despre ele in pedagogie, in stiintele educatiei.
Acronimul este simplu si atragator, usor de retinut, reprezentand
cele mai importante caracteristici ale obiectivelor, pe care deseori
te vezi nevoit sau nevoita sia le stabilesti in activitatile tale,
indiferent de domeniu. Asadar, vorbim despre obiective bine sta-
bilite (smart), masurabile, posibil de atins (attainable), relevante
si un timp stabilit cu precizie in care vor fi atinse (time-bound).

Autorii acestei teorii, ce pune accent pe obiective si pe
legatura acestora cu performanta in sarcina (Locke & Latham,
1968-1990), semnaleaza importanta motivarii actiunilor noastre,
fie de invatare, fie organizationale, prin obiective bine formulate,

prin necesitatea primirii de feedback (daca lucram individual) sau
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a oferirii de feedback (in cazul managementului echipei) si prin
angajamentul pe care ni-l asumam odata cu ele.

In analiza sa privind motivatia pe durata realizirii unei
sarcini, Locke (1968) atragea atentia asupra a trei aspecte
importante:

1. Obiectivele inalte produc un nivel de performanta mult

mai ridicat, decat in cazul stabilirii de obiective usor de atins;

2. Obiectivele inalte, dar si specifice vor conduce la o per-
formanta mult mai mare, decat acele obiective care sunt formu-
late vag (de genul ,fa tot ce poti”, ,fii mai bun”, ,straduieste-te

mai mult” ete.);

3. Intentia de a te angaja intr-un comportament are rolul
de a modela alegerile comportamentale de mai tarziu (cu alte
cuvinte, daca intentionezi sa faci un lucru, exista foarte mari

sanse sda faci acel lucru).

Cu referire la mediul organizational, cercetatorul a indicat
faptul ca obiectivele clar formulate si feedbackul adecvat 1i pot
motiva pe angajati. O performantd mai mare va fi atinsa daca
aceste obiective setate, dar, mai ales, acceptate, sunt inalte sau,
altfel spus, mai dificile. Oamenii vor fi mai motivati s& munceasca
mai mult pentru a le atinge. Un element-cheie, in aceasta ecuatie,

este gradul de dificultate pe care il stabileste managerul echipei
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ori un profesor la clasd. Sa ne amintim de modelul anterior
(modelul ARCS) care preciza cat de importanta este componenta
increderii in reusita si care se va mentine doar in conditiile
calibrarii perfecte intre gradul de dificultate setat al unui obiectiv

de atins si gradul de efort necesar ca acesta sa fie indeplinit.

»,Obiectivele afecteaza performanta prin directionarea
atentiei, mobilizarea efortului, cresterea persistentei si
motivarea dezvoltarii de strategii.” (Locke, Shaw, Saari, &

Latham, 1981).

O recenzie a studiilor existente in aceasta directie, a
legdturii dintre obiective si performanta (Locke, Shaw, Saari, &
Latham, 1981), ne-a indicat ci in 90% dintre acestea, rezultatele
arata clar ca obiectivele provocatoare si specifice, feedbackul moti-
vant sau recompensa si sprijinul oferit vor conduce la o perfor-
manta mai buna, in conditiile in care abilitatile au fost controlate
(ca variabila in studiu).

Gandindu-ne la mediul educational, este foarte important
ca obiectivele sa fie asumate de citre voi, participanti in procesul

de invatare, dar si sd invatati sa formulati propriile obiective de
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realizat in munca individuala. De ce? Ei bine, asa cum este men-

tionat anterior, odata ce va cunoasteti standardele pe care doriti

sa le atingeti, acestea vor avea capacitatea de a va:

v

v

mentine atentia catre directia pe care o aveti de parcurs,
ajuta sa va mobilizati inspre telul dorit,
creste persistenta,

dezvolta cai/mijloace/strategii de atins obiectivul
respectiv.

In lucrarea de referintd A Theory of Goal Setting & Task

Performance (1990), Locke & Latham subliniaza alte cinci

caracteristici pentru stabilirea cu succes a obiectivelor:

1.

CLARITATE. Sa-ti amintesti in permanenta acronimul

SMART si sa formulezi obiective clare, masurabile si care pot

fi atinse Intr-un anumit interval de timp etc., astfel incat sa stii

cand ai realizat ceea ce ti-ai propus. In cazul in care te gandesti

la ceva ideal, fara sa formulezi in termeni specifici (de ex., sa

fit mai curajos, sa obtii mai mult respect, sa inveti mai bine

etc.), ei bine, nici macar nu-ti vei putea da seama daca ti-ai

atins obiectivul. ,,Sa obtin cu doud puncte mai mult la testul

urmator”, ,sa parcurg 1 km pe jos in fiecare zi, timp de 30 de

zile”, ,sa citesc notitele, imediat dupa terminarea cursului’,

»,Sd-mi notez intrebdrile pe care le am pentru sdptamdana
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viitoare” etc. sunt exemple de obiective specifice, care, cu
sigurantd, aduc mai multa claritate.

PROVOCARE. Este necesar ca obiectivele sa fie suficient de
provocatoare incat sa-ti trezeasca interesul, dar, in acelasi
timp, sa fie realiste, posibil de atins. Sa te disciplineze, si nu sa
te impovareze.

ANGAJAMENT. Atunci cand este un obiectiv personal, poti
folosi tehnica vizualizarii si sa-ti imaginezi cum va arata viata
ta, atunci cand il vei atinge. Foloseste o harta cu pasi si strategii
care sa te conduca spre obiectivul dorit.

FEEDBACK. Masurarea progresului facut este in esentd un
feedback pe care il ai in ceea ce priveste obiectivul de realizat.
Alege-ti un moment anume din zi/ saptamana pe care sa-1
dedici analizei si sa vezi unde a mers bine si unde nu, astfel
incat sa ajustezi din mers. De asemenea, invata sa ceri
feedback de la altii (colegi, profesori, mentori etc.).
COMPLEXITATEA SARCINII. Analizeaza foarte bine difi-
cultatea sarcinii si eventual invata sa ,spargi” un obiectiv mai
mare in etape mai mici, pentru a nu fi coplesit. Termenele-
limita sunt de folos, cu conditia sa fie si realizabile (insasi
scrierea acestui ghid care iti este dedicat a reprezentat un
obiectiv complex, provocator, ce a trebuit realizat in etape cu

termene-limita si cu un angajament pe masura ©). In cazul in
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care sarcina este prea complexd sau obiectivul nerealist,

ajusteaza si-ti va fi mai usor sa ramai motivat!

/&5 Exercitiul nr. 6

FORMULAREA OBIECTIVELOR iIN INVATARE

(Weimer, 2002)
»Daca nu stii unde mergi, cum vei sti cand vei ajunge acolo?”.

Formuleaza minim 5 rezultate sau obiective de invatare
asteptate. Asigura-te ca sunt clare, specifice si masurabile! Ele
trebuie sa descrie ce ar trebui sa stii sa faci sau la ce rezultat te
astepti la finalul sesiunii de invatare (de exemplu: la sfarsitul unui
curs, unui seminar sau in ceea ce priveste parcurgerea cu succes a
unei discipline).

Pasul 1. Stabileste obiective personale de invatare. Alege
elemente care te motiveaza sa lucrezi la ele in lunile urmatoare.

Pasul 2. Descrie intr-o propozitie obiectivul de invatare in
termeni generali. Incepe cu ,eu” si formuleazi obiectivul in mod
pozitiv si activ. Descrie ceea ce urmaresti. Formuleaza-1 activ, in
sensul ca precizezi rezultatul dorit. Nu enunta ceea ce nu doresti,
ci ceea ce doresti sa se intample. Exemplu: ,,Eu accept si folosesc

feedbackul primit”.
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Pasul 3. Pe o scald de la o0 la 5 defineste nivelul de realizare
pe care doresti sd-1 atingi (unde ,5” inseamna o performanta
optima in raport cu obiectivul propus). Scrie o scurtd descriere.
Acesta poate fi o combinatie de cunostinte, abilitati si atitudini: sa
cunosti si sa aplici ceva anume, sa inveti sd faci ceva, sa inveti sa fii
intr-un anume fel (in raport cu tine sau ceilalti). Tu stii cel mai bine!

Exemplu de nivel de realizare dorit: ,Accept si folosesc
feedbackul primit. Am o atitudine deschisa si cer feedback. Accept
cu placere feedbackul venit din partea colegilor si a super-
vizorului. Cer explicatii si am o conversatie despre acesta pentru
a-l intelege cu adevarat. Pe baza discutiei, elaborez un plan
pentru a pune in aplicare feedbackul relevant. Verific ulterior
daca performanta mea s-a imbunatatit in ceea ce priveste
feedbackul care mi s-a oferit”.

Pasul 4. Indica nivelul actual de performanta, oferindu-ti
o nota pe scala de la 0 la 5 si descrie-1 pe scurt. Acest pas poate
indica o serie de masuri ce trebuie luate pentru a-ti putea
imbunatéti performanta.

Exemplu: ,,Sunt deschis pentru a primi feedback dar doar
dacd vine din partea unor persoane de incredere. Imi este greu
sa cer feedback sau sa selectez feedbackul relevant. Gandesc un
plan pentru a-l pune in aplicare.” (poate vei acorda nota 2 sau 3

pe scala, dorindu-ti sa atingi nivelul 5 pe mai departe)
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Pasul 5. Propune strategii pentru atingerea obiectivului.
Exemplu: ,Exersez primirea feedbackului cerdndu-le

colegilor mei parerea despre comportamentul meu in sarcinile de
grup”.

&S Exercitiul nr. 77

AUTOEVALUARE SI MONITORIZARE

(Barkley & Major, 2020; Weimer, 2002)

Jurnalul de invatare ofera un context potrivit pentru
monitorizarea Invatarii si pentru explorarea strategiilor si
stilurilor individuale de invatare. Reflectind la practicile de
invatare, vei putea observa cu mai mare usurintd punctele tale
forte si punctele slabe in stilul tau. Poate chiar ai putea gasi solutii
la problemele legate de invatare. Acest exercitiu este unul de asu-
mare a responsabilititii privind propria invitare. In plus, vei
exersa abilitatile necesare pentru a deveni independent si
autodidact.

Varianta 1. Jurnalul de invatare va fi construit in jurul
obiectivelor fixate anterior. Astfel, in fiecare zi vei nota in jurnal
raspunsul la urmatoarele intrebari:

a. Cat de bine mi-am atins obiectivul propus?

b. Ce strategii sau resurse am folosit pentru a-mi atinge

obiectivul?
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c. Ce mi-a permis astazi sa invat cel mai mult?

d. Ce as face diferit daca as avea mai mult timp la
dispozitie?

e. Care sunt ideile care mi s-au parut cele mai interesante
si de ce?

Varianta 2. Daca iti este greu sa raspunzi la intrebarile de
mai sus, iti propunem urmatoarele intrebari la care ar trebui sa
poti raspunde cu usurinta in fiecare zi. Poti alege sa raspunzi la cea
care consideri ca se potriveste cel mai bine situatiei tale:

e Astazi, eforturile mele de a invatare au fost foarte

reusite (sau nereusite) deoarece ... .
e Astazi am avut o problema in incercarea de a ... .
e Maine voi incerca sa rezolv aceasta problema prin ... .

e Astazi am facut un progres important in intelegerea

mea. Lucrul care m-a ajutat a fost ... .
e Astdzi am reusit in sfarsit sd fac progrese pentru cd ...

e (Cea mai usoara (sau cea mai grea) parte (a cercetarii
pentru proiect, a acestei teme, a seminarului/cursului de astazi)

afost ... .

e Am nevoie de ajutor cu ..., asa ca maine (sau in seara

asta ori dupa ore) voi ... .
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e Sunt mandru/mandra de mine astazi pentru ca am ...
e Astazi, am schimbat modul in care ... pentrucd ... .

e Un lucru pe care l-am invatat astazi despre modul in

care invdat este ... .
e Am folosit bine timpul astdzi pentru ca am ... .

e Trebuie sa fac o treaba mai buna in ceea ce priveste ...

in timpul urmatoarei sesiuni de curs pentru ca .... .

2.4. Teoria motivatiei de reusita
(Acquired Needs Theory sau Three Needs Theory —
McClelland, 1987)

»Lucrul cel mai important este sa fii gata in orice moment
sa sacrifici ceea ce esti pentru ceea ce ai putea deveni.”
(Charles Dickens)

»Exista douda tipuri de oamenti care iti vor spune cd nu poti
face o diferenta in aceasta lume. Cei care se tem sa incerce

si cei care se tem ca vei reusi.” (Ray Goforth)

McClelland, psiholog si profesor la Harvard, a dedicat
teoriei motivatiei de reusita peste treizeci de ani de cercetare,

conducand diferite studii. El a identificat trei categorii de nevoi
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principale care 1l motiveaza pe om si care se manifestd in stransa
legdtura cu mediul de lucru:

e REALIZARE - Persoana care are aceastd nevoie domi-
nantd prefera sa-si stabileascd obiective inalte si sa isi
asume riscuri calculate. De asemenea, urmareste sa pri-
measca feedback pentru progresele sale si poate manifesta
o preferinta pentru munca individuala, pentru ca astfel

rezultatele lor sunt mult mai clare, mai vizibile.

Cand aceasta trebuinta este foarte accentuatd, persoana
respectiva s-ar putea sa isi doreasca foarte tare sa castige, sa fie in
top cu orice pret. Dimpotriva, cand este foarte diminuata, per-
soana in cauza nu-si va asuma deloc riscuri, temandu-se de esec.

De regula, nevoia de realizare 1i determind pe oameni sa
munceasca cu placere, sa caute provocarile, sa depaseasca astepta-
rile si, desigur, sa se bucure de succes. De aceea, este foarte posibil
ca aceste persoane sa caute sa schimbe situatia sau locul (daca este

vorba de job) in cazul in care aceasta nu le satisface nevoile.

e AFILIERE — Cel care cauta sa-si atinga aceastd nevoie
doreste sa apartina grupului si va cauta sa se faca placut,
fiind adesea de acord cu ceea ce doreste grupul. Prefera
colaborarea, mai mult decat competitia, evitand riscurile.
Ii vom regisi pe cei cu aceasti nevoie in munca in echipa,

ei evitand sa lucreze singuri.
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e PUTERE - Cel dornic de putere va dori sa-i influenteze si
sé-i controleze pe ceilalti, va iubi disputele pe care va dori
s le castige. Este, asadar, inclinat spre competitie, dar si
spre victorie, va cauta sa castige statut si recunoastere.
Teoreticianul McClelland sustine ca persoanele cu aceasta
nevoie pot deveni buni lideri intr-un mediu organizational,
asta daca trebuinta de putere nu este foarte accentuata, caz
in care poate conduce la un regim autoritar si la o scadere
a performantei celorlalti. Totodata, aceste persoane pot fi
atrase de recunoastere si faima, intr-o maniera complet
diferita de cei care doresc sa reuseasca de dragul succesu-
lui. Pot fi membri in echipa unui proiect, pot avea un job
pana cand ocazia de a urca pe o pozitie mai inaltd in organi-
zatie se iveste, iar atunci vor abandona proiectul/sarcina in

desfasurare in cautarea faimei/recunoasterii sau bogatiei.

In general, trebuinta dominanta va iesi la suprafata, in functie

de experienta de viata si de cultura unui individ.
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/&5 Exercitiul nr. 8

PLANUL MEU DE CARIERA

Unde sunt acum?

Descrie situatia ta actuala...

Analiza SWOT pentru cariera mea:

punctele mele tari:

punctele mele slabe:

oportunitati:

amenintari: __ _ _ _ _

Unde vreau sa ajung (peste 3-5 ani)?

Ce imi lipseste in prezent pentru a ajunge acolo unde imi

doresc?

Care sunt obiectivele mele?
Cum le pot atinge?

Alte resurse de care am nevoie:

Sa ma asigur ca sunt pe drumul cel bun!

(Monitorizare, evaluare, actualizare)
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/&5 Exercitiul nr. 9

ANALIZA SWOT

S — Strengths
Punctele tale tari

e Care sunt -calitatile si
talentele tale?

e Care sunt valorile tale?

e Ce trasaturi de perso-
nalitate te definesc?

elLa ce esti cu adevarat
foarte bun?

o Ce calificari / certificari ai
si crezi ca te avantajeaza?

e Ce abilitati recunosc altii
la tine si pentru care esti
recompensat?

e Ce faci tu cel mai bine
dintre cei cu care inveti
sau lucrezi?

eDe ce esti tu cel mai
mandru/cea mai mandra?

o Ce experiente sau resurse
ai si pe care altii nu le au?

W — Weaknesses
Punctele tale slabe

e Ce calificari sau compe-
tente iti sunt necesare, dar
nu le ai pentru a avea succes
in activitatea ta profe-
sionald din prezent sau in
ceea ce planifici sa faci in
viitor?

e Ce prejudecati crezi ca ai?

¢ Ce obiceiuri proaste ai si
vrei sa le indrepti? (e.g.
intarzii la intalniri, pro-
crastinezi etc.)

eCe faci doar pentru ca
trebuie sa faci, si nu pentru
ca esti motivat?

e Existd vreo trasatura de
personalitate care te tine pe
loc?

¢ Ce recunosc altii adesea la
tine ca fiind o slabiciune?

ein ce aspect esti vulne-
rabil/a?

¢ Ce experiente sau resurse
nu le ai, dar pe care altii le
au?
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O — Opportunities
Oportunitati

eCum ai putea folosi
punctele tari in avantajul
tau?

eCe oportunitati apar
pentru persoanele care
fac aceste lucruri bine?

e Care sunt lucrurile pe
care iubesti sa le faci si la
care esti bun/a?

eCum 1iti poti minimiza
slabiciunile? Daca aces-
tea nu te-ar mai tine pe
loc, ce ai putea face?

eUnde te vezi lucrand?
Unde crezi ca ai dovedi
potential maxim?

¢ Ce schimbari importante
sunt in domeniul de
interes si de care dintre
ele crezi ca poti profita in
cariera ta?

o Stii despre posturi vacante
in domeniul in care vrei sa
activezi?

o Ce stii despre tehnologiile
din domeniul de interes?
Dar despre legislatie?

¢ Ce/cine anume din an-
turajul tau te incurajeaza
sa mergi mai departe?
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T — Threats
Amenintari

e Sunt in general amenintari
legate de domeniul de
interes educatie/profesie)?

e Sunt cumva schimbari in
domeniul in care activezi
care te-ar putea dezavan-
taja in activitatea ta?

e Sunt tehnologii vechi pe
care esti nevoit sa le
folosesti in domeniul tau si
nu te ajutd sa te dezvolti si
sd inveti mai multe?

o Stii pe cineva sau crezi ca ar
putea fi cineva sa concureze
cu tine pe aceeasi pozitie si
care sunt avantajele lui in
comparatie cu ale tale?

¢ Care sunt situatiile in care
te simti tensionat(a)?

eDacd nu te ocupi de sla-
biciuni, ce probleme crezi
ca ti-ar putea crea?

e Ce provocari crezi ca te
asteapta?

¢ Ce obstacole au intalnit altii
care s-au confruntat cu o
situatie similara cu a ta?
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/&5 Exercitiul nr. 10

O POVESTE DE SUCCES
(adaptata dupa Ferlazzo, 2023)

Scopul acestui exercitiu urmareste sa iti dea incredere prin
raportarea la anumite modele de viata. Uneori, cand cunoastem o
persoana care a depasit cu succes diferite provocari, ne simtim mai
motivati si mai increzatori in propriile puteri.

Ce trebuie sa faci?

Scrie cateva randuri despre povestea de succes a cuiva din
familia ta, cineva cunoscut sau mai putin cunoscut, despre care ai
citit sau ai auzit. Structureaza-ti textul raspunzand la urmatoarele

intrebari:
Cine este aceasta persoana?
De ce o consideri de succes?
Cu ce perioada din viata ta seamdna povestea?
Cu ce experientd a ta rezoneazd povestea?

Care sunt cateva dintre dificultatile cu care aceasta
persoand s-a confruntat si pe care a trebuit sa le depdseasca

pentru a reusi?
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Cum a reusit, singur sau cu ajutor? Care au fost resursele

sale?
Care au fost obstacolele sale?
Ce lectii inveti din experienta de viata a acestei persoane?
Cand te-ai simtit ca el/ea?
Ce spune povestea aleasa de tine in termeni de nevoi si
temeri?

/&5 Exercitiul nr. 11

ANALIZA CONTEXTULUI PERSONAL
SI SOCIOCULTURAL

Acest exercitiu urmareste identificarea atitudinilor si convin-
gerilor care te-au adus la facultate. Ele ar putea fi cele care ti-ar
putea influenta motivatia si comportamentul academic.

Evalueaza cu DA sau NU intrebarile de mai jos, iar apoi scrie
un rezumat referitor la modul in care experientele tale personale,
sociale si culturale iti influenteaza motivatia actuala. Care
consideri ca sunt punctele forte pentru a a-ti atinge obiectivele?
Care sunt domeniile pe care trebuie sa le imbunitétesti pentru a-ti

asigura succesul la facultate?
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1. Ti-a placut viata de licean?
2. Ai fost implicat in activitati extracurriculare in liceu?

4. Parintii si/sau fratii tai au urmat cursurile unei

facultati?

5. Parintii tai doresc sa te specializezi intr-un anumit

domeniu?

6. Aspiratiile tale sunt aceleasi cu ale parintilor tai sau ale

altor membri ai familiei?
7. Iti platesti singur educatia?

8. Ai responsabilitatea de a ingriji copii in timpul

Sfacultatii?

9. Esti mai in varsta decat majoritatea studentilor din

grupa ta?
10. Ai intalnit studenti cu aceleasi interese ca ale tale?

11. Al reusit sa faci fata cu succes factorilor de stres din

viata academica?

12. Ti s-au indeplinit pana acum asteptarile legate de

viata academica?
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2.5. Teoria autodeterminarii
(SDT, Deci & Ryan, 1980, 1985)

»Cel mai buni profesori sunt aceia care iti spun incotro sa-
»

ti indrepti privirea, dar nu-ti spun ce trebuie sa vezi.
(Alexandra K. Trenfor)

Cea de-a cincea teorie pe care ne-am propus sa o aborddm
in acest ghid este o teorie a motivatiei umane care surprinde
aspectele psihologice care-l energizeaza pe individ sa actioneze.
Aceasta se focalizeaza asupra perceptiilor, cognitiilor, emotiilor si
nevoilor umane ca factori de predictie, dar si de reglementare a
comportamentului, respectiv a rezultatelor (Ryan & Deci, 2000).
In timp ce teoriile anterioare trateazi conceptul de motivatie ca un
tot unitar, teoria autodeterminarii (SDT) distinge intre motivatia
autonoma si motivatia controlata (extern).

Sa ne reamintim ca acest ghid a capatat contur din dorinta
de a intelege si de a va oferi sprijin practic in ceea ce priveste
cresterea si sustinerea motivatiei in contextul academic, avand la
baza o cercetare realizata la Universitatea ,,Alexandru Iona Cuza”
din Iasi (Assante & Lisman, 2023) si care abordeaza, printre alte
variabile, motivatia autonoma ca predictor important al implicarii
studentilor in activitatile extracurriculare. Mai concret, odata cu

prezentarea acestei teorii, intelegem ceea ce putem face fiecare
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dintre noi pentru a ne spori determinarea, angajamentul si
persistenta in a ne urmari obiectivul pana la finalizare.

Daci anterior se facea distinctia intre motivatie intrinseca
si extrinsecd, aceasta teorie prezinta mult mai rafinat tipurile de
motivatie ce ne determina nu doar cantitatea de efort depusa in
actiunile noastre, ci si calitatea sau mentinerea comportamentelor
noastre in functie de tipul de motivatie activat (Deci & Ryan,
2012).

SDT se inscrie in randul teoriilor organismice, prin esenta
sa, spre deosebire de cele mecaniciste. Aceste directii trebuie
vazute ca niste poli ai unui continuum (Deci & Ryan, 2012).
Metateoriile mecaniciste vad omul ca fiind pasiv si avand nevoie
de o anumita forta care sa opereze asupra sa, pentru ca el sa actio-
neze. Asa este, de pilda, teoria conditionarii operante (Skinner,
1971). Hrana, apa sau alte derivate, precum banii, sunt stimuli
externi care pun oamenii in actiune. La celilat pol, se afla teoriile
organismice, ca de pilda teoria social cognitiva (Bandura, 1996)
sau teoria dezvoltarii cognitive propusa de Piaget (1971), care vad
omul ca fiind un organism activ, cu o inclinatie innascuta spre
actiune, spre explorarea mediului, in orice caz, care se poate
motiva singur. SDT, considera autorii sai, are meritul de a acoperi
anumite lacune existente in celelalte teorii organismice, sustinand

aceasta tendinta innascuta spre dezvoltare a omului.

63



Carmen Gabriela LISMAN, Gabriela-Monica ASSANTE

Motivatie autonoma. Se pare ca nimic nu reflecta mai
bine latura pozitiva a naturii umane, decat o poate face motivatia
intrinseca, adica tendinta fireasca de a face o activitate sau a te
implica intr-o actiune din placere, cu interes, cu bucurie sau
vitalitate, din atractia manifestata pentru nou, pentru explorare,
precum si pentru invatare (Ryan & Deci, 2000; Deci & Ryan,
2012). Cel mai bun exemplu este jocul la copii, prin care ei
exploreaza mediul cu o curiozitate innascuta si un firesc dincolo
de orice recompensa sau intarire care ar putea veni din exterior. O
situatie similara se manifesta si in cazul adultilor in momentul in
care sunt atrasi de o activitate din pura placere, fara constrangere
sau presiune externa (de reguld, activitétile din timpul liber).

Exemplele in care aceste comportamente sunt desfasurate
in mod natural, de la sine, cu placere, reprezinta prototipul
motivatiei autonome, cunoscuta fiind mai degraba ca motivatie
intrinsecd. In contrast cu aceasta, motivatia extrinsecd este acel
tip de motivatie care vine din exterior sub forma recompenselor
sau pedepselor, cu scopul de a determina implicarea si ramanerea
intr-o actiune sau activitate cu scopul finalizarii sale. Oamenii sau
copiii pot fi astfel motivati de note, bani, premii, promovare pe
scara ierarhica, de aprobarea sociala, ori, dimpotriva, pot fi

motivati sa faca/finalizeze o activitate pentru a nu fi sanctionati.
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Teama de pedeapsa sau teama de esec apar ca urmare a
utilizarii excesive a motivatiei extrinseci.

Pentru a diferentia si a intelege mai bine nuantele celor doua
forme majore de motivatie, cercetarile initiale (Deci, 1971) s-au axat
pe a evalua daca nu cumva recompensele, ca forma de motivatie
extrinseca, odata integrate in activitatea facuta cu interes, de la
sine, nu ar putea conduce la o motivare mai puternica. Rezultatele
au fost uimitoare si controversate: recompensele nu fac altceva
decat sa slabeasca, sa submineze motivatia intrinseca (cand acti-
vitatea este deja facutd cu pldcere), cu atat mai mult cu cat aceasta
este una asteptata (participantii stiu ca vor fi recompensati)!

O meta-analizi ulterioara acestor studii (Deci et al., 1999)

a evidentiat acest rezultat, adaugand cateva detalii importante:
¢ Recompensele diminueaza motivatia intrinseca;
e Feedbackul pozitiv creste motivatia intrinseca;

e Supravegherea, evaludrile, pedeapsa, deadline-urile

submineaza motivatia intrinseca;

e Libertatea de a alege a celor implicati intr-o activitate,
recunoasterea sentimentelor lor, luarea in calcul a perspectivei
acestora conduc la cresterea motivatiei intrinseci. (Ryan & Deci,

2000)
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Aceste rezultate sunt explicate de cétre cercetatori, prin
faptul ca oamenii, atunci cand sunt motivati din interior sa se
implice in vreo activitate, ei cauta sa-si satisfacd doua nevoi
psihologice fundamentale: nevoia de competentd si nevoia de
autonomie. Presiunea, pedeapsa sau constrangerea nu fac altceva
decat sia submineze nevoia de autonomie, la fel cum feedbackul
negativ anuleaza sentimentul de eficacitate atat de necesar
satisfacerii nevoii de competenta.

Motivatia internalizata este conceptul prin care autorii
teoriei subliniaza faptul ca anumite contingente externe (ca de
pilda recompensele) ar putea sa conduca la dezvoltarea motivatiei
autonome, prin acest proces de internalizare, mai ales cand
acestea vin din partea unor persoane semnificative. Acest proces
se realizeaza in parte si datorita unei alte nevoi fundamentale pe
care oamenii o au, alaturi de competenta si autonomie — nevoia
de relationare. Cu alte cuvinte, teoreticienii (Ryan et al., 1985) au
incercat sa raspunda intrebarii daca poate fi dezvoltata motivatia
autonoma plecand de la stimulare externa. Raspunsul este afir-
mativ, doar ca acest proces este unul gradual, iar internalizarea se
realizeazd mai mult sau mai putin, rezultdind patru forme
distincte:

Reglare externa — forma clasica, bine-cunoscuta, a moti-

vatiei extrinseci, in care internalizarea nu s-a produs; avem de-a
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face cu o motivatie controlati din exterior. In acest stadiu,
studentii care au participat la studiul nostru (Assante & Lisman,
2023) au aderat la idei precum ,Particip la activitatile optionale
oferite de UAIC pentru ca altii ma vor rasplati material doar
daca depun suficient efort si particip (de exemplu, profesor,
tutore, parinte, asociatie, angajator etc.)” sau ,,...pentru ca astfel
voi obtine aprobarea altora (de ex. profesor, tutore, supervizor,
colegi, familie etc.)”.

Reglare introiectata — forma in care oamenii au inter-
nalizat partial o motivatie extrinsecd, au preluat-o, insd nu o
considera ca fiind a lor. Stima de sine, egoul sau sentimentul de
vinovatie sunt cele care reactioneaza si ghideaza motivarea unei
persoane. De exemplu, ar spune ,,particip la activitatile optionale
pentru ca trebuie sa-mi demonstrez ca pot” sau ,,...pentru ca ma
face sa ma simt mandru/a de mine” ori ,,.. pentru ca altfel imi va
fi rusine de mine, dacd nu ma implic”.

Reglare identificata — implica acceptarea comporta-
mentului facut ca fiind unul insusit pe deplin si in acord cu valorile
persoanei, cu o semnificatie personala pe care o atribuie actiunii
lor (de exemplu, ar alege raspunsuri precum ,particip la acti-
vitatile extracurriculare, pentru ca a depune eforturi si a te

implica se aliniaza cu valorile mele personale”).
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Reglare integrata — este forma internalizatd in pro-
funzime, persoanele actioneaza cu un sentiment deplin de vointa
si alegere (,particip pentru cd cred cd aceasta activitate este
interesantad”).

Demotivarea apare atunci cand oamenii nu simt cd au
abilitatile necesare pentru a finaliza o actiune sau nu identifica
rezultatele care ar putea aparea ca urmare a comportamentului lor
(de ex., ,nu particip, pentru ca simt ca imi pierd timpul sau
pentru ca nu cred cd meritd sa te implici” etc.).

Rezultatele studiului privind participarea studentilor in
activitatile organizate de universitate (Assante & Lisman, 2023)
au aratat ca motivatia autonoma este un predictor semnificativ,
dar si mai important, cd aceasta este influentatd de capacitatea de
reglare emotionald (prin recadrare cognitiva si refocusare
pozitiva) si ca la randul sau are influenta asupra angajamentului
cognitiv, toate aceste variabile conducind la o mai mare

participare a studentilor in activitatile optionale.
Implicatiile teoriei SDT:

e persoanele motivate in actiunile lor de motivatia
autonoma se bucura de o stare psihologicd mai buna;

e persoanele motivate intrinsec obtin rezultate academice
mai nalte, sunt mai implicate in procesul de invatare si declara

mai putine emotii negative;
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e motivatia autonoma conduce la o implicare in activitate
cu mai mult entuziasm,;

e feedbackul pozitiv, climatul suportiv cresc motivatia
autonoma (de exemplu, munca individuala va deveni o valoare
internalizatd);

e suportul oferit de profesori de-a lungul cursului poate
avea drept rezultat o intelegere mai buna si mai in profunzime a
materialului parcurs si o implicare mai mare a studentului in
procesul de invitare, care vor conduce la rezultate academice mai
bune;

e daca nevoile de baza de competenta, relationare si
autonomie sunt satisfacute pe parcursul dezvoltarii unui copil,
atunci acesta va inclina sa fie motivat intrinsec in activitatile sale;

e nevoile de baza nesatisfacute conduc la o orientare a
motivatiei puternic controlatd (tanarul, adultul de mai tarziu va
cauta motivarea doar prin recompensa sau va face un lucru doar
pentru a evita implicatiile negative).

(Deci & Ryan, 1980; 1985b; 1991; 2000; 2012; Ryan, Connell,
Deci, 1985; Ryan & Deci, 2000)
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/&5 Exercitiul nr. 12
MANAGEMENTUL TIMPULUI. AUTOEVALUARE

Cat de bine reusesti sa iti gestionezi timpul si sarcinile
academice? Acest exercitiu iti va evidentia oportunitatile de

dezvoltare.

& Rispunde pe scurt la intrebirile de mai jos. Dupa
finalizarea sarcinii, reflecteaza asupra aspectelor dificile.

# Puteti estima cu exactitate cdte ore vd sunt necesare

in fiecare saptamanda pentru a invata?

# Reusili sd respectati termenele-limitd de predare a

unor lucrari?

# Incepeti din timp sd elaborati lucrdrile pe care trebuie

sa le predati la finalul semestrului?

# Realizati zilnic o listd a activitdtilor pe care urmeazd

sa le desfasurati?

# Evitati suprapunerea unor evenimente sociale peste

timpul alocat studiului?

# Sunteti implicati intr-o activitate care sd necesite mai

putin de zece ore pe saptamana?
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# Stabiliti obiective specifice pentru fiecare perioadd de
studiu?

# Incepeti sd invdtati pornind de la cea mai dificild
tema pe care o aveti?
# Reusiti sd invdtati tot ce v-ati propus pe parcursul

celor mai productive ore de studiu din zi?
/&5 Exercitiul nr. 13

MATRICEA EISENHOWER

Aceasta matrice are scopul de a te ajuta sa ierarhizezi
activitatile in functie de prioritati. Realizeaza programul zilnic sau
saptimanal completand cadranele de mai jos. Imparte activititile

zilnice sau saptamanale in functie de importanta lor.

Urgent Putin urgent

Important

Neimportant
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/&S Exercitiul nr. 14
RITMUL PROPRIU

Acest exercitiu urmareste sa te faca sa-ti constientizezi
propriul ritm. Astfel, programand activitatile importante in
perioadele in care esti cel mai energic, vei avea mai multe sanse de
succes.

Impartiti programul zilnic in grupe de cite doud ore
incepand cu ora trezirii. In dreptul fiecirui interval atribuiti una

dintre etichetele de mai jos:

. »energie maxima’;
. Loitbrant”;

. »in control”;

. Hla 70%”;

. Ldistras”;

. ,ritm incetinit”;

. ,obosit”;

. »infometat”.
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Dupa ce ti-ai facut acest grafic, vei sti mult mai bine cum sa-ti
organizezi timpul pentru studiu individual. Speram doar ca nu ai un

curs sau seminar in dreptul lui , distras” sau ,,infometat” ©!

&S Exercitiul nr. 15
SISTEMUL Cornell

Sistemul Cornell te ajutd sa iei notite intr-un mod
organizat. Acesta presupune pregdtirea prealabild a hartiei de

scris, prin organizarea spatiului acesteia in trei parti.

1. Mai intai se organizeaza foaia/spatiul de notite ca in
imaginea de mai jos, lasand cativa centimetri in partea de jos.
Spatiul de deasupra liniei orizontale se imparte printr-o linie

verticala, trasatd in stanga, la aproximativ un sfert din latimea foii.

2. In timpul audierii, in interiorul celor trei spatii se vor
nota informatiile. Coloana din dreapta este destinata continutului
prezentat, de aceea este cea mai extinsa. Coloana din stanga este
pentru a-ti nota intrebarile care iti apar in minte pe durata unui
curs de pilda, sa faci conexiuni cu semnificatie pentru tine, sa

notezi reflectii personale sau cuvinte-cheie.
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3. Spatiul de jos va servi rezumarii continutului de pe acea
pagina.

& Acest sistem de notare te va ajuta foarte mult atunci
cand vei dori sda asimilezi intregul continut al unei discipline
pentru un examen.

e Idei principale Notite
e Intrebari

e Cuvinte-cheie

Rezumat

&< Exercitiul nr. 16

O VERSIUNE MAI BUNA A MEA (a doua parte)

Am inceput acest exercitiu la capitolul dedicat teoriei lui
Maslow, care propune in varful piramidei sale nevoia de actua-
lizare a sinelui sau, altfel spus, nevoia de a dezvolta o versiune a
noastra mereu mai buna. Aceasta nevoie se doreste a fi una moti-
vata intrinsec si nicidecum impusa din exterior ca un standard de

atins.
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Pentru a te ajuta sd continui acest exercitiu, iti oferim
cateva repere la care sa reflectezi, din dorinta de a identifica varia-
bilele potrivite pentru tine, atunci cand iti construiesti un model
ideal de a fi.

Asadar, fa-ti un plan care sa cuprinda:

e O data la care iti doresti sa fi atins anumite obiective

personale;

¢ O perioada intermediara care sa te ajute sa evaluezi

progresul;
¢ O persoana cu rol de coach/prieten/suporter;

e Modul si frecventa prin care aceasta persoana de

sprijin intervine, te ghideaza, te verifica;

e Scopul tiu. Iti doresti si fii mai disciplinat in munci,
si faci performanta? Iti doresti si fii mai rezilient emotional? ti
doresti o relatie sau sa-ti imbunatatesti, iIn general, relatiile?
Doresti sa obtii poate o conditie fizicd mai buna?

In functie de cum vrei s arate varianta ta ideal si conform
tehnicii de formulare a obiectivelor specifice, scrie cativa pasi
concreti care sa te conduca mai repede spre o versiune
imbunatatita a ta, avand grija sa te folosesti de resursele stabilite

(timp, persoana de ajutor etc.).
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Acest exercitiu necesitd o buna capacitate de vizualizare a
unui obiectiv pe termen lung.

e Cum este sa descrii aceasta experienta a vizualizarii tale in
viitor, intr-o varianta ideala sau mult imbunatatita? Poate fi foarte

usor pentru unii sau destul de provocator pentru altii.

e Acest exercitiu de vizualizare a ta in viitor te poate ajuta

sa generezi mai usor idei concrete?

e Cat de concrete sunt ideile? Dar realiste? Exista

posibilitatea sa le pui in practica?

e Chiar daca ai dificultati in a gasi pasii necesari in a
obtine versiunea dorita, s-ar putea totusi sa poti vizualiza ceea ce
vrei sa fii/devii.

e Experientele sustin ideea ca atunci cand o persoana are
o imagine clara despre ceea ce vrea sa devina, chiar daca are
dificultati in a identifica modalitati concrete prin care sa ajunga
acolo, acest lucru ajuta persoana sa ramana focusata asupra
procesului si asupra telului personal.

Poate ne vei impartasi ce a functionat pentru tine: vizua-

lizarea versiunii ideale sau pasii concreti, ori poate amandoua?
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3. Angajament (social, cognitiv, afectiv)

sau cum poti fi mai implicat

Dupa cum ai vazut in sectiunile anterioare, motivatia
reprezinti un bun aliat in reusita si succesul academic. Insi, moti-
vatia nu reprezintd o conditie necesara si suficienta pentru a reusi.
Un alt aliat care te-ar putea sustine sa ramai pe drumul cel bun
este angajamentul tau fata de tot ceea ce tine de activitatea
academica. Angajamentul si implicarea in activitatile curriculare,
dar si in cele extracurriculare, pot sprijini dezvoltarea cognitiva si
succesul tau in acest domeniu. Una dintre cele mai vechi asocieri
ale termenului de angajament cu invatarea apare intr-o lucrare a
lui Pascarella si Terenzini (1991) care a vizat impactul studiilor
superioare asupra studentilor. Concluzia lor cea mai puternica a
fost si cea mai putin surprinzatoare. Pur si simplu, cu cat este mai
mare angajamentul studentului in activitatea si experientele aca-
demice, cu atat este mai mare nivelul de asimilare a cunostintelor
si de dezvoltare cognitiva. Aceste concluzii au aparut in prim-plan
si un deceniu mai tarziu, cand un alt cercetator (Edgerton, 1997,
p- 32) a subliniat necesitatea ca studentii sa se ,implice in
sarcinile” din clasa pentru a intelege cu adevarat conceptele
disciplinei. De fapt, cantitatea de timp si de efort pe care o dedici

studiilor si altor activitati caracteristice experientei academice va
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duce la succesul tau. Bineinteles ca este deopotriva relevant modul
in care institutia de invatamant organizeaza resursele si ofera
diferite experiente si oportunitati de invatare (Barkeley, 2009).
Barkeley (2009) sustine ca profesorii si cadrele didactice
universitare au tendinta de a descrie implicarea studentilor in
doud moduri. Primul este prin declaratii precum: ,Studentii
implicati sunt cu adevdarat interesati de ceea ce invata; ei vor sa
invete”; ,Cand studentii sunt implicati, ei depdasesc asteptarile si
merg dincolo de ceea ce li se cere” sau prin utilizarea cuvintelor
precum: ,pasiune” si ,entuziasm” pentru invéatare. Afirmatiile
anteriore reflecta o perspectiva a angajamentului care isi are rada-
cinile in motivatie. Al doilea mod este prin afirmatii precum:
LStudentii implicati incearca sa dea un sens informatiilor inva-
tate” sau ,Studentii implicati in sarcini academice folosesc abi-
litati cognitive de ordin superior, precum analiza informatiilor
sau rezolvarea problemelor” (Barkley, 2009). Aceasta idee
reflectd o alta perspectivd asupra angajamentului, cea care face
legatura intre angajament si invatarea activa. Daca invatarea este
privita ca un proces dinamic ce consta in a oferi semnificatie noilor
informatii prin conexiune cu ceea ce se stie deja, invatarea devine
un proces prin care facem ceea ce gandim si gandim ceea ce
facem (Bonwell si Eison, 1991). Pentru a facilita acest proces, unii

profesori implica in predare strategii precum invatarea bazata pe
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probleme, invitarea in colaborare si cercetarea la nivel de licenta.
Acestea pot fi considerate ,pedagogii ale angajamentului”,
deoarece ti se cere sa inveti in mod activ in timp ce realizezi
sarcinile disciplinei respective (Edgerton, 1997, p. 32).

Indiferent de perspectiva la care profesorii adera, fie ca
valorizeaza in primul rand elementele motivationale sau pe cele de
invatare activa ale angajamentului, ambele sunt necesare. Nu
neaga nimeni faptul ca o sald plina de studenti entuziasti si
motivati este un lucru minunat. Totusi poate deveni lipsita de
sens, din punct de vedere educational, daca entuziasmul nu se
reflectd in invatare. La fel este si atunci cand, desi studentii invata
in mod activ, o fac cu reticenta, resentimente si nu sunt implicati.
Angajamentul este rezultatul motivatiei si al invatarii active. Fiind
mai degraba un produs decat o suma, nu poate avea loc in absenta
vreunui element. In timp ce motivatia si invitarea activd com-
binate promoveaza angajamentul, unii profesori fac mai mult
pentru studentii lor: ei doresc sa fie cu adevarat transformati in
urma experientelor educationale. In proportii variabile, orice
experientd de invatare genereaza schimbare, dar invdtarea
transformatoare presupune o schimbare profunda si completa
(Barkeley, 2009).

Conceptul de angajament al studentilor are o natura multi-

dimensionald, incluzand elemente comportamentale, cognitive,
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sociale si afective (Bowden, Tickle & Naumann, 2021; Ketonen si

colab., 2019).

Angajament comportamental

Din perspectiva comportamentala, accentul este pus pe
comportamentele tale de angajare in activitati care sunt legate de
rezultatele invatarii (Krause & Coates, 2008). Angajamentul
studentilor este ,,calitatea efortului pe care studentii insisi il dedica
activitatilor cu scop educational care contribuie direct la
rezultatele dorite” (Hu si Kuh 2002, p. 555). Desi cea mai mare
parte a responsabilitatii pentru invatare iti revine, institutiile de
invatamant superior sunt responsabile pentru generarea unor con-
ditii de invatare stimulative. Oportunitatile, experientele si resur-
sele oferite de catre institutia de invatamant vor avea un impact

asupra nivelului de invatare si dezvoltare (Zhoc si colab., 2018).

Angajament cognitiv

In ceea ce priveste angajamentul cognitiv, acesta este
energia pe care o investesti pentru a intelege idei complexe si
pentru a depasi cerintele minime. Ne referim aici la investitia
psihologica pe care o faci in invitare cu scopul de a intelege si
stdpani cunostintele (Newmann si colab., 1992). Daca esti implicat
cognitiv deseori exprimi o dorinta de a depasi cerintele minime si

o preferintd pentru provocare. Acest lucru ar trebui sa iti extinda
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frontierele cunoasterii si sa contribuie la formarea unui angaja-
ment durabil fatd de studiu (Krause & Coates, 2008). Angaja-
mentul cognitiv poate fi evaluat prin afirmatii precum: ,,imi place
provocarea intelectuala de la cursurile la care particip” sau
»obtin foarte multa satisfactie din studiul individual” (Zhoc si

colab., 2018).

Angajament social

Angajamentul social este mai greu de definit. Deseori,
cand se vorbeste despre angajamentul social se face referire la
angajament civic. Acesta se referd in mod explicit la responsa-
bilitatile cetatenesti. Angajamentul social are o componenta
politica, implicarea in activitati precum participarea la vot sau
implicarea in discutii politice, si una sociala, cum ar fi
voluntariatul (Van Den Wijngaard si colab., 2015). Angajamentul
social este o atitudine de responsabilitate care va lua forma apli-
carii uneia sau mai multor capacitati in beneficiul colectivitatii,
dincolo de castigul individual. Astfel, angajamentul social, in con-
text academic, poate fi evaluat cu ajutorul urmatoarelor afirmatii:
,ma simt parte a unui grup de studenti dedicati tnvatarii” sau
,ma intalnesc in mod regulat cu alti studenti pentru a discuta

despre cursuri” (Zhoc si colab., 2018).
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Angajament afectiv

In ceea ce priveste angajamentul afectiv, acesta reprezinti
un raspuns emotional caracterizat de sentimentul de implicare in
viata institutiei si in activitatile oferite de aceasta (Finn & Zimmer,
2012). Conexiunile afective la scoald sunt strans legate de
sentimentul de apartenentd, de identificarea cu scoala si de
sentimentul de relationare. Toti acesti factori influenteaza mai
departe motivatia si angajamentul studentilor (Appleton si colab.,
2008). Angajamentul afectiv poate fi evaluat cu ajutorul urma-
torilor itemi: ,,imi place foarte mult sa fiu student” sau ,,imi place
foarte mult in campusul universitar”.

Implicarea afectiva este asociata cu bunastarea si invatarea
transformativa, in timp ce implicarea cognitiva este necesara
pentru succesul academic (Bowden, Tickle, & Naumann, 2021). In
plus, acest tip de angajament motiveaza comportamentele
cetatenesti si participarea activa la viata comunitatii (Skinner &
Pitzer, 2012). Spre exemplu, activismul politic in spatiul digital
necesita, in primul rand, o implicare afectiva legata de un impuls
individual, precum identitatea colectivd (Ruitenberg, 2010).
Angajamentul afectiv este strdns legat de implicare, de
imbunatatirea sentimentelor de conexiune si de apartenenta
(O’Keeffe, 2013). In acest fel, gradul de implicare si angajare al

studentilor poate sustine dezvoltarea practicilor cetatenesti
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(Khademi Ashkzari, Piryaei & Kamelifar, 2018). Prin dezvoltarea
implicdrii si a angajamentului cognitiv si afectiv, se incurajeaza
sentimentul de apartenenta al individului la grup si se modeleaza

dezvoltarea identitatii individuale (Wenger, 2009).

&< Exercitiul nr. 17

EVALUAREA ANGAJAMENTULUI INDIVIDUAL
(Barkley & Major, 2020)

Urmatorul exercitiu are rolul de a te ajuta sa constientizezi
mai bine propriul angajament. Completeaza urmatorul chestionar
la inceputul si la sfarsitul semestrului.

Folosind o scala de la 1 la 5, unde 1 inseamna ,,aproape
niciodata” si 5 inseamna ,aproape intotdeauna”, te rugam sa
evaluezi fiecare afirmatie conform experientei personale
anterioare in scoala.

1. Am simtit ca@ am avut un oarecare control si am avut

posibilitatea de a alege ce pot face la cursuri.

2. Am fost incurajat sa explorez in cadrul cursurilor

lucruri care ma interesau.

3. Am simtit ca am primit sprijinul de care aveam nevoie

pentru a avea succes.
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4. Am simtit sprijinul si ajutorul colegilor pentru a reusi.

5. M-am simtit incurajat de catre profesori sa lucrez cu

alti colegi.
6. M-am simtit respectat de catre profesorii mei.
7. Mi-au placut profesorii mei.

8. Am simtit ca profesorilor mei le-a pasat de ceea ce mi

se intampla.

9. Am simtit ca efortul depus la cursuri a fost valoros si

interesant.

10. Am aplicat ceea ce am invatat la un curs si la alte

discipline sau in afara scolii.

# Reflecteazi asupra afirmatiilor unde ai atribuit scoruri

mici si propune cateva strategii de schimbare.

&S Exercitiul nr. 18

REFLECTII AUTOBIOGRAFICE
(Angelo & Cross, 1993)

Constientizarea de sine este 0 componenta importanta in

dezvoltarea angajamentului in invatare. In cadrul acestui exercitiu
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trebuie sa scrii un raspuns la un indemn care iti cere sa reflectezi
asupra istoriei tale personale in legatura cu domeniul de studiu
ales sau specializarea aleasi. Incerci si faci legitura intre propria
viata, experientele proprii si ceea ce studiezi. Exploreaza-ti pro-
priile convingeri, atitudini, valori, preferinte, cunostinte de baza,

probleme de invatare sau prejudeciti.

Acest exercitiu te poate ajuta sa identifici mai usor sensul
si relevanta informatiilor invatate/predate. De asemenea, ai putea
descifra punctele tale forte in invatare sau ai putea identifica

domeniile pe care doresti sa le aprofundezi.
# Asadar, iti propunem si compui un eseu/naratiune in

jurul experientelor anterioare care ti-au modelat atitudinea fata de

domeniul studiat.

# 1dentifici cite o experientd din fiecare domeniu:

academic, familial, personal.

# Explici cum si de ce experientele descrise sunt

semnificative.
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4. Reglare emotionala in contextul invatarii

Stim cu totii ca emotiile ne pot face sa traim situatii foarte
variate, iar uneori extrem de intense si de colorate, ca pe un
portativ sau un continuum, cu intensitati la fel de diversificate.
Copii si adulti, in viata personald sau profesionala, in diverse
contexte sociale, pot experimenta uneori situatii de-a dreptul stan-
jenitoare sau catastrofale tocmai datoritd incarcaturii emotionale
puternice: crize de furie ale copiilor mai mici sau mai mari, parinti
care se resimt ca fiind depasiti si se trezesc tipand la adolescenti,
momente de gelozie sau disperare intre doi parteneri ai unei relatii
romantice care-si arunca unul altuia reprosuri, un sef manios care
»tuna si fulgera” la angajati, un student ,intepenit” de groaza in
fata foii de examen s.a.m.d. Toate aceste exemple ne arata ce rol
fundamental joaca reglarea emotionald in contextele sociale in
care ne regasim cu totii. Emotiile, pozitive sau negative, sunt
foarte utile, pentru ca ele ne ofera informatii valoroase despre
interactiunea dintre doud persoane ori despre o incarcatura
anterioara a cuiva, dar care poate accelera raspunsurile acesteia
intr-o situatie concreta si intr-o anumita directie (Gross, Richards,
& John, 2006).

Experimentarea emotiilor puternice este un lucru specific

oricarei persoane. Prezenta lor indica necesitatea de a gestiona
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situatii, evenimente, relatii, prietenii etc. Reglarea emotionala
optima este o conditie necesara adaptarii sociale.

Pentru cd suntem la capitolul despre invitare si dezvoltare
in context academic, este important sa subliniem rolul emotiilor
pozitive, dar, mai ales, al strategiilor de reglare emotionala in
contextul motivarii. Vom face inca o data trimitere catre studiul
realizat cu ajutorul studentilor de la UAIC (Assante & Lisman,
2023) in care am analizat doua astfel de strategii (recadrare
cognitiva si refocusare pozitiva) cu rol semnificativ in a prezice un
grad ridicat de motivare si angajament, ambele conducand in final
la o participare mai mare a tinerilor la activitatile optionale
realizate de universitate. In general, rezultatele studiilor relateazi
despre asocierea emotiilor (pozitive si negative) cu invatarea, in
special ca rezultat al gradului de motivare siimplicare, si mai putin
ca determinant al acestora din urma. Odata cu studiul realizat si
intocmirea acestui ghid, ne-am propus sa subliniem, dincolo de
identificarea emotiilor voastre cele mai frecvente in contextul
invatarii, rolul important al strategiilor de reglare emotionala si,
mai ales, cum ati putea invata sa le gestionati mai bine pe cele
negative, cultivand-le in paralel pe cele pozitive.

Experientele emotionale pozitive au un impact consi-
derabil asupra performantei academice (Pekrun, Elliot, & Maier,

2009). Teoria control-valoare a emotiilor asociate cu reusita

90



»Hai cd poti!” Ghid de automotivare pentru studenti si nu numai

(Pekrun, 2006; Pekrun si colab., 2007; Pekrun, Frenzel, Goetz, &
Perry, 2007) ofera un cadru foarte bun pentru analiza si inte-
legerea efectelor pe care le au emotiile experimentate in contextul
scolar. Placerea, speranta si mandria se asociaza pozitiv cu reusita
academica, in timp ce lipsa de speranta se raporteaza negativ la
succes (Pekrun si colab., 2011). Atat plictiseala, cat si anxietatea
sunt predictori negativi ai acestuia (Daniels si colab., 2009).
Desigur ca, pe parcursul invatarii, tinerii pot experimenta atat
emotii pozitive, cat si emotii negative in legatura cu un eveniment.
Un studiu interesant a relevat insa cd acei tineri care interpreteaza
orice situatie provocatoare doar in termeni negativi vor avea in
final sanse mai scazute sa atinga performanta, decat cei care au
inregistrat si interpretat momentele ca avand incarcatura atat
negativa, cat si pozitivi (Boekaerts, 2003). Intelegem, din aceste
rezultate, rolul critic si puterea predictivi a emotiilor pentru
performanta.

Un alt studiu care se inscrie pe aceeasi linie, prin rezul-
tatele sale (Mega, Ronconi, & De Beni, 2014), a indicat ca in
aceasta relatie de asociere emotii-performanta intervin mai multi
mediatori, printre care resursele cognitive, strategiile de invatare,
invatarea autoreglata si motivatia. Cu alte cuvinte, rezultatele
cercetarii au aratat ca emotiile vor facilita utilizarea diferitelor

strategii de invatare si vor promova diferite stiluri de reglare
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emotionali, fie ca este vorba de autoreglare sau de reglare externa.
De asemenea, emotiile au efect asupra motivatiei intrinseci de a
invata, iar diferitele fatete ale motivatiei contribuie intr-adevar la
promovarea si sustinerea rezultatelor academice. Emotiile
pozitive sporesc si increderea in propria inteligentd. Studentii
ajung sa simta ca sunt capabili in domeniul lor si in urmarirea
obiectivelor lor. In acest sens si in conformitate cu teoria control-
valoare a emotiilor de reusitd, legatura dintre emotii si obiectivele
propuse este, totodata, indicatd de rezultatele studiului ca fiind
una semnificativa.

Faptul ca diferite alte studii (Hortop, Wrosch, & Gagné,
2013; Yoo, 2015) au confirmat cele mentionate anterior — rolul
emotiilor pozitive in procesul de invatare, in special in cel de auto-
reglare — ne arata, de fapt, rolul crucial pe care il au motivata si
emotia pentru modelarea comportamentala. Fie ca vorbim de rol
de mediator, fie de moderator al relatiei dintre motivatia auto-
noma si implicarea comportamentala, performanta va fi cu atat
mai mai bund, cu cat intensitatea emotiilor pozitive este mai
crescuta.

Mai departe, inainte de a-ti impartasi despre strategiile de
reglare emotionala (sau coping) si de a-ti propune o serie de
exercitii care sa te ajute sa lucrezi cu emotiile tale, ne dorim sa mai

adaugam cateva informatii utile despre emotiile de reusita, toate
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sub egida teoriei control-valoare (Pekrun, 2006; Pekrun si colab.,
2007). Aceste trairi pot fi asociate atat cu un rezultat anticipat,
cum ar fi speranta si anxietatea declansate de un posibil succes,
respectiv esec, cat si cu unul retrospectiv, asociate cu rezultatele
obtinute deja, cum ar fi mandria si rusinea, in stransa relatie cu
succesul sau esecul anterior. La acestea se adauga si emotiile
activate de sarcina curenta: pldcerea de a invata, plictiseala
resimtita in timpul instruirii la clasd sau furia provocatad de
sarcina de invdtare (Pekrun si colab., 2011). Toate aceste emotii
au facut obiectul construirii unei scale — Chestionarul emotiilor de
realizare (Pekrun si colab., 2011) — si pe care o regasesti in
exercitiul urmator, in scopul auto-monitorizarii emotiilor asociate

cu invatarea.
&< Exercitiul nr. 19

CHESTIONARUL EMOTIILOR LEGATE DE REUSITA

(Pekrun et al., 2011)

Asadar, monitorizeaza-ti emotiile resimtite pe durata pro-
cesului de invatare, la curs, in timpul studiului individual sau pe
cele declansate de un examen. Acest lucru te va ajuta sa constien-

tizezi mai bine prezenta si ponderea anumitor categorii de emotii.
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In cazul in care predomina cele negative, vei sti cu ce fel de emotii
ai de lucrat.
Foate important, acest chestionar nu poate face obiectului

vreunui diagnostic!

Emotiile legate de participarea la curs:

1. Entuziasm/bucurie: Ma bucur sa particip la curs.
2. Speranta: Sunt increzator atunci cand merg curs.
3. Mandrie: Sunt mandru de mine.

4. Furie: Sunt furios.

5. Anxietate: Gandul la ora de curs ma face si mi simt

nelinistit.
6. Rusine: Ma simt jenat.
7. Dezndadejde: Ma simt lipsit de speranta.
8. Plictiseala: Devin plictisit.

Emotii asociate cu invatarea:

1. Entuziasm: Imi place sa dobandesc noi cunostinte.

2. Sperantd: Am o viziune optimista in ceea ce priveste
studiul.

3. Mandrie: Sunt mandru de capacitatea mea.
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4. Furie: Studiul ma irita.
5. Anxietate: Sunt tensionat si nervos in timp ce studiez.

6. Rusine: Ma simt rusinat ca nu pot asimila cele mai

simple lucruri.

7. Deznadejde: Ma simt deznadajduit cand ma gandesc sa

studiez.
8. Plictiseala: Materia de studiu ma plictiseste de moarte.
Emotii asociate cu examenul/testarea:
1. Entuziasm: Pentru mine testul este o provocare placuta.
2. Speranta: Am o mare speranta ca abilitatile mele vor fi
suficiente.
3. Mandrie: Sunt mandru de cat de bine am stdpanit
examenul.

4. Usurare: Ma simt foarte usurat.
5. Furie: Ma simt destul de supérat.
6. Anxietate: Ma simt panicat atunci cand dau un examen.

7. Rugine: Ma simt rusinat.
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8. Deznddejde: Mi-am pierdut orice sperantd ca am

capacitatea de a ma descurca bine la examen.

< Exercitiul nr. 20
IDENTIFICA STAREA TA EMOTIONALA

A doua varianta de chestionar pe care ai putea-o folosi
pentru a identifica mai usor starea emotionald predominanta este
cea propusa de autorii Dembo si Seli (2008). Parcurgand aser-
tiunile de mai jos, va trebui sa evaluezi cat de des ti se intAmpla sa
simti ceea ce descrie itemul, in termeni de rar, uneori, foarte
des.

Cat de des...

... te descurajezi atunci cand iei o nota mica la un examen sau la

un proiect?
... consideri ca ai sanse mari de reusita in context academic?
... Ingrijorarea te impiedica sa te concentrezi?
...te iInvinovatesti atunci cand lucrurile nu merg in favoarea ta?
...te enervezi cu usurinta atunci cand ceilalti gresesc?

... ai o toleranta mare la frustrare?
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.. ai stari de tristete profunda?
.. te simti mandru/a de realizarile tale?

.. te plictisesti?
# Dupi completarea chestionarului scrie o scurti

descriere a naturii emotiilor tale.

Strategiile de reglare emotionala sau strategiile de coping
sunt adesea considerate acelasi lucru, iar aceasta se datoreaza
faptului ca ele se suprapun in mare parte. Reglarea emotiilor
presupune eforturile (automate sau controlate, constiente sau
inconstiente) pe care le fac oamenii pentru a influenta emotiile pe
care le traiesc, atunci cand le au, in termeni de cum sunt traite si,
mai ales, exprimate aceste emotii (Gross, Richards, & John,
2006). Strategiile de coping presupun o serie de eforturi mai mult
sau mai putin constiente pe care o persoana le depune cu scopul
de a-si gestiona relatiile cu mediul si care 1i pune la incercare
capacitatea de reactie (Lazarus & Folkman, 1984). Prin gestio-
narea acestor relatii cu mediul intelegem gestionarea, de fapt, a
situatiilor tensionate, incarcate de stres. Strategiile de coping pot
presupune si componente non-emotionale, ca de pilda cognitive
sau comportamentale (actiuni mentale sau actiuni propriu-zise).

Copingul poate fi, astfel, cu orientare asupra problemei, implicand
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incercari de a actiona asupra stresorului, sau cu orientare spre
emotia declansatd, cu scopul gestionarii acesteia.

Este foarte important de subliniat ca sunt multe situatii in
care abordarea unui coping centrat pe problema poate sa fie
nerealist sau complet contraindicat, ca de pilda pierderea cuiva
drag sau poate ratarea unui examen. In aceste cazuri, un coping
centrat pe emotii este mult mai recomandat si o strategie de
reglare mult mai eficienta (Lazarus, 1991).

Strategiile de reglare prin recadrare cognitiva si refo-
cusare pozitivd pe care le-am utilizat in studiul asupra activitatilor
extracurriculare (Assante & Lisman, 2023) sunt identificate ca
strategii de reglare cognitiva a emotiilor (Garnefski, Kraaij, &
Spinhoven, 2001), prin care o persoana depune un efort mental
constient cu scopul de a diminua sau inlatura o stare emotionala
negativa. Am evaluat si rezultatele au confirmat ca aceste doua
strategii au puterea de a influenta in sens pozitiv motivatia intrinseca
si angajamentul studentilor, determinandu-i sa participe mai
frecvent la activitatile oferite de universitate.

Recadrarea cognitiva reprezinta interpretarea unui eveni-
ment stresant in termeni pozitivi si de crestere personala. Ea mai
poate fi numita si resemnificare, iar pentru ca are capacitatea de a
interveni mai devreme in traseul de exprimare a emotiei printr-un

comportament, 1i poate schimba complet traiectoria (Gross &
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John, 2003). De exemplu, la intrebarile ,,Cum faci fata eveni-
mentelor negative? La ce te gandesti cand ti se intampla ceva
neplacut?” cineva care Iintrebuinteazia aceasta strategie ar
raspunde astfel: ,Ma gandesc ca pot invata ceva din situatia res-
pectiva”, ,Ma gandesc ca pot deveni un om mai puternic, ca
urmare a ceea ce s-a intamplat” sau ,Caut partile bune ale
situatiei” (Garnefski, Kraaij, & Spinhoven, 2001).

Refocusarea pozitiva presupune sa te gandesti la altceva
mult mai placut decat evenimentul in sine, identificat ca stresant.
Poate fi o forma de dezangajare mentala, dar care poate functiona
adaptativ pe termen scurt. Cu alte cuvinte, este benefic sa te
gandesti la altceva mult mai placut, mai frumos cu scopul de a
diminua incarcatura emotionald negativa, insa aceasta strategie
nu se recomanda a fi folosita pe termen lung, pentru ca astfel s-ar
asocia cu evitarea situatiei reale. In termeni exemplificatori,
cineva care foloseste aceasta strategie ar raspunde la intrebarile
anterioare astfel: ,,Mda gandesc la lucruri mai frumoase decdat ceea
ce mi s-a intamplat”, ,Ma gandesc la lucruri placute care nu au
nicio legaturda cu situatia respectiva” (Garnefski, Kraaij, &
Spinhoven, 2001).

Alaturi de cele doua tipuri de reglare, alte strategii de
coping cognitiv emotional pe care persoanele le folosesc si care se

regasesc in chestionarul specific (Garnefski, Kraaij, & Spinhoven,
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2001) sunt: blamarea celorlalti, auto-blamarea, acceptarea,
refocusarea pe planificare, ruminarea, punerea in perspectiva sau
catastrofarea. Pentru mai multe detalii, cu scopul autocunoasterii,
poti consulta articolul sau poti cere unui specialist sa te evalueze
cu proba validata pe populatia romaneasca, alaturi de alte probe
complementare. In sedinte individuale poti descoperi si poti
dezvolta mai multe strategii de reglare emotionala sau comporta-
mentala care te pot ajuta in activitatile tale.

Rolul reglarii emotionale trebuie inteles ca avand multiple
obiective. In primul rand, ne ajuti si accesidm emotii plicute, si
ne simtim mai bine, dar, in acelasi timp, ne ajuta sa ne gestionam
comportamentele mai bine, iar acestea pot fi actiuni in directii
diferite. Cercetarea lui Tamir (2015) distinge intre motive
hedonice si cele instrumentale, pentru care oamenii cauta sa-si
regleze emotiile. Cautarea placerii, sporirea situatiilor, a stra-
tegiilor de a accesa o stare de bine este un motiv hedonic.
Motivarea instrumentala poate avea drept scop performanta
(folosesti strategii de reglare emotionala pentru ca doresti sa faci
o activitate care sia te conduca la atingerea unui obiectiv),
cunoasterea (motivul epistemic) poate avea un scop social (regla-
rea emotionala cu scopul relationdarii) sau unul eudaimonic
(dorinta de reglare emotionala pentru a fi mai bun, din dorinta de

autodezvoltare).
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Exista foarte multe dovezi empirice in ceea ce priveste
legdtura dintre emotii, cognitii si comportament si, de asemenea,
despre motivatia de performanta cand vine vorba despre reglarea
emotionald in contextul academic. Persoanele tind si cauta sa-si
regleze emotiile atunci cand doresc sa obtina performanta cog-
nitiva. Studiul lui Tamir (2015) aduce argumente si dovezi din
studii anterioare in acest sens, indicand ca oamenii vor cauta sa-si
domoleasca atat emotiile pozitive, cat si pe cele negative, din
dorinta de a se concentra mai bine pe o sarcind. Mai mult, vor
cauta sd acceseze anumite emotii, din dorinta de a promova si un
stil cognitiv specific sarcinii. De exemplu, tristetea a fost asociata
cu un stil de gandire analitic, pe cand fericirea este legata mai
degraba de gandirea creativa.

Fie ca ai constientizat mai mult, fie mai putin emotiile pe
care le-ai resimtit in relatie cu scoala sau strategiile pe care le-ai
folosit pana in prezent, speram ca atat informatiile prezentate, cat
si exercitiile propuse sa te faca sa fii si mai curios pentru a-ti

explora aceasta latura.
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&5 Exercitiul nr. 21

MEDITATIE DE TIP TRANSCENDENTAL

(Benson, 1996; Friedman, Myers, & Benson, 2001)

Meditatia, precum si alte tehnici de relaxare sau exercitii
de respiratie pot diminua momentele emotionale intense,
inducand raspunsul de relaxare (opus reactiei de tipul ,lupta sau
fugi”), pot conduce la o mai buna concentrare, la o stare de bine
generald, fizica si psihica si, implicit, la o performanta mai buna,
indiferent de obiectivele tale sau de domeniul in care activezi.
Practicata zi de zi, ca rutina, poate aduce schimbari semnificative
in viata ta.

Pasul 1. Alege un cuvant-cheie sau o fraza scurta care sa
aiba legaturd cu sistemul tau de credinte (in acest caz, una

pozitiva, optimista).
Pasul 2. Stai linistit intr-o pozitie confortabila.
Pasul 3. Inchide ochii.
Pasul 4. Relaxeaza-ti muschii.

Pasul 5. Respira incet si natural, iar pe masura ce faci acest
lucru, repeta in tacere cuvantul, fraza sau rugaciunea asupra

careia te-ai concentrat, in timp ce expiri.
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Pasul 6. Asuma-ti o atitudine pasiva. Nu-ti face griji despre
cat de bine te descurci. Atunci cand alte ganduri iti vin in minte,
accepta-le silasa-le sa treaca, spunandu-ti ,,oh, bine” si revino usor

la repetitie.
Pasul 7. Continua timp de 10 pana la 20 de minute.

Pasul 8. Nu te ridica imediat. Continua sa stai in liniste
timp de un minut sau doua, permitand altor ganduri sa revina.
Apoi deschide ochii si stai pentru inca un minut inainte de a te
ridica.

& Practici aceasti tehnici o datd sau de dous ori pe zi. Foloseste-o
atunci cand vrei sa linistesti anxietatea, furia sau stresul coti-
dian. Cercetdrile au indicat ca tehnicile de relaxare sau
meditatie au multiple beneficii asupra starii psihologice si
fizice, insa doua componente au fost accentuate: focus mental
si atitudinea pasiva fatd de ganduri care distrag (Friedman,

Myers, & Benson, 2001).

E Video/Website:

Relaxation Response: Dr. Herbert Benson Teaches You The Basics
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/&S Exercitiul nr. 22
MAREA LISTA

Ingloband mai multe strategii comportamentale utile cu
scopul relaxdrii si reglarii emotionale, iti propunem sa pregatesti
o lista de activitati placute si preferate de tine, nu neaparat foarte
complexe, dar care incorporeaza diferite principii psihotera-
peutice (conectarea cu ceilalti, conectarea cu natura, activitatea
fizica, practicarea recunostintei, practicarea compasiuni si auto-
compasiunii, a invata sa tradiesti in prezent, focus pe senzatii
corporale, incetinirea ritmului, scrierea intr-un jurnal etc.). Este
important sa cuprinzi activitati ce pot fi facute acasd, dar si in alte
contexte sociale, in care s-ar putea sa te regasesti.

In momentele de stres, de incirciturd psihologicd
negativa, vei putea accesa aceasta lista si vei putea face una din
activitatile placute tie chiar atunci, oprind (pe cat este posibil)
activitatea in care erai implicat.

Iti 14sam cateva sugestii, dar tu vei sti cel mai bine ce va
contine aceasta lista a ta, pe care te provocam sa o completezi cu

100 de activitati:
e Scrie o scrisoare unei persoane dragi

e Deseneazd o imagine
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Imparte o masa cu cineva

Ajutd pe cineva

Inscrie-te intr-un grup de teatru

Munceste afara

Canta intr-un cor

Alearga

Plimba un catel

Imprumutd animalul cuiva de companie si plimbd-1
Fa fotogratfii

Da muzica tare si danseaza

Citeste cartea sau poezia preferata

Mergi afara si asculta pasarile

Viziteaza o galerie de artd/un muzeu

Mergi la cafenea si ia-ti o cafea sau un ceai

Gateste o reteta pe care nu ai mai incercat-o

Mergi afara si priveste norii

Fa-ti planuri de excursie in locuri in care nu ai mai fost

Ete.
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/&5 Exercitiul nr. 23
DESCRIE EMOTIA

Exista multiple feluri de a lucra cu emotiile tale, astfel incat
sa le poti constientiza mai bine si impactul pe care il au asupra
mintii tale si asupra comportamentului tau. De foarte multe ori,
oamenii confunda emotia cu un gand si invers, iar acest lucru se
intdmpla deoarece atunci cand o traire este foarte intensa ea
produce automat o serie de ganduri care nu fac altceva decat sa

amplifice si mai mult emotia.

Pasul 1. Una din tehnicile frecvent utilizate este sa incerci
sa-ti surprinzi emotia (cu care te confrunti destul de des si cu care
ai dori sa lucrezi) printr-un desen. Chiar daca nu ai talent, da-ti
frau liber imaginatiei si incearca sa personifici emotia printr-o
imagine mai mult sau mai putin sugestiva. Nu trebuie sa aiba sens

pentru altcineva, ci doar sa reprezinte felul tau de a o contura.

Pasul 2. In al doilea rand, incearci si identifici unde

anume in corpul tau simti cel mai frecvent acea emotie.

Pasul 3. Stabileste intensitatea cu care resimti aceasta
emotie atunci cand apare, fie dandu-i o nota pe o scala de la 1 la

10, fie descriind-o si comparand-o cu altceva.
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Pasul 4. Noteaza toate gandurile, fara cenzura, care iti trec
prin minte in momentele in care emotia respectiva te cuprinde.
Vei putea astfel constientiza ce te face sa gandesti emotia
respectiva, iar ulterior sa te ajute sa dezvolti un control mai bun al

amandurora.

Pasul 5. Scrie un eseu/naratiune despre cele descoperite in
etapele anterioare. Cauta sa surprinzi frecventa cu care apare
emotia, momentele din zi, unde se simte in corpul tau mai intens,
ce ganduri 1ti provoaca, ce atitudine te face sa ai, ce alte emotii mai
atrage dupa sine, ce te face sa faci, cum reactionezi, ce spui etc.
Incearca si identifici ce aliati si ce dusmani are, care o fac si apara
in viata ta, respectiv sa dispara. Adauga orice altceva are de spus

aceasta emotie.

< Exercitiul nr. 24

GANDURI (NEGATIVE) AUTOMATE
vs. GANDURI ADAPTATIVE

Deseori putem comite erori in modul in care decoddm
mesajele exterioare. Interpretarile gresite pe care le facem in dife-

rite situatii ne afecteaza de fapt modul in care ne simtim. Identifica
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daca obisnuiesti sd comiti vreuna dintre urmatoarele erori de
gandire:

Viziunea binoculara: Privesc lucrurile negative intr-un
mod care le face sa para mai mari decat sunt in realitate? Privesc
lucrurile bune intr-un mod care le face sa para mai mici decat sunt
in realitate?

Gandire in alb si negru: Ma gandesc la diferite situatii
numai din perspective extreme sau opuse (de exemplu, bine sau
rau, totul sau nimic, alb sau negru)?

Perspectiva negativa asupra lucrurilor: Ma gandesc
numai la partea negativa a lucrurilor?

Prezicerea viitorului: Fac predictii despre ceea ce se va
intdmpla in viitor, fara a avea suficiente informatii?

Transformarea situatiilor in ceva personal: Imi asum
responsabilitatea pentru lucruri pe care nu le pot controla? Ma
invinovatesc pentru lucruri pe care nu le pot controla?

Suprageneralizarea: ~ Formulez concluzii generale
bazandu-ma doar pe un singur eveniment?

Etichetarea: Atribui etichete simple, nedrepte si negative
oamenilor sau lucrurilor care sunt de fapt mai complicate decat
eticheta?

Minimalizarea: Imi spun ci lucrurile sau gandurile

pozitive nu conteaza atat de mult? Pot sa accept un compliment de
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la o alta persoana fara sa il contrazic? Transform situatiile bune in
lucruri rele?

Gandirea in termeni de etichetari sau de tip ,alb si negru”
ori pur si simplu catastrofala se poate usor identifica, printr-un
antrenament zilnic de monitorizare a lor — metacognitie — si trans-
formare in ganduri adaptative. Fireste, acest lucru necesita exer-
citiu si consecventa, pentru a deveni constient de tiparele folosite
si pentru a le putea schimba cu altele functionale.

Exemple de ganduri adaptative (realiste, si nu fals
pozitive):

L~Aceasta situatie nu va dura la nesfarsit.”

»sunt capabil sa fiu ingrijorat/a si totusi sa fac fata
situatiei.”

»Sentimentele mele ma incomodeaza momentan, insa pot
sa le accept.”

»Aceasta este pentru mine o ocazie de a invata cum sa-mi
infrunt temerile.”

LSunt in stare sa depdsesc aceasta situatie si sa n-o las sa
ma copleseasca.”

»Pot sd-mi rezerv tot timpul necesar sa ma detasez si sa
md relaxez.”

»~Nu gandurile mele imi controleaza viata, ci eu o

controlez.”
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Sunt lucrurile chiar atat de negative?

Uneori tindem sa privim diverse situatii intr-o lumina
negativa in timp ce aceasta perspectiva nu este una obiectiva.

Atunci cand ai o perspectiva negativa asupra unei situatii,
raspunde la urmatoarele trei intrebari:

1. Care sunt dovezile care imi sustin perspectiva?

Daca ceva pare cu adevarat rau sau daca privesti ceva intr-un
mod negativ, care sunt dovezile care sustin ca lucrurile sunt asa
cum sustii cd sunt?

2. Exista dovezi alternative?

Asadar, te gandesti ca se intampla sau s-ar putea intampla
ceva rau. Existd vreo dovada care sd indice contrariul? Exista o alta
explicatie?

3. Ce s-ar intampla daca?

Care este cel mai rau lucru posibil, care ti s-ar putea
intampla in mod realist, daca lucrul negativ la care te gandesti se
intdmpla cu adevarat? Ai mai trecut prin situatii negative si
inainte? Si totusi cum ai supravietuit? Au trecut si alte persoane

prin aceasta problema? Cum s-au descurcat?
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E Video/Website:

What's normal anxiety — and what's an anxiety disorder?, Body
Stuff with Dr. Jen Gunter, TEDx Talks (https://www.
youtube.com/ watch?v=xsEJ6GeAGb0)

This could be why you're depressed or anxious, Johann Hari, TEDx
Talks (https://www.youtube.com/watch?v=MB5IX-np5fE)

111




Carmen Gabriela LISMAN, Gabriela-Monica ASSANTE

What causes panic attacks, and how can you prevent them? -
Cindy J. Aaronson (https://www.youtube.com/watch?v=
IzZFObkVRSV0)

Meditatie ghidata - Vindecarea Copilului Interior (https://www.
youtube.com/watch?v=PAHioW80scU)

Diaphragmatic Breathing Technique (https://www.youtube.com/
watch?v=0UagbOsZTYg&t=40s)
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5. Personalitate.

Trasaturi ce optimizeaza motivatia

Exista trasaturi de personalitate care favorizeaza o impli-
care mai mare a persoanei in sarcina, conducand-o spre atingerea
obiectivelor, ca de pilda, cele care se inscriu in dimensiunea
generald a constiinciozitatii: ambitia, sentimentul datoriei, senti-
mentul de eficacitate, perseverenta sau capacitatea de planificare
si organizare. Studii diferite au analizat asocierea dintre trasa-
turile de tip Big Five si realizarile academice sau implicarea in
atingerea obiectivelor versus evitarea acestora. Astfel, studiul lui
Komarraju si Karau (2005) a indicat o asociere semnificativa intre
angajament si deschiderea spre experienta sau extraversiune, si
intre performanta, pe de o parte, si constiinciozitate, neuroticism
si deschidere, pe de alta parte. Cu toate acestea, un studiu care a
urmadrit evidentierea mai clard a asocierilor dintre trasaturile de
personalitate Big Five si orientarea spre invatare sau indeplinirea
obiectivelor (Bipp, Steinmayr, & Spinath, 2008), alaturi de alte
variabile precum inteligenta, nu a obtinut rezultate consistente. In
acest sens, concluzia autorilor a fost ca nu putem explica per-
formanta sau comportamentul de motivare doar prin prisma

trasaturilor de personalitate big Five.
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Studiul intocmit la UAIC (Assante & Lisman, 2023) a
inclus in analiza si o serie de trasaturi precum open-minded,
creativitate, gandire criticd sau munca in echipa, iar rezultatele au
indicat ca acestea se asociaza semnificativ pozitiv cu o rata mai
mare a angajamentului si a participarii studentilor la AEC. Mai
concret, munca in echipa, flexibilitatea cognitiva sau gandirea
criticd sunt predictori semnificativi ai ratei de participare. Cu alte
cuvinte, atat cei care valorizeaza interactiunile si cooperarea, cat
si cei care dau dovada ca sunt open-minded vor cauta sa participe
mai mult la activitatile oferite de universitate.

Conceptul de gandire critica este deseori adus in discutie
in spatii sociale variate, de la medii educationale pana la spatiul
public si media. Abilitatile de gandire critica sunt privite ca
panaceu universal in fata volumului mare de informatii care ne
bombardeaza zilnic. Aceste abilitati pot preveni dezinformarea
prin suportul oferit in selectia si manangementul informatiilor.
Intr-o lucrare relativ recentd, Ennis (2016) enumeri paisprezece
definitii ale gindirii critice. Insi, cum se intdmpla deseori in
stiintele sociale, toate aceste definitii concurente pot fi privite ca
fiind acceptii diferite ale aceluiasi concept de baza: gandirea atent
indreptata cdatre un scop bine definit. Daca ar fi sa simplificam,
gandirea critica are o naturd rationala si are la baza reflectia

individuala orientata asupra unei decizii. Aceasta decizie poate
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viza anumite actiuni sau credinte (Ennis, 1987). Dezvoltarea
gandirii critice trebuie corelata cu abilitétile si dispozitiile care 1i
determina pe indivizi sd inteleagd diversitatea contextelor de viata
care impun discernamant, capacitatea de a lua decizii corecte si
de a actiona in cunostinta de cauza. Abilitatile pot fi identificate
direct, in timp ce dispozitiile pot fi identificate in maniera
indirecta, prin intermediul factorilor care contribuie la sau
impiedica exercitarea abilitatilor (Assante, 2023).

Fiindca faciliteaza transferul de informatii si aplicarea
acestora in rezolvarea unor probleme noi (Duncan si Pintrich,
1992), gandirea critica poate sa conduca la cresterea motivatiei
intrinseci. Gandirea critica si motivatia intrinseca actioneaza in
mod sinergic, stimuland totodata si creativitatea. De asemenea,
studentii care sunt motivati intrinsec pot aborda invatarea in
maniera ludica. Drept urmare, este mai probabil ca acestia in
procesul de invatare sa fie inclinati sa abordeze o problema din
mai multe puncte de vedere pentru a gasi rezolvarea potrivita
(Ryan si Deci, 2000).

Exista cateva directii fundamentele in dezvoltarea gandirii

critice:

v’ carutina, dezvoltata prin exercitiu consecvent;
v’ ca proces de luare a deciziilor, prin asumarea deciziei si a

consecintelor;
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v ca dezvoltare a unor perspective multiple asupra unei
situatii — un proces prin care o problema este abordata din

diverse unghiuri si genereaza solutii multiple.
&S Exercitiul nr. 25

DEZVOLTA O MENTALITATE DE CRESTERE

(Dweck & Yeager, 2019; Yeager si colab., 2018)

A avea o mentalitate de crestere inseamna in primul rand
sa nu mai vezi inteligenta sau capacitatea cognitiva ca fiind una
fixa, care ti s-a dat din nastere, ci ca o abilitate ce poate fi modelata
(Dweck & Yeager, 2019). Acest lucru presupune:

v increderea in maleabilitatea/elasticitatea capacitatii

cognitive;

v’ acceptarea esecului ca fiind necesar pana la obtinerea
rezultatului dorit, cu alte cuvinte, sa fii dispus sa faci greseli pentru
ainvata;

v’ sa accepti ca este necesar sa depui un efort pentru a-ti

atinge niste obiective, iar dificultatea sa nu te descurajeze, tragand

prea repede concluzia ca nu poti;

v’ sa fii dispus sa lucrezi la limita zonei tale de confort; de
fapt a iesi din zona de confort si sa-ti dai voie sa gresesti inseamna

sa te dezvolti;
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v" folosirea limbajului care reflectd caracterul provizoriu
al performantei ,,NU POT INCA?” (vezi Puterea increderii ci poti,

puterea lui ,nu inca”).

Efortul reprezinta o parte naturala a invatarii, iar noi avem
potentialul de a invata majoritatea lucrurilor prin efort. Depasirea
obstacolelor reprezinta doar o etapa din acest proces. Dezvoltarea
unei mentalitati de crestere presupune abordarea greselii ca pe o
oportunitate de invatare si dezvoltare.

Promotorii psihologiei pozitive vorbesc despre ,opti-
mismul invatat” (Seligman, Rashid, & Parks, 2006), iar acest
lucru presupune, inainte de toate, multi flexibilizare cognitivi. In
loc sa ai o mentalitate fixa si sa consideri esecul sau neputinta ca
pe un rezultat definitiv, autorii in cauza propun ideea de tempo-
ralitate: situatia este intr-un anume fel doar pentru o anumita

perioada de timp. De aici si ,,puterea lui NU INCA”:
»Nu pot sa rezolv aceasta problema inca.”
,Nu mi-am atins obiectivele inca.”

,Nu ma descurc inca.”
Iata cateva intrebari la care sa raspunzi in situatiile de

invatare provocatoare, dificile:

Care este cea mai mare greseald pe care am facut-o

parcurgand lectia/proiectul...?”
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Ce pot invata din aceasta greseala?

Cum ma poate ajuta aceasta greseala?

Ce resurse am?

Cum s-au descurcat altii in situatii similare?
Cum pot face acest lucru mai eficient?

Ce as face diferit?

/&5 Exercitiul nr. 26
TEHNICA ,,5 DE CE ”

Remediile rapide pot rezolva problemele, oferind adesea
solutii superficiale. Analiza celor 5 intrebari ,de ce”, inventata de
fondatorul Toyota, Sakichi Toyoda, vizeaza o intelegere profunda
a ceea ce se intampla de fapt in spatele unui rezultat obtinut.

Astfel, cu o tehnica uimitor de simpla, cand apare o pro-
blema, 1i poti descoperi natura si sursa intreband ,,de ce” de cinci
ori. Prin adoptarea acestei chestionari liniare se incurajeaza de
fapt analiza creativa a surselor problemei.

Ca tehnica de autodezvoltare, o poti folosi ori de cate ori te
confrunti cu o problema. Pe o coala de hartie, scrie de 5 ori

intrebarea ,,De ce” si trece simultan prin aceste intrebari si
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raspunsuri, fara sa faci presupuneri si fara sa te opresti prea

devreme.

/&S Exercitiul nr. 27

FORMULEAZA INTREBARI

Formularea intrebarilor si adresarea lor creeaza noi posi-
bilitati. Formuland intrebari potrivite iti vei deschide mintea catre
perspective diferite. O intrebare buna poate genera emotii sau
poate facilita intelegerea aprofundata a unui subiect si constien-
tizarea critica.

Imagineaza-ti ca in cadrul unui proiect de grup noile
solutii sunt respinse cu replici precum: Nu va functiona
niciodata./Nu am procedat niciodata asa./ Nimanui nu ii va
pldacea. Acum incearca sa formulezi intrebari utilizand cadrele de
mai jos (Weston, 2011) :

e Ma intreb daca/ de ce ...?
e Poate am putea... / asta ar functiona daca...?

e In ce moduri am putea...?
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/&5 Exercitiul nr. 28

INVESTIGAREA AMANUNTITA
(Bradley & Price, 2021)

Atunci cand apare o problema pe care dorim sa o rezolvam,
avem nevoie in primul rand de o perspectiva clara asupra situatiei
pentru a putea genera solutii.

Gandeste-te la o situatie ambiguad in care nu stii ce sa crezi
sau cum sd actionezi.

Ipoteze

Investigheaza ipotezele sau presupunerile care insotesc
situatia astfel:

e Am motive s@ ma gandesc la acest lucru?

e Motivele mele cu privire la aceste presupuneri sunt
valide?

e Cum de m-am gandit prima data la asta?

e Aceasta credinta a fost intotdeauna adevarata?

Colecteaza dovezi

e Care sunt dovezile care imi sustin ipoteza?

e Care a fost situatia in care am colectat aceste dovezi?

e Care este posibilitatea ca situatia sa se fi schimbat de

cand am colectat dovezile?
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Formularea problemei

e Formuleaza problema.

e Poate fi formulata mai detaliat, in parti mai mici?

e Acum gandeste-te: daca altcineva ar formula
problema cum s-ar schimba situatia?

Utilizarea unei perspective alternative

e Cum ar privi altcineva problema ? Daca da, cum?

e (Gaseste o maniera mai buna sau mai putin buna de a
privi problema.

e Aceasta perspectiva se poate schimba cu timpul? Daca
da, cum?

Consecinte

e Ce se va intampla in aceasta situatie?

e Care sunt sansele ca acest lucru sa nu se intample?

e (Care sunt solutiile alternative?

/&S Exercitiul nr. 29
OPINII SAU FAPTE?

Suntem in permanenta sub influenta informatiilor din
media, in special cu articole si titluri senzationaliste. Expunerea la

astfel de informatii ne induce usor confuzia intre opinii si fapte.
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Cum poti deosebi un fapt de o opinie? Faptele sunt in general
obiective si verificabile, in timp ce opiniile sunt subiective si lipsite
de dovezi. De exemplu: , Fizica descrie patru tipuri de forte” este
un fapt; ,Rochia aceea iti sta bine” este o opinie.

& Exersati-va abilitatile de gandire critica atunci cand
cititi sau ascultati stirile. Verificati in ce masura puteti identifica
cand cineva exprima o opinie mai degraba decat un fapt. Faceti
acest lucru adresand urmatoarele intrebari:

» Cine spune ce? Ce motive ar putea sta in spatele
declaratiilor lor?

» Aresens afirmatia? Cine nu ar fi de acord cu el si de ce?

« Cum poti spune daca dovezile/argumentele sunt
valide? Poate fi verificat prin fapte?

« De unde stii daca prezentatorul este partinitor sau nu?

Ce fel de limbaj este folosit?

/&5 Exercitiul nr. 30

OBSERV, MA GANDESC, MA INTREB
(adaptat dupa Ritchhart, Church, & Morrison, 2011)

Urmatorul exercitiu utilizeaza ca stimul o opera de arta

cunoscuta. Aceasta rutina subliniaza importanta observatiei ca
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prim pas pentru procesul de interpretare care urmeaza privirii
indeaproape.

Te invitam sa cauti o imagine a Compozitiei IV, pictura de
Vassily Kandinsky. Timp de cateva minute, priveste-o in detaliu si
cu atentie. Lasa-ti ochii sa exploreze toate partile lucrarii. Apoi
raspunde la intrebarile:

Ce observi?

La ce te face asta sa te gandesti?

Ce te face asta sa te intrebi?

Sau:

Ce crezi ca se intampla in acest tablou?

Ce anume din ceea ce vezi te face sa spui asta? sau Ce
anume din ceea ce stii te face sa spui asta?

Daca faci acest exercitiu cu un coleg sau o colega,

comparati cele doua interpretari.

/&5 Exercitiul nr. 31

REAL vs. IDEAL

Cum te-ai descrie ca persoana?
Gandeste-te la cum anume esti. Cum te-ai descrie? Este
extrem de important sa raspunzi cu sinceritate. Nu trebuie sa iti

fie teama sa descrii acele trasaturi de care nu esti prea incantat/a.
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Incearci si treci de cele mai profunde temeri si rezistente. Nu
confunda dorintele cu realitatea, felul in care ti-ar placea sa fii cu
felul in care esti cu adevarat.

Descrie-te intr-o maniera impartiala! Nu minimaliza ceea
ce nu-ti place la tine, nu exagera ceea ce iti place! Descrie-ti
personalitatea ca si cum ar fi vorba despre un personaj.

Descrie-ti principalele atuuri si puncte slabe...intelectual,
fizic, afectiv, emotional, in relatiile cu ceilalti, din punctul de
vedere al calitatilor, aptitudinilor fizice, competentelor etc.
Adauga tot ce ti se pare pozitiv sau negativ. Fa doua liste in paralel:
una cu trasaturi pozitive si alta cu cele negative. La final compara-
le! Unde ai notat mai multe elemente? Care dintre ele are o
incdrcaturd emotionald mai mare pentru tine?

Dupa ce vei fi reflectat la felul in care te-ai descris, fa un
exercitiu de imaginatie. Scrie un scurt text in care sa enumeri
trasaturile de personalitate, felul in care ai vrea sa fii.

Compara acum textul in care te-ai descris pe tine cum esti
cu textul in care ai notat cum ti-ai dori sa fii. Daca ai lucrat cu
sinceritate, vei vedea foarte clar ceea ce ti-ai dori sa imbunatatesti
la tine. Faptul ca stii acest lucru este un pas important spre

schimbare.
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& Recomandari

Carte:

Brian, T. (2006). Schimband gandirea iti schimbi viata. Curtea
Veche Publishing.

Schwartz, D. J. (2020). Puterea magica a gandului. Curtea Veche
Publishing.

Kahneman, D. (2015). Gandire rapida, gandire lenta. Publica.

De Bono, E. (2017). Gandirea paralela. Curtea Veche Publishing.

Dobelli, R. (2014). Arta de a gandi limpede (Die Kunst des Klaren

Denkens). Bucuresti, Baroque Books&Arts.

E Video/Website:

https://www.16personalities.com/ro
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6. Valori.

Cum sa-ti dezvolti calea spre reusita

Dezvoltarea relatiilor sociale reprezinta una dintre valo-
rile care 1i determinad pe studentii universitatii sa participe la
activititile organizate la nivel academic. In studiul mentionat
anterior in acest ghid au fost introduse in analiza si alte valori,
precum disciplina, autoritatea, autonomia, nevoia de succes,
siguranta materiala, dezvoltarea personala, acestea fiind aso-
ciate cu participarea la activitatile optionale, doar ca nu sunt si
predictori semnificativi, spre deosebire de dorinta de a lega relatii
cu ceilalti. Afirmam anterior, in capitolul dedicat motivatiei, mai
exact la modelul ARCS (Keller, 1987), ca participantii la un curs ar
putea gasi relevanta sau semnificatie nu atat in continut, cat in
proces, si anume in interactiunile pe care le-ar putea crea cu
ceilalti, sporindu-le astfel plicerea si interesul pentru acea
activitate. Experienta relationarii cu semenii este, prin ea insasi, o
maniera de invatare si dezvoltare. Prin urmare, din perspectiva de
cursant, ai putea vedea participarea la o activitate ca o sansa de a
explora latura ta sociala, de a te conecta cu alte persoane mai mult
sau mai putin similare tie, care ti-ar putea aduce un castig prin
conectare, comunicare, dezbaterea unor idei, schimb de infor-

matii, cooperare. Puterea grupului este de necontestat in procesul
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de dezvoltare atat personald, cat si profesionala. Expunandu-te, te
poti cunoaste prin feedbackul celorlalti si, de asemenea, poti
contribui la explorarea de sine a altcuiva.

Valorile, si raportarea la ele, au fost puse in evidenta
anterior in abordarea psihoterapeutica centratd pe persoana de
catre Rogers (1964) si, de asemenea, exista cercetari mai recente
care au subliniat rolul lor important in munca, educatie sau
relatiile cu ceilalti (Lundgren si colab., 2012), precum si in terapia
pacientilor cu diferite simptome psihologice (Duckworth, Steen, &
Seligman, 2005) sau chiar in tratamentul durerii fizice cronice
(McCracken & Yang, 2006). Una dintre abordarile mai noi ale
terapiei cognitiv-comportamentale este cea bazata pe acceptare si
angajament (acceptance and commitment therapy — ACT, Hayes,
Strosahl, & Wilson, 1999), care are drept fundament promovarea
unei vieti bazate pe valorile personale. Accentul destul de puternic
este pus pe schimbarea comportamentala, ca mediator in procesul
de schimbare sau de recuperare al persoanei aflate in terapie, dar
tinand cont de valorile principale pe care le are sau le respecta
persoana in cauza.

In lucrul unu la unu in cadrul unei sedinte psihotera-
peutice, s-a constatat ca respectarea valorilor clientului si intro-
ducerea lor ca parte din proces ofera nu doar o directie trata-

mentului, ci ajuta si la consolidarea aliantei terapeutice. De aceea,
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Wilson si colab. (2010) propun o definitie a valorilor din pers-
pectiva comportamentala si construiesc un scurt chestionar al
valorilor care sa fie foarte usor de administrat, dar mai ales per-
ceput ca un mecanism pentru schimbare, nu doar in psihoterapie,
ci si in domeniile conexe, cum este cel al motivarii si al educatiei.
Valorile nu sunt obiective, teluri finale de atins, ci trebuie
intelese ca niste constructe (verbale) similare unor principii care
directioneaza actiunea cuiva catre un scop. De pilda, rezultatul
scolar sau nota pot reprezenta un obiectiv, dar educatia este de
fapt valoarea din spatele obiectivului. Aceste valori sunt ,dina-
mice” si ,evolutive”, functiondnd ca niste intdritori intrinseci
pentru tiparul de actiune in care este implicat cineva (Wilson si
colab., 2010). Iata de ce este important sa luam in considerare
valorile pe care le avem, constienti mai mult sau mai putin de ele,
atunci cand intalnim obstacole, fie in procesul de educatie, fie in
cel decizional. In fata unor dileme, pentru gisirea solutiei optime,
apelul la valorile pe care le avem poate reprezenta o cale de a
debloca procesul. Rezultatele studiilor arata, de altfel, ca lucrul cu
valorile personale se asociaza cu o crestere a calitatii vietii (Wilson

si colab., 2010).
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/&S Exercitiul nr. 32

CHESTIONARUL VALORILOR

(Wilson si colab., 2010)

In cele ce urmeazi se vor regisi o serie de valori pe care
oricine le poate interioriza la un moment dat, intr-o anumita
masura si in functie de contextul in care se regaseste. Desigur ca
anumite variabile, precum varsta sau etapa de viata, pot conta
pentru felul in care acestea sunt respectate. Tinand cont de
momentul la care te afli, incearca, intr-o prima etapa, sa atribui
gradul de importanta pe care il au valorile de mai jos, pe o scala de

la 1 (deloc important) la 10 (foarte important):

Familia si relatiile de familie (altele decat cele de casatorie

sau de parenting);
Relatiile de cuplu (casatorie, relatii intime);
A fi parinte;
Prietenii/relatii sociale;
A avea un job;
Educatia/formarea;

Timpul liber/relaxarea;
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Spiritualitatea;

Viata comunitara (relatiile civice);

Conditia fizicad.

Dupa ce ai acordat fiecareia o notd, in functie de
importanta pe care o are in general pentru tine, incearca in etapa
a doua sa folosesti aceeasi scald de notare, evaluand de data
aceasta actiunile intreprinse in ultima saptamana in concordanta
cu valoarile apreciate de tine. Unu (1) inseamna ca actiunile tale
au fost in totald neconcordanta cu valoarea ta, iar 10 inseamna ca

actiunile au fost pe deplin in concordanta cu valoarea.

/&S Exercitiul nr. 33

TINTA VALORILOR

(Lundgren si colab., 2012)

Diagrama sau tinta valorilor a fost construita ca o tehnica
usor de utilizat tot in domeniul clinic, dar care, la fel ca cea ante-
rioara, poate fi folosita cu succes in domeniul educational sau
organzitional, ca tehnica de coaching. Tot ceea ce iti trebuie,
inainte s parcurgi exercitiul, este o tinta imprimata pe patru foi,
care sa aiba cat mai multe cercuri concentrice incat sa-ti ofere

suficiente spatii libere intre acestea.
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©

Pasul 1. Cauta sa identifici si sa notezi valorile pe care le ai

in functie de urmatoarele patru domenii majore:

Educatie (sau munca)

Relatii

Timp liber

Dezvoltare personala

Dupa ce le-ai identificat si notat pe toate, vei avea in vedere
sa lucrezi cu fiecare categorie pe cate o diagrama (tinta). Vei tine
cont de faptul ca centrul tintei reprezinta o viata traita in deplina
concordanta cu valorile tale, iar zona periferica reprezinta viata
traita in neconcordanta cu valorile pe care le ai.

Vei nota fiecare din valorile enumerate de tine cu un semn
»X, Intr-o zond pe diagrama, in functie de cat de bine este ea
reprezentata in viata ta, mai aproape de centru sau spre periferie.

Vei obtine patru diagrame cu cele patru domenii majore.
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Pasul 2. Identifica obstacolele

Gandindu-te la viata pe care ti-o doresti si la valorile pe
care le-ai identificat si le-ai pus intr-o anumita zona pe diagramele
create, noteaza pe o alta foaie toate obstacolele care te impiedica

in acest moment sa iti traiesti viata in concordanta cu valorile tale.

Dupa ce le-ai notat pe toate, acorda-le o nota pe o scala de
la 1 (nu te impiedici deloc) 1a 7 (te impiedici foarte mult). In felul
acesta vei obtine o ierarhie clard a dificultatilor cu care te
confrunti. Vei sti ce obstacol poate fi depasit cu usurinta si care

necesita un plan mai elaborat.

Pasul 3. Plan de actiune

In aceasti etapa ar trebui si te gAndesti la actiunile pe care
le poti face zilnic in acord cu valorile tale, astfel incat ele s-ar situa
in zona centrala a diagramei. Orice mic pas, orice activitate care sa
fie in concordanta cu acestea ar insemna sa traiesti o viata in acord
perfect cu ceea ce tu valorizezi: poate fi vorba de actiuni care sa te
conduca spre atingerea unui obiectiv sau actiuni care sa reprezinte
ceea ce iti doresti tu sa devii ca persoana.

Planul tdu de actiune va cuprinde confruntarea cu
obstacolele identificate anterior. Ce anume esti dispus sa faci

pentru a trai o viata in deplina concordanta cu valorile tale?
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& Recomandari

Carte:
Frankl, V. E., & Guranda, S. (2009). Omul in cautarea sensului

vietii. Meteor Press.

EH Video/Website:

How the worst moments in our lives make us who we are, Andrew
Solomon (https://www.youtube.com/watch?v=RiM5a-vaNkg&t
=19S)

Life Vest Inside - Kindness Boomerang — ,,One Day” (https://
www.youtube.com/watch?v=nwAYpLVyeFU)

The Time You Have (In JellyBeans) (https://www. youtube.com/
watch?v=BOksW_ NabEk)

Robert Waldinger: What makes a good life? Lessons from the longest
study on happiness (https://www.youtube.com/watch?v=8Kk
KuTCFvzI&t=233s)
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In loc de concluzii...

Nu ne propunem o incheiere sau o sumarizare, ci ne dorim
sd aflam parerea ta despre acest ghid, dupa ce il vei fi parcurs si
dupa ce vei pune in aplicare macar o parte din recomandarile
practice. Poate ti-a atras atentia vreun exercitiu, in mod special.
Poate vei dori sa afli mai multe despre un subiect anume ori poate
ti-a placut una dintre cartile recomandate.

Scrie-ne un gand al tau pe una din adresele noastre (carmen.
lisman@uaic.ro; monica.assante@uaic.ro) sau impartaseste-ne des-
pre lucrurile pe care ai fi dorit sa le explorezi mai mult si nu s-au

regasit in paginile acestui ghid.
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Volumul reprezintd o pledoarie pentru dezvoltarea motivatiei autonome
ca variabild determinantd pentru angajamentul studentilor in activitatile de invatare.
Datele cercetérii, care stau la baza acestei lucrari, arata rolul important pe care il joaca
reglarea emotionald, motivatia autonoma si angajamentul cognitiv in implicarea
studentilor in activitatile extracurriculare. Acestea din urma se dovedesc o premisa
pentru cresterea performantei academice, pentru dezvoltarea unei atitudini pozitive
fata de procesul de invatare, crescand astfel sansa pentru studenti de a crea o legatura
cu facultatea si universitatea in ansamblu. Este un argument suficient de solid pentru
a ne indrepta atentia catre acest tip de activitati si pentru orice alt sprijin am putea oferi
tinerilor aflati in procesul de autocunoastere, de dezvoltare personala si profesionald
in contextul academic. Din acest considerent, credem ca lucrarea propusa este
0 resursa valoroasa, deoarece combind intr-o maniera flexibild aspectele teoretice
cu recomandarile practice pe care un student le poate pune in act pentru a-si spori
motivatia si angajamentul in procesul de invatare. Demersul sau este, in esentd, unul
pragmatic, prin exercitiile propuse si prin mesajul optimist ce transpare din subiectele
abordate si recomandarile sale.

Prof. univ. dr. Andrei Holman

ISBN online: 978-606-714-832-9

9786 48282

067 1

www.editura.uaic.ro

EDITURA UNIVERSITATII ,ALEXANDRU IOAN CUZA" DIN IASI





