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                        Cuvânt înainte                           

 

Prima sesiune e adesea cea mai complicată; și asta pentru că la libertatea 

care apare în primul semestru, când nu mai există adesea îngrădirile din liceu cu 

„riscul” de a fi ascultat, se adaugă și percepția că, făcând ce îți place, sigur vei 

învăța mai ușor decât până atunci. 

Cu toate astea, prima sesiune rămâne în memoria fiecăruia dintre noi 

alături de expresia … dacă aș fi știut cum să învăț … 

De aceea, vă invităm să aflați câteva informații utile despre cum să 

învățați, informații care sperăm să vă ajute în obținerea celor mai bune 

rezultate. 
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               Ce este adaptarea academică și care sunt 

caracteristicile studentului adaptat mediului academic?                           

 

Adaptarea la mediul academic poate fi considerată una dintre cele mai 

mari provocări ale vieții de student. Unii studenţi renunţă la facultate chiar după 

primul an din cauza dificultăţilor de adaptare. Tinto (1996) consideră că decizia 

de a renunţa la facultate poate fi determinată de mai multe tipuri de factori care 

pot fi grupaţi în șapte categorii: dificultăţi legate de sarcinile academice, 

dificultăţi de adaptare socială, scopuri noi nesigure, angajamente externe şi 

slabe, dificultăţi financiare, nepotrivire între cerinţele şcolare şi aşteptările 

studenţilor şi izolarea. Adaptarea la facultate poate fi o experienţă stresantă din 

cauza numeroaselor provocări cărora studenţii trebuie să le facă faţă odată cu 

noul statut: noi relaţii, adaptarea la viaţa în campus şi plecarea de acasă pentru 

mulţi studenţi, adaptarea la un nou program de studiu şi la noi cerinţe 

academice, planificarea viitorului (Tinto V, 1996, Abdulah, Elias, Mahiuddin & Uli, 

2009; Cazan & Stan, 2018; Clinciu & Cazan, 2014).  

Care sunt caracteristicile studentului care poate fi considerat adaptat 

mediului academic? De multe ori, adaptarea academică este văzută în termenii 

realizărilor academice. Din această perspectivă, studentul adaptat este cel care 

obține note bune, trece examenele şi îşi ia licența. O altă accepțiune a adaptării 

este și cea a dezvoltării personale. Astfel, studentul adaptat  este acela care 



 

Cum învăţăm pentru prima sesiune? 
F2F/e-SCOP 

 

5 

manifestă performanțe și în domenii non-academice legate însă de noul său 

statut.  

Cercetările realizate în acest domeniu au arătat că folosirea strategiilor 

de învăţare autoreglată duce la rezultate academice ridicate şi la un nivel mai 

ridicat al adaptării academice, în general. Rezultatele au arătat diferenţe 

semnificative statistic între studenții cu performanţe academice ridicate şi cei cu 

rezultate slabe în privinţa calităţii şi a cantităţii proceselor autoreglatorii 

folosite. Studenții cu performanţe ridicate folosesc nu numai procese 

autoreglatorii, precum repetiţia şi memorarea, dar şi strategii precum căutarea 

ajutorului, autoevaluarea, organizarea şi elaborarea informaţiilor, monitorizarea 

învăţării, structurarea mediului (Zimmerman & Schunk, 2001). 
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             Strategiile de învățare eficientă: metacogniția 

și autoreglarea în învățare              

 

Teoriile învăţării autoreglate vorbesc despre patru componente esenţiale 

ale învăţării: percepţia propriei competenţe, implicarea activă şi controlul, 

sarcinile academice şi strategiile de învăţare (Pintrich, 2004). Strategiile de 

învățare reprezintă acţiunile pe care le întreprindem pentru atingerea scopurilor, 

precum procesarea informaţiei, managementul timpului, managementul 

emoţiilor, implicarea motivaţională. Strategiile răspund la întrebarea Cum voi 

învăţa? Percepția propriei competenţe implică percepțiile despre abilităţile 

academice şi răspunde la întrebarea Sunt capabil de autoreglare? Implicarea 

activă şi controlul vizează interpretarea pe care individul o dă succesului sau 

eşecului, dar şi intenţiilor şi acţiunilor sale şi răspunde la întrebările De ce este 

necesară autoreglarea?, Cât efort trebuie să depun ca să rezolv sarcina?. 

Sarcinile academice fac referire la proprietăţi cheie ale sarcinilor, precum 

varietate, diversitate, provocare, control, semnificaţie. Aceste aspecte 

influenţează alegerea scopurilor orientate spre performanţă sau spre învăţare şi 

răspund la întrebarea De ce este nevoie pentru a rezolva această sarcină? 

(Cazan, 2013).  

Putem să analizăm învățarea autoreglată din perspectiva unui proces cu 

mai multe etape care se manifestă în patru domenii, cognitiv, motivaţional 

comportamental, contextual (Tabelul 1): 
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- faza 1 – presupune planificarea şi stabilirea scopurilor precum şi 

activarea percepţiilor şi cunoştinţelor despre sarcină şi context, 

despre importanţa pe care sarcina o are pentru individ; 

- faza 2 – constă din procese de monitorizare care, de altfel, reprezintă 

conştientizarea sau cunoştinţele metacognitive despre sarcină, context 

şi despre propriile abilităţi şi competenţe; 

- faza 3 – implică efortul de a controla şi de a regla diferite aspecte 

legate de sine, de sarcină sau de context;  

- faza 4 – constă din reacţii şi reflecţii despre sine, sarcină şi context. 

Este important de precizat că planificarea, reglarea, monitorizarea, 

controlul şi reglarea proceselor este caracteristică tuturor domeniilor 

autoreglării (Tabelul 1).  

 
Tabelul 1. Etapele învăţării autoreglate (Pintrich, 2004, p. 390) 
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Nu toate sarcinile academice fac apel în mod explicit la autoreglare. 

Uneori, performanţa în anumite sarcini nu cere planificare, control şi evaluare, 

pentru că sarcina poate fi îndeplinită în mod automat sau implicit, ca o funcţie a 

experienţei anterioare a individului cu astfel de sarcini. Autoreglarea începe în 

faza de planificare, în care au loc procese importante, precum: stabilirea 

scopurilor, activarea cunoştinţelor cognitive şi metacognitive anterioare 

(recunoaşterea dificultăţilor pe care le presupun sarcinile, identificarea 

cunoştinţelor şi abilităţilor necesare pentru a le depăşi, cunoştinţe despre 

resursele care pot fi implicate în rezolvare) (aria cognitivă); activarea 

credinţelor motivaţionale (eficacitatea de sine, interese) şi a ariei afective; 

planificarea timpului şi efortului folosite în rezolvarea sarcinii (aria 

comportamentală) şi activarea percepţiilor legate de sarcină şi de context (aria 

contextuală). Potrivit modelul ciclic, învăţarea autoreglată este un proces activ, 

constructiv, prin care indivizii îşi monitorizează, reglează şi controlează 

cogniţia, motivaţia, comportamentul, ghidaţi de propriile scopuri şi de 

caracteristicile contextuale ale mediului învăţării (Figura 1) (Pintrich, 2004 cit in 

Cazan, 2013).  

În etapa de automonitorizare, pot fi identificate activităţi care îl ajută pe 

individ să conştientizeze propriile cogniţii, motivaţii şi emoţii, apar 

comportamente de planificare a timpului şi efortului, individul se familiarizează 

cu condiţiile şi cu contextul sarcinii. Aici sunt incluse activităţile care se referă 

la conştientizarea metacognitivă. Aceste activităţi sunt manifeste atunci când 

individul îşi dă seama că nu a înţeles ceva. Această fază cuprinde, astfel, 

procese pe care individul le foloseşte pentru a deveni conştient de propria 

motivaţie (se simte sau nu capabil să rezolve sarcina, valoarea pe care o acordă 

sarcinii), de propriul comportament (cantitatea de efort şi de timp pe care 
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trebuie să le investească, are sau nu nevoie de ajutor), ca şi de caracteristicile 

sarcinii sau ale contextului sarcinii (ce reguli de învăţare au fost stabilite, cum 

va fi evaluată performanţa, cerinţele sarcinii, sistemul de recompense şi 

pedepse, comportamentul profesorului). 

În continuarea fazei anterioare, activităţile etapei de control puse în joc 

implică selectarea şi utilizarea strategiilor de control al gândirii (folosirea 

strategiilor cognitive şi metacognitive), motivaţia şi stările afective (strategii 

motivaţionale), precum şi activităţi legate de reglarea timpului şi efortului şi de 

controlul diverselor sarcini academice.  

 Etapa reflecţiei sau a evaluării include judecăţi şi aprecieri pe care 

individul le face cu privire la execuţia sarcinii, comparând-o cu criteriile 

stabilite anterior, cu atribuirile legate de cauzele succesului sau eşecului, cu 

reacţiile afective generate de rezultatele obţinute, ca o consecinţă a atribuirilor 

făcute, cu alegerea comportamentului care va fi adoptat în viitor, ca şi 

evaluările generale ale sarcinii sau contextului învăţării (Cazan, 2013).   
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Figura 1. Modelul ciclic al învăţării autoreglate (Pintrich, 2004) 

 

Cele patru etape sunt parcurge atunci când rezolvăm o sarcină, fără să 

putem spune explicit care etapă apare prima și care ultima, ele se produc 

simultan şi dinamic, pe măsură ce avansăm în rezolvarea unei sarcini,  în 

rezolvarea sarcinii,  scopurile şi planurile fiind modificate şi actualizate pe baza 

feedback-ului primit. Ceilalți semnificativi (părinţi, profesori, colegi) pot 

influenta modul în care ne autoreglăm comportamentul în învățare, feedback-ul 

primit ne pune la dispoziție indicii despre performanțele noastre în sarcinile de 

învățare. Domeniul cognitiv se referă la diferitele strategiile cognitive pe care le 

folosim pentru a învăţa şi pentru a realiza sarcina. Domeniul afectiv-
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motivaţional se referă la valoarea pe care sarcina o are pentru noi, la încrederea 

că putem duce la bun sfârșit sarcinile academice, la interesul pentru sarcină şi 

plăcerea de a rezolva sarcina; astfel,  ne reglăm în permanență motivația pentru 

învățare. Domeniul comportamental se referă la efortul pe care îl depunem 

pentru a realiza sarcina, precum persistenţa, perseverenţa, căutarea ajutorului. 

Desigur că învățarea se realizează întotdeauna într-un context, pe care 

încercarăm să îl controlăm pentru a ne atinge scopurile (Cazan, 2020). 
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    Metode de învățare bazate pe autoreglare și 

metacogniție 

 

Jurnalul învățării 

 

Jurnalul învăţării susţine dezvoltarea strategiilor de învăţare în 

profunzime, vizând facilitarea învăţării din experienţă, stimularea înţelegerii şi 

reprezentării cunoştinţelor, dezvoltarea gândirii critice şi a abilităţilor de 

rezolvare a problemelor, stimularea metacogniţiei (Moon, 2006). Pot fi folosite 

formate diferite de jurnale. Formele structurate propun o serie de prompteri 

cognitivi, metacognitivi sau prompteri combinaţi (întrebări sau indicii care 

facilitează învățarea). Rezultatele cercetărilor în domeniu care au evidenţiat că 

cei mai eficienţi sunt prompterii combinaţi, care implică atât strategiile 

cognitive cât şi pe cele metacognitive (Cazan, 2012; Nuckles et al., 2009). 

Exemple de prompteri cognitivi:  

- Evidenţiază ideile principale ale subiectului tratat 

- Ce exemplu poate confirma, ilustra sau este în contradicţie cu ceea ce 

am învăţat? 

Exemple de prompteri metacognitivi:  

- Ce obiective mi-am propus pentru acest seminar 

- Ce aspecte din curs am anticipat ca fiind mai dificile 

- Ce puncte am înţeles bine, ce nu am înţeles bine/ suficient, ce am 

învăţat nou 
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- Cum /ce ar trebui să mai repet /învăţ / pentru a înţelege mai bine 

- Cum voi folosi ceea ce am învăţat astăzi 

- Cât de mulţumit sunt de munca mea / de participarea mea la seminar 

(pe o scală de la 1 la 10). 

Nu orice fel de prompteri sunt însă şi eficienţi, cei mai eficienţi sunt 

prompterii specifici. Un exemplu de prompter nespecific este următorul: Ce 

subiect de data trecută nu ai înţeles suficient?Ce ai înţeles cel mai bine? 

Prompterii specifici combină prompterii nespecifici cu indicii clare asupra 

strategiilor de învăţare, ca în următorul exemplu: Identifică ce tipuri de greşeli 

ai comis în tema de data trecută şi gândeşte-te ce a fost mai dificil. Descrie 

dificultăţile şi greşelile şi motivele pentru care crezi că au apărut aceste 

greşeli. Formulează întrebări pentru lecţia următoare pentru a elimina aceste 

greşeli (Cazan, 2013).  

 

Tabelul 2. Exemplu de jurnal al învățării 

 

Jurnalul învăţării 

Nume: 

Data: 

Tema cursului/ seminarului: 

Anticipare 

- ce obiective mi-am propus pentru acest seminar; 

- ce aspecte din curs / materiale de parcurs am 

anticipat ca fiind mai dificile;  

- cât timp am alocat acestei teme prin studiu 

individual; 
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Monitorizare 

- ce am învăţat nou; 

- ce nu am înţeles suficient; 

- ce obstacole am întâmpinat în învăţare (ce m-a 

împiedicat să învăţ mai bine). 

 

Evaluare / Ajustare 

- comportamente neproductive (cum pot schimba sau 

optimiza aceste comportamentele neproductive); 

- cum / ce îmi propun să învăţ în continuare pentru a 

înţelege mai bine tema seminarului 

- cum voi folosi ceea ce am învăţat astăzi.  

- cât de mulţumit sunt de munca mea / de parti-

ciparea mea la seminar (pe o scală de la 1 la 10).  

 

 

 

Hărțile conceptuale 

 

Harta conceptuală este o reprezentare grafică a conceptelor şi a 

legăturilor dintre concepte. Metoda poate fi folosită pentru a facilita 

reactualizarea informaţiilor anterioare sau însuşirea unor conţinuturi noi. Hărţile 

conceptuale sunt folosite şi pentru a rezuma sau a sintetiza informaţiile la 

sfârşitul unor unităţi de învăţare .  
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Procesele care stau la baza construcţiei hărţilor conceptuale au la bază 

teoriile despre învăţarea cu semnificaţie (meaningfull learning). Folosirea 

hărţilor conceptuale are efecte pozitive nu numai asupra performanţelor în 

învăţare, dar şi asupra atitudinii faţă de învăţare. Hărţile conceptuale pot fi 

construite în întregime de către studenţi, ceea ce susţine implicarea cognitivă şi 

metacognitivă sau pot fi oferite de către profesor, ceea ce asigură transmiterea 

punctului de vedere al experţilor dar reduce implicarea cognitivă a studenţilor. 

Modalităţi de folosire a hărţilor conceptuale în învăţare 

Hărţile conceptuale pot fi folosite în învăţare pentru a crea ghiduri 

pentru învăţare, pentru a rezuma un capitol,  pentru a aprofunda un subiect sau 

în evaluarea cunoştinţelor. Pot fi construite hărţi radiale, hărţi lanţ sau hărţi de 

tip reţea. În harta radială toate conceptele secundare asociate sunt legate direct 

la conceptul principal, dar nu sunt relaţionate între ele. Harta lanţ conţine o 

secvenţă liniară de concepte în care fiecare idee este legată de conceptele care 

vin imediat înainte şi după ea. Harta de tip reţea  este o reţea integrată şi 

ierarhică a conceptelor (Cazan, 2013).  

La baza construcţiei hărţilor conceptuale stau trei caracteristici 

importante: ierarhia, propoziţiile şi legăturile dintre concepte (Novak & Cañas, 

2006). Conceptele sunt organizate ierarhic, conceptul cu gradul cel mai ridicat 

de generalitate fiind situat în partea superioară a hărţii, în timp ce conceptele 

subordonate sunt situate în partea inferioară. Harta conceptuală conţine 

propoziţii care se întrepătrund; propoziţiile se referă la afirmaţii care conţin 

două sau mai multe concepte asociate prin intermediul cuvintelor de legătură. 

Hărţile conceptuale încurajează includerea asocierilor, adică a relaţiilor dintre 

concepte, considerate salturi creative (Novak & Cañas, 2006). Condiţiile necesare 

pentru implicarea studenţilor în folosirea hărţilor conceptuale sunt următoarele: 
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- materialul de învăţat trebuie să fie clar prezentat şi să conţină exemple 

relevante; 

- studentul trebuie să deţină cunoştinţe anterioare bogate şi relevante; 

- studentul trebuie să se implice activ în învăţare şi să folosească strategii 

de învăţare în profunzime.  

O modalitate eficientă de construcţie a hărţii conceptuale este să 

porneşti de la o întrebare cheie.  

Fiecare hartă porneşte de la o întrebare cheie de care depinde 

complexitatea hărţii.  

Pasul următor constă în identificarea conceptelor relaţionate, în general 

15-25 concepte. Conceptele sunt iniţial listate, după care se construieşte o hartă 

preliminară.  

O hartă nu este niciodată finalizată şi pot fi oricând adăugate alte 

concepte.  

După construcţia preliminară a hărţii, urmează stabilirea relaţiilor dintre 

concepte prin desenarea liniilor şi stabilirea cuvintelor de legătură. Acesta este 

momentul cel mai dificil, pentru că de multe ori studenţilor le este greu să 

identifice cuvintele de legătură adecvate, mai ales dacă nu au înţeles suficient 

care sunt relaţiile dintre concepte.  

În etapa finală, harta este revizuită, conceptele sunt repoziţionate astfel 

încât să evidenţieze cu mai multă claritate structura finală (Novak & Cañas, 

2006).  

O altă modalitate de folosire a hărţilor conceptuale este cea propusă de 

Tony Buzan (2000). Acesta propune respectarea următoarelor principii:  

- folosirea culorilor stimulează reţinerea informaţiilor şi stimulează 

procesele corticale implicate în învăţare; 
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- folosirea imaginilor şi a simbolurilor pentru conceptele reprezentate 

favorizează asociaţiile între concepte; 

- scrierea cuvintelor cu litere de tipar oferă un feedback mai lizibil, mai 

rapid şi mai cuprinzător, căci este mai uşor de citit; timpul suplimentar 

de care este nevoie pentru a scrie cu litere de tipar este compensat de 

timpul economisit la recitire; 

- poziţionarea cuvintelor scrise cu litere de tipar pe o linie şi conectarea 

fiecărei linii cu alte linii sunt necesare pentru a reprezenta legăturile 

dintre informaţii şi pentru a asigura structura de bază a cartogramei.  

Eficacitatea metodei cartogramei mentale se datorează faptului că în 

rezolvarea unei sarcini, creierul nostru gândeşte după un model anume care 

preia informaţii din locuri diferite (Buzan, 2000).  

Construcţia efectivă a unei cartograme presupune a schematiza ideile, 

notele, planul sau orice alt subiect la care individul lucrează. Pe o foaie format 

A4 sau chiar mai mare se porneşte de la un cerc desenat în mijloc. În cerc se 

scrie conceptul central. Cuvântul-cheie declanşează procesul de gândire şi ajută 

la identificarea conceptelor înrudite. De la cerc se trasează alte linii – ramurile 

principale – iar pe linii se scriu cuvinte-cheie pentru o sarcină principală. De la 

fiecare ramură principală sunt trasate mai multe ramuri secundare, care la 

rândul lor se pot împărţi în alte sub-ramuri. De fiecare dată când este identificat 

un nou concept, acesta este adăugat fie ca o ramură principală, fie ca o 

subramură pornind de la una din ramurile deja existente (Buzan & Buzan, 2000).  

Hărţile conceptuale oferă celor care învaţă posibilitatea de a-şi 

monitoriza şi de a-şi controla modul în care lucrează. Atunci când trebuie să 

planificăm construcţia unei hărţi conceptuale, răspundem la întrebarea “ce ştiu 
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despre acest lucru?”. Hărţile conceptuale dezvoltă abilităţile de înţelegere şi 

capacitatea de a detecta erorile atunci când ele apar (Gallenstein, 2005). 

 

 

Lectura reflexivă și fișele de concept 

 

Folosirea eficientă a timpului destinat studiului surselor bibliografice 

suplimentare presupune implicarea în activităţi de luare a notiţelor sau de 

redactare a fişelor de lectură. Astfel, se asigură identificarea asocierilor dintre 

informaţii, sublinierea punctelor cheie, implicarea în strategii de procesare în 

profunzime a materialului. Învăţarea în profunzime presupune reflecție asupra 

noilor cunoştinţe şi identificarea de semnificaţii Pentru materialele 

suplimentare, fişele de lectură pot fi un real ajutor în învățare pentru că 

presupun procesare în profunzime a textului de citit și ajută la identificarea 

dificultăţile în învăţarea anumitor conţinuturi. O fișă eficiență de lectură poate 

conține următoarele secțiuni:  
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Rubrici Explicații  
  

1. Care este ideea 

principală a acestui 

capitol / articol? 

Materialele de citit conţin adesea o mare încărcătură 

informaţională. Care este conceptual central pe care îl 

pune în discuţie autorul? Acest aspect poate fi sau nu 

poate fi explicit prezentat în text? De ce a ales autorul 

să evidenţieze acest aspect şi nu altul ? Răspunsul nu 

este un rezumat al capitolului / textului, ci o analiză a 

sa, astfel încât lectura să dobândească semnificaţii 

personale. 

2. Ce informaţii ţi se par 

surprinzătoare? De ce? 

Răspunsul la această întrebare trebuie să fie reflexiv. 

Aţi aflat ceva care este contradicţie cu ceea ce ştiaţi 

deja? Aţi aflat ceva care v-a fascinat? Cum asociaţi 

aceste noi informaţii cu materia de la curs sau cu 

experienţele voastră anterioare? Explicaţi de ce. Toate 

aceste întrebări suplimentare sprijină reflecţia celui 

care învaţă. 

3. Ce informaţii ţi se par 

confuze? De ce? 

Răspunsurile la această întrebare presupun o lectură şi 

o reflecţie atentă. Răspunsurile trebuie să fie concise şi 

specifice, trebuie să evidenţieze exact măsura şi modul 

în care aţi înţeles materialul. Explicaţi alegerile sau 

răspunsurile oferite (de ce?) 

Tabelul 3. Rubricile unei fișe de lectură 

 

Fişele pot conţine şi o rubrică pentru autoevaluare.  

Studenţii îşi pot acorda un punctaj de la 1 la 10, care reflectă lectura în 

profunzime a materialului, răspunsurile specifice, predarea la timp a temei. 
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Fişele de lectură pot fi structurate astfel încât să asigure înţelegerea în 

profunzime a materialului să genereze întrebări suplimentare, să propună 

situaţii de aplicare practică a celor învăţate (Cazan, 2013).  

O altă modalitate eficiență de structurare a învățării o reprezintă fișele 

de concept. Acestea pot fi construite pentru fiecare concept nou de învățat.  

 

Figura 2. Exemplu de fișă de concept 
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Sarcinile de analiză a erorilor 

 

Analiza erorilor este o metodă prin care se urmăreşte modul în care 

indivizii identifică greşelile şi cum acţionează atunci când întâlnesc greşeli. 

Sarcinile de detectare a erorilor sunt utile pentru evaluarea capacitatea de a-ți 

monitoriza performanţa şi de a te autoevalua obiectiv. Capacitatea de a detecta 

erorile este un semn că ți-ai însuşit noile informaţii și că ți-ai dezvoltat abilităţile de 

evaluare şi de automonitorizare. Uneori, prin sarcinile de analiză a erorilor aflăm că 

majoritatea greşelilor pe care le comitem au cauze similare (Cazan, 2013).  

Identificând tipul itemilor pe care i-am ratat sau la care am greşit, devin 

conştienţi de strategiile pe care le-am folosit în învăţare, putând lua ulterior, 

decizii de optimizare. Pentru a asigura obţinerea unor efecte pozitive, se 

recomandă ca analiza erorilor să fie însoţită de completarea unor liste de control 

(Du Bois & Stanley, 1997). Odată ce se detectează o greşeală în învăţare, suntem 

mult mai dornici să ne implicăm în stabilirea unor strategii de remediere. 

Principalele beneficii ale metodei sunt evidente în creşterea nivelului 

autoreglării. În al doilea rând, se stabilesc mai uşor conexiuni între 

performanţele la teste şi volumul de efort şi profunzimea strategiilor de învăţare 

necesare pentru a obţine performanţe ridicate. De asemenea, metoda facilitează 

apariţia transferului, pentru că tindem să folosească principiile care s-au dovedit 

eficiente şi în alte situaţii de învăţare (Du Bois & Stanley, 1997).  

Un model de fişă de analiză a erorilor care poate fi folosit după probele 

de evaluare în activitatea cu studenţii sunt fişele ce conţin prompteri 

metacognitivi: 

- analiza sarcinii: ce cunoştinţe îmi sunt necesare pentru a rezolva 
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sarcina? (tip de cunoştinţe, contextul în care le-am dobândit etc.), cât 

de bine cred că mă voi descurca la acest test?  

- strategii de învăţare: cum identific informaţiile de care am nevoie, au 

fost notiţele, fişele de lectură pe care le-am folosit eficiente, ce itemi nu 

ştiu să rezolv, care sunt cauzele lipsei cunoştinţelor necesare pentru 

rezolvarea sarcinii? 

- ajustare/evaluare: cât de bine m-am descurcat la această sarcină, cum 

aş putea acţiona în viitor pentru a învăţa mai bine, ce aspecte cred că 

trebuie să mai îmbunătăţesc pentru a rezolva sarcini similare mai bine, 

ce îmi propun să fac pentru a acoperi lacunele în cunoaştere, cum voi 

folosi ceea ce am învăţat în urma acestui test, ce notă îmi acord pentru 

modul în care am rezolvat testul şi de ce, există discrepanţe între nota 

aşteptată şi cea obţinută? (Cazan, 2013).  

Etape Indicatori 

Analiza sarcinii 

- Ce cunoştinţe îmi sunt necesare pentru a rezolva 

sarcina? (tip de cunoştinţe, contextul în care le-am 

dobândit etc.) 

- Cât de bine cred că mă voi descurca la acest 

test? (Nota aşteptată) 

 

Strategii de învăţare 

-  Cum identific informaţiile de care am nevoie? 

- Au fost notiţele, fişele de lectură pe care le-am 

folosit eficiente? 

- Ce itemi nu ştiu sa rezolv? Care sunt cauzele lipsei 

cunoştinţelor necesare pentru rezolvarea sarcinii? 
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Ajustare /evaluare 

- Cât de bine m-am descurcat la această sarcină? 

- Cum aş putea acţiona în viitor pentru a învăţa mai 

bine? 

- Ce aspecte cred că trebuie să mai îmbunătăţesc 

pentru a rezolva sarcini similare mai bine? 

- Ce îmi propun sa fac pentru a acoperi lacunele în 

cunoaştere? 

- Cum voi folosi ceea ce am învăţat in urma acestui 

test?  

- Ce notă îmi acord pentru modul în care am 

rezolvat testul şi de ce? 

- Există discrepanţe între nota aşteptată şi cea 

obţinută? 

 

Nota așteptată  Autoevaluare Interevaluare Nota obținută 

 

Tabelul 4. Fișă de analiză a erorilor 
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 Cum învățăm pentru prima sesiune? 

 

Prima sesiune poate fi considerată un eveniment stresant, mai ales dacă 

studenții nu sunt obișnuiți să folosească strategii eficiente de învățare. În afara 

strategiilor prezentate mai sus, există și alte mici “trucuri” care ne pot duce spre 

succes.  

Figura 3. Etape și surse de informații pentru planificarea învățării 

 

Planificarea studiului este importantă în sesiune. De aceea este foarte 

important să îți construiește un plan de acțiune! Planul trebuie să includă și 

activități dedicate odihnei, activităților cu familia sau cu cei dragi.  

Informează-te din timp 
despre tematica pentru 

examen, tipurile de 
subiecte, condițiile de 

participare… 

Unde găsești 
informațiile necesare? 

Pe platforma 
eLearning, la secțiunea 

dedicată fiecărei 
discipline 

În suportul de curs În fișa disciplinei  
În notițele pe care le-ai 

luat la fiecare curs 
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Figura 4. Prioritizarea sarcinilor în învățare   

 

Planul de învățare trebuie să includă și sesiuni de repetiție activă. Câteva 

strategii de repetiție activă eficiente pot fi următoarele:  

– Notează ideile principale. 

– Organizează conceptele sub formă de diagrame sau hărți conceptuale. 

– Înregistrează-te în timp ce repeți și ascultă apoi înregistrările când ești 

implicat în alte activități (de exemplu, în autobuz, în drum spre 

cumpărături). 

De asemenea, este bine de știut că dacă recunoaștem un material pentru 

că ne este familiar, nu înseamnă neapărat că vom fi capabili să îl reproducem la 

examen. Ca să te asiguri ca ai înțeles în profunzime cele învățate, poți folosi 

următoarele metode:  

– Când înveți o definiție, împarte o foaie de hârtie în două și scrie 

conceptul pe o parte și definiția pe cealaltă parte. Acoperă definițiile și 

încearcă și să ți le amintești. Apoi acoperă definițiile și  asociază-le cu 

conceptele. 

Începe cu o 
analiză rapidă a 
tuturor 
subiectelor 
principale 

Notează 
subiectele mai 
dificile și 
aprofundează-le 

Încearcă să 
identifici 
aspectele 
importante din 
fiecare unitate 
de curs 

Studiază mai 
întâi toate 
subiectele la un 
nivel general 
(conceptele de 
bază) 

Revino asupra 
fiecărui subiect 
și analizează-l 
în detaliu 
(teorii, modele, 
concepte cheie, 
reguli) 

Revino asupra 
detaliilor 
suplimentare 
(dezbateri 
despre teorii, 
studii specifice, 
metode de 
abordare) 
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– Repetă materia cu un coleg sau un grup de studiu pentru a împărtăși 

cunoștințele și pentru a recapitula.  

În ziua examenului, este important să alegi strategia de rezolvare adecvatp 

tipului de itemi pe care îi primești.  

 

Întrebări cu răspunsuri multiple:  

– Fii atent la cuvintele de legătură și cuvintele cheie.  

– Ai grijă la dublele negații. De exemplu, „care dintre următoarele este 

adevărată?”, Iar primul răspuns poate fi: „(a) nu este adevărat că ...”.  

– Dacă ai identificat un răspuns pe care îl consideri corect,  verifică pentru 

a te asigura că celelalte sunt incorecte. 

– Întrebarea conține indicii despre răspuns? Răspunsurile alternative oferă 

indicii?  

– Nu acorda atenție miturilor precum „dacă nu știți răspunsul bifați 

întotdeauna prima casetă” sau „alegeți întotdeauna cel mai scurt sau cel 

mai lung răspuns. 

 

Întrebări cu răspuns scurt sau de tip eseu:  

– Nu te grăbi să dai răspunsul. Acordă-ți timp pentru a planifica 

răspunsul. 

– Înainte de a răspunde, pregătește o schiță a răspunsului. 

– Rezumă principalele puncte din prima propoziție. 

– În introducere, descrie principalele puncte ale subiectului. 

– Organizează ideile într-o succesiune logică. 
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– Un paragraf conține o singură idee. 

– Concluzia va reda un rezumat al argumentelor tale. 

 

Itemi de tip rezolvare de probleme:  

– Definește cu atenție toate simbolurile și explică  în cuvinte cum rezolvi. 

Nu scrie P = 30m, Q = 6m și așa mai departe; în schimb, scrie P este 

lungimea riglei etc.  

– Evită să faci calcule care nu sunt solicitate și utilizează formulele cât 

mai mult posibil. 

– Include toate calculele chiar dacă nu ai reușit să ajungi la răspunsul 

final. 

– Verifică încă o dată rezultatele înainte de a finaliza. 

 

Examenul oral 

– Fii punctual. 

– Fă o impresie bună adoptând o ținută adecvată. 

– Nu uita să asculți întrebarea și indiciile profesorului.  

– Nu te grăbi să dai răspunsul, pregătește o schiță  înainte de a răspunde. 

– Acordă atenție limbajului nonverbal. 

– Fii încrezător.  

La finalul examenului, este binevenit și foarte util un moment de reflecție, 

pe care îl poți valorifica folosind fișa de analiză a erorilor prezentată în capitolul 

anterior.  
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– La finalul fiecărui examen, alocă timp pentru reflecția asupra modului în 

care te-ai descurcat. Ce subiecte ți s-au părut ușoare? Ce subiecte trebuia 

să aprofundezi? Cum ai fi putut învăța mai bine?  

– Fă o listă a subiectelor pe care trebuie să le mai aprofundezi.  

– Nu uita să-ți acorzi o mică recompensă pentru reușitele tale.  
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