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Modulul 1 — Mentalitate de crestere (Growth mindset)

Metoda 1 — Jurnalul de reflectie

Accent pe competente transversale (soft sKills)

Aceasta metoda incurajeaza constiinta de sine si gandirea critica, ajutandu-i pe cursanti
sa identifice provocarile personale, s& monitorizeze progresul si sa& recunoasca

oportunitatile de invatare. Promoveaza rezilienta si o abordare pozitiva asupra esecurilor.

Rezultate ale invatarii
Dupa aplicarea activa a acestei metode, cursantii vor fi capabili sa:
> Identifice punctele forte personale si domeniile care necesita imbunatatire prin
autoreflectie regulata.
> Demonstreze abilitatea de a reformula provocarile ca oportunitati de crestere.
> Dezvolte obiceiul de a documenta experientele de invatare pentru a monitoriza
progresul in timp.
> Aplice perspectivele reflexive pentru a stabili obiective de invatare realiste si

adaptabile.
Grup tinta
Varsta: 20+ (cursanti adulti)
Gen: Toate
Nivel de studii: Tnvétémént secundar, formare profesionala sau invatamant superior.
Statut: Angajat / somer / in cautarea unui loc de munca.

Oportunitati reduse: Potrivit pentru persoanele cu acces limitat la resurse de dezvoltare
profesionald sau pentru cei care revin in educatie dupa o pauza. Metoda poate fi aplicata
diverselor categorii de cursanti, in special celor care trec prin tranzitii in cariera sau
actualizari de competente, ajutandu-i sa conecteze experientele personale cu obiectivele

de dezvoltare profesionala.
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Descrierea metodei

Un jurnal de reflectie este un registru personal in care cursantii isi documenteaza regulat
experientele, gandurile si sentimentele referitoare la procesul lor de invatare. Acesta
sprijind metacognitia, permitand indivizilor sa devina mai constienti de mentalitatea lor de

invatare si sa cultive activ o gandire orientata spre crestere.

Instructiuni de implementare

Cronologie: Practica continua pe parcursul a 4—6 saptamani, cu intrebari de ghidare
periodice.

Numar de participanti: Activitate individuala (poate fi partajata in perechi sau grupuri
mici pentru discutii).

Materiale necesare: Caiet sau platforma de jurnal digital, instrumente de scris, foi cu
intrebari de ghidare.

Spatiu: Un spatiu linistit care sa favorizeze concentrarea, poate fi fizic sau virtual.

Implementare in 5 pasi

Pasul 1 — Introducere in Mentalitatea de Crestere

Facilitatorul explica diferenta dintre mentalitatea rigida si cea de crestere, oferind exemple
reale de persistenta si invatare din greseli. Cursantii sunt introdusi in conceptul de jurnal
reflexiv ca instrument de dezvoltare personala.

Pasul 2 — Configurarea Jurnalului

Cursantii aleg intre un caiet fizic sau un instrument digital (ex. Google Docs, Notion).
Facilitatorul ofera o structura initiala — de exemplu: data, situatia/experienta, raspunsul
emotional, lectia invatata, pasul urmator.

Pasul 3 - intrebari de Ghidare

Cursantii primesc saptamanal intrebari pentru a ghida reflectia, cum ar fi ,Descrie o
provocare cu care te-ai confruntat saptaména aceasta si cum ai reactionat” sau ,Ce
feedback ai primit si cum I-ai folosit?”

Pasul 4 — Partajarea Perspectivelor (Optional)
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In perechi sau grupuri mici, cursantii impartasesc anumite insemnari din jurnal pentru a
incuraja sprijinul reciproc, invatarea de la egal la egal si normalizarea dificultatilor ca parte
a procesului de crestere.

Pasul 5 — Revizuire si Planificare

La finalul perioadei, cursantii isi revizuiesc insemnarile pentru a identifica teme recurente,
indicatori de progres si domenii care necesita inca atentie. Acestia stabilesc apoi obiective
concrete, orientate spre crestere, pentru urmatoarea etapa de invatare.

Sfaturi practice

Tip 1 — Pastrati insemnarile scurte, dar regulate; consistenta conteaza mai mult decat
lungimea.

Tip 2 — Folositi intrebari deschise pentru a incuraja o reflectie mai profunda.

Tip 3 — Nu va fortati sa fiti perfecti; scopul este cresterea, nu scrierea impecabila.
intrebari de debriefing

intrebarea 1 — Cum v-a influentat reflectarea asupra experientelor voastre abordarea
provocarilor?

intrebarea 2 — Ce tipare ati observat in insemnérile din jurnal?

intrebarea 3 — Cum veti aplica ceea ce ati invatat despre voi insivd in atingerea

obiectivelor viitoare?

Fisa de descriere practica

Titlu: Jurnal de reflectie — Mentalitate de crestere

Scop: Dezvoltarea constiintei de sine, a rezilientei si a adaptabilitatii prin urmarirea si
analizarea experientelor personale de invatare.

Durata: 4—6 saptamani

Format: Individual (cu partajare optionala intre semeni)

Pasi de bazi: Introducerea conceptului — Configurarea jurnalului — Intrebari
saptamanale — Partajarea perspectivelor — Revizuire si stabilirea obiectivelor

Materiale: Caiet/platforma digitala, pix, foaie cu intrebari de ghidare
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Beneficii cheie: Incurajeaza persistenta, reformuleaza provocarile, dezvolta abilitatile de

invatare autodirijata.
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