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PRACTICA REFLECTIVA - AUTOEVALUARE

Acest instrument de evaluare rapidd a practicii reflective indicd cum si in ce masura utilizati Practica
reflectiva. Itemii reprezinta, de asemenea, o listd de verificare a principalelor elemente ale Practicii
reflective, ceea ce i permite sa fie eficienta si motivanta.

Scorati fiecare item 0 = in mica masura; 1 = intr-o anumita masura; 2 = in mare masura

1. In ce mésura reflectezi? 0,12
Tau decizii cu privire la evenimente pe masura ce se intampla.

Imi schimb comportamentul sau actiunile pe mésurd ce se intampla evenimentele.

Ma gandesc la evenimente si motivele diverselor actiuni dupa ce se intampla.

Vorbesc cu altii despre evenimente si comportamente dupa ce se intampla.

Gandesc in mod proactiv dupa evenimente, pentru a-mi planifica actiunile viitoare.

Cercetez / investighez aspecte pentru a rezolva probleme.

Total Sectiune 1.

2. Ce instrumente/metode reflective utilizezi? 0,12
Scriu notite pe care le examinez (de exemplu, jurnal).

Vorbesc cu ceilalti.

Explorez teorii, modele etc., care se referd la problemele mele.

Caut si primesc feedback de la altii despre evenimente / probleme specifice.

Fac inregistrari video sau audio / interpretari ale evenimentelor / provocarilor.

Observ cu atentie evenimente si situatii care ma implica.

Total Sectiune 2.

3. Examinezi punctele de vedere ale celorlati? 0,12
Inteleg pérerile mele subiective si obiective.

Empatizez cu punctele de vedere ale colegilor / altora.

Caut puncte de vedere ale teoriilor si conceptelor externe.

Caut discutii relevante (de exemplu, articole, conferinte).

Ma uit la cercetari / dovezi.

Incerc s& constientizez obiectiv continutul social media.

Total Sectiune 3.
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4. Ce presupuneri puneti la indoiala? 0,12

Ideile si credintele mele.

Punctele de vedere ale altor persoane.

Aspecte despre problemele legate de sarcini.

Aspecte legate de felul in care cred, cum cred si de ce cred (metacognitie).
Pun la indoiala continutul cartilor, ziarelor, TV etc.

Pun la indoiala informatiile din mediul online.

Total Sectiune 4.

5. Capacitatea / libertatea ta de a reflecta? 0,12
Am sau imi fac timp sa reflectez.

Am cunostinte, metode si instrumente de reflectie necesare.

Depasesc orice bariere, obiceiuri auto-impuse.

Inteleg cum / de ce gandesc intr-un anumit mod (metacognitie).

Sunt suficient de increzator pe plan personal/profesional.

Sunt imun la influenta negativa externa.

| Total sectiunea 5 ‘

| Totalul celor 5 sectiuni |

Interpretarea scorurilor:

Existd un maxim de 60 de puncte disponibile (5 sectiuni, fiecare alcatuitd din 6 intrebari = 30 de intrebari,
maxim 2 puncte fiecare).

Scorul total indicd urmdtoarele:
0-20 - interes scazut / oportunitate pentru practica reflectiva
21-40 - potential bun pentru utilizarea practicii reflective

41-60 - potential excelent pentru practica reflectiva (sau sunteti deja un practicant)

Scorurile cumulate pe sub-sectiuni indica unde ar trebui sd va directionati eforturile pentru a va imbunatati
potentialul si capacitatile de practica reflectiva.



