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REZUMAT

Efectele practicarii mindfulness-ului in educatie au fost analizate in numeroase lucrari de
cercetare, insa putine studii au analizat beneficiile implicarii mindfulness-ului in invatarea limbii
engleze ca limba strdind (EFL). Prezenta cercetare exploreaza o abordare holistica in vederea
ambunatatirii practicii EFL in randul elevilor de clasa a X-a dintr-un liceu israelian, prin integrarea
unui program de interventie bazat pe mindfulness (MBI), cu o duratd de 13 saptamani, predat in
limba tinta, In cadrul programei scolare de EFL. Motivatia pentru acest studiu provine din rolul
semnificativ al EFL in educatia israeliana si din nevoia tot mai mare de strategii pedagogice
inovatoare. A fost utilizata o abordare de cercetare bazata pe metode mixte, intr-un liceu israelian
cu doud clase a X-a, cu un total de 57 de elevi (impartiti Tn grupul experimental si grupul de
control), combinadnd teste cantitative, chestionare si instrumente calitative: interviuri si un jurnal
al profesorului. Cercetarea evalueaza impactul interventiei asupra deprinderilor de intelegere a
textului citit, dezvoltarea vocabularului, a increderii in sine, a starii de bine si a placerii de a studia
EFL. Programul de interventie Attention Please (Atentie, va rog), combind elemente din experienta
didactica a cercetitoarei si din programul Learning to Breathe (Invitim sd respirdm) elaborat de
Broderick, adaptat pentru elevii israelieni.

Principalele rezultate indicd Tmbunatatiri semnificative in ceea ce priveste Invatarea
vocabularului si Increderea in sine (SE) in grupul experimental in comparatie cu grupul de control.
In plus, pentru grupul de control s-au constatat niveluri mai ridicate ale mindfulness-ului in etapa
de dupa finalizarea experimentului. Nu au fost identificate corelatii intre nivelurile de mindfulness
si valorile corespunzatoare Invatarii vocabularului sau valorile increderii in sine. Datele din
interviurile semi-structurate realizate cu jumatate din grupul experimental releva o atitudine
pozitiva si o satisfactie generald fatd de programul de interventie, scaderi ale anxietatii legate de

scoald, cresteri ale nivelului de concentrare in timpul activitatii scolare, o experientd semnificativa
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profesorului oferd informatii valoroase ce cuprind recomandéri pedagogice pentru viitoarele
interventii bazate pe mindfulness in clasele unde se predau limbi straine.

In general, prezenta cercetare ar putea actiona ca un catalizator, incurajand cercetitorii din
domeniul achizitiei limbilor strdine (FLA) sd adopte mindfulness atdt ca strategie holistica de
instruire In limba tinta, cét si ca punct central de studiu.

Cercetarea analizeazd o metoda inovatoare de Tmbunatatire a predarii si invatarii limbii
engleze ca limba strdind prin combinarea a doud domenii de interes: lingvistica aplicatd si
mindfulness. Ea 1si propune sa testeze daca un program de interventie bazat pe mindfulness in
limba tintd poate imbunatati urmatoarele componentele esentiale ale Invatarii EFL: deprinderile
de intelegere a textului citit (Grabe, 2009), Insusirea vocabularului (Lewis, 1997; McCarthy, 1990;
Zimmerman, 1997), increderea in sine (Raoofi si colab., 2012), starea de bine si placerea de a
invata o limba straind (Botes si colab., 2022; Dewaele & MaclIntyre, 2014; Dewaele, 2022; Oxford,
2016). MBI combina pedagogia contemplativa cu invatarea EFL in randul elevilor de liceu de clasa
a X-a din Israel, incurajand implicarea profundd, constientizarea sporita si reflectia asupra
experientelor elevilor (Barbezat & Bush, 2013). Ea exploreaza modul in care integrarea unui MBI
in Tnvatarea EFL poate imbunatiti competenta in utilizarea limbii engleze, in special invatarea
productivi a vocabularului. In plus, ea examineazi modul in care MBI poate imbunititi increderea
in capacitatea lingvistica proprie a elevilor, starea de bine in clasa si placerea de a invata o limba

straina.
Cadrul cercetarii

Sistemul educational israelian reflecta diversitatea lingvistica si culturala a tarii, scolile
fiind clasificate in sectoare pe baza apartenentei religioase si culturale (Aronin & Yelenevsky,
2021). Limba engleza este predata ca limba strdina in scolile evreiesti din Israel, Incepand inca din
clasa a IIl-a, in unele cazuri limba araba fiind, de asemenea, obligatorie.

Invitarea limbii engleze ca limba strdini detine o importanti semnificativa in scolile
israeliene datoritd impactului sdu asupra examenelor de admitere si accesului la invatamantul
superior (Amara, 2017; Aronin & Yelenevskaya, 2021; Fuchs si colab., 2023). Examenul

psihometric, un examen de admitere in invatdmantul superior, include o proba de limba engleza,



iar cunoasterea limbii engleze este cruciald pentru succesul academic. In plus, limba engleza este
o limba universald in diverse profesii (British Council, 2018).

Ministerul Educatiei din Israel a actualizat programa scolara EFL, aliniind-o la Cadrul
European Comun de Referinta pentru Limbi (CECRL) si punand accent pe testarea vocabularului
si pe Intelegerea textului citit. Se recomanda o abordare orientata spre actiune pentru a imbundtati
invatarea EFL, asimilarea limbii strdine devenind astfel un scop in sine. Abilitatile metacognitive
(Anderson, 2002; Aktar & Ahmed, 2019; Habibian, 2015), increderea in competentele lingvistice
(Raoofi si colab., 2012) si observarea inputului explicit (Schmidt, 2001; Bergsleithner si colab.,
2013) sunt componente esentiale pentru dobandirea unor bune competente lingvistice.

Invitarea limbii engleze in Israel implica teste standardizate, examene modulare si
componente de literatura, un procent semnificativ al notei bazdndu-se pe examene externe.
Profesorii au autonomie in ceea ce priveste metodele de predare, urmand o abordare post-metoda
(Cehan, 2014), punand accentul pe flexibilitate si adaptabilitate. Cele mai recente revizuiri ale
programei scolare pun accentul pe iIncrederea in sine a cursantilor, predarea strategiilor
metacognitive si perceperea cursantilor ca agenti sociali. Integrarea practicilor de mindfulness in
clasa de limba engleza poate fi o modalitate de a consolida aceste principii si de a Tmbunatati
rezultatele invatarii limbii strdine.

Cercetarea de fata analizeaza integrarea interventiilor bazate pe mindfulness in orele de
EFL. Programele de interventie bazate pe mindfulness pot spori constientizarea metacognitiva,
atentia si Increderea in competentele lingvistice proprii. Organizatia pentru Cooperare si
Dezvoltare Economica (OCDE, 2018) pune accent pe starea de bine a elevilor, iar programele de
mindfulness se aliniaza si la acest obiectiv (Laukkonen si colab., 2020). Cercetari anterioare sustin
impactul pozitiv al procesului de mindfulness asupra invatarii limbilor straine, acesta fiind
perceput ca o abordare valoroasa pentru o invatare de succes a EFL (Fallah, 2016; Hussain, 2015;

Mrazek si colab., 2013)

Deficitul de cunostinte

Conform analizei bibliometrice a publicatiilor indexate iIn Web of Science dedicate
cercetdrilor axate pe mindfulness in ultimii cincizeci si opt de ani, aproape 47% dintre publicatii
se incadreaza in domeniul psihologie, 20,8% in psihiatrie si 7% in mindfulness (Baniwatta &

Solongaorachi, 2022). Multe dintre aceste lucrari analizeaza definitiile conceptului de mindfulness



si efectele interventiilor de mindfulness asupra asistentei medicale, reabilitarii, stiintei, afacerilor
si spiritualitatii (Baniwatta & Solongaorachi, 2022). Aproximativ 677 de lucréri stiintifice
publicate Intre anii 2016 si 2021, (Bunjak si colab., 2022) s-au axat pe mindfulness si educatie,
explorand efectele mindfulness-ului asupra elevilor cu ADHD si efectele programelor de
interventie mindfulness pentru reducerea anxietatii si a stresului n randul adolescentilor. Putine
articole analizeaza efectele mindfulness-ului asupra dobandirii EFL. Intr-o lucrare de analizi a
cercetarilor axate pe mindfulness in studiul limbii engleze ca a doua limba (ESL) si EFL, Kogali
& Asik (2022) concluzioneaza ca majoritatea cercetdrilor cu privire la mindfulness, EFL si ESL se
referd la anxietatea legata de limba strdind, Increderea 1n sine si atitudinea cursantilor. Analiza lor
imparte cercetdrile In studii de interventie si non-interventie. Cele doudzeci si trei de studii
analizate se concentreaza pe mentalitatea din clasa de limbi strdine, motivatia lingvistica,
anxietatea cauzatd de limba strdina, placerea determinatd invatarea limbii strdine, sustinerea
abilitatilor de mentinere a atentiei, Imbunatatirea managementului clasei si retentia vocabularului.
Doar in 16 dintre aceste studii s-au folosit interventii scurte.

Din informatiile pe care le avem, nu a fost efectuata nicio cercetare care sa utilizeze un
program de interventie de 13 saptdmani bazat pe mindfulness, conceput in limba engleza ca limba
tinta, care sd investigheze potentialele efecte asupra a cinci variabile: deprinderile de intelegere a
textului citit, invatarea vocabularului, starea de bine din sala de clasd, increderea in sine in

domeniul limbilor strdine si placerea de a invata o limba straina.

Obiectivele cercetarii

Obiectivele cercetdrii sunt urmatoarele:
1) Integrarea unui program de interventie bazat pe mindfulness in orele de EFL de liceu,
si analizarea influentelor acestuia asupra competentei elevilor in EFL.
i1) Examinarea unei metodologii holistice care combina pedagogia contemplativa si

lingvistica aplicata ca o abordare noud a predarii unei limbi straine.

Intrebirile ridicate de cercetare

Prezenta cercetare 1si propune sa raspunda urmatorului set de intrebari:
1) Cum influenteaza un program de interventie bazat pe mindfulness cu o durata de 13

saptdmani abilitatile elevilor de Intelegere a textului citit?



Cum influenteaza un program de interventie bazat pe mindfulness cu o durata de 13
saptdmani Invatarea si retinerea vocabularului de catre elevi?

Cum influenteaza un program de interventie bazat pe mindfulnes cu o durata de 13
sdptamani Increderea 1n sine a elevilor cu privire la competentele lingvistice?

Cum influenteaza un program de interventie bazat pe mindfulness cu o durata de 13
saptdmani starea de bine a elevilor in orele EFL?

Cum influenteaza un program de interventie bazat pe mindfulness cu o durata de 13

sdptamani placerea de a invata o limba straind in orele de EFL?

Ipotezele cercetarii

In continuare sunt prezentate cele cinci ipoteze formulate in conformitate cu intrebarile

ridicate de cercetare prezentate mai sus:

i)

Va exista o imbunatatire a abilitatilor de intelegere a textului citit dupd un program de

interventie bazat pe mindfulness cu o durata de 13 saptamani.

Va exista o imbunatatire a vocabularului si a retentiei acestuia dupd un program de

interventie bazat pe mindfulness cu o durata de 13 saptamani.

Va exista o imbunatatire a increderii in sine a cursantilor cu privire la EFL dupa un

program de interventie bazat pe mindfulness cu o duratd de 13 sdptamani.

Va exista o imbunatatire a stérii de bine a elevilor la orele EFL in timpul si dupa un

program de interventie bazat pe mindfulness cu o durata de 13 saptamani.

Va exista o imbunatatire a placerii de a studia EFL 1n timpul si dupa un program de

interventie bazat pe mindfulness cu o durata de 13 saptdmani.

Importanta cercetarii

Aceastd cercetare exploreaza un mod nou si semnificativ de invatare a EFL in randul

elevilor de liceu prin integrarea EFL cu ajutorul unui program de interventie bazat pe mindfulness

in limba tintd. Prin implementarea unui program de mindfulness elevii primesc un instrument pe

care il pot folosi pe tot parcursul vietii pentru a reduce anxietatea, a fi mai prezenti si mai

concentrati asupra a ceea ce se intampla in clasa si, in acelasi timp, pentru a-si imbunatati

competentele de limba engleza. Intrucat intregul program se desfasoara in limba englezi, elevii



invatd sa isi exprime emotiile Tn limba englezd ceea ce determind Imbundtatirea abilitatilor
metacognitive, dezvoltarea vocabularului, Increderea in competentele lingvistice proprii si starea
de bine in clasi. In era post-pandemici, dezvoltarea stirii de bine a adolescentilor a devenit un
obiectiv principal (OCDE, 2020; Tan, 2021). In plus, existd o corelatie puternica intre plicerea
elevilor si rezultatele academice (Wang si colab., 2021). Prin urmare, identificarea unor modalitati

de a face EFL mai accesibild, mai semnificativad si mai placuta este primordiala in secolul XXI.

CADRUL TEORETIC INTERDISCIPLINAR

Mindfulness - definitie

Mindfulness este o practicd ce 1si are radacinile in traditia budistd si in interpretarile
moderne ale unor psihologi precum Jon Kabat-Zinn (1994, 2013). In traditia budista, mindfulness
pune accentul pe constientizarea momentului prezent si pe observarea fara a judeca, oferind o cale
pentru a atenua suferinta si a obtine eliberarea. Kabat-Zinn a adaptat aceste principii In programe
accesibile de mindfulness, cum ar fi Reducerea Stresului bazatd pe Mindfulness (MBSR),
concentrandu-se pe reducerea stresului si pe imbunatatirea capacitatii de a face fata bolilor cronice
sau depresiei. El a subliniat atitudini-cheie precum non-judecata, rabdarea si acceptarea ca fiind
parte integrantd a practicii mindfulness. In plus, mindfulness incorporeazi comportamente
prosociale precum recunostinta si compasiunea, contribuind la o stare de bine holistica.

Diverse modele si definitii psihologice subliniaza importanta intentiei, a atentiei si a
atitudinii 1n practica mindfulness (Bishop si colab., 2004; Shapiro si colab., 2006). Meditatia
mindfulness presupune concentrarea asupra respiratiei si a senzatiilor corporale, cultivaind in
acelasi timp constientizarea gandurilor fara atasament. Aceastd practica urmareste sa dezvolte
autoreglarea si acceptarea experientelor din momentul prezent. In general, mindfulness a castigat
popularitate in diverse domenii, oferind indivizilor instrumente pentru a gestiona stresul,
anxietatea si depresia, promovand in acelasi timp pacea interioara si starea de bine. Mindfulness a
castigat multa popularitate in educatie, fapt dovedit de multitudinea de cercetari care o insotesc

(Albrecht si colab., 2012; Ergas, 2019; Renshaw si colab., 2017; Zenner si colab., 2014).

Mindfulness si starea de bine

Atentia este practica mentinerii unei stiri de constientizare sporitd sau completd a

gandurilor, emotiilor sau experientelor proprii, de la un moment la altul, fard a judeca. Acest



concept este legat de imbunatatirea stdrii de bine (Brown & Ryan, 2003), un construct complex,
multidimensional, dincolo de simpla fericire sau satisfactie a vietii (Ryff, 2023). Starea de bine
cuprinde aspecte ce tin de hedonism (fericire, placere, absenta durerii), evaluative (satisfactia
vietii) si eudaimonice (realizarea de sine, sentimentul de a avea un scop) (Consiliul National de
Cercetare, 2013; OCDE, 2013, 2019, citat in VanderWeele si colab., 2020). OCDE clasifica starea
de bine in conditii materiale (venituri, locuri de munca, locuinte) si calitatea vietii (sdnatate,
educatie, conexiuni sociale, calitatea mediului, securitate personala si satisfactia vietii).

In contextul adolescentilor, in special in perioada post-Covid, starea de bine este vazuti ca
o combinatie de sentimente pozitive si influente externe. Starea de bine din clasa implica faptul ca
elevii se simt in siguranta, apreciati, respectati si capabili sd isi dezvolte potentialul. S-a demonstrat
ca mindfulness, in special prin intermediul Scalei de constientizare a atentiei de tip Mindfulness
(MAAS) (Brown si colab., 2011), se coreleaza cu diverse elemente ale starii de bine si sporeste
constiinta de sine, ceea ce duce la 0o mai buna sdndtate mintald. Studiile au demonstrat ca
mindfulness poate pregati un comportament autoreglat si stiri emotionale pozitive si chiar reduce

tulburarile de dispozitie si stresul in mediile clinice (Tang si colab., 2019).

Mindfulness, metacognitie si autoreglare

Conceptul de metacognitie a aparut pentru prima datd la John Flavell (1976), care a inventat
conceptul pornind de la termenul latin meta (,,dincolo de”) si cognition, adica abilitatea umana de
a intelege, procesa si primi informatii. Termenul de metacognitie a fost asociat in principal cu
domeniul psihologiei dezvoltarii si educatiei (Hussain, 2015). Prin urmare, metacognitia este
adesea definita ca o abilitate de ordin superior, ,,gandirea despre gandire" (Livingstone, 2003, p.3).
Autoreglarea a fost strans legata de metacognitie si implica abilitati cognitive similare (Cera si
colab., 2013; Sato, 2020; Teng & Zhang, 2016; Zhang & Zhang, 2019). Autoreglarea poate fi
definita ca ,,invdtarea despre invatare" (Zhang & Zhang, 2019, p.3). Este un concept-cheie in
psihologia cognitiva si educationald, cuprinzand capacitatea de a monitoriza, controla si directiona
gandurile, emotiile si comportamentele proprii. Autoreglarea este cruciald pentru succesul
academic si pentru Invatarea pe tot parcursul vietii in contextul educational. Ea implica procesele
metacognitive, motivatia si strategiile comportamentale ale indivizilor pentru a-si atinge

obiectivele de invatare (Zimmerman 2000, 2002).



Mindfulness dezvolta constiinta metacognitiva si autoreglarea (Jacowski & Holas, 2014;
Leyland si colab., 2019; Ojell si colab., 2023; Short si colab., 2015),care sunt necesare pentru a
practica mindfulness. Acestea sunt abilitati Intrepatrunse care se completeaza reciproc. Daca
strategiile metacognitive si strategiile de autoreglare ii ajuta pe elevi sa devind mai buni discipoli
in materie de EFL (Anderson, 2002; Habibian, 2015; Sato, 2019; Thamraksa, 2005; Zhang &
Zhang, 2019) si mindfulness dezvolta metacognitia si autoreglarea, atunci se poate emite ipoteza
ca practicarea mindfulness in orele de EFL poate imbunatati deprinderile de intelegere a textului
citit si invatarea vocabularului, faicandu-i pe cursanti sa fie mai constienti de ceea ce citesc si cum

citesc, precum si sd-si concentreze atentia asupra modului in care invata un cuvant si il retin.

Mindfulness si increderea in sine

Teoria cognitiva sociala a lui Bandura (1997) pune accentul pe impactul gandurilor si
convingerilor indivizilor asupra comportamentului lor. Increderea in sine, un concept central in
aceasta teorie, se referd la credinta unei persoane in capacitatea sa de a atinge obiective si sarcini
specifice. Increderea in sine influenteazi motivatia, o incredere in sine mai mare fiind legata de o
realizare academicd mai mare. Cercetarile indica faptul ca increderea in sine este un predictor
puternic al performantei in invatarea limbilor straine, elevii cu un nivel ridicat de Incredere in sine
avand mai multe sanse de reusita (Dornyei, 2008; Graham & Macarco, 2008; Mills, 2015; Raoofi,
2012). Practicile de mindfulness se coreleaza cu cresterea increderii in sine si reducerea anxietatii,
in special in contexte de invatare a limbilor strdine (Fallah, 2016). Studiile arata ca mindfulness
poate spori increderea in sine, rezilienta si increderea in sine pe plan academic (Cadwell si colab.,
2010; Key & Pidgeon, 2013; Vidic & Cherup, 2019) . Mindfulness are, de asemenea, un impact
indirect asupra Increderii in sine pe plan academic prin schimbari in stima de sine, motivatie si
utilizarea smartphone-urilor (Li si colab., 2024). Sugestiile pentru Tmbunatétirea increderii in sine
in orele de limbi strdine includ metode de predare inovatoare, reducerea anxietdtii, crearea unui
mediu sigur si practicarea mindfulness pentru a dezvolta strategii de autoreglare si metacognitive.
Mindfulness se aliniaza cu teoria Increderii in sine prin faptul cd permite indivizilor sa isi reseteze

convingerile, gandurile si emotiile fara judecata.



Mindfulness si placerea de a inviata o limba straina

Placerea de a invata o limba strdind este un domeniu de cercetare relativ nou, care a inceput
la Tnceputul noului mileniu. Potrivit lui Gkonou si colab. (2017), conceptul de placere de a studia
o limba strdind a aparut ca urmare a interesului cresc pentru aspectele emotionale si afective ale
invatarii limbilor strdine, spre deosebire de accentul traditional pus pe factorii cognitivi si
lingvistici. Aceasta schimbare de accent a fost influentata de teoriile psihologiei pozitive si de
constientizarea faptului ca afectivitatea pozitiva si motivatia sunt factori cruciali in invatarea cu
succes a limbilor straine. De atunci, placerea de a Invata o limba straind a fost recunoscuta pe scara
largd ca fiind un factor important in Invatarea cu succes a limbilor strdine, iar multi profesori si
cercetatori n domeniul limbilor strdine exploreaza modalitati de promovare a placerii in orele de
limbi strdine. Dupd cum noteaza Gkonou si colab. (2017), acest lucru implica crearea unui mediu
pozitiv in clasa, oferirea de oportunitati pentru autonomia cursantului si utilizarea unei serii de
activitati captivante si stimulante. Dupa stiinta mea, doar o singura cercetare a facut legatura intre
FLE si mindfulness. Huang (2022) analizeaza rolul mindfulness si compasiunea profesorilor de
limba engleza ca limba straind (EFL) in promovarea placerii elevilor de a invata o limba straina.
Articolul evidentiaza importanta mindfulness-ului si a compasiunii profesorilor EFL in crearea
unui mediu de invatare pozitiv si de sustinere care promoveaza plicerea studentilor de a invata
limbi straine. Deoarece mindfulness cultiva starea de bine si compasiunea (Holzel si colab., 2011),
este de la sine inteles cd profesorii care sunt antrenati in mindfulness vor fi mai plini de compasiune
fatd de studentii lor si vor cultiva FLE in randul acestora. In aceasti cercetare, abordarea
EMPATHICS (Oxford, 2016) sustine rezultatele referitoare la FLE: Emotia si empatia (E),
recunosc rolul emotiilor si al empatiei in Tnvatarea limbilor straine. Semnificatia si motivatia (M)
subliniazd importanta invatarii semnificative; Perseverenta (P) Incurajeaza persistenta si
perseverenta in invatarea limbilor straine; Agentia si autonomia (A) promoveaza autonomia i
controlul elevului; Timpul (T) ia in considerare aspectele temporale ale invatarii, Rezistenta si
deprinderile mintii (H) abordeaza rezistenta mentald si deprinderile cognitive, Inteligenta (I)
recunoaste diversitatea inteligentei, Taria de caracter (C) se concentreaza pe trasaturile de caracter
si, in cele din urma, factorii de sine (S) includ increderea in sine. Aceasta abordare este holistica

si urmareste sa sporeasca placerea, competenta si starea generala de bine a cursantilor.

10



Mindfulness si teoria observatiei

Teoria observatiei este un concept cheie in aceasta teza. Observatia in invatarea unei a doua
limbi (SLA) si in invdtarea unei limbi strdine (FLA) se referd la constientizarea lucidd a
elementelor sau modelelor lingvistice din materialul la care este expus un cursant. Aceastd
constientizare accelereaza Invatarea limbilor strdine, ajutdndu-i pe cursanti sd codifice noi
caracteristici lingvistice 1n reprezentarea lor mentald a limbii. Ipoteza observatiei a lui Richard
Schmidt (1990, 2001, 2010) sugereaza cd, pentru ca achizitia initiald intr-o limba strdina sa aiba
loc, cursantii trebuie sd observe Tn mod constient formele lingvistice din materialul introductiv
(input), pe care apoi si le Tnsusesc si sunt ulterior procesate si reproduse. Materialul introductiv,
insusit si reprodus (output) sunt concepte cheie in SLA si FLA. Input-ul se refera la expunerea
lingvisticd pe care o primesc cursantii, care poate fi explicita sau implicitd. Schmidt subliniaza
faptul ca trasaturile lingvistice trebuie sa fie proeminente sau frecvente in input pentru ca elevii sa
le observe. Cursantii trebuie sa fie clar constienti de lacunele din interlimba (interactiunea dintre
limba lor materna si limba tintd) pentru a observa si integra formele lingvistice corecte. Outputul
se referd la capacitatea de a reda trasaturile lingvistice invatate.

Toate teoriile practicii mindfulness includ componentele atentie, intentie si atitudine
(Shapiro si colab., 2012). Baer si colab. (2006) au dezvoltat un chestionar de mindfulness cu cinci
componente pentru a cerceta programele de interventie mindfulness in educatie, care analizeaza
componentele de observare, descriere, actiune constienta si nonjudecare a experientei interioare.
Se poate emite ipoteza cd mindfulness poate avea legaturd cu teoriile privind atentia, observarea
si constientizarea si ca practicarea mindfulness in orele de EFL poate spori atentia, observarea si

constientizarea, fiecare dintre acestea jucand un rol important n invatarea limbilor strdine.

Mindfulness ca factor care faciliteaza deprinderile de intelegere a

textului citit si invatarea notiunilor de vocabular intr-o limba striina - o

ipoteza

Cercetarile indicad faptul ca practicile de constientizare pot reduce stresul si pot spori
increderea in sine $i metacognitia, care sunt esentiale pentru invatarea limbilor straine. Strategiile
metacognitive de lecturd, cum ar fi predictia, deductia si observarea vocabularului relevant, sunt
predate in mod explicit in orele de limbi straine. Practicarea mindfulness-ului determina
constientizarea momentului prezent, imbunatatind atentia, concentrarea si metacognitia. Studiile

au ardtat ca antrenamentul intensiv de mindfulness imbunatiteste memoria de lucru si performanta
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de intelegere a textului citit, reducand distragerile visarea in timpul sarcinilor (Alsharhani si colab.,
2023; Mrazek si colab., 2013; Zanesko si colab., 2016) . Interventiile de mindfulness au fost, de
asemenea, legate de imbunatatirea atentiei si a abilitatilor de citire la persoanele cu dislexie si
ADHD. in plus, nivelurile ridicate de mindfulness se coreleazi cu o anxietate mai scazuta in timpul
lecturii si scoruri mai bune de intelegere in randul adultilor care invati limbi striine. In timp ce
majoritatea cercetarilor se concentreaza asupra citirii in prima limba, incorporarea mindfulness in
clasele de limbi strdine poate creste capacitatea cursantilor de a observa formele lingvistice, de a
imbunatati atentia si intelegerea textului citit si de a facilita invatarea explicitd a vocabularului

(Zhang & Zhang, 2020).

Cadrul conceptual al cercetarii

Acest cadru stabileste ca interventia bazata pe mindfulness utilizatd in aceasta cercetare are
o influenta esentiald asupra celor patru variabile dependente investigate. Mindfulness este o stare

de atentie concentrata si de constientizare in momentul prezent, fara judecata (Kabat-Zinn, 2013).

Figura 1. Cadrul conceptual al cercetarii

|

eintelegerea textului

( elnvitarea si
citit in EFL

retinerea
vocabularului in EFL

Ipoteza
observatiei si
teoria codificarii
duale

Constientizarea
metacognitiva si
strategii

Atentie si
Teoria constientizare/
autoreglarii Abordarea
EMPATHICS

eincrederea in sine *Starea de bine

(incluzand
placerea invatarii
unei limbi strdine)

J

Programul de interventie este conceput pentru a-i invata pe elevi despre mindfulness si

despre atentia asupra limbii tintd. De asemenea, acesta urmareste sa Tmbunatateasca increderea in

sine, Tnvatarea si retinerea vocabularului, intelegerea textului citit, starea de bine si placerea de a
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invata o limba strdina. Astfel, acest cadru face legatura intre conceptele de lingvistica aplicata si
conceptele de mindfulness si de pedagogie contemplativa. Competentele de intelegere a textului
citit in EFL reprezinta abilitatea de a intelege si de a interpreta limbajul scris intr-o limba straina
(Grabe, 2009). Invitarea vocabularului EFL este procesul de dobandire si retinere a elementelor
lexicale (Nation, 2001). Starea de bine este o stare generald de fericire, satisfactie si sdnatate
mintald (OECD, 2011). In aceasta cercetare, plicerea de a invita o limba striind este o extensie a
starii de bine, un raspuns afectiv pozitiv si o placere derivatd din invatarea limbilor strdine
(Dewaele & Maclntyre, 2014). Increderea in sine este credinta in capacitatea cuiva de a reusi intr-
o sarcind (Bandura, 1977). Acest cadru este sustinut de teoriile metacognitiei, care se refera la
constientizarea si Intelegerea proceselor de gandire in situatii de invatare (Flavell, 1979). Acest
cadru este, de asemenea, sustinut de ipoteza observatiei, definita ca fiind observarea unui nou input
lingvistic ce este Insusit si, in cele din urma, redat (Schmidt, 1990). Mai mult, cadrul este sustinut
de teoria autoreglarii, abilitatea de a controla si gestiona raspunsurile cognitive si emotionale
(Zimmerman, 2000), de conceptele de atentie si constiintd, care se Tmpletesc cu definitiile
mindfulness (Shapiro si colab., 2006) si cu ipoteza observatiei (Schmidt, 1990, 2001, 2010) si, in
cele din urmd, de abordarea EMPATHICS, care leaga placerea de a invata o limba straind de

psihologia pozitiva.

METODOLOGIA CERCETARII

Participantii

La cercetare au participat 57 de elevi de clasa a X-a, dintre care 28 au facut parte din grupul
experimental si 29 din grupul de control. Participantii au frecventat clase eterogene de limba
engleza ca limba straind, cu niveluri de competenta diferite (niveluri CECRL B1-C1). Majoritatea
participantilor sunt ndscuti In Israel, o minoritate fiind multilingva. Treizeci si trei la sutd (33%)
dintre participanti au fost de sex feminin, iar saizeci si sapte la sutd (67%) au fost de sex masculin.
Clasa a X-a a fost aleasa pentru studiu deoarece coincide cu Inceputul pregatirii pentru examenul
de limba engleza in Israel. Pentru a asigura echitatea, atat grupul experimental, cat si cel de control
au primit programul de interventie in al doilea semestru. Metoda de esantionare utilizata a fost o
combinatie de esantionare de convenienta si esantionare intentionatd. Esantionarea de convenienta

a fost utilizata pentru a selecta studentii disponibili. in schimb, esantionarea intentionati a fost
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utilizatd pentru a selecta participantii pentru interviurile semi-structurate pe baza diferitelor criterii,

cum ar fi sexul, nivelul de engleza si comportamentul la clasa.

Programul de interventie

Programul de interventie bazat pe mindfulness in limba tintd a durat 13 sdptamani. Acesta
s-a bazat pe cartea lui Broderick "Invitim si respiram", iar programul conceput de mine a fost
adaptat pentru elevii de liceu israelieni. Elevii au participat la sesiuni de 90 de minute o data pe
saptamana, in timpul carora aranjamentul locurilor in clasa a fost schimbat din randuri in semicerc.
Lectiile au cuprins texte, clipuri, meditatii si reflectii si au pus accentul pe ameliorarea stresului,
pe gestionarea gandurilor si a framantarilor tulburatoare, pe atentie, pe invatarea de a se concentra
pe momentul prezent, pe iertare, recunostintd si autocompasiune. Una din doua lectii de engleza
incepea cu o meditatie de mindfulness. Strategiile de mindfulness au inclus meditatii asupra
vocabularului si strategii metacognitive, cum ar fi caietele de reflectie si intrebarile care au fost

concepute pentru a-i face pe elevi sd constientizeze capacitatea lor de a invata si de a se concentra.

Schema de desfasurare a cercetarii

Figura 2 este o reprezentare detaliata a procedurii de desfasurare a cercetarii, care a inceput
in octombrie 2022 cu pretestari ale vocabularului, intelegerea textului citit, un chestionar de
autoevaluare care a oferit informatii de baza despre fiecare participant si a verificat increderea in
sine si valorile FLE. MBI a inceput imediat dupa pretestare si a fost predat grupului experimental
pana la sfarsitul lunii ianuarie 2023 (o perioadd de 13 sdptamani). Dupa sapte sdptamani de la
inceperea programului, opt elevi au fost intervievati pentru a verifica atitudinea fatd de program,
iar la sfarsitul programului, alti sase elevi au fost intervievati pentru a verifica schimbarile sau
progresul in atitudinea fata de program. Post-testarile au fost date ambelor grupuri dupa finalizarea

MBI, asigurand un proces de colectare a datelor complet.
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Figura 2 Schema de desfasurare a cercetarii

Pre-testari in Octombrie
2022
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Variabilele cercetarii

1. Programul de interventie bazatd pe mindfulness (MBI) a fost variabila independenta.

2. Abilitati de intelegere a textului citit in EFL;
3. Invitarea si retinerea vocabularului EFL;

4. Starea de bine din clasa;

5. Increderea in sine in EFL;

6. Placerea de a invita o limba strdina.

Planul cercetarii

In cadrul acestei cercetari au fost utilizare metode mixte pentru o mai buna intelegere a
modului in care programul a fost perceput de catre elevi. Aceat tip de cercetare este definita ca

fiind o cercetare-actiune (Burns, 2010).

REZULTATELE CERCETARII

Rezultate derivate din intrebarea de cercetare nr. 1: Cum influenteazi un
program de interventie bazat pe mindfulness cu o durati de 13 sdptiméani
abilititile elevilor de intelegere a textului citit?

Ipoteza a sugerat o diferenta semnificativa intre grupul experimental (supus MBI) si grupul
de control in ceea ce priveste rezultatele testelor de Intelegere a textului citit. Cu toate acestea,

rezultatele nu au evidentiat nicio diferentd semnificativa in ceea ce priveste valorile de la pre-
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testare, ceea ce indica faptul ca ambele grupuri se aflau la acelasi nivel Tnainte de implementarea
MBI. De asemenea, nu s-au constatat diferente semnificative intre grupuri la post-testare. Atat
grupul experimental, cat si cel de control au prezentat diferente semnificative intre testele de
intelegere a textului citit de dinainte si de dupa. Aceste rezultate sunt semnificative, deoarece
evidentiaza necesitatea de a acorda mai mult timp de practica pentru intelegerea textului citit pentru
grupul experimental. In plus, mai mult timp de practici a fost alocat grupului de control, ceea ce
poate explica de ce ambele grupuri si-au imbunatatit abilitatile de intelegere a textului citit in etapa
post-stagiu. Punctajul mediu pentru rezultatele obtinute la post-testare pentru variabila Intelegerii
textului citit a fost mai mare pentru grupul experimental (m= 84,36) decat pentru grupul de control
(m=80,55), dar nesemnificativ din punct de vedere statistic, ceea ce indica o tendinta potentiala
care merita atentie pentru cercetdrile viitoare.

Desi rezultatele nu s-au aliniat cu ipoteza propusa, ele oferd totusi o urma de speranta: un
MBI predat in contextul limbii tintd timp de peste trei luni poate creste valorile EFL, asa cum
reiese din cercetdrile anterioare privind intelegerea textului citit la nivel L1 (Mrazek si colab.,
2013), care sugereaza ca practica mindfulness Tmbunatateste atentia si concentrarea cursantului in
timp ce acesta este complet imersat in text, minimizand distragerile si visarea. in plus, MBI a
incurajat strategiile de constientizare metacognitiva cruciale pentru intelegerea lecturii in EFL.
Practicile de mindfulness sustin constientizarea metacognitivd si sugereaza cd un program de
interventie bazat pe mindfulness, efectuat in limba tintd, poate imbunatati abilitdtile de intelegere
a textului citit In limba englezd prin atentie sporitd, sarcind cognitiva redusd, dezvoltarea
strategiilor metacognitive si prin imbunatatirea procesului de autoreglare. Este esential de remarcat
faptul ca cercetarile ulterioare in acest domeniu sunt cruciale pentru a intelege si exploata pe deplin
potentialul mindfulness in imbunatatirea intelegerii textului citit. Trebuie sd se pund mai mult

accent pe strategiile de citire si pe texte in timpul implementarii unui MBI in limba tinta.

Rezultate derivate din intrebarea de cercetare nr. 2: Cum influenteaza un
program de interventie bazat pe mindfulness cu o durati de 13 sdptaméani
invatarea si retinerea vocabularului de citre elevi?

Ipoteza a sustinut cd va exista invatare si retentie de vocabular dupd programul de
mindfulness. Rezultatele au aratat ca grupul experimental a demonstrat o diferenta semnificativa
in ceea ce priveste valorile de la post-testare pentru vocabularul reprodus in comparatie cu grupul

de control. Mai exact, grupul experimental a obtinut scoruri semnificativ mai mari la nivelul CI.
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Cu toate acestea, vocabularul receptiv nu s-a imbunatatit semnificativ. Nu a fost gasita nicio
corelatie intre valorile de mindfulness ale grupului experimental si valorile obtinute la testul de
vocabular, ceea ce poate fi explicat prin dimensiunea mica a esantionului grupului experimental.
Zece dintre cei paisprezece elevi intervievati (S1,3,4,5,6,7,8,9,12,14) au declarat ca au simtit ca
vocabularul lor s-a imbunatatit sau ca le-a placut sa invete vocabularul intr-un mod constient atunci
cand au fost intrebati cum i-a ajutat MBI in studiul limbii engleze.

Doua teorii pot sustine aceste rezultate: teoria observatiei a lui Schmidt, care sugereaza ca
atentia constientd la caracteristicile limbii imbunatateste invatarea, si teoria codificarii duale a lui
Paivio, care propune ca informatia este procesatd prin subsisteme verbale si non-verbale.
Rezultatele sugereaza ca practicarea atentiei in sala de clasd EFL Incurajeaza cursantii sa observe
cuvintele noi si sa dezvolte o abordare reflexiva si flexibild a invatarii vocabularului, ceea ce duce
la scoruri mai mari la evaludrile de vocabular reprodus in EFL si sugereaza, de asemenea, ca
mindfulness activeaza atdt procesarea verbala, cat si cea non-verbald a cuvintelor. Mai mult, aceste
rezultate subliniazd natura holisticdi a MBI prin incorporarea pedagogiei contemplative si a
invatarii limbilor striine. In cele din urma, desi nu a fost gasita nicio corelatie statistica intre
valorile post MAAS-A si valorile de la post-testul de vocabular ale grupului experimental,
cresterea semnificativa a vocabularului produs de grupul experimental poate sugera ca integrarea
unui MBI imbunititeste capacitatea cursantilor de a produce cuvinte cu acuratete. In plus,
dezvoltarea vocabularului reprodus este esentiala pentru o comunicare eficienta in limba tintd. Sunt
necesare mai multe cercetdri pentru a stabili o corelatie mai puternica intre nivelurile de

mindfulness si cresterea valorilor vocabularului reprodus.

Rezultate derivate din intrebarea de cercetare nr. 3: Cum influenteazi un
program de interventie bazat pe mindfulness cu o durati de 13 sdptiméani
increderea in sine a elevilor cu privire la competentele lingvistice?

Ipoteza a sustinut cd va exista o imbunatatire semnificativa a increderii in capacitatea
lingvistica proprie in grupul experimental. Rezultatele releva o diferentd semnificativa intre testele
din pre- si post-etapd in ceea ce priveste valorile increderii 1n sine; valorile grupului experimental
au fost semnificativ mai mari in post-etapd. Nu a existat o imbunatatire semnificativa a increderii
in sine in grupul de control. Mai mult, elevii s-au perceput pe ei insisi ca avand rezultate bune la

studiul limbii engleze, spre deosebire de anii anteriori. Atitudinile lor fata de limba engleza au fost
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pozitive in timpul si dupd implementarea programului, iar elevii s-au perceput ca avand mai mult
succes in invatarea limbii engleze 1n timpul desfasurarii programului MBI.

Rezultatele sugereaza ca un program MBI predat in limba tinta intareste Increderea in sine,
influentdnd motivatia, persistenta si rezultatele generale ale elevilor in EFL. Spre deosebire de
studiile anterioare, aceastd cercetare a integrat un MBI in invatarea EFL la liceu si a fost realizata
in limba tinta. Unele parti ale programului s-au axat pe compasiune, bundvointd si acceptare de
sine, elevii Invatand sd se judece mai putin pe ei insisi si pe ceilalti. Acest lucru ar putea explica
de ce nu a fost gasitad nicio corelatie intre nivelurile de mindfulness si increderea in sine n grupul
experimental. MAAS-A nu testeazad nivelurile de compasiune, bundvointa sau acceptare de sine.
Deoarece increderea in sine influenteaza convingerile, gandurile si actiunile indivizilor, se poate
sugera ca MBI le-a permis elevilor sa isi reseteze credintele si emotiile fatd de studiul limbii
engleze si, astfel, s-au perceput pe ei insisi ca avand mai mult succes, in special in invatarea
vocabularului. In cele din urma, dezvoltarea increderii in sine este cruciald pentru succesul
lingvistic, iar integrarea practicilor de mindfulness in orele de EFL este o strategie pentru

imbunatatirea acesteia.

Rezultate derivate din intrebarea de cercetare nr. 4: Cum influenteazi un
program de interventie bazat pe mindfulness cu o durata de 13 saptaméani
starea de bine a elevilor in orele de EFL?

Scala OMS-5 a fost utilizatd ca indicator al stdrii de bine (starea de spirit, reducerea
stresului si a anxietatii, sentimentul de a se simti activ, precum si sentimentul de importantd si
interes). Indicatorii stérii de bine utilizati In aceasta cercetare au fost adaptati pentru a identifica
sentimentul de stare de bine in clasa si in scoala. Ipoteza a sustinut cd va exista o imbunatatire
semnificativa a stdrii de bine a elevilor 1n orele de EFL. Rezultatele aratd ca grupul experimental
si-a Imbunatatit semnificativ nivelurile de mindfulness in cadrul MAAS-A de la etapa pre- la cea
post-interventie. Imbunititirea nivelurilor de mindfulness in sine nu indica neapérat o imbunititire
a starii de bine. Cu toate acestea, pe baza cercetarilor anterioare efectuate asupra chestionarului
MAAS-A de catre Brown si colab. (2011), cercetatorii au constatat ca chestionarul poate intr-
adevdr sa prezica starea de bine. Indicatorii de bundstare care au reiesit din datele calitative arata
ca elevii s-au perceput ca fiind mai relaxati, mai putin stresati si mai putin anxiosi inainte de teste,

fiind capabili sd-si indrepte atentia si sa se concentreze mai mult la lectii, sd se autoregleze, sa se
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descurce mai bine 1n studiul limbii engleze si sa gaseasca interes si scop 1n studiul limbii engleze,
avand, de asemenea emotii si stari de spirit pozitive.

Datele din interviurile semi-structurate se refera in special la starea de bine dincolo de sala
de clasa si se extind la scoald in general si, intr-o anumita masura, acasa. Predarea mindfulness se
poate aplica si la alte materii si contexte externe, mai ales pe fondul provocarilor post-Covid, cand
elevii s-au confruntat cu inchiderea scolilor si cu invatamantul la distanta, ceea ce le-a afectat
starea de bine. Este interesant faptul ca lectiile EFL i-au echipat cu instrumente pentru a face fata
stresului si conflictelor, deoarece antrenamentul de mindfulness ajutad la reglarea emotionala,

permitandu-le efectiv elevilor sd se concentreze asupra Invatarii EFL.

Rezultate derivate din intrebarea de cercetare nr. 5: Cum influenteazi un
program de interventie bazat pe mindfulness, cu o durata de 13
saptamani, plicerea de a inviata o limba straina?

Ipoteza cd MBI va imbunatati semnificativ placerea de a invata o limba straina nu a produs
rezultate semnificative Tn urma analizei intrebdrilor din perioada pre- si post- implementare. Datele
calitative au ardtat ca FLE a fost o temd importanta care a aparut In timpul analizei de continut.
Elevii au raportat interes si placere datoritd invatarii si practicdrii mindfulness. Aceste rezultate
sugereaza ca, pe masura ce elevii au perceput ca s-au bucurat de invatarea limbii engleze prin
intermediul MBI, ei s-au descoperit pe ei insisi ca invatand engleza mai bine. Plicerea si satisfactia
de a Invata prin MBI pot explica, de asemenea, asimilarea notabila a vocabularului reprodus si
valorile ridicate ale increderii in sine la nivelul grupului experimental, precum si o Tmbunététire a
scorurilor de atentie la testul post-program. Placerea elevilor poate fi, de asemenea, legata de
comportamentul mindful al profesorilor in clasa. In cazul in care profesorul este un model de
comportament mindful, prin care acesta demonstreazd compasiune, implicare si atentie, este
posibil ca sentimentul de plicere in invatarea limbii strdine al elevilor sa fi crescut. Aceste
concluzii sustin cercetarea placerii de a invata o limba straina, care afirma ca abordarile holistice

ale predarii pot spori placerea de a invata, imbunatatind rezultatele Tnvatarii.
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CONCLUZII DE NATURA CONCEPTUALA, IMPLICATIILE SI
CONTRIBUTIILE CERCETARII LA DOMENIUL CUNOASTERII

Aceasta cercetare are mai multe implicatii puternic legate de mai multe teorii, in special de
ipoteza observatiei a lui Schmidt si de abordarea EMPATHICS a lui Oxford. Aceasta cercetare nu
intentioneaza sa valideze sau sa invalideze ipoteza observatiei, ci sd indice o paralela logica intre
ele. Considerarea unei ipoteze existente in lingvistica aplicata si aratarea modului in care aplicarea
unei pedagogii contemplative, cum ar fi mindfulness, o poate imbunatati este complet nou.
Conform acestei ipoteze, elementul lingvistic trebuie sa fie observat pentru ca input-ul sa devina
achizitie. Observarea necesitd atentie si constientizare, ceea ce poate fi imbundtatit prin formarea
de tip mindfulness.

Cercetarea de fata este, de asemenea, o continuare a abordarii EMPATHICS a lui Oxford
privind invatarea limbilor strdine, deoarece utilizarea mindfulness in clasa EFL poate imbunatati
toate componentele abordarii sale. facand invatarea mai semnificativd, motivand elevii si
consolidand increderea in sine a acestora.

Rezultatele prezentei cercetari se preteaza la un model conceptual care prezinta un program
de interventie mindfulness ca o strategie holistica pentru imbunatatirea invatarii limbii engleze ca
limba straina 1n randul adolescentilor de liceu. Acest model bazat contribuie la cunostintele de
lingvisticd aplicata si psihologie pozitiva, in special in cercetarea placerii de a Tnvata o limba
straind si In predarea limbii engleze ca limba strdina. Figura nr. 4 este o reprezentare grafica a

modelului .
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Figura 4. Un model de mindfulness ca strategie holistica pentru imbunatatirea invatarii

limbii engleze ca limba straina
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Modelul prezintd programul de interventie bazat pe mindfulness, care este predat in limba

engleza (limba tintd), cape o strategie holistica pozitiva care implicd urmatoarele:

1. Imbunitatirea starii de bine legate de scoala prin reducerea anxietitii si consolidarea tariei
de caracter, a motivatiei, a sensului si scopului si a placerii de a invéta o limba strdina (pe
baza abordarii EMPATHICS de Oxford, 2016);

2. Imbunititirea intelegerii textului citit prin strategii metacognitive care reduc neatentia si
promoveaza capacitatea de concentrare asupra unui text si de concentrare in general;

3. Imbunititirea increderii in sine prin invitarea elevilor despre autocompasiune si
concentrare asupra observarii momentului fara a judeca;

4. Imbunitatirea invatarii si retentiei vocabularului in EFL prin promovarea observirii de noi
caracteristici lingvistice si activarea reprezentdrilor verbale si non-verbale ale cuvantului,

astfel Tncat cursantii sd poata recepta cuvintele corect.

Toate acestea Imbunatdtesc invatarea limbii engleze ca limba strdina.

Acest model conceptual integreaza din punct de vedere umanist spiritualitatea, psihologia
pozitiva si lingvistica aplicatd ca un model holistic care poate fi modular si integrator in toate
etapele invatarii EFL. Este modular deoarece programul este Impartit in doudsprezece module de

predare si poate fi adaptat si integrat in predarea EFL incepand cu clasa a VI-a. Mai mult, este o
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strategie puternica ce ii ajutd pe elevi sa treacd de la stresul legat de notele obtinute la EFL, care
sunt esentiale pentru invatdmantul superior, la sentimentul de stare de bine si placere. Modelul
reprezintd de asemenea o abordare imersiva a predarii EFL, instruindu-i pe elevi cu privire la
mindfulness prin intermediul unei limbi straine. Din punct de vedere conceptual, aceasta cercetare
contribuie la domeniul cunoasterii lingvisticii aplicate si al predarii limbii straine printr-o noua
abordare a invatarii. Mai mult, ea contribuie la domeniul psihologiei pozitive, in special la placerea
invatarii unei limbi striine, oferind un model care imbunititeste acest aspect. In cele din urma, ea
contribuie la cercetarea privind mindfulness prin explorarea unor cdi suplimentare de care
beneficiaza practicienii.

Cercetarea actuala contribuie, de asemenea, la imbogatirea cunostintelor metodologice. In
primul rand, ea prezintd un program nou cu orientdri practice pentru profesorii si educatorii EFL.
Strategiile utilizate, cum ar fi medierea vocabularului, sunt strategii noi care pot fi aplicate in
educatia EFL. In al doilea rand, chestionarul referitor la atitudini si increderea in sine si intrebarile
utilizate pentru interviurile semi-structurate sunt originale si pot fi utilizate pentru cercetari

ulterioare.

Recomandari

Prezenta cercetare sugereaza ca Inspectoratul de Engleza din cadrul Ministerului Educatiei
din Israel ar putea sd integreze programe de interventie bazate pe mindfulness in curriculum pentru
a promova invatarea semnificativa si starea de bine a elevilor, In conformitate cu abordarea
orientata spre actiune a CECRL. Factorii de decizie politicd ar putea include programe de
mindfulness pentru a face ca invitarea si aiba un impact mai mare. In plus, Inspectoratul ar putea
oferi cursuri de formare continud in domeniul mindfulness pentru actualii profesori EFL, iar
colegiile de formare a cadrelor didactice ar putea incorpora metodologiile mindfulness in cursurile

lor pentru a pregati viitorii educatori.

Calificarea si formarea profesorilor

1. Profesorii EFL care implementeaza MBI ar trebui sa fie instructori cu experientd in
domeniul mindfulness. Sesiunile scurte de formare ar putea sd nu fie suficiente, iar

instructorii neexperimentati ar putea provoca involuntar daune.
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ii.  Cadrele didactice trebuie sd incorporeze strategii metacognitive, sd practice meditatii de

vocabular si sd cunoasca invatarea social-emotionala.

Alinierea si comunicarea intre scoli

i.  Scolile care implementeaza programe de interventie bazate pe mindfulness trebuie sa se
alinieze la programul si solicitdrile profesorilor. Atat scolile, cat si parintii trebuie sa fie de

acord cu punerea in aplicare a programului.

ii.  Prezentarea mindfulness si altor profesori si crearea un spatiu sigur pentru practicarea

continud a mindfulness dupa program.

iii.  Expedierea catre parinti, la inceputul anului scolar, a unei scrisori in care sd se explice

integrarea programului 1n clasa EFL.

-

Consecventa si sincronizare

b

1. Identificarea unui moment in calendarul scolar cu intreruperi minime pentru sesiunile MBI.

ii. O programare consecventa poate spori eficienta programului. Trebuie luatd in considerare

stabilirea unei lectii saptamanale fixe pentru program.

Integrarea in programa EFL

1. Programele de interventie bazate pe mindfulness trebuie sa fie adaptate la materialul

curricular EFL pentru a se asigura ca elevii nu rdman in urma.

ii.  Intelegerea textului ascultat poate fi exersata prin citirea atentd a unor povesti relevante.

Flexibilitate si adaptare

1.  Este nevoie de flexibilitate in timpul programului de interventie bazat pe mindfulness.
Continutul va fi adaptat in functie de nevoile studentilor (de exemplu: gestionarea stresului

in perioadele de examene sau compasiune dupa incidente).

ii.  Scrierea unui jurnal pe parcursul interventiei ajuta la urmarirea progresului. Jurnalul este,
de asemenea, un instrument de reflectie atat pentru profesor, cat si pentru elevi, si dezvolta

constiinta metacognitiva (Alt & Raichel, 2020).
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1il.

1v.

De asemenea, este recomandabil sa existe un expert in educatia mindfulness la care sa se
poata apela si cu care sa se discute progresele Inregistrate.

In calitate de profesor EFL si instructor de mindfulness, este vital si pastrezi mintea
deschisa, sa-ti amintestii in orice moment ca trebuie sa fii modelul de mindfulness al

elevilor, sa ai rabdare si sa fii tot timpul prezent.

Limitele cercetarii

O serie de limite ale acestei cercetari trebuie mentionate, dupa cum urmeaza:

Pozitia si obiectivitatea cercetatoarei

11

111.

Mentinerea obiectivitatii poate fi o provocare in cercetarea-actiune in care cercetatorul este
si profesor.

Profesorul-cercetator a tinut un jurnal pentru a aborda aceasta problema, dar subiectivitatea
nu a fost exclusa 1n totalitate.

Au aparut probleme de inregistrare din cauza completarii jurnalului doar dupa orele de curs

si anumite informatii au fost posibil ratate.

Dimensiunea redusa a esantionului

11

111.

Initial, ar fi trebuit sa fie 70 de participanti (35 1n fiecare grup), dar dimensiunea reala a
esantionului a fost de 57.

Marimea redusa a claselor cauzatd de mobilitatea elevilor a afectat generalizarile si
semnificatia statistica.

Scorurile de intelegere a textului citit au aratat o medie mai mare in post-testele grupului

experimental, dar fara semnificatie statistica.

Obiectivitatea interviurilor

11

111.

Datele calitative au fost colectate de la paisprezece elevi reprezentand diferite categorii
(gen, nivel de engleza, comportament in clasd).

Persoanele intervievate pot da dovada de dorintd sociala sau de preocupare cu privire la
modul in care raspunsurile lor afecteaza opinia profesorului.

Participantii au fost asigurati de confidentialitate in ceea ce priveste notele finale si

onestitatea interviului.
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Viitorul programelor de interventie bazate pe mindfulness in orele de limba engleza
ca limba straina (si directii viitoare de cercetare)

Din rezultatele cercetrii actuale deriva mai multe concluzii. In primul rand, orice cercetare
axata pe invatarea socio-emotionald sau contemplativa, necesitd utilizarea unei abordari bazate pe
metode mixte. Pentru a intelege in profunzime ce experimenteaza si ce simt participantii in legatura
cu programul si cum percep acestia o imbunatatire In studierea limbii engleze, utilizarea
interviurilor semi-structurate sau cu intrebari deschise este cruciald, in special in cazul cercetarilor
bazate pe actiune, care folosesc esantioane de dimensiuni reduse. In al doilea rand, rezultatele
prezentei cercetari evidentiaza beneficiile mindfulness, in general, pentru cursanti. Mindfulness
nu se refera doar la antrenamentul cognitiv al mintii sau la ceea ce se poate numi metaforic o ,,sala
de gimnastica pentru minte”, ci reduce, de asemenea, stresul, are potentialul de a Tmbunatati
increderea 1n sine si contribuie la aspectele scolare ale starii de bine. Aspectele mentionate mai sus
ar trebui sa fie luate in considerare atunci cand se integreaza un program de interventie bazat pe
mindfulness intr-un mediu de invitare al limbii engleze ca limba striina. In sfarsit, concluziile
acestei cercetdri prezintd un model conceptual care integreaza mindfulness si limba engleza ca
limba straind intr-o strategie holistica pentru imbunatatirea invatarii EFL.

Este nevoie de cercetdri suplimentare mai cuprinzdtoare cu privire la influentele unui
program de interventie bazat pe mindfulness efectuat in limba tinta asupra abilitatilor de intelegere
a textului citit in EFL. Jurnalele ar putea fi colectate de la participanti pentru a verifica daca exista
o scadere a visdrii prin utilizarea mai multor strategii metacognitive si de constientizare utilizate
in mod specific pentru lectura. De asemenea, ar fi interesant sa se stabileasca o corelatie intre acest
program de interventie bazat pe mindfulness predat in limba tinta si placerea de a invata o limba
striind, folosind o scala specifici FLE elaborati de Botes si colab. In plus, trebuie efectuate
cercetdri suplimentare cu grupuri experimentale si de control prin testarea nivelurilor de
mindfulness in ambele grupuri inainte de a implementa un program de interventie si apoi din nou
dupa un program de interventie. Aceasta cercetare a testat doar nivelurile de mindfulness in grupul
experimental. Viitorii cercetatori ar putea dori sa investigheze nivelurile de mindfulness folosind
chestionare care se referd la starea de bine. In aceasta cercetare, starea de bine a fost determinati
prin cercetarea calitativa. In cele din urma, ar putea fi efectuate cercetari cu privire la influentele

unei versiuni modificatd a programului de interventie bazat pe mindfulness utilizat in aceasta
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cercetare asupra elevilor EFL din scolile primare sau a studentilor de la colegiile de formare a
cadrelor didactice.

In concluzie, aceasti cercetare ar putea actiona ca un catalizator, incurajand cercetatorii din
domeniul invatarii limbilor straine (FLA) sda adopte mindfulness atat ca strategie holistica de
instruire in limba tintd, cat si ca punct central de analiza. In plus, concluziile acestei cercetari pot
fi folosite ca o rampa de lansare pentru cercetdri ulterioare care integreazd invdtarea socio-
emotionald cu invatarea unei limbi strdine. Cercetarea de fata oferd implicatii pedagogice pentru
factorii de decizie in domeniul educatiei, pentru colegiile de formare a profesorilor si pentru scoli
si contribuie la aprofundarea cunostintele din domenii precum lingvistica aplicata, mindfulness,

predarea si invatarea limbii engleze ca limba straina si psihologia pozitiva.
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