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STAPANESTE-TI EMOTIILE

MISIUNE: STAPANIREA EMOTIILOR

De ce?

e Emotiile fac parte din viata noastra de zi cu zi si sunt implicate in tot ceea ce facem.
Eleiti transmit mesaje importante pe care ar trebui sa inveti sa le asculti.

e Invitarea la distanti necesita mai multi autonomie si organizare decat pregitireain
sala de clasa. Poate fi si o sursa de emotii, cum ar fi stresul sau sentimentul de
insingurare.

e Este bine sainveti sa recunosti care este pentru tine cantitatea tolerabila de stres si
cand devii prea stresat. Potiinvata sa observila timp simptomele stresuluiin exces si
sa folosesti diverse metode pentru a-l atenua.

Bonus! Emotiile pozitive (dragoste, incredere, recunostintd, aprobare,
mandrie, sinceritate, pasiune, placere, afectiune, tandrete)
stimuleaza performanta, in timp ce emotiile negative (nostalgie,
jena, rusine, neincredere, vinovatie, melancolie, trac/timiditate,
represiune, singuritate, plictiseala) o reduc.

Cum sarealizezi asta?

» Pentru managementul stresului:

e Un prim pas important pentru un bun management al stresului este sa recunosti
semnalele de avertizare ale corpului: dureri de cap, tensiune si dureri musculare,
palpitatii, ameteli, probleme sau dureri de stomac.

e Un al doilea pas pentru gestionarea stresului este sa identifici sursele de stres din
viata ta. Pentru studenti, stresul este adesea concentrat in anumite momente cheie
ale semestrului(examene, perioada post-sesiune, cautarea unui stagiu de pregatire).

» Pentru a evitainsingurarea:
e |lucreazain doisauingrupuri mici.

e Dacaintampini dificultati legate de izolare, nu ezita sa discuti cu profesorii tai sau cu
alti membri ai comunitatii educationale din care faci parte.

Bune practici

1# RELAXARE He A

Exista mai multe tehnici de relaxare care pot fi folosite pentru a imbunatati simptomele fizice ale
stresului. Aici am dori saiti prezentam unul din ele, care poate fi util in diverse situatii, cum ar fi un
examen, un interviu de angajare, o prezentare orala:
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Respiratia diafragmatica:

Stai intr-un loc linistit si concentreaza-te asupra respiratiei, fara a o modifica. Pune-ti o ména pe
piept si cealaltd pe abdomen(diafragma)si respira normal. Vei observa ca pieptul e cel care se misca
si nuabdomenul. Ar trebui sa fie invers.

Acumincearca sarespirifara ca pieptul sa se miste. Respira pe nas pentru a facilita o expiratie lenta.
Numara-ti respiratiile: numara"1,2,3..." cand inspiri si spune "relax" cand respiri. Continua panala10.

24 ACTIONEAZA ASUPRA PROBLEMELOR
He A

1. Defineste problema: Ce te deranjeaza? Ce
simti? In ce context apare aceasta problema?

2. Genereaza solutii: Cea mailunga lista de
solutii care iti trec prin cap.

3. Alege solutia: Evalueza avantajele si
dezavantajele fiecarei optiuni.

4. Implementeaza solutia aleasa.

4# Al GRIJA DE PRIETENII TAI He A

Sprijinul social este important, mai ales atunci
cand treci prin evenimente dificile sau trebuie sa
te adaptezi la schimbare. Sa ceri sprijin si sa ai
increderein ceilalti te poate ajuta sa te calmezi si
sa vezi lucrurile mai clar. De asemenea, este
linistitor sa stii ca nu esti singur in fata
problemelor tale.

Bine de stiut:

3# INCEARCA NOI STRATEGII DE
STUDIU

Esti atentin clasa?

Esti eficient in perioada de studii?

Ai dificultati in memorarea materialului?
Ai strateqii bune pentru pregatirea si
sustinerea examenelor?

Ai dificultatiin a-ti redacta lucrarile
scrise?

54 FA LUCRURI PENTRU ALTII

Cercetarile privind singuratatea au descoperit
ca a face lucruri pentru altii usureaza propria
senzatie de insingurare. Daca te simti folositor,
te gandesti mai putin la propria ta situatie si mai
mult la nevoile altora.

Potiincerca sa:

e Participila o discutie on line despre
singuratate, in care sa impartasesti
propria ta experienta.

e Cautiin orasulin care locuiesti grupuri ale
tinerilor, online sau in viata reala.

Unii studenti considera cainvatarea la distanta a facut invatarea

mai dificila si a crescut insingurarea. In schimb, altii, care si-au
incheiat deja studiile, au capatat o noua motivatie pentru studiu
si mai mult timp liber. Conform rezultatelor preliminare ale
cercetadrilor, un sentiment crescut de insingurare a fost
experimentat mai mult de catre persoanele care traiesc singure,
decét de cele cu familii.
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Bine de stiut:
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intrebirile potrivite au dus la mari descoperiri sau
inovatii stiintifice.

A cere ajutor nu este ceva rau; dimpotriva, arati ca
esti capabil sa-ti recunosti lipsurile sau nevoile.
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IMBUNATATESTE-TI CONCENTRATIA

~

MISIUNE:
ONLINE

NVATA CUM SA RAMAI CONCENTRAT IN TIMPUL CURSURILOR

De ce?

e Multora dintre voi le e greu sa ramana concentrati, fie in clasa, fie la munca. Cu toate
astea, cu cat esti mai concentrat, cu atat veiinvata mai bine.

e Distragerileiti pot afectainvatarea, asa ca e important sa ramai concentrat, pentru a mari
eficienta pregatirii la distanta.

e Eliminarea distragerilor de tipul dispozitivelor electronice (telefoane, tablete) va duce la
scaderea nivelului de stres mental.

e Definirea unei rutine si stabilirea tiparelor de studiu iti va fi utila pentru a raméne
concentrat si pentru a nu abandona cursurile.

Bonus! Un mediu de lucru multitasking este des intalnit in functia de
manager de transport. Dezvoltarea unui sistem care sa-ti permita
sa te organizezi in cel mai bun mod posibil este cheia succesuluiin
viitorul tau profesional.

Cum sarealizezi asta?

invitarea de acasi permite aparitia multor distrageri pe care elevii nu le-ar intalni daci ar fi la
scoala. Urmatorii pasi vor contribui la eliminarea celor mai multe dintre ele:

o Evalueazi sursa distragerilor: Sunt provocate de spatiul fizic? De nivelul de zgomot?
Primul pas este sa identifici originea problemei, pentru ca apoi sa o elimini: ordoneaza-ti
biroul, pune telefonul pe silent, inchide alte ferestre pe ecranul computerului/tabletei la
care lucrezi, opreste televizorul si orice alte sursa de muzica...

o lzoleazi-ti zona de studiu: lasa telefonul in alta camera, adu-ti suficienta apa/alimente
pentru a ramane hidratat si hranit (ca sa nu te gandesti tot timpul la ce ai in frigider) si
incearca sa creezi un spatiu linistit (fie eliminand zgomotul din exterior, fie folosind casti).

o Creeazi-ti o rutina: nimeni nu poate ramane pe deplin concentrat pentru o perioada
lunga de timp, asa ca defineste cat timp trebuie sa inveti pentru a tine pasul cu cursul;
apoi alterneaza studiul cu timpul de odihna.

o Planifica: defineste un timp pentru fiecare sarcina, prioritizeaza, ordoneaza invatarea.
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Bune practici
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1# ALEGE 0 INCAPERE LINISTITA 2# FA O PAUZA
He A

Acasa, cand lucrezi sau in timpul unui curs online, Fao pauzalafiecare 20 panala 30 de minute.
instaleazi-te intr-un loc linistit, ordonat, sigur si In timpul unui curs online, di-ti voie in mod
relaxant. constient sa-ti relaxezi atentia: ,Ok, asta e,
imi iau pauza“. Pune pixul jos si, de exemplu,
Ar fi bine ca restul familiei sau colegii de camerd sa intinde-ti spatele, bratele si picioarele, ia o
stie ca lucrezi si ca nu vrei sa fii deranjat. inghititura de apa, roteste-ti putin pelvisul,
pune mainile pe ochi. Fa toate astea discret,
fara a deranja restul clasei, timp de

aproximativ treizeci de secunde.

34# IDENTIFICA-TI MANIFESTARILE BONUS
PSIHOLOGICE He A

Concentrarea este o stare interioara. Prin urmare, e Sa stai pe un scaunin spatele unuibirou toata
legata de manifestari fiziologice. Tnva‘;é sa identifici ziua nu este foarte firesc.
postura care, in diferite contexte, iti favorizeaza
concentrarea. Cu spatele drept? Cu picioarele Devino constient de faptul ca miscarea poate
intinse? indoit sub scaun? Mainile in fati? Capul promova atentia. Nu orice miscare, desiqur,
sprijinit pe pumni? Corpulintinsin fata? Asezat ferm? dar unele miscari te pot ajuta sa ramai
Fiecare are stilul lui. Depinde numai de tine sa devii concentrat.
constient de el.
De exemplu, unii au obiceiul sa deseneze in
O data ce ti-ai identificat pozitiile preferate, te vei timp ce participa la un curs. Pentru ei, e 0
putea asezainca de lainceput intr-un mod care sate modalitate de a integra ceea ce aud.
ajute sa te concentrezi.
La fel, uneori ne place sa tinem un stilou in
mana sau sa ne miscam picioarele etc.

4# FA-TIUN ORAR He A 54 Al GRIJA DE SOMNUL TAU

Fa-ti un orar care sa cuprinda perioadele de studiusi Nu-ti neglija somnul! Dormi bine, dormi
care sa ti se potriveasca 100%. lata cativa pasi pe suficient, dormi regulat! Concentrarea se
care i poti urma pentru a crea acest orar: bazeaza pe un somn bun.

1.Calculeaza numarul de ore necesare pentru studiu La fel ca si corpul nostru, creierul trebuie sa

(de ex. 10 ore). se refaca. Desi nu se opreste niciodata, in
timpul somnului creierul sorteaza, intareste

2. Distribuie timpul de studiu in mod echitabil (nuse $i memoreaza informatiile, pe unele le uita,

recomanda, de ex, s aloci unei singure zile 5ore din  cu altele creeaza noi legaturi... Un somn

cele 10 ore de studiu necesare). scurtat, Tnseamna un creier cu capacitati
diminuate!

3. Tine minte ci ein requlid si nuinveti tot timpul(de Culca-te in fiecare zi la aceeasi ord si

ex poti sa faci in fiecare zi de marti sport, apoi sa te respecta-ti ciclul de somn.

odihnesti)
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4.Fa-ti un orar pe care sa te simti confortabil sa-I
urmezi(aderarea la el te va ajuta sa ai succes).
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Instrumente / resurse care sa te ajute:

o Foloseste aplicatii ca My study life sau Class Timetable pentru a-ti defini un program
saptamana

e Intra pe diverse forumuri, cum ar fi Degree Infosau Educations, in care fosti studenti la
distanta pot face schimb de informatii.

e Utilizeaza aplicatii precum FocusMe sau Offtime, care iti permit sa setezi ce functii ale
telefonului sunt accesibile laun moment stabilit.

« Iti poti dezvolta capacitatea de concentrare, de exemplu, cu Dual N-Back Online
(brainscale.net).

Bine de stiut: e Nivelurile de atentie scad pe masurad ce orele trec.
’ Daca se poate, programeaza-ti perioadele de studiu
inainte de alte activitati care ti-ar putea consuma

energia.

e Existateste cognitive de concentrare si organizare
care te pot ajuta sa te cunosti mai bine.
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AUTOEVALUAREA

MISIUNE: REALIZAREA UNEI AUTOEVALUARI A PROPRIULUI NIVEL DE
CUNOASTERE SI ABILITATIINTR-UN ANUMIT DOMENIU

De ce?

o Reflecteaza obiectiv si evalueaza-ti critic progresul si dezvoltarea abilitatilor proprii.
e |dentifica ce lacune aiinintelegere si care sunt capacitatile tale.

e Discerne cum safti imbunatatesti performanta.
e Invatiindependent si gandeste critic.

e (Consolideaza-tiinvatarea si promoveaza o invatare mai profunda.

Bonus!

Pentru a-ti evalua propria munca, trebuie mai intéi sa-ti dezvolti
abilitatile de judecata, astfel incéat sa poti defini ce e ,bun” sau ,rau

"

laolucrare. Aceasta abilitate poate fi apoi aplicata pe scara largasi
asupra muncii altora - inclusiv asupra materialului sursa. Internetul
pune la dispozitie un numar mare de resurse, dincolo de textele
scolare obisnuite. Prin urmare, este esential sa ai capacitatea de a
face distinctiaintre sursele bune si rele - nu numai pentru studii, ci
si ca abilitate pe tot parcursul vietii.

Cum sarealizezi asta?

0 autoevaluare eficienta implica cel putin trei pasi:

1. Tinte clare de performanta - Ce vreau/trebuie sa stiu?
2. Verificarea progresului catre tinte - Ce a mers bine?
3. Revizuire - Ar fi si mai bine daca...

Bune practici

1# FOLOSESTE UN JURNAL DE iNVATARE
He A

Foloseste jurnalele de invatare pentru:

- a tine evidenta proceselor si strategiilor utilizate
pentruinvatare,

- areflecta asupra invatarii dvs.,

- ainregistra obiectivele de invatare pe termen scurt si
lung,

- a planifica pasii pentru atingerea obiectivelor,

- amonitoriza progresul catre aceste obiective.

SFATURI

Jurnalul de invatare trebuie sa-ti fie la fel
de important ca stiloul/creionul/laptop-
ul.

La sfarsitul fiecarei lectii online, petrece
5-10 minute ca sa-ti notezi tot ce ai
invatat.

Fa-ti o lista cu obiectivele de invatare pe
termen scurt si lung, precum si cu pasii
necesari pentru atingerea acestor
obiective. Revizuieste-le periodic pentru

Erasmus+
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a-ti evalua progresul catre obiectivele
urmarite si a-ti planifica pasii urmatori.
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2# USE SENTENCE STARTERS HMeA 3#FOLOSESTE RUBRICISAULISTE

indemnuri Rubricile includ doua tipuri de informatii:
« Care este un lucru pe care I-aminvatat? 1. Criterii sau obiective de invatare clar definite
« Care a fost cel mai important lucru pe pentru o anumita sarcina.

care l-am invatat? 2. Niveluri descriptive sau gradatii de calitate

+ Ce intrebari maiam? pentru fiecare criteriu, variind de la excelent la

- Ce strategii m-au ajutat sa invat? slab.

- Ce as face diferit data viitoare? O lista de verificare este asemanatoare cu o

rubrica in sensul ca enumera obiectivele

inceputuri de fraze invatarii sau criteriile (ceea ce conteaza).

» Azi aminvatat/Acum stiu... Totusi, ea nu va contine gradatii de calitate,

« Acum ma simt increzator in... care reprezinta principala caracteristica a

« M-am simtit confuz cand.../ Am rubricilor.

probleme cu... Cand ar trebui sa folosesc o lista de verificarein

« Ce mi-as dori cel mai mult sa stiu este... |oc de o rubrica?

« Am fost multumit de... Rubricile sunt instrumente excelente pentru

« Profesorul meu a explicat... ghidarea autoevaluarii, dar listele de verificare

« Nu eram sigur de... dar acum... pot functiona la fel de bine sau mai bine, in

functie de sarcina:

Pentru sarcini mai mari si complexe, rubricile
functioneaza cel mai bine.

Pentru sarcini mai mici, mai putin complexe,
sunt mai potrivite listele de verificare.

4# SFATURIPENTRU AUTOEVALUARE
He A

e (Gandeste-te larealizarile tale.
e Fiisincer.

e (Gaseste metode de a progresa.
e Foloseste unitati de masura.

o Foloseste fraze pozitive.

e Fiispecific.
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Instrumente / resurse care sa te ajute:

. https://resources.ats2020.eu/resource-
details/SCTS/MyLearningdournal_assessment

° https://theeducationhub.org.nz/8-tools-for-peer-and-self-assessment/

Bine de stiut: Un metastudiu din 2008 referitor la practicile educationale a
’ constatat ca autoevaluarea elevilor este factorul numarul unuin
imbunatatirea invatarii acestora. [John Hattie, Visible

Education).


https://resources.ats2020.eu/resource-details/SCTS/MyLearningJournal_assessment
https://resources.ats2020.eu/resource-details/SCTS/MyLearningJournal_assessment
https://theeducationhub.org.nz/8-tools-for-peer-and-self-assessment/
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