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PREGATESTE-TE SA CERI SPRIJIN

MISIUNE: 1. IDENTIFICA DIFICULTATILE S| PREGATESTE INTREBARI
2. CERE AJUTOR N TIMPUL PREGATIRII ONLINE

De ce?

e Comunicarea si interactiunea sunt mai dificile in timpul preqgatirii la distanta.
Pentru a evita confuziile, trebuie neaparat sa puiintrebari.

o (O bunaintelegere a notiunilor predate iti va imbunatati invatarea.

e Intimpul pregatirii ladistant3, profesorul ar trebui si fie intotdeauna si un ghid
sau un mentor. In calitate de studenti, trebuie si te simti ajutat, in ciuda
distantei. A pune intrebari despre curs sau despre o tema ii va permite
profesorului sa-ti identifice nevoile si sa-ti raspunda in mod corespunzator.

Bonus! Sapuiointrebare e unact de curaj, e oindrazneald sd te intélnesti
cu o situatie necunoscuta, dar asta poate da nastere unui dialog,
poate inlatura neintelegerile si poate ajuta la o intelegere mai
buna ainterlocutorului. La locul de munca, este util ca sa vinzi, sa
inovezi, sa gestionezi, sa negociezi sau sa-ti imbunatatesti
relatiile cu colegii.

Cum sarealizezi asta?

Pregatirea la distanta necesita mai multa autonomie, dar asta nu inseamna ca esti lasat de unul
singur:

e Pentru aiti lamuri dubiile, nu ezita sa ceri ajutor, pe chat, videoconferinta, forumuri
sau e-mail.

e [Daca ai nelamuriri sau intrebari despre continutul cursurilor, despre teme sau
examene, contacteaza-ti imediat profesorul pe e-mail sau pe platforma de curs
online. In plus, daci folosesti platforma de curs, iti vor putea rispunde si colegii,
promovand astfel schimbul de idei folositoare si relevante.

e (Candinveti pe cont propriu sau iti faci temele, nu ezita sa-ti notezi subiectele despre
care aiintrebari. Apoi le vei putea lamurila curs

o Bune practici

1# AFLA MAI MULTE 2# NOTEAZA-TI INTREBARILE
He A
Intreabi-ti profesorul daci existd un protocol de Enumera cateva referinte specifice

comunicare la orele online. subiectului in legatura cu care vrei sa pui
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Fa-ti o lista cu toate resursele care ti se ofera si intrebari. De exemplu: cine, ce, cum, de
pastreaz-o la birou pentru a o consulta mai tarziu. ce.
3# INFRUNTA SCUZELE CARE TE IMPIEDICA SA PUI INTREBARI He A

Scuza #1: Mi-e teama ca o sa pun intrebari prostesti si o sa par stupid!

Cand vine vorba de invatare, nicio intrebare nu este prosteasca. Gandeste-te la acest proverb: ,Cel
care pune o intrebare risca sa para prost timp de 5 minute, cel care nu intreaba va ramane prost
toata viata”.

Scuza #2: Mi-e teama de raspuns.

Vrei sa stii ce parere are profesorul despre ultimul tau eseu sau sa afli ce cred colegii tai cu privire
la noua ta propunere de proiect? Dar te simti blocat, asa ca ai prefera sa nu intrebi. Totusi, e
chinuitor sa nu stii. De ce sa astepti? Cunoasterea iti va permite sa obtii un feedback care te va ajuta
sa progresezi. Obtine cat mai multe feedback-uri posibile!

Scuza #3: Nu-mi place profesorul.

Ori esti impresionat de profesor, ori iti este frica de el/ea. Ai simtit ca profesorul nu a fost un bun
ascultator sau a fost autoritar? E adevarat ca aceasta opozitie intre cel ,atotstiutor” si invatacel nu
este propice schimburilor de idei siinvatarii. Dacaiti iei Insa curajul in maini si indraznesti sa intrebi,
vei avea meritul de a lansa o dezbatere... sau nu. Dar macar vei fiincercat.

Scuza #4: Daca pun o intrebare, recunosc ca nu stiu.

Ai dreptul sa nu stii chiar tot. Cine poate pretinde ca stie tot? Pot sa pun pariu ca mai sunt si altii in
clasa care se vor bucura ca ai pus intrebarea ,de foc”... pentru ca nici ei nu stiau, dar nu indrazneau
saintrebe. Macar tu ai avut smerenia si curajul s-o faci!

L INTERACTIONEAZ[\ CU CEILALTI
He A

Interactioneaza cu alti studenti in timpul pauzelor sau inainte de inceperea orei: poti intreba sau
comenta cursurile impreuna cu colegii tai.
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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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1# ALEGE 0 INCAPERE LINISTITA 2# FA O PAUZA
He A

Acasa, cand lucrezi sau in timpul unui curs online, Fa o 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 camerda 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 si 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 requld 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).

Erasmus+

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.

o 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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MANAGEMENTUL INVATARII

MISIUNE: IMBUNATATESTE-TI CONTINUTUL CURSURILOR SAU

DOCUMENTELOR

De ce?

e Castudent, trebuie saintelegisi sa retii multe informatii. Pentru a-ti imbunatati invatarea,
este esential sa-ti organizezi cat mai bine materia de curs.

e tiiei notite pe foi de hartie, iti stivuiesti cartile una peste alta, iti amesteci manualele...
Ca urmare, gresesti lectiile, uiti sa-ti faci temele, nu te pregatesti bine pentru examene.
Daca te recunostiin aceasta descriere, te afliin locul potrivit!

Bonus! Combinarea diverselor continuturi faciliteaza experimentarea unor
tehnici de invatare complet diferite, cum ar fiinvatarea mixta, invatarea
sociala, povestirea etc. In acest fel, invatarea devine cét se poate de

captivanta si eficienta.

Cum sarealizezi asta:

o Stabileste-ti prioritatile: Pentru o organizare cat mai buna, este important sa prioritizezi tot
ceea ce trebuie sa faci, tindnd cont de data si de dificultatea sarcinii.
e Uneoris-ar putea sa te trezesti pierdut in multitudinea de discipline pe care le ai. Poti urmari

fiecare subiect intr-un tabel, astfel:
- pe randuri: numarul si numele capitolului.

- pe coloane: citirea cursului, metoda(ele) de invatare: realizarea de carduri, o hartd mentala,

exercitii, recitirea cursurilor.

Bune practici

1# ORGANIZEAZA-TI NOTITELE He A

Fa un rezumat al cursurilor online, asta te va ajuta sa nu
te ratacesti printre notite, atunci cand le vei revizui.

Fa-ti prezentarea cat mai atractiva: lasa margini libere,
spatiiintre randuri. De asemenea, poti folosi liste, tabele,
diagrame...

Creeaza-ti propriul sistem de abrevieri, coduri de
culoare, asezare in pagina...

BONUS

La sfarsitul zilei, nu uita sa-ti revezi
notitele si sd le completezi. Nu astepta
cateva zile, s-ar putea sa uiti de ce ai
facut un mic semn intr-un anume loc
sau de ce ai lasat un spatiu liber.

Erasmus+
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2# FA UN REZUMAT CU IDEILE 3#INVATA ESENTIALUL
PRINCIPALE He A

Sastiisaiei notiteinseamna sa sintetizezi Parcurge rapid documentul sau vizioneaza videoclipul
esentainformatiilor furnizate. Nunotatot cursului inca o, ca sa identifici sectiunile principale.
ce auzi. Utilizeaza marcajele organizationale pentru o orientare
mai usoara: titlu, paragrafe, ilustratii, tabele, ...
Asculta, intelege si scrie doar elementele
esentiale. Fa-ti un rezumat: descrie subiectul principal al
documentului sau al videoclipului intr-o singura
Fii atent la repetitii, o informatie repetata propozitie.
reprezinta un element cheie.
Descrie apoi fiecare sectiune a documentului sau a
videoclipuluiin una sau doua propozitii.

Sorteaza si organizeaza pe subiecte propozitiile pe
care le-ai creat. Poti utiliza codificarea culorilor.

Daca mai multe propozitii repeta aceeasi idee,
pastreaz-o doar pe cea care reprezinta cel mai bine
ideea respectiva.

Reformuleaza fiecare tema cu propriile cuvinte si, in
mod ideal, din memorie.

Examineaza-ti rezumatul, ca sa te asiguri ca ai pastrat
doar ideile principale si esentiale.

Instrumente / resurse care sa te ajute:

e Moodle
e (Google classroom
e Canvas

e Blackboard learns

Bine de stiut: e O buna organizare cu ajutorul instrumentelor
’ potrivite poate reduce stresul.
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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 sféarsitul 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.

2# USE SENTENCE STARTERS He A 3# FOLOSESTE RUBRICISAU LISTE
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 I-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.

Instrumente / resurse care sa te ajute:

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



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

