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INTRODUCEREEN

Urmatoarele pagini va vor oferi bune practici care sa va imbunatateasca invatarea online/la distanta, pentru a obtine
succesul dorit.

Candinveti online, te confrunti cu un nou mediu de lucru, esti izolat fizic de coleqii si profesorii
tai si te afli in afara cadrului social si material pe care il ai de obicei in clasa, ceea ce te poate
destabiliza.

Ghidul nostru te va ajuta sa puiin aplicare bune practici, pentru a face fata acestei noi situatii de
munca si a-ti imbunatatiinvatarea.

Bunele practici sunt prezentate intr-un format concis (2-3 pagini per subiect) si organizate sub
forma de sfaturi generale si specifice pentru fiecare dintre urmatoarele trei etape ale invatarii:

e [naintedecurs
e Intimpul cursului
e Dupacurs

Sfat general pentruinvatarea la distanta

Definitie: Invatarea la distanti nu este mereu usoara si poate fi o sursa de stres. Aceste sfaturi simple te
pot ajuta sa te simti mai in largul tau cand inveti la distanta sau online. Ele reprezinta baza indrumarilor
noastre, fiind urmate de sfaturile specifice fiecarei etape in parte.

Anticiparea sau faza de planificare (inainte de curs)

Definitie: Procesele strategice care preced si pregatesc etapa de performanta ininvatare. Aceasta faza
de planificare integreaza atat factori cognitivi, cat si motivationali.

Faza de performanta (in timpul cursului)

«’ Definitie: Aceasta etapa este formata din procesele strategice care se desfasoara pe parcursul invatarii.

e

Faza de reflectie (dupa curs)

Definitie: Evaluarea rezultatelor obtinute si a efortului depus in procesul de invatare. iti permite sa-ti
*** evaluezi parcursul, sa anticipezi pasii urmatori si sa-ti stabilesti strategia pentru a-ti imbunatati
performantele.
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SFATURI GENERALE PENTRU INVATAREA LA DISTANTA »
Creste-ti motivatia Cum sa-ti cresti motivatia? 3
Adopta un stil de viata Cum sa te asiguri ca ai destul timp liber, ca nu pierziprea 6
echilibrat mult timp pe net...?
Gestioneaza-ti emotiile Cum sa eviti sa te simti singur sau stresat? 8
Mentine comunicarea Cum sa tii legatura la distanta cu colegii si cu n
profesorii/formatorii tai?
ANTICIPAREA SAU FAZA DE PLANIFICARE (INAINTE DE CURS) »
Planificare strategica si Bune practici pentru planificarea rezolvarii temelor, a 13
managementul timpului organizarii perioadelor de lucru si a pregatirii pentru
examene
Organizarea spatiului de Cum sa organizezi mai bine un spatiu destinat 15
lucru muncii/studiului?
Convingeri personale Imbunatateste-ti convingerile personale (competents, 18

eficienta activitatii...)

Pregateste-te sa ceri sprijin Identifica dificultatile si pregateste intrebarile potrivite 20

FAZA DE PERFORMANTA (iN TIMPUL CURSULUI) -

Sporeste-ti concentratia Cum sa-ti sporesti concentratia si atentiain timpul 22
pregatirii la distanta?

Dezvolta-ti capacitateadea Bune practici pentru dezvoltarea abilitatilor de invatare 25

invata pe cont propriu autonoma

Managementul invatarii Cum sa organizezi informatia? 27
FAZA DE REFLECTIE (DUPA CURS) -
Autoevaluarea Procesul de autoevaluare in privinta asteptarilor, 29

telurilor si performantei

Reflecti asupra progresului  Imbunatateste-tiinvatarea, descoperind care sunt 31
invatarii punctele tale tari si punctele tale slabe
Evaluarea nivelului de Afla cum sa-ti evaluezi dezamagirea si sa-i faci fata 33

satisfactie sau dezamagire
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CRESTE-TI MOTIVATIA

MISIUNE: Stimuleaza-ti motivatia

De ce?

e Totistimcum e candte simti complet lipsit de motivatie si nu ai chef sa te dai jos din pat,
sa participila cursurile online, sa-ti faci temele sau sa inveti pentru examene. Nu intrain
panica! Motivatia este o stare de spirit dinamica care evolueaza si care trebuie mentinuta
si activata requlat. Daca te afliintr-o situatie asemanatoare, gasesti aici tot ce ai nevoie.
Mai jos vei afla noi trucuri pentru a-ti regasi motivatia.

o Inciudaacestor dificultati, trebuie s& rdmai motivat pentru pregéatirea ta. Fara motivatie,
risti sa renuntila cursurile la care te-aiinscris.

Bonus! Sa stii cum sa-ti cresti motivatia iti va fi util si cand vei intra in lumea
profesionald.

Cum sareusesti?

E normal ca motivatia sa fluctueze in timp ce inveti si e chiar indicat sa ai indoieli de-a lungul
parcursului tau academic. Desi depinde de multi factori, pe care unii poate nu ii poti controla,
doar tu o poti influenta, din moment ce provine din propriile tale perceptii.

o Evalueaza-ti semnele demotivarii: De la un timp ai observat ca ti-a scazut interesul legat
de invatare. Care sunt aspectele care te demotiveaza? Dimpotriva, ce crezi ca te
motiveaza sau te-ar ajuta sa te simti mai motivat?

e Stabileste-ti obiectivele si fa o lista cu ele, ca sa te incurajezi sa le indeplinesti.

e |zolareaeste o sursa de probleme ininvatarea la distanta. Interactioneaza cu altii pentru
ainvata cum sa ramai motivat.

Bune practici

1# DORMI SUFICIENT BONUS
He A

Toata lumea stie ca somnul este primordial. Nu atipi la loc! Nu doar pentru ca oricum va
Daca nu dormi suficient noaptea, te vei trezi trebui sa te trezesti, ci gandeste-te asa: sa te
dimineata (sau abia dup&-amiaza) obosit si dai jos din pat este prima sarcina a zilei. Sa
furios, lipsit de orice motivatie. in schimb, adormi iar, inseamna sa nu reusesti s-o
dupa o noapte bine dormita, te vei simti indeplinesti. Daca esuezila prima provocare a
revigorat si pregatit pentru o noua zi. zilei, cum poate sa-ti mearga bine mai
departe? Nu e foarte motivant, nu-i asa?
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2# GANDESTE-TE LA CE TE MOTIVEAZA

Motivatia cea mai buna e cea care vine din interior. Gandeste-te de
ce vrei sa-ti petreci timpul studiind. Fa-ti o lista cu motivele tale si
lipeste-ointr-unlocin care sa o poti vedeain fiecare dimineata. De
exemplu, pune-o la capul patului sau foloseste-o ca wallpaper la

telefon.

Daca ti-e greu sa afli ce te motiveaza, iata o lista care te-ar putea

ajuta:
e Vreausainvat ca saevoluez.

e Esteimportant pentru pregatirea mea profesionald, pentru

locul de munca.
e Vreau saam acces la profesia visurilor mele.

He A

BONUS

Vizualizeaza-ti
obiectivele. De exemplu,
daca vrei sa fii manager
de transport,
imagineaza-te
organizand un transport.
Daca o s-ofaciinainte de
a-tirezolva temele sau a
citi pentru examene, iti
vei impulsiona motivatia
si vei sti ca munca grea
iti va fi rasplatita.

e Vreau sa le dovedesc contrariul celor care s-au indoit de

mine.
e Vreau sa stiu ca macar amincercat.
e Nuvreau ca maitarziu sa regret ca n-am facut nimic.
e (andte simti demotivat, reciteste-tilista.

Consulta-ti in mod regulat lista de obiective si motive, astfel incat

sanu pierzi niciodata din vedere imaginea de ansamblu.

3# PRESIUNEA DE GRUP POZITIVA He A

Exista o presiune de grup negativa si una pozitiva. Prima te
poate demotiva, dar cea de a doua te poate ajuta sa ramai
motivat.

De asemenea, creeaza motivatie, chiar daca nu o ai. Stabileste
o intalnire de lectura cu prietenii tai. Nu numai pentru ca va
puteti motiva unul pe celalalt, dar asta va produce si o presiune
externa care te va obliga sa inveti. Cand stii ca prietenii se
asteapta sa studiezi cu ei, nu vrei sa-i dezamagesti.

4# IMPARTE-TI SARCINILE iN PARTI MAI MICI SI IA
PAUZE He A

Perioadele lungi de studiu sunt demotivante: planifica-ti
perioade scurte, dar frecvente, in care sa-ti indeplinesti
sarcinile. Motivatia provine si din sentimentul ca esti
productiv.

in primul rand, asa fiti poti pacali creierul ca ai mai putin de
lucru. Este mult mai usor sa ,scrii un eseu de cateva paragrafe

BONUS

Gaseste-ti un partener sau
un grup de lucru cu care sa
schimbiidei, sa lucrezi sau sa
studiezi.

Planifica sesiunile de munca
in grup.

Sa nu ramai izolat este un
factor important pentru
succes, mai ales in timpul
invatarii la distanta.

BONUS

Foloseste Tehnica tomatei
ca sa-ti fie mai usor sa iei
pauze. Pe scurt, asta
inseamna sa-ti programezi
sesiunideinvatare de 25 min,
urmate de cate o pauza de b
min.

Erasmus+
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in douazeci de minute” decat sa ,scrii un eseu reflexiv de o mie
de cuvinte despre sensul retoricii in comunicare”.

in al doilea rand, iti poate usura invatarea. Memorarea se
produce cand celulele nervoase formeaza noiretele. Pentru ca
modificarile sa fie permanente, e nevoie de un anumit timp de
procesare a datelor invatate. De aceea, pauzele regulate
faciliteaza invatarea.

54 PLANIFICA-TI ZIUA DIN TIMP He A

Unul dintre cei mai mari ucigasi ai motivatiei este sa nu stii ce
ai de facut pe parcursul unei zile. Sau, practic, daca stii ca ar
trebui facut ceva, dar nu ai o lista concreta de treburi, 0 sa te
uiti toata ziua la Netflix.

De aceea, iti sugeram sa te gandesti la trei lucruri pe care
doresti sa le realizezi maine. Cand ai terminat, noteaza-ti-le pe
hartie. Acum ai o lista concretd, stii ce ai de facut si nu mai poti
scdpa de ea.

Instrumente / resurse care sa te ajute:

La fiecare 4 ‘tomate’, ia o
pauza mai lunga de 15-30
min.

BONUS

De asemenea, noteazadinlista
de activitati si ceva care fiti
place sa faci. De exemplu, sa
citesti o carte sau sa iesi la
plimbare cu cainele. Este
foarte greu sa te trezesti
motivat cand stii ca te
asteapta de rezolvat doar
sarcini obligatorii.

o Intalnirile video intre studenti si formatori pot ajuta la promovarea dialogului si a

interactunilor.

e Tehnicatomatei: https://todoist.com/productivity-methods/pomodoro-technique

e Instrumente de planificare

Bine de stiut: .
notiuni

Unele dintre cursurile teoretice sau care se refera la
fundamentale {i

se pot parea inutile, in

comparatie cu cele mai concrete, iar asta iti poate
afecta motivatia. Totusi, predareanotiunilor teoretice iti
va permite sa dobandesti cunostinte si calitati de baza
(de ex.: rigoare, capacitate de analiza si abstractizare),
care sareprezinte punctele tale forte ca student!

e “E maiusor sa rezisti la inceput, decdt la sférsit” -

Leonardo da Vinci.

Erasmus+
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ADOPTA UN STIL DE VIATA ECHILIBRAT

MISIUNE: S3 existe un echilibruintre studiu si viata ta personala

De ce?

e (and studiezi/inveti la distanta, poate fi dificil s iei 0 pauza, pentru cé te temi ca nu
inveti/muncesti suficient de mult. Dar avem cu totii dreptul sa ne deconectam de la
munca! O pauza este foarte importanta si pentru calitatea procesului de invatare.

e invatareala distant4 are avantajul de a-ti permite s&-ti adaptezi programul in functie
si de alte obligatii pe care le ai. Totusi, acestea nu ar trebui sa interfereze cu viata ta
personala.

e Undezechilibruintre muncé si viata personald poate produce stres si anxietate.

Bonus! Sa inveti sa ai o viata echilibrata te poate ajuta si in cariera
profesionala, mai ales daca lucrezi de acasa.

Cum sarealizezi asta?

e Aplica strateqii care sa-ti permita sa administrezi diferitele obligatii din viata ta
(munca, familie, prieteni).

e (QOrganizeaza-ti timpul de lucru fara distrageri si planifica-ti in perioadele libere
distractiile, ca surse de motivare si recompensa.

e Limiteza timpul petrecut pe online si alterneaza-I cu alte activitati, mai ales in pauze.

Bune practici

1# DECONECTEAZA-TE 2# ADMINISTREAZR-TI BINE TIMPUL
He A

Suntem invadati de tehnologie si mijloace de Managementul timpului este un aspect
comunicare si uneori e dificil s ne dam seama foarte important pentru un bun echilibru
cand acestea devin daunatoare sanatatii noastre intre munca si viata privata. Multi
mintale. Este crucial sa te poti deconecta de la cursanti nu au o buna organizare a
conturile tale legate de instruire (e-mailuri, retele timpului de studiu. Drept urmare, ajung
sociale profesionale, instrumente de ca la sfarsitul zilei sa fie coplesiti de
comunicare interna etc.), pentru a simti o pauza munca, incapabili sa-si gaseasca timp si

pentru ei insisi. Asadar, asigurati-va ca
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realad intre perioadele dedicate invatarii si timpul mentineti o rutind corecta si ca

liber. administrati eficient timpul de care
dispuneti.

3# PRIORITIZEAZA SARCINILE SI 4# |A O PAUZA

EVENIMENTELE He A

De la stabilirea unor obiective realizabile pana la la 0 pauzain care sa te relaxezi si sa te

organizarea sarcinilor, trebuie sa te asiqguri ca te distrezi cel putin o data pe zi.

concentrezi mereu pe cel mai important/urgent

lucru pe carefl ai de facut- fie ca e vorba de scoala Implica-te in activitati de tranzitie,

sau de viata personala. cum ar fi sportul sau un alt hobby.

Instrumente / Resurse care sa te ajute:

e Tinetimp de o saptamana un jurnalin care sa-ti notezi cumfiti petreci timpul si sa te
gandesti cum ti-ai puteaimbunatati ritmul de lucru, studiu si distractii.

Bine de stiut: e  Oamenii care mentin un bun echilibruintre viata
’ profesionala si cea privata experimenteaza un sentiment
de realizare si se simt maiimpliniti.
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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.
Ele iti transmit mesaje importante pe care ar trebui sainveti sa le asculti.

e Invatarea la distanta necesitd mai mults autonomie si organizare decat pregétireain
sala de clasa. Poate fi si 0 sursa de emotii, cum ar fi stresul sau sentimentul de
insingurare.

e Este bine sainveti sd 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, recunostinta, aprobare,
mandrie, sinceritate, pasiune, placere, afectiune, tandrete)
stimuleaza performanta, in timp ce emotiile negative (nostalgie,
jena, rusine, neincredere, vinovatie, melancolie, trac/timiditate,
represiune, singuratate, 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).

> Pentruaevitainsingurarea:
e |lucreazain doisauin grupuri 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:

Erasmus+

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

Acum incearca sa respiri fara 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 pana la
10.

3# INCEARCA NOI STRATEGII DE
STUDIU

24 AC',I'IONEAZ[\ ASUPRA PROBLEMELOR
He A

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

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

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

4. Implementeaza solutia aleasa.

Estiatentin clasa?

Esti eficient in perioada de studii?

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

Ai dificultatiin a-ti redacta lucrarile
scrise?

4# Al GRIJA DE PRIETENII TAI He A 5# FA LUCRURI PENTRU ALTII

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:

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

Potiincerca sa:

e Participilaodiscutie online despre
singuratate, in care sa impartasesti
propria ta experienta.

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

Unii studenti considera cainvatareala distanta a facut invatarea

mai dificil 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
cercetarilor, un sentiment crescut de insingurare a fost
experimentat mai mult de catre persoanele care traiesc singure,
decéat de cele cu familii.
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PASTREAZA COMUNICAREA

MISIUNE: SA PASTREZI CONTACTUL CU PROFESORII SI COLEGII

De ce?

o Totiprofesorii si formatorii care au vorbit despre experienta lor privind formarea digitala
au afirmat ca interactiunea cu studentii ramane esentiala.

e Relatia dintre profesori si cursanti este la fel de importanta atat in invatamantul la
distanta, cat siin clasa de curs.

e |zolarea reprezinta un aspect dificil al invatarii online. Interactiunea cu altii te ajuta sa
ramai motivat.

Bonus! Interactiunea si comunicarea necesita un anumit tip de abilitati,
care sunt indispensabile atat in mediul profesional, cat si in cel
personal. A pune intrebari, a te prezenta, a asculta sunt toate
modalitati valoroase de a dezvolta aceste abilitati de relationare.

Cum sarealizezi asta?

e Puneintrebari: interactiunea este mai dificila la distanta. Ca sa nu te simti pierdut,
pune intrebariin chat, video, forumuri, e-mail... Unii profesori folosesc chiar si forme
mai noi de comunicare, ca WhatsApp.

e Nu te izola! Discuta despre orice subiect cu colegii tai, alatura-te grupurilor din
retelele sociale, forumurilor, vorbeste cu prietenii la telefon.

o (Creeaza grupuride lucru, fa schimburi de notite, materiale de curs si informatii.

Bune practici

1# FIl ACTIV LA DISTANTA He A

e Participarea la pregatirea de la distanta si ascultarea unei prelegeri, uneori cu microfonul
dezactivat, nuinseamna pasivitate. Este bine sa afliinca de lainceputul cursului cum se
procedeaza daca vrei sa puiintrebari. Microfonul poate fi deblocat oricand in timpul
antrenamentului, intrebarile se vor adresa separat sau vor fi scrise in caseta de chat?

e [De asemenea, poti utiliza functia de recomandare, astfel incat antrenorul sau moderatorul
de antrenament sa-ti poata raspunde laintrebare in pauze. Porneste camera cand intrebi

10
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sau discuti despre un anumit subiect. Trainerul iti va vedea mai bine expresia fetei si
gesturile, iar interactiunea dintre voi va usurata.

2# SFATURIIN TIMPUL CURSURILOR ONLINE
He A

e Tine microfonul inchis daca nu trebuie sa vorbesti. In felul &sta, zgomotul de fond al
meetingului va fi mai redus.

e Dacafolosesti o camera, poti sa estompezi fundalul (in Zoom sau Teams) sau sé& folosesti o
imagine de fundal. In caz contrar, asigura-te cain spatele tau nu e vizibil niciun material
privat sau neadecvat. Opreste camera daca ceva nepotrivit apare in imagine.

e Pelanga deschiderea microfonului, poti cere cuvantul ,ridicand mana“ sau poti sa
comenteziin camera de chat. Nu uita, totusi, ca profesorul nu poate intotdeauna sa fie
atent in timp ce preda si la aceste functii.

e Ingrupurile mici, incepe conversatia salutand-i pe ceilalti si prezentandu-te, daca nu va
cunoasteti deja.

e Ingrupurile mici, se recomanda s& tineti camera deschis& ori de cate ori e posibil, tinAnd
cont de tipul de conexiune si de marimea grupului.

e Nuuita sa privestiin directia camerei. Asta creeaza impresia ca esti implicat activin
discutie. Trimite feedback: da din cap si zambeste -in felul asta arati ca-l asculti pe cel
care vorbeste.

Instrumente / Resurse care sa te ajute:

o Folosestetablade scris sau camera de chat ca s& pastrezi conversatia si saiti clarifici
apoi ideile si deciziile.

e De exemplu, poti folosi Padlet sau Google Jamboard pentru sesiunile de
brainstorming sau pentru munca de echipa.

Bine de stiut: e Este recomandabil ca inainte de a participa la cursurile
: online, sa te pregatesti siin ceea ce priveste interactiunea
interpersonala.

11
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PLANIFICARE STRATEGICA SI

MANAGEMENTUL TIMPULUI

MISIUNE: SA FIl ORGANIZAT SI SA-TI ADMINISTREZI BINE TIMPUL

De ce?

o Esteimportant saaiunprogramzilnic sisaiti structurezi cat mai mult timpul. Gestionarea
timpului inseamna sa te organizei astfel incat sa-ti poti petrece cea mai mare parte

facand lucruriimportante si semnificative.

e Inpregatireala distanta este esential s iti organizei eficient timpul de lucru. Planific
dinainte ce ai de facut, pentru a preveni stresul evenimentelor neasteptate.

Bonus! Aceasta competenta este foarte cautata si ceruta deseori si de

angajatori!

Cum sarealizezi asta?

0 sa fii mai relaxat daca ai un program pe care sa-I respecti:

e (Candurmezio pregatire la distanta, este important sa iti organizezi timpul astfel incat sa
fii cat mai eficient. In managementul timpului, stabilirea obiectivelor este primordial;
cu cat obiectivele sunt mai clare, cu atat este mai usor sa-ti directionezi energia in

directia potrivita.

o Rezerva-ti in program timpul dedicat orelor de curs, mai ales daca profesorii ofera
suport sincron (chat, videoconferintd etc.), pentru a fi sigur ca te vei afla in fata

computerului la momentul potrivit.

o Programeaza-ti un timp de studiuin care sa-tirevizuiesti cursurile, folosind materialele

de pregatire oferite de profesori.

¢ Planifica-ti pauze in care sa citesti (pentru relaxare), sa asculti muzica, sa te uiti la un

serial sau saiesila plimbare...
Bune practici

1# PRIORITIZEAZA He A

O listad de sarcini poate fi facutad zilnic (pentru sarcinile mici),
saptamanal sau pe termen lung, pentru proiectele mari.

Pentru a-ti organiza si gestiona eficient programul, este necesar sa
estimezi corect timpul necesar pentru fiecare sarcina. Acesta
poate varia individual sau in functie de tema respectiva.

Trebuie sa tii cont de interesul personal fata de subiect, de tipul de
curs, cantitatea de informatii, dificultatile deintelegere, abundenta
documentatiei, tipurile de examene pe care trebuie sa le sustii.

SFATURI

Acorda-ti limite de timp
realiste, care sa cuprinda un
inceput si un termen limita
clar.

in lista saptamanala de
sarcini trebuie sa stabilesti
care este gradul de urgenta al
fiecarui obiectivin parte.

12
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Acorda-tl o marja de timp. Mai tarziu va trebui sa evaluezi cat a
durat efectiv o anumita sarcina. Asta te va ajuta si pentru
urmatoarea planificare. In acest fel, te vei cunoaste mai bine si vei
deveni maiincrezator in modul in care iti planifici timpul.

2# SETEAZI\-',I'I OBIECTIVE SPECIFICE AND REALISTE
He A

Foloseste metoda SMART ca sa-ti definesti obiectivele. Acestea trebuie sa fie:

Specifice = Bine definite, tu stii ce vrei!

Masurabile = Ca sa iti poti evalua progresul si sa verifici daca esti pe drumul cel bun.
Adecvate = Obiectivele tale sunt realiste si pot fi atinse.

Relevante = Au legatura cu sarcinile pe care le ai de indeplinit.

Timp = Stabileste un interval de timp si un termen limita clar in care sa le finalizezi.

NENENENEN

la pauze regulate! Cere ajutor cand te impotmolesti! Nu ramane singur cand intampini dificultati.

3# LISTA DE VERIFICARE PENTRU 0 SAPTAMANA DE STUDIU

He A

| Schimba-ti perceptia despre timp: Vizualizeaza-ti realizarile si nu timpul cheltuit pentru
ele. imparte-ti ziua in mai multe segmente.

| Observa cu entuziasm - observa-ti timpul, emotiile si nivelul de energie.

| Planifica cu atentie - planifica-ti dinainte sdptdmana de lucru si actualizeaza planificarea
la sfarsitul fiecarei zile.

%} Limpezeste-ti mintea - gestioneaza-ti treburile neterminate: de la minte la lista, de la
lista la calendar.

%} Pastreaza intervale de timp libere, dar fii pregatit sa le ocupi in mod flexibil.

%} Fa-ti un program standard pentru fiecare saptamana.

| Stabileste-ti diverse spatii de studiu/lucru.

%} Fa pauze... este important sa te calmeziin mod constient... aminteste-ti sa respiri.

Instrumente / Resurse care sa te ajute:

e (Canva.com
e Sabloane de planificare in Microsoft Word, PowerPoint...
e Calendar: Google Calendar, aCalendar (pentru smartphone)

Bine de stiut: e Itiia mai putin timp s& faci ceva daca nu te intrerupi.
’ e Timpul maxim de concentrare este de max. 45 min.

ORGANIZAREA SPATIULUI DE LUCRU

13
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MISIUNE: CREEAZA UN SPATIU DE LUCRU DEDICAT / GESTIONEAZA-TI
MEDIUL

De ce?

 Intimpul formarii online, ai nevoie de un mediu favorabil, adaptat, sigur si practic, pentru
a puteainvatain conditii cat mai bune.

e Candurmeziuncursonline, petreci mult timp stdndintr-un spatiu restréns, asa ca trebuie
sa te simti confortabil si sa ai tot ce iti trebuie.

e 0 bundamenajare (scaun adecvat, iluminare optima etc.) te poate feri de problemele de
sanatate legate de o postura gresita sau de dureri de cap.

e Unbirouordonat duce la o mai buna pastrare a notitelor, materialelor, cartilor etc., astfel
incat sa-ti fie usor sa le gasestila nevoie.

Mediulin care lucrezi trebuie sa-ti permita sa studiezi fara a fi cu usurinta distras.

Bonus! Prevenirea riscurilor la locul de munca este in prezent privita cu
multa atentie de catre angajatori. Angajatii familiarizati cu
procedurile de siguranta vor respecta mai strict requlile de
siguranta.

Cum sarealizezi asta?

Indiferent de situatie, sa studiezi intr-un mediu de lucru adecvat este deosebit de important.
Aceasta este si mai adevarat daca urmezi mai multe cursuri la distanta si daca esti obligat sa
lucrezi in principal de acasa. Organizeaza-ti spatiul de lucru astfel incat munca ta zilnica sa fie
mai eficienta:

e [Determina care este spatiul in care vei studia efectiv.

e Alege un loc linistit si ordonat, ca sa limitezi distragerile. inl&tura de pe birou tot ceea ce
nu-ti trebuie, ca s& ai mai mult loc pentru materialele de curs si pentru scris. in acest fel
iti vei putea concentra mai bine atentia. Dupa ce ai facut curat, organizeaza-ti
documentele, cartile si echipamentele folosind dosare, cutii, mape. Cu céat vei avea un
birou mai ordonat, cu atat iti va fi mai usor sa fii atent la curs si sa iei notite.

e Acorda o atentie deosebitd ergonomiei(de ex. scaunul pe care il folosesti, pozitiain fata
computerului, inaltimea monitorului etc.) pentru a-ti imbunatati productivitatea,
pastrandu-ti in acelasi timp sanatatea. Verifica iluminarea si nivelul de zgomot din
incapere. Daca e necesar, muta-ti biroul astfel incat sa beneficiezi de lumina natural3,

14
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foloseste o veioza de birou daca inveti noaptea si o pereche de casti daca zgomotul
exterior este puternic(mai alesin orele de varf).

Bune practici

1# INVATA SA GESTIONEZI SURSELE DE BONUS
NEATENTIE DIN JURUL TAU
He A

e Faolistaculucrurile care te fac neatent (de Pune-ti telefonul in modul airplane /
ex. telefon mobil, jocuri video, Netflix, intrerupe notificarile telefonului.
YouTube etc.)

Daca totusi ai nevoie de telefon in caz

e Stabileste cum sa le indeparteziin timpul de urgente, seteaza-ti telefonul astfel
cursurilor sau cand ai teme de facut (de ex., incat alte aplicatii sa nu-ti trimita
daca e posibil, pune obiectele respective in notificari.

altd camera).

2# PREG[\TESTE-TE PENTRU CURS
He A

inainte de curs:
Adu-ti tot materialul de care stii ca vei avea nevoie: casti, incarcator, caiet, creion etc.

Nu uita sa-ti verifici echipamentul:
- Castile/difuzoarele functioneaza?
- Tableta/telefonul sunt incarcate?
- Ai conexiune la internet?

Asigura-te ca echipamentul electronic necesar pentru cursurile online este complet incarcat sau
conectat corespunzator, ar fi o pierdere de timp daca computerul s-ar inchide la mijlocul cursului
online.

Nu uita sa pornesti computerul cu 15 minute mai devreme. Uneori trebuie sa-ti actualizezi software-
ul.

3# FlIl ATENT LA ERGONOMIE
He A

e Scaune sifotolii ergonomice ale caror sezut si spatar urmaresc miscarile corpului pentru o
pozitie dinamica si confortabila.

e Mobila ergonomica: birouri si unitati de depozitare.

e Accesorii pentru monitor care optimizeaza pozitia de lucru: stand de ecran, filtru de ecran,
tastatura si mouse ergonomice, un al doilea ecran etc.

o Distanta optima dintre ecran si cap este de aproximativ 50-65 cm. Inaltimea scaunului
trebuie sa fie intre 38-48 cm.

15
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L iMPARTl\SESTE ALTORA SFATURILE BUNE
He A

Aminteste-ti ca nu esti singur, este important sa impartasesti sfaturile bune cu ceilalti cursanti:
Cum se descurca? Ce instrumente folosesc sau ce instrumente nu functioneaza pentru ei? Cum
este organizat mediul lor de lucru?

De asemenea, poti folosi un canal Discord sau Telegram.

5# SIMTE-TE CONFORTABIL
He A

Simte-te liber sa incorporezi in design-ul biroului tau obiecte care te fac sa te simti mai bine, cum
ar fi un poster care-ti place sau unele decoratiuni. Aminteste-ti ca vei petrece mult timp in aceasta
camera.

Un miros placut si suficient aer proaspat te pot ajuta sa te simti mai confortabil in camera ta de
studiu. Prin urmare, aeriseste frecvent si cumpara un odorizant.

Instrumente / resurse care sa te ajute:

e [Dosare si cutiiin care sa pastrezi documentele.
e Daca ainiste baniin plus, ai putea pune pe lista ta de dorinte si un fotoliu de ,gaming".

o Foloseste setdrile de noapte pentru a ajusta iluminarea ecranului la dispozitivele tale
electronice.

Bine de stiut: e Daca stai culcat pe podea sau in pat, e mai greu sa obtii
’ acelasi nivel de concentrare ca atunci cand esti asezat pe
scaun la birou. Cand te intinzi, instinctul natural al corpului

este sa te relaxezi si sa adormi.

e S-adovedit de multe ori ca creierul nostru nu este atat de
multitasking pe cat credem.

CONVINGERI PERSONALE

16
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MISIUNE:

DENTIFICA SILUCREAZA LA CONVINGERILE TALE PERSONALE

De ce?

e Convingerile tale despre capacitatea de a reusi si despre cum actionezi joaca un rol
crucialin concentrarea si performanta ta.

e (Cu cét esti mai increzator in abilitatile tale, cu atat vei fi mai motivat sa inveti si, ca
urmare, vei avea rezultate mai bune.

o Perceptia pe care o0 ai despre cursul urmat iti va influenta motivatia si implicarea:
Sunt motivat de dorinta de a invata si de a intelege informatiile noi din cursurile
mele in comparatie cu Ma duc la cursuri pentru ca sunt obligatorii.

Bonus! Fie ca tintesti spre succesul academic, cel profesional sau
doresti sa incepi propria ta afacere, a avea mentalitatea
potrivita este ceea ce va face adesea diferenta intre succes si
esec.

Cum sarealizezi asta?

Sa-ti modifici convingerile personale este un factor cheie in succesul si perseverentain invatare.
lata cadteva modalitati de a le identifica siimbunatati:

o (Gandeste-te globalla obiectivele tale educationale si profesionale siintreaba-te care
sunt beneficiile cursurilor la nivel personal (de exemplu, dobandirea de noi
cunostinte, dezvoltarea metodelor de lucru, accesarea unui viitor loc de muncé etc.).

e Pastreaza o atitudine constructiva, concentrandu-te pe ceea ce ai invatat si pe
metodele pe care le-ai dezvoltat, mai degraba decat pe lacune sau dificultati. Aceasta
va contribui la sentimentul ca esti competent.

v A

=> Simplul fapt ca inlocuiesti sintagma ,am esuat’ cu ,nu am reusit incad” iti va permite sa
perseverezi si sa evoluezi.

Bune practici

1# PUNE-TE LA INCERCARE 2# STABILESTE OBIECTIVE DE
He A INVATARE

incepe fiecare zi/activitate noua cu un obiectiv inaintea fiecarui curs, stabileste-ti
specific, provocator, care sa te incurajeze sa incerci obiectivele deinvatare.
noi moduri de a progresa.
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3# LUCREZA LA CONVINGERILE TALE NEGATIVE BONUS
He A

De ex.: "Nuinvat bine la cursul asta". De fiecare data cand termini un curs
Convingere pozitiva: "Sunt capabil sainvat laacest curs".  online:

« Gandeste-te la ceva din curs care ti-
Fa doua coloane in care sa-ti notezi convingerile aplacut.
pozitive/negative. « Gandeste-te la ceva ce ai invatat.

« Gandeste-te la un exercitiu pe care |-
Analizeaza-ti convingerile si stabileste care sunt slabe, aifacut maibine.
medii sau puternice. Apoi alege din lista o credinta
puternica negativa si una puternica pozitiva.

Daca ,nu inveti bine” la acest curs, fa o lista cu toate
lucrurile pe care reusesti sa le faci la acest subiect si vezi
la cat de departe ai ajuns.

Cel mai bun mod de a progresa este sa inveti din propriile
greselile. Poti pregatiintrebari pentru a afla ce sa faci
pentru a te imbunatati.

Bine de stiut: e Perceptiile si asteptarile pe care le ai in privinta
’ cursurilor frecventate pot sa nu corespunda 100%
realitatii cu care te confrunti. De exemplu, unele
dintre lectiile teoretice sau fundamentale ti se pot
parea inutile, iIn comparatie cu invatarea unor
concepte mai concrete, ceea ce iti poate afecta
motivatia. Cu toate acestea, predarea unor
asemenea notiuni iti va permite sa dobéandesti
cunostinte si calitati de baza (de exemplu: rigoare,
capacitate de analizd si abstractizare), care vor
reprezenta punctele tale forte ca student!
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PREGATESTE-TE SA CERI SPRIJIN

MISIUNE: 1. IDENTIFICA DIFICULTATILE SI PREGATESTE INTREBAR]
2. CERE AJUTORIN TIMPUL PREGATIRII ONLINE

De ce?

o Comunicarea siinteractiunea sunt mai dificile in timpul pregatirii la distanta.
Pentru a evita confuziile, trebuie neaparat sa pui intrebari.

o (Obunaintelegere a notiunilor predate iti vaimbunatati invatarea.

e In timpul pregatirii la distant&, profesorul ar trebui s& fie intotdeauna si un
ghid sau un mentor. in calitate de studenti, trebuie s& te simti ajutat, in ciuda
distantei. A pune intrebari despre curs sau despre o tema ii va permite
profesorului sa-tiidentifice nevoile si sa-ti raéspunda in mod corespunzator.

Bonus! Sapuiointrebare e unactde curaj, e oindrazneala sa teintalnesti
cu o situatie necunoscuta, dar asta poate da nastere unui dialog,
poate inlatura neintelegerile si poate ajuta la o intelegere mai
buna ainterlocutorului. Lalocul de munca, este util ca sa vinzi, sa
inovezi, s& gestionezi, s& negociezi sau sa-ti imbunatatesti
relatiile cu coleqii.

Cum sarealizezi asta?

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

e Pentru aiti ldmuri 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, daca folosesti platforma de curs, iti vor putea raspunde si colegii,
promovand astfel schimbul de idei folositoare si relevante.

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

o Bune practici

1# AFLA MAI MULTE 2# NOTEAZA-TIINTREBARILE

He A

Intreaba-ti profesorul daca exista un protocol de Enumera cateva referinte specifice
comunicare la orele online. subiectului in legatura cu care vrei sa pui
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intrebari. De exemplu: cine, ce, cum, de
Fa-ti o lista cu toate resursele care ti se ofera si ce.
pastreaz-o la birou pentru a o consulta mai tarziu.

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? Cunoastereaiti 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” siinvatacel nu
este propice schimburilor de idei siinvatarii. Dacaitiiei insa curajul in maini siindraznesti saintrebi,
vei avea meritul de alansa 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 nuindrazneau
saintrebe. Macar tu ai avut smerenia si curajul s-o faci!

L INTERAC',I'IONEAZI\ 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.

Bine de stiut: o Intrebérile potrivite au dus la mari descoperiri sau
: inovatii stiintifice.

e 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 rdmai concentrat, pentrua mari
eficienta preqgatirii la distanta.

o 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 utild pentru a ramane
concentrat si pentru a nuabandona 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 organizeziin cel mai bun mod posibil este cheia succesuluiin
viitorul tau profesional.

Cum sarealizezi asta?

invatarea de acasa permite aparitia multor distrageri pe care elevii nu le-ar intalni daca ar fi la
scoalad. Urmatorii pasi vor contribui la eliminarea celor mai multe dintre ele:

o Evalueaza 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 lzoleaza-ti zona de studiu: lasa telefonul in altd camera, adu-ti suficientad 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 spatiulinistit(fie eliminand zgomotul din exterior, fie folosind casti).

e Creeaza-ti o rutina: nimeni nu poate rdmane 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.

¢ Planifica: defineste un timp pentru fiecare sarcina, prioritizeaza, ordoneaza invatarea.
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1# ALEGE 0 INCAPERE LINISTITI'-'\ 2# FA O PAUZA
He A

Acasa, cand lucrezi sau in timpul unui curs online, Fao pauzalafiecare20panala30de minute.
instaleazi-te intr-un loc linistit, ordonat, sigur si in timpul unui curs online, d&-ti voie in mod
relaxant. constient sa-ti relaxezi atentia: ,0k, asta e,
imi iau pauza”“. Pune pixul jos si, de exemplu,
Ar fi bine ca restul familiei sau colegii de camera 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 scaun in spatele unui birou
legata de manifestari fiziologice. invata s& identifici toata ziua nu este foarte firesc.
postura care, in diferite contexte, iti favorizeaza
concentrarea. Cu spatele drept? Cu picioarele Devino constient de faptul ca miscarea
intinse? Indoit sub scaun? Mainile in fata? Capul poate promova atentia. Nu orice miscare,
sprijinit pe pumni? Corpul intins in fata? Asezat desigur, dar unele miscari te pot ajuta sa
ferm? Fiecare are stilul lui. Depinde numai de tine sa ramai concentrat.
devii 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 o
putea asezainca de lainceput intr-un mod care sate modalitate de aintegra 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 5# Al GRIJA DE SOMNUL TAU

Fa-tiun 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
careii 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 (nu se s$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, inseamna un creier cu capacitati
diminuate!

3. Tine minte ca e’in reqgula sa nuinveti tot timpul (de  Culca-te fin fiecare zi la aceeasi ora si

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

odihnesti)

22



=-mantra
A @Y‘;‘b

s
Fhy

Erasmus+

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

Instrumente / resurse care sa te ajute:

e 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 Info sau 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 masura ce orele trec.
’ Daca se poate, programeaza-ti perioadele de studiu
fnainte 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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MISIUNE: INVATA MAI EFICIENT, MAI BINE SI MAI REPEDE

De ce?

o (Cunoasterea celor mai eficiente strategii de invatare te poate ajuta sa profiti la
maximum de timpul tau. atunci cand incerci sa inveti lucruri noi. Daca esti ca cei mai
multi dintre noi, ai un timp liber limitat. Prin urmare, e important sa-| folosesti cat mai
bine.

e (Capacitatea de ainvata cum sainveti este cea mai importanta abilitate pe care o poti
avea, deoarece poate fi aplicata la orice vrei sa inveti pe parcursul intregii vieti si al
carierei tale profesionale.

o E esential saintelegi conceptele studiate in invatamantul online, dar trebuie si sa poti
satile reamintesti!

I Bonus! A sticum sa cresti si sa-ti dezvolti in mod activ o abilitate este o abilitate in
° sine. Daca intelegi cum functioneaza principiile invatarii, iti va fi mai usor sa
dobandestiin viitor orice alta noua abilitate.

Cum sarealizezi asta:

e Unprim pas este selectarea prioritatilor. Incepe prin ainvata conceptele predate la curs si
exercitiile primite ca tema.

e ti poti spori semnificativ productivitatea creandu-ti un program de invatare potrivit
stilului tau specific de memorare (vizual, auditoriu au kinestezic). Planifica-ti orele de
practicain intervalul de timp in care vigilenta ta e maxima.

o Invatarea eficientd necesita stapanirea metodelor de lucru esentiale. Luarea de notite si
lectura activa sunt doua exemple pe care probabil le-ai intalnit deja de-a lungul anilor de
scoala. Indiferent daca ti se par noi sau nu, este important sa le actualizezi, deoarece va
trebui sa utilizezi diverse medii de invatare (video, audio, documente scrise etc.).

Bune practici

invatarea vizuald se bazeaza pe luarea de notite, urmérirea unei inregistrari video sau folosirea de
cartonase de memorie.

invatarea auditiva presupune ascultarea unor inregistrari sau podcasturi sau chiar citirea cu voce
tare a textului care trebuie invatat.
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invatarea kinestezica se face prin activitate fizica, ceea ce presupune luarea de mici pauze
frecvente, in care sa se realizeze aplicarea practica a notiunilor invatate. De asemenea, este de
preferat ca cei care invata kinestezic ca aiba mereu mainile ocupate in timp ce invata (de ex. sa
foloseasca o minge antistres sau sa tina un creion in mana).

s
Fhy

=-mantra
A @Y‘;‘b

2# MEMOREAZA SFATURI
He A

Daca trebuie s& memoreze ceva, pentru a stoca informatiile pe  Memoreaza in cuvinte si
termen lung, majoritatea oamenilor trebuie sa foloseascd imagini.

recitarea, ceea ce inseamna ca trebuie sa-si testeze memoria

fara suportul textului scris pe care doresc sa-l retina. Cand Poti incerca sa memorezi un
identifici un concept de memorat, studiaza-l, pentru a-lintelege concept in cuvinte sau in

cat mai bine. Apoi, incearca sa reciti (sau sa scrii) conceptul imagini. Este  posibil sa
invatat, fara sa te uiti la documentul original. transformioideeintr-oimagine;
aceasta strategie

Testeaza-ti memoria dupa o scurta sectiune a cursului. Acest imbunatateste memoria.
lucru te va impiedica sa o iei de la capat de fiecare data cand

studiezi acelasi material. Pentru a face acest lucru, poti utiliza

rezumatele de cuvinte cheie de la sfarsitul fiecarei lectii.

3# TESTEAZA-TE He A 4# FOLOSESTE-TI SUB-
ABILITATILE

1. Pune-ti intrebari atunci cand studiezi, ca sa stii cum si de Orice abilitate este formata din mai

ce lucrurile functioneazd asa cum o fac. Apoi gaseste multe sub-abilitati. Este mai

raspunsurile in materialele. de curs, pe care le poti discutasi eficient sa-ti imbunatatesti treptat

cu alti studenti. toate sub-abilitatile pe care le detii.
Incearca sa stipanesti mai intai

2. Pune deoparte materialele de curs si scrie sau deseneaza sub-abilitatile pe care le consideri

tot ce stii. Fii cat mai complet posibil. Apoi verifica materia fundamentale.

studiata pentru acuratete si ca sa identifici orice puncte

importante pe care le-ai omis sau uitat.

Instrumente / resurse care sa-tiimbunatateasca memoria:

e Gliffy: Prezinta informatia sub forma de diagrame.

e Mindjet: Conecteaza eficient ideile.

e Jocuri de memorie: iti antrenezi memoria cu ajutorul jocurilor.

o Anki: Memoreaza prin repetitie.

e (Canva: Memoreaza prin vizualizare.

e Speeder: Renuntila informatiile inutile.

e Suplimente alimentare: suplimente alimentare pentruimbunatatirea memoriei.

e Dispozitive mnemonice: invata cu ajutorul dispozitivelor mnemonice (tehnica de
invatare care ajuta la pastrarea sau recuperarea informatiilor in memoria umana pentru
o mai bunaintelegere).
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Bine de stiut:
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0 mai bunaintelegere a moduluiin care inveti eficient
poate fi aplicata oricarei abilitati viitoare pe care o
doresti, de la alpinism la gatit, de la invatarea
matematicii la pictarea unui tablou.
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MANAGEMENTUL INVATARII

MISIUNE: IMBUNATATESTE-TI CONTINUTUL CURSURILOR SAU
DOCUMENTELOR

De ce?

e (Castudent, trebuie sainteleqisisaretii multe informatii. Pentru a-tiimbunatatiinvatarea,
este esential sa-ti organizezi cat mai bine materia de curs.

o ltiiei notite pe foi de hartie, iti stivuiesti cartile una peste alta, iti amesteci manualele...
Caurmare, 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 cat se poate de
captivanta si eficienta.

Cum sarealizezi asta:

e Stabileste-ti prioritatile: Pentru o organizare cat mai buna, este important sa prioritizezi tot
ceea ce trebuie sa faci, tinand 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 harta mental3,
exercitii, recitirea cursurilor.

Bune practici

1# ORGANIZEAZA-TI NOTITELE He A BONUS

Fa un rezumat al cursurilor online, asta te va ajutasa nu  La sfarsitul zilei, nu uita sa-ti revezi
te ratacesti printre notite, atunci cand le vei revizui. notitele si sa le completezi. Nu astepta

cateva zile, s-ar putea sa uiti de ce ai
Fa-ti prezentarea cat mai atractiva: lasa margini libere, facut un mic semn intr-un anume loc
spatiiintre randuri. De asemenea, potifolosiliste, tabele, saude ce ailasat un spatiu liber.
diagrame...

Creeaza-ti propriul sistem de abrevieri, coduri de
culoare, asezare in pagina...
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2# FA UN REZUMAT CU IDEILE
PRINCIPALE

Sa stii sa iei notite
sintetizezi esenta informatiilor furnizate.
Nu nota tot ce auzi.

He A

inseamna sa

Asculta, intelege si scrie doar elementele
esentiale.

Fii atent larepetitii, oinformatie repetata
reprezinta un element cheie.

3# INVATA ESENTIALUL

Parcurge rapid documentul sau vizioneaza videoclipul
cursului inca o , ca sa identifici sectiunile principale.
Utilizeaza marcajele organizationale pentru o orientare
mai usoara: titlu, paragrafe, ilustratii, tabele, ...

Fa-ti un rezumat: descrie subiectul principal al
documentului sau al videoclipului fintr-o singura
propozitie.

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:

Moodle
Google classroom
Canvas

Blackboard learns

Bine de stiut:

e (0 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.
o |dentifica ce lacune aiinintelegere si care sunt capacitatile tale.

o [Discerne cum saitiimbunatatesti performanta.

e Invatdindependent si gandeste critic.

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

Bonus! Pentru a-ti evalua propria munca, trebuie mai intai sa-ti dezvolti
abilitatile de judecata, astfel incat 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 capacitateade 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 iNVA',I'ARE SFATURI

He A

Foloseste jurnalele de invatare pentru: Jurnalul de invatare trebuie sa-ti fie la fel
- a tine evidenta proceselor si strategiilor utilizate de important ca stiloul/creionul/laptop-
pentruinvatare, ul.

- areflecta asuprainvatarii dvs., La sfarsitul fiecarei lectii online, petrece
- ainregistra obiectivele de invatare pe termen scurt si  5-10 minute ca sa-ti notezi tot ce ai
lung, invatat.

- a planifica pasii pentru atingerea obiectivelor, Fa-ti o lista cu obiectivele de invatare pe
- amonitoriza progresul catre aceste obiective. termen scurt si lung, precum si cu pasii

necesari pentru atingerea acestor
obiective. Revizuieste-le periodic pentru
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2# FOLOSESTE FRAZE POZITIVE
He A

indemnuri
« Care este un lucru pe care |l-am invatat?
« Care a fost cel mai important lucru pe
care l-aminvatat?
« Ceintrebari mai am?
« Ce strategii m-au ajutat sainvat?
- Ce as face diferit data viitoare?

inceputuri de fraze
e Azi am invatat/Acum stiu...
« Acum ma simt increzatorin...
« M-am simtit confuz céand.../ Am
probleme cu...
« Ce mi-as dori cel mai mult sa stiu este...
« Am fost multumit de...
« Profesorul meu a explicat...
« Nu eram sigur de... dar acum...

4# SFATURI PENTRU AUTOEVALUARE
He A

e (Gandeste-te larealizarile tale.
e Fiisincer.

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

e Foloseste fraze pozitive.

o Fiispecific.

a-ti evalua progresul catre obiectivele
urmarite si a-ti planifica pasii urmatori.

3# FOLOSESTE RUBRICI SAU LISTE

Rubricile includ doua tipuri de informatii:

1. Criterii sau obiective de invatare clar definite
pentru o anumita sarcina.

2. Niveluri descriptive sau gradatii de calitate
pentru fiecare criteriu, variind de la excelent la
slab.

O lista de verificare este asemanatoare cu o
rubrica in sensul ca enumera obiectivele
invatarii sau criteriile (ceea ce conteaza).
Totusi, ea nu va contine gradatii de calitate,
care reprezinta principala caracteristica a
rubricilor.

Cand ar trebui sa folosesc o lista de verificarein
loc de o rubrica?

Rubricile sunt instrumente excelente pentru
ghidarea autoevaluarii, dar listele de verificare
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.
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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].
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REFLECTA ASUPRA PROGRESULUI

INVATARII

n

MISIUNE:
FORTE S

PUNCTELE SLABE

De ce?

MBUNATATESTE-TIINVATAREA DESCOPERINDU-TI PUNCTELE

e Ainvatainseamna .a dobandicunostinte, intelegere sau abilitati prin studiu, instruire sau

=

experientd”. Ai invatat ceva nou numai daca poti acum raspunde la o intrebare la care

inainte nu ai fi putut s-o faci.

o Dacafiti cunosti punctele tari si punctele slabe, iti poti adapta gandirea la diverse sarcini
si,in acest fel, potiinvata maiusor. Pe de altd parte, dacaiti evaluezi prost performantele,
nu poti lua masuri corective sau nu iti poti imbunatati invatarea.

Bonus!

Sa verifici daca ai inteles este o parte integranta a procesului de

invatare. Nutrebuie sa astepti panacand te lupticu temele sau obtii
performante slabe la un test ca sa identifici domeniile de
imbunatétire si lacunele din cunostintele tale: cu céat le afli mai
devreme, cu atéat le vei putea rezolva mai repede. Vei memora mai
mult din fiecare lectie, ceea ce iti va creste increderea si iti va
accelera progresul. Este util sa ai mai multe metode de a determina
cat si ce anume ai reusit sa retii dintr-o lectie.

Cum sarealizezi asta?

o Exista numeroase modalitati de a verifica gradul de intelegere a cursurilor, uita-te

mai jos la cateva bune practiciin acest sens!
Bune practici

1# FA UN REZUMAT He A

1. Gaseste subiectul textului siideile lui principale.

2. Distinge intre detaliile majore si minore. Un rezumat
este o versiune prescurtata a textului original. Va trebui
sa te concentrezi pe informatiile care ,trebuie stiute”.

3. Elimina detaliile si exemplele minore. Condenseaza
textul, fara a denatura ideile autorului.

4. Reordoneaza ideile, daca e necesar.

5. Rezerva-ti parerile personale: analiza textului e
importanta, dar nu face parte dintr-un rezumat. Rezuma
cursulin 5 cuvinte (nici unul in plus, nici unul mai putin).
Apoi, rezuma-Iin 10 cuvinte (nici mai mult, nici mai putin).
Compara rezumatul cu sumarul cursului si vezi daca ai
omis ceva important.

2# FlI CHIAR TU PROFESOR

Incearca s& explici cuiva lectia cu
cuvintele tale, ca si cum tu ai fi
profesorul. Poti s-o faci intr-un grup
de studiu, cu un partener de invatare
sau pe cont propriu. Daca citesti
materialul cu voce tare, vei observa
unde ai confuzii si ai nevoie de mai
multe informatii, iar asta te va ajuta sa
retii mai bine notiunile. Pe masura ce
explici, foloseste exemple si fa
conexiuni intre concepte. Este bine
(chiar de preferat) sa o faci cu notitele
in mana. La inceput, poate fi necesar
sa te bazezi pe ele pentru a prezenta
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lectia, dar pana la urma o vei putea
face fara ajutorul lor.

3# REFLECTA ASUPRA CURSULUI 2# AUTOTESTEAZA-TE
He A

Dupa curs, gandeste-te la cursul predat si Testele te ajuta sa iti amintesti mai bine ce ai

noteaza-ti cei ai invatat si ce ti s-a parut mai invatat, deoarece recuperarea informatiilor din

dificil. memorie imbunatateste memorarea pe termen
lung. Te poti testa incercand sa-ti amintesti ce ai
invatat sau explicand cu voce tare lectia, fie tie
insuti, fie altcuiva care e pregatit sa te asculte.
Poti cere unui prieten sa-ti puna intrebari despre
curs. Avantajul e ca vei obtine un feedback
imediat, indiferent daca raspunzi corect sau
gresit.

Instrumente / resurse care sa te ajute:

. Aplicatii de mind mapping
. Kahoot
. Lucrul in perechi

Bine de stiut: Cercetarile au aratat ca creierul este capabil sa produca noi
: celule cerebrale, un proces cunoscut sub numele de
neurogenezd. Cu toate acestea, multe dintre aceste celule vor
muri in final, cu exceptia cazului in care persoana se angajeaza
intr-un proces de invatare intentionata. invatand lucruri noi,
celulele sunt mentinute in viata si incorporate in circuitele
creierului(Shors TJ, Anderson ML, Curlik DM 2nd, Nokia MS: Use
it or lose it: how neurogenesis keeps the brain fit for learning).
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EVALUEAZA-TINIVELUL DE SATISFACTIE
SAU DEZAMAGIRE

MISIUNE: AFLA IN CE MASURA ESTI MULTUMIT SAU DEZAMAGIT DE
CURSUL LA CARE Al PARTICIPAT SI DE REZULTATELE TALE PERSONALE
ININVATARE

De ce?

e Satisfactia ridicata a elevilor imbunatateste invatarea si, in cele din urma, ii pregateste
mai bine pentru viitorul lor domeniu de activitate. Cand esti multumit de cat si ce ai
invatat, inveti mai temeinic si esti motivat s& muncesti mai mult pentru a-ti atinge
obiectivele.

e Unnivel mairidicat de satisfactie contribuie la obtinerea unor rezultate mai bune.

Bonus! Cercetatorii de la Harvard au descoperit ca fericirea este corelata
pozitiv cu motivatia si cu rezultatele lainvatatura. (- Because-im-

happy).

Cum sarealizezi asta?

{ti poti evalua satisfactia fata de un curs folosind un chestionar. Exista multe intrebari potentiale
pe care tile poti pune, alege-le pe cele care sunt relevante pentru tine:

in primul rand, intrebari despre curs:
e Cursulaacoperit continutul pe care il doreai?
e Cursulafostin concordanta cu obiectivele de invatare?
e (Catdedisponibil afost profesorul, prin e-mail sau discutii online?
e Evalueaza-ti placerea de a participa la curs.
e Evalueaza volumul de lucru necesar pentru acest curs.
e Evalueazarelevanta temelor, a chestionarelor si a testelor.
e Interactivitatea a fost potrivita pentru continut?
e Dacaailucratingrup, ti-afacut placere sa o faci?
e Aiintdmpinat probleme tehnicein timpul cursului?
in al doilea rand, intrebari despre invitare:
e Evalueaza céat de bine aiinteles structura cursului.
e Evalueaza nivelul de incredere necesar pentru a finaliza cunostintele sau abilitatile
prezentate.
e Evalueazacatdeincrezatorte simticu privire la cunostintele dobandite pe acest subiect.
e Te-aajutat vreuna dintre activitati sa intelegi mai bine subiectul predat?
e Studiile de caz rezolvate te-au ajutat saintelegi mai clar continutul cursului?
e Timpul necesar pentru finalizarea cursului a fost adecvat? De ce da sau de ce nu?
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= Cum sa rezolvi problemele legate de curs:
1# DESCOPERA CE NU TI-A PLACUT He A 2#VORBESTE CUPROFESORUL

Mai intai, incearca sa-ti dai seama ce nu ti-a placut la Stai de vorba cu trainerii pentru a
curs. E posibil ca volumul de munca sa te fi surprins identifica daca exista alte module care ti-
negativ. Poate ca te-ai simtit singur la seminarii sau ar placea mai mult sau daca ti-ar putea
prelegeri. Daca problema e legata de continutul oferisolutiialternativelaproblemeletale.
cursului in sine, incearca sa-ti amintesti care a fost Discuta cu alti studenti de la curs pentru
motivatia initiala pentru a face acest training. a vedea ce parere au despre aceasta
{ti mai poti imagina viitorul tdu profesional in acest situatie.

domeniu? Daca raspunsul e ,da”, afla ce poti face

pentru ca orele de curs sa te atraga mai mult.

= Cum sa rezolvi problemele legate de invatare:
1# RAMAI AMBITIOS He A 2# FA 0 SCHEMA CU OPTIUNILE TALE

Nu l&sa nicio dezamagire din viata sa te impiedice Daca ai rezultate slabe, scrie pe hartie toate
sa faci ceea ce vrei. la-ti curajul, puterea si solutiile posibile pe care le-ai putea urma de
capacitatea de a-ti reveni dintr-o dezamagire si acum incolo, cum ar fi sa vorbesti cu
foloseste aceste calitati valoroase pentru a te responabilii de curs, sa mai sustii o data
indrepta spre ceea ceiti doresti sa faciin viitor. examenele, s& alegi un curs alternativ, sa
urmezi o pregatire suplimentara, sa repeti
.Nu ma judeca dupa succesele mele, judeca-ma cursul etc. Noteaza-ti toate optiunile, astfel
dupa céate ori am cazut si m-am ridicat din nou.” - incat sa le ai pe toate in fata ta si sa te poti
Nelson Mandela. apuca sa-ti planifici viitorul. S-ar putea sa
descoperi ca ai mai multe posibilitati decat
credeai si te vei l[amuri cei ai de facut in
continuare.

3# INVATADINASTANe A

Incearca s& privesti situatia ca pe o perioada din care ai de invatat si care te poate ajuta sa evoluezi
si sa iti imbunatatesti experienta de viata. Ai vazut vreodata un copil suparat ca incearca sa invete
sa mearga? Nu, ei doar chicotesc si se ridica din nou, z&mbind, in timp ce fac pasul urmator.
intreaba-te:

« Ce potinvata din asta?

« Ce as putea face diferit data viitoare?

« Trebuie sdaiau acum masuri proactive, pentru a evita ca situatia sa se repete?

Noteaza-ti raspunsurile si incearca sa actionezi pe baza a ceea ce ai invatat, dar fa-o cu bucurie.
Gandeste-te cum era cand erai bebelus - candva stiai exact cum sa cazi si sa te ridici din nou.

Bine de stiut: Dezamagirile sunt inevitabile, conteaza felulin care le gestionam. Unii
: oameniincearca sa evite dezamagirea, avand asteptari prea scazute,
in timp ce altii incearca sa scape de ea prin stabilirea unor asteptari
atat de ridicate, incat devin de neatins. Putem invata sa raspundem
sanatos la dezamagire incercand sa intelegem ce s-a intdmplat,
verificand daca asteptarile noastre au fost rezonabile, reevaluandu-
ne perceptiile si comportamentul si cautand solutii pozitive, in loc sa
ne gandim mereu la trecut.
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