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PASTREAZA COMUNICAREA

MISIUNE: SA PASTREZI CONTACTUL CU PROFESORII SI COLEGII

De ce?

o Toti profesorii 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, cét 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?

o Puneintrebari: interactiunea este mai dificila la distanta. Ca sa nu te simti pierdut,
puneintrebariin 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 coleqii tai, alatura-te grupurilor din
retelele sociale, forumurilor, vorbeste cu prietenii la telefon.

e (Creeazagrupuride lucru, fa schimburi de notite, materiale de curs si informatii.

Bune practici

1# Fll 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 pui intrebari. Microfonul poate fi deblocat oricand in timpul
antrenamentului, intrebarile se vor adresa separat sau vor fi scrise in caseta de chat?

e Deasemenea, poti utiliza functia de recomandare, astfel incat antrenorul sau moderatorul
de antrenament sa-ti poata raspunde laintrebare in pauze. Porneste camera cand intrebi
sau discuti despre un anumit subiect. Trainerul iti va vedea mai bine expresia fetei si
gesturile, iar interactiunea dintre voi va usurata.
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2# SFATURIIN TIMPUL CURSURILOR ONLINE
He A

e Tine microfonulinchis daci nu trebuie si vorbesti. In felul Asta, zgomotul de fond al
meetingului va fi mai redus.

e Dacifolosesti o camera, poti sa estompezi fundalul (in Zoom sau Teams) sau sa 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 Pelangadeschiderea 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 sila aceste functii.

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

e Ingrupurile mici, se recomandi si tineti camera deschisi ori de cate ori e posibil, tinand
cont de tipul de conexiune si de marimea grupului.

e Nuuitasa 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 Foloseste tabla de scris sau camera de chat ca sa pastrezi conversatia si safti 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 si in ceea ce priveste interactiunea
interpersonala.
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STAPANESTE-TI EMOTIILE

MISIUNE: STAPANIREA EMOTIILOR

De ce?

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.

Invitarea la distanti necesiti mai multi autonomie si organizare decat pregitirea in
sala de clasa. Poate fi si 0 sursa de emotii, cum ar fi stresul sau sentimentul de
insingurare.

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:

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.

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, ciautarea unui stagiu de pregatire).

» Pentru a evitainsingurarea:

Lucreazain doi sau in grupuri mici.

Daca intdmpini dificultati legate de izolare, nu ezita sa discuti cu profesorii tdi 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:

Respiratia diafragmatica:

Erasmus+
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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 mai lunga 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 strategii 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
cercetarilor, 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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PREGATESTE-TE SA CERI SPRIJIN

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

De ce?

e Comunicarea siinteractiunea sunt mai dificile in timpul pregatirii la distanta.
Pentru a evita confuziile, trebuie neaparat sa puiintrebari.

e O bunaintelegere a notiunilor predate iti va imbunatati invatarea.

e Intimpul pregitiriila distanta, 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 sa te intalnesti
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 savinzi, 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. Apoile vei putea lamurila curs

o Bune practici

1# AFLA MAIMULTE 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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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 teamai 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” si invatacel nu
este propice schimburilor de idei siinvatarii. Daca iti 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.
Bine de stiut: e Intrebirile 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.



