F; -manKr._g

Erasmus+

ADOPTA UN STIL DE VIATA ECHILIBRAT

MISIUNE: Sa existe un echilibruintre studiu si viata ta personala

De ce?

e (and studiezi/inveti la distanta, poate fi dificil sa iei 0 pauza, pentru ca 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 Invitarea la distanti are avantajul de a-ti permite si-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 munca si viata personala 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?

o Aplica strateqii care sa-ti permita sa administrezi diferitele obligatii din viata ta
(munc3, familie, prieteni).

e (Organizeaza-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 alesin pauze.

Bune practici

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

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

Asadar, asigurati-va ca mentineti o rutina
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reala intre perioadele dedicate invatarii si timpul corecta si ca administrati eficient timpul
liber. de care dispuneti.
3# PRIORITIZEAZA SARCINILE SI 4# |A O PAUZA
EVENIMENTELE He A
De la stabilirea unor obiective realizabile panala la 0 pauzain care sa te relaxezi si sa te
organizarea sarcinilor, trebuie sa te asiguri ca te distrezi cel putin o data pe zi.
concentrezi mereu pe cel mai important/urgent
lucru pe carefl ai de facut- fie cd 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:

o Tinetimp de o saptamana un jurnalin care sa-ti notezi cum iti petreci timpul si sa te
gandesti cum ti-ai putea imbunatati 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 mai impliniti.



Erasmus+

=-ma nRr.,_gj

ORGANIZAREA SPATIULUI DE LUCRU

MISIUNE: CREEAZA UN SPATIU DE LUCRU DEDICAT / GESTIONEAZA-T!
MEDIUL

De ce?

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

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

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

e Unbirou ordonat duce la 0 mai buna pastrare a notitelor, materialelor, cartilor etc., astfel
incat sa-ti fie usor sa le gasesti la nevoie.

Mediul in 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 sa realizezi 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
lucreziin principal de acasa. Organizeaza-ti spatiul de lucru astfelincat muncatazilnica sa fie mai
eficienta:

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

e Alege un loc linistit si ordonat, ca si limitezi distragerile. inlituri de pe birou tot ceea ce
nu-ti trebuie, ca si 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 cat 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 deosebita ergonomiei (de ex. scaunul pe care il folosesti, pozitia in fata
computerului, naltimea 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 naturala,
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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 Faolistdculucrurile care te fac neatent(de Pune—jci 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.

alta camer3).

24 PREGATESTE-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# Fll 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.

e Distanta optimi dintre ecran si cap este de aproximativ 50-65 cm. Iniltimea scaunului
trebuie sa fie intre 38-48 cm.
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o Temperatura camerei trebuie si se mentina intre 17 si 25°C.
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L iMP[\RT[\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 fiun 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 ai niste baniin plus, ai putea pune pe lista ta de dorinte si un fotoliu de ,gaming".

o Foloseste setarile 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.



