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CONVINGERI PERSONALE

MISIUNE:

DENTIFICA SI LUCREAZA 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 cat esti mai increzator in abilitatile tale, cu atét vei fi mai motivat sa inveti si, ca
urmare, vei avea rezultate mai bune.

e Perceptiapecareoaidespre cursul urmatiti vainfluenta motivatia siimplicarea: 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 perseverentaininvatare.
lata cateva modalitati de a le identifica si imbunatati:

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

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

A

=> Simplul fapt cainlocuiesti sintagma ,am esuat” cu ,nu am reusit inca” iti va permite sa
perseverezi si sa evoluezi.

Bune practici

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

Incepe fiecare zi/activitate noud cu un obiectiv inaintea fiecdrui curs, stabileste-ti
specific, provocator, care sa teincurajeze saincercinoi obiectivele de invatare.
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 la acest curs”.  online:

Fa doua coloane in care sa-ti

pozitive/negative.

« Gandeste-te la ceva din curs care ti-
notezi convingerile aplacut.

- Gandeste-te la ceva ce ai invatat.

- Gandeste-te la un exercitiu pe care I-

Analizeaza-ti convingerile si stabileste care sunt slabe, aifacut mai bine.
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 sainveti din propriile
greselile. Poti pregatiintrebari pentru a afla ce sa faci

pentru a te imbunatati.

Bine de stiut:

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, in comparatie cu invatarea unor
concepte mai concrete, ceea ce iti poate afecta
motivatia. Cu toate acestea, predarea unor
asemenea notiuni iti va permite sa dobandesti
cunostinte si calitati de baza (de exemplu: rigoare,
capacitate de analiza si abstractizare), care vor
reprezenta punctele tale forte ca student!

Erasmus+
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REFLECTA ASUPRA PROGRESULUI

INVATARII
MISIUNE:
IMBUNATATESTE-TI INVATAREA DESCOPERINDU-TI PUNCTELE FORTE §l
PUNCTELE SLABE
De ce?

e Afnvatainseamna ,a dobandi cunostinte, intelegere sau abilitati prin studiu, instruire sau

=

experienta”.
inainte nu ai fi putut s-o faci.

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

e Dacafti cunosti punctele tari si punctele slabe, iti poti adapta gandirea la diverse sarcini
si, in acest fel, potiinvata mai usor. Pe de alta 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. Nu trebuie sa astepti pana cand te lupti cu temele sau obtii
performante slabe la un test ca sa identifici domeniile de
imbunatatire 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 sa realizezi 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-lin 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

Incearci si 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:

o Aplicatii de mind mapping
. Kahoot
o Lucrulin perechi

Bine de stiut: Cercetarile au aratat ca creierul este capabil sa produca noi
’ celule cerebrale, un proces cunoscut sub numele de
neurogeneza. Cu toate acestea, multe dintre aceste celule vor
muri in final, cu exceptia cazului in care persoana se angajeaza
intr-un proces de invitare intentionati. Invitand 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).



https://doi.org/10.1016/j.bbr.2011.04.023
https://doi.org/10.1016/j.bbr.2011.04.023
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EVALUEAZA-TINIVELUL DE SATISFACTIE
SAU DEZAMAGIRE

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

De ce?

e Satisfactiaridicataaelevilorimbunatateste invatareasi, in cele din urma, ii pregateste mai
bine pentru viitorul lor domeniu de activitate. Cand esti multumit de cét si ce ai invatat,
inveti mai temeinic si esti motivat sa 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 la invatatura. (- Because-im-

happy).

Cum sarealizezi asta?

iti poti evalua satisfactia fatd de un curs folosind un chestionar. Existi multe intrebiri potentiale
pe care ti le poti pune, alege-le pe cele care sunt relevante pentru tine:

in primul rand, intrebiri despre curs:
e Cursul aacoperit continutul pe care il doreai?
e Cursulafostin concordanta cu obiectivele de invatare?
e (Cat dedisponibil a fost profesorul, prin e-mail sau discutii online?
e FEvalueaza-ti placerea de a participa la curs.
e Evalueaza volumul de lucru necesar pentru acest curs.
o Evalueazarelevanta temelor, a chestionarelor si a testelor.
e Interactivitatea a fost potrivita pentru continut?
e Dacaailucratingrup, ti-a facut placere sa o faci?
e Aiintdmpinat probleme tehnice in timpul cursului?
in al doilea rand, intreb:iri despre invitare:
e Evalueaza cét de bine aiinteles structura cursului.
e Evalueaza nivelul de incredere necesar pentru a finaliza cunostintele sau abilitatile
prezentate.
e Evalueaza cat deincrezator te simti cu 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 sa intelegi mai clar continutul cursului?
e Timpul necesar pentru finalizarea cursului a fost adecvat? De ce da sau de ce nu?

Bune practici


https://www.gse.harvard.edu/news/uk/15/03/because-i%E2%80%99m-happy
https://www.gse.harvard.edu/news/uk/15/03/because-i%E2%80%99m-happy

P

-’ -.,_

p-man?ca

A
I@——’Ei — Erasmus+
= Cum sarezolvi problemele legate de curs:
1# DESCOPERA CE NU TI-A PLACUT He A 2# VORBESTE CUPROFESORUL

Mai intéi, 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
iti mai poti imagina viitorul tiu profesional in acest situatie.

domeniu? Dacaraspunsul e ,da”, afla ce potiface pentru

ca orele de curs sa te atraga mai mult.

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

Nu lasa 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 fincolo, cum ar fi sa vorbesti cu
foloseste aceste calitati valoroase pentru a te responabilii de curs, sa mai sustii o data
indrepta spre ceea ce iti doresti sa faciin viitor. examenele, sa 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.” - incéat 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 lamuri cei ai de facut in
continuare.

3# INVATADINASTANe A

Incearci s3 privesti situatia ca pe o perioadi din care ai de invitat si care te poate ajuta s evoluezi
si saitiimbunatatesti experienta de viata. Ai vazut vreodata un copil suparat caincearca sainvete sa
meargi? Nu, ei doar chicotesc si se ridicd din nou, zambind, in timp ce fac pasul urmitor. intreabi-
te:

- Ce potinvata din asta?

- Ce as putea face diferit data viitoare?

- Trebuie sa iau 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 dezamadgire 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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