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CRESTE-TI MOTIVATIA

MISIUNE: Stimuleaza-ti motivatia

De ce?

e Totistim cum e cand te simti complet lipsit de motivatie si nu ai chef sa te daijos din pat,
sa participi la 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 activatd requlat. Daca te afli intr-o situatie asemanatoare, gasesti aici tot ce ai nevoie.
Mai jos vei afla noi trucuri pentru a-ti regasi motivatia.

e Inciuda acestor dificultiti, trebuie si ramai motivat pentru pregitirea ta. Fara motivatie,
risti sa renunti la cursurile la care te-aiinscris.

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

Cum sa reusesti?

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 nufii poti controla, doar
tu o poti influenta, din moment ce provine din propriile tale perceptii.

¢ Evalueazi-ti semnele demotivarii: De la un timp ai observat cati-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?

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

e |zolareaeste o sursa de probleme ininvatarea la distanta. Interactioneaza cu altii pentru
afinvata 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 gadndeste-te asa: sa te
dimineata (sau abia dupd-amiaza) obosit si dai jos din pat este prima sarcina a zilei. Sa
furios, lipsit de orice motivatie. In schimb, adormi iar, inseamni si nu reusesti s-o
dupa o noapte bine dormita, te vei simti indeplinesti. Daca esuezila prima provocare a
revigorat si pregatit pentru o nouazi. 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 listd cu motivele tale si
lipeste-ointr-un loc in care sa o poti vedea in 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, iatd o lista care te-ar putea

ajuta:
e Vreausdinvat casaevoluez.

e Esteimportant pentru pregatirea mea profesionala, pentru

locul de munca.
e Vreausaam 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.
Dacad o s-ofaciinainte de
a-ti rezolva temele sau a
citi pentru examene, fiti
vei impulsiona motivatia
siveistica munca greafiti
va fi rasplatita.

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

mine.
e Vreau sastiuca macar amincercat.
e Nuvreau ca maitarziu saregret ca n-am facut nimic.
e (andte simti demotivat, reciteste-ti lista.

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

sa nu 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 1A
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 ti poti pacili creierul ¢ ai mai putin de lucru.
Este mult mai usor sa ,scrii un eseu de cateva paragrafe in
douazecide minute” decéat sa ,scrii un eseu reflexivde o mie de
cuvinte despre sensul retoricii in comunicare”.

in al doilea rand, iti poate usura invitarea. Memorarea se
produce cand celulele nervoase formeaza noi retele. Pentru ca
modificarile sa fie permanente, e nevoie de un anumit timp de

BONUS

Gaseste-tiun partener sauun
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
sesiuni de invatare de 25 min,
urmate de cate o pauza de 5
min.

La fiecare 4 ‘tomate’, ia o
pauza mailungade 15-30 min.

Erasmus+
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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, o sa te
uiti toata ziua la Netflix.

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

Instrumente / resurse care sa te ajute:

BONUS

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

 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 ti

se pot parea inutile, in

comparatie cu cele mai concrete, iar astaiti poate afecta
motivatia. Totusi, predarea notiunilor 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!

o  ‘Emaiusorsd rezistilainceput, decat la sférsit”-

LLeonardo da Vinci.

Erasmus+
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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
crucial in 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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Bine de stiut: Un metastudiu din 2008 referitor la practicile educationale a
’ constatat ca autoevaluarea elevilor este factorul numarul unuin
imbunatitirea invatarii acestora. [John Hattie, Visible

Education].
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REFLECTA ASUPRA PROGRESULUI

INVATARII

n

MISIUNE:
FORTE S

PUNCTELE SLABE

De ce?

MBUNATATESTE-TI INVATAREA DESCOPERINDU-TI PUNCTELE

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

~n

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

fnainte nu ai fi putut s-o faci.

o Dacafiti cunosti punctele tari si punctele slabe, iti poti adapta géndirea 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 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-|in 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 sia 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).
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