CUM INVATAM DE ACASA?

Desi cred ca la inceput ati fost foarte bucurosi ca veti invata de acasa, ati aflat in curand, ca nu este
atat de usor si relaxant cum parea initial. Ati scapat de timpul consumat pe drum si asta poate va ajuta
sa fiti mai putin obositi. Dar cat de productivi sunteti in "studiul de acasa?” De ce ma gandesc la asta?

Pentru ca setting-ul mental cu care intdmpinam fiecare zi de lucru si invatat, s-ar putea sa ne joace
feste.

De aceea, va propun sa faceti o analiza simpla a programului vostru zilnic:

1. Lace orava treziti?

2. Cum va pregatiti pentru prima sarcina de lucru/de invatare?

3. Unde/in ce loc alegi s& inveti / lucrezi?




4.

Ai un program zilnic, bine stabilit? Ce plan de lucru ti-ai stabilit? Poti sa-l descrii pe intervale
orare?

Iti evaluezi planul de lucru, la finalul zilei? Cate sarcini ai indeplinit din cate ti-ai propus? Cat
timp ai consumat cu realizarea lor (in functie de cat ai estimat initial ca vei consuma?) Ce
crezi ca te-a ajutat sa Tti Indeplinesti sarcinile asa cum ti le-ai propus? Ce crezi ca te-a
impiedicat sa realizezi ce ti-ai propus si in timpul estimat initial?

Raspunsurile la toate aceste intrebari te pot ajuta sa fii mai efficient de la zi la zi in sarcinile de lucru
si de Tnvatare.

lata si cateva principii de lucru pe care ai putea sa le respecti pentru a-ti creste performanta in

munca.

1.

incepe devreme! Nu mai ai la dispozitie timpul de pregétire pentru a intra in sarcini pe care
il puteai folosi in acest sens pe parcursul drumului de acasa spre facultate. Acest timp
economisit (nu terbuie sa te mai deplasezi nicdieri) este un castig, de aceea e bine sa-I
folosesti inteligent. Frecvent, tendinta este sa amani inceputul lucrului cat mai mult posibil.
Din acest motiv, ajungi sa trebuiasca sa te conectezi la cursul sau seminarul online, direct din
pat! Clar ca nu esti pregatit sa fii performant in acel moment.

Organizeaza-ti programul dupa structura pe care o aveai si cand mergeai la facultate!
Segmenteaza-ti programul de lucru in etape de activitate si Tn pauze de masa sau miscare.
Nu uita sa faci si miscare, chiar daca esti mult mai restrictionat la acest capitol. Organismul
este Tnvatat sa faca miscare, iar coloana ta vertebrald are nevoie de asa ceva, in fiecare zi.

Alegeti un loc potrivit, nici prea relaxant, nici prea rigid si construieste-ti spatiul de lucru de
acasa. Este bine sa eviti sa lucrezi din pat, canapea sau locurile pe care le asociem cu
relaxarea.

La distanta de retelele sociale! Stiu ca este destul de greu sa respecti aceasta regula. Este
insa necesar, daca vrei sa te tii de programul stabilit. Mai ales ca stai acasa, departe de
restrictiile impuse la ore de profesori, un simplu scroll pe Instagram se poate transforma, cu
usurinta, in 2 ore de urmarit clipuri funny despre ce fac unii ca sa se distreze in izolare la
domiciliu. Doar ca tu nu esti izolat la domiciuliu, fara nici o treaba, ci trebuie sa inveti de
acasd. Este deci indicat sa lati telefonul cat mai departe, ca sa nu fii tentat/tentata sa il
accesezi din 5 in 5 minute.



5. Tine legatura cu colegii tdi. Te poate ajuta sa nu te simti singur in aceasta aventura si mai
ales, daca ai dificultati sa intelegi ceva, iti poate fi de ajutor sa te consulti cu cineva care are
aceleasi sarcini de invatare ca si tine. Peer learning poate sa functioneze foarte bine in acest
context, chiar daca ...de la distanta.

6. Fa pauze clare. Este foarte usor sa iti fie atrasa atentia, daca nu simti ca ai un program prea
strict. De aceea este indicat, pe cat posibil, sa eviti pauzele lungi. 5-10 minute te vor ajuta sa
te relaxezi si totusi sa ramai concentrat pe ceea ce trebuie. Poti folosi aceasta ocazie ca sa
faci si putina miscare astfel incat sa cresti tonusul general.

7. Nu te intrerupe din realizarea unui task ca sa faci alte lucruri. Este poate cea mai productiva
indicatie. Este necesar sa te focusezi cat poti de bine pe sarcina si sa finlizezi una cate una.
Doar astfel vei progresa si vei evita distragerile, atat de neproductive.

8. Ofera-ti recompense pentru respectarea programului si realizarea sarcinilor pe care ti le-ai
propus. Asta te va stimula sa fii productiv in continuare si ati va creste motivatia sa te implici
in noi sarcini, In zilele urmatoare.

Stiu ca nu esti pe deplin multumit de situatia noua pe care o traversezi. Sunt aspecte care se se vor
ameliora dupa ce viata noastra, a tuturora, va reveni la normal. Ca sa poti rezista pana atunci,
concentreaza-te pe aspectele pozitive si pastreaza-ti motivatia de a merge mereu inainte.



