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Jurnalul tau pentru o stare de bine academica si personala

O calatorie catre starea TA de bine

Cuvant de bun venit

Drag coleg(a),

Astazi poti incepe calatoria ta spre o viata echilibrata si plina de
vitalitate! Am creat acest jurnal personalizat de monitorizare a
starii de bine pentru a te ajuta pe parcursul anului universitar, sa
explorezi si sa cultivi toate aspectele bunastarii tale, de la sanatatea
fizica si emotionald, pana la relatiile sociale, dezvoltarea personala
si profesionala. Prin finregistrarea periodica a activitatilor,
sentimentelor si progresului tau, vei putea sa iti urmaresti evolutia
si sa faci ajustari care sa te conduca spre o stare de bine autentica
si durabila.

Bunastarea este mai mult decat absenta bolii, este un angajament
continuu fata de cresterea personala si echilibrul in toate
dimensiunile vietii. Acestjurnal te va ghida prin setarea obiectivelor,
monitorizarea activitatilor si reflectia asupra experientelor tale.
Sper ca provocarile pe care ti le propun sa ti se potriveasca si sa
iti faciliteze accesul spre interiorul fiintei. Fie ca Tti propui sa ti
imbunatatesti conditia fizica, sa gestionezi mai bine stresul, sa ai
performante profesionale mai bune, sa cultivi relatii mai sanatoase
sau sa iti aprofundezi practica spirituald, acest instrument ar putea
fi aliatul tdu pe drumul catre o viata Implinita.

Tncepe fiecare zi cu intentia de a avea o stare de bine si cu
deschidere, reflectand asupra progresului si recunoscand micile
victorii de pe parcurs.

Nu pot incheia insa fara sa te avertizez ca acest drum, ca mai
toate drumurile vietii de altfel, nu este unul usor. Necesita
perseverentd si angajament, asumare si recunoastere, dezvaluire
si vulnerabilitate. Este o provocare de crestere, iar procesele de
crestere sunt rareori liniare si lipsite de provocari.

Ce 1ti pot promite totusi este ca daca vei aborda jurnalul cu
deschidere si sinceritate, transformadrile pe care le vei observa in
sanatatea ta fizicd, emotionald si mentala vor deveni fundamentele
unei vieti echilibrate si pline de sens. Tncepe acum aceasta calatorie
personala si descopera puterea transformatoare a bunastarii sub
toate aspectele ei.

Fie ca acest jurnal sa te inspire sa iti asumi responsabilitatea

pentru bunastarea ta si sa iti ofere claritatea si motivatia necesare
pentru a-ti atinge obiectivele.

Iti urez o calatorie placuta catre
interiorul fiintei tale!

Lect. univ. dr. luliana Costea
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Orice calatorie incepe cu primul pas

Ce este starea de bine? Pentru a sti ce anume sa urmaresti
si pentru a intelege mai bine firul rosu al acestui jurnal, sunt
necesare o serie de clarificari conceptuale, ca un fel de dictionar al
incepatorului, care sa tea jute sa te orientezi.

Poate te intrebi care este diferenta intre wellness si wellbeing?

Wellness si well-being sunt termeni adesea folositi cu valoare de
sinonime, dar au diferente subtile si semnificative. Voi incerca o
succinta explicatie a fiecarui concept si apoi a principalele diferente
dintre ele.

Wellness se refera la un proces activ de a deveni constient si de
a face alegeri care duc la o viata sdanatoasa si implinita. Este un
proces dinamic de schimbare si crestere continua si include mai
multe dimensiuni care sunt interconectate:

1. dimensiunea fizicd - cuprinde activitati fizice, alimentatie
sanatoasa, prevenirea bolilor.

2. dimensiunea emotionald - in care se regdsesc gestionarea
stresului si mentinerea unui echilibru emotional sanatos.

3. dimensiunea intelectuala - adica partea de stimularea mentala
si invatare continua.

4. dimensiunea sociala - include relatiile interpersonale pozitive
si implicarea in comunitate.

-

5. dimensiunea profesionald - adicd partea de satisfactie s
implinire in cariera.

-

6. dimensiunea enviromentald - se refera la siguranta s
sanatatea mediului in care te afli.

7. dimensiunea financiara - este despre securitatea financiara si
gestionarea resurselor financiare.

8. dimensiunea spirituald - in care atentia este pe satisfacerea
nevoilor spirituale, respectarea valorilor, gasirea unui scop si
sens in viata.

Asa cum probabil intuiesti deja din cele de mai sus, wellbeing-ul
este un concept larg si multidimensional, care iti va da mult de
lucru Tn urmatoarea perioada.

Dar sa revenim la principalele diferente dintre Wellness si Well-
Being si sa facem putina ordine.

Wellness se concentreaza pe comportamente si care duc la o viata
sanatoasad. Este despre procesul de a face alegeri sanadtoase si de
a mentine un stil de viata echilibrat.

Well-Being insa se refera la starea generala de sanatate si fericire.
Este un concept mai larg care include starea mentala, fizica si
sociala a unei persoane.

Ca sa ai o imagine mai clara, Wellness-ul include mai multe
dimensiuni specifice care necesita actiuni concrete si continue
pentru a le mentine (de exemplu, exercitiu fizic regulat, alimentatie
echilibratd, completarea unui jurnal). Mai apoi, Well-Being-ul
este un termen umbrela care acopera starea generala a unei
persoane, fara a se concentra pe dimensiuni specifice sau actiuni
concrete n timp ce Wellness-ul poate fi masurat prin evaluarea
comportamentelor si a practicilor specifice (de exemplu, frecventa
exercitiilor fizice, tipul de alimentatie - ceea ce vom face noi in
acest jurnal). Tn ceea ce priveste Wellness-ul, scopul principal este
prevenirea bolilor si promovarea unui stil de viata sanatos.

Aceste distinctii subliniaza ca wellness se referd mai mult la
practici active si stil de viata, in timp ce well-being este un termen
mai comprehensiv care include perceptia generala a calitatii vietii
si satisfactiei.

Ca sa intelegi cat de serios este abordata situatia la nivel momdial,
in continuare, iata spre exemplu, un raport realizat de Mindbody
(2023), care identifica o serie de tendinte cheie in wellness, cum ar
fiimportanta crescanda a activitatilor in aer liber si exercitii pentru
stimulare cognitiva, precum si accentul pe fitness si recuperare
dupa antrenament. Analiza McKinsey exploreaza progresele
tehnologice in wellness, si cresterea recomandarilor medicale
pentru produsele de wellness.

Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS) a publicat in 2020
(actualizat in rapoartele ulterioare) un ghid in care subliniaza
beneficiile activitatii fizice pentru sanadtatea mentala, inclusiv
reducerea simptomelor depresiei si anxietatii si Tmbunatatirea
dispozitiei si functiei cognitive.

Aceste studii oferda o fintelegere cuprinzdtoare a diferitelor
dimensiuni ale wellness-ului, de la bunastarea la locul de munca
si sanatatea mentala, la impactul activitatii fizice si importanta
masurilor preventive de sanatate.
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Am sa las mai jos o serie de studii si rapoarte recente si revelante
pentru cele discutate deja, n caz ca vrei sa aprofundezi aceste
directii si sa ai access direct la opinia expertilor. Aceste referinte
ofera o baza solida de cunostinte actuale, abordand diverse
dimensiuni precum sandtatea mentala, fizica si prevenirea bolilor,
sanatatea la locul de munca si imbatranirea sanatoasa:

® Mindbody. (2023)., Wellness Trends in 2023, Mindbody
Wellness Index, https://www.mindbodyonline.com

® McKinsey & Company. (2024), Wellness Trends in 2024,
https://www.mckinsey.com

® World Health Organization. (2020), Physical Activity and
Health, WHO Guidelines, https://www.who.int

® Global Council for Happiness and Wellbeing. (2023), Global
Happiness and Wellbeing Policy Report 2023, https://www.
happinesscouncil.org

® Diener, E., Qishi, S., & Lucas, R. E. (2003). Personality, culture,
and subjective well-being: Emotional and cognitive evaluations
of life. Annual Review of Psychology, 54(1), 403-425.

® Huppert, F. A. (2009). Psychological well-being: Evidence
regarding its causes and consequences. Applied Psychology:
Health and Well-Being, 1(2), 137-164.

® Penedo, F. J., & Dahn, J. R. (2005). Exercise and well-being: a
review of mental and physical health benefits associated with
physical activity. Current Opinion in Psychiatry, 18(2), 189-193.

® Ryff, C. D, & Keyes, C. L. M. (1995). The structure of
psychological well-being revisited. Journal of Personality and
Social Psychology, 69(4), 719-727.

Am ales sa fti prezint cateva perspective din puzderia de variante
existente In literatura de specialitate a starii de bine deoarece este
poate subiectul cel mai dezbatut atat de comunitatea stiintifica cat
si de cei care nu au studii de specialitate.

Tn speranta c& asa iti va fi mai usor de parcurs calea cétre propria
ta bunastare, ne-am oprit pe rand pret de cateva propozitii asupra
conceptelor cu care vom lucra in continuare.

F Activitate fizicg;

& Buniastarea mentala si emotionala (gradul de stres, anxietate,
managementul emot_iilor);

& Relatiile sociale;

& Performanta si satisfactia academics;
A& Dezvoltarea personald;

A Sanatatea spiritual;

& Echilibrul general.
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ntelegerea si promovarea acestor componente pot conduce la o

viata mai echilibrata si satisfacatoare. Fiecare componenta joaca un

rol crucial si este sustinuta, asa cum ai putut observa, de cercetari

ample, care demonstreaza importanta lor pentru sanatatea si

fericirea generald a indivizilor. lata si aici cateva exemple de studii:

® Isik, S., & Ergiiner-Tekinalp, B. (2017). The effects of gratitude
journaling on Turkish first year college students’ college
adjustment, life satisfaction and positive affect. International
Journal for the Advancement of Counselling, 39, 164-175.

® Kelly, L., Huxford, G., & Kelly, C. (2022). ‘In Our Daily Struggles”:
Diaries as a Tool for Teacher Well-being. Life Writing, 19(2),
261-276.

® Pastore, C. (2020). Stress management in college students: why
journaling is the most effective technique for this demographic,
https://soar.suny.edu/handle/ 20.500.12648/1512, 1-30,

® Padmavathi, R., & Swetha, S. (2023). Effectiveness of gratitude
journaling on psychological well-being among nursing
students. GRT Journal of Education, Science and Technology,
1(1), 16-20.

® Wasmanski, S. L. (2023). The Impact of Mindfulness Journaling
on Mindful Awareness, Motivation, and Aspirations of Doctoral
Students. Journal of Applied Professional Studies, 4(9).

Dar destul despre ce spun altii. Un jurnal este
pana la urma despre ce spui tu. Pentru a incepe
calatoria ta spre o viata mai echilibrata si plina
de vitalitate, este important sa ai o imagine clara
a starii tale actuale de bunastare. Acest exercitiu
te va ajuta sa reflectezi asupra diferitelor aspecte
ale bunastarii tale si sa identifici zonele in care ai
putea dori sa te concentrezi in viitor. Raspunde
asadar sincer la intrebarile pe care ti le propun si
noteaza-ti raspunsurile in jurnal.
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De unde pornesti la drum?
(evaluare initiala)

Cum ti-ai evalua in general starea de sanatate? Cum arata rutina ta de exercitii fizice?

Ai anumite probleme de sanatate? Suferi de boli
cronice? Esti activ zilnic? Cat timp esti activ pe zi?

Ce tipuri de activitati fizice iti plac?
T’gi monitorizezi tensiunea arteriala? Daca da, cat
de des?

L . Ce ai vrea sa adaugi rutinei tale zilnice?
Cum te simti din punct de vedere fizic?

. . N Cum iti evaluezi forma fizica?
Ai energie pe parcursul zilei? In ce moment al ’

zilei ai mai multa energie?

Ce altceva ai vrea sa mai adaugi despre
activitatea ta fizica?

Te confrunti cu dureri sau disconfort fizic? Daca
da, in ce masura iti afecteaza viata?
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Nutritia si
comportamentul
alimentar

Cum ai evalua obiceiurile tale alimentare?

iti monitorizezi greutatea? Dac da, cat de des?

Te hidratezi suficient? Cate si ce tip de lichide
consumi?

Mananci o dieta echilibrata i nutritiva? Consumi
fructe si legume zilnic?

De cate ori mananci pe zi? Ai un program regulat
zilnic pentru a lua masa?

Exista schimbari pe care ai vrea sa le faci in
alimentatia ta? Daca da, care?

Care este mancarea ta preferata, din categoria
alimentelor sanatoase? Ce ingrediente contine?
Cat de des o mananci?

SPRINT TO WELLNESS - 0 CALATORIE CATRE STAREA TA DE BINE

Odihna si somnul

Cum ai evalua in medie durata si calitatea
somnului tau?

Consideri ca dormi suficient pentru a te trezi
odihnit pentru intreaga zi?

La ce ora te culci si la ce ora te trezesti in mod
obisnuit?

- zile lucratoare

- zile libere

Cat de mult dureaza sa adormi dupa ce te bagi in
pat?

Cat de greu iti este sa te trezesti dimineata?

Ce crezi ca ti-ar putea imbunatati calitatea
somnului?
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Bunastarea mentala
si emotionala

Cum iti descrii starea emotionala generala? Ce activitati iti aduc bucurie si relaxare?

iti este usor s3 iti identifici si sa vorbesti despre

emotiile tale? Cum iti descrii capacitatea de concentrare si

claritatea mentala?

iti exprimi emotiile pozitive?

Ai probleme de memorie sau dificultati in a te
concentra?

Cum iti mentii mintea activa si angajata?
Te simti fericit, anxios, trist sau stresat
frecvent?

Citesti, inveti lucruri noi, faci puzzle-uri sau alte
activitati stimulative?

Cum gestionezi stresul si emotiile negative?

Ce alte activitati ai vrea sa faci pentru mintea ta?

Ai tehnici sau strategii pe care le folosesti
pentru a-ti mentine o stare emotionala
echilibrata?

10
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Relatiile personale si
sociale

Cum iti descrii relatiile cu familia?

Cum iti descrii relatiile cu prietenii si colegii?

Te simti conectat si sustinut de cei din jurul tau?

Cat si cum iti petreci timpul cu cei dragi?

Ai prieteni sau membri ai familiei cu care poti
vorbi deschis? Cand ati vorbit ultima data?
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Dezvoltarea
personala

Cat de bine crezi ca te cunosti?

Cat de importanta este pentru tine dezvoltarea
personala? Cat timp pe zi esti dispus sa ii aloci?

Ce metode si tehnici aplici pentru a te dezvolta
personal?

Care sunt punctele tale forte si cum le folosesti
pentru a-ti atinge obiectivele?

Care sunt principalele aspecte despre tine pe
care ai vrea sa le aprofundezi sau sa le dezvolti?

Cum iti gestionezi de obicei esecurile?

Ce hobby-uri iti aduc cea mai mare satisfactie si
cum le integrezi in viata ta?

(N
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Performanta
profesionala si cariera

Cum iti descrii angajamentul fata de viata ta
profesionala? Ce loc ocupa in viata ta?

Cat de bine crezi ca reusesti sa pastrezi un
echilibru intre partea profesionala si cea
personala?

Care sunt obiectivele tale de cariera?

Pe termen scurt (1-2 ani)

Pe termen mediu (3-5 ani)

12

Pe termen lung (peste 5 ani)

in ce masura crezi ca iti vei indeplini obiectivele
de cariera pentru anul academic in curs? Cat de
important este pentru tine acest aspect?

Consideri ca volumul de munca de pana acum
este usor gestionabil si iti aduce satisfactii
profesionale? Crezi ca modul in care iti
gestionezi munca este unul eficient?

Ce activitati specifice in plus faci pentru a te
dezvolta profesional?




T

Sanatatea spirituala

in ce masura simti ca viata ta are un sens si un
scop?

Enumera mai jos cel putin trei valori sau
credinte fundamentale, care te definesc.

Cat de mult de simti in conexiune cu sinele tau si
cu valorile tale profunde?

Cat de mult de simti in conexiune cu sinele tau si
cu valorile tale profunde?

in ce masura activitatile tale zilnice reflecta
valorile si credintele tale profunde?

Care este valoare ta fundamentala pentru care
nu esti dispus sa negociezi?
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Echilibrul general

Cum iti descrii relatia de echilibrul intre partea
fizica, emotionala, profesionala si spirituala?

Te simti coplesit de responsabilitati sau reusesti
sa ai timp pentru nevoile tale?

Care sunt persoanele si/sau organizatiile/
institutiile la care poti apela pentru a te ajuta sa
restabilesti echilibrul, atunci cand ai nevoie de
suport?

13
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E mai usor sa nu te

ratacesti cand stii
directia

Dupa ce ai completat aceasta prima parte de reflectare, fa acum
un pas finapoi, priveste imaginea de ansamblu, revizuieste
raspunsurile tale si identifica ariile principale pe care vrei sa te
concentrezi in urmatoarea perioada. Noteaza-le mai jos in jurnal
si stabileste cateva obiective specifice pentru fiecare arie. Revin-o
periodic la aceste reflectii pentru a-ti monitoriza progresul si a-ti
ajusta obiectivele in functie de nevoile si realizarile tale.

Acesta este doar inceputul unei calatorii spre o viatd mai echilibrata
si plina de sens. Tti doresc succes in aceasta célatorie intensa si
provocatoare!

Foloseste acest spatiu ramas mai jos pentru a nota ce fti trece prin
minte Tn legdtura cu ce ai citit pana acum, fara insa a analiza prea
mult.

14
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Ce este un jurnal de wellness?
Scurte instructiuni de completare

1. Stabileste-ti rutina:

Alege un moment al zilei cand Titi vei completa jurnalul, de
preferinta dimineata sau seara. Constanta este cheia.

2. Introducerea zilnica:

Scrie data completdrii fiecarei intrari. Noteaza-ti starea de spirit
generaldintr-un cuvant sau o scurta fraza. Starea de spirit generala
reprezinta dispozitia emotionald predominanta a unei persoane
pe o anumita perioada de timp. Ea poate varia de la sentimente
pozitive precum fericirea si entuziasmul, la sentimente negative
precum tristetea si iritabilitatea. Poate persista pe parcursul unei
zile sau poate chiar al unei saptamani si iti afecteaza deciziile,
comportamentele si chiar relatiile. Cu alte cuvinte, starea de
spirit generald afecteaza modul in care percepi si reactionezi la
evenimentele din viata ta. Desi factori biologici, psihologici, de
mediu si comportamentali joaca un rol important in determinarea
starii de spirit generale, ce ne intereseaza este constientizarea si
dezvoltarea unor strategii reziliente pentru a face fata eventualelor
dificultati imposibil de ocolit.

3. Obiective si planificare:

Noteaza-ti obiectivele pentru sdaptamana sau luna in curs.
Revizuieste-le periodic pentru a-ti monitoriza progresul. Scrie
planurile pentru ziua urmatoare sau saptamana urmadtoare.
Asigura-te ca sunt realiste si realizabile. Vei gasi detalii in paginile
urmatoare despre cum sa faci asta corect si eficient.

4. Activitatea fizica:

Madsurarea activitatii fizice este esentiala pentru monitorizarea si
imbundtatirea starii de sandtate generale, asa ca inregistreaza-
ti activitatile fizice zilnice, durata si intensitatea acestora. Daca
ai cel putin un telefon cu pedometru, te poate ajuta la urmarirea
progresului si la stabilirea obiectivelor fizice. Beneficiile activitatii
fizice sunt vaste si cuprind nu doar imbunatatiri ale sanatatii fizice
ci si mentale, cognitive si sociale, subliniind importanta integrarii
acesteia intr-un stil de viata sanatos.

5. Durata si calitatea somnului:

Evaluarea calitatii si cantitatii somnului este esentiala pentru a
intelege impactul acestuia asupra sanatatii si bunastarii generale.
Somnul de calitate este vital pentru functionarea optima a corpului
si a mintii. Observa cat de repede adormi dupa ce te pui in pat. Un
timp de adormire de 10-20 de minute este considerat normal. Daca
adormi mai repede sau mai greu, poate fi un semn de probleme
de somn. Calcularea numarului mediu de ore de somn pe noapte
pe o perioada de cel putin o saptamana sunt esentiale sa intelegi
daca te odihnesti suficient. Pentru adulti, se recomanda intre 7 si
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9 ore de somn pe noapte. Evalueaza cum te simti dimineata. Daca
te simti odihnit si energic, este un semn ca ai avut un somn de
calitate. Daca ai dificultati persistente cu somnul, este recomandat
sa consulti un specialist In somnologie pentru o evaluare si
recomandari adecvate.

6. Evaluarea si gestionarea stresului:

Evaluarea si gestionarea stresului sunt procese esentiale pentru
mentinerea sandtatii mentale si fizice. Stresul poate afecta pe
oricine, indiferent de varsta, ocupatie sau context, si poate avea
consecinte semnificative asupra vietii de zi cu zi daca nu este
gestionat corespunzator. Primul pas este identificarea surselor
de stres si a factorilor care il provoaca. Acestia pot fi de natura
externa (muncé, relatii, evenimente de viata) sau internd (ganduri,
emotii, presiuni auto-impuse). Pentru evaluare cel mai simplu este
sa dai o nota intre 0-10.

7. Momentul de recunostinta:

Noteaza trei lucruri pentru care esti recunoscator in fiecare zi.
Acestea pot fi simple, precum un zambet de la cineva necunoscut
sau ceva mai semnificativ.

8. Reflectare si introspectie:

Aceste activitati vor fi saptamanale, deoarece necesitd mai mult
timp si instructiuni mai ample. Le vei regdsi presarate de-a lungul
jurnalului si vor necesita un grad sporit de efort. Reflectia incepe cu
constientizarea propriilor ganduri, sentimente si comportamente.
Examineaza situatiile pe care le-ai trait, identificdnd ce a mers bine
si ce ar putea fi Imbunatatit. Analizeaza factorii care au contribuit
la succesul sau dificultatile tale.

Clarificari suplimentare:

Stabileste-ti dimineata intentiile pentru ziua respectiva. Scrie
sincer despre experientele si sentimentele tale. Nu te critica prea
aspru daca ai zile mai putin productive sau stresante. Reciteste-ti
jurnalul periodic pentru a-ti observa progresul si pentru a invata
din reflectiile tale anterioare.
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|dentificare si
managementul emotiilor

Identificarea si managementul emotiilor sunt procese esentiale
pentru sanatatea psihologicd si dezvoltarea personala.
Capacitatea de a recunoaste si de a gestiona emotiile influenteaza
nu doar bunastarea individuala, ci si relatiile interpersonale
si performantele in diverse domenii ale vietii. Emotiile joaca
un rol central in viata de zi cu zi, influentdnd modul n care
percepem si reactiondam la mediul inconjurdtor. Identificarea si
managementul eficient al emotiilor sunt aspecte esentiale ale
inteligentei emotionale, concept introdus de Salovey si Mayer
(1990) si popularizat ulterior de Daniel Goleman (1995). Inteligenta
emotionala implica abilitatea de a recunoaste propriile emotii si
emotiile celorlalti, de a le intelege si de a le gestiona eficient,
permitand indivizilor sa se adapteze mai bine la provocarile vietii
cotidiene. De asemenea, aceste abilitdti contribuie semnificativ
la formarea si mentinerea relatiilor sociale sanatoase si la
performanta academica si profesionala.

Identificarea emotiilor

Identificarea emotiilor se refera la capacitatea de a recunoaste,
eticheta si diferentia emotiile traite intr-un anumit moment. Acest
proces reprezinta primul pas in cadrul reglarii emotionale siimplica
constientizarea propriei stari afective si a factorilor declansatori.
Potrivit lui Goleman (1995), constientizarea emotionald este
fundamentul oricarei forme de gestionare emotionala eficienta.

Modele teoretice

Conform modelului circumplex al emotiilor, propus de Russell
(1980), emotiile pot fi reprezentate pe doua axe principale: valenta
(emotii pozitive vs. negative) si activarea (gradul de intensitate
emotionald). Identificarea emotiilor presupune abilitatea de a
pozitiona corect o anumita stare afectiva pe aceste axe.

Un alt model relevant este cel al teoriei evaluative (Lazarus,
1991), care sugereaza ca emotiile sunt rezultatul interpretarilor
cognitive ale evenimentelor externe. Identificarea emotiilor este,
astfel, legata de evaluarea subiectiva a situatiilor cu care indivizii
se confrunta.

Managementul emotiilor, cunoscut si ca reglare emotionala,
reprezinta procesul prin care indivizii isi controleaza si moduleaza
experientele emotionale pentru a le adapta contextelor sociale si
pentru a-si atinge obiectivele personale. Reglarea emotiilor implica
atat controlul asupra intensitatii emotiilor, cat si asupra duratei
si expresivitatii acestora. Conform lui Gross (1998), reglarea
emotionala poate avea loc la diverse momente in experienta
emotionala: Tnainte de aparitia emotiei (prin controlul situatiei),
in timpul experientei emotionale (prin reincadrarea cognitivad) sau
dupa manifestarea emotiei (prin suprimarea expresiei emotionale).
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Tehnici de management emotional

Printre strategiile de reglare emotionala identificate in literatura
de specialitate se numara:

& Reincadrarea cognitiva - implic reinterpretarea situatiei care
a provocat emotia, cu scopul de a modifica reactia emotionala.
Aceasta tehnica este asociata cu rezultate pozitive in ceea
ce priveste starea de bine si performanta, deoarece permite
indivizilor sa Tsi schimbe perspectiva asupra unui eveniment
stresant.

& Suprimarea emotionald - aceastd strategie implicd incercarea
de a suprima sau de a ascunde expresia emotionala, insa
cercetarile arata ca suprimarea are efecte negative asupra
sanatatii psihice si poate duce la o acumulare de tensiune
emotionala.

& Mindfulness simeditatia - tehnicile de mindfulness promoveaza
constientizarea si acceptarea emotiilor, fara a le evalua sau a
incerca sa le controlezi imediat. Studiile arata ca practicarea
regulata a mindfulness-ului reduce stresul si anxietatea,
imbunatatind totodata capacitatea de reglare emotionala.

A& Auto-reflectia - procesul de reflectare asupra propriilor emotii
si asupra cauzelor acestora poate ajuta la clarificarea starilor
afective si la identificarea unor solutii mai eficiente pentru
gestionarea lor.

Identificarea si managementul emotiilor sunt abilitati esentiale nu
doar in viata personalg, ci si in contextul profesional si educational.
Tn educatie, profesorii care isi gestioneaza bine emotiile pot crea un
mediu de invatare pozitiv si suportiv, in timp ce elevii care stapanesc
aceste abilitati pot face fata mai bine stresului academic si pot
colabora eficient cu colegii. De asemenea, dezvoltarea abilitatilor
de identificare si gestionare a emotiilor are un impact semnificativ
asupra sanatatii mentale. Persoanele care fsi gestioneaza eficient
emotiile sunt mai rezistente la stres, prezinta rate mai scazute de
depresie si anxietate si au o calitate generald a vietii mai buna
(John & Gross, 2004). Tntelegerea teoretica a acestor procese,
precum si aplicarea tehnicilor de reglare emotionala, contribuie la
o0 viata emotionala echilibrata si la relatii interpersonale de succes.
Prin integrarea acestor abilitati in educatie, organizatii si viata
de zi cu zi, putem Tmbunatati semnificativ calitatea experientelor
noastre si rezilienta la provocarile vietii moderne.

® Constanti, P., & Gibbs, P. (2004). Higher education teachers
and emotional labour. International Journal of Educational
Management, 18(4), 243-249.

® Goleman, D. (1995). Emotional Intelligence: Why It Can Matter
More Than 1Q. Bantam Books.

® Gross, J. J. (1998). The Emerging Field of Emotion Regulation:
An Integrative Review. Review of General Psychology, 2(3),
271-299.

® John,0.P., &Gross, J. J. (2004). Healthy and unhealthy emotion
regulation: Personality processes, individual differences, and
life span development. Journal of Personality, 72(é), 1301~
1333.

® Lee, M., Pekrun, R., Taxer, J. L., Schutz, P. A, Vogl, E., & Xie,
X. (2016). Teachers' emotions and emotion management:
Integrating emotion regulation theory with emotional labor
research. Social psychology of education, 19, 843-863.

® Marques, A. M., Foz, A. Q. B., Lopes, E. G. Q.,, & Tanaka, L.
H. (2021). Emotional education program: a participative
intervention with teachers. Qualitative Research Journal,
21(3), 274-285.
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Stresul

Stresul 1n mediul academic este o problema comuna care
afecteazd atat studentii, cat si cadrele didactice. Acest fenomen
poate influenta negativ sanatatea mentala, performanta academica
si relatiile sociale. Textul exploreaza cauzele stresului academic,
efectele sale asupra indivizilor si strategiile eficiente de gestionare,
incluzand abordari precum tehnici de relaxare, dezvoltarea
abilitatilor de gestionare a timpului si promovarea unui mediu de
sprijin Tn institutiile educationale.

Stresul reprezinta un raspuns fiziologic si psihologic la presiunile
si cerintele mediului, iar in contextul academic, poate deveni o
problema semnificativa, avand un impact major asupra bundstarii
indivizilor. Tn special in mediul universitar, nivelurile ridicate
de stres pot afecta atat studentii, care se confrunta cu cerinte
academice si sociale variate, cat si cadrele didactice, supuse unei
presiuni constante de performanta si evaluare.

Cauzele stresului in mediul academic:

A& Sarcinile de predare si cercetare - cadrele didactice trebuie sa
indeplineasca numeroase responsabilitati academice, precum
pregatirea cursurilor, evaluarea lucrdrilor si publicarea de
cercetari. Termenele limita si presiunile pentru a obtine
rezultate semnificative in cercetare sunt factori majori de stres.

A Presiunea evaludrii continue - sistemele de evaluare a
performantei academice si nevoia de a obtine feedback pozitiv
de la studenti si de la colegi contribuie la anxietatea si stresul
resimtit de profesori.

& Relatiile interpersonale si gestionarea conflictelor -
gestionarea grupurilor mari de studenti, rezolvarea conflictelor
si mentinerea unui mediu de invatare pozitiv poate reprezenta
0 sursa constanta de tensiune pentru cadrele didactice.

Stresul cronic in mediul academic poate avea o gama larga de
consecinte negative, atat asupra sandtatii mentale si fizice, cat si
asupra performantei academice si profesionale. Stresul prelungit
poate duce la o serie de probleme de sanatate mentald, cum ar fi:

# Anxietate si depresie - nivelurile ridicate de stres sunt asociate
cu simptome crescute de anxietate si depresie, atat in randul
studentilor, cat si al cadrelor didactice (Lovibond & Lovibond,
1995).

& Burnout-stresul necontrolat poate duce la epuizare emotionala,
o stare cunoscuta sub numele de burnout, care afecteaza in
mod negativ capacitatea de a performa in activitatile zilnice
(Maslach, Schaufeli, & Leiter, 2001).

A Probleme fizice - pe lAng3 efectele psihologice, stresul poate
duce la probleme de sanatate fizica, precum dureri de cap,
tulburari de somn, probleme gastrointestinale si scaderea
imunitatii.

A& Scidereamotivatiei - stresul prelungit poate diminua motivatia
intrinseca pentru invatare si cercetare, afectand atat studentii,
cat si cadrele didactice (Deci & Ryan, 2000).
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Gestionarea stresului in mediul academic necesita o abordare
holistica, care sa includa atat tehnici individuale de reglare
emotionald, cat si masuri institutionale pentru crearea unui mediu
de sustinere. Printre tehnicile pe care cadrele didactice le pot
adopta pentru a reduce stresul se numara:

A Tehnici de relaxare - practici precum mindfulness, meditatia
sau respiratia profunda au fost dovedite a reduce stresul si
a imbunatati concentrarea (Baer, 2003). Tocmai de aceea, in
cele ce urmeaza n acest jurnal vom propune o serie de astfel
de tehnici care sa vina in intampinarea posibilelor nevoi de
scadere a stresului.

& Gestionarea timpului - dezvoltarea abilitdtilor de planificare si
organizare poate reduce stresul asociat cu termenele limita
si volumul mare de munca. Crearea unor rutine eficiente de
studiu si delegarea sarcinilor sunt strategii utile (Macan,
Shahani, Dipboye, & Phillips, 1990).

& Activitatea fizica regulata - exercitiile fizice au un efect pozitiv
asupra starii de bine, reducand nivelul de cortizol, hormonul
stresului, si Tmbunatatind dispozitia generala (Babyak et al.,
2000).

Abordari institutionale pot juca un rol important in reducerea
stresului prin:

4 Promovarea unui mediu de sprijin - prin programe de consiliere
psihologica si de suport emotional pentru a ajuta studentii si
cadrele didactice sa gestioneze stresul si anxietatea.

# Flexibilitatea programelor academice - oferirea de optiuni mai
flexibile in ceea ce priveste termenele limita si volumul de
munca poate reduce stresul academic si poate permite o mai
buna adaptare la nevoile individuale (Berg & Seeber, 2016).

A& Dezvoltarea de programe educationale privind gestionarea
stresului - cadrele didactice pot beneficia de cursuri si
ateliere care sa-i invete tehnici de gestionare a stresului si de
dezvoltare a abilitatilor de rezilienta.

Stresul n mediul academic este un fenomen comun si complex,
influentat de o serie de factori legati atat de sarcinile academice,
cat side presiunile sociale si emotionale. Consecintele stresului pot
fi semnificative, afectand sanatatea mentala si fizica, performanta
academica si calitatea relatiilor interpersonale. Cu toate acestea,
prin adoptarea unor strategii eficiente de gestionare a stresului si
prin implementarea de masuri institutionale adecvate, este posibil
sa se creeze un mediu educational mai echilibrat si mai suportiv.
® Ahmad, I., Gul, R., & Kashif, M. (2022). A qualitative study of
workplace factors causing stress among university teachers
and coping strategies a qualitative study of workplace factors.
Human Arenas, 1-23.
® Berg, M. & Seeber, B. K. (2016). The slow professor:
Challenging the culture of speed in the academy. University of
Toronto Press.
® Blix, A. G., Cruise, R. J., Mitchell, B. M., & Blix, G. G. (1994).
Occupational stress among university teachers. Educational
research, 36(2), 157-169.
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Anxietatea

Anxietatea este oreactie emotionald normala la situatii percepute ca
amenintatoare, insa atunci cand devine persistenta si coplesitoare,
poate afecta semnificativ sandtatea mentala si functionarea
cotidiand. Tn mediul academic, anxietatea este frecvent intalnit3
atat la studenti, cat si la cadrele didactice, influentand performanta
academica si profesionala. Acest text exploreaza cauzele generale
ale anxietatii, manifestarile sale, precum si particularitatile
anxietatii in mediul academic, aldturi de strategii de gestionare si
interventie.

Anxietatea este o stare emotionala caracterizata de neliniste,
tensiune si preocupare excesiva in legdtura cu viitorul. Aceasta
poate fi o reactie normala la provocarile vietii de zi cu zi, Insd atunci
cand este intensd, frecventd si greu de controlat, poate deveni
patologicd. Tn mod special, in mediul academic, anxietatea este
frecvent intalnita si afecteaza un numar semnificativ de studenti si
cadre didactice. Anxietatea academica poate conduce la scaderea
performantelor, afectand stima de sine si relatiile interpersonale.

Anxietatea este definita de American Psychological Association
ca o reactie emotionala caracterizatad de sentimente de tensiune,
ganduri ingrijoratoare si modificari fiziologice, cum ar fi cresterea
ritmului cardiac sau transpiratie excesivd (APA, 2013). Este
important sa se faca distinctia intre anxietatea normald, care este
adaptativa si ajuta la pregatirea pentru provocari, si tulburarile
de anxietate, care interfereaza semnificativ cu functionarea zilnica.

Anxietatea in mediul academic

Anxietatea academica este un subtip specific al anxietatii de
performanta si se manifesta prin ingrijorari intense legate de
sarcinile de rezolvat, examene si evaludri. Termenele limit3,
volumele mari de munca si asteptdrile ridicate de la profesori,
colegi si familie pot crea o presiune psihologica intensa. Studentii si
angajatii se pot simti coplesiti de cerintele academice si de nevoia
constantd de a performa la un nivel ridicat (Akgun & Ciarrochi,
2003). Un alt factor important care contribuie la anxietatea
academicd este teama de esec sau de a nu indeplini asteptarile.
Persoanele care dezvolta un perfectionism maladaptiv sunt mai
predispusi la anxietate ridicatd (Eum & Rice, 2011).

Mediul universitar este adesea unul competitiv, unde compararea
performantelor cu cele ale colegilor poate intensifica sentimentul
de inadecvare si anxietate. Cadrele didactice Tsi pot crea standarde
nerealiste pe baza succesului altora, ceea ce duce la autocritica
si nesiguranta (Festinger, 1954). Cei care nu au acces la o retea
solida de suport social, fie din partea familiei, prietenilor sau
a personalului universitar, sunt mai susceptibili la anxietate.
Sentimentul de izolare si lipsa resurselor pentru gestionarea
stresului contribuie semnificativ la dezvoltarea anxietatii
academice (Cutrona et al., 1994).

Anxietatea academica se poate manifesta sub diverse forme,
de la simptome fizice si emotionale, pana la probleme cognitive
si comportamentale. Aceste manifestari pot afecta semnificativ
performantele academice si viata personala a studentilor.
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Efecte asupra performantei academice

A Procrastinare - persoanele anxioase tind sa amane sarcinile,
ceea ce agraveaza stresul si ingrijorarea legate de termenele
limita.

A4 Dificultdti de concentrare - anxietatea poate perturba
capacitatea de concentrare si retinere a informatiilor, ceea ce
duce la scaderea performantelor la examene si la alte sarcini
academice (Cassady & Johnson, 2002).

A& Performanta scizuta in contexte de evaluare sau presiune.

Gestionarea anxietatii in mediul academic implica o combinatie
de strategii individuale si mdsuri institutionale pentru a crea
un mediu de sustinere. Practicarea mindfulness-ului ajuta la
reducerea anxietatii, promovand constientizarea momentului
prezent si elimindnd gandurile ruminative (Kabat-Zinn, 1990).
Exercitiile de respiratie profunda si relaxare progresiva ajuta la
calmarea sistemului nervos si la reducerea simptomelor fizice
ale anxietatii. De aceea veti gasi in cele ce urmeaza o variatate
de texte de meditatie si exercitii pentru scaderea anxietatii si
cresterea starii de bine.

Institutiile de finvatamant pot oferi servicii de consiliere
psihologica si grupuri de suport pentru studentii care se confrunta
cu anxietate. Acestea pot fi 0 resursa valoroasa pentru reducerea
sentimentului de izolare si pentru dezvoltarea strategiilor de
gestionare a stresului (Wilks, 2008). Oferirea de optiuni flexibile
pentru examene si termene limita poate reduce anxietatea de
performanta si permite celor implicati sa se adapteze mai bine la
cerintele academice.

Anxietatea, desi o emotie normala in fata provocdrilor, poate
deveni o problemd grava in mediul academic atunci cand este
necontrolata. Factori precum presiunea academica, teama de esec
si lipsa suportului emotional contribuie la dezvoltarea anxietatii

n randul studentilor si al cadrelor didactice. Prin implementarea

de strategii individuale de gestionare, cum ar fi mindfulness si

tehnici de relaxare, si prin promovarea unor masuri institutionale
adecvate, este posibil sa se reduca impactul anxietatii asupra
performantei academice si asupra bunastarii generale.

@ Bitter, A. N., & McCrea, S. M. (2024). “The ship is sinking, yet the
band plays on”: COVID-19 and academia. Journal of American
College Health, 72(6), 1876-1885.

® Coulthard, D., & Keller, S. (2016). Publication anxiety, quality,
and journal rankings: Researcher views. Australasian Journal
of Information Systems, 20.

® Huber, M. T. (2010). Caring for students: Pedagogy and
professionalism in an age of anxiety. Emotion, space and
society, 3(2), 71-79.

® Ferreira, J. B. (2022). Exhausted and not doing enough? The
productivity paradox of contemporary academia. She Ji: The
Journal of Design, Economics, and Innovation, 8(2), 181-191.

® Meluch, A. L. (2021). Anxiety in academia. Mental health
among higher education faculty, administrators, and graduate
students: A critical perspective, 35-51.

® Pace, F., D'Urso, G., Zappulla, C., & Pace, U. (2021). The relation
between workload and personal well-being among university
professors. Current Psychology, 40, 3417-3424.
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Depresia

Depresia este o afectiune psihicd ce afecteaza milioane de
persoane la nivel global, manifestandu-se prin simptome
emotionale, cognitive si fizice care reduc calitatea vietii si
capacitatea de a functiona eficient in diverse domenii. Tn mediul
academic, depresia este o problema din ce in ce mai des intalnita,
cu efecte negative semnificative asupra performantei academice si
bun&starii generale a studentilor si cadrelor didactice. Intelegerea
si gestionarea depresiei sunt esentiale pentru a crea un mediu
educational mai sanatos si mai incluziv. Depresia, cunoscuta si sub
denumirea de tulburare depresiva majora, este caracterizata de o
stare persistentd de tristete si pierderea interesului sau a placerii
pentru activitati cotidiene. Persoanele afectate experimenteaza, de
asemenea, sentimente de vinovatie, lipsa de valoare si deznadejde,
iar in cazuri severe, pot aparea ganduri suicidare. Depresia este o
afectiune multifactoriald, influentata de factori biologici, psihologici
si de mediu. Studiile sugereaza ca predispozitia la depresie poate
fi mostenita genetic. Persoanele cu un istoric familial de tulburari
afective sunt mai predispuse s dezvolte depresie (Sullivan et al.,
2000). Dezechilibrele neurotransmitatorilor, cum ar fi serotonina,
dopamina si norepinefrina, joaca un rol semnificativ in dezvoltarea
depresiei. Aceste substante chimice sunt implicate in reglarea
starii de spirit, iar un dezechilibru poate contribui la aparitia
simptomelor depresive (Maletic et al., 2007).

De asemenea, evenimentele stresante din viatd, cum ar fi pierderea
unei persoane dragi, divortul, abuzul sau alte traume pot declansa
episoade depresive. De asemenea, stresul cronic legat de munca
sau scoala este un factor de risc major (Monroe & Simons, 1991).
Persoanele cu trasaturi de personalitate cum ar fi perfectionismul,
lipsa de stima de sine sau tendinta de a gandi negativ sunt mai
vulnerabile la depresie. Ruminatia sau gandirea obsesiva la
probleme poate agrava simptomele depresive (Nolen-Hoeksema,
2000).

Simptomele depresiei sunt variate si pot afecta aspecte emotionale,
cognitive, fizice si comportamentale. Tn mediul academic, aceste
manifestari pot reduce performanta si motivatia de a participa la
activitati educationale. Tn mediul academic, depresia poate afecta
sever capacitatea de nvatare si performantele studentilor, precum
si eficienta cadrelor didactice. Stresul academic, presiunea de a
performa si lipsa unei retele de suport emotional sunt factori care
contribuie la dezvoltarea depresiei in acest mediu.

Cauze specifice in mediul academic

A Presiunea de a performa - profesorii resimt adesea o presiune
intensa de a obtine rezultate exceptionale. Aceasta presiune
continud poate contribui la epuizare si depresie (Dyrbye et al.,
2005).

& Volumul de munci excesiv - cerintele academice, termenele
limita si volumul ridicat de munca pot duce la epuizare mentala
si fizica, crescand riscul de depresie in randul studentilor si al
personalului didactic.

& Lipsa echilibrului viatd-munca - lipsa unui echilibru sanatos
intre activitatile academice si viata personala este frecventa
in mediul academic, ceea ce poate accentua sentimentul de
coplesire si depresie.
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Depresia afecteaza functiile cognitive, precum atentia si memoria,
ceea ce duce la dificultati in Tnvatare si scaderea performantelor
la examene (Hysenbegasi et al., 2005). Persoanele depresive pot
evita interactiunile sociale si activitatile de grup, ceea ce contribuie
la un sentiment mai profund de singuratate si izolare. Gestionarea
depresiei in mediul academic necesita o abordare integrata, care
include atat strategii individuale, cat si masuri institutionale.

Asadar, depresia reprezinta o provocare majora in mediul academic,

avand un impact profund asupra performantei si bundstarii

studentilor si cadrelor didactice. Desi cauzele sale sunt complexe,

implementarea unor strategii eficiente de gestionare si masuri

institutionale adecvate poate contribui la reducerea incidentei

si severitatii depresiei fn mediul educational. Tncurajarea unui

mediu sdnatos, cu suport psihologic si resurse pentru sanatatea

mentald, este esentiald pentru a preveni si trata depresia in randul

studentilor si profesorilor.

® Behrensen, M., & Kaliarnta, S. (2017). Sick and tired: Depression
in the margins of academic philosophy. Topoi, 36, 355-364.

® Hammoudi Halat, D., Soltani, A., Dalli, R., Alsarraj, L., & Malki,
A. (2023). Understanding and fostering mental health and well-
being among university faculty: A narrative review. Journal of
clinical medicine, 12(13), 4425.

® Fowler, S. (2015). Burnout and depression in academia: A
look at the discourse of the university. Empedocles: European
Journal for the Philosophy of Communication, 6(2), 155-167.

® Jackson, T. L. (2009). Escaping from a Black Hole: Facing
Depression in Academia. Music Theory Online, 15(3 and 4).

® Pace, F.,D'Urso, G., Zappulla, C., & Pace, U. (2021). The relation
between workload and personal well-being among university
professors. Current Psychology, 40, 3417-3424.
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Intrebarile de reflectie

Tehnica de autoreflectie n wellness implica introspectia si
analizarea gandurilor, emotiilor si comportamentelor personale
in scopul Tmbunatatirii sanatatii si bunastarii generale. Prin
auto-analizd, iti poti identifica si intelege mai bine factorii care Tsi
influenteaza starea de bine, permitandu-ti sa faci ajustari pozitive.
Aceasta tehnica este adesea folosita pentru a te ajuta sa ti cresti
constientizarea de sine si a facilita atingerea obiectivelor de
wellness. Pentru a intelege mai bine cele descrise mai sus, iatd
cateva exemple:

Bunastarea generala

Ce aspecte ale vietii mele ma fac sd ma simt cel mai fericit si
implinit?

Care sunt principalele surse de stres in viata mea si cum pot sa
le gestionez mai eficient?

Ce activitati sau obiceiuri ma ajuta sa ma relaxez si sa ma simt
bine?

Cum mi pot imbunatati echilibrul dintre viata profesionald si
cea personala?

N N N NN

Ce realizari recente ma fac sa ma simt mandru si de ce?

Sanatatea fizica

Cat de des fac exercitii fizice si cum pot sa includ mai multa
activitate fizica in rutina mea zilnica?

Ce alimente consum in mod regulat si cum pot imbunatati
calitatea dietei mele?

Cum Tmi afecteaza somnul starea generald de bine si ce
schimbari pot face pentru a dormi mai bine?

Ce obiceiuri nesanatoase am si cum pot sa le Tnlocuiesc cu
alternative benefice?

N N N NN

Cum ma simt fizic si ce pot face pentru a-mi imbunatati nivelul
de energie si vitalitate?

Sanatatea mentala si emotionala

& Cum reactionez de obicei la situatiile dificile si cum pot
imbunatati aceste reactii?

& Ce ganduri negative sau limitative imi afecteazad bunastarea si
cum pot sa le schimb?

Cum Tmi pot dezvolta si mentine o mentalitate pozitiva si
optimista?

' 4
& Ce persoane din viata mea imi oferd suport emotional si cum
pot sa Tmi cultiv relatiile cu ele?

' 4

Ce metode de gestionare a emotiilor mi-au fost de ajutor in
trecut si cum pot sa le aplic mai des?
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Obiective si realizari

& Ce obiective de wellness am pentru urmatoarele luni si cum
pot sa le ating?

Ce pasi concreti pot face astazi pentru a ma apropia de
obiectivele mele de wellness?

Ce obstacole am intampinat in atingerea obiectivelor mele si
cum le pot depasi?

Cum pot sa Tmi monitorizez progresul si sa fmi mentin motivatia
pe termen lung?

N N NN

Ce resurse sau suport am nevoie pentru a-mi atinge obiectivele
de wellness?

Reflectia spirituala

& Ce valori si principii sunt cele mai importante pentru mine si
cum le pot trai mai autentic?

Cum pot sa Tmi dezvolt si sa Tmi mentin un sentiment de
conexiune si apartenenta?

Ce practici spirituale sau de mindfulness ma ajuta sa ma simt
centrat si echilibrat?

Cum pot sa mi cultiv recunostinta si aprecierea pentru
lucrurile bune din viata mea?

N N NN

Ce semnificatie sau scop mai profund imi ghideaza viata si cum
pot sa il explorez mai profund?

Desigur, am folosit cateva surse stiinfice si ti recomand sa citesti

mai multe pornind de la articolele de mai jos:

® Lyubomirsky, S., Dickerhoof, R., Boehm, J. K., & Sheldon, K. M.
(2011). Becoming happier takes both a will and a proper way:
An experimental longitudinal intervention to boost well-being.
Emotion, 11(2), 391-402.

® Smyth, J. M., & Pennebaker, J. W. (2008). Exploring the
boundary conditions of expressive writing: In search of the
right recipe. British Journal of Health Psychology, 13(1), 1-7.

® Tisy, L, Lupsa, D., Virgd, D., & Rusu, A. (2020). Personality
characteristics, job performance and mental health: the
mediating role of work engagement. Personality and Individual
Differences, 153, 109644.
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Cum sa practici
recunostinta si de ce

Practicarea recunostintei implica cultivarea unei stari de apreciere
pentru lucrurile, evenimentele si persoanele din viata ta. Aceasta
practica poate avea numeroase beneficii pentru sanatatea mentala,
emotionald si chiar fizicd. Pe langa beneficiile intuitive (niveluri
mai mari de fericire si satisfactie cu viata, recunostinta poate ajuta
la reducerea stresului si a tensiunii), existd si asocieri mai putin
evidente, cum ar fi o sanatate fizicd mai buna, incluzand aici un
sistem imunitar mai puternic si o calitate mai bund a somnului.

Asa cum te-am obisnuit, iata cateva referinte care fti ofera o

baza solida pentru intelegerea beneficiilor stiintifice ale practicii

recunostintei si modul in care aceasta contribuie la bundstarea

psihologicd si generala.

® Emmons, R. A., & McCullough, M. E. (2003). Counting blessings
versus burdens: An experimental investigation of gratitude
and subjective well-being in daily life. Journal of Personality
and Social Psychology, 84(2) 377-389

® Wood, A. M., Froh, J. J., & Geraghty, A. W. A. (2010). Gratitude
and well-being: A review and theoretical integration. Clinical
Psychology Review, 30(7), 890-905.

SPRINT TO WELLNESS - 0 CALATORIE CATRE STAREA TA DE BINE

Practicile de tip
mindfulness

Practica mindfulness, cunoscutda si sub numele de atentie
constientd, implica focalizarea intentionata si non-judicativa
asupra momentului prezent. Aceasta tehnica de meditatie are
in contextul occidental pentru a sprijini sanatatea mentala si
bunadstarea generald. Existd mai multe tehnici de meditatie de
tip mindfulness, iar in periplul tdu de completare al acestui
jurnal vei testa saptamanal o tehnicd noud. Doar ca sa fti faci o
idee Tti pot spune cd sunt tehnici de respiratie constienta, de
scanare corporald, de observare a gandurilor, de compasiune si
multe altele. La finalul fiecarei saptamani vei primi o astfel de
tehnica pe care o poti folosi asa cum ti-o propun sau o poti adapta
nevoilor tale. Exista numeroase studii care sustin beneficiile
acestor practici mai ales in ceea ce priveste reducerea stresului
si anxietatii deoarece ajuta la reducerea hormonilor de stres, cum
ar fi cortizolul, si imbunatateste capacitatea de a face fata stresului
cotidian. Practicile de mindfulness sunt asociate cu reducerea
tensiunii arteriale, Tmbunatatirea functiei imunitare si reducerea
durerii cronice. Mindfulness este o practica versatila care poate
fi integrata in viata de zi cu zi pentru a imbunatati sanatatea
mentald, emotionala si fizica. Prin diverse tehnici de meditatie si
constientizare, indivizii pot dezvolta o relatie mai sanatoasa cu
gandurile si emotiile lor, contribuind la o stare generala de bine si
la o viata mai echilibratd. Ai mai jos o serie de referinte stiintifice,
care atesta cele mentionate anterior.
® Creswell, J. D, Lindsay, E. K., & Villalba, D. K. (2023).
Mechanisms of mindfulness: How mindfulness training
promotes psychological health. Psychological Science, 34(1),
43-56.
® Gu, J., Strauss, C., Bond, R., Cavanagh, K. (2023). Mindfulness-
based cognitive therapy and its effects on mental health: A
systematic review and meta-analysis of randomized controlled
trials. Journal of Consulting and Clinical Psychology, 91(2),
105-121
® Sharma, M., Rush, S.E., & Richards, K. A. R. (2023). Mindfulness-
based stress reduction (MBSR) for psychological well-being: A
systematic review and meta-analysis of randomized controlled
trials. Mindfulness, 14, 345-362.
® Shapiro, S. L., Oman, D., Thoresen, C. E., Plante, T. G., &
Flinders, T. (2008). Cultivating mindfulness: Effects on well-
being. Journal of Clinical Psychology, 64(7), 840-862.

Si spre finalul partii teoretice, m-am gandit sa adaug cateva
informatii despre un concept important pentru calatoria noastra,
si anume despre rezilientd, care pe scurt este capacitatea unei
persoane de a se adapta si de a se recupera rapid in urma unor
dificultati, traume, tragedii, amenintari sau surse semnificative de
stres. Aceasta nu Tnseamna absenta stresului sau a suferintei, ci
mai degrabad implica dezvoltarea unor abilitati si strategii eficiente
pentru a face fata adversitatilor si a continua sa functioneze in ciuda
acestora. Desigur are cateva caracteristici cum ar fi: adaptabilitatea
(capacitatea de a te ajusta si a te adapta la schimbarile si
provocarile din mediu), controlul emotional (abilitatea de a gestiona
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si de a regla emotiile negative in momente de stres), perspectiva
pozitivd (mentinerea unei atitudini optimiste si a unui sentiment
de sperantd, chiar si in fata dificultdtilor), abilitati de rezolvare
a problemelor (a identifica solutii si de a lua decizii eficiente sub
presiune) si suport social (retelele de sprijin din partea familiei,
prietenilor si comunitatii care oferd ajutor emotional si practic). Un
pionier al studiilor despre rezilienta, M. Rutter ne vorbeste despre
modelul provocarii care propune o expunere moderata la stres
deoarece poate intari rezilienta, facandu-ne mai capabili sa facem
fata provocarilor viitoare. Acest cercetdtor britanic a realizat studii
longitudinale pe copii si adolescenti care au trecut prin experiente
dificile, cum ar fi cei crescuti in institutii de ingrijire sau cei care
au suferit traume. Aceste studii au aratat ca nu toti copiii expusi la
astfel de conditii dezvolta probleme psihologice severe; unii dintre
ei dezvolta rezilienta si abilitati de coping remarcabile. Asa cum te-
am obisnui pand acum, daca ti se pare interesant conceptul si teoria
rezilientei enuntata pe scurt mai sus, iatd cateva recomandadri
pentru a aprofunda subiectul:
® Fletcher, D., & Sarkar, M. (2013). Psychological resilience:
A review and critique of definitions, concepts, and theory,
European Psychologist, 18(1), 12-23.
® Rutter, M. (1999). Resilience concepts and findings: Implications
for family therapy., Journal of Family Therapy, 21(2), 119-144.
® Southwick, S. M., Bonanno, G. A., Masten, A. S., Panter-Brick,
C., & Yehuda, R. (2014). Resilience definitions, theory, and
challenges: interdisciplinary perspectives, European Journal
of Psychotraumatology, 5(1), 25338.

Aceste surse ofera o bazd solidd pentru intelegerea rezilientei
dintr-o perspectiva stiintifica, evidentiind factorii care contribuie la
dezvoltarea acesteia si impactul asupra sanatatii mentale si fizice.

Ca sa te poti insa raporta mai bine la aceasta capacitate a ta, vei
gasi in continuare cateva exemple de intrebari care sa te ajute sa
te autoevaluezi.

Cat de bine reusesti sa te adaptezi la schimbarile
neasteptate din viata ta?
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Atunci cand te confrunti cu o problema dificila, cat
de des continui sa cauti solutii pana cand gasesti
una?

in momentele de stres intens, cat de bine reusesti
sa iti pastrezi calmul si sa iti controlezi emotiile?

Catde des reusesti sa gasesti aspecte pozitive sau
invataminte utile din experientele tale negative?

Cat de des te simti sprijinit de prieteni, familie sau
colegi atunci cand treci printr-o perioada dificila?




o

Cat de mult crezi in capacitatea ta de a depasi
dificultatile si de a reusi in fata provocarilor?

Cat de bine reusesti sa iti ajustezi planurile atunci
cand circumstantele se schimba brusc?

Cat de des reusesti sa iti mentii o atitudine
pozitiva, chiar si in fata dificultatilor majore?

Cat de des simti ca dispui de resursele interne
necesare pentru a face fata stresului si
adversitatilor?
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Scrisul de mana

Pentru ca ne apropiem de momentul in care vei incepe, am ales
sa fti mai spun un lucru pe care il consider important, despre ceva
ce am observat cd a scazut ca si frecventa in randul studentilor,
desi exista numeroase dovezi ca are efecte positive pe multiple
planuri. Ma refer la scrisul de mana, cu care iti sugerez sa apelezi
la completarea jurnalului. Acesta contribuie la Tmbunatatirea
memoriei si Tnvatarii prin formarea unor conexiuni mai puternice
intre idei si concepte, ceea ce imbundtateste memoria si
capacitatea de fnvatare. Studiile arata ca notitele scrise de mana
sunt retinute mai bine decat cele tastate. Mai mult decat atat,
scrisul de mana implica coordonarea mana-ochi, care ajuta la
dezvoltarea abilitatilor motorii fine si a dexteritatii. Aceasta este
important in special, dar nu exclusiv, la copii, unde contribuie la
dezvoltarea generala a sistemului nervos central. Apoi, activeaza
multiple regiuni ale creierului simultan, inclusiv cele responsabile
pentru gandire, limbaj si memorie. Acest tip de activare cerebrala
complexa nu se produce in aceeasi masura cand tastezi. Procesul
de scriere de mana necesitd o atentie mai mare decat tastatul,
ceea ce poate ajuta la imbunatatirea concentrarii si la reducerea
distragerilor. Acest lucru este benefic in special In mediile de
invatare si n activitatile de studiu. Altceva demn de luat Tn calcul
este ca poate stimula creativitatea si gandirea criticd, deoarece
permite o reflectie mai profunda asupra ideilor si o conexiune
mai personald cu materialul scris. Poate ca ai simti deja asta
parcurgand jurnalul pana aici, scrisul de mana poate avea efecte
terapeutice, contribuind la reducerea stresului si la imbunatatirea
starii de bine emotionale. Procesul de a scrie de mana poate fi o
forma de auto-reflectie si auto-exprimare, care ajuta la gestionarea
emotiilor. Aceste efecte demonstreaza ca scrisul de mana nu este
doar o abilitate motricd, ci si un proces complex care implica
si stimuleaza diverse functii cognitive si emotionale. Exista
numeroase surse de unde poti citi mai multe,

® Aradjo, S., Domingues, M., & Fernandes, T. (2022). From hand
to eye: a meta-analysis of the benefit from handwriting training
in visual graph recognition. Educational Psychology Review,
34(3), 1577-1612.

® Berezan, 0., Krishen, A. S., & Garcera, S. (2023). Back to the
basics: Handwritten Journaling, student engagement, and
bloom’s learning outcomes. Journal of Marketing Education,
45(1), 5-17.

@ Shibata, H., & Omura, K. (2018). Reconsideration of the effects
of handwriting: Comparing cognitive load of handwriting and
typing. ITE Transactions on Media Technology and Applications,
6(4), 255-261.
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la-ti angajamentul de a completa acest jurnal si vei
descoperi ca nu este doar un exercitiu, ci o experientd
transformatoare. Vei simti o conexiune mai profunda cu
tine si o imbunatatire a starii de bine, ghidandu-te spre o
viata mai echilibrata si mai implinita. Imagineaza-ti o lume
in care fiecare zi Tncepe cu claritate si intentie, in timp ce
fiecare seard se incheie cu recunostinta si reflectie. Acest
jurnal de wellness nu este doar o inregistrare a zilelor tale,
ci o calatorie personala catre o versiune a ta mai sanatoasa
si mai fericita. Cu fiecare pagina completata, iti vei construi
un refugiu personal, unde poti reveni oricand ai nevoie de
inspiratie. Tncepe azi si observa cum fiecare cuvant scris
contribuie la crearea unei versiuni mai constiente, mai
recunoscatoare si mai echilibrate a TA.

Noteaza-ti mai jos intentia ta in legatura cu
completarea acestui jurnal si da un nume
calatoriei ce urmeaza sa inceapa:

N )
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Tnainte de a fncepe s& completezi in jurnalul propriu-zis, o
sa incepem printr-un exercitiu de autocunoastere, pe cat de
simplu Tn aparenta, pe atat de complex. Acesta te va ajuta
la reflectarea asupra sinelui, la explorarea perceptiilor
personale, a valorilor fundamentale, la identificarea
obiectivelor si a schimbarilor dorite Tn viata.

Asaza-te undeva in liniste, intr-o pozitie confortabild, cu spatele
drept si incepe sa te privesti intr-o oglinda. la-ti cateva momente
pentru a te observa in profunzime. inchide acum ochii si respira
profund de cateva ori. Simte cum te relaxezi si te ancorezi in
momentul prezent. intoarce-te citre interior si rememoreaza-
ti trasaturile, expresia faciala si postura. Fii atent la impresia
generala pe care ai avut-o atunci cand te privesti. Ce iti spune
imaginea ta despre tine? Cum te face sa te simti atunci cand esti
fata in fata cu tine? Continua prin a-ti pune o serie de ntrebari
si scrie raspunsurile mai jos, In spatiul dedicat, de la finalul
exercitiului.

& Cum m-am simtit cdnd m-am privit in oglinda?

& Care sunt aspectele de care sunt cel mai multumit la mine
fnsumi si de ce?

& Care sunt aspectele la care as dori sa lucrez si de ce?

& Cum cred cd ma percep ceilalti si cat de bine reflectd aceasta
perceptie adevarata mea esenta?

O CALATORIE CATRE STAREA TA DE BINE

Reflecteaza acum asupra valorilor tale fundamentale. Gandeste-te
la ceea ce este important pentru tine si cum acestea se reflecta Tn
imaginea pe care o vezi zilnic in oglinda.

Care sunt valorile mele fundamentale si cum le traiesc zi de zi?

Cum se aliniaza imaginea mea de sine cu valorile si obiectivele
pe care le am?

Exista discrepante intre cine sunt acum si cine as dori sa fiu?
Care sunt cele trei calitati care ma definesc ca profesor?

Ce aspecte ale predarii mele ma fac sa ma simt implinit?

Ce dificultati intampin in relatia cu studentii sau colegii?

Ce as dori sa imbunatatesc in stilul meu de predare?

Care este directia mea de cercetare?

NNNNNNN NN

Care sunt aspectele

Scrie despre tot ce este important pentru tine si despre pasii pe
care trebuie sa fi faci pentru a fi asa cum fti doresti. Acest exercitiu
de autocunoastere care presupune a te oglindi din exterior catre
interior, te ajuta sa te conectezi cu propria identitate si sa dezvolti
un plan concret pentru a trai o viata care reflecta cel mai bine
valorile si aspiratiile tale. Scrie mai jos, pe langa raspunsurile
la Tntrebadri, tot ce iti mai trece prin minte, ca rezultat al acestui
exercitiu.
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Swptomamay 1 - zinar 1 - Datt

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Soptomamas 1 - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Swptambma 1 - zinw 9 - Datw

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Soptomamas 1 - zina it - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Swptomamay 1 - zina § - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Cajptiombma 1 - zina 6 - Data,

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Swptambma 1 - zinw T - Datw

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Stai intr-un loc linistit, unde nu vei fi deranjat. Poti sta pe un
scaun sau pe o pernd, cu spatele drept dar relaxat. Inchide ochii
usor si respira profund de cateva ori, permitand corpului sa se
relaxeze si sa elibereze orice tensiune acumulata. Adu-ti atentia
asupra respiratiei tale. Observa cum aerul intra si iese din corpul
tau, cum pieptul se ridica si coboara. Nu incerca sa schimbi
ritmul respiratiei, doar observa-l. Permite-ti sa te simti prezent
aici si acum, lasand n urma grijile pentru ce a fost sau pentru
ce urmeaza. Imagineaza-ti o lumind calda, stralucitoare, care
te Tnvaluie. Aceasta lumina reprezintd toate aspectele pozitive
ale finceputului de an universitar: entuziasmul pentru noile
oportunitati, bucuria de a intalni studenti noi, satisfactia de a preda.
Simte cum aceasta lumina te umple de energie, de incredere si de
pasiune pentru meseria ta. Acum, imagineaza-te stand intr-un loc
unde umbrele Tncep sa apard. Aceste umbre simbolizeaza grijile
si anxietdtile care vin odata cu inceputul unui nou an universitar:
teama de necunoscut, ingrijorarea legatd de provocarile ce
urmeaza, presiunea de a performa bine. Observa aceste umbre,
fara a le respinge sau a te lasa coplesit. Recunoaste-le prezenta
si accepta-le ca parte fireasca a acestui moment din viata ta.
Reflecteaza acum asupra faptului ca atat lumina, cat si umbrele
fac parte din aceeasi experienta. Ele coexista si sunt necesare
pentru a crea un tablou complet al inceputului de an. Tntreaba-
te cum poti imbratisa atat entuziasmul, cat si anxietdtile, pentru
a-ti sustine parcursul profesional. Cum poti invata din ambele,
gasind un echilibru care sa fti permita sa cresti si sa te dezvolti ca
profesor? Tncet, adu-ti atentia inapoi la corpul tau. Simte senzatiile
din maini, picioare si spate. Asculta sunetele din jurul tdu. Cand
esti pregatit, deschide incet ochii, pastrand in continuare aceasta
constientizare a echilibrului dintre lumina si umbra. Ramai cateva
momente reflectand asupra experientei acestei meditatii si asupra

N )

modului in care poti aborda noul an universitar. Aceasta meditatie
si intrebdrile de reflectie te pot ajuta sa incepi noul an universitar
cu o atitudine echilibrata, constient de lumina si umbrele care fac
parte din experienta ta, si pregatit sa le abordezi cu incredere si
claritate. Tti poti fnregistra textul de mai sus sau poti ruga pe cineva
sa ti-l citeascd, Tn asa fel incat sa te poti concentra pe parcursul
experientei. La final, noteaza mai jos gandurile, reflectiile tale sau
tot ce consideri semnificativ despre experienta care tocmai s-a
incheiat, cu ajutorul intrebdrilor de mai jos:

= Ce senzatii fizice ai observat in timpul meditatiei? Unde ai
simtit cel mai mult relaxare sau tensiune in corpul tau?

=» Ce aspecte ale inceputului de an universitar reprezinta pentru
tine lumina? Ce te entuziasmeaza cel mai mult in noul an?

= Care sunt umbrele care apar la inceput de an? Ce ingrijorari
sau anxietati simti?

=» Cum poti folosi entuziasmul si energia pozitiva pentru a face
fata provocarilor si anxietatilor?

= in ce moduri poti integra atdt lumina, cat si umbrele in
abordarea ta profesionald, astfel incat sa mentii un echilibru
sanatos?

= Reflectand asupra propriilor tale lumini interioare, ce ganduri
si momente pozitive ai identificat? Cum te-au facut acestea sa
te simti?

=» Ce alte reflectii sau realizari consideri semnificative in urma
acestei experiente de meditatie?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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%WM/WWQ - 2ina 1 - Dato

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Cajptimiimas 2 - ziuas 2 - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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%WVL&MWQ - ztuw 9 - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Cajptiombmas 2 - ziwas % - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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WM? - ziuw 5 - Dato:

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

WMM? - ziuw 6 - Dato

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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gﬁWM&ﬁMwQ - ztuw T - Dato:

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Aceasta meditatie este conceputd pentru a te ajuta sa ti centrezi
atentia pe momentul prezent, sa fti linistesti mintea si sa fi
intdresti conexiunea cu studentii in timpul preddrii. Gaseste un
loc linistit unde sa te poti aseza confortabil si sa urmezi ghidarea.
Stai pe un scaun sau pe o perna de meditatie, cu spatele drept dar
relaxat. Tnchide ochii usor si lasi-ti mainile s& se odihneascd pe
genunchi sau in poald. Respira adanc de cateva ori, permitandu-ti
sa eliberezi tensiunea din corp cu fiecare expiratie. Fii constient
de respiratia ta. Observa cum aerul intra si iese din corpul tau.
Nu Tncerca sa schimbi ritmul, doar observa-l. Simte cum aerul
intra prin nari, cum pieptul se ridica si coboara, cum abdomenul se
extinde si se contracta. Pe mdsura ce te concentrezi pe respiratie,
s-ar putea sa observi ca mintea incepe sa ratdceasca. Poate te
gandesti la lectia urmatoare sau la o conversatie cu un student.
Este perfect normal. Cand observi ca gandurile iti ratacesc, adu-ti
atentia cu blandete Tnapoi la respiratie. Fiecare inspiratie este o
invitatie sa te intorci la momentul prezent. Pe masura ce continui
sa respiri constient, simte cum fiecare respiratie te ancoreaza mai
profund fn momentul prezent. Imagineaza-ti ca inspiratia te aduce
mai aproape de acest moment, iar expiratia te ajuta sa eliberezi
orice ganduri legate de trecut sau viitor. Acum, adu-ti in minte sala
de curs sau locul in care predai. Vizualizeaza studentii tai, fie ca
sunt fizic prezenti, fie ca fi vezi doar in mintea ta. Fii constient ca si
ei traiesc in momentul prezent, fiecare cu propriile emotii, ganduri
si provocari. Permite-ti sa te conectezi cu ei, sa le oferi atentia ta
deplina si empatie. Stabilizeaza-ti o intentie pentru procesul tdu
de predare de acest an. Poate fi intentia de a fi prezent si atent
n fiecare moment, de a oferi sprijin sau de a crea un spatiu sigur

si primitor pentru fnvdtare. Reaminteste-ti ca fiecare moment
petrecut cu studentii tdi este o oportunitate de a fi complet
prezent si autentic. Tncet, adu-ti atentia fnapoi la corpul tiu. Simte
senzatiile din maini, din picioare si din spate. Asculta sunetele din
jurul tau. Cand te simti pregatit, deschide incet ochii, pastrand in
continuare aceastd senzatie de calm si concentrare. Tnainte de
a te ridica, acorda-ti cateva momente pentru a reflecta asupra
experientei acestei meditatii. Scopul acestei meditatii si mai ales
a reflectiei ulterioare este sa te ajute sa iti dezvolti capacitatea de
a fi un profesor mai prezent si mai empatic, imbunatatind astfel
experienta de fnvatare atat pentru tine, cat si pentru studentii tai.
Asadar, pentru a fixa aceasta experienta, te poti folosi de cateva
intrebari care sa ajute in acest proces:

= Cum te-a facut aceasta meditatie sa te simti? Ai observat vreo
schimbare in starea ta mentala sau emotionala?

= In ce moduri ai putea aduce mai multd constientizare si
prezenta in interactiunile tale cu studentii?

= Ce diferente ai observat in modul in care te simti atunci cand
esti complet prezent fatd de momentele in care esti distras?

=» Cum ai putea sa-ti integrezi aceasta practica in rutina zilnica
de predare?

=» Care sunt aspectele predarii pe care ai dori sa le imbunatatesti
printr-o mai mare atentie la momentul prezent?

PASTILA DE
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%Wmﬁmwé’ - z2imav 1 - Dato

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Swptambmas 3 ~ zina 2 - Dato

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sptambmas 3 - zinas 3 - Dato.

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Swptambmas 3 ~ zina it - Dt

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Swptomamas 3 - zinay 5 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojptomama 3 - zina 6 - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Swptambmas 3 - zina T - Dato.

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Aseza-te intr-un loc confortabil, unde poti ramane linistit pentru
cateva minute. Tnchide-ti usor ochii si respird profund de cateva
ori. Inspira adanc, simtind cum aerul proaspat iti umple plamanii,
si expira lent, eliberand orice tensiune din corp. Permite-ti sa te
relaxezi complet, ldsandu-ti mintea sa devina clara si linistita.
Tncepet_i prin a-ti imagina o panza alba, intinsa in fata ta. Aceasta
panza reprezinta mintea ta, pregatitd sa fie pictata cu culori
vibrante si pline de viatd. Vizualizeaza cum o culoare vibrants,
poate un albastru calm si linistitor, incepe sa se raspandeasca pe
panza. Simti cum aceasta culoare te imbratiseaza cu o senzatie
de pace profunda. Lasa-te Tnvaluit de aceasta nuanta albastra,
permitandu-i sa aducd un val de calm si liniste in mintea si
corpul tau. Aceasta culoare simbolizeaza claritatea si structura
procesului de predare. Simte cum albastrul iti aduce o senzatie de
pace profunda, ajutandu-te sa iti organizezi gandurile si sa planifici
lectiile cu precizie si eficienta. Fiecare inspiratie adanca fti clarifica
mintea, pregatindu-te sa impartasesti cunostintele cu studentii tai.
Acum, vizualizeaza cum o alta culoare apare pe panza - un verde
bogat si proaspat. Simti cum aceasta culoare te conecteaza cu
natura, aducand o senzatie de reinnoire si vitalitate. Imagineaza-
ti cum cu fiecare respiratie adanca se umple spatiul din jurul tau
cu aceasta culoare verde, revitalizandu-l si oferindu-ti energie
proaspata. Aceasta culoare te conecteaza cu energia si reinnoirea
pe care le aduce cercetarea. Simti cum fiecare respiratie iti umple
mintea cu idei noi si inspiratie. Verdele reprezintd procesul
continuu de explorare si descoperire, esential pentru cresterea
ta academica. Fiecare proiect de cercetare este o oportunitate
de a contribui la domeniul tau si de a descoperi noi orizonturi. Pe
masura ce respiri adanc, imagineaza-ti cum un galben stralucitor
incepe sa apara pe panza. Aceasta culoare aduce o senzatie de
caldura si bucurie, umplandu-ti inima de fericire. Simti cum
galbenul iti lumineaza interiorul, aducand o raza de optimism si
veselie. Alaturi de senzatia de caldura si bucurie, simbolizeaza
interactiunile pline de sens cu studentii. Galbenul te umple de
optimism si veselie, amintindu-ti de impactul pozitiv pe care il
ai asupra vietilor lor. Fiecare moment petrecut in clasa este o
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oportunitate de a inspira si de a fi inspirat. Continua sa vizualizezi
cum o culoare rosie vibranta se raspandeste pe panza. Aceasta
culoare isi aduce o senzatie de pasiune si putere. Simti cum rosul te
incurajeaza sa te conectezi cu sentimentele tale cele mai profunde
si sa le trdiesti cu intensitate si curaj. Reprezinta pasiunea ta
pentru invatare si descoperire. Simti cum aceasta culoare iti da
puterea si curajul de a te conecta profund cu subiectele pe care le
predai si de a impartasi aceasta pasiune cu studentii tai. Rosul te
motiveaza sa depasesti orice provocari si sa explorezi noi moduri
de a face predarea si cercetarea mai interesante si relevante. Tn
cele din urma, imagineaza-ti cum un violet calm si misterios se
intinde pe panza. Aceasta culoare te ajuta sa te simti echilibrat si
n armonie. Simti cum violetul te imbratiseaza, aducand o senzatie
de claritate si introspectie. Aceasta culoare simbolizeaza echilibrul
si armonia dintre predare si cercetare. Simti cum violetul te ajuta
sa fti echilibrezi eforturile si sa gdsesti timp atat pentru studenti,
cat si pentru propria dezvoltare profesionala. Este o invitatie la
introspectie, la gdsirea unui ritm care sa fti permita sa fii eficient si
implinit Tn ambele aspecte ale muncii tale academice. Pe masura
ce aceste culori se amesteca si se intrepatrund pe panza, observi
cum creeaza o imagine vibranta si plina de viata. Fiecare culoare
adauga un element unic, contribuind la un intreg armonios.
La fel ca aceste culori, fiecare aspect al muncii tale - predarea,
cercetarea, interactiunile cu studentii si dezvoltarea personala -
contribuie la tabloul complet al vietii tale academice. Recunosti
ca, la fel ca aceste culori, fiecare experienta si emotie din viata ta
contribuie la imaginea completd a cine esti. Respiri adanc si aduci
aceasta imagine colorata in mintea ta. Permite-i sd te inspire si
sa te umple de energie pozitivd. Cand esti pregatit, deschide incet
ochii, aducand cu tine sentimentul de pace, echilibru si vitalitate
pe care aceste culori ti l-au oferit. Aminteste-ti cd viata este ca
0 panza alba, pe care poti alege sa o pictezi cu culori vibrante si
pline de semnificatie. Bucura-te de frumusetea fiecarei nuante si
continud sa adaugi cu incredere si curaj noi culori in tabloul vietii
tale. Acum, la final, noteaza mai jos gandurile, reflectiile tale sau
tot ce consideri semnificativ despre experienta care tocmai s-a
incheiat, avand cateva intrebari ajutatoare. De data asta poti chiar
sa desenezi, folosind culorile evocate.

=» Cum te-ai simtit vizualizdnd panza alba? Ce ganduri sau emotii
au aparut cand ai privit panza goala?

= Cum ai resimtit fiecare culoare imparte? Ce sentimente de
pasiune si putere au aparut in tine in timp ce te concentrai pe
aceste culori?

=» Care dintre culorile vizualizate in aceasta meditatie rezoneaza
cel mai mult cu experienta ta actuala de predare si cercetare?

= Cum a fost pentru tine sa te intorci in momentul prezent dupa
aceastd meditatie? Ce sentiment ai adus cu tine?

=» Cum poti aplica lectia meditatiei despre viata ca o panza alb3,
pe care poti alege sa o pictezi cu culori vibrante si pline de
semnificatie, in viata ta de zi cu zi?

= Ce pasi concreti poti face pentru a mentine echilibrul (violet)
intre predare si cercetare, astfel incat sa te simti implinit si
eficient in ambele?

= Daca ai ales sa desenezi dupa meditatie, cum te-ai simtit in
timpul procesului creativ? Ce culori si forme ai ales si de ce?
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%Wmﬁmw# - z2imav 1 - Dato

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Swptambma it ~ zina 2 - Datto

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Suptambma it ~ zinas 3 - Dato.

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Swptambma it ~ zina it - Datto

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Swjptomamas tt — zinay § - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojptombmas tt ~ zina 6 - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Suptambma it ~ zina T - Do

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde sa te poti plimba fara a fi deranjat.
Poate fi un parc, o strada sau chiar o camera linistita din casa
ta. Incepe prin a sta nemiscat, cu picioarele la l&timea umerilor,
si respira de cateva ori adanc. Inspird adanc si expira lent,
permitandu-ti sa te relaxezi complet. Cand te simti pregatit, incepe
sa te plimbi incet. Concentreaza-ti atentia asupra fiecarui pas pe
care il faci. Simti cum piciorul tau atinge solul, cum calcaiul se
sprijind si apoi greutatea se mutd pe intreaga talpa pana la degete.
Observa fiecare senzatie pe masura ce transferi greutatea de pe
un picior pe celalalt. Respira profund si sincronizeaza-ti respiratia
cu pasii tai. Inspird in timp ce faci un pas si expira cand il faci pe
urmatorul. Simte cum aerul curge prin corpul tau, aducandu-
ti energie si calm. Observa cum fiecare pas si fiecare respiratie
te conecteaza mai profund cu momentul prezent. Acorda atentie
mediului Tnconjurdtor. Observa sunetele pe care le auzi - poate
ciripitul pasarilor, fosnetul frunzelor sau sunetul usor al pasilor tai
pe sol. Simti cum aerul fti atinge pielea si observi temperatura si
mirosurile din jur. Fiecare detaliu te ajuta sa ramai complet prezent
si constient. Daca mintea incepe sa se rataceasca, intoarce-ti bland
atentia la pasii tai si la respiratie. Nu judeca aceste distrageri,
ci recunoaste-le si readu-ti focusul Tnapoi la experienta ta de
plimbare constienta. Pe masura ce continui sa mergi, simti cum
fiecare pas Tti aduce mai aproape un sentiment de pace interioara
si echilibru. Permite-ti sa fi complet absorbit de momentul prezent,
savurand simplitatea si frumusetea fiecdrui pas. Dupa ce ai
terminat plimbarea, opreste-te si ia-ti cdteva momente pentru a
respira adanc. Daca plimbarea ta are ca destinatie locul de munca,
transforma aceasta calatorie zilnica intr-o practica de mindfulness.
Pe masura ce te deplasezi, fie pe jos, fie cu un mijloc de transport, fie
doar de la masina traversand parcarea, pastreaza atentia asupra
corpului tau si asupra respiratiei tale. Lasa grijile legate de ziua de
munca sa fie temporar puse deoparte si concentreaza-te pe pasii
tai, pe respiratie si pe conexiunea cu momentul prezent. Observa

cum fiecare pas te aduce mai aproape de destinatie, dar si cum
fiecare pas iti oferd oportunitatea de a fi pe deplin prezent. n loc s3
te grabesti, savureaza calatoria, permitandu-ti sa ajungi la munca
nu doar fizic, ci si mental, cu un sentiment de calm si claritate.
Aceastad practica nu doar ca te pregateste pentru ziua ce urmeaza,
dar te ajuta sa incepi ziua intr-un mod mai constient si echilibrat.
Reflecteaza asupra experientei tale si observa cum te simti acum,
mai conectat si mai calm. Aminteste-ti ca aceasta practica de mers
constient poate fi integrata in rutina voastra zilnica. Ori de cate
ori simtiti nevoia de o pauza sau de o reconectare cu tine nsuti,
o simpla plimbare constienta fti poate aduce claritate si liniste.
Respird adanc, zambeste si continua-si ziua cu acest sentiment de
calm si prezenta, nu Tnainte de a-ti nota cateva reflectii, cu ajutorul
intrebarilor de mai jos:

= Ce senzatii ai experimentat cand ai inceput sa respiri adanc si
sa te relaxezi nainte de plimbare?

= Cum te-ai simtit observand fiecare pas pe care il faceai? Ce
senzatii fizice ai resimtit in picioare si in corp?

= Cum a fost sincronizarea respiratiei cu pasii tdi? Ce efect a
avut asupra starii tale de calm si concentrare?

=» Ce sunete ai auzit in timpul plimbarii? Cum te-au influentat
aceste sunete si ce emotii au starnit in tine?

= Cénd mintea ta a inceput sa se rataceascd, cum ai reusit sa-ti
readuci atentia asupra pasilor si respiratiei? Ce ai invatat din
aceasta experienta?

= Cum te-ai simtit pe masura ce plimbarea a progresat si te-ai
conectat mai profund cu momentul prezent?

=» Cum ai putea integra aceasta practica de mers constient in
rutina ta zilnica? Ce beneficii crezi ca ar aduce?

= Ce aspecte ale plimbarii constiente ti-au adus cea mai mare
satisfactie si de ce?
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Soptomamas 5 ~ zina 1 - Datt

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtamimas 5 - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

52 N



Swptambma § - zinw 9 - Data

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Swptambma 5 - zimw - Data

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Swptomamas 5 ~ zina § - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Swptombma 5 ~ zina 6 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Swptambma 5 - ziww T - Data

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?

N 55
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Acest exercitiu de mindfulness este conceput pentru a te ajuta
sa te conectezi cu sunetele si senzatiile ploii. Fie ca este o zi
ploioasa sau pur si simplu iti imaginezi ploaia, acest exercitiu te va
ghida sa te bucuri de momentul prezent si sa fti linistesti mintea.
Gaseste un loc linistit unde sa te poti relaxa fara a fi deranjat
pentru urmatoarele 15-20 de minute. Daca este posibil, stai langa
o fereastra unde poti auzi sunetul ploii. Daca nu ploua afara, poti
folosi o nregistrare a sunetului ploii. Tntr-o lume in care presiunile
cotidiene pot deveni coplesitoare, mai ales in rolul profesional
academic, este esential sa fti gasesti momente de relaxare si
reconectare cu tine Tnsuti. Stresul acumulat in timpul orelor de
predare, cercetare sau evaluare poate afecta nu doar starea ta
de bine, ci si performanta academic si relatiile interpersonale. Tn
acest context, a-ti permite sa te opresti pentru cateva minute si
sa te concentrezi pe respiratie si pe sunetele naturii poate avea
un impact profund asupra starii tale de spirit. Aceasta practica
simpld poate reduce nivelul de stres, imbunatatind astfel calitatea
vietii si crednd un echilibru intre responsabilitdtile academice si
bunastarea personala. Aseaza-te deci confortabil, fie pe un scaun,
fie pe podea, cu spatele drept si mainile relaxate in poald sau pe
genunchi. Tnchide ochii si adu-ti atentia la respiratie. Inspird adanc
si expira incet de cateva ori. Simte cum aerul proaspat iti umple
plamanii si cum, la fiecare expiratie, eliberezi orice tensiune sau
stres acumulat. Tnainte de a incepe, stabileste-ti intentia de a fi
prezent si de a te bucura de acest moment de liniste. Spune-ti in
minte: ,Ma deschid sd primesc linistea si calmul acestui moment”.
Concentreaza-te pe sunetul ploii. Asculta cu atentie fiecare picatura,
fiecare sunet diferit pe care il face ploaia cand atinge diferite
suprafete. Observa ritmul si intensitatea ploii. Fii atent la variatiile
sunetelor - sunetul unei picaturi care loveste geamul, sunetul ploii
care cade pe acoperis sau pe frunzele copacilor. Imagineaza-ti cum
ar fi sa simti picaturile de ploaie pe pielea ta. Poti sa-ti amintesti
o ploaie recentd sau sa iti imaginezi cum picaturile reci ating usor
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fata si mainile tale. Simte cum corpul tau reactioneaza la aceasta
senzatie - poate un fior usor sau o senzatie de prospetime. Pe
mdsura ce te concentrezi pe ploaie, observa gandurile si emotiile
care apar. Poate ca simti un sentiment de calm, de bucurie, de
nostalgie sau chiar tristete. Permite-ti sa experimentezi aceste
emotii fard a le judeca. Observa-le ca pe niste nori care trec pe
cerul constiintei tale. Continud sa respiri adanc si linistit. Inspira
si imagineaza-ti cd aduci calmul si prospetimea ploii in corpul tau.
Expira si lasa toate tensiunile si grijile sa se scurga afara odata cu
respiratia. Pe masura ce te relaxezi, lasa sunetul ploii sa devina
o melodie linistitoare in fundalul mintii tale. Cand esti gata sa
inchei exercitiul, adu-ti atentia Tnapoi la respiratie. Inspira si expira
adanc de cateva ori. Simte cum aerul umple din nou plamanii si
cum eliberezi ultimele urme de tensiune. Tncet, deschide ochii si
ia-ti cateva momente pentru a te reconecta cu mediul inconjurator.
Observa sunetele, mirosurile si senzatiile din jurul tau. Fii prezent
si constient de locul in care te afli. Incet, deschide ochii si ia-ti
cateva momente pentru a te reconecta cu mediul Tnconjurator.
Dupa ce ai terminat exercitiul, poti sa reflectezi asupra experientei
tale si sa iti notezi cateva idei, folosind intrebarile de mai jos:

= Cum te-ai simtit in momentul in care ai inceput sa te
concentrezi pe sunetul ploii? Ce detalii ai observat in sunetele
diferite ale ploii?

= Cum a fost experienta de a-ti imagina sau de a-ti aminti
senzatia picaturilor de ploaie pe pielea ta? Ce reactii fizice si
emotionale ai avut?

= Cum te-ai simtit in momentul in care ai adus calmul si
prospetimea ploii in corpul tau prin respiratie? Ce schimbari
ai observat in starea ta de calm si relaxare?

= Cum te simti acum comparativ cu inceputul exercitiului?
Ce schimbari ai observat in starea ta de spirit si nivelul de
tensiune?

= Ce aspecte ale exercitiului ti-au adus cea mai mare liniste si
satisfactie si de ce?

= Ce ai descoperit despre tine insuti in urma acestui exercitiu
de mindfulness?
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Cujptiombmna 6 - zina 1 - Datay

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Cajptiomiimas 6 - ziuas 2 - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

58 N



%WVL&MWG-ZM?—QMW:

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Wmé - zinav it = Datos

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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WM@ - ziuw 5 - Dato:

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Cajptiombima 6 - zimas 6 - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

60 N



gﬁWM&ﬁMwé - ztuw T - Dato:

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde sa te asezi confortabil. nchide ochii si
ncepe sa respiri adanc si calm. Inspira pe nas, simtind cum aerul fti
umple plamanii, apoi expira lent, eliberand orice tensiune. Repeta
acest ciclu de respiratie profunda de cateva ori, permitand corpului
si mintii sa se relaxeze. Pe mdsura ce te adancesti in starea de
relaxare, adu-ti atentia asupra prezentului. Observa cum te simti
n acest moment - fizic si emotional. Nu trebuie sa schimbi nimic;
doar observa, acceptand totul asa cum este. Acum, indreapta-ti
atentia cdtre modul in care fti gestionezi timpul in viata de zi cu zi.
Vizualizeaza-ti ziua obisnuita, de la inceput pana la sfarsit. Fii atent
la toate sarcinile si activitatile pe care le faci, precum si la cum te
simtiin timpul fiecareia dintre ele. Imagineaza-tica aiin fatataolista
cu toate sarcinile pe care le ai de ficut astazi. Incepe s& analizezi
fiecare sarcina in parte, intreaba-te: ,Cat de importanta este
aceastd sarcina pentru mine? Care este impactul pe care il va avea
asupra obiectivelor mele pe termen lung?” Permite-ti sa recunosti
ce sarcini sunt esentiale si care pot fiamanate sau chiar eliminate.
Prioritizarea este cheia gestionarii timpului, iar recunoasterea
lucrurilor cu adevarat importante te va ajuta sa fti canalizezi
energia acolo unde conteaza cel mai mult. Pe masura ce continui
sa 1ti revizuiesti lista mentald, Tncearca sa observi cum te simti
fata de sarcinile pe care le consideri prioritare. Simti rezistenta?
Sau poate o usurare ca le-ai identificat? Acum, indreapta-ti atentia
catre echilibrul dintre munca si odihnd. Gandeste-te la momentele
n care ai simtit ca esti suprasolicitat, cand volumul de munca a
devenit prea mare si ti-a afectat starea de bine. Imagineaza-ti
cum ar fi sa fti stabilesti limite clare pentru tine. Poate fi vorba

despre a spune “nu” unor sarcini care nu sunt esentiale, sau de
a-ti acorda pauze regulate pentru a te reincarca. Vizualizeaza-te
protejandu-ti timpul si energia, asigurandu-te ca nu te impovarezi
mai mult decat este necesar. Simte cum, pe mdsura ce faci aceste
alegeri, greutatea suprasolicitarii incepe sa se risipeasca, ldsand
loc unei senzatii de echilibru si liniste interioara. Revin-o treptat la
respiratia profunda, simtind cum fiecare inspiratie aduce cu sine
un sentiment de claritate si fiecare expiratie elibereaza orice stres
sau tensiune. Cand te simti pregatit, deschide incet ochii, pastrand
aceasta stare de constientizare si echilibru in ziua ta. Permite-ti
cateva momente pentru a reflecta asupra urmdtoarelor intrebari:

= Care sunt cele trei sarcini din viata mea pe care le consider
cele mai importante?

=» Cum ma simt atunci cand sunt coplesit de prea multe sarcini?
Ce pot face pentru a preveni aceasta stare?

= Cum pot stabili mai eficient limite in ceea ce priveste munca
mea? Sunt capabil sa spun ,,nu” atunci cand este necesar?

= in ce fel imi prioritizez activitatile zilnice? Existd ceva ce as
putea schimba pentru a fi mai eficient?

= Ce activitati sau obiceiuri pot introduce in rutina mea zilnica
pentru a ma ajuta sa evit suprasolicitarea?

PASTILA DE
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%Wmﬁ.mw? - z2imav 1 - Dato

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Swptambmas T ~ zina 2 - Datto

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Saptambmas T - zinas 3 - Dato.

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Swptambmas T ~ zina &t - Datto.

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptomamas T - zinay 5 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojptombmas T - zinas 6 - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Suptambma T - zina T - Dato.

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Spre deosebire de exercitile de pana acum, in care nu are
neaparat precizat nimic despre cand anume sa aiba loc, aceasta
ar fi mai eficientd sa se desfasoare seara. Asaza-te intr-o pozitie
confortabil, fie intins pe pat, fie sezand intr-un loc linistit. Inchide
usor ochii si ncepe sa-ti concentrezi atentia asupra respiratiei
tale. Observa cum aerul intra si iese usor din corpul tau, fara sa
fortezi nimic. Permite respiratiei sa devina un ritm calm si natural.
care exista doar pentru tine. Aceasta este gradina somnului tau.
Pe masura ce pasesti incet pe aleile gradinii, observi cum fiecare
pas te aduce mai aproape de un sentiment profund de relaxare.
Tn aceastd gradina, florile fsi inchid petalele incet, pregétindu-se
pentru noapte, la fel cum mintea ta se pregateste pentru somn.
Pe masura ce te plimbi printre ele, simti cum grijile zilei se
estompeaza, la fel cum soarele apune incet in spatele dealurilor.
Pe marginea unei fantani de marmura, auzi apa curgand usor,
precum gandurile tale care se scurg lin, fara sa te mai preocupe.
Fiecare sunet al apei te indeamna sa te relaxezi si mai mult, lasand
n urma tensiunile. Tn timp ce continui sa explorezi gradina, observi
un hamac intre doi copaci, leganandu-se usor in briza blanda a
serii. Asaza-te Tn acest hamac si simte cum te Tmbratiseaza
confortul lui. Pe masura ce te legeni usor, la fel cum valurile unui
ocean calm se leagana spre tarm, simti cum corpul tau devine din
ce Tn ce mai greu, mai relaxat. Lasa-te purtat de acest sentiment
de liniste, permitandu-ti sa te scufunzi mai adanc in hamac, in timp
ce mintea ta se afunda incet in somn. Gandeste-te la hamac ca
la un nor moale care te poartd usor in taramul viselor, unde te
asteapta un somn odihnitor si reparator. Pe masura ce te afunzi
tot mai adanc Tn acest sentiment, aminteste-ti ca gradina somnului
este Tntotdeauna aici pentru tine. n fiecare sears, poti reveni aici,
pentru a-ti gasi linistea si pentru a te pregati pentru un somn
profund si linistit. Respira adanc, lasand ultima urma de tensiune
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sa dispard, si permite-ti sa te odihnesti complet, stiind ca esti in
siguranta in gradina ta linistitd a somnului. Aceasta meditatie
foloseste metafora unei gradini pentru a crea un spatiu mental de
relaxare, ajutandu-te sa te eliberezi de tensiuni si sa te pregatesti
pentru un somn profund si odihnitor. Poti parcurge aceasta serie
de intrebari de reflectie pentru a le folosi dupa meditatie pentru a
aprofunda experienta si a imbunatati calitatea somnului:

= Cum te-ai simtit in gradina somnului? Cum te-au influentat
aceste senzatii?

= Ce elemente din gradina somnului ti-au adus cea mai mare
liniste? Poate a fost sunetul apei, leganatul hamacului sau
simpla prezentad a naturii. Care parte a meditatiei ti-a oferit
cel mai profund sentiment de relaxare?

= Existd vreo tensiune sau grija care a persistat in timpul
meditatiei? Daca da, ce crezi ca a cauzat acea tensiune si cum
o poti elibera complet inainte de somn?

= Ce semnificatie are pentru tine ideea de a avea un “spatiu
sigur” pentru relaxare si odihna? Cum pot cultiva un astfel
de spatiu in viata reald, pentru a sprijini un somn mai bun si o
minte mai linistita?

= Cum te simti in corpul tau dupa aceasta meditatie? Observa
daca simti o diferenta in nivelul de tensiune sau in gradul de
relaxare al corpului tau.

= Ce poti face mine pentru a-ti pregati mintea si corpul pentru
un somn la fel de odihnitor? Reflecteaza asupra unor mici
schimbari sau practici care ar putea sustine un somn mai bun.

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Wnﬁnwg - 2ina 1 - Dato

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Cajptimbanas § - zina 2 - Datev

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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ng - ztuw 9 - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

ng - ziuww 4 - Datos

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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WMQ - ziua 5 - Dato

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

WM? — zinav 6 - Dhato

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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ng - ztuw T - Dato:

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?

N 73
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Gaseste un loc linistit unde te poti aseza confortabil, fie intr-un
scaun, fie pe podea, cu spatele drept si mainile asezate confortabil
pe genunchi sau in poald. Tnchide ochii daci te simti confortabil.
Tncepe prin a aduce atentia asupra respiratiei tale. Observd cum
aerul intra si iese din corpul tau. Nu incerca sa fti controlezi
respiratia; pur si simplu observ-o asa cum este. Daca mintea
Tncepe s& se raticeascd, adu-o usor Tnapoi la respiratie. Tn timp
ce continui sa respiri constient, gandeste-te la intentia ta pentru
aceasta meditatie. Poate doresti sa Tmbunatatesti comunicarea
cu colegii, sa fii mai deschis si mai empatic sau sa contribui
mai eficient la echipa ta. Stabileste aceasta intentie in inima ta.
Acum, gandeste-te la relatiile tale cu colegii. Aducandu-i pe rand
fn mintea ta, reflecteaza asupra modului in care interactionezi cu
fiecare dintre ei. Observa daca exista tensiuni, neintelegeri sau
chiar relatii armonioase. Fii constient de emotiile care apar, fie ca
sunt plicute sau neplacute, fara a le judeca. Tn timp ce te gandesti
la colegii tai, incearca sa te pui in locul lor. Imagineaza-ti cum
ar putea sa vada ei situatiile, ce provocdri ar putea intampina si
ce dorinte sau nevoi ar putea avea. Permite-ti sa simti empatie
si compasiune pentru ei. Daca simti rezistenta sau negativitate,
doar observa aceste sentimente fara sa le judeci. Imagineaza-ti ca
mediul tau de lucru Impreuna cu colegii din departament, facultate
sau chiar intreaga universitate este asemeni unui ,mozaic al
comunitatii”. Fiecare coleg este o piesa unicd a acestui mozaic.
Unele piese sunt colorate si complexe, altele sunt simple si subtile,
dar fiecare piesa are un rol esential in formarea imaginii finale.
Reflecteaza asupra fiecarei ,piese” din mozaic si asupra rolului
sau unic in completarea ,tabloului”. Cum contribuie diversitatea
acestor piese la frumusetea si functionalitatea intregului mozaic?
Imagineaza-ti cum ar ardta mozaicul daca fiecare ,piesa” nu s-ar
potrivi bine cu celelalte sau daca unele piese nu si-ar gasi locul.
Reflecteaza asupra modului in care fiecare coleg are caracteristici
si nevoi specifice. Simte empatie pentru aceste caracteristici si

imagineazd-ti cum ai putea contribui la integrarea fiecarei ,piese”
pentru a crea un mozaic complet si armonios. Cum poti ajusta
contributia ta pentru a se alinia mai bine cu imaginea din prezent?
Vizualizeaza un mozaic perfect in care toate piesele sunt asezate
corect si se completeaza reciproc. Fiecare piesa contribuie la
formarea unui tablou frumos si coerent. Simte bucuria si satisfactia
de a face parte din acest mozaic armonios, in care fiecare coleg si
aduce aportul pentru a crea ceva magnific impreuna. Revenind la
respiratie, adu-ti atentia inapoi in prezent. Simte-ti corpul asezat
acolo unde esti, observa sunetele din jurul tau si fii constient de
momentul prezent. Cand esti gata, deschide ncet ochii. Aceste
intrebari de reflectie te vor ajuta sa explorezi si sa intelegi mai
profund cum fiecare piesa a ,mozaicului comunitatii” din care faci
parte.

= Cum ai experimentat constientizarea respiratiei in timpul
meditatiei? Ce efect a avut aceasta asupra starii tale
interioare?

= in imaginea ,mozaicului comunitatii”, ce rol joaca fiecare
piesa? Ce ai observat despre diversitatea si contributiile
fiecarei piese?

= Ai observat vreo asemanare sau diferenta intre modul in
care vezi colegii tai si modul in care i-ai perceput in metafora
mozaicului?

=» Cum te-ai simtit cand ai reflectat asupra caracteristicilor si
nevoilor fiecarei ,piese” din mozaic? Ce ai descoperit despre
tine si despre colegii tai in acest context?

=» Ce pasi concreti ai putea lua pentru a imbunatati ,,imbinarea”
si colaborarea in ,,mozaicul” tau? Ce aspecte ale colaborarii ai
putea aborda pentru a sprijini dezvoltarea echipei?

=» Ce schimbari ai putea face in modul tdu de a contribui la echipa
pentru a crea un mediu de lucru mai armonios si mai integrat?

= Care a fost partea cea mai revelatoare a acestei meditatii
pentru tine? Ce ai invatat despre tine si despre modul in care
interactionezi cu colegii tai?

PASTILA DE
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Wnﬁnwﬂ - 2ina 1 - Dato

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Calptimbinas 9 - zina 2 - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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ng—zmg - Datos

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

ng - ziuww 4 - Datos

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

N 77



WM@ - ziua 5 - Dato

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

WMMﬁ - ziuw 6 - Dato

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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ng - ziuw T - Dato

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?

N 79
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(i viada mea

Prin acest exercitiu, vei invdta sa iti observi emotiile fara a te
lasa coplesit de ele, gasind calm si claritate in momentele dificile.
Asaza-te, asa cum te-ai obisnuit deja, intr-un loc confortabil unde
nu vei fi deranjat pentru urmatoarele 10-15 minute. Tnchide ochii
si relaxeaza-te. Incepe prin a-ti aduce atentia la respiratie. Inspira
adanc prin nas, tine respiratia cateva secunde si expira incet pe
gura. Repeta de cateva ori pana simti ca te-ai relaxat complet. Adu-
ti atentia asupra intentiei tale de a gestiona frustrarea in general
si pe cea profesionald in particular. Poti rosti mental: ,imi propun
sa Tmi observ si sa gestionez frustrarea cu calm si claritate.”
Gandeste-te la o situatie recenta care ti-a provocat frustrare.
Observa cum te simti cand te gandesti la aceasta situatie. Unde
simti frustrarea in corpul tdu? Poate fi o senzatie de tensiune
fn umeri, un nod in stomac sau o strangere n piept. Accepta ca
frustrarea este o emotie normala si ca este in regula sa o simti.
Nu te judeca pentru ca te simti frustrat. Spune-ti mental: , Accept
aceasta frustrare si ii permit sa existe in momentul prezent.” Fii
un observator al propriei tale emotii. Imagineaza-ti ca te uiti la
frustrarea ta de la distanta, ca si cum ai privi un nor care pluteste
pe cer. Observa cum arata aceasta frustrare - are o culoare, o
formd, o textura? Inspira adanc si imagineaza-ti ca aduci calm si
claritate in corpul tiu. Tntelege c& frustrarea este o emotie umana
normald si ca este un semnal care te poate ajuta sa identifici
aspectele care necesita atentie. Imagineaza-ti ca respiri adanc in
aceasta frustrare, lasand-o sa se dizolve treptat in expiratie. Pe
masura ce expiri, vizualizeaza cum frustrarea se disipeaza, lasand
loc pentru calm si claritate. Continua sa respiri astfel pentru cateva
minute, concentrandu-te pe eliberarea tensiunii. Poti incerca sa
transformi frustrarea intr-o emotie pozitiva. Poti face acest lucru
gandindu-te la o solutie pentru problema care a cauzat frustrarea
sau reamintindu-ti de un moment in care ai depasit cu succes o
provocare similara. Simte cum aceasta transformare fti aduce un
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sentiment de putere si incredere. Imagineaza-ti cd frustrarea ta
se dizolva si se transforma intr-o energie pozitiva care te invaluie.
Poti vizualiza aceasta energie ca o lumina calda si stralucitoare
care iti umple corpul, aducandu-ti calm si liniste. Cand esti gata sa
inchei exercitiul, adu-ti atentia Tnapoi la respiratie. Inspird adanc
si expira incet de cateva ori. Tncet, deschide ochii si ia-ti cateva
momente pentru a te reconecta cu mediul inconjurdtor. Acum poti
sa reflectezi asupra experientei folosind intrebdrile de mai jos:

= Ai avut vreun fel de tensiune sau neliniste la inceput? Daca da,
unde le-ai simtit in corpul tau?

=» Cum te-ai simtit cand te-ai gandit la situatia care ti-a provocat
frustrare? Unde ai simtit frustrarea in corpul tau?

= Poti descrie senzatiile fizice asociate cu frustrarea? (ex.
tensiune in umeri, nod in stomac, strangere in piept)

=» Cum a fost pentru tine sa accepti frustrarea ca pe o emotie
normala si sa nu te judeci pentru ca o simti?

= Ai observat vreo schimbare in modul in care te-ai simtit dupa
ce ai acceptat frustrarea?

=» Cum arata frustrarea ta - avea o culoare, o forma, o textura?

=» Cum a fost sa incerci sa transformi frustrarea intr-o emotie
pozitiva? Poti descrie cum arata si se simtea aceasta energie
pozitiva?

= Ce ai invatat despre tine si despre modul in care gestionezi
frustrarea prin acest exercitiu?

= Ce intentii ai pentru viitor in ceea ce priveste gestionarea
emotiilor dificile?
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Sojptomamas 10 - zinay 1 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtamiamas 10 - zinw 2 - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtamimas 10~ zivw 9 - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtamiamas 10 ~ zinaw 4 - Dattas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Swjptomamas 10 - zina 5 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Soptamamay 10 - zimay 6 - Dat

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtamiamas 10 - zinw 7 - Datta

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Asaza-te intr-un loc confortabil, unde poti sta linistit si fara
distrageri. inchide ochii si ia cateva respiratii adanci, inspirand
pe nas si expirand pe gura. Permite-ti sa te relaxezi complet si
s& fii prezent in acest moment. Inchide ochii si concentreazi-te pe
respiratia ta. Inspira profund si expira incet, ldsand orice tensiune
sa se dizolve Tn acest moment de liniste. Esti aici pentru a reflecta
asupra rabdarii, o virtute esentiald in procesul didactic, si asupra
modului Tn care aceasta poate fi cultivata in fata ritmului diferit de
fnvatare al studentilor. Imagineaza-ti ca esti un sculptor si ai in
fata un bloc de marmura. Fiecare lovitura de dalta, fiecare miscare
atenta si calculata, dezvaluie treptat forma ascunsd in piatra.
Uneori, o parte a sculpturii apare mai repede, alteori, anumite
detalii necesita mai mult timp si delicatete pentru a se dezvalui.
Ca sculptor, intelegi ca nu poti forta piatra sa ia forma dorita mai
repede decat i este firesc. Ai nevoie de rdbdare pentru a ldsa
procesul sa se desfdsoare in ritmul sdu, stiind cd, la final, opera
va fi completa si armonioasa. Acelasi lucru se aplica si in educatie.
Fiecare student este un bloc de marmura unic, cu potentialul de a
deveni o opera de arta. Fiecare are nevoie de timp diferit pentru
a-si revela forma, cunostintele si abilitatile. Ca profesor, rabdarea
iti permite sa accepti acest ritm variabil si sa ti ajustezi eforturile
n functie de nevoile fiecarui student, fara a grabi sau a incetini
procesul natural de invatare. Cum te simti in rolul sculptorului,
modeland cu rabdare si grija fiecare detaliu? Poti sa vezi studentii
tai ca pe aceste opere de arta in devenire, flecare avand nevoie de
propria abordare si ritm? Respird adanc si simte cum rabdarea
te Tnvaluie ca un sculptor care isi dedica timpul si energia fiecarei
creatii. Expird orice presiune de a accelera procesul. Inchide
fncet ochii si pastreaza aceastd stare de calm si rabdare in toate
interactiunile tale didactice. Imagineaza-ti acum ca rabdarea ta este
o lumina calda, aurie, care incepe sa se formeze in centrul pieptului
tau. Aceasta lumina reprezinta capacitatea ta de a ramane calm si
centrat, chiar si in fata dificultatilor sau a intarzierilor. Pe masura

ce respiri adanc, simte cum aceasta lumina se extinde, acoperindu-
ti intregul corp. Cu fiecare expiratie, lasa aceasta lumina sa umple
orice colt al fiintei tale cu pace si incredere in procesul vietii. Tti
permiti sa accepti ca totul are un ritm si un timp al sau. Cultivi
rabdarea nu doar ca o modalitate de a face fata provocarilor, ci si
ca un mod de a imbratisa viata in intregimea ei, cu toate urcusurile
si coborasurile sale. Am adaugat si cateva intrebari de reflectie
inspirate de meditatia care tocmai s-a incheiat, sa te ajute sa
integrezi mai bine experienta si sa constientizezi mai multe despre
comportamentul tdu cand vine vorba despre a avea rabdare:

= Cum percepi procesul de a “sculpta” invatarea fiecarui student
in ritmul sdu unic?

=» Ce strategii poti folosi pentru a te asigura ca fiecare student
primeste atentia necesara pentru a-si dezvolta potentialul,
chiar daca ritmul este diferit?

=» Care sunt situatiile din viata ta in care simt ca iti pierzi cel mai
des rabdarea?

=» Cum gestionezi frustrarea atunci cand un student nu
progreseaza conform asteptarilor tale si cum poti transforma
aceasta frustrare intr-o oportunitate de a cultiva rabdarea?

= in ce mod poti vedea potentialul pe termen lung in fiecare
student, chiar daca rezultatele imediate nu sunt vizibile?

= Ce ganduri sau convingeri iti alimenteaza lipsa de rabdare?

= Cum iti influenteaza rabdarea capacitatea de a adapta
metodele de predare pentru a raspunde nevoilor diverse ale
studentilor?
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Sojtamimas 1 - zinas 1 - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Soptomamay 11 - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptamamay 11~ zina 3 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojptomamay 11 - zina it - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtawmimas 1 - zina 5 - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Soptambmas 11 - zinw 6 - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptomamay 11 - zina T - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?

N 91



SPRINT TO WELLNESS - 0 CALATORIE CATRE STAREA TA DE BINE

Asaza-te intr-un loc linistit, unde te poti relaxa fara intreruperi.
Poti sta pe un scaun confortabil sau pe podea, cu spatele drept si
mainile asezate pe genunchi. Tnchide ochii si ia citeva respiratii
adanci. Inspird pe nas si expira pe gura, eliberand tensiunea cu
fiecare expiratie. Acum, imagineaza-ti ca te afli intr-o zi de iarna.
Simte aerul rece care fti Tnconjoara pielea si briza usoara care
aduce cu ea mirosul proaspat al zapezii. Inspira adanc si simte cum
acest aer curat si rece iti umple plamanii, aducandu-ti o senzatie
de prospetime si vitalitate. Imagineaza-ti ca privesti in sus si vezi
fulgi de zapada cazand incet din cer. Observa delicatetea cu care
se misca, fiecare fulg unic si irepetabil. Priveste cum danseaza
n aer, plutind gratios inainte de a atinge pamantul. Fiecare fulg
pare sa aiba propriul sau ritm, propria sa coregrafie, un dans
linistit si gratios care iti aduce o senzatie de pace interioara. Pe
masura ce te afli in acest peisaj, incepe sa observi fulgii de zapada
care cad incet din cer. Fiecare fulg este unic, cu o forma delicata
si complexa, creat de natura cu o maiestrie incredibila. Observa
cum fiecare fulg danseaza in aer nainte de a se aseza usor pe
pamant. Concentreazad-te pe sunetul linistitor al zdpezii care
cade, un sunet aproape imperceptibil, dar plin de magie. Permite-
ti sa contempli aceasta scena. Fulgii de zapada sunt ca si ideile
sau momentele noastre de creativitate - unici, irepetabili, si de o
frumusete aparte. La fel cum fiecare fulg de zapada este diferit,
fiecare gand si fiecare creatie a ta este o manifestare unica a fiintei
tale. Tn timp ce continui sa privesti acesti fulgi de z&pada imaginari,
gandeste-te la propria ta unicitate. Ce te face pe tine special? Ce
idei, talente sau perspective unice aduci in aceasta lume? La fel
cum fulgii de zdpada se formeaza in moduri atat de diverse, si tu
ai un mod unic de a vedea si de a experimenta viata. Simte cum
aceasta constientizare a unicitatii tale te umple de caldura si de
apreciere pentru cine esti. Fiecare moment din viata ta, fiecare
decizie si fiecare gand sunt ca fulgii de zapada - toate contribuie la
peisajul vietii tale, creand o imagine completd, frumoasa si unica.

Cand esti gata, Incet, adu-ti atentia napoi la spatiul in care te afli.
Tncepe s& misti usor degetele de la maini si picioare, deschide
ochii si permite-ti sa revii la prezent, purtand cu tine un sentiment
profund de apreciere pentru unicitatea si frumusetea vietii tale.

lata cateva intrebari de reflectie pentru a aprofunda experienta si
pentru a te ajuta sa explorezi si mai mult amintirile si sentimentele
evocate de meditatia despre iarna:

= Cum te simti dupa ce ai meditat asupra iernii? Ce emotii au
aparut in timpul meditatiei?

= Cum ai descrie dansul fulgilor de zdpada si ce impact are
aceasta imagine asupra starii tale de spirit?

= Ce inseamna pentru tine iarna dincolo de aspectele ei fizice?
Cum iti influenteaza starea interioara si emotiile?

= Ce poti invata din delicatetea si unicitatea fiecarui fulg
de zdpada? Cum poti aplica aceasta lectie in relatiile si
interactiunile tale cu ceilalti?

= 1n ce moduri iti exprimi unicitatea si creativitatea in viata ta
de zi cu zi?

= Cum poti invdta sa apreciezi mai mult momentele simple si
efemere, la fel cum apreciezi frumusetea unui fulg de zapada?

= Ce poti face pentru a-ti cultiva si mai mult creativitatea,

lasandu-ti ideile sa “cada” liber si sa se aseze natural?

=» Cum poti folosi iarna si imaginea fulgilor de zdpada ca sursa
de inspiratie pentru a aduce mai multa liniste si reflectie in
viata ta?

Aceste intrebari te pot ajuta sd te conectezi mai profund cu
experientele tale si sa iti dezvolti o intelegere mai profunda a
propriilor emotii si amintiri. Foloseste-le ca punct de plecare
pentru explorarea ta interioara de acum.
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Sojtamiamas 12 - ziww 1 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Soptomamay 12 - zima 2 - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptomamas 12~ zinas 3 - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojptomamas 12 - zinar tt - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

N 95



Sojtamiamas 12 - zimww § - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtamiamas 12 - zinw 6 - Datar

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptomamas 12 - zinay T - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Asaza-te intr-un loc linistit, unde te poti relaxa fara intreruperi.
Poti sta pe un scaun confortabil sau pe podea, cu spatele drept si
mainile asezate pe genunchi. Tnchide ochii si ia citeva respiratii
adanci. Inspird pe nas si expira pe gura, eliberand tensiunea cu
fiecare expiratie. Acum, imagineaza-ti ca te afli intr-o camera calda
si primitoare, decorat pentru Créciun. Tn mijlocul camerei se afla
un brad de Craciun frumos impodobit. Priveste bradul in mintea
ta si observa fiecare detaliu: culoarea verde intensa a acelor,
stralucirea globurilor si a luminilor care clipesc delicat. Simte
linistea si pacea pe care acest brad o aduce in sufletul tau. Fa-ti
timp sa contempli simbolismul bradului de Craciun. Bradul ramane
verde pe tot parcursul anului, simbolizand speranta, continuitatea
si viata vesnica. Este un simbol al rezilientei, care iti aminteste ca
si tu poti trece prin iarna si prin dificultati, rdmanand puternic si
plin de speranta. Acum, indreapta-ti atentia catre darurile asezate
sub brad. Observa-le cu curiozitate si recunostinta. Fiecare cadou
reprezinta un act de iubire si generozitate. Reflecteaza asupra
darurilor pe care le-ai primit in viata ta, nu doar cele materiale,
ci si darurile de timp, afectiune si sprijin pe care le-ai primit de
la cei dragi. Imagineaza-ti ca iei unul dintre aceste daruri si il
deschizi incet. Tn interior, g&sesti un simbol al unei calitati speciale
pe care o apreciezi in tine sau Tn altii: poate fi iubire, rabdare,
bunatate sau intelepciune. Recunoaste aceastd calitate si simte
recunostinta pentru prezenta ei in viata ta. Reflecteaza asupra
comportamentului de ddruire. Gandeste-te la momentele in care ai
oferit ceva celor dragi, fie ca a fost un cadou, timpul tau, sprijinul
tau emotional sau pur si simplu prezenta ta. Simte caldura si
bucuria pe care le-ai simtit in acele momente de generozitate.
Aminteste-ti cum fiecare act de daruire a creat o legdtura mai
profundd cu cei din jur si a adus lumina si bucurie in viata lor.
Acum, gandeste-te la familia ta. Aminteste-ti momentele speciale
petrecute Tmpreund, rasetele impartasite, sprijinul oferit in
momentele de nevoie si iubirea neconditionata. Simte recunostinta

pentru fiecare membru al familiei tale si pentru rolul pe care il
joaca in viata ta. Reflecteaza asupra modului in care ei te-au
sustinut, incurajat si te-au ajutat sa devii persoana care esti astazi.
Tncheie meditatia gandindu-te la un gest de bunétate pe care il
vei face pentru unul dintre membrii familiei tale in urmatoarele
zile. Poate fi un cuvant de apreciere, un ajutor oferit la nevoie sau
pur si simplu petrecerea timpului Tmpreuna. Inspirat de spiritul
Craciunului si de semnificatia darului, propune-ti sa fii un izvor de
bucurie si iubire pentru cei dragi. Cand te simti pregatit, deschide
ncet ochii si adu cu tine acest sentiment de pace, recunostinta si
generozitate in restul zilei tale. Fie ca spiritul bradului de Craciun
si al darului sa te Insoteascd mereu, inspirandu-te sa daruiesti si
sa fti exprimi recunostinta fata de familie in fiecare zi. Am adaugat
si cateva intrebari de reflectie inspirate de meditatia care tocmai
s-a incheiat, sa te ajute sa integrezi mai bine experienta.

= Cum te simti cand daruiesti ceva cuiva drag?

=» Care sunt cele mai valoroase daruri pe care le-ai primit de la
familie, dincolo de cele materiale?

=» Ce inseamna pentru tine simbolul bradului de Craciun?

=» Ce calitati apreciezi cel mai mult la membrii familiei tale si
cum pot sa le arati asta?

= Cum poti transforma gesturile de daruire intr-o practica
constanta in viata ta?

= Cum poti contribui la crearea unei atmosfere de iubire si
generozitate in familia ta?

=» Ce inseamna pentru tine Craciunul si cum poti pastra spiritul
sau de generozitate si recunostinta pe tot parcursul anului?
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Sojptomamas 13 - zinay 1 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtamiamas 13 - zinw 2 - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtamimas 13~ zinw 9 - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtamiamas 13 ~ zimaw - Dattas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptomamas 13 - zinay 5 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sptamama 19 - zima 6 - Dat

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtamiamas 13 - ziww T - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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A mancas

Asaza-te intr-un loc confortabil, unde poti sta linistit si fara
distrageri. inchide ochii si ia cateva respiratii adanci, inspirand
pe nas si expirand pe gura. Permite-ti sa te relaxezi complet si
sa fii prezent in acest moment. Imagineaza-ti ca te afli la masa
de sarbatori, inconjurat de familie si prieteni. Masa este frumos
aranjata, cu mancaruri delicioase si aromate, pregatite cu dragoste
si grija. Observa fiecare detaliu al acestei mese festive: culorile
vibrante ale felurilor de mancare, mirosurile imbietoare si sunetele
de veselie din jurul tau. Permite-ti sa aduci atentia asupra unei
farfurii din fata ta. Priveste cu atentie fiecare aliment. Observa
culorile, texturile si formele. Intreaba-te ce feluri de mancare
iti atrag atentia si ce emotii 1ti trezesc. Fii recunoscator pentru
abundenta si efortul depus in pregétirea acestor mancéruri. Tncepe
sa mananci incet, ludnd o mica bucata dintr-un fel de mancare.
Tnainte de a o duce la gura, observa-i textura si mirosul. Inspira
adanc, bucurandu-te de aroma sa. Apoi, pune bucata in gura si
mesteca incet. Concentreaza-te asupra gustului si a senzatiilor
pe care le simti. Cum se schimba textura si aroma pe masura ce
mesteci? Cum se simte mancarea pe limba ta? In timp ce mesteci,
reflecteaza asupra drumului pe care l-a parcurs acea mancare
pentru a ajunge pe masa ta. Gandeste-te la fermierii care au
cultivat ingredientele, la oamenii care au transportat si pregatit
mancarea. Fii recunoscator pentru toate mainile care au contribuit
la aceastd masa de sdrbatoare. In continuare, mananca incet sicu
atentie fiecare bucata, facand pauze pentru a respira si a te bucura
de compania celor dragi. Fii constient de senzatia de satietate care
apare in corpul tau. Asculta-ti corpul si respecta-l, oprindu-te din
mancat atunci cand te simti satisfacut, nu plin. Reflecteaza asupra
comportamentului alimentar sanatos. Aminteste-ti ca mesele de

sarbatori sunt despre bucuria de a fi impreuna si de a sarbatori,
nu doar despre mancare. Fii prezent in momentul in care mananci,
bucuri-te de fiecare musciturd si savureazad fiecare gust. In
acelasi timp, recunoaste importanta echilibrului si moderatiei in
alimentatie. Tncheie meditatia cu un sentiment de recunostinta
pentru mancarea de pe masa ta si pentru oamenii din jurul tau.
Gandeste-te la un gest de bunatate pe care il poti face pentru cineva
n aceasta perioada de sarbatori, fie ca este vorba de a imparti o
masa, de a oferi un cuvant de incurajare sau de a petrece timp de
calitate Tmpreund. Cand esti pregatit, deschide incet ochii si adu
cu tine acest sentiment de pace, recunostinta si constientizare in
restul zilei tale. Fie ca aceasta practica de a manca constient sa
te Tnsoteasca n fiecare masa, imbunatatind comportamentul tau
alimentar si aducandu-ti mai multa bucurie si sanatate.

Am adaugat si cateva intrebari de reflectie inspirate de meditatia
care tocmai s-a incheiat, sa te ajute sa integrezi mai bine
experienta si sa constientizezi mai multe despre comportamentul
tau alimentar si ce inseamna mancarea pentru tine.

= Cum te simti cand mananci alaturi de cei dragi?

=» Care sunt cele mai valoroase amintiri pe care le ai despre
masa de sarbatori?

=> Care este mancarea ta preferata si de ce amintire se leaga?

=» Cum ai putea sa iti echilibrezi comportamentul alimentar?
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Sojptomamay 14 - zinay 1 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtamimas 14 ~ zinw 2 - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptomamas 14~ zinas 3 - Data

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtambmas 14 ~ zima - Dattas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sjptomamay 14 - zinay 5 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Soptamamay 1 - zimay 6 - Dat

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptomamas 14 ~ zinay T - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit si confortabil unde sa te asezi sau sa
te intinzi. Tnchide ochii si ncepe si te concentrezi pe respiratia
ta. Inspira profund si expird lent. Permite-ti sa te relaxezi si
si te eliberezi de tensiunea acumulatd. Tncepe prin a-ti seta
intentia pentru aceasta meditatie. Gandeste-te la faptul ca vrei
sa reflectezi asupra anului care tocmai s-a incheiat. Imagineaza-
ti ca derulezi un film al ultimelor 12 luni. Permite-ti sa revezi
momentele cheie ale anului. Ce realizari ai avut? Care au fost
momentele de bucurie? Ce provocari ai intdmpinat si cum ai
reusit sa le depasesti? Aminteste-ti luna ianuarie. Ce obiective
si rezolutii ti-ai propus la Tnceputul anului? Reflecteaza asupra
sperantelor si asteptarilor pe care le aveai. Cum ai nceput anul?
Care a fost starea ta de spirit? Gandeste-te la luna februarie.
Cum au evoluat obiectivele tale initiale? Ce pasi ai facut pentru
a le atinge? Reflecteaza asupra relatiilor si interactiunilor pe care
le-ai avut in aceasta lund. Aminteste-ti despre luna martie. Ce
schimbari importante au avut loc in viata ta? Cum te-ai adaptat la
acestea? Ce lectii ai invatat in aceastd luna? Gandeste-te la luna
aprilie. Cum ai continuat sa cresti si sa te dezvolti? Ce realizari
ai avut? Reflecteaza asupra momentelor de bucurie si implinire.
Reflecteaza asupra lunii mai. Ce provocari ai intampinat? Cum
ai reusit sa le depasesti? Ce resurse interioare ai descoperit in
tine? Gandeste-te la luna iunie. Pentru ce esti recunoscdtor?
Ce momente de Tmplinire ai experimentat? Reflecteaza asupra
persoanelor care ti-au adus bucurie si sprijin. Reflecteaza asupra
lunii iulie. Cum ai petrecut timpul liber? Ce activitati ti-au adus
liniste si relaxare? Reflecteaza asupra importantei echilibrului
ntre munca si relaxare. Gandeste-te la luna august. Ce activitati ti-
au reinnoit energia si entuziasmul? Cum ai folosit aceastd energie
pentru a-ti continua calatoria? Reflecteaza asupra lunii septembrie.
Ce ai invatat in aceasta luna? Cum ai evoluat din punct de vedere
personal si profesional? Ce noi abilitati ai dobandit? Gandeste-te
la luna octombrie. Ce schimbari neprevazute au aparut? Cum te-

ai adaptat la acestea? Reflecteaza asupra capacitatii tale de a fi
flexibil si de a gasi solutii. Reflecteaza asupra lunii noiembrie. Ce
realizari importante ai avut? Cum ai sarbatorit aceste realizari?
Reflecteaza asupra momentelor in care ai fost recunoscut pentru
eforturile tale. Gandeste-te la luna decembrie. Cum inchei acest
an? Ce lectii valoroase ai invatat? Reflecteaza asupra intentiilor si
obiectivelor pe care le ai pentru anul urmator. Gandeste-te acum si
la momentele care au adus tristete sau dezamagire. Recunoaste-ti
sentimentele si ofera-ti permisiunea de a le elibera. Accepta faptul
ca acestea sunt parte din experienta umana si ca toate emotiile
sunt temporare. Noteaza-ti mental sau in jurnal toate succesele
de care esti mandru. Reflecteaza asupra dificultatilor intalnite. Ce
lectii ai Tnvatat din aceste experiente? Cum te-au ajutat sa cresti
si sa te dezvolti? Gandeste-te la toate persoanele care au avut
un impact pozitiv asupra vietii tale in acest an. Fii recunoscator
pentru sprijinul, iubirea si prietenia lor. Permite-ti sa simti caldura
recunostintei umplandu-ti inima. Gandeste-te la momentele care
au adus tristete sau dezamagire. Recunoaste-ti sentimentele si
ofera-ti permisiunea de a le elibera. Accepta faptul ca acestea sunt
parte din experienta umana si ca toate emotiile sunt temporare.
Imagineaza-ti cum vrei sa arate anul urmator. Ce obiective vrei
sa atingi? Ce schimbari vrei sa faci in viata ta? Formuleaza aceste
intentii Tn mod pozitiv si specific. Vizualizeaza-te realizand aceste
obiective cu ncredere si bucurie. Cand esti pregatit, incepe sa-
ti readuci atentia la respiratia ta. Inspira adanc si expira lent de
cateva ori. Cand te simti pregatit, deschide ochii incet si ia-ti cateva
momente sa te readaptezi la mediul nconjurdtor. Am addugat si
cateva intrebari de reflectie inspirate de meditatia care tocmai
s-a incheiat, sd te ajute sd integrezi mai bine experienta si sa
constientizezi mai multe despre anul care urmeaza sa se incheie:

=» Care a fost cel mai semnificativ eveniment din acest an pentru
tine si de ce?

=» Care sunt cele trei lucruri pentru care esti cel mai recunoscator
in acest an?

= Ce lectie valoroasa ai invatat si cum vei aplica aceasta in anul
urmator?

=» Ce intentii ai pentru anul urmator si cum te vei asigura ca le
vei realiza?

Amintirea faptului ca fiecare sfarsit aduce un nou finceput te
poate ajuta sa lasi in urma ce a fost si sa privesti cu speranta si
entuziasm catre viitor. Sarbatoreste progresul tau si fii bland cu
tine In calatoria ta continua.
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Soptambmas 15 ~ zimaw 1 - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtamimas 15 - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtamimas 15 - zinas 3 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtamimas 15 - zina it ~ Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptomamas 15 ~ zina § - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojptomamas 15 ~ zina 6 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtamiamas 15 - zinay T - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?

N 115



SPRINT TO WELLNESS - 0 CALATORIE CATRE STAREA TA DE BINE

N )

Gaseste un loc linistit unde s te poti aseza confortabil. Tnchide
ochii si Incepe sa respiri adanc si lent. Inspira pe nas si expira
pe gura. Permite-ti sa te relaxezi complet. Imagineaza-ti ca te afli
la Tnceputul unui drum nou, o poteca luminoasa care se intinde
fnaintea ta. Fiecare pas pe care il faci pe aceasta poteca reprezinta
un nou capitol din anul ce urmeaza. Simte cum lumina calda te
invaluie, oferindu-ti claritate si directie. Pe masura ce pasesti
pe aceasta poteca, iti amintesti de inceputul calatoriei tale, vezi
clar ce vrei sa realizezi si simti entuziasmul noilor inceputuri.
Imagineaza-ti acum ca te afli intr-o padure linistita. Sub pamant,
ascuns de privirile noastre, curge un rau subteran. Acest rau nu
este vizibil la suprafatd, dar este acolo, miscandu-se constant,
modeland pietrele si formand noi cdi pe mdsura ce isi continua
calatoria. Raul subteran simbolizeaza noile inceputuri si progresul
din viata ta. La fel cum apa curge tacut sub pamant, exista procese
subtile si invizibile care se desfdsoara in interiorul tau. Poate ca
nu observi intotdeauna schimbarile, dar ele au loc, modelandu-te,
ghidandu-te si ducandu-te Tnainte, chiar si atunci cand la suprafata
totul pare nemiscat. Uneori, acest rau subteran iese la suprafata,
creand un izvor nou sau o cascada spectaculoasa. Alteori, continua
sa curga in taind, hranind radacinile copacilor si influentand
intreaga padure din adancuri. La fel, progresul tau poate fi vizibil
uneori, dar adesea este subitil, sprijinindu-te in moduri pe care le
vei intelege pe deplin doar in timp. Pe masura ce te gandesti la
acest rau subteran, reflecteaza asupra noilor inceputuri din viata
ta. Ce proiecte, relatii sau idei se afla acum in faza lor de dezvoltare
invizibila? Unde observi progresul tacut, dar constant, in viata ta?
Gandeste-te la toate momentele n care ai facut pasi inainte, chiar
daca acesti pasi nu au fost imediat evidenti. Fii recunoscator pentru
acest proces, pentru ca si atunci cand progresul nu este vizibil,
el continua sa modeleze viitorul tau. Reflecteaza acum asupra
echilibrului din viata ta. Cum te poti asigura ca iti mentii sdnatatea
si bunastarea n timp ce continui s lucrezi la obiectivele tale? Tn
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penumbra serii, simti recunostinta pentru toate lucrurile bune din
viata ta. Recunosti sprijinul celor din jur si te simti inconjurat de
iubire si apreciere. In cele din urmé, ajungi la capatul potecii, unde
anul cel nou se va apropia atunci de sfarsit. Reflecteaza asupra
ntregii calatorii. Ce crezi ca vei fi invatat? Cum vei fi crescut? Ce
obiective vei fi realizat si cum te-au transformat acestea? Inspira
adanc si expird incet. Lasa aceste reflectii sa patrunda adanc in
mintea si inima ta. Fii mandru de realizarile tale potentiale si fi
deschis la toate posibilitdtile pe care noul an le aduce. Cand esti
gata, deschide ochii incet si revino in prezent. Pastreaza aceasta
stare de liniste si determinare pe masura ce fti continui ziua si ti
construiesti anul plin de reusite personale si academice.

= Ce aspecte ale vietii mele as dori sa imbunatatesc in acest an?
Identificda domeniile in care simti ca ai putea face progrese,
fie ca este vorba de carierd, relatii, sanatate sau dezvoltare
personala.

=» Care sunt cele trei obiective principale pe care vreau sa le
ating in acest an? Stabileste-ti obiective clare si masurabile.
De ce sunt aceste obiective importante pentru tine?

=> Ce obiceiuri sau rutine as dori sa implementez pentru a-mi
sustine obiectivele? Gandeste-te la obiceiurile zilnice si
saptamanale, cele pe care deja le monitorizezi cu ajutorul
acestui jurnal de ceva vreme. Care te-ar putea ajuta sa iti
atingi obiectivele? Cum poti integra si alte noi si sanatoase
in viata ta?

=» Cum pot sd-mi imbunatatesc echilibrul dintre viata personala
si profesionald? Reflecteaza asupra modului in care iti
gestionezi timpul si energiile. Ce schimbari ai putea face
pentru a te simti mai echilibrat?

=» Cum pot sa imi mentin motivatia si sa raman pe drumul cel bun
pe parcursul anului? Gandeste-te la strategiile care te ajuta sa
ramai motivat si concentrat. Ce metode vei folosi pentru a-ti
pastra entuziasmul si disciplina?

=» Cum pot sa ma asigur ca imi prioritizez sanatatea mentala
si fizica? ldentificd modalitatile prin care poti avea grija de
bunéstarea ta mentala si fizica. Ce obiceiuri sdnédtoase noi poti
adopta pentru a-ti mentine echilibrul?

Noteaza-ti tot ce consideri ca este relevant si de retinut pentru
anul care incepe, pentru a putea sa te intorci de fiecare data la
acest text si la notitele tale. Poti chiar sa fti faci un vision board,
o0 activitate ideald pentru fiecare incepu de an, pentru a pune in
imagini obiectivele tale.

Ce este si cum se construieste un Vision Board?

Un vision board, cunoscut si sub numele de “panou de viziune”
sau “panou de obiective,” este un instrument vizual folosit pentru
a clarifica, concentra si mentine motivatia pentru obiectivele
personale si profesionale. Este un colaj de imagini, citate si
simboluri care reprezintd lucrurile pe care doresti sa le planifici si
sa le realizezi in viata ta.
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Structura si Crearea unui Vision Board

Alegerea tematicii:

Gandeste-te la ceea ce doresti sa realizezi pe termen lung si
scurt. Acestea pot include cariera, sanatatea, relatiile, dezvoltarea
personala si alte domenii relevante. Identifica valorile si aspiratiile
care fti ghideaza viata. Acestea pot include fericirea, succesul,
iubirea, abundenta, etc.

Materiale Necesare:

A 0 tabla sau un panou (poate fi din pluta, carton, sau un poster)

A Reviste, ziare, imagini printate de pe internet, citate
inspirationale.

& Foarfeca, lipici, markere colorate, post-it-uri.

Procesul de Creare:

& Cauta si decupeaza imagini si cuvinte care te inspirad si care
reflecta obiectivele si dorintele tale.

A Aranjeaza imaginile si cuvintele pe panou intr-un mod care te
atrage vizual si te motiveaza. Lipeste-le pe panou.

& Adiuga orice detalii suplimentare care te inspira, cum ar fi
citate motivationale, date specifice sau simboluri. Un vision
board ajutd la clarificarea obiectivelor si la mentinerea
focusului asupra a ceea ce este cu adevarat important pentru
tine. Vizualizarea constanta a obiectivelor pe panou stimuleaza
motivatia si angajamentul. Aceasta te ajuta sa iti imaginezi ca
ai realizat deja ceea ce ti-ai propus, ceea ce poate stimula
procesele inconstiente sa lucreze n directia indeplinirii acestor
obiective. Panoul de viziune serveste ca o sursa constanta de
inspiratie si energie pozitiva. Te poate ajuta sa ramai pozitiv si
concentrat, chiar si in fata provocarilor. Vision board-ul poate
fi actualizat si ajustat pe masura ce obiectivele si prioritatile
tale se schimba. Asadar este o reprezentare dinamica, mereu
in acord cu nevoile tale. Posi adauga imagini noi sau le poti
elimina pe cele care nu mai reflecta dorintele tale actuale

Beneficiile Psihologice:

& Crearea si utilizarea unui vision board poate ajuta la
fmbunatatirea claritatii mentale si la reducerea stresului prin
organizarea gandurilor si aspiratiilor.

& Procesul de alegere si aranjare a imaginilor poate stimula
creativitatea si poate deschide noi perspective asupra modului
n care puteti atinge obiectivele voastre.

A Vizualizarea constanta a obiectivelor poate intari conexiunile
neuronale asociate cu realizarea acestor obiective, facilitand
astfel manifestarea lor in realitate.

Utilitate si tematici din mediul academic

J Clarificarea obiectivelor profesionale deoarece poate ajuta la
vizualizarea si stabilirea obiectivelor pe termen scurt, mediu si
lung. De exemplu, poate include aspiratii legate de publicarea
cercetarilor, promovarea academica, sau dezvoltarea de noi
cursuri.

& nspiratie si motivare mai ales pentru ca imaginile si cuvintele
alese pot evoca sentimente pozitive si pot incuraja o mentalitate

O CALATORIE CATRE STAREA TA DE BINE

de crestere.

A& Gestionarea rchilibrului intre viata profesionald si personald
deoarece vision board-ul poate include elemente care sa ajute
la mentinerea unui echilibru sanatos intre munca si viata
personald, cum ar fi hobby-uri, activitati de relaxare, sau timp
petrecut cu familia.

& Crearea unei viziuni pentru impactul asupra studentilor
putand folosi vision board-ul pentru a se concentra pe modul
in care doreste sa influenteze studentii, fie prin mentorat, fie
prin dezvoltarea de noi metode didactice.

& Cercetare si publicatii, adicd imagini care reprezinta
jurnale academice, cuvinte precum ,inovatie”, ,impact”, sau
,contributie”, si simboluri ale succesului academic.

& Dezvoltare didactica, incluzand lemente care reflecta dorinta
de a imbunatati metodele de predare, de a dezvolta noi cursuri
sau materiale didactice, si de a stimula creativitatea in educatie.

& Conferinte si networking, cu fotografii de la conferinte, imagini
care simbolizeazd colaborarea internationald, sau cuvinte
precum ,retea”, ,colaborare”, si ,comunitate”.

A Mentorat si relatii cu ctudentii prin elemente vizuale care
exprima importanta mentoratului, sprijinului academic si a
dezvoltarii studentilor.

& Echilibru munca-viatd folosing simboluri care incurajeaza
echilibrul Tntre viata personald si profesionala, inclusiv
activitati de relaxare, timp petrecut cu familia, sau calatorii.

& novatie in educatie cuprinzand simboluri ale tehnologiei
educationale, educatiei online, sau noi abordari pedagogice
care imbunatatesc experienta de fnvatare.

A Realizari si recunoastere, poate una din cele mai importante
tematici, cu ajutorul unor cuvinte sau imagini care simbolizeaza
realizari personale si profesionale, cum ar fi premii academice,
recunoastere internationala sau feedback pozitiv de la studenti.

Un vision board este un instrument puternic care va poate ajuta

sa va clarificati si sa va atingeti obiectivele. Prin vizualizarea

constanta a dorintelor si aspiratiilor voastre, va puteti stimula

motivatia si va puteti mentine pe drumul cel bun catre succesul

personal si profesional. Daca vrei sa citesti mai multe despre

aceasta tehnicg, iti recomand cateva resurse stiintifice:

® Burton, L., & Lent, J. (2016). The use of vision boards as
a therapeutic intervention. Journal of Creativity in Mental
Health, 11(1), 52-65.

® Mathew, A. S. (2020). The Effect of Vision Boards on
Performance Goal Achievement in Adaptive Populations.

® Scott-Poe, D. S., & Patel, K. S. Changing Narratives With Virtual
Vision Boards. In The Therapist's Notebook for Systemic
Teletherapy (pp. 107-114). Routledge.

® Waalkes, P. L., Gonzalez, L. M., & Gray, C. N. (2019). Vision
boards: A creative tool for self-exploration and identity
development. Journal of creativity in mental health, 14(2), 205-
216.
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Sojtamiamas 16 - zinw 1 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Soptamamas 16 - zima 2 - Dt

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptomamas 16~ zinas 3 - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojptomamas 16 - zinar tt - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtamimas 16 ~ zinw § - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtamiamas 16 - zinw 6 - Datar

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptosmamas 16 - zinay T - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Pe masura ce vacanta de iarna se apropie de sfarsit si incepe un
noua secventa de cursuri, este natural sa simti un amestec de
emotii - entuziasm pentru noile oportunitati si poate un pic de
tristete cu privire la revenirea la o rutind structuratata. Acest
exercitiu de mindfulness este conceput pentru a te ajuta sa faci
aceasta tranzitie fara probleme, imbratisand noul Tnceput cu o
minte calma si concentrata. Gaseste un loc linistit unde poti sa te
asezi confortabil fara intreruperi. Inchide ochii si respira adanc de
cateva ori, inhaland pe nas si expirand pe gura. Permite corpului
tau sa se relaxeze cu fiecare respiratie. Incepe prin a te concentra
pe respiratie. Observa senzatia aerului care intra si iese pe nari.
Simte ridicarea si coborarea pieptului. Adu-ti aminte de momentele
placute din vacanta de iarna. Poate ai petrecut timp cu familia, ai
citit o carte buna sau te-ai relaxat. Fii recunoscator pentru aceste
momente si lasa-le sa Tti umple inima de caldura si multumire.
Imagineaza-ti ca te afliintr-o noapte linistita de iarna, in mijlocul unui
peisaj acoperit de zipada. Tn mana, tii o lanterna care rdspandeste
o luminad calda si blanda. Aceasta lanterna simbolizeazd vacanta de
iarnd, un timp de odihng, reflectie si reincarcare. Lumina ei a fost
esentiala pentru a te ajuta sa te relaxezi si sa te reconectezi cu tine
fnsuti. Pe masura ce vacanta se apropie de sfarsit, te pregatesti sa
pasesti din nou pe cdrarile bine cunoscute ale activitatii academice.
Dar lumina lanternei nu dispare; ea ramane cu tine, ghidandu-ti
pasii inapoi spre sala de clasa. La fel ca si lumina acestei lanterne,
energia si linistea pe care le-ai acumulat in timpul vacantei te vor
Tnsoti, aducand claritate si caldurd in munca ta de zi cu zi. In timp
ce fti continui drumul, observi cum aceasta lanterna lumineaza nu
doar cdrarea ta, ci si drumurile altora: studentii, colegii, si intreaga
comunitate academica. Fiecare moment de odihna si reflectie din
timpul vacantei contribuie acum la lumina pe care o oferi celor
din jurul tau. Pe masura ce pasesti simbolic Tnapoi in activitatea
ta academicd, adu-ti aminte de lectiile si momentele de liniste pe
care le-ai trdit in aceastd vacanta. Reflecteaza asupra modului in

care poti pastra si valorifica aceastd energie in noul semestru.
Gandeste-te la cum poti integra momentele de calm si recunostinta
n rutina ta zilnica, astfel incat sa nu pierzi din vedere importanta
echilibrului dintre munca si odihna. La fel cum lanterna continua
sa lumineze chiar si dupa ce ai pasit din nou in agitatia vietii de zi
cu zi, pastreaza in minte si in suflet beneficiile vacantei de iarna.
Cand esti gata, incet, adu-ti atentia napoi la spatiul in care te afli.
Tncepe s& misti usor degetele de la maini si picioare, deschide
ochii si permite-ti sa revii la ritmul obisnuit al vietii, purtand cu
tine lumina interioara pe care ai cultivat-o in timpul vacantei. Prin
acest exercitiu de mindfulness, poti aborda noul inceput cu o minte
clara si o inima deschisa, pregatit sa te bucuri de fiecare moment
si sa Tti atingi obiectivele personale si academice in timpul rdmas
pana la sesiune.

lata cateva intrebari de reflectie pentru meditatia despre finalul
vacantei de iarna si inceputul cursurilor:

= Ce momente din vacanta de iarna ti-au adus cea mai mare
bucurie si relaxare?

=» Cum ai reusit sa te deconectezi si sa te odihnesti in aceasta
perioada?

=> Exista ceva ce ai fi vrut sa faci diferit sau mai mult in vacanta
de iarna?

=» Care sunt cele mai importante trei obiective pe care vrei s le
atingi in acest final de semestru?

= Cum poti mentine echilibrul intre viata academicad si cea
personala pentru a evita epuizarea?

= Cum poti transforma tristetea si anxietatea legate de noile
inceputuri in entuziasm si curiozitate?

=» Ce ai invatat despre tine in aceasta vacanta si cum poti aplica
aceste invataminte in relatiile tale cu studentii si colegii?

= Cum poti face ca aceasta tranzitie de la vacanta la munca sa fie
una fluida, fara a pierde beneficiile perioadei de odihna?

= Cum poti imbina momentele de reflectie cu activitatea zilnic3,
pentru a-ti mentine motivatia si bundstarea pe parcursul
semestrului?

PASTILA DE
MINDFULNESS

—
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Sojptombmay 17 - zinay 1 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtamiamas 1T - zinw 2 - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtomamas 17 - zinas 3 - Data

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtambmas 1T ~ zima - Dattas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sjptomamay 17 - zinay 5 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Swptamamay 17 - zimay 6 - Dat.

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptombmay T - zinay T - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde sa te poti aseza confortabil, fie intr-un
scaun, fie pe podea, cu spatele drept si mainile asezate pe genunchi
sau n poald. Tnchide ochii usor si concentreazi-te pe respiratia
ta. Simte cum aerul intra si iese din corpul tdu. Nu trebuie sa
faci nimic altceva in acest moment decat sa fii prezent aici si
acum. Respira adanc si incet. Fii constient de senzatiile pe care
le simti Tn timp ce aerul umple plamanii tai si cum iese din nou,
lasandu-ti corpul sa se relaxeze. Observa cum fiecare respiratie
te conecteaza mai profund cu momentul prezent. Daca mintea
ta ncepe sa raticeasca, nu te judeca. In schimb, observé unde a
mers si apoi adu-ti atentia Thapoi la respiratia ta. Pe masura ce
respiri, imagineaza-ti ca mintea ta este ca un cer vast si limpede.
Gandurile tale sunt doar nori care trec prin acest cer. Unele pot fi
mai dense, altele mai usoare, dar niciunul nu ramane permanent.
Pe masura ce observi aceste ganduri, permite-le sa treaca fara a
te agdta de ele. Imagineaza-ti cum cerul mintii tale devine din ce
in ce mai clar, pe mdsura ce gandurile se disipa. Acum, alege un
punct de concentrare. Poate fi respiratia ta, bataile inimii, sau chiar
o imagine mentala simpla, cum ar fi o lumina calda. Concentreaza-
ti atentia asupra acestui punct. Dacd mintea ta Tncepe sa se
indeparteze, adu-o usor fnapoi, fara judecata. Fiecare data cand
faci acest lucru, Tti intaresti capacitatea de concentrare, ca si cum
ai antrena un muschi. Fii bland cu tine in acest proces. Claritatea
mentald si capacitatea de concentrare se dezvolta treptat, prin
practica si rabdare. Pe masura ce incepi sa-ti aduci atentia inapoi
la corpul tau, observa cum te simti acum. Simte greutatea corpului

tau pe scaun sau pe podea. Simte aerul pe pielea ta. Cand te simti
pregatit, deschide usor ochii si acorda-ti cateva momente pentru
a te intoarce complet la prezent. Foloseste intrebarile de mai jos
pentru a reflecta si a fixa mai bine experienta avuta.

= Cat de greu iti este in general sa te concentrezi?

= Cand ai observat ultima datd cd mintea ta era clara si
concentrata? Ce factori crezi ca au contribuit la aceasta?

= Ce ganduri sau emotii apar cel mai frecvent atunci cand incerci
sa te concentrezi? Cum poti sa le recunosti si sa le lasi sa
treaca fara a te agata de ele?

= Cum te simti dupd aceastd sesiune de meditatie? Observi
vreo diferenta in claritatea mentald sau capacitatea ta de
concentrare?

=» Cum poti integra aceasta practica in viata ta de zi cu zi pentru
a mentine o minte clara si concentrata?

=> Care este un obiectiv concret la care vrei sa iti indrepti atentia
cu claritate si concentrare in urmatoarele zile?

PASTILA DE
MINDFULNESS

—
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Wnﬁnw’}g - 2ina 1 - Dato

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Soptambmas 18 - zina 2 - Dato.

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Ww’!g—zmg - Datos

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Qujptimbnas 18 - zinak - Dadta

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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WM’%Q - ziua 5 - Dato

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Swptomama 18 - zima 6 - Dat

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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gﬁwmﬁmw’lg - ziuw T - Data

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?

N 135
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Gaseste un loc linistit unde sa te poti aseza confortabil, fie intr-
un scaun, fie pe podea, cu spatele drept si mainile asezate pe
genunchi sau in poald. Asaza-te confortabil in acest loc linistit,
unde stii cd vei putea medita fira a fi deranjat. inchide ochii si adu-
ti atentia asupra respiratiei tale. Observa cum aerul intra si iese
din corpul tdu, fara sa fortezi nimic, doar constientizand fiecare
inspiratie si expiratie. Simte cum corpul tdu incepe sa se relaxeze,
pe mdsura ce mintea ta se aliniaza cu ritmul natural al respiratiei.
Pe masura ce respiri, imagineaza-ti ca fiecare inspiratie aduce
cu ea un val de liniste, iar fiecare expiratie elibereaza tensiunea
acumulata. Observa cum corpul tau se elibereaza treptat de orice
stres, lasand loc unui sentiment de pace interioara. Acest moment
este pentru tine, un moment de respiro si de reconectare cu tine
fnsuti. Imagineaza-ti acum ca esti un far, stand de veghe pe o
coasta stancoasad, in mijlocul unei nopti intunecate. Rolul tau este
sa luminezi calea pentru navele care navigheaza prin apele tulburi
ale marii, ajutandu-le sa evite pericolele si sa ajunga in siguranta
la destinatie. Acest far reprezinta munca ta in calitate de cadru
didcatic, in special in timpul sesiunii de evaluare. Fiecare nava care
trece prin raza de lumina a farului simbolizeaza un student, fiecare
cu propriul sau parcurs si propriile provocari. Lumina farului tdu
trebuie sa fie constanta si puternica, ghidandu-i pe studenti prin
evaluarile pe care le-ai pregatit cu atentie. Cu toate acestea, farul
nu poate ilumina toata marea deodatd; trebuie sa isi focalizeze
lumina, rotindu-se constant, pentru a acoperi toate unghiurile si
pentru a le oferi tuturor o sansa echitabila. Pe mdsura ce respiri
adanc, imagineaza-ti cum lumina farului tdu devine tot mai clara si
mai intensa. Fiecare rotire a farului reprezinta o etapa a procesului
de evaluare - pregatirea subiectelor, analiza lucrarilor, oferirea de
feedback. Lumina ta patrunde prin intuneric, aducand claritate si

directie n munca pe care o depui. Iti permite sa vezi dincolo de
suprafata, sa intelegi nevoile si potentialul fiecarui student, si sa
le oferi o evaluare care sa reflecte corect efortul si cunostintele
lor. Acorda-ti acum cateva momente pentru a recunoaste efortul
pe care il depui. Imagineaza-ti cum farul tdu continua sa lumineze,
indiferent de conditiile marii sau de intensitatea furtunii. Esti un
punct de referinta stabil pentru studentii tai, iar munca ta este
esentiala pentru a-i ajuta sa navigheze cu succes prin provocarile
academice. Simte satisfactia care vine din a sti ca lumina ta face o
diferenta reald, ghidandu-i pe cei care depind de ea. Pe masura ce
ncepi sa-ti aduci atentia Tnapoi la momentul prezent, imagineaza-
ti ca farul tau Tsi continua rotirea constanta, dar acum fsi reduce
usor intensitatea, pregatindu-se pentru odihna. Simte din nou
greutatea corpului tau, contactul cu scaunul si podeaua, si asculta
sunetele din jurul tau. Cand te simti pregatit, deschide usor ochii si
revino treptat la activitatile tale zilnice, pastrand in minte imaginea
farului si rolul tau esential n ghidarea studentilor. Foloseste-te de
intrebarile de mai jos pentru a integra mai bine experienta avuta.

= Cum te simti acum in legatura cu rolul tdu de ,far” pentru
studentii tai? Ce aspecte ale muncii tale consideri ca necesita
mai multa ,lumina” si atentie?

=» Cum poti sa iti reglezi ,lumina” in asa fel incat sa fii un ghid
eficient, dar sa iti pastrezi si energia pentru a continua sa
luminezi pe termen lung?

= Care sunt ,navele” (studii, proiecte, studen;i] care au nevoie
de mai multa ghidare din partea ta in acest moment? Cum poti
sa le oferi suportul necesar fara sa te epuizezi?

=» Cum ai putea sa iti reincarci ,lumina” personals, astfel incat sa
ramai o sursa constanta de claritate si sprijin pentru studentii
tai?

= Ce ai invatat despre tine din aceasta sesiune? Cum poti folosi
aceste invataturi pentru a-ti imbunatati modul in care fii
ghidezi pe studentii tai?

PASTILA DE
MINDFULNESS

—
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Qijotiumama 19 - zina 1 - Data

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Cujptimimas 19 - zina 2 - Dattos

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Ww’w—zmg - Datos

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Wm% - ziuav it = Dato

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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WM’H - ziua 5 - Dato

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Cagptimbmas 19 - zina 6 - Datta

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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%WVL&MW’H - ziuw T - Data

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?

N 141
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Gaseste un loc linistit unde sa te poti aseza confortabil. Poti sta
pe un scaun sau pe podea, cu spatele drept si mainile asezate pe
genunchi sau Tn poald. Tnchide usor ochii si respira adanc de cateva
ori, concentrandu-te pe ritmul respiratiei tale. Permite-ti cateva
momente pentru a te aduce pe deplin in prezent. Observa senzatiile
din corpul tau si ritmul natural al respiratiei. Simte cum aerul
intrd si iese din corpul tau, aducand cu el calm si liniste. Nu este
nevoie sa fortezi nimic, doar observa si lasa respiratia sa te aduca
fn momentul prezent. Pe masura ce continui sa respiri profund si
calm, simte cum corpul tau se relaxeaza tot mai mult. Cu fiecare
expiratie, lasa sa plece orice tensiune sau gand care te distrage.
Tn timp ce corpul se linisteste, mintea ta incepe s& se deschida,
pregatindu-se sa exploreze relatiile pe care le ai cu studentii tai.
Imagineaza-ti acum ca esti pe o punte solida, care leaga doua
tarmuri. Un tarm reprezinta cunoasterea, iar celalalt ii reprezinta
pe studentii tai. Puntea pe care te afli simbolizeaza conexiunea
care se dezvolta intre voi, o conexiune bazatd pe ascultare activa
si prezenta autentica. Fiecare pas pe aceastd punte reprezinta
un act de deschidere, de disponibilitate de a fi prezent pentru
studentii tai, de a-i asculta cu adevarat. Observa cum puntea
devine tot mai stabila si mai puternica pe masura ce fti indrepti
atentia asupra nevoilor lor, aspiratiilor lor, si asupra modului in
care poti sa le fii un ghid si un sprijin real. Acum, imagineaza-ti
o conversatie cu un student. in timp ce el sau ea iti vorbeste, te
concentrezi complet asupra a ceea ce spune, nu doar la cuvinte, Ci
si la emotiile din spatele lor. Observi tonul vocii, expresiile faciale,
limbajul corpului, si permiti ca toate acestea sa devina parte a
Tntelegerii tale. Tn aceasta conversatie, nu te grabesti sa raspunzi
sau sa dai sfaturi. Tn schimb, oferi spatiu, permitandu-i studentului
sa se exprime pe deplin. Simti cum aceasta practica de ascultare
activa aprofundeaza legdtura dintre voi, facand puntea dintre voi
si mai solida. Pe masura ce continui sa respiri profund si calm,
recunoaste puterea prezentei tale autentice in relatia cu studentii.

N )

Prezenta autentica iTnseamna sa fii complet deschis si sincer, fara
a Tncerca sa joci un rol sau sa ascunzi cine esti. Cand esti autentic,
le oferi studentilor tai permisiunea sa fie si ei autentici, creand
un spatiu de invatare bazat pe incredere si respect reciproc.
Imagineaza-ti ca fiecare intalnire cu studentii este o oportunitate
de a ntari aceasta conexiune. Fiecare act de ascultare activa si
fiecare moment de prezentd autentica este o piatra adaugata la
puntea voastra, facand-o tot mai solida si mai capabila sa sustina
greutatea oricarei provocari academice sau personale. Pe masura
ce fti aduci atentia Tnapoi la momentul prezent, simte din nou
corpul tau, contactul cu scaunul, greutatea talpilor pe podea.
Tncepe s& iti misti usor degetele si mainile, aducandu-te Tncet
fnapoi la activitdtile cotidiene. Cand esti pregatit, deschide usor
ochii si foloseste intrebarile de mai jos pentru a pune ordine in
ganduri.

= Cum te-ai simtit in timpul acestei meditatii? Ai observat vreo
schimbare in modul in care percepi conexiunea cu studentii
tai?

=» Cand ai practicat ultima data ascultarea activa cu un student?
Cum s-a schimbat dinamica relatiei voastre dupa acea
conversatie?

= Ce inseamna pentru tine sa fii prezent in mod autentic in fata
studentilor t3i? Cum poti aduce mai multd autenticitate in
interactiunile tale zilnice?

= in ce fel iti propui s iti intiresti aceastd ,punte” de conexiune
cu studentii in viitor? Ce practici ai putea introduce sau
consolida?

= Cum poti mentine aceasta practica de mindfulness si prezenta
autentica nu doar in relatiile cu studentii, ci si in alte aspecte
ale vietii tale?

PASTILA DE
MINDFULNESS

—
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Gojptambma 20 - zimay | - Datos

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtawmimas 20 - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtamiamas 20~ zina 3 - Hatw

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtawmimas 20 - zinar i - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

N 145



Sptamamas 20 - zina § - Dat

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sowptamamas 20 - zina 6 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtamimas 20 - zinas T - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde poti sta confortabil, fara a fi deranjat.
Aseazad-te intr-o pozitie relaxatd, cu spatele drept si mainile
asezate pe genunchi sau in poald. Tnchide usor ochii si respira
adanc de cateva ori, concentrandu-te pe ritmul respiratiei tale.
Permite-ti cateva momente pentru a te aduce pe deplin in prezent.
Observa senzatiile din corpul tau si ritmul natural al respiratiei.
Simte cum aerul intra si iese din corpul tdu, aducand cu el calm si
liniste. Pe masura ce continui sa respiri profund si calm, permite
corpului tau sa se relaxeze. Simte cum fiecare parte a corpului tau
devine din ce in ce mai relaxata, lasand sa plece orice tensiune
sau stres. In acest spatiu de liniste, iti deschizi mintea pentru a
explora punctele cheie ale carierei tale academice. Imagineaza-ti
ca te afli in mijlocul unei biblioteci vaste, plina cu carti si materiale
care reprezinta cunostintele si expertiza ta in domeniul tdu de
studiu. Simte cum fiecare volum din aceasta biblioteca este un
rezultat al anilor tai de studiu, cercetare si practica. Fiecare carte
simbolizeaza o parte din expertiza ta, acumulatd cu dedicare si
pasiune. Observa cat de profund ai patruns in domeniul tdu si cum
aceste cunostinte iti ofera o baza solida pentru cariera ta. Acum,
imagineaza-ti ca explorezi o serie de rafturi din aceasta biblioteca
care sunt dedicate publicatiilor si cercetdrilor tale. Fiecare
lucrare publicata este un far de luming, stralucind in comunitatea
academica si aducand contributii valoroase la cunoastere. Simte
cum aceste publicatii sunt nu doar realizari profesionale, ci si un
mijloc de a Impartasi cu altii ceea ce ai descoperit, invatat si creat.
Ele sunt poduri care leagad gandirea ta de comunitatea globald de
cercetatori. Apoi, imagineaza-ti o sala de clasa plind cu studenti
atenti si curiosi. Tn fata lor, esti tu, ca profesor si mentor, ghidandu-i
prin complexitatea disciplinelor tale. Observa cum interactiunile cu
studentii contribuie nu doar la dezvoltarea lor, ci si la imbogatirea
propriei tale intelegeri si perspective. Fiecare intrebare pe care
o primesti, fiecare discutie pe care o initiezi, este o oportunitate
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de a invata si de a te conecta mai profund cu materialul predat.
Imagineaza-ti acum cd esti la o conferinta internationala, discutand
cu colegi din intreaga lume. Fiecare conversatie reprezinta o
oportunitate de a forma noi conexiuni, de a nvata din experientele
altora si de a explora potentiale colaborari. Simte energia pozitiva
care provine din aceste interactiuni, din schimbul de idei si din
posibilitatile de a lucra impreuna pentru a avansa cunoasterea in
domeniul tau. Tn cele din urma, imagineaza-ti c& esti parte dintr-o
retea vasta si interconectata de cercetdtori si educatori, toti uniti
printr-o misiune comuna: avansarea cunoasterii si imbunatatirea
educatiei. Simte cum contributia ta la aceasta comunitate are un
impact semnificativ, nu doar prin cercetarea si predarea ta, ci si
prin mentorat, colaborare, si sustinerea celor care vin dupa tine.
Pe masura ce iti aduci atentia Tnapoi la momentul prezent, simte
din nou greutatea corpului tau, contactul cu scaunul, si sunetele
din jur. Tncepe s& fti misti usor degetele si picioarele, aducandu-
te treptat inapoi la realitatea cotidiana. Cand te simti pregatit,
deschide usor ochii, pastrand in minte claritatea pe care ai
castigat-o asupra carierei tale academice. Aminteste-ti ca fiecare
aspect al carierei tale academice este interconectat si ca succesul
n unul dintre ele contribuie la dezvoltarea celorlalte. Continua sa
iti urmezi calea cu incredere si dedicare, avand mereu in vedere
echilibrul si integritatea. Porneste de la intrebarile care urmeaza
pentru a fixa mai bine experienta.

=» Cum te-ai simtit in timpul acestei meditatii? Ai observat vreo
schimbare in modul in care percepi cariera ta academica?

= Ce aspecte ale carierei tale consideri ca sunt cele mai solide si
bine dezvoltate? Unde simti ca ai nevoie de mai multa atentie
si energie?

= Cum poti mentine un echilibru sanatos intre munca si viata
personald, in timp ce iti urmezi obiectivele academice?

= in ce fel ai putea contribui mai activ la comunitatea academica,
nu doar prin cercetare si predare, dar si prin mentorat si
colaborare?

=» Ce principii etice te ghideaza in munca ta? Cum poti asigura ca
acestea raman centrale in tot ceea ce faci?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Sojtamima 21 - zimw 1 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Swptomamay 21 - zimay 2 - Datt

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptomamas 21~ zinas 3 - Data.

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojptomamas 21 - zinar tt - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtamimas 21 - zimww § - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtamimas 21 - zimw 6 - Datar

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptomamas 21 - zinay T - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste acel loc linistit unde te poti aseza confortabil, fara a fi
deranjat. Aseazd-te intr-o pozitie relaxata, cu spatele drept si
mainile pe genunchi sau in poala. Tnchide usor ochii si respira adanc
de cateva ori, concentrandu-te pe ritmul respiratiei tale. Incepe prin
a respira adanc. Inspira pe nas, simtind cum aerul umple plamanii
si expira incet pe gura. Observa cum fiecare respiratie iti aduce
calm si liniste. Concentreaza-te pe momentul prezent. Pe masura
ce continui sa respiri profund si linistit, imagineaza-ti cum fiecare
inspiratie aduce liniste si claritate, iar fiecare expiratie elibereaza
tensiunea si stresul. Simte cum corpul tdu devine din ce in ce mai
usor si mai relaxat, pe masura ce mintea ta devine mai linistita
si mai concentratd. Acum, imagineaza-ti ca tii in mana o busola
frumoasa, un instrument vechi si valoros, folosit de navigatori
pentru a gasi drumul intr-o lume vasta si uneori confuza. Aceasta
busola reprezinta moralitatea si integritatea ta, ghidul care te ajuta
sa navighezi prin complexitatea mediului academic. Observa acul
busolei care indica intotdeauna nordul, simbolizand adevarul si
corectitudinea, chiar si atunci cand calea pare neclara sau cand
te confrunti cu dileme morale. Acul este constant, stabil, un punct
de referinta sigur intr-o lume n continua schimbare. Simte cum
aceastda busola iti ofera un sentiment de securitate, stiind ca ai
un ghid de incredere care te poate ajuta sa iei deciziile corecte,
chiar si in cele mai dificile momente. Imagineaza-ti ca incepi sa
navighezi prin marea vasta a mediului academic, unde te confrunti
cu provocari, oportunitati si tentatii. In fiecare decizie pe care o iei -
fie ca este vorba de cercetare, predare, colaborare sau interactiuni
cu studentii si colegii - busola ta interioara fiti arata directia
corectd. Acul busolei simbolizeaza valorile tale fundamentale:
onestitatea, transparenta, responsabilitatea si respectul fata de
adevar. Observa cum, pe masura ce te concentrezi asupra busolei
tale interioare, simti o claritate crescanda in ceea ce priveste
alegerile tale. Chiar si atunci cand presiunile externe sau tentatiile
apar, acul busolei ramane neclintit, indreptandu-te catre nordul

tau moral - catre ceea ce stii ca este corect. Imagineaza-ti acum
ca, Tn timpul calatoriei tale, apar furtuni sau curenti puternici care
incearcad sa te abata de la cursul tdu. Aceste furtuni reprezinta
dilemele etice sau presiunile din mediul academic care te pot face
s& te Tndoiesti sau s& te simti confuz. Tn aceste momente, iti aduci
atentia Tnapoi la busola ta interioara. Observa cum acul continua
sa indice nordul, neafectat de furtuna, oferindu-ti ghidarea de care
ai nevoie pentru a ramane pe calea corectd. Simte cum aceasta
busola devine o parte integranta a fiintei tale, un instrument pe
care te poti baza pentru a lua decizii in armonie cu principiile tale
etice. Ea Tti aminteste cd, indiferent de cat de dificild este calatoria,
ai intotdeauna un ghid interior care te poate ajuta sa navighezi
cu integritate. Pe masurd ce ncepi sa-ti aduci atentia Tnapoi la
momentul prezent, imagineaza-ti ca busola pe care o tii in mana
iti lumineaza calea, chiar si dupa ce cdldtoria se incheie pentru
moment. Ea ramane cu tine, gata sa te ghideze de fiecare data
cand ai nevoie. Aminteste-ti cd, indiferent de circumstantele cu
care te confrunti, ai intotdeauna la dispozitie busola ta interioara,
un ghid de incredere pentru a naviga cu integritate si moralitate
n orice situatie. Simte din nou greutatea corpului tau, contactul cu
scaunul si pAmantul sub picioare. Tncepe s&-ti misti usor degetele
si mainile, readucandu-te treptat in prezent. Cand te simti pregatit,
deschide usor ochii, pastrand in minte sentimentul de claritate
si integritate pe care l-ai castigat in aceasta meditatie. Citeste
intrebarile de mai jos si foloseste-le pentru a reflecta mai profund
la experienta avuta.

= Cum te simti acum in legaturd cu busola ta interioara?
Simti ca ai o directie clara in ceea ce priveste moralitatea si
integritatea ta in mediul academic?

=» Cand ai simtit ultima datd ca ai fost ,abatut de la curs” in
cariera ta academica? Cum te-ai folosit de valorile tale pentru
a reveni pe calea corecta?

=» Ce principii etice sunt cele mai importante pentru tine si cum
le poti integra mai profund in deciziile tale de zi cu zi?

=» Cum poti folosi aceasta busola interioara pentru a face fata
provocarilor viitoare? Cum poti intari legatura cu aceasta
busola?

= in ce fel simti ca integritatea ta contribuie la comunitatea
academicd? Cum poti fi un exemplu de moralitate si
corectitudine pentru studentii si colegii tai?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Sojtamimas 22 - zinas 1 - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojptomamas 22 - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtamamas 22~ zinw 9 - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojptomamas 22 - zima it ~ Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtowmima, 22 - zinas 5 - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtawmimas 22 ~ zinas 6 ~ Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptomamas 22 - zina T - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Jnevare s

Gaseste un loc linistit, unde nu vei fi deranjat. Asaza-te confortabil,
inchide ochii si adu-ti atentia asupra respiratiei tale. Inspird adanc
pe nas, simtind cum aerul iti umple plamanii, si expira usor pe
gurd. Continua sa respiri profund si ncet, concentrandu-te pe
senzatia aerului care intra si iese din corpul tau. Acest lucru te
ajuta sa te ancorezi in prezent si sa-ti calmezi mintea. Pe masura
ce respiri adanc si calm, observa cum aerul intra si iese din corpul
tau, aducand liniste si calm in fiecare parte a fiintei tale. Fiecare
inspiratie iti aduce energie proaspata si claritate, iar fiecare
expiratie elibereaza orice tensiune sau stres acumulat. Simte cum
relaxarea se raspandeste in corpul tau, pregdtindu-te pentru o
explorare creativa. Imagineaza-ti ca te afli intr-un spatiu de creatie,
un spatiu vibrant si dinamic, unde ideile si conceptele prind viata.
Tn fata ta, vezi un panou de creatie, unde poti adduga si schimba
elemente pentru a construi lectii si metode de predare inovative.
Acest spatiu simbolizeaza oportunitatea de a explora si de a
dezvolta noi tehnici de predare. Observa cum pe acest panou poti
adauga diverse elemente: tehnologii moderne, metode interactive,
si resurse educationale inovatoare. Fiecare element pe care il
adaugi contribuie la crearea unui mediu de invatare captivant
si stimulativ pentru studenti. Imagineaza-ti ca esti acum la un
atelier creativ, unde explorezi tehnici inovative de predare. Poate
ca folosesti tehnologia pentru a crea prezentari interactive care
implica studentii intr-un mod dinamic. Poate ca experimentezi cu
metode de invatare bazate pe jocuri, unde lectiile sunt transformate
n activitati captivante si participative. Vizualizeaza cum folosesti
resurse precum aplicatii educationale, platforme online si tehnici
de invatare bazate pe colaborare pentru a aduce un nou suflu
lectiilor tale. Observa cum aceste tehnici inovatoare transforma
modul in care studentii interactioneaza cu materialul de invatare
si si dezvoltd abilitati critice. Observa cum atmosfera din sala
de clasa se transforma intr-un spatiu de fnvatare colaborativ
si inspirational, unde creativitatea si inovatia sunt apreciate si
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incurajate. Simte cum ideile tale inovatoare se concretizeaza
n practica si cum feedback-ul pozitiv al studentilor fti confirma
impactul pozitiv al abordarilor tale creative. Aceasta experienta fti
ofera un sentiment de satisfactie si implinire, stiind ca ai contribuit
la dezvoltarea lor intr-un mod inovator si inspirator. Pe masura
ce Tncepi sa-ti aduci atentia Tnapoi la momentul prezent, observa
cum te simti in legatura cu creativitatea in predare. Simte din
nou greutatea corpului tau, contactul cu scaunul si pamantul sub
picioare. Tncepe s& fti misti usor degetele si mainile, readucandu-
te treptat in prezent. Cand te simti pregatit, deschide usor ochii.
Aminteste-ti insa ca a fi creativ in predare este un proces continuu
de explorare si inovatie. Fiecare lectie este o oportunitate de
a experimenta si de a aduce noi perspective in sala de clasa.
Continua sa fii deschis la noi idei si sa fti aduci contributia unica
in educatia studentilor tai. Porneste de la intrebdrile de mai jos
pentru a aprofunda experienta.

=» Cum te-ai simtit in timpul acestei meditatii? Ai observat vreo
schimbare in modul in care abordezi creativitatea in predare?

=» Ce tehnici inovative de predare ai explorat in timpul
vizualizarii? Cum crezi ca aceste tehnici ar putea fi aplicate in
lectiile tale actuale?

=» Cemetode creative ai experimentat sau ai dori sa experimentezi
pentru a face lectiile tale mai interactive si captivante?

= Cum poti incorpora mai eficient tehnologia si resursele
moderne in predarea ta? Care ar fi pasii pe care i-ai putea face
pentru a implementa aceste tehnici?

= Cum poti continua sa dezvolti si sa imbunatatesti creativitatea
in predarea ta? Ce resurse sau suport ai nevoie pentru a-ti
sustine acest proces?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Gojtambma 23 - zimay | - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtawmimas 29 ~ zina 2 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtamimas 23~ zina 3 - Hato

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtawmimas 29 ~ zina it - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Swptomamas 23 - zina § - Dat

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Swptomamas 23 ~ zina 6 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtowmimas 29 - zinas T - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Asaza-te confortabil, intr-o pozitie relaxata dar alertd, cu spatele
drept si mainile pe genunchi sau pe birou. inchide usor ochii si
adu atentia asupra respiratiei. Simte aerul care intrd si iese din
corpul tau. Permite-ti sa fii prezent, aici si acum, lasand Tn urma
orice grija sau gand legat de sarcinile cotidiene. Aceasta meditatie
va explora coerenta si consistenta, doua principii esentiale in
planificarea lectiilor pentru a oferi o experienta de invatare clara
si eficientd studentilor t&i. Tncepe prin a reflecta asupra coerentei.
n predare, coerenta se referd la claritatea si conexiunile dintre
diferitele elemente ale unei lectii - obiective, continut, activitati si
evaluari. Respira adanc si gandeste-te la modul in care coerenta
se manifesta in planificarea ta. Fii atent la urmatoarele Tntrebari,
pe care le vei medita in liniste:

=» Care este scopul central al lectiilor pe care le planifici?

= Tn ce misura activitatile si materialele didactice sunt in acord
cu acest scop central?

= Cum se leaga obiectivele lectiei cu evaluarea si feedback-ul
oferit studentilor?

Pe fiecare expiratie, lasa-ti mintea sa elibereze orice tensiune
legata de incertitudinile din planificare. Pe fiecare inspiratie,
imagineaza-te aducand mai multa claritate si directie fiecarei lectii.
Fiecare element al planificarii tale este interconectat si sustine
scopul principal. Acum, adu atentia asupra consistentei. Aceasta
presupune mentinerea unui stil de predare constant, o structura
si o strategie uniforma de-a lungul mai multor lectii. Consistenta
fi ajuta pe studenti sa se orienteze mai usor si sd integreze
informatiile In mod organizat. Respira adanc si reflecteaza la
consistenta in abordarea ta didactica:

PASTILA DE
MINDFULNESS
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= iti mentii o abordare constanti de-a lungul cursurilor, astfel
incat studentii sa stie la ce sa se astepte?

=» Cum poti structura lectiile in mod similar, pentru a crea o
continuitate de la o sesiune la alta?

= Ce poti face pentru a asigura un echilibru intre flexibilitate si
stabilitate in modul in care livrezi continutul?

Pe mdsura ce respiri, imagineaza-ti cum fiecare lectie se leaga
de urmadtoarea, construind o fundatie solida de fnvatare pentru
studenti. Lasa consistenta sa devina un fir conductor, creand o
experientd de invatare armonioasa si coerenta. Acum, gandeste-
te la intentionalitate. Fiecare decizie pe care o iei in planificarea
lectiilor ar trebui sa fie facuta cu un scop clar in minte. Fiecare
activitate, fiecare exemplu, fiecare evaluare ar trebui sa fie aliniate
cu rezultatele de invatare.

Respird adanc si intreaba-te:

=» Ce intentii ai pentru studentii tai in acest semestru?

= Cum te asiguri ca activitatile pe care le alegi sunt relevante si
utile pentru atingerea obiectivelor de invatare?

= Cum poti integra feedback-ul primit de la studenti pentru a-ti
ajusta lectiile intr-un mod consistent?

La fiecare expiratie, elimina orice indoiala legata de alegerile
facute in planificare. La fiecare inspiratie, adu intentionalitatea si
claritatea mai aproape de structura fiecarei lectii. Fii prezent in
acest proces, stiind ca fiecare pas planificat este orientat catre
succesul studentilor. Pe masurd ce iti inchei meditatia, respira
adanc si recunoaste importanta coerentei si consistentei in
predare. Fiecare plan de lectie, fiecare activitate si evaluare pe care
le dezvolti sunt oportunitati de a crea o experienta educationald
bine structurate pentru studenti. Cand esti gata, deschide incet
ochii si reflecteaza la felul in care vei aduce coerenta si consistenta
in urmdtoarea lectie pe care o vei planifica. Simte-te increzator
si calm, stiind ca predarea ta se bazeaza pe claritate, intentie si
consecventa. Acum esti pregatit sa planifici lectii care sa reflecte
aceste principii esentiale, pentru a oferi studentilor o experienta
educationala echilibrata si eficienta. lata o serie de intrebari care
sa te ajute sa extragi cat mai multe din momentul de meditatie pe
care l-ai avut cu textul de mai sus:

=» Cum poti aduce mai multa coerenta in viata ta de zi cu zi?

= Ce pasi mici poti face zilnic pentru a fi mai consistent in
atingerea obiectivelor tale?

=» Cum poti integra mai bine coerenta si consistenta in toate
aspectele vietii tale?

= Ce obstacole intalnesti in mentinerea consistentei si cum le
poti depasi?

Reflecteaza asupra acestor intrebari, lega-le de cele din textul
meditatiei si noteaza-ti gandurile mai jos pentru a reveni asupra
lor si a urmari progresul pe care il faci in drumul spre o viata mai
echilibratd si implinita.
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Gojptambmay 24 ~ zimay | - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtawmimas 24 - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtamimas 24~ zina 3 - Hato

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtowmimas 24 - zinar it - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Swptomamay 2 - zina § - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Soptamamay 2 - zina 6 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtawmimas 2% - zinas T - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Asaza-te confortabil intr-un loc linistit, cu spatele drept, fie pe un
scaun, fie pe o pernd, cu mainile relaxate in poald. Tnchide usor
ochii si adu atentia asupra respiratiei tale. Simte aerul proaspat
care intra in corp, asemenea unei brize de primavara, si lasa-l sa te
relaxeze. Pe mdsura ce inspiri, imagineaza-te respirand o adiere
usoara si proaspata de primavara. La fiecare expiratie, elibereaza
tensiunile si lasa in urma gandurile legate de griji sau de presiuni
academice. Te vei conecta acum cu ideea de primavara, simbol al
Tnceputului, cresterii si invatarii. Pe masura ce continui sa respiri
profund, imagineaza-te intr-o gradina de primavara. Simte caldura
soarelui si vezi cum natura incepe sa renascd. Pomii Tnmuguresc,
florile Tncep sa apard, iar aerul este curat si nviorator. Primdvara
este un timp al refnnoirii si cresterii. La fel cum natura se trezeste
la viata, predarea si invatarea de noi continuturi poate fi privita ca
un proces de renastere intelectuala. Cu fiecare inspiratie, simte
cum aduci prospetime si deschidere in abordarea ta educationala.
La fiecare expiratie, elibereaza orice teama de schimbare sau
necunoscut. Primdvara este si un moment de deschidere, mugurii
se deschid, florile Tsi arata petalele, iar noi suntem mai deschisi
catre experiente noi. Reflectd la lectiile tale si la materialele pe
care urmeaza sa le predai. Fiecare continut nou este ca o floare
care se deschide n fata studentilor tai. Respira adanc si gandeste-
te:

=» Cum ii poti incuraja pe studenti sa fie curiosi si sa imbratiseze
noile cunostinte, asemenea florilor care se deschid la soare?

= Ce metode noi poti integra in predare pentru a inflori
curiozitatea si invatarea activa?

Pe fiecare expiratie, elibereaza orice rigiditate sau indoiala legata
de noile continuturi pe care le predai. Tn schimb, permite-ti sa
imbratisezi deschiderea si flexibilitatea pe care primavara le aduce.
Asemenea unei gradini care are nevoie de ingrijire constanta
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pentru a creste, predarea si invdtarea necesita o atentie dedicata
si sprijin continuu. Tn calitate de profesor, rolul tdu este de a ingriji
mintile studentilor, oferindu-le un cadru sigur si bogat pentru a se
dezvolta. Pe fiecare inspiratie, adu in atentie ideea cd fiecare lectie
este o oportunitate de crestere pentru studentii tai. Pe fiecare
expiratie, imagineaza-te indepartand obstacolele care pot impiedica
aceasta crestere - fie ca este vorba de complexitate inutila sau
de lipsa claritatii. Primavara aduce si o noua perspectiva. Dupa o
iarna lunga, totul pare proaspat si plin de viata. La fel, invatarea de
noi continuturi poate aduce entuziasm si un sentiment de noutate
n mintea studentilor si in propriul tdu mod de predare. Cu fiecare
expiratie, lasa deoparte orice monotonie sau rutina. Cu fiecare
inspiratie, primeste energia noilor idei si oportunitati care vin
odatd cu predarea noilor continuturi. Pe masura ce inchei aceasta
meditatie, respira profund de cateva ori, simtind cum primavara
si energia ei de reinnoire iti umple mintea si inima. Fiecare lectie
este 0 sansa de a planta idei, de a sprijini cresterea studentilor tai
si de a crea un mediu plin de curiozitate si deschidere. Deschide
ncet ochii si revino in prezent cu aceasta noud perspectiva - una
n care predarea este o gradina infloritoare, plind de oportunitati
de crestere, regenerare si invatare. La fel cum primavara aduce
viata noud, predarea noilor continuturi poate aduce o energie
proaspata in procesul educational. Fii deschis la schimbare si
plin de incredere c3, la fel ca natura, si studentii tai vor inflori
sub indrumarea ta. Aceastd meditatie te ajutd sa cultivi o stare
de deschidere, crestere si prosperitate in predarea ta, oferindu-le
studentilor tai un teren fertil pentru invatare. Reflecteaza la ideile
de mai sus si foloseste urmatoarele intrebari pentru a te ajuta sa
iti notezi cateva ganduri.

= Ce elemente noi poti introduce pentru a revitaliza energia
cursurilor tale?

=» Ce noi inceputuri iti doresti sa aduci in viata ta in acest sezon
de primavara? Reflecteaza asupra obiectivelor si dorintelor
tale. Ce schimbari vrei sa faci si ce pasi poti intreprinde pentru
a le realiza?

= in ce moduri simti c3 primavara iti aduce energie si speranta?
Exploreaza sentimentele tale de reinnoire si vitalitate pe care
le simti odata cu venirea primaverii. Cum poti folosi aceasta
energie in activitatile tale zilnice?

= Ce schimbari sau transformari doresti sa imbratisezi in viata
ta? Identifica aspectele vietii tale care ar putea beneficia de o
schimbare. Ce obiceiuri sau atitudini doresti sa schimbi pentru
a te dezvolta personal?

= Ce metode noi poti integra in predare pentru a inflori
curiozitatea si invatarea activa?

=» Care sunt micile realizari sau momente de bucurie pe care
le-ai trdit recent? Gandeste-te la momentele de bucurie si
realizdrile mici din ultimele luni. Cum poti sarbatori si sa
valorifici aceste momente?

=» Cum poti crea un “spatiu mental” pentru a-ti permite sa cresti
si sa te dezvolti? Exploreaza modalitati prin care poti cultiva
un mediu mental favorabil cresterii personale. Ce practici sau
obiceiuri te ajutd sa te simti mai deschis si pregatit pentru
schimbare
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Sojptomama 25 - zinay 1 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtawmimas 25 ~ zina 2 - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtamimas 25~ zinw 9 - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtamimas 25 ~ zina t - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Swptomama 25 - zimw § - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Swptomamas 25 - zimw 6 - Dat

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtawmimas 25 - 2w T - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Asaza-te confortabil pe un scaun sau pe o perna, cu spatele drept si
mainile relaxate in poal&. Inchide ochii usor si adu-ti atentia asupra
respiratiei tale. Respira profund de cateva ori, inspirand calm si
expiratiile lungi, eliberand tensiunile acumulate. Concentreaza-te
pe momentul prezent, recunoscand ca esti aici, luand o pauza de la
agitatia zilnica pentru a-ti oferi un moment de blandete siintelegere
fata de tine insuti. Lasa grijile legate de sarcini si presiunile
academice s& se disipeze pentru urmatoarele cateva minute. Tn
viata academica, provocarile profesionale pot fi coplesitoare. Fie
ca este vorba despre planificarea lectiilor, cercetare, evaluarea
studentilor sau echilibrarea mai multor responsabilitati, este usor
sa devii critic si dur cu tine Tnsuti. Respira profund si reflecteaza
la provocdrile cu care te confrunti in acest moment in cariera ta.
Imagineaza-ti cum fiecare problema sau stres se ridica in constiinta
ta, ca niste nori trecatori pe cerul mintii. Pe fiecare inspiratie,
adu atentia asupra provocarii. Pe fiecare expiratie, imagineaza-
ti cd eliberezi din presiunea pe care o simti. In loc s& incerci s&
rezolvi sau sa controlezi totul, permite-ti doar sa accepti ca aceste
provocari fac parte din drumul profesional. Nu esti singur in fata
lor. Acum, adu-ti atentia catre blandetea fata de sine. Gandeste-te
cum ai reactiona dacd un prieten sau un coleg s-ar afla in aceeasi
situatie. Probabil cd i-ai oferi sprijin, intelegere si cuvinte de
fncurajare. Pe masura ce respiri, adreseaza-ti aceleasi cuvinte de
blandete:

=» Esti suficient. Faci tot ce poti.
=» Este in reguld sa nu ai toate raspunsurile.
=» Esti dedicat si competent, chiar daca intampini dificultati.

La fiecare inspiratie, imagineaza-ti ca inspiri blandete si caldura.
La fiecare expiratie, lasa sa plece orice critica interna sau duritate.
Nu esti obligat sa fii perfect. Permite-ti sa fii un profesor uman,
cu limite si nevoi proprii. Acum, adu atentia asupra conceptului

de compasiune de sine. Aceasta Tnseamna sa fti oferi aceeasi
intelegere, acceptare si grija pe care le-ai oferi unei alte persoane
aflate Intr-o situatie similara. Respira adanc si spune-ti in gand:

= imi recunosc eforturile si angajamentul.
= Tmi permit sa fac greseli si sa invat din ele.
= Sunt demn de bundtate, chiar si atunci cand ma simt epuizat.

Pe fiecare inspiratie, imagineaza-ti ca inspiri iubire si acceptare
fata de tine nsuti. Pe fiecare expiratie, lasa sa plece orice
sentiment de vinovatie sau frustrare. Permite-ti sa fii bine cu
tine, exact asa cum esti acum. In fata provocirilor profesionale,
rabdarea fatd de tine Tnsuti este esentiala. Multe lucruri necesita
timp - fie ca este vorba de dezvoltarea unui nou curs, publicarea
unei cercetdri sau sprijinirea studentilor tai. Graba si presiunea
iti pot epuiza resursele interioare. La fiecare expiratie, elibereaza
nevoia de a atinge perfectiunea imediat. La fiecare inspiratie,
adu cu tine increderea ca fiecare pas, oricat de mic, contribuie
la progresul tau. Respira adanc si, cand esti gata, deschide incet
ochii. Pastreaza in suflet aceasta stare de compasiune si blandete
fata de tine Tnsuti si las-o sa te insoteasca pe parcursul zilei. Poti
reveni la aceasta stare ori de cate ori simti nevoia de sprijin intern
n fata provocarilor profesionale. Aceastd meditatie te incurajeaza
sa dezvolti o atitudine mai blanda si intelegdtoare fata de sine,
care sa te sprijine in a face fata stresului si provocdrilor din viata
academica. Cultivand compasiunea fata de tine, vei gasi resurse
interioare mai bogate pentru a-ti sprijini studentii si pentru a
excela in munca ta. Pe masura ce iti inchei meditatia, adu-ti atentia
la cateva intrebari de reflectie. Raspunde in liniste, pe mdsura ce
continui sa respiri profund:

=» Cum iti poti arata mai multa compasiune fata de tine insuti in
fata provocarilor academice?

= Ce cuvinte de incurajare si blandete iti poti oferi cand te simti
coplesit de responsabilitati?

= Cum poti integra o atitudine de acceptare si rabdare in viata ta
profesionala de zi cu zi?

= Ce mic gest sau actiune poti face astazi pentru a-ti usura
povara si a-ti cultiva bunatatea fata de sine?

= Ce ai invatat despre tine insuti reflectdnd asupra acestei
meditatii? Care sunt descoperirile pe care le-ai facut despre
capacitatea ta de a iti oferi iubire si siguranta?
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Sojtamimas 26 - zinas 1 - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojptombmas 26 - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptamamas 26~ zinw 9 - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojptomamas 26 - zina it ~ Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtowmimas 26 - zinas 5 - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtawmimas 26 - zina 6 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptomamas 26 - zina T - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Asaza-te confortabil pe un scaun sau o perng, cu spatele drept si
mainile relaxate. nchide ochii usor si concentreazi-te pe respiratie.
Inspira adanc, simtind cum aerul curat iti umple corpul si expiri,
eliberand tensiunile acumulate. Aceasta meditatie este dedicata
recuperarii energiei si reincarcarii bateriilor tale emotionale si
fizice, folosind simbolul soarelui de primdvara. Imagineaza-ti ca te
afli intr-un loc linistit in natura, poate intr-o gradina sau pe o pajiste
sub cerul senin al primaverii. Soarele straluceste usor, iar razele
sale calde ating pielea ta, oferindu-ti o senzatie de cdldura blanda.
Cu fiecare inspiratie, imagineaza-ti cum absorbi energia pozitiva a
soarelui. Fiecare inspiratie fti aduce vitalitate si caldura in corp, iar
fiecare expiratie elibereaza stresul si tensiunile acumulate. Simte
cum razele soarelui patrund adanc in corpul tau, incarcandu-te cu
energie regeneratoare, la fel cum primavara aduce viata naturii.
Adu-ti acum atentia asupra emotiilor tale. Poate simti ca presiunile
academice, responsabilitatile si timpul dedicat studentilor te-au
epuizat emotional. Imagineaza-ti ca razele soarelui de primavara
ating inima ta, umpland-o cu o caldura blanda. Simti cum aceasta
lumina iti aduce confort si pace interioara. La fiecare respiratie,
iti permiti sa absorbi aceasta lumina emotionala, care iti umple
sufletul cu calm si usurare. Pe masura ce continui sa respiri, simte
cum toate emotiile negative, cum ar fi stresul sau oboseala, se
topesc sub aceasta lumina binefacatoare. Acum, adu-ti atentia
catre corpul tau fizic. Simti caldura soarelui cum fti relaxeaza
corpul incepand de la cap, coborand treptat prin gat, umeri, brate
si picioare. Respird adanc si imagineaza-ti cum fiecare raza de
soare iti incarca corpul cu energie proaspata. Simti cum tensiunea
fizica si oboseala dispar incet, ldsand loc unei senzatii de usurare
si forta. La fiecare inspiratie, aduci vitalitate si prospetime in
fiecare parte a corpului tdu. La fiecare expiratie, eliberezi orice
senzatie de epuizare sau greutate. Corpul tau devine mai usor,

N )

mai relaxat si plin de energie noua. Pe masura ce stai sub lumina
blanda a soarelui de primavard, permite-ti sa simti o stare de
echilibru si regenerare. La fel cum natura are nevoie de lumina
si odihna pentru a inflori, si tu ai nevoie de aceste momente de
pauza pentru a-ti reinnoi resursele interioare. Simti cum energia
si claritatea fti revin treptat, iar corpul si mintea ta sunt acum
ntr-un echilibru perfect. Respira adanc de cateva ori si simte cum
corpul tau este acum mai calm, mai energizat si echilibrat. Cand
esti gata, deschide Tncet ochii si revino la prezent, stiind ca poti
reveni oricand la acest loc de regenerare, la fel cum natura reinvie
sub soarele de primavara. Aceasta stare de vitalitate si claritate va
continua sa te Tnsoteasca pe tot parcursul zilei, oferindu-ti forta de
care ai nevoie pentru a-ti gestiona responsabilitatile cu o energie
proaspata si reinnoita. Aceasta meditatie te ajuta sa cultivi o stare
de relaxare, si energie pozitiva. Reflecteaza la ideile de mai sus
si foloseste urmdtoarele intrebdri pentru a te ajuta sa fti notezi
cateva ganduri.

=» Cum poti integra mai multe momente de pauza si regenerare
in rutina ta zilnica?

= Ce activitati te ajutd sa iti reincarci bateriile emotionale si
fizice?

= Cum pot sa iti oferi mai multd compasiune si grija de sine,
pentru a preveni epuizarea?

= Ce poti face astazi pentru a-ti proteja si sustine energia
personala?

= Ce ai invatat despre tine si despre procesul tdu de crestere
in timpul acestei meditatii? Cum intentionezi sa integrezi
senzatia de reinnoire si energie in viata ta de zi cu zi?

PASTILA DE
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Gojtambmay 27 - zimay | - Dattas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtowmimas 2T - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtamimas 27~ zina 3 - Hato

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtawmimas 27 ~ zinar &t - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Soptomamay 2T - zina § - Dat

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Soptomamay 2T - zina 6 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtowmimas 27 - zinas T - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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SPRINT TO WELLNESS - 0 CALATORIE CATRE STAREA TA DE BINE

Gaseste un loc linistit unde s te poti aseza confortabil. Tnchide
ochii si Tncepe sa ti concentrezi atentia asupra respiratiei tale.
Inspira adanc pe nas, simtind cum aerul patrunde in plamani si iti
umple corpul cu energie proaspata. Expira usor pe gura, eliberand
tensiunea si stresul. Continua acest ritm al respiratiei pentru
cateva momente, pana cand simti ca esti complet prezent in acest
moment. Acum, imagineaza-ti ca esti intr-un loc plin de liniste si
siguranta. Poate fi o plaja pustie, o poiana in mijlocul unei paduri sau
orice alt loc in care te simti in siguranta si confortabil. Vizualizeaza
acest loc in detaliu: culorile, sunetele, mirosurile. Permite-ti sa
te simti complet relaxat in acest loc special. Incepe prin a aduce
atentia asupra corpului tdu. Scaneaza-ti corpul mental, incepand
de la cap si coborand usor pana la picioare. Observa orice tensiune
sau disconfort pe care l-ai putea simti in acest moment. Nu incerca
sa schimbi nimic, doar observa. Respiratia ta este naturala si lina.
Fiecare inspiratie iti aduce calm, iar fiecare expiratie te ajuta sa
eliberezi tensiunea. Simte-ti corpul cum este sustinut de suprafata
pe care stai. Iti aduci atentia citre prezent, citre acest moment.
Respira adanc, aducandu-ti intreaga constientizare asupra aici si
acum. Pe masura ce continui sa respiri linistit, adu-ti atentia catre
gandurile tale. Gandurile vin si pleaca, la fel ca norii pe cer. Poti
observa anumite ganduri legate de grijile tale zilnice, poate despre
viitor sau trecut. Observa-le fara sa te lasi prins n ele, ca si cum ai
privi un tren trecand pe langa tine. Daca simti cd anumite ganduri
provoaca anxietate sau tristete, observa cum ele apar. Nu trebuie
sa faci nimic pentru a le schimba sau elimina. Doar permite-le sa
fie. Respird profund si observa cum aceste ganduri isi urmeaza
cursul, la fel ca norii care trec pe cer.

Reaminteste-ti ca gandurile nu sunt fapte, ci doar ganduri. Le poti
privi de la distanta, fara a te lasa prins in ele. Acum, adu-ti atentia
asupra emotiilor tale. Poate cd simti o anumita forma de anxietate,
neliniste sau poate o tristete adanc. Tn loc s3 te lupti cu aceste
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emotii, Tncearcd sa le observe. Unde n corpul tau simti aceste
emotii? Poate simti o tensiune in piept sau o senzatie de greutate
in stomac. Observa aceste senzatii fara sa incerci sa le schimbi.
Accepta ca emotiile tale sunt o parte naturala a experientei
umane. La fel cum soarele si ploaia sunt necesare pentru natura,
si emotiile tale, chiar si cele dificile, au un rol in viata ta. Respira
adanc si permite acestor emotii sa fie prezente fara a le impinge
deoparte. Pe masura ce accepti emotiile, repeta-ti in gand: “Este
fn regula sa simt ceea ce simt. Emotiile vin si pleacd, dar eu
raman aici, prezent.” Acum, in timp ce continui sa fii constient de
gandurile si emotiile tale, adu-ti atentia asupra modului in care
raspunzi. Poti alege sa rdspunzi cu blandete si compasiune fata
de tine Tnsuti. Imagineaza-ti ca aceste emotii dificile sunt ca niste
valuri care lovesc tarmul, iar tu esti o stanca solida. Valurile pot
veni si pleca, dar tu ramai ancorat in prezent, puternic si stabil.
Respira profund si simte cum radacinile tale interioare te sustin,
indiferent de intensitatea valurilor emotionale. Aminteste-ti ca nu
esti definit de aceste stari temporare de anxietate sau depresie.
Ele pot veni si pleca, dar esenta ta ramane neschimbata. Fii bland
cu tine, permite-ti sa te sprijini pe aceasta constientizare. Respira
adanc de cateva ori, simtind cum corpul tau este acum mai calm,
iar mintea ta este mai clara. Permite-ti sa fii prezent, sa accepti
gandurile si emotiile tale asa cum sunt, fara sa le judeci. Cand esti
gata, deschide incet ochii, aducand aceasta stare de constientizare
cu tine Tn restul zilei. Aceasta meditatie iti ofera ocazia sa devii mai
constient de propriile ganduri si emotii, ajutandu-te sa raspunzi
cu compasiune atunci cand anxietatea si depresia apar. Practica
constanta te va ajuta sa iti dezvolti o atitudine de acceptare si
blandete fata de tine insuti, n fata acestor provocari emotionale.
Aminteste-ti ca gestionarea emotiilor incepe cu recunoasterea si
acceptarea lor. Cand esti gata, deschide incet ochii si adu-ti atentia
fnapoi la prezent, simtindu-te mai impdcat si mai conectat cu tine
fnsuti. Ai mai jos o scurta serie de intrebari care sa te ajute sa
reflectezi si sa integrezi experienta avuta.

=» Cand ai observat ultima data anxietatea sau depresia aparand
in interiorul tau?

= Cum reactionezi in mod obisnuit cand simti anxietate sau
tristete?

= Ce ganduri sau emotii te fac sa te simti prins intr-un ciclu
negativ?

=» Cum poti practica mai multa blandete si compasiune fata de
tine atunci cand te confrunti cu aceste stari?

= Ce strategie constienta iti poti aminti data viitoare cand simti
anxietatea sau depresia?

= Ce ai observat despre natura trecatoare a emotiilor tale in
timpul meditatiei?

=» Cum te-ai simtit dupa ce ai permis emotiilor tale sa fie asa cum
sunt, fara sa incerci sa le schimbi?

= Cum poti aplica aceasta practica de acceptare a emotiilor in
viata ta de zi cu zi?.
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Sojptamamay 28 ~ zina 1 - Dato

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Soptambmas 28 - zimw 2 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sptambmas 28 - zinw 9 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Swptambmas 28 - zima - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptamamas 28 - zina § - Dat

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojptamamas 28 - zina 6 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sptambmas 28 - zimw T - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde poti sa te asezi confortabil. Inchide
ochii si incepe sa-ti concentrezi atentia asupra respiratiei tale.
Inspira adanc pe nas, simtind cum aerul patrunde in plamani
si 1ti umple corpul cu energie proaspatd. Expira usor pe gura,
eliberand tensiunea si stresul. Continua acest ritm al respiratiei
pentru cateva momente, pana cand simti ca esti complet prezent
fn acest moment. Imagineaza-ti ca esti un copac mare si solid,
adanc inraddcinat intr-un sol fertil. Fiecare ramura a copacului tau
reprezinta o parte din munca ta academica, iar fiecare radacina
subterana reprezinta o legatura cu un colaborator sau mentor, o
persoana care te sprijina sau cu care lucrezi impreuna. Pe masura
ce respiri, simte cum radacinile tale se extind in toate directiile,
conectandu-te cu alte radacini, alte copaci, simbolizand acei colegi,
mentori sau parteneri cu care colaborezi in proiecte, cercetare si
predare. Simti cum fiecare colaborator fti ofera sustinere, iar tu la
randul tau oferi sprijin altora. Este un schimb continuu de resurse,
idei si energie, care iti permite sa cresti mai puternic si mai stabil.
Tn timp ce continui s& respiri profund, adu-ti in minte numele si
chipurile colegilor tai. Vizualizeaza fiecare persoana cu care
colaborezi, fie ca sunt colegi de cercetare, profesori din alte institutii,
sau mentori din trecut. Observa cum fiecare dintre acesti oameni
contribuie la cresterea si dezvoltarea ta academica. Imagineaza-
ti ca aceste persoane sunt la randul lor parte din reteaua ta de
radacini, adanc conectate la munca si energia ta. Fiecare intalnire,
fiecare conversatie si colaborare adauga stabilitate si substanta
radacinilor tale. Permite-ti sa simti recunostinta pentru aceste
conexiuni si pentru impactul pe care l-au avut asupra carierei tale.
Fiecare colaborator fti aduce ceva unic si valoros, la fel cum un
copac fsi extrage nutrientii din sol prin intermediul radacinilor.
Acum, imagineaza-ti ca reteaua ta de colaboratori continua sa se
extinda. Fiecare proiect nou, fiecare conferinta si fiecare curs pe
care il predai iti aduc oportunitati de a forma noi legaturi. Simti
cum radacinile tale cresc, se conecteaza cu alte radacini din sol,

extinzandu-se spre oameni pe care nu i-ai cunoscut inca, dar care
vor deveni parte din reteaua ta. Respiri adanc si vizualizezi cum
aceasta retea iti oferd stabilitate si resurse pentru a te dezvolta,
pentru a-ti Tmpartasi ideile si a primi inspiratie de la ceilalti.
Fiecare noua conexiune adauga valoare, oferindu-ti perspective
noi si deschizand noi oportunitati pentru viitorul tdu academic. Pe
masura ce te concentrezi pe aceasta retea de colaboratori, observi
cum fluxul de sprijin curge in ambele directii. Pe de o parte,
primesti energie, idei si inspiratie de la colaboratori, iar pe de alta
parte, tu oferi aceleasi lucruri in schimb. Imagineaza-ti ca energia
si resursele pe care le oferi creeaza o simbioza frumoasa intre
tine si ceilalti. Tn mediul academic, colaborarea este fundamentul
cresterii, iar sprijinul reciproc iti permite sa depasesti provocarile
si sa Tti indeplinesti scopurile. Simte cum aceasta retea te sustine
si cum, prin eforturile tale, sustii si tu cresterea altora. Respira
profund si permite-ti citeva momente pentru a ramane in aceasta
stare de recunostinta si constientizare. Pe masura ce fti deschizi
incet ochii, reaminteste-ti ca reteaua ta de colaboratori este o
resursa puternicd pentru cresterea si succesul tdu. Aceastd
meditatie te ajutd sa constientizezi si sa valorizezi reteaua de
sprijin si colaborare din viata ta academica. Colaborarile sunt
radacinile care iti sustin cresterea, iar prin cultivarea acestor
relatii, poti obtine stabilitate, inspiratie si succes in cariera ta.
Foloseste lista de intrebari de mai jos pentru a putea reflecta la
experienta care tocmai s-a incheiat.

= Care sunt cei mai importanti colaboratori din viata ta
academica si cum te sustin acestia?

=» Cum te simti atunci cand primesti si oferi sprijin in reteaua ta
profesionala?

= Ce poti face pentru a extinde si consolida reteaua ta de
colaboratori?

=» Cum poti valorifica mai bine resursele pe care le primesti din
aceasta retea pentru a-ti sustine propriul parcurs academic?

PASTILA DE
MINDFULNESS

—

96



o

SPRINT TO WELLNESS - 0 CALATORIE CATRE STAREA TA DE BINE

197



Soptamama 29 - zina 1 - Dat

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sptambmas 29 - zimw 2 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Swptambmas 29~ zinw 9 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Swptambmas 29 - zimw - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptamamas 29 - zina § - Dat

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

WM?ﬂ - z2iuav 6 - Dhato

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Saptambmas 29 - zinw T - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit si confortabil unde sa te asezi sau sa te
Tntinzi. Tnchide ochii si incepe sa te concentrezi asupra respiratiei
tale. Inspira adanc pe nas, simtind cum aerul patrunde in plamani
si fti umple corpul de energie. Expira usor pe gura, eliberand
tensiunea si stresul. Continua acest ritm al respiratiei pentru
cateva momente, pana cand simti ca esti complet prezent in acest
moment. Focalizeaza-ti atentia asupra senzatiei de aer care intra
si iese din corpul tau. Observa cum se ridica si coboara pieptul
si abdomenul cu fiecare respiratie. Permite-ti sa simti aceasta
conexiune naturald si ritmica dintre corp si minte, realizand ca
respiratia este puntea care le uneste. Tncepe o scanare corporala,
aducandu-ti atentia la fiecare parte a corpului, incepand de la talpi
si urcand treptat catre cap. La fiecare parte a corpului, observa
senzatiile pe care le simti - fie ca sunt tensiuni, caldura, raceala sau
furnicaturi. Nu incerca sa schimbi nimic, doar observa si accepta
ceea ce simti in acest moment. Observa cum talpile tale ating solul
sau suprafata pe care stai. Simte greutatea picioarelor tale si orice
senzatie care apare. Muta-ti atentia la genunchi si coapse. Observa
orice tensiune sau relaxare in aceasta zona. Concentreaza-te pe
miscarile respiratiei in abdomen si piept. Simte cum se extinde si
se contracta cu fiecare respiratie. Observa cum se simt umerii si
bratele tale. Permite-le sa se relaxeze si sa elibereze orice tensiune
acumulata. Muta-ti atentia la gat si cap. Observa orice senzatie din
aceastd zona si permite-le sa fie, fara a incerca sa le schimbi. n
timp ce continui sa respiri si sa observi senzatiile din corp, adu-ti
atentia la gandurile si emotiile tale. Observa cum mintea ta tinde

sa rataceasca si cum gandurile vin si pleacd. Realizeaza c3, la fel
ca si senzatiile din corp, gandurile si emotiile sunt temporare si
pot fi observate fara a te identifica cu ele. Pe masura ce continui
aceasta practica, adu-ti aminte ca mintea si corpul tau lucreaza
fmpreuna pentru a-ti mentine echilibrul si bundstarea. Apreciaza
aceasta conexiune si recunoaste ca ai puterea de a influenta
ambele aspecte prin constientizare si prezentd. Cand te simti
pregatit sa inchei meditatia, incepe sa-ti misti usor degetele de
la maini si picioare, readucandu-ti atentia la lumea exterioara.
Inspira adanc si expira profund, deschizand incet ochii. la-ti cateva
momente pentru a te intinde si a te realinia cu spatiul in care te afli.

=» Care este relatia ta cu corpul tau?

= Cum te-ai simtit in timpul scanarii corporale? Ai descoperit
vreo tensiune sau relaxare neagteptata in anumite zone?

= Ce ganduri sau emotii au aparut in timpul meditatiei? Cum ai
reusit sa le observi fara sa te identifici cu ele?

=» Cum te-ai simtit cand ai realizat conexiunea dintre minte si
corp prin respiratie?

= in ce moduri poti aplica aceasta constientizare a conexiunii
dintre minte si corp in viata ta de zi cu zi?

= Ce ai invatat despre puterea de a influenta atat mintea, cat si
corpul prin practici de constientizare i prezenta?
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Sptamama 30 - zina 1 - Dat

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtawmimas 30 - ziuna 2 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtamiamnas 30~ zina 3 - Hatw

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtawmimas 30 - zina it - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sptamamas 30 - zina § - Dato

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Soptamamas 30 - zina 6 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtawmimas 30 - zinas T - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit si confortabil unde sa te asezi sau sa te
Tntinzi. Tnchide ochii si incepe sa te concentrezi asupra respiratiei
tale. Inspira adanc pe nas, simtind cum aerul patrunde in plamani
si fti umple corpul de energie. Expira usor pe gura, eliberand
tensiunea si stresul. Continua acest ritm al respiratiei pentru
cateva momente, pana cand simti ca esti complet prezent in acest
moment. Tncepe prin a-ti aduce atentia la respiratie. Inspira adanc
si simte cum aerul proaspat iti umple plamanii. Expira usor si
simte cum corpul tau se relaxeaza. Observa senzatiile pe care le
simti n corp Tn timp ce respiri. Permite-ti sa te conectezi cu fiecare
inspiratie si expiratie, simtind cum corpul tdu se misca natural si
ritmic. Oboseala este un mesaj subtil al corpului, la fel cum un
far straluceste pentru a ne ghida atunci cand suntem in pericol sa
pierdem drumul. Imagineaza-ti ca esti intr-o barca, plutind incet
printr-o mare acoperita de ceata groasa. Totul in jur este linistit,
dar incepi sa simti o0 anumita oboseald; remarca cum aceasta este
ca un nor de ceatd care incetoseaza totul, te face sa te simti mai
putin prezent si mai confuz in miscarile tale. Tn depéartare, incepi
sa vezi o lumina slaba, un far. Aceasta este constientizarea ta. La
fel cum farul straluceste pentru a ghida barca, constientizarea
starii tale interioare te poate ghida Tn momentele de oboseala.
Nu ai nevoie sa fortezi lucrurile, ci doar sa recunosti ca farul
este acolo pentru a-ti lumina calea si a-ti arata cand trebuie sa
te odihnesti. Permite-ti sa observi cum oboseala fti influenteaza
corpul si mintea. Care sunt semnele pe care le observi in acest
moment? Pe masura ce continui sa respiri linistit, adu-ti atentia
asupra corpului tdu. Scaneaza mental corpul, de la cap pana la
picioare, si observa orice tensiune, greutate sau rigiditate care
apare. Simti o greutate in umeri? Poate o senzatie de incordare in
cap sau ochi? Oboseala se manifesta adesea prin semnale fizice.
Corpul tau incearca sa-ti spuna ca are nevoie de o pauza, de odihna,
asa cum farul ti semnaleaza ca trebuie sa incetinesti fnainte de a
continua calatoria. Observa aceste semnale fara sa te grabesti sa
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le schimbi. Fii prezent cu ele si ofera-le atentia ta. Permite corpului
sa fti spuna cum se simte in acest moment. Acum, adu-ti atentia
asupra mintii tale. Cum te simti din punct de vedere mental?
Observi ganduri agitate sau un sentiment de confuzie? Poate o
dorintd de a fi mai productiv, in ciuda oboselii? Oboseala mentala
poate fi subtila, dar la fel ca farul, iti trimite semnale c3 ai nevoie
sa incetinesti. Fii atent la emotiile care pot nsoti aceasta oboseala,
poate o usoara iritabilitate, frustrare sau chiar un sentiment de
descurajare. Recunoaste aceste emotii fara a le judeca. Ele sunt
doar indicii ca mintea ta are nevoie de o pauza si de un moment de
reincarcare. Asemenea farului din ceata, mintea fti trimite semnale
c3 este timpul s& te recalibrezi. Tn loc s& respingi oboseala sau si o
ignori, imbratiseaza-o cu blandete. Reaminteste-ti cd oboseala este
un semn natural ca ai muncit mult si cd ai nevoie de timp pentru a
te regenera. Asemenea barcii din ceata, care fsi incetineste ritmul
cand vede farul, ofera-ti permisiunea de a incetini si de a raspunde
acestei stari cu intelegere. Simti cum, odatd ce ai recunoscut
oboseala, presiunea incepe sa scada. Nu mai esti impins de valuri
sau de ceata, ci ghidat de propria constientizare. Respira profund
si simte cum acest raspuns constient te ajuta sa te reconectezi cu
tine Tnsuti si sa te readuci pe drumul tdu, de aceastd data cu mai
mult echilibru si grija. Respira adanc si adu-ti atentia Tnapoi catre
prezent. Simte cum corpul tau este mai relaxat, mintea ta mai
linistita, iar oboseala mai usor de recunoscut si gestionat. Atunci
cand esti gata, deschide usor ochii, aducand aceasta constientizare
cu tine pe parcursul zilei. Aceasta meditatie te ajuta sa recunosti
si sa raspunzi la starea de oboseald, prevenind astfel epuizarea
profesionald. La fel ca farul care ghideaza barca prin ceats,
constientizarea oboselii Tti permite sa navighezi cu grija prin zilele
aglomerate si provocdrile academice, mentinandu-ti echilibrul
si starea de bine. Foloseste-te de intrebarile de mai jos pentru a
reflecta si a recunoaste cand oboseala devine demna de luat n
considerare.

=» Care sunt primele semne fizice si mentale pe care le observi
atunci cand esti obosit?

= Cum raspunzi de obicei la aceste semne, incetinesti sau
continui sa fortezi lucrurile?

= Ce activitati iti consuma cel mai mult energia si cum poti sa le
gestionezi mai eficient?

=» Ce poti face pentru a-ti oferi mai multe pauze si momente de
reincarcare pe parcursul zilei?

= Cum poti raspunde cu mai multa blandete si compasiune fata
de tine atunci cand simti oboseala?
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Sojtamimas 31 - zinw 1 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Soptamamas 31 - zimay 2 - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptomamas 31~ zinas 3 - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojptomamas 31 - zina tt - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtamimas 31 - zimww § - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtamimas 31 - zinw 6 - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptomamas 31 - zinay T - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit si confortabil unde sa te asezi sau sa te
Tntinzi. Tnchide ochii si incepe sa te concentrezi asupra respiratiei
tale. Inspira adanc pe nas, simtind cum aerul patrunde in plamani
si fti umple corpul de energie. Expira usor pe gura, eliberand
tensiunea si stresul. Continua acest ritm al respiratiei pentru
cateva momente, pana cand simti ca esti complet prezent in acest
moment. Tncepe prin a-ti aduce atentia la respiratie. Inspira adanc
si simte cum aerul proaspat iti umple plamanii. Expira usor si
simte cum corpul tau se relaxeaza. Observa senzatiile pe care le
simti n corp Tn timp ce respiri. Permite-ti sa te conectezi cu fiecare
inspiratie si expiratie, simtind cum corpul tdu se misca natural si
ritmic. Pe masura ce respiri, simte cum fiecare expiratie elibereaza
tensiunea din corpul tau. n aceast3 meditatie, ne vom concentra
pe recunostinta, o stare de deschidere si apreciere pentru
toate lucrurile pozitive din viata ta profesionald si personala.
Recunostinta este un sentiment care ne poate umple cu bucurie,
energie si echilibru. Prin practicarea ei, ne putem reconecta cu
acele aspecte ale muncii si vietii care ne aduc sens si implinire.
Tncepe s&-ti aduci atentia asupra momentului prezent. Simte
greutatea corpului tau asezat, contactul picioarelor cu solul si cum
aerul intra si iese din corpul tdu. Pe masura ce respiri, imagineaza-
ti ca fiecare inspiratie aduce claritate si luminad in interiorul tau,
iar fiecare expiratie elibereaza orice tensiune, anxietate sau stres
pe care le-ai purtat. Te simti din ce Tn ce mai prezent, mai ancorat
fn acest moment, deschis pentru a primi si a simti recunostinta.
Acum, gandeste-te la munca ta academica. Poate fi vorba de
studentii cu care lucrezi, proiectele pe care le coordonezi, sau
cercetarea pe care o desfasori. Adu Tn minte un moment recent in
care ai simtit implinire sau bucurie din cauza activitatii tale. Poate a
fost o conversatie cu un student care ti-a multumit pentru sprijinul
acordat sau o zi in care ai facut progrese semnificative intr-un
proiect de cercetare. Simte cum acest moment de realizare aduce
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o0 caldurd si o lumind in corpul tdu, umplandu-te de recunostinta.
Respird adanc si lasa-ti inima sa se deschida pentru a primi si a
amplifica acest sentiment de recunostinta pentru munca pe care o
faci. Acum, adu-ti in minte colegii si studentii cu care interactionezi
fn mod regulat. Gandeste-te la acele persoane care au fost un
sprijin pentru tine, care ti-au oferit o perspectiva noua, sau pur
si simplu ti-au adus o bucurie in viata de zi cu zi. Respira profund
si lasa-ti mintea sa se concentreze asupra acestor persoane.
Simte recunostinta fata de colaborarile care iti imbogatesc viata
profesionala. Aceste conexiuni fti oferd sprijin si sens in munca ta.
Pe masura ce te gandesti la aceste persoane, trimite-le mental un
sentiment de multumire si apreciere. Lasa recunostinta sa curga
din inima ta catre ei, stiind ca munca voastra impreunad face ca
experientele academice sa fie mai pline de sens si de valoare.
Pe langa munca ta, adu-ti atentia asupra vietii tale personale.
Gandeste-te la toate acele lucruri care iti aduc bucurie in afara
carierei: familia, prietenii, hobby-urile tale, sau poate chiar micile
momente de liniste si relaxare. Tnchide ochii si vizualizeazi o
lumina calda care inconjoara aceste aspecte ale vietii tale. Aceasta
lumina reprezinta recunostinta ta fata de lucrurile si persoanele
care fti ofera sprijin, iubire si echilibru. Fiecare detaliu mic, fiecare
conversatie sau zambet este un dar pe care il poti aprecia in acest
moment. Pe masura ce respiri profund, simte cum recunostinta
se raspandeste in intregul tdu corp, de la cap pana la degetele
de la picioare. Aceasta stare te umple cu lumina si caldurg, o
energie blanda care Tti reaminteste cat de multe lucruri minunate
ai In viata ta. Recunostinta nu este doar o emotie trecatoare, ci
o0 modalitate de a te reconecta cu esenta pozitiva a ceea ce ai
realizat si a ceea ce continui sa experimentezi. Fiecare moment
este un prilej de a recunoaste darurile vietii si ale muncii tale.
Respira profund si adu-ti atentia Tncet Tnapoi catre prezent. Simte
cum starea de recunostinta te face sa te simti mai conectat si mai
plin de energie. Atunci cand esti pregatit, deschide usor ochii si
permite acestei stari de apreciere si multumire sa te insoteasca
pe parcursul zilei tale. Aceasta meditatie te ajuta sa te reconectezi
cu aspectele pozitive ale muncii si vietii tale, oferindu-ti ocazia sa
celebrezi realizarile si relatiile care fti aduc implinire si bucurie.
Recunostinta este o cheie pentru mentinerea unui echilibru interior
si pentru o viata mai plina de sens si satisfactie. lata o serie de
intrebari de reflectie pentru a fixa mai bine experienta:

=» Care sunt lucrurile din munca ta academica pentru care esti
cel mai recunoscator?

= Cum poti cultiva o atitudine de recunostinta fata de colegi si
studenti, in viata ta de zi cu zi?

= Ce momente din viata ta personala te umplu de recunostinta si
cum poti sa le valorizezi mai mult?

=» Cum iti influenteaza starea de recunostinta starea de bine si
eficienta in munca ta?

= Cum poti integra mai des recunostinta in rutina ta zilnica
pentru a-ti mentine o perspectiva pozitiva?
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Sojtamimas 32 - zinas 1 - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojptomamas 32 - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtamamas 32~ zinw 9 - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojptomamas 32 - zima it - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Swjptamamas 32 - zina 5 - Dat

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtawmimas 32 - zina 6 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptomamas 32 - zina T - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit si confortabil unde sa te asezi sau sa te intinzi.
Tnchide ochii si ncepe s te concentrezi asupra respiratiei tale.
Inspira adanc pe nas, simtind cum aerul patrunde in plamani si iti
umple corpul de energie. Expira usor pe gura, eliberand tensiunea
si stresul. Continud acest ritm al respiratiei pentru cateva momente,
pana cand simti ca esti complet prezent in acest moment. Astazi ne
vom concentra pe eliberarea perfectionismului, acea tendinta de a
te Tmpinge constant sa fii perfect, fara a accepta ca imperfectiunea
face parte din natura umana. Vom lucra impreuna pentru a cultiva
o atitudine de acceptare, pentru a reduce stresul si pentru a gasi
linistea in a fi suficient exact asa cum esti. Pe masura ce continui
sa respiri linistit, adu-ti atentia asupra perfectionismului din viata
ta. Cum se manifesta? Poate ca te straduiesti sa fii fara greseala
fn munca ta academica sau in relatiile tale profesionale. Poate ca
simti ca trebuie sa obtii mereu cele mai bune rezultate pentru a
te simti suficient de valoros. Imagineaza-ti ca acest perfectionism
este ca un balon pe care fl tii in man3, strans si tensionat. De fiecare
data cand incerci sa atingi perfectiunea, balonul devine din ce in
ce mai mare, pana cand fti simti mainile obosite si tensionate. Tn
acest moment, permite-ti sa eliberezi acest balon, sa-i dai drumul.
Respird adanc si simte cum, pe masurd ce eliberezi balonul, te
eliberezi si de presiunea de a fi perfect. Pe masura ce continui sa
te relaxezi, imagineaz&-ti ca esti intr-o gradina. Tn aceasta gradina
cresc plante si flori frumoase, dar nu toate sunt perfecte. Unele
frunze au mici imperfectiuni, unele flori nu au inflorit complet.
Cu toate acestea, fiecare parte a gradinii este plina de viatd, de
diversitate si de frumusete. Tn aceeasi maniera, imperfectiunile
tale sunt parte din procesul natural de crestere. Ele fac parte din
calatoria ta unica si contribuie la invatare si dezvoltare. Respira
adanc si simte cum poti accepta aceste imperfectiuni ca pe o
parte fireasca a vietii, la fel cum gradina Tsi accepta fiecare floare
asa cum este. Adu-ti acum atentia catre mintea ta. Observa daca
apar ganduri perfectioniste, acele ganduri care fti spun ca trebuie
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sa faci mai mult, sa fii mai bun, sa eviti orice greseald. Munca in
academia presupune de multe ori acest tip de presiune externa,
care se interiorizeaza cu timpul. Nu trebuie sa le schimbi sau
sa te lupti cu ele. Doar observa-le ca pe niste nori trecatori pe
cerul mintii tale. Respira profund si lasd aceste ganduri sa vina
si sd plece, fara sa te atasezi de ele. Imagineaza-ti ca fiecare gand
perfectionist este un nor care trece pe deasupra ta. Nu e nevoie
sa-l tii sau sa-l controlezi. Pe masura ce ii permiti sa treacd, simti
cum mintea ta devine mai usoara si mai libera. Acum, adu-ti
atentia asupra inimii tale. Pe mdsura ce respiri, incepe sa cultivi
un sentiment de compasiune fata de tine fnsuti. Recunoaste ca este
n reguld sa nu fii perfect, cd este normal sa faci greseli si sa nu
atingi intotdeauna asteptarile pe care ti le impui. Imagineaza-ti ca
iti vorbesti cu blandete, ca si cum ai vorbi unui prieten drag care
trece printr-o perioada dificila. Spune-ti: “Este in regula sa nu fiu
perfect. Tmi permit s& fac greseli. Tnvat si cresc din experientele
mele.” Simte cum, pe mdsura ce iti oferi aceste cuvinte, tensiunea
si presiunea de a fi perfect se diminueaza. In loc s& te concentrezi
pe perfectiune, iti permiti sa te concentrezi pe progres si pe
fnvatare. Pe mdsura ce continui sa respiri profund si linistit, simte
cum corpul tau se relaxeaza complet. Permite-ti sa te simti usurat
de povara perfectionismului, sa te simti liber de presiunea de a
face totul perfect. Tti dai permisiunea de a fi uman, de a accepta
ca esti suficient exact asa cum esti. Aceastd acceptare te ajuta sa
eliberezi stresul si anxietatea asociate cu asteptdrile nerealiste.
Te eliberezi de presiunea constanta si te concentrezi pe bucuria
de a face lucrurile in ritmul tdu, cu rabdare si grija fata de tine.
Adu-ti incet atentia fnapoi catre momentul prezent. Simte-ti corpul
asezat confortabil, respiratia lind si mintea mai usoara. Cand esti
gata, deschide usor ochii si pastreaza aceasta stare de acceptare
si blandete fata de tine pe parcursul zilei. Retine ca nu trebuie sa fii
perfect. Esti suficient asa cum esti, iar fiecare pas pe care il faci este
o0 parte importantd din calatoria ta. Aceasta meditatie te ajuta sa
constientizezi si sa reduci presiunea perfectionismului, cultivand
o atitudine de acceptare si compasiune fata de sine. Esti suficient
asa cum esti, iar recunoasterea acestui fapt iti poate aduce pace si
echilibru in viata ta academic si personala. Intrebarile de reflectie
de mai jos te vor ajuta sa pui ordine in experienta si sa iei ceea ce
ai nevoie:

= Ce ganduri sau asteptdri perfectioniste observi cel mai des in
viata ta?

=» Cum poti raspunde acestor ganduri cu mai multd compasiune
si blandete fata de tine?

= Ce ar insemna pentru tine sa iti dai permisiunea de a face
greseli?

=» Cum poti integra acceptarea imperfectiunii in munca ta si in
viata ta de zi cu zi?

= Cum te simti atunci cand lasi perfectionismul deoparte si te
concentrezi pe progres, nu pe rezultate perfecte?



o

SPRINT TO WELLNESS - 0 CALATORIE CATRE STAREA TA DE BINE

221



Sojtamimas 39 - zinas 1 - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtawmimas 39 - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

222 N



Gojtambma 93~ zima 3 ~ Hato

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtawmimas 39 - zina it - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Swptomamas 33 - zina § - Dat

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Swptomamas 33 - zina 6 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Goptamibmas 93 ~ zinw T - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde te poti aseza confortabil. Tnchide ochii
si incepe sa te concentrezi asupra respiratiei tale. Inspird adanc
pe nas, simtind cum aerul iti umple plamanii si iti aduce calm si
liniste. Expira incet pe gura, eliberand orice tensiune si ingrijorare.
Repetad acest ritm de respiratie de cateva ori, concentrandu-te
doar pe fluxul constant si relaxant al aerului. In timp ce continui
sa respiri profund si constant, imagineaza-ti ca te afli intr-un loc
sigur si linistit, poate un colt de natura sau un spatiu confortabil
din casa ta. Acest loc este un refugiu unde te simti protejat si calm,
departe de orice sursa de stres sau anxietate, pentru ca anxietatea
n mediul academic este frecventa si adesea legata de presiunea
de a performa, de termenele-limitd si de asteptarile ridicate. Tn
momentele n care anxietatea apare, te invit sa te opresti pentru
cateva clipe si sa te concentrezi pe respiratie, la fel ca acum.
Inspira adanc si simte cum aerul iti umple plamanii, iar la expiratie,
imagineaza-ti cum eliberezi tensiunea si stresul. Aminteste-ti ca
esti mai mult decat realizarile tale si ca fiecare provocare este o
oportunitate de Tnvatare. Acceptd momentul asa cum este, fara
sa te critici sau sa te judeci. Anxietatea poate fi un profesor, ea
te Tnvata sa incetinesti, sa fii prezent si sa-ti oferi compasiune.
Tncetineste, respird si permite-ti si fii prezent cu exact ceea ce
este, fara a ncerca sa fii perfect. Anxietatea nu defineste valoarea
ta ca profesionist sau ca om. Este doar un moment trecator intr-o
calatorie academicd mai lungd, in care fti poti permite sa inveti si
sa evoluezi fard a te suprasolicita. Imagineaza-ti acum ca indoiala
si anxietatea ca pe niste nori intunecati care plutesc pe cerul mintii
tale. Observa acesti nori fara a te agata de ei, doar recunoaste-le
prezenta. Accepta ca sunt acolo, dar nu le permite sa te domine.
Pe masura ce continui sa respiri adanc si calm, imagineaza-ti ca
fiecare gand de Tndoiala si anxietate este ca un nor care pluteste
pe cer. Observa-l, recunoaste-l si lasa-l sa treaca. Nu te agata
de aceste ganduri, ci permite-le sa se miste liber, stiind ca nu te

definesc. Acum, imagineaza-ti ca fiecare expirare este o eliberare a
acestor nori de indoiala si anxietate. Inspira liniste si compasiune
pentru tine Tnsuti. Simte cum fiecare inspiratie fti umple corpul cu o
caldura calmanta si reconfortanta, iar fiecare expirare indeparteaza
tensiunea siingrijorarea. Adu-ti atentia inapoi la momentul prezent.
Observa senzatiile corpului tau, punctele de contact cu suprafata
pe care stai, sunetele din jurul tau. Simte cum esti ancorat n
prezent, fara sa fii coplesit de gandurile despre trecut sau viitor.
Imagineaza-ti ca ai un ghid interior, o sursa de intelepciune si
ncredere care te sustine si te ghideaza. Fii constient de acest ghid
interior si permite-i sa fti ofere claritate si liniste iTn momentele de
indoiala si anxietate. Cand te simti pregatit, incepe sa-ti misti usor
degetele de la maini si picioare, readucandu-ti atentia la lumea
exterioara. Inspira adanc si expira profund, deschizand incet ochii.
la-ti cateva momente pentru a te intinde si a te realinia cu spatiul
n care te afli. Ce este important de mentionat este ca toata lumea
are momente de frica sau anxietate, cu atat mai mult cand exista
nevoia de a performa intr-un mediu profesional competitiv. Aceasta
meditatie te poate ajuta sa fti gestionezi indoiala si anxietatea,
aducandu-te intr-un loc de liniste si claritate interioara. Incearca in
continuare sa reflectezi asupra intrebarilor de mai jos, fara insd a
pune nici un fel de presiune sau de efort.

=» Cum te-ai simtit in timpul acestei meditatii? Ai observat vreo
schimbare in nivelul tau de indoiala si anxietate?

=» Ce ganduri sau imagini ti-au aparut in minte in timp ce observai
norii de indoiala si anxietate?

=» Cum poti aplica tehnicile de eliberare a indoielii si anxietatii in
viata ta de zi cu zi?

=» Cum te poate ajuta ghidul tau interior in momentele de stres
si incertitudine?

= Ce pasi concreti poti face pentru a cultiva mai multa incredere
si calm in viata ta?
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Sojtamimas 3% ~ zinas 1 - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtawmimas 3% - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Gogtambmay 9k~ zimas 3 ~ Hatos

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtawmimas 3% - zina it - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptomamas 3% ~ zina § - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Soptomamas 3% - zina 6 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Goptamibmas 4 ~ zima T - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit si confortabil unde sa te asezi sau sa te
Tntinzi. Tnchide ochii si incepe sa te concentrezi asupra respiratiei
tale. Inspira adanc pe nas, simtind cum aerul iti umple plamanii si
iti aduce energie. Expird usor pe gura, eliberand orice tensiune si
stres acumulat. Continud acest ritm al respiratiei pentru cateva
momente, pana cand te simti complet prezent si relaxat. Pe masura
ce te concentrezi asupra respiratiei, imagineaza-ti ca esti pe un
camp vast, cu un cer senin deasupra. In fata ta se afla un drum clar,
neted si bine marcat, simbolizand traseul tau profesional. Fiecare
pas pe care il faci pe acest drum te aduce mai aproape de obiectivele
si visurile tale profesionale. Vizualizeaza-ti viitorul profesional
ca pe o calatorie fascinanta pe acest drum. Observa detaliile:
cum arata peisajul, ce senzatii ai cand pdsesti pe acest drum, ce
sunete auzi in jurul tdu. Simte increderea si determinarea care te
Tnsotesc pe parcurs. In timp ce te plimbi pe acest drum, incepe
sa-ti definesti obiectivele profesionale. Imagineaza-ti ca la fiecare
pas pe care il faci, te apropii de o etapa importanta a carierei tale.
Poate fi obtinerea unei noi abilitati, atingerea unui nivel mai inalt
n cariera sau lansarea unui proiect important. Vizualizeaza fiecare
obiectiv ca pe un semn pe marginea drumului, indicand directia si
distanta pana la urmatoarea destinatie. Pe masura ce ti continui
calatoria, reflecteaza asupra resurselor si abilitatilor pe care le ai
la dispozitie. Imagineaza-ti cd drumul tau este presarat cu unelte
si ghiduri care te vor ajuta sa-ti atingi obiectivele. Acestea pot fi
abilitati personale, cunostinte, mentorii sau retelele de suport pe
care le-ai dezvoltat de-a lungul timpului. Gandeste-te la provocdrile
care pot aparea pe traseul tau profesional academic. Fiecare
obstacol pe care il intalnesti pe drum este o oportunitate de crestere
si invatare. Vizualizeazd-te cum depasesti aceste obstacole cu
incredere si hotdrare, folosind resursele si abilitatile tale pentru a
continua drumul spre succes. Parcursul profesional academic este
o cdlatorie plina de descoperiri, provocari si crestere personala.
Tn momentele in care te simti coplesit de cerintele academice sau

de asteptarile din jur, adu-ti atentia Tnapoi la momentul prezent.
Fiecare pas pe acest drum este valoros, indiferent de ritmul in care
il faci. Aminteste-ti cd succesul nu se masoara doar in realizari
academice, ci si in contributiile pe care le aduci comunitatii si in
lectiile pe care le inveti. Respira adanc si permite-ti sa te bucuri
de procesul de invatare si crestere, fara sa te grabesti. Fiecare
pas este o parte importanta din calatorie, iar progresul constant,
oricat de mic, contribuie la implinirea ta profesionala si personala.
Acum, adu-ti atentia Tnapoi la momentul prezent. Simte pamantul
sub picioarele tale, aerul care te fnconjoara si ritmul constant al
respiratiei tale. Observa cum te simti dupa aceasta meditatie si
cum claritatea si determinarea pe care le-ai gasit in vizualizarea ta
iti influenteaza starea de spirit. Cand te simti pregatit, incepe sa-ti
misti usor degetele de la maini si picioare, readucandu-ti atentia la
lumea exterioara. Inspird adanc si expira profund, deschizand incet
ochii. la-ti cateva momente pentru a te intinde si a te realinia cu
spatiul Tn care te afli. Observa cum te simti dupa aceasta meditatie
si cum claritatea si determinarea pe care le-ai gasit in vizualizarea
ta fti influenteaza starea de spirit. Aceasta meditatie te poate ajuta
sa 1ti clarifici obiectivele profesionale si sa fti cultivi increderea si
determinarea necesare pentru a-ti urma traseul profesional cu
succes, deci reflecteaza la cele cateva intrebari de mai jos pentru
a integra mai usor:

=» Ce obiective profesionale ai vizualizat pe drumul tau?
=» Cum te-ai simtit in timp ce iti imaginai calatoria profesionala?

=» Ce resurse si abilitati ai identificat ca te vor ajuta sa iti atingi
obiectivele?

= Cum ai vizualizat depasirea provocdrilor pe traseul tau
profesional?

= Ce actiuni concrete poti intreprinde pentru a-ti transforma
viziunea profesionala in realitate?
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Sojptomama 35 - zinay 1 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtamimas 35 ~ zina 2 - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtamimas 35~ zinw 9 - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtamimas 35 ~ zina t - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Swptamama 35 - zimw § - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sjptomama 35 - zimw 6 - Dat

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

236 N



Sojtamimas 35 ~ 2w T - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit si confortabil unde sa te asezi sau sa te
Tntinzi. Tnchide ochii si incepe sa te concentrezi asupra respiratiei
tale. Inspira adanc pe nas, simtind cum aerul iti umple plamanii si
iti aduce energie. Expird usor pe gura, eliberand orice tensiune si
stres acumulat. Continud acest ritm al respiratiei pentru cateva
momente, pana cand te simti complet prezent si relaxat. Pe
masura ce respiri adanc, imagineaza-ti ca universitatea este ca o
carte imensa de intelepciune, in care fiecare pagina reprezinta un
membru al comunitatii: colegi, studenti, personal. Fiecare pagina
este un capitol unic, plin de cunostinte si experiente care contribuie
la povestea colectiva. Tn aceasts carte, fiecare capitol este scris cu
ngrijire si dedicare, iar fiecare contributie adaugata imbogateste
textul intregii lucrari. Gandeste-te cum fiecare interactiune pozitiva,
fiecare act de sprijin si fiecare moment de colaborare adauga noi
pagini pline de intelepciune si inspiratie la aceasta carte in continua
scriere. Pe masura ce continui sa respiri calm, reflecteaza asupra
rolului tau in aceasta carte de intelepciune. Gandeste-te la cum poti
contribui la imbogatirea textului, poate prin incurajare, feedback
constructiv sau sustinere neconditionata. Imagineaza-ti ca fiecare
cuvant pe care il adaugi, fiecare pagina pe care o scrii cu grija,
influenteaza modul in care povestea comunitatii se desfasoara.
Prin contributiile tale, ajuti la crearea unui text care este nu doar
informativ, ci si inspird si este motivant pentru ceilalti. Simte
cum aceastd carte colectiva devine din ce In ce mai bogata si mai
complexa pe masura ce fiecare capitol este adaugat. Imagineaza
ca fiecare contributie pozitiva, fiecare act de sprijin, este ca un nou
paragraf care adauga valoare si claritate textului general. Aceasta
poveste colectiva reflecta starea de bine a intregii comunitati.

Fiecare membru adauga la aceasta carte nu doar cunostinte, ci
si compasiune, respect si colaborare, contribuind la o poveste de
succes si de sustinere reciproca. Pe masura ce continui sa respiri
adanc si calm, adu-ti atentia napoi la momentul prezent. Simte
cum fiecare contributie a ta influenteaza povestea colectiva a
comunitatii tale universitare si cum poti alege sa adaugi valoare
si pozitivitate In fiecare capitol. Pastreaza acest sentiment de
ngrijire si sustinere pe parcursul zilei. Aceasta meditatie te invita
sa reflectezi asupra rolului tdu Tn comunitatea universitara si sa fti
constientizezi contributia la crearea unei culturi de colaborare si
bunastare. Fiecare actiune pozitiva adauga un nou capitol valoros
n povestea comund a comunitatii tale. Cand esti pregatit, deschide
usor ochii si adu cu tine aceasta constientizare a rolului tau n
crearea unei culturi academice pozitive si sustinatoare. Parcurge
intrebarile de reflectie de mai jos, pentru a fixa mai bine experienta.

=» Cum contribui tu la modul in care este scrisa aceasta “carte de
intelepciune” a comunitatii universitare?

=» Ce pagini noi poti adauga prin actiunile mele pentru a imbogati
povestea colectiva?

= Cum poti contribui la crearea unor capitole mai inspirationale
si mai suportive pentru colegii si studentii tai?

=» Cum te simti cand observi cum contributiile tale se aldtura
celor ale altora pentru a forma o poveste de succes comuna?

= Ce strategii poti folosi pentru a adduga mai multa valoare in
interactiunile tele zilnice in comunitatea universitara?

PASTILA DE
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Sojtamimas 36 - zinas 1 - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojptomamas 36 ~ zina 2 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtasmamas 36~ zinw 9 - Datw

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojptomamas 36 - zina it - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Swjptomamas 36 - zina § - Dat

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtawmimas 36 - zina 6 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptomamas 36 ~ zina T - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?

N 243
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Gaseste un loc linistit unde te poti aseza confortabil, fara a fi
deranjat. inchide ochii si incepe prin a-ti concentra atentia pe
respiratie. Inspird adanc pe nas, simtind cum aerul iti umple
plamanii, apoi expira lent pe gura. Continua sa respiri profund si
calm, permitandu-ti sd devii complet prezent in acest moment.
Imagineaza-ti ca te afli la o intersectie a drumului, un loc de tranzitie
ntre trecut si viitor. Pe masura ce respiri, reflecteaza asupra anului
universitar care se incheie. Vizualizeaza momentele semnificative
- provocarile, realizarile, lectiile invatate. Permite-ti sa recunosti
efortul si dedicatia pe care le-ai investit. Simte recunostinta pentru
toate experientele care te-au ajutat sa cresti si sa te dezvolti.
Acum, concentreaza-te pe momentul prezent. Imagineaza-ti ca stai
intr-un loc linistit si sigur, unde te simti complet relaxat. Inspira
adanc si simte cum aerul proaspat iti umple plamanii, aducandu-
ti un sentiment de calm si claritate. Expira lent, eliberand orice
tensiune sau ingrijorare legata de viitor. Pe masura ce continui
sa respiri adanc si constant, imagineaza-ti ca esti pe o treaptd a
unei scari care se ridica spre un viitor plin de posibilitati. Fiecare
treapta reprezinta un pas fnainte in dezvoltarea ta personala si
academica. Fiecare inspiratie te umple de curaj si incredere, iar
fiecare expiratie elibereaza fricile si indoielile. Imagineaza-ti ca pe
aceastd scard, in drumul tau spre saltul calitativ, ai acces la resurse
interioare valoroase: cunostinte acumulate, abilitati dezvoltate,
rezilienta si perseverenta. Simte cum aceste resurse te sustin si
iti ofera puterea de a avansa. Inspira adanc si simte cum aceste
resurse iti umplu inima si mintea cu energie pozitiva. Vizualizeaza-
te atingand varful scarii, un loc unde ai realizat un salt calitativ
important. Vezi-te in aceasta ipostaza de succes, simtindu-te
mandru de realizarile tale si de drumul parcurs. Imagineaza-te
traind cu incredere si echilibru, pregatit sa infrunti noi provocari
si sa Tmbratisezi noi oportunitati. Pe masura ce te vizualizezi in
acest viitor, permite-ti sa te conectezi cu ematiile pozitive pe care

le simti: bucurie, mandrie, satisfactie. Inspira adanc si lasa aceste
emotii sa te inunde. Permite-ti sa recunosti efortul si dedicatia pe
care le-ai investit in acest parcurs. Imagineaza-ti ca fiecare moment
din anul care a trecut este ca un pas facut cu grija pe un drum lung,
un drum pe care ai mers constant, chiar si atunci cand parea dificil.
Simte recunostintd pentru toate experientele care te-au ajutat
sa te dezvolti ca profesor, cercetdtor si mentor. Inspird adanc si
simte cum fiecare realizare, oricat de mica, iti umple inima cu un
sentiment de satisfactie si recunoastere a propriei valori. Expira
lent, simtind cum aceste emotii pozitive devin parte integranta
a fiintei tale. Pe masurd ce meditatia se apropie de sfarsit, adu-
ti treptat atentia Tnapoi la corpul tau si la locul in care te afli.
Misca-ti usor degetele si degetele de la picioare si, cand te simti
pregatit, deschide Tncet ochii. Pastreaza cu tine acest sentiment de
incredere si claritate, stiind ca esti pregatit sa faci un salt calitativ
n viata ta. Reflecteaza, asa cum te-ai obisnuit deja, asupra acestor
intrebari, pentru a aprofunda intelegerea si integrarea meditatiei
n viata ta de zi cu zi, cultivand increderea si claritatea necesare
pentru a face un salt calitativ important.

=» Ce momente din anul universitar care se incheie te-au ajutat
sa cresti cel mai mult?

= Ceresurse interioare ai descoperit si cum le poti utiliza pentru
a face un salt calitativ in viitor?

= Cum te simti acum, dupa ce ai vizualizat acest viitor plin de
realizari?

=» Ce pasi concreti poti face pentru a transforma aceasta viziune
in realitate?

= Ce lectii ai invatat din provocarile intalnite si cum le poti aplica
in viitor?
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Sojtamimas 37 - zinas 1 - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtawmimas 37 - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Goptambma 97~ zima 3 ~ Hato

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtawmimas 37 - zinar it - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Swptamama 37 - zina § - Dat

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojptomama 37 - zina 6 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Goptamibma 97 ~ zima T - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?

N 249
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Gaseste un loc linistit unde te poti aseza confortabil, fara a fi
deranjat. inchide ochii si incepe prin a-ti concentra atentia pe
respiratie. Inspird adanc pe nas, simtind cum aerul iti umple
plamanii, apoi expira lent pe gura. Continua sa respiri profund si
calm, permitandu-ti sa devii complet prezent in acest moment. Pe
masura ce respiri, permite-ti sa constientizezi oboseala pe care
o simti. Observa cum se manifesta in corpul tau - poate simti
o greutate Tn umeri, o tensiune in frunte sau o lipsa de energie
generala. Nu judeca aceste senzatii, doar observa-le si accepta-le
asa cum sunt. Inspira adanc si, pe masura ce expiri, imagineaza-
ti ca eliberezi toatda tensiunea acumulata. Continua sa respiri
adanc, simtind cum fiecare expiratie iti aduce o stare de relaxare si
usurare. Pe masura ce respiri, imagineaza-ti ca fiecare respiratie
te aduce mai aproape de claritate si liniste. Acum, vreau sa te
gandesti la predare si mentorat ca la actul de a construi o punte
peste o apa curgatoare. Fiecare elev sau coleg mai tanar se afla
pe un mal, iar tu pe celalalt. Ei privesc inainte, uneori nesiguri de
cum sa traverseze. Rolul tau este sa-i ajuti sa construiasca aceasta
punte Tmpreund, treapta cu treapta, piatra cu piatrd, oferindu-le
instrumentele si cunostintele necesare pentru a ajunge pe celalalt
mal. Predarea nu inseamna doar sa le arati solutiile, ci sa le pui
in maini materialele potrivite: idei, strategii, incredere in propriile
abilitati. E o muncd facuta impreund, un proces colaborativ de
constructie. Fiecare intrebare pe care o pui, fiecare Tndrumare
pe care o oferi este o bucata din acea punte, iar la final, ei sunt
cei care fac pasul pentru a traversa, pentru a-si atinge scopurile.
Mentoratul in acest context este despre a-i invata cum sa continue
sa construiasca poduri in viitor, pe cont propriu. Tu esti acolo

pentru a le oferi sprijin si indrumare, dar ei sunt cei care Tsi gasesc
propriile metode de a aduce malurile mai aproape. Uneori, poate
parea ca progresul este lent sau dificil de observat. Dar aminteste-
ti ca fiecare mica interventie, fiecare cuvant de incurajare, fiecare
fndrumare blanda reprezinta o dala pusa puntii. Desi schimbarile
nu sunt intotdeauna vizibile imediat, ele se intampla in tacere, sub
suprafata.. Cand te simti pregatit sa inchei meditatia, incepe sa-ti
misti usor degetele de la maini si picioare, readucandu-ti atentia la
lumea exterioara. Inspird adanc si expira profund, deschizand incet
ochii. la-ti cateva momente pentru a incepe sa te misti usor si a te
realinia cu spatiul in care te afli. Permite acestor intrebari de mai
jos sa fti ghideze gandurile si actiunile, stiind ca fiecare pas in acest
proces este o piatra pusa cu grija in drumul celor pe care fi ajuti sa
fsi atinga potentialul.

= in ce fel poti construi un pod solid si durabil intre tine si cei pe
care ii ghidezi?

= Cum ii poti invata pe studentii si colegii tii sa devina
constructori de poduri, capabili sa-si rezolve singuri
problemele?

=» Care sunt provocarile pe care le intampini in acest proces
de constructie si cum le poti transforma in oportunitati de
invatare?

=» Ce faci pentru a te asigura ca podurile pe care le construiesti
ofera stabilitate, dar si flexibilitatea de care au nevoie cei care
le traverseaza?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Sojptamamas 38 ~ zina 1 - Dat

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sptambmas 38 - zimw 2 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Swptambmas 38 - zinw 9 - Data

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sptambmas 38 - zimw - Data

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptomamas 38 ~ zina § - Dat

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojptamamas 38 ~ zina 6 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Swptambmas 38 - ziww T - Data

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit si confortabil unde sa te asezi sau sa te
Tntinzi. Tnchide ochii si incepe sa te concentrezi asupra respiratiei
tale. Inspira adanc pe nas, simtind cum aerul patrunde in plamani
si fti umple corpul de energie. Expira usor pe gura, eliberand
tensiunea si stresul. Continua acest ritm al respiratiei pentru
cateva momente, pana cand simti ca esti complet prezent in acest
moment. Tncepe prin a-ti aduce atentia la respiratie. Inspira adanc
si simte cum aerul proaspat iti umple plamanii. Expira usor si
simte cum corpul tau se relaxeaza. Observa senzatiile pe care le
simti n corp Tn timp ce respiri. Permite-ti sa te conectezi cu fiecare
inspiratie si expiratie, simtind cum corpul tdu se misca natural si
ritmic. Inspira profund, simtind cum aerul iti umple plamanii, si
expird ncet, eliberand orice tensiune. Fiecare respiratie te aduce
mai aproape de un spatiu de liniste si claritate. Imagineaza-ti acum
ca viata ta este ca un dans pe 0 sarma intinsa intre douad stanci. De
o parte, se afla responsabilitatile tale profesionale, iar de cealalta
parte, viata ta personala - timpul tau, relatiile tale, pasiunile tale.
Tti mentii echilibrul nu prin incercarea de a controla fiecare miscare,
ci printr-o atentie fina la cum Tti distribui greutatea. Cu fiecare pas
fnainte, trebuie sa fti ajustezi pozitia si sa fii constient de momentul
n care te apropii prea mult de o parte sau de cealalta. Acest dans
pe sarma nu este despre perfectiune, ci despre constientizarea
constanta a momentului prezent. Cand te indrepti prea mult spre
munca ta, risti sa pierzi conexiunea cu cei dragi, cu tine nsuti, cu
lucrurile care fti aduc bucurie. lar cand fiti dedici toata atentia vietii
personale, poti simti presiunea si dezechilibrul la munca. Secretul
este sa fii constient de mijloacele de sustinere de care ai nevoie pe

N )

fiecare parte, momente de odihna, limite clare si spatiu pentru tine,
dar si dedicatie si eficienta la locul de munca. Stabilirea limitelor
sanatoase, la fel ca un dansator pe sarmg, te ajuta sa iti pastrezi
echilibrul si sa eviti caderea in capcana epuizarii. Nu este vorba
despre a merge perfect drept tot timpul, ci despre a recunoaste
cand te apleci prea mult si a-ti corecta cursul. Asa cum dansatorul
pe sarma isi ajusteaza centrul de greutate, si tu trebuie sa ajustezi
timpul si energia pe care le dedici fiecarei parti a vietii tale. . Cand
te simti pregatit, Incepe sa-ti misti usor degetele de la maini si
picioare, readucandu-ti atentia la lumea exterioara. Inspira adanc
si expira profund, deschizand incet ochii. la-ti cateva momente
pentru a te intinde si a te realinia cu spatiul in care te afli. Acum,
te invit sa reflectezi asupra urmatoarelor intrebari si sa gdasesti
un ritm care fti ofera stabilitate Tn acest dans intre munca si viata
personala.

= in ce momente simti cad te apropii prea mult de un mal al
sarmei si neglijezi celalalt?

=» Cum poti sa iti ajustezi “centrul de greutate” pentru a echilibra
mai bine munca si viata personala?

= Ce limite ai putea stabili pentru a-ti proteja timpul personal
fara a sacrifica eficienta la munca?

=» Ce practici sau obiceiuri te pot ajuta sa iti mentii echilibrul si
sa previi burnout-ul in timp?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Sojptamamas 39 - zina 1 - Dat

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Swptambmas 39 - zimw 2 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sptambmas 39~ zinw 9 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sptambmas 39 - zimw - Data

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptamamas 39 - zina § - Dat

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

ngﬂ - z2iuav 6 - Dhato

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

260 N



Saptambmas 39 - zimw T - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit si confortabil unde te poti aseza fara a fi
deranjat. inchide ochii si incepe prin a-ti concentra atentia pe
respiratie. Inspird adanc pe nas, simtind cum aerul iti umple
plamanii, apoi expira lent pe gura. Continua sa respiri profund si
calm, permitandu-ti sd devii complet prezent in acest moment.
Imagineaza-ti ca te afli intr-o biblioteca vasta, linistita si plind de
lumina. Aceasta biblioteca simbolizeaza mintea ta - un loc plin de
resurse, unde ideile, cunostintele si inspiratia se afla la dispozitia
ta. Peretii sunt tapetati cu rafturi pline de carti, fiecare carte
reprezentand o lectie nvdtatd sau o idee noua care asteapta sa
fie descoperita. Pe masura ce te plimbi prin biblioteca, observi o
masa de lucru de lemn, asezatd langa o fereastra prin care lumina
naturala patrunde induntru. Aceasta masa reprezintd spatiul
tau de echilibru, locul unde fti aduci laolalta munca de profesor
universitar si viata personald. Este un loc de reflexie si creatie,
unde iti poti organiza gandurile si prioritatile. Aseaza-te la aceasta
masa si observa ca ai in fata ta doua vase mari de sticld. Un vas
este plin de nisip fin, simbolizand timpul si energia pe care le
dedici muncii tale academice - cercetarii, pregatirii cursurilor si
interactiunii cu studentii. Celalalt vas este plin de apa limpede,
reprezentand timpul si energia pe care le acorzi vietii personale
- relatiilor, hobby-urilor si ingrijirii proprii. Acum, priveste cum
apa incepe sa curga usor in nisip, credand un amestec echilibrat.
Apa si nisipul trebuie sa coexiste in proportiile potrivite pentru
ca sa formeze un spatiu armonios, unul care sa nu fie nici prea

arid, nici prea inundat. Asa cum aceste elemente se amesteca, la
fel si tu 1ti poti echilibra timpul intre munca universitara si viata
personald, oferind fiecaruia atentia de care are nevoie. Pe masura
ce respiri, imagineaza-ti cum fiecare inspiratie iti ofera claritatea
de a intelege unde Tti este necesar sa acorzi mai multa atentie.
Cu fiecare expiratie, eliberezi orice presiune sau vinovatie de a
nu fi perfect echilibrat tot timpul. Esti constient ca echilibrul este
dinamic, asemenea apei si nisipului care curg si se adapteaza la
nevoile momentului. Adu-ti atentia Tnapoi la respiratie. Inspira
adanc si expira lent, pastrand in minte imaginea echilibrului din
biblioteca ta interioard. Deschide incet ochii, constient de faptul ca
ai puterea sa reglezi echilibrul dinamic din viata ta, asemenea apei
si nisipului care coexista in armonie. la-ti cateva momente pentru
a te misca si a te reacomoda cu spatiul in care te afli. Acum, te invit
sa reflectezi asupra urmatoarelor intrebari:

=» Ce idei noi au aparut in timpul acestei meditatii?

= Cum te simti in legatura cu proiectele tale creative acum,
comparativ cu inceputul meditatiei?

= Ce pasi concreti poti face pentru a integra aceastd energie
creativa in munca ta zilnica?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Sojptamamay 40 - zina 1 - Datt

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtawmima 40 - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtamimas 40~ zina 3 - Hatw

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtamima 40 - zina it - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptamamas 40 - zina § - Dato

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Soptamamay 40 - zina 6 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtamima 40 - zinas T - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit si confortabil unde te poti aseza fara a fi
deranjat. inchide ochii si incepe prin a-ti concentra atentia pe
respiratie. Inspird adanc pe nas, simtind cum aerul iti umple
plamanii, apoi expira lent pe gura. Continua sa respiri profund si
calm, permitandu-ti sd devii complet prezent in acest moment.
Imagineaza-ti ca te afli in mijlocul unui laborator vast si luminos,
plin de echipamente si unelte atent aliniate. Acest laborator
simbolizeaza mintea ta - un spatiu complex, organizat, plin de
potential neexplorat. Tn mijlocul laboratorului se afld o masa de
lucru mare, acoperita cu foi albe, curate. Aceasta masa reprezinta
oportunitatile tale creative, gata sa fie descoperite si modelate in
forme noi si inovative. Pe masa de lucru, observi o cutie mica si
eleganta, din care emana o lumina blanda. Aceasta cutie reprezinta
sursa ta interioara de inspiratie - un loc adanc in tine unde ideile
inovatoare asteapta sa fie aduse la suprafata. Pe mdsura ce
deschizi cutia, simti cum o energie subtild, dar puternica, iese
din ea, oferindu-ti claritate si concentrare. Te apropii de masa de
lucru si te asezi pe scaunul confortabil. Tnchide ochii din nou si
adu-ti atentia asupra mintii tale. Imagineaza-ti ca fiecare respiratie
pe care o iei aduce lumina calda din cutia deschisa in tot corpul
tau. Inspira adanc si simte cum aceasta energie curata iti umple
mintea, aducand claritate si un val de idei proaspete. Pe mdsura ce
continui sa respiri, vizualizeaza cum aceasta lumina calda incepe
sa lumineze fiecare colt al laboratorului tau mental, reveland noi
instrumente si perspective. Simte cum fiecare inspiratie aduce idei
si solutii noi, iar fiecare expiratie elibereaza orice indoieli sau blocaje
care ar putea impiedica progresul tdu. Concentreaza-te acum pe un

proiect academic sau o cercetare la care lucrezi sau la care ai vrea
sa lucrezi. Imagineaza-ti ca energia luminoasa din cutie incepe sa
se scurga asupra proiectului tdu, dandu-i forma si viata. Vezi cum
ideea ta devine mai clara, mai bine definita, iar uneltele necesare
apar, una cate una, pe masa de lucru. Permite-ti sa explorezi noi
modalitati de a aborda acest proiect, fara a te judeca sau a te
limita. Imagineaza-ti ca lumina din cutie este o resursa nesfarsita
de inspiratie, gata sa fie canalizata In munca ta, oferindu-ti solutii
inovative si creativitate. Tncheie meditatia prin a-ti aduce atentia
fnapoi la respiratie. Inspird adanc si expira lent, pastrand aceasta
lumina si energie creativa in interiorul tau. Deschide Tncet ochii,
simtindu-te revitalizat si pregatit sa transformi ideile in actiuni.
la in calcul intrebarile de mai jos pentru a fixa experienta de mai
sus. Aceste Intrebari te pot ghida in a reflecta la conexiunea dintre
creativitatea ta interioara si activitatea academicd, deschizand noi
cai de explorare si inovare.

=» Ce ai descoperit despre procesul tau creativ in timpul acestei
meditatii?

= Cum te-a ajutat aceastd ,lumind” interioara sa vezi noi solutii
pentru proiectul tau?

= Ce instrumente mentale sau strategii noi ai identificat care ar
putea sprijini cercetarile tale?

=» Cum ai putea integra aceasta practicd in rutina ta zilnica
pentru a-ti stimula inspiratia in munca academica?

= Ce pasi concreti poti face pentru a duce ideile din aceasta
meditatie mai departe in proiectele tale curente?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Sojtamima 41 - zinw 1 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sjptambmay 11 - zimay 2 - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptomamas 41~ zinas 3 - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojptommamas 41 - zinar tt - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtamima 41 - zimw § - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtamimas 41 - zinw 6 - Datar

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptomamas 41 - zinay T - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit si confortabil unde poti sa te asezi fara
s& fii deranjat. Inchide ochii si incepe prin a-ti concentra atentia
asupra respiratiei tale. Inspira adanc pe nas, simtind cum aerul
iti umple plamanii, apoi expird lent pe gura. Continua sa respiri
calm, permitandu-ti sd devii complet prezent in acest moment.
Imagineaza-ti ca viata ta profesionala este ca o tesatura delicata,
creata fir cu fir. Fiecare zi, fiecare interactiune, fiecare proiect nou
este un fir diferit - unele sunt aurii si stralucitoare, reprezentand
momentele de triumf si recunoastere, in timp ce altele sunt fire
simple, dar solide, reprezentand munca de zi cu zi. Toate aceste
fire se impletesc armonios, formand o tapiserie unicd, simbolizand
parcursul tau in mediul academic. Pe mdsura ce te uiti mai atent
la aceasta tesatura, observi ca nu doar firele stralucitoare dau
frumusete ansamblului, ci si cele mai modeste. Fiecare fir are
locul lui, aducand echilibru si stabilitate. Firele care reprezinta
bucuriile marunte sunt cele care, desi trec uneori neobservate,
creeaza contextul si suportul pentru cele mai mari realizari.
Respird adanc si simte cum, pe masura ce fti aduci atentia asupra
fiecarei respiratii, poti observa acele momente mici de satisfactie
care au trecut neobservate. Fie ca este vorba de o intrebare bine
pusa la seminar, de o idee noua aparuta spontan sau de un mic
progres intr-un proiect de cercetare, toate aceste fire contribuie
la bogatia tapiseriei tale profesionale. Vizualizeaza acum cum
fiecare respiratie pe care o iei iti permite sa adaugi noi fire in
aceasta tesatura. Inspira si observa cum adaugi firul unei discutii
inspiratoare cu un coleg. Expira si adauga firul unui feedback
pozitiv de la un student. Cu fiecare respiratie, impletesti fire noi,
constientizand ca fiecare moment, oricat de mic, are o valoare
esentiala in constructia intregului. Pe mdsura ce continui sa respiri,

simte cum fiecare fir adaugat aduce mai multd coerentd si sens
muncii tale. Apreciaza delicatetea fiecarei contributii si bucura-te
de complexitatea tapiseriei care devine tot mai bogata, cu fiecare
zi. Incheie meditatia prin a-ti aduce atentia inapoi la respiratie.
Inspira adanc si expira lent, pastrand aceasta imagine a tesaturii
interconectate a vietii tale academice. Deschide fncet ochii,
simtindu-te conectat la fiecare fir mic si bucurandu-te de valoarea
fiecarei contributii in ansamblul carierei tale. Aceste intrebari
te pot ajuta sa reflectezi asupra felului in care micile bucurii si
realizari formeaza o parte esentiald din succesul si satisfactia pe
care o gasesti in cariera ta academicd. Foloseste-le pentru a te
ajuta in procesul de reflectare si integrare.

= Care sunt acele ,fire” marunte din tesdtura activitatii tale
academice care iti aduc bucurie zilnica?

= Cum poti deveni mai constient/3 de rolul acestor momente
marunte in cresterea si evolutia carierei tale?

= Ce fire stralucitoare si ce fire simple s-au impletit recent in
parcursul tau profesional si cum au contribuit ele la rezultatele
tale?

=» Cum poti cultiva mai multa apreciere fata de micile momente
si realizari din munca ta academica?

= Cum poti impleti aceste bucurii marunte in scopurile si
obiectivele tale pe termen lung?

= Ce practici poti introduce in viata ta de zi cu zi pentru a
recunoaste si aprecia mai mult micile bucurii ale vietii?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Sojtamimas 12 - zinas 1 - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojptombmay 42 - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtammbmas 42~ zinww 9 - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojptomamar 42 - zina i - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptomamay 42 - zina § - Dat

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtawmima 142 - zina 6 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptomamay 42 - zina T - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Giseste un loc confortabil si relaxeazi-te. Inchide ochii si
concentreaza-ti atentia asupra respiratiei tale. Inspira adanc pe
nas, simtind cum aerul iti umple plamanii, apoi expira lent pe gura.
Continua sa respiri profund si calm, permitandu-ti sa devii complet
prezent in acest moment. Imagineaza-ti ca esti un alpinist care
exploreaza un peisaj montan vast si variat. Fiecare student este
un varf de munte unic, cu propriile sale caracteristici, altitudini
si forme. Rolul tau este sa navighezi si sa evaluezi fiecare varf,
recunoscand frumusetea si provocarile fiecarei forme de teren.
Evaluarea fiecarui student este similara cu explorarea si aprecierea
diversitatii fiecarui varf montan. Respira adanc si vizualizeaza
peisajul montan in fata ta. Fiecare varf are propriile sale trasaturi
si dificultati, unele sunt abrupte si dificile de escaladat, in timp ce
altele sunt mai blande si accesibile. Fiecare nota pe care o acorzi
este ca un ghiseu sau un marker pe traseul tdu, care reflecta
dificultatea si frumusetea fiecirei ascensiuni. Tn timp ce continui
sa respiri, imagineaza-ti ca evaluarea ta este ca un plan de urcare
pe diferite varfuri. Nu doar ca trebuie sa recunosti si sa apreciezi
trasaturile fiecarui varf, dar trebuie sa iti ajustezi traseul pentru a
reflecta corect efortul si progresele realizate. Inspira si simte cum
aduci claritate si echilibru in evaluarea fiecarui varf, recunoscand
diversitatea si unicitatea fiecarei ,,ascensiuni”. Expird si elibereaza
orice tensiune sau stres legat de evaluare, lasandu-te sd te
concentrezi pe aprecierea si recunoasterea adevaratei dificultati si
frumuseti. Imagineaza-ti cum peisajul tdu montan devine tot mai
clar sub ochii tai atenti si echilibrati. Notele pe care le acorzi sunt
ca notele de pe harta care ajuta la navigarea corecta si aprecierea
fiecarui ,varf” al studentilor. Fii constient de importanta echitatii sia
obiectivitatii in acest proces, oferind note care reflecta cu adevarat
dificultatea si realizdrile fiecdrei ascensiuni. Tncheie meditatia

aducandu-ti atentia Tnapoi la respiratie. Inspira adanc si expira
lent, pastrand in minte imaginea alpinistului atent si echilibrat.
Deschide incet ochii, pregatit sa abordezi evaluarea studentilor cu
apreciere si corectitudine, constient de rolul tau in ,explorarea”
si aprecierea diversitatii fiecarui varf. Aceste intrebari reflexive
de mai jos te pot ajuta sa reflectezi asupra modului in care poti
aduce o evaluare atenta si echilibrata in procesul tau de evaluare,
asigurandu-te ca fiecare student este recunoscut pentru eforturile
si realizarile sale unice

=» Cum ai putea aborda evaluarea fiecdrui student ca pe un
»varf montan” unic, recunoscand si apreciind trasaturile si
dificultatile sale individuale?

= in ce mod poti ajusta notele si feedbackul pentru a reflecta
dificultatea si frumusetea fiecarei ,ascensiuni” realizate de
student, similar cu modul in care navighezi si apreciezi fiecare
varf montan?

= Cum poti recunoaste si aprecia complexitatea fiecarui
student, avand in vedere ca fiecare ,varf” are propriile sale
caracteristici si nevoi unice?

= Ce tehnici poti folosi pentru a mentine obiectivitatea si
echilibrul in procesul de evaluare, pentru a evita influentele
externe care ar putea afecta evaluarea, similar cu modul in
care un alpinist urmeaza un traseu corect?

= Cum poti transforma feedbackul si notele in oportunitati de
imbunatatire si dezvoltare pentru studenti, similar cu modul
in care un alpinist invata din fiecare urcare si ajustare a
traseului?
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Sojptamamay 43 ~ zina 1 - Dat

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtawmima 49 - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Goptambmay 43~ zimas 3 ~ Hato

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtawmima 49 - zina it ~ Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Swjptamamar 43 ~ zina § - Dat

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojptomamay 43 ~ zina 6 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Gojptamibma 43 ~ zinw T - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit si confortabil unde s& te asezi relaxat. inchide
ochii si concentreaza-ti atentia asupra respiratiei tale. Inspira
adanc pe nas, simtind cum aerul iti umple plamanii, apoi expira
lent pe gura. Continua sa respiri profund si calm, permitandu-ti
sa devii complet prezent n acest moment. Imagineaza-ti ca esti
intr-o zi de varg, intr-o zona deschisd, unde cerul a fost senin si
plin de promisiuni. Ins&, pe neasteptate, incepe s ploud. Ploaia nu
era prevazutad in planurile tale; poate ca aveai proiecte importante
sau evenimente planificate pentru aceasta zi. Picaturile de ploaie
cazand pe pajistea ta simbolizeaza dezamagirea si pierderea -
poate pierderea finantarii unui proiect sau neacceptarea unui
articol pentru publicare. Respira adanc si imagineaza-ti cum ploaia
fncepe sa cada usor, apoi devine din ce in ce mai intensa. Fiecare
picatura este ca o emotie si 0 provocare pe care le intampini in
fata pierderii. Chiar daca ploaia pare coplesitoare, ea aduce cu sine
si oportunitatea de regenerare si transformare. La fel cum ploaia
uda solul si contribuie la cresterea viitoarelor plante, pierderile
si esecurile contribuie la nvatarea si dezvoltarea personala.
Tn timp ce continui sa respiri, vizualizeazd cum ploaia curéta si
refmprospdteaza peisajul, oferindu-ti o noua perspectiva asupra
situatiei tale. Picaturile de apa nu sunt doar o bariera, ci si un
element esential pentru procesul de adaptare si imbunatatire.
Accepta faptul ca aceasta ploaie va trece si va ldsa in urma ei
un peisaj pregatit pentru noi oportunitati. Imagineaza-ti ca, dupa
ploaie, cerul incepe sd se clarifice si soarele sa rasara din nou.
Ploaia a fost necesara pentru a curata aerul si a pregati terenul
pentru noile cresteri. Tn mod similar, pierderile si obstacolele sunt
parte a unui proces natural care contribuie la dezvoltarea ta si
la succesul viitor. Tncheie meditatia aducandu-ti atentia fnapoi la
respiratie. Inspira adanc si expira lent, simtind cum acceptarea si

ntelegerea contribuie la linistea si echilibrul tau interior. Deschide
incet ochii, pregatit sd abordezi pierderea cu o perspectiva deschisa
si reconfortantd, constient de rolul transformator al fiecarei
Jpicdturi” de experienta. Foloseste intrebarile reflexive de mai jos
pentru a integra experienta si a te ajuta sa intelegi mai bine cum
anume poti aplica ceea ce ai inteles despre tine, in viata de zi cu
zi. Aceste Intrebari te pot ajuta sa reflectezi asupra modului in care
poti gestiona pierderea cu calm si echilibru, folosind experienta ca
o oportunitate de invatare si adaptare.

= Cum poti accepta pierderea sau esecul, ca parte a ,ploii”
necesare pentru regenerarea si imbunatatirea procesului tau
academic?

= in ce mod poti folosi aceasta experienta de pierdere pentru
a ,reimprospata” si ,restructura” planurile si strategiile tale,
similar cu modul in care ploaia pregateste terenul pentru noi
cresteri?

= Cum poti reflecta asupra impactului ,ploii” asupra situatiei
tale si sa identifici lectiile care contribuie la dezvoltarea ta
profesionala?

=» Ce tehnici poti folosi pentru a mentine o atitudine pozitiva si
adaptabila in fata dezamagirii, similar cu modul in care ploaia
contribuie la curatarea si revitalizarea peisajului?

= Cum poti transforma aceasta pierdere intr-o oportunitate de
crestere personala si profesionala, avand in vedere ca fiecare
picatura de ,ploaie” contribuie la dezvoltarea mea viitoare?
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Sojptambmay 1 ~ zina 1 - Datt

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtawmimas 1 - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Gogtambmay 4k~ zimas 3 ~ Hatos

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtawmimas 1 - zinar it - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Soptamamay 1 - zina § - Datt

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Soptambmay 1 ~ zina 6 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Gojptamibmay 4 ~ zinay T - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde te poti aseza confortabil, fara a fi
deranjat. inchide ochii si incepe prin a-ti concentra atentia pe
respiratie. Inspird adanc pe nas, simtind cum aerul iti umple
plamanii, apoi expira lent pe gura. Continua sa respiri profund si
calm, permitandu-ti sd devii complet prezent in acest moment.
Imagineaza-ti ca te afli intr-un camp vast, plin de maci rosii.
Soarele straluceste bland pe cer, iar o briza usoara adie printre
flori. Simte caldura soarelui pe pielea ta si mirosul subtil al macilor
n aer. Observa cum florile rosii se leagana usor in vant, fiecare
miscare fiind un dans gratios al naturii. Adu-ti atentia asupra unui
singur mac. Observa detaliile sale - petalele rosii delicate, centrul
sdu negru si tulpina verde subtire. Acest mac este un simbol al
simplitatii si frumusetii. Observa cum, in simplitatea sa, macul
radiaza o frumusete pura si eleganta. Pe masura ce continui sa
respiri profund, reflecteaza asupra simplitatii si a lucrurilor
frumoase din viata ta. La fel ca macul care se leagana in vant,
permite-ti sa apreciezi frumusetea lucrurilor simple si delicate
din jurul tdu. Inspird adanc si expira lent, eliberand orice tensiune
sau grija. Imagineaza-ti ca fiecare inspiratie iti aduce o apreciere
profunda pentru simplitatea si frumusetea vietii, iar fiecare
expiratie elibereaza stresul si ngrijorarile. Simte cum aceasta
practica te ajuta sa te reconectezi cu momentele delicate si
frumoase din existenta ta. Gandeste-te ce lucruri simple si delicate
iti aduc bucurie in viata de zi cu zi? Cum poti cultiva mai multe
astfel de momente de simplitate si frumusete in viata ta? Permite-
ti sa raspunzi la aceste intrebari cu onestitate si deschidere. Simte
cum, pe masura ce te concentrezi pe simplitatea si frumusetea
vietii, devii mai conectat cu pacea interioara si cu frumusetea
din jurul tau. Imagineaza-ti acum ca esti inconjurat de o lumina
blanda si caldg, la fel ca soarele care straluceste peste campul

N )

de maci. Simte cum aceasta lumina te umple de calm si liniste,
permitandu-ti sa imbratisezi simplitatea si gingdsia vietii tale. Pe
mdsura ce meditatia se apropie de sfarsit, adu-ti treptat atentia
fnapoi la corpul tau si la locul in care te afli. Misca-ti usor degetele
si degetele de la picioare si, cand te simti pregatit, deschide incet
ochii. Pastreaza cu tine acest sentiment de liniste si apreciere
pentru simplitatea si frumusetea vietii, stiind ca asemenea macilor
din camp, poti gasi frumusetea in lucrurile simple si delicate. lata
o serie de intrebari reflexive pentru a integra mai bine meditatia
despre campul cu maci.

=» Cum te-ai simtit in timpul meditatiei? Ai simtit o stare de calm
si liniste? Daca nu, ce te-a impiedicat sa te relaxezi complet?

= Ce imagine a macilor ti-a ramas in minte? Cum ai perceput
simplitatea si gingasia florilor in timpul meditatiei?

= Ce aspecte ale vietii tale actuale reflectd simplitatea si
gingasia? Existd momente sau activitati care iti aduc aceasta
stare de pace si frumusete?

=» Cum poti aduce mai multa simplitate in rutina ta zilnica? Ce
obiceiuri sau activitati poti simplifica pentru a reduce stresul
si a crea mai mult spatiu pentru frumos?

= Ce obiecte sau locuri din mediul tdu te ajuta sa te simti conectat
cu simplitatea si frumusetea? Cum poti sa-ti creezi un spatiu
de meditatie sau relaxare care sa reflecte aceste calitati? Ce
activitati zilnice poti transforma in ritualuri de mindfulness
pentru a te conecta cu simplitatea? Cum poti transforma
activitatile de zi cu zi intr-o practica congtienta si linigtita?
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Sojptosmamas 45 - zinay 1 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtawmima 15 ~ zin 2 - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtamimas 15~ zinw 9 - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtamima 15 ~ zina it - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sptomamay 45 - zimw § - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sjptombmas 45 ~ zima 6 - Dat

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtawmimar 15 ~ 2w T - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde te poti aseza confortabil, fara sa fii
deranjat. inchide ochii si adu-ti atentia asupra respiratiei tale.
Inspira profund pe nas, simtind cum aerul iti umple plamanii, si
expird lent pe gura. Continuad sa respiri adanc si calm, simtind cum
corpul tau se relaxeaza cu fiecare expiratie. Acum, imagineaza-ti
ca stai intins pe o pajiste, privind un cer albastru vast deasupra
ta. Pe acest cer, apar nori de diverse forme si marimi, plutind
incet. Fiecare nor reprezinta o forma de comunicare non-verbala
- fie 0 expresie faciala, o miscare a corpului, o privire sau o mica
schimbare n tonul vocii. Observa cum acesti nori vin si pleaca,
uneori schitdnd umbre pe pamant, alteori lasand cerul complet
liber si clar. La fel ca norii, si comunicarea non-verbala este
subtild, dar influenta. Poate sa creeze claritate sau confuzie, sa
sustina cuvintele tale sau sa le contrazicd. Respira adanc si
vizualizeaza cum fiecare nor se misca incet, simbolizand modul in
care comunicarea non-verbald se intampla fara sa o constientizam
intotdeauna, dar cu un impact profund. Fii atent la ceea ce corpul
tau transmite prin postura, gesturi, priviri. Chiar si atunci cand esti
tacut, mesajele tale non-verbale sunt ca norii care traverseaza
cerul. Inspira adanc si reflecteaza asupra interactiunilor tale cu
studentii. Imagineaza-ti cum acesti ,nori” de comunicare non-
verbald influenteaza atmosfera din sala. Uneori, un zambet bland
sau o Tncuviintare subtila poate deschide calea pentru intelegere si
incredere, precumun nor care lasa sa treaca razele soarelui. Alteori,
o privire absenta sau un gest nerabdator poate crea distanta,
precum un nor intunecat care aduce umbra. Pe masura ce respiri,
adu-ti atentia asupra modului Tn care poti deveni mai constient de
mesajele non-verbale pe care le transmiti. Fii atent la postura ta,
la expresiile faciale si la modul in care prezenta ta influenteaza
pe cei din jur. Respira si simte cum prezenta ta devine mai calma,
mai clara, asemenea unui cer senin, pregatit sa primeasca orice fel
de nori, dar ramanand mereu stabil si echilibrat. Tncheie meditatia
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aducandu-ti din nou atentia la respiratie. Inspira adanc si expira
lent, simtind cum aceasta constiinta a comunicarii non-verbale
ramane in tine. Deschide incet ochii, pregatit sa interactionezi cu
studentii si colegii tai cu mai multa claritate si prezenta. Aceste
intrebari te pot ajuta sa aprofundezi modul in care prezenta si
comunicarea non-verbald influenteaza dinamica in sala de clasa,
contribuind la o interactiune mai autentica si deschisa.

=» Cum poti deveni mai constient de ,norii” comunicarii tale non-
verbale atunci cand interactionezi cu studentii?

= Ce mesaje non-verbale transmise de tine pot influenta
atmosfera dintr-o clasa sau o intdlnire? Sunt acestea in
concordanta cu intentiile tale?

= in ce momente din interactiunile tale cu studentii ar fi util
sa verifici ,,cerul” comunicarii non-verbale, pentru a observa
impactul asupra intelegerii si conectarii?

=» Cum poti folosi gesturile, postura si expresiile faciale pentru a
cultiva un mediu deschis si incurajator pentru studenti?

= in ce fel poti ajusta comunicarea ta non-verbala astfel incat
sa sprijini in mod eficient procesul de invatare si colaborare?

= Ce aspecte ale vietii tale reflectd simplitatea si linistea pe care
le-ai experimentat in meditatie? Cum poti cultiva mai mult
aceste aspecte in rutina ta zilnica?

= Cum reactionezi in fata complexitatii si a provocarilor
zilnice? Ce pasi poti face pentru a aborda aceste situatii cu
mai mult calm si simplitate, inspirdndu-te din meditatiile tale
saptamanale?
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Sojtamimas 16 - zinas 1 - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojptombmay 16 ~ zina 2 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptasmbmas 16~ zinw 9 - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojptomamas 16 ~ zina it - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sjptambmas 16 ~ zina § - Dat

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtawmimas 16 - zina 6 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptombmay 16 - zina T - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde sa te asezi confortabil. nchide ochii si
adu-ti atentia asuprarespiratiei tale. Inspira profund pe nas, simtind
cum aerul Tti umple plamanii, si expira lent pe gura, eliberand
orice tensiune. Continua sa respiri adanc si calm, aducandu-te
n prezent. Imagineaza-ti ca stai pe malul unui ocean vast, unde
valurile se sparg usor de tarm. Oceanul reprezinta vastitatea
responsabilitatilor tale academice si grija fata de mediu. Fiecare
val care atinge tarmul simbolizeaza o actiune, o decizie sau o idee
pe care o aduci in lume prin munca ta. Uneori, aceste valuri sunt
puternice si clare, alteori sunt mai mici si par neinsemnate, dar
toate fac parte din acelasi ciclu natural. Observa valurile cum vin
si pleaca. Asa cum oceanul nu se opreste niciodatd, la fel si munca
ta academicd este un proces continuu. Tnsa la fel cum valurile se
retrag pentru a face loc altora, exista momente in care trebuie sa te
opresti, sa reflectezi si sa accepti ca nu fiecare val va ajunge acolo
unde Tti doresti. Inspira adanc si simte cum oceanul simbolic din
tine Tti aduce pacea si claritatea. Pe masura ce valurile continua
sa se miste, gandeste-te la toate momentele in care poate ai simtit
vinovatie pentru o decizie care nu a iesit asa cum ti-ai dorit - poate
ca un proiect nu a fost finantat sau un articol nu a fost publicat.
Observa aceste sentimente ca pe niste valuri care vin si pleaca, fara
s& le judeci. Intelege ca fiecare val face parte din procesul natural al
marii, la fel cum greselile si imperfectiunile fac parte din procesul
academic. Respira adanc si imagineaza-ti ca valurile simbolizeaza
si autocompasiunea. Fiecare respiratie adanca aduce cu ea iertare
fata de tine Tnsuti, pentru momentele n care ai simtit ca nu ai fost
suficient de ,bun” sau ,responsabil.” Expira si elibereaza vinovétia,
la fel cum valurile se retrag linistite, purtand cu ele orice greutate
pe care ai purtat-o. Pe masura ce respiri, simte cum devii mai usor
si mai deschis la posibilitati noi. Oceanul nu se opreste niciodata,
iar valurile continua sa vina, unele mai puternice, altele mai line,

dar toate fac parte din acelasi ritm. La fel, poti continua sa contribui
la mediul academic si sa ai grija de mediul tau social, chiar daca
uneori lucrurile nu ies asa cum ai sperat. Incheie meditatia prin a
aduce din nou atentia la respiratia ta. Inspira profund, simtind cum
claritatea si autoacceptarea raman in tine, si expira eliberand orice
tensiune sau sentiment de vinovatie. Deschide Tncet ochii, pregatit
sa mergi mai departe cu o constiinta mai profunda a valorii muncii
tale, indiferent de obstacolele intalnite pe parcurs. Aceste intrebari
de mai jos te pot ghida in reflectia asupra rolului tdu in mediul
academic si asupra modului in care poti mentine un echilibru
ntre responsabilitatea ta fata de mediul personal, performantele
academice si autoacceptare.

=» Cum poti accepta cd nu toate ,valurile” muncii tale academice
vor atinge succesul dorit si cum poti invdata din aceste
experiente?

=» Ce masuri poti lua pentru a proteja mediul tdu personal prin
munca ta, fard a te simti coplesit de responsabilitate sau
vinovatie atunci cand rezultatele nu sunt perfecte?

= in ce moduri iti poti oferi autoiertare pentru momentele in
care lucrurile nu au mers conform agteptarilor?

=» Cum poti folosi momentele de esec sau respingere pentru a
invata si a creste, la fel cum valurile oceanelor revin mereu,
indiferent de obstacolele intalnite?

=» Cum poti contribui la un impact pozitiv in mediul academic
si in protejarea mediului tau social, avand totodata grija de
sanatatea ta mentala si de echilibrul interior?

PASTILA DE
MINDFULNESS

304



o

SPRINT TO WELLNESS - 0 CALATORIE CATRE STAREA TA DE BINE

305



Sojptambmay 4T ~ zina 1 - Dt

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtowmima 4T ~ zina 2 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Gogptambmay 4T~ zima 3 ~ Hato

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtowmima 4T ~ zinar it ~ Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Soptambmay 4T - zina § - Dat

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojptambmay 4T - zina 6 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Goptamibma 4T ~ zina T - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde s& te asezi confortabil. Tnchide ochii
si incepe sa ti aduci atentia asupra respiratiei tale. Inspira adanc
pe nas, simtind cum aerul iti umple plamanii, apoi expira incet,
eliberand tensiunea si stresul acumulat. Continua sa respiri adanc
si calm, aducandu-te in momentul prezent. Acum, imagineaza-
ti ca te afli pe un balansoar dintr-un parc linistit. La Tnceput,
balansoarul se miscad usor fnainte si fnapoi, simbolizand felul in
care emotiile tale fluctueaza n viata de zi cu zi. Uneori, te simti
ridicat de entuziasm sau succes academic, alteori simti cum
cobori sub povara presiunilor, stresului sau esecurilor. Miscarea
balansoarului, asemenea ematiilor tale, este naturala si inevitabila.
Pe masura ce te balansezi, observi ca, indiferent de cat de sus
sau jos ajungi, exista mereu un punct de echilibru in mijloc. Acest
punct central al balansoarului reprezinta echilibrul emotional care
exista in tine, un loc de stabilitate si liniste interioara. Indiferent
de provocarile sau bucuriile care vin si pleaca, acest punct de
echilibru te ajuta sa revii mereu la un sentiment de calm. Respira
adanc si imagineaza-ti cum, cu fiecare inspiratie, te apropii mai
mult de acest punct de echilibru. Inspira pace si claritate, iar la
expiratie, elibereaza orice tensiune, grija sau emotie intensa care
te dezechilibreaza. Observa cum, pe masura ce continui sa respiri,
balansoarul devine din ce in ce mai linistit, apropiindu-se de
acea stare de echilibru perfect. Gandeste-te acum la provocdrile
recente din viata ta academica - poate o problema cu un proiect
sau o discutie tensionata cu un coleg sau student. Observa aceste
momente ca pe miscarile balansoarului, fara sa te judeci. Fiecare
emotie vine si pleaca, dar punctul tau de echilibru ramane acolo,
mereu disponibil, oferindu-ti stabilitatea de care ai nevoie. Respira

adanc si repeta in mintea ta: ,Ma misc intre emotii, dar echilibrul
este mereu acolo. 1l pot g&si oricand am nevoie.” Simte cum acest
sentiment de stabilitate te Tnvaluie, pastrandu-te calm si centrat.
Tncheie meditatia revenind la respiratie. Inspira adanc si expira
lent, simtind cum echilibrul interior ramane cu tine. Deschide
incet ochii, pregatit sa ntdmpini provocdrile academice cu o
constientizare mai profunda a capacitatii tale de a gasi echilibru
si calm n orice situatie. Tntrebarile propuse la final te vor ajuta si
reflectezi asupra modului in care poti gestiona mai bine emotiile in
mediul academic, pastrandu-ti calmul si echilibrul interior, chiar si
n fata provocarilor

= in ce momente din viata ta academici te simti dezechilibrat
emotional, asemenea unui balansoar care se misca
necontrolat?

= Cum poti identifica si reveni la ,punctul meu de echilibru”
atunci cand emotiile devin coplesitoare?

= Ce tehnici de respiratie sau meditatie poti adopta pentru a te
ajuta sa regasesti calmul in mijlocul provocarilor profesionale?

= in ce fel miscarile naturale ale emotiilor tale fii influenteaza
interactiunile cu colegii si studentii, si cum poti pastra un
echilibru constant in aceste relatii?

= Cum poti integra constientizarea emotionald in viata ta
academica de zi cu zi, astfel incat sa te simti mai centrat si
mai increzator?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Sojptamamar 48§ ~ zina 1 - Dat

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sptambma 48 - zimw 2 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Soptambmas 1§ - zina 9 - Data

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Swptambma 48 - zima - Data

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sjptomamas 48§ ~ zina § - Dat

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojptamamay 48 ~ zina 6 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Suptambma 48 - ziww T - Data

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde te poti aseza confortabil, fara a fi
deranjat. inchide ochii si incepe prin a-ti concentra atentia pe
respiratie. Inspird adanc pe nas, simtind cum aerul iti umple
plamanii, apoi expira lent pe gura. Continua sa respiri profund si
calm, permitandu-ti sd devii complet prezent in acest moment.
Imagineaza-ti ca te afli intr-o gradind sau pe o plaja, unde simti
briza usoara a verii care se sfarseste. Aerul este cald si proaspat,
iar soarele apune lent pe cerul senin. Culorile apusului sunt
vibrante si pline de viatd, creand o scena linistitoare si relaxanta.
Observa cum vara se retrage treptat, ldsand loc toamnei sa-si
faca aparitia. Pe mdsura ce respiri adanc, reflecteaza asupra verii
care a trecut. Fiecare zi a adus noi experiente si momente de
bucurie, iar acum, la finalul acestei perioade, permite-ti sa simti
recunostinta pentru toate amintirile create. Inspird adanc si expira
lent, simtind cum aceste amintiri iti umplu inima cu caldura si
satisfactie. Vizualizeaza una din zilele tale de concediu petrecuta
n aceasta vara. Este o zi in care nu ai cursuri sau responsabilitati
academice si te poti bucura de timpul liber. Te trezesti odihnit,
cu soarele strélucind prin fereastra. Iti incepi ziua cu o plimbare
relaxantd, simtind fiecare pas si fiecare respiratie. Pe parcursul
zilei, te concentrezi pe a savura momentele simple. Poate petreci
timp cu prietenii la o cafea, razand si discutand despre planurile
de viitor. Sau poate alegi sa citesti o carte care te pasioneaza,
pierzandu-te in paginile ei. Observi cum aceste momente fti aduc
bucurie si relaxare, iti reincarca bateriile si te pregatesc pentru
urmatoarele provocari academice. Tn aceasti zi de vacanta, poate
decizi sa petreci timp Tn natura. Imagineaza-ti ca te plimbi printr-un

N )

parc sau te asezi pe iarba, simtind textura moale sub tine. Asculta
ciripitul pasarilor, fosnetul frunzelor si susurul apei. Permite-ti sa
te conectezi cu natura si sa simti linistea si pacea pe care aceasta
ti le ofera. La finalul acestei zilei, reflectezi asupra verii care a
trecut si asupra zilei de concediu pe care ai petrecut-o. Inspira
adanc si expira lent, simtind recunostinta pentru aceste momente
de relaxare si pentru tot ce ai experimentat. Simte cum aceste
amintiri fti aduc un sentiment de implinire si te pregatesc pentru
noul an universitar. Pe masura ce meditatia se apropie de sfarsit,
adu-ti treptat atentia Tnapoi la corpul tau si la locul in care te afli.
Misca-ti usor degetele si degetele de la picioare si, cand te simti
pregatit, deschide Tncet ochii. Pastreaza cu tine acest sentiment de
calm si apreciere pentru finalul verii si pentru momentele simple
de concediu. in continuare, reflecteaza asupra acestor intrebari
pentru a integra mai bine experienta ta:

= Ce momente din vara care a trecut iti aduc cea mai mare
bucurie si recunostinta?

=» Cum te-ai simtit in timpul vizualizarii unei zile de concediu?

= Ce activitati simple iti aduc cel mai mult relaxare si satisfactie?

=» Cum poti integra momente de relaxare si conectare cu natura
in rutina ta zilnica in timpul anului universitar?

= Ce lectii ai invatat din experientele verii si cum le poti aplica
in viitor?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Sjptamamar 49 - zina 1 - Dat

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Swptambmas I - zimw 2 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Suptambma 1t~ zina 9 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sptambma 4t - zima - Data

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptamamar 49 - zina § - Dat

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Wmlﬂ - z2iuav 6 - Dhato

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Saptambma td - zinw T - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Asaza-te intr-un loc linistit si confortabil, unde nu vei fi deranjat.
Tnchide ochii si adu-ti atentia asupra respiratiei tale. Inspira
adanc pe nas, simtind cum aerul iti umple plamanii, si expira lent,
eliberand orice tensiune sau grija acumulata in corpul tdu. Continua
sa respiri in acest ritm calm si constant, aducandu-te in momentul
prezent. Imagineaza-ti ca te afli intr-o camera linistita si luminoasa.
n mijlocul acestei camere, pe 0 masa, se afla o cheie stralucitoare.
Aceasta este cheia succesului tdu, un simbol al potentialului si
talentelor tale unice. Observa cum lumina se reflecta pe suprafata
ei, emanand energie si posibilitati infinite. Acum tii in mana o cheie.
Aceastd cheie nu este una obisnuita, ci una speciala, unica, forjata
din experientele, cunostintele si abilitatile tale. Aceasta este cheia
personala, simbolul potentialului tdu unic ca profesor si cercetator
fn mediul academic. Observd cum aceasta cheie straluceste,
iar detaliile sale iti amintesc de talentele, eforturile si pasiunile
pe care le-ai adunat de-a lungul anilor. Respira adanc si lasa-ti
mintea sa exploreze aceasta idee: fiecare profesor din mediul
academic are propria sa cheie, dar nicio cheie nu este la fel. Cheia
ta personala deschide usi pe care doar tu le poti descuia - usi
catre descoperiri noi, modalitati originale de a inspira studentii,
abordari inovative in cercetare si colaborari care pot schimba
perspective. Pe masura ce tii cheia in maini, reflecteaza la drumul
tau In mediul academic. Toate experientele - de la succesele mari
pana la provocarile dificile - au contribuit la crearea acestei chei.
Simte cum fiecare parte a ei este modelata de abilitatile tale unice,
de valorile tale si de pasiunea ta pentru cunoastere si educatie.
Tnchide ochii si imagineaz&-ti ca in fata ta se afld o usa mare, solida.
Aceasta reprezinta oportunitatile si provocarile care te asteapta in
viitor. Tinand cheia personald in mana, te apropii de aceasta usa
si, fard ezitare, o descui. Observa cum, odatd ce usa se deschide, in
fata ta apare un peisaj vast plin de posibilitati. Acestea sunt toate
contributiile pe care le poti aduce mediului academic, toate ideile
noi care te asteapta sa le explorezi, toate solutiile creative pe care

doar tu le poti oferi. Respira profund, stiind ca esti echipat cu tot
ce ai nevoie pentru a merge mai departe. Cheia pe care o tii este
unica, la fel ca si tine. Apreciaza acest potential si recunoaste ca
fiecare pas pe care il faci contribuie la ceva mai mare, atat pentru
tine, cat si pentru cei pe care fi influentezi. Tncheie meditatia prin
a-ti aduce din nou atentia la respiratia ta. Inspira profund, simtind
cum acest sentiment de incredere si potential ramane in tine, si
expira lent, eliberand orice indoiald sau nesiguranta. Deschide
fncet ochii, gata sa-ti explorezi mai departe calea cu cheia ta
personald in mana. Pastreaza cu tine acest sentiment de incredere
si apreciere pentru unicitatea ta si pentru cheia succesului pe care
o porti mereu cu tine. Reflecteaza asupra intrebarilor de mai jos
pentru a integra mai bine meditatia si a aprofunda intelegerea si
integrarea informatiilor in viata ta de zi cu zi, cultivand increderea
si aprecierea pentru unicitatea si potentialul tdu personal. Aceste
intrebari te pot ajuta sa reflectezi asupra abilitatilor si potentialului
tau unic ca profesor si cercetdtor, incurajandu-te sa continui sa
explorezi si sa contribui intr-un mod autentic si valoros in mediul
academic.

= Ce abilitdti si talente unice definesc ,cheia personald” a
potentialului tau in mediul academic?

=» Cum poti folosi aceasta cheie pentru a descoperi noi modalitati
de a inspira studentii si de a contribui la cercetare?

=» Care au fost cele mai importante experiente care ti-au modelat
»cheia” si ce lectii ai invatat din acestea?

= in fata ciror ,usi” din cariera ta academici simti ci stai in
acest moment si cum poti folosi cheia ta personalad pentru a
le deschide?

= Ce temeri sau indoieli iti blocheazd accesul la potentialul
tau complet si cum poti sa le depasesti pentru a merge mai
departe?

= Cum te poti reconecta cu aceastd stare de incredere si
apreciere pentru unicitatea ta in momentele de indoiald sau
provocare?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Sojptomamas 50 - zinay 1 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtamimas 50 ~ zina 2 - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtamimas 50~ zinw 9 - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtamimas 50 ~ zina 4t - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Swptamama 50 - ziww § - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sowptamamas 50 - zimw 6 - Dato

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojtamimas 50 ~ zina T - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Asaza-te confortabil intr-un loc linistit si inchide ochii. Inspira
profund, ldsand aerul sa-ti umple plamanii, si expird incet, eliberand
orice tensiune. Adu-ti atentia asupra prezentului, observand
cum corpul tau se relaxeaza si mintea devine mai linistita.
Imagineaza-ti acum ca te afli intr-un laborator antic, linistit si plin
de cunoastere. Tn mijlocul camerei, pe 0 masa solida din lemn, se
afla un clopot de sticla. Acest clopot de sticla reprezinta cariera ta
academica, un loc de protectie si rafinament, unde ai putut creste
si dezvolta cunoastere profunda de-a lungul anilor. Fiecare detaliu
al acestui clopot de sticla simbolizeaza expertiza ta si grija cu
care ai cultivat-o. Observa cum sticla transparenta iti permite sa
vezi clar atat ce ai realizat, cat si ce se afla dincolo de tine - noile
oportunitéti si provocari din domeniul tau. Tn interiorul clopotului,
se afla o flacara calma si constanta - aceasta este flacara pasiunii
tale academice, un foc pe care l-ai hranit de-a lungul carierei tale
prin cercetare, predare si publicare. Respira adanc si observa cum
aceastd flacara ramane constanta chiar si atunci cand presiunile
din exterior - fie ca e vorba de nepublicarea unui articol, pierderea
unei finantari sau alte provocari - ating clopotul de sticla. Desi
valurile lumii academice se pot ciocni de acest clopot, ele nu pot
stinge flacara care arde in interiorul sdu. Aceasta flacara reprezinta
esenta ta ca profesor si cercetator - increderea ta, expertiza ta si
dedicarea ta fatd de domeniul in care activezi. Pe masura ce respiri
calm, iti dai seama ca acest clopot de sticla nu este o bariera, ci un
spatiu de protectie, creat pentru a-ti oferi claritate si echilibru in
fata provocarilor. El te ajuta sa vezi in jurul tau, sa ramai conectat
cu ultimele cercetari si tendinte, in timp ce iti ofera protectia de a
nu fi coplesit de schimbari bruste. Flacara interioara arde constant,
iar tu esti capabil sa o hranesti cu noi idei si experiente academice.
Respird adanc si accepta faptul ca, desi provocarile sunt inevitabile,
tu ai forta si intelepciunea necesara pentru a ramane echilibrat

si clar in fata lor. Clopotul tau de sticla iti permite sa continui sa
cresti si sa iti construiesti o cariera solida, fara a te lasa coplesit de
evenimentele exterioare. Cand esti pregatit, adu-ti atentia inapoi
la respiratia ta. Inspira adanc si expira lent, simtind claritatea si
protectia pe care le ai in tine. Deschide incet ochii, pastrand in tine
acest sentiment de echilibru si forta interioara. Aceste intrebari
de mai jos te pot ajuta sa-ti adancesti constientizarea carierei tale
academice si sa iti dezvolti capacitatea de a ramane echilibrat si
calm n fata provocarilor

=» Cum poti cultiva si hrani flacara interioara a pasiunii tale
academice, chiar si atunci cand te confrunti cu provocari?

= Ce reprezinta ,clopotul tdu de sticld” in viata academica -
cum te protejezi de presiunile externe, fara a te izola de noile
oportunitati?

= in ce fel te asiguri ci ramai conectat cu ultimele cercetiri si
tendinte, fara a te lasa coplesit de ele?

=» Cum gestionezi momentele de dificultate, precum respingerea
unui articol sau pierderea unei finantari, pastrandu-ti
claritatea si echilibrul emotional?

= Cum poti folosi expertiza ta acumulata pentru a naviga mai
eficient prin schimbarile din domeniul tau de studiu?

= in ce moduri ai observat progresul tiu de-a lungul timpului?
Ce realizari te fac sa te simti mandru?

=» Cum poti continua sa evoluezi si sa te dezvolti in viitor? Care
sunt pasii pe care ii poti face astazi pentru a-ti sustine evolutia
profesionala si personala?

PASTILA DE
MINDFULNESS
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Sojtamimas 51 - zinay 1 - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojptamamas 51 - zina 2 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptomamas 51~ zina 3 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojptamamas 51 - zina it - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptomamas 51 - zina § - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtamimas 51 - zina 6 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptomamas 51 - zina T - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Asaza-te confortabil intr-un loc linistit si inchide ochii. Inspira
profund pe nas, lasand aerul sa-ti umple plamanii, si expira lent,
eliberand tensiunea acumulata. Continuad sa respiri adanc, ldasandu-
ti gandurile sa se aseze, ca stelele pe cerul noptii. Imagineaza-ti ca
te afli intr-un vast univers cosmic, unde fiecare stea straluceste cu
o lumina unica. Aceste stele simbolizeaza valorile tale personale
si profesionale, fiecare avand o intensitate si un rol distinct in
constelatia vietii tale. Fiecare raza de lumina emanata de aceste
stele reprezinta o calitate - integritatea, empatia, curiozitatea si
dorinta de a Tmpartdsi cunostintele tale cu ceilalti. Pe mdsura ce
te uiti la acest cer instelat, observa cum stelele se conecteaza
ntre ele prin fire invizibile de lumina - acestea sunt relatiile tale.
Comunicarea ta cu studentii si colegii devine un dans cosmic, un
schimb de lumini care formeaza constelatii. Gandeste-te cum poti
folosi aceasta lumind pentru a ilumina drumul conversatiilor tale,
facandu-le mai clare si mai pline de sens. Cand te pregatesti sa
comunici, vizualizeaza cum lumina ta interioara se intensifica,
pregatindu-se sa calauzeasca mesajele tale. Inspira profund si
simte cum aceasta energie cosmica umple fiecare coltisor al fiintei
tale, imbogatind gandurile tale cu claritate si calm. La fiecare
expiratie, elibereaza tensiunile, ldsand loc pentru o comunicare mai
deschisa si mai autenticd. Cand intampini dificultdti in comunicare,
revino la acest univers cosmic. Foloseste respiratia constienta
pentru a-ti reincarca lumina interioara. Inspira adanc, simtind cum
fiecare stea din constelatia ta devine mai stralucitoare, si expira,

lasand in urma frustrarea si neintelegerile. Fiecare respiratie
te ajuta sa restabilesti conexiunile cu cei din jur, sa luminezi
relatiile si sa Tmbogdtesti comunicarea. Cand te simti pregatit,
adu-ti atentia Tnapoi la corpul tau si la respiratia ta. Inspira adanc
si expird lent, pastrand cu tine imaginea acestui univers cosmic
si a interconexiunii intre valorile tale personale si profesionale.
Deschide incet ochii, simtind claritatea si potentialul care exista
n comunicarea ta. intrebérile reflexive de mai jos te pot ajuta s
explorezi interconexiunile dintre valorile tale si comunicarea ta,
cultivand un mediu academic inspirat si colaborativ.

= Ce stele din cerul tau valoric stralucesc cel mai puternic si
cum le poti integra mai bine in comunicarea ta?

=» Cum poti transforma provocarile de comunicare in oportunitati
de a crea constelatii mai puternice i mai semnificative?

= Ce lumini interioare poti aduce in conversatiile tale pentru a
imbogati interactiunile cu studentii si colegii?

=» Cum poti folosi energia empatiei si a deschiderii pentru a
imbunatati relatiile tale profesionale?

= Ce practici poti implementa pentru a mentine un univers
personal vibrant, favorizind dezvoltarea continua si armonia
in cariera ta?
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Sojtamimas 52 - zimw 1 - Hata

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojptomamas 52 - zima 2 - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptomamas 52~ zimay 9 - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojptomamas 52 - zima tt ~ Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Swptomamas 52 - zimw § - Datas

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Sojtawmamas 52 ~ zina 6 - Dot

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor
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Sojptomamas 52 - zima T - Datt.

Obiectivul zilei Motive de recunostinta

Starea fizica generald, inclusiv evaluarea Gradul de stres si metodele de gestionare
alimentatiei si somnului

Evaluarea si gestionarea emotiilor

Picatuwro de veflectare sajptamanala

Ce ai citit saptamana aceasta pentru tine? Scrie trei afirmatii pozitive despre tine.
Ce interactiuni autentice ai avut cu oamenii Ce altceva despre saptamana care tocmai s-a
importanti din viata ta? incheiat ar merita notat?
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Gaseste un loc linistit unde te poti aseza confortabil. inchide
ochii si Tncepe sa respiri adanc, inhaland pe nas si expirand pe
gurd, lasand corpul si mintea s3a se relaxeze. Concentreaza-
te pe respiratia ta. Simte aerul cum intra si iese din corpul tau,
asemenea valurilor care se retrag si revin pe tarm. Observa ritmul
natural al respiratiei, fara a incerca sa-l schimbi. Fiecare inhalare
si expiratie este o oportunitate de a te ancora in momentul prezent.
Adu-ti atentia asupra corpului tau. Observa cum te simti. Permite-
ti sa fii constient de orice tensiune sau disconfort si, pe masura
ce expiri, elibereaza orice tensiune, asemenea frunzelor care cad
dintr-un copac in timpul toamnei. Reflecteaza asupra ultimelor 52
de saptamani. Imagineaza-ti ca fiecare saptamana este o pagina
dintr-o carte pe care ai scris-o cu grija, adunand cuvinte si experiente
care formeaza povestea ta. Fiecare pagina reprezinta o realizare, o
lectie Tnvatata sau un obicei bun pe care l-ai cultivat. Observa cum,
pagina cu paging, ai construit o naratiune plina de sens. Ai analizat
cu minutiozitate toate aspectele vietii tale academice. Gandeste-te
la toate realizdrile tale din acest an. Fiecare provocare depasita,
fiecare lectie Tnvatata si fiecare obicei bun addugat sunt ca niste
fraze care dau viata povestirii tale. Permite-ti sa simti bucurie
si mandrie pentru munca depusd. Reflecteaza asupra modului
in care ai progresat. Poate ai devenit mai constient de sine,
mai empatic, mai rezilient. Observa schimbadrile pozitive si cum
acestea au contribuit la bunastarea ta. Imagineaza-ti ca fiecare
pagind scrisa a intarit fundatia acestei carti, transformand-o intr-
un loc de refugiu si inspiratie. Gandeste-te la intentiile tale pentru
viitor. Ce dorinte ai pentru tine in urmatoarele 52 de saptdamani?
Imagineaza-ti cd deschizi o noua pagina, pregatita sa fie umpluta
cu noi experiente, oportunitdti si invataturi. Vizualizeaza cum
fiecare intentie devine o fraza care va fmbogdti naratiunea ta.
Felicitari pentru dedicarea si efortul depus in acest an de lucru

cu tine Tnsutil Ai scris o poveste magnifica, pagina cu paging, iar
fiecare realizare contribuie la frumusetea si forta acestei carti.
Esti un exemplu de curaj si perseverenta. Continua sa-ti urmezi
calea cu incredere si bucurie. Vizualizeaza-te stand in fata cartii
tale, cu fiecare pagina deschisa, luminate de lumina intelepciunii
acumulate. Simte caldura si energia triumfatoare a realizarilor
tale. Tti ridici privirea spre cuvintele scrise, mandru de ceea ce ai
creat. Simti o profundd recunostinta si implinire pentru aceasta
calatorie. Aceasta meditatie te ajuta sa reflectezi si sa celebrezi
progresul si realizarile tale din ultimul an, folosind metafora unei
carti scrise pagina cu pagina pentru a sublinia efortul si cresterea
personald. la cateva momente pentru a multumi pentru timpul
petrecut in meditatie. Intoarce-te incet in prezent, miscandu-ti usor
degetele si degetele de la picioare. Cand esti pregatit, deschide
ochii si adu cu tine sentimentul de recunostinta si inspiratie pe
care l-ai cultivat. lata o serie de intrebdri reflexive pentru a integra
mai bine meditatia despre anul care a trecut.

=» Care au fost cele mai importante lectii pe care le-ai invatat in
acest an?

Ce realizari te fac sa te simti cel mai mandru?

Cum te-ai schimbat si evoluat in ultimele 52 de saptamani?
Ce obiceiuri bune ai reusit sa pastrezi si sa dezvolti?

Care au fost momentele de cumpana si cum le-ai depagit?

L 2

Care sunt intentiile tale pentru urmatoarele 52 de saptamani
si cum poti sa le sustii?

v

Cum poti continua sa scrii si sa intaresti aceasta poveste a ta?
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Ce ar mai fi important sa stii pentru o
cariera academica de succes

Pentru ca acest jurnal este dedicat in mod explicit cadrelor
didactice din mediul universitar, poate ca este evident deja cand
afirmam despre cariera academica ca reprezinta o cale profesionala
dedicata fnvatarii, cercetarii si predarii ce implicd o serie de
etape si roluri care contribuie la avansarea cunostintelor intr-un
domeniu specific, dar si la formarea si dezvoltarea generatiilor
viitoare de specialisti. Desi apartinem tot categoriei largi de cadre
didactice, munca noastra are un specific care presupune stres,
presiune, atingerea unor indicatori de performanta mai mult
decat in celelalte arii ale invatamantului. Mai ales c3, in ultimii ani,
academia este un domeniu in continua schimbare. De aceea este
necesar sa ne concentram pe o serie de comportamente si abilitati
specifice, necesare pentru a avea o viata profesionald sanatoasa.
Putem enumera aici deschiderea spre a invata mereu (adica sa
urmezi cursuri suplimentare, sa participi la conferinte si sa te
familiarizezi cu cele mai recente cercetari din domeniul tiu). Apoi
o0 altd componenta cruciala este cea legata de a construi relatii cu
colegii, profesori si experti din domeniu, care implica participarea
la evenimente academice si in comunitati de cercetare. O retea
solida ne poate oferi oportunitati valoroase de colaborare si
dezvoltare profesionala. Apoi o altd componenta este cea legata de
publicarea de lucrari in reviste de specialitate, esentiald pentru ne
face cunoscuta munca. Mai departe, sa invatam sa ne organizam
eficient timpul, avand in vedere multiplele responsabilitati, cum ar
fi predarea, cercetarea si activitatile administrative ne va permite
sa ne indeplinim obiectivele fard a ne simti coplesiti. Ultimul, dar nu
cel din urma aspect, ar fi sa ne pastram pasiunea pentru domeniul
nostru. Dedicarea fata de cercetare si invatare continua ne poate
motiva sd depasim obstacolele si sa ne bucuram de realizarile
noastre. Asadar, a avea o cariera academica de succes necesita un
mix de determinare, abilitati interumane si o dorinta constanta de
anvata. Fiecare pas pe acest drum este o oportunitate de crestere
si dezvoltare.

Pentru a sumariza. Ce trebuie sa avem in vedere, conform
literaturii de specialitate In domeniu, pentru o cariera academica
de succes ar fi:

& Expertiza in domeniu - adicd dezvoltarea unei cunoasteri
profunde si specializate in domeniul de studiu.

A Publicatii si cercetare - adicd publicarea constantd a
articolelor de cercetare, esentiala fiind calitatea si impactul
acestor publicatii, adesea mai importanta decat cantitatea.
Adaugam aici si implicarea in proiecte de cercetare, obtinerea
de granturi si colaborarea cu alti cercetatori, ca factori critici.

A& Predare si mentorat - adicd oferirea unei educatii de calitate
studentilor si ghidarea acestora in carierele lor academice
sau profesionale, implicand si dezvoltarea curriculumului
si inovarea metodelor de predare. Mentorarea studentilor si
colegilor mai tineri poate contribui la dezvoltarea unui mediu
academic sanatos.

& Networking si colaborare - adica construirea unei retele de
contacte in comunitatea academicd, atat la nivel national,
cat si international, ce implicd participarea la conferinte,
workshopuri si alte evenimente academice pentru a-ti face
cunoscute cercetarile si pentru a colabora cu alti cercetatori.

# Flexibilitate si adaptabilitate - adicd exact capacitatea de
adaptare la schimbarile din mediul academic, inclusiv noile
tehnologii, metode de cercetare sau directii de studiu, plus
deschiderea catre interdisciplinaritate si colaborarea cu
experti din alte domenii.

A& Etica si integritate - adicd respectarea standardelor etice in
cercetare si predare este esentiald pentru a mentine o reputatie
academica solida. Desigur implica evitarea plagiatului,
fabricarii sau falsificarii datelor, si asigurarea unei comunicari
transparente, corecte si oneste cu colegii si studentii.

A& Echilibrul intre munca si viatd personald - adica poate una
din cele mai delicate componente, cea de gestionarea eficienta
a timpului si stabilirea unor limite sandtoase intre viata
profesionald si cea personala sunt cruciale pentru a evita
burnout-ul.

A& Contributie la comunitatea academicd - adicd implicarea
in activitati care sustin comunitatea academicd, cum ar fi
revizuirea de articole pentru reviste stiintifice, organizarea de
conferinte, sau participarea fn comisii academice.

O cariera academica de succes implica deci un echilibru extrem de

fragil de obtinut, intre excelenta in cercetare, predare, si contributia

la comunitatea academica, toate sustinute de integritate si etica.

Pentru a citi insa mai multe, dintr-o perspectiva stiintifica, las mai

jos o serie de (re)surse pentru consultare:

® Albulescu, P., Macsinga, |, Rusu, A., Sulea, C., Bodnaru, A., &
Tulbure, B. T. (2022). “ Give me a break!” A systematic review
and meta-analysis on the efficacy of micro-breaks for increasing
well-being and performance. Plos one, 17(8), e0272460.

® Altbach, P. G. (2015). Building an academic career. Young
faculty in the twenty-first century: international perspectives,
5-19.

® Kraimer, M. L, Greco, L., Seibert, S. E., & Sargent, L. D. (2019).
An investigation of academic career success: The new tempo of
academic life. Academy of Management Learning & Education,
18(2), 128-152.

® Sherif, K., Nan, N., & Brice, J. (2020). Career success in
academia. Career Development International, 25(6), 597-616.

® Stenken, J. A, & Zajicek, A. M. (2010). The importance of
asking, mentoring and building networks for academic career
success-a personal and social science perspective. Analytical
and Bioanalytical Chemistry, 396, 541-546.

@ Sutherland, K. A. (2017). Constructions of success in academia:
An early career perspective. Studies in Higher education, 42(4),
743-759.
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Metode si tehnici de
predare

Folositoare pentru noile
generatii

Mai ales in contextul post-pandemic, am putut observa ca ne
intersectam cu noi generatii de studenti, care au nevoi si asteptari
diferite, influentate de tehnologie, accesul rapid la informatii si un
stil de viata dinamic. Pentru a le oferi o educatie eficientd, este
important sa adoptam metode si tehnici de predare adaptate
acestui context. Acestia aduc Tn peisajul educational o energie
distinctd, conturata de schimbarile sociale, tehnologice si culturale
ale ultimelor decenii. Acesti studenti se remarca printr-o serie de
trasaturi care reflecta atat adaptarea lor la un mediu digitalizat, cat
sipreocuparile sivalorile lor profunde legate de viitor sidezvoltarea
personald. Crescuti Tn era tehnologiei, acestia au acces instant la
informatii si sunt obisnuiti sa invete intr-un mediu digital, folosind
platforme online, aplicatii si resurse multimedia. Adaptabilitatea
lor la tehnologie i face sa fie foarte eficienti in gasirea rapida a
informatiilor, dar totodata, aceasta accesibilitate poate sa aduca
si provocari, cum ar fi dificultatea de a filtra informatiile corecte
si de incredere. Astfel, studentii din noile generatii au o dorinta
puternica de autonomie. Ei prefera metode de invatare flexibile,
care sa le permita sa Tsi organizeze singuri timpul si ritmul de
studiu. Personalizarea educatiei este un aspect crucial pentru ei
- Tsi doresc trasee de Tnvatare adaptate intereselor lor, care sa le
permita sa si dezvolte abilitati practice si relevante pentru viitorul
lor profesional. Altceva diferit este faptul ca studentii de astazi nu
mai urmeaza neaparat traseele profesionale traditionale, liniare.
Ei sunt deschisi la experiente multiple, la schimbari de cariera si la
explorarea de noi domenii.

De multe ori, Tsi doresc sa imbine pasiuni diferite si sa isi creeze
propriile drumuri profesionale, preferand sa lucreze in locuri
care ofera libertate, creativitate si dezvoltare personala. n ciuda
autonomiei pe care o valorizeaza, se bucura si isi doresc munca Tn
echipa si de colaborare. Ei inteleg valoarea diversitatii de idei si
se implica activ in proiecte colaborative. Totodata, mediul digital i
incurajeaza sa colaboreze transnational, sa fie parte din comunitati
globale si sa contribuie la rezolvarea problemelor Tntr-un context
international. nu se tem de esec, ci il vad ca pe o oportunitate
de a se Tmbunatati. Aceastd mentalitate i motiveaza sa caute in
permanenta sa-si dezvolte noi abilitati si sa exploreze noi interese,
fiind mult mai deschisi catre schimbare si reinventare decat
generatiile anterioare. In contextul unei lumi tot mai conectate si
accelerate, ei cautd sa isi protejeze timpul pentru activitati care le
aduc satisfactie personald, precum hobby-uri, sport, caldtorii sau
timp petrecut cu familia si prietenii. Aceasta preocupare pentru
bunastare mentala si emotionala ii face sa fie mai atenti la calitatea
vietii lor, nu doar la succesul profesional. O parte demna de luat
n calcul este ca studentii din noile generatii manifesta o gandire
creativa si o dorinta de a inova. Ei sunt motivati sa gaseasca solutii
noi la problemele complexe si au o abordare interdisciplinara n
rezolvarea provocarilor. Creativitatea lor se reflecta in felul in
care Tsi planifica studiile, in modul in care abordeaza proiectele si
in dorinta lor de a experimenta cu idei noi. Ei sunt conectati la
realitatile lumii moderne si cautd nu doar sa obtina cunostinte, ci si
sd le foloseasca pentru a aduce o schimbare pozitiva. Adaptabili si
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deschisi la noi experiente, acesti studenti si construiesc un viitor
n care valorile personale si contributia la binele comun joaca un
rol esential. Mai multe informatii stiintifice despre profilul noilor
generatii de studenti puteti gasi si in recomandarile de mai jos:

® Berg,T.,0ddane, T. A, & Lampy, L. |. (2022). Teaching Generation
Z-Transit to the Google it! YouTube it! hit?. Teaching Generation
Snowflakes: New Challenges, 36.

® Finn, K., Ingram, N., & Allen, K. (2021). Student millennials/
millennial students: How the lens of generation constructs
understandings of the contemporary HE student. In Reimagining
the higher education student (pp. 187-204). Routledge.

® Jose, K. A, Thomas, S., Kumar, P. A., & Syama, S. (2022). Post-
millennials: psychosocial characteristics, determinants of
health and well-being, preventive and promotive strategies.
In Handbook of Health and Well-Being: Challenges, Strategies
and Future Trends (pp. 257-275). Singapore: Springer Nature
Singapore.

® Lev, T. A. (2021). Generation Z: Characteristics and challenges
to entering the world of work. Cross-Cultural Management
Journal, 23(1), 107-115.

@ Miller, A. C., & Mills, B. (2019). ‘If They Don't Care, | Don't Care’:
Millennial and Generation Z Students and the Impact of Faculty
Caring. Journal of the Scholarship of Teaching and Learning,
19(4), 78-89.

® Starecek, A., Babelova, Z. G., Koltnerova, K., & Caganova,
D. (2023). Personality traits and motivation of Generation Z
students in management study programs in higher education.
International Journal of Innovative Research and Scientific
Studies, 6(1), 89-101.

Asadar, aceste noi caracteristici prezente la studentii nostri ne
sugereazad ideea ca si metodele de predare si studiu este necesar sa
fie adaptate la asteptarile, interesele, nevoile si mai ales abilitatile
lor, despre care am scris pe scurt mai sus. in continuare, pe scurt,
cateva sugestii de tehnici inovative de predare, care pot fi folosite
n context academic pentru a aduce un suflu de aer proaspat si a
da studentilor, poate, un imbold motivator.
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Tnvé'garea bazata pe competente
(Competency-Based Learning - CBL)

n aceasta tehnicd accentul este pus pe dobandirea si evaluarea
unor competente specifice, mai degraba decat pe parcurgerea unui
curriculum rigid. Tnvégarea bazatd pe competente (Competency-
Based Learning - CBL) este o abordare educationald centrata
pe dezvoltarea si evaluarea abilitdtilor specifice (competente)
necesare pentru a indeplini anumite sarcini sau a atinge anumite
standarde profesionale sau academice. O activitate de CBL se
concentreazd pe dezvoltarea si evaluarea competentelor specifice,
fie ca este vorba despre abilitdti tehnice, academice sau sociale.
Spre deosebire de invatarea traditionald, care se bazeaza pe
timp (semestre, saptdmani, ore) si acumularea de cunostinte,
activitatile CBL sunt structurate Tn asa fel Tncat sa asigure
stapanirea competentelor, adicd se concentreaza pe realizarea si
demonstrarea stapanirii unor competente individuale. Profesorul
sau facilitatorul defineste clar competentele pe care elevii sau
studentii trebuie sa le dobandeascd. Aceste competente pot fi
legate de cunostinte teoretice (de exemplu, intelegerea unui
concept stiintific), abilitati practice (de exemplu, utilizarea unui
software) sau soft skills (de exemplu, comunicarea eficienta).
Profesorul ofera resurse si materiale relevante care sprijina
dobandirea competentelor. Acestea pot include cursuri online,
texte de referinta, tutoriale video, sesiuni de mentorat, proiecte
practice sau laboratoare. Scopul este ca fiecare participant sa
aiba la dispozitie resurse adaptate pentru invatarea autonoma si
pentru progres in ritmul propriu

Caracteristici principale ale invatarii bazate pe competente (CBL):

J Centrati pe student - studentii avanseazd in functie de
capacitatea lor de a demonstra competente clare si masurabile,
nu doar pe baza trecerii timpului sau a participarii la cursuri.

Y 4 Tnvé;are personalizata - fiecare student progreseaza in ritmul
sdu, ceea ce permite un parcurs educational mai flexibil,
adaptat nevoilor si stilului de invatare individual. Astfel, unii
pot avansa mai rapid, in timp ce altii pot avea nevoie de mai
mult timp pentru a-si insusi competentele.

A& Competente masurabile si definite clar - competentele sunt
specifice si clar definite, fie ca sunt abilitati cognitive, tehnice
sau de relationare. De exemply, in loc sd fie notati pe baza
participarii sau a prezentei, elevii sunt evaluati in functie de
cat de bine si demonstreaza competentele necesare.

A Evaluare autentica - evaludrile sunt centrate pe performante
reale, relevante pentru viata profesionald sau personala. Acest
tip de evaluare este mai autentic decat testele traditionale,
bazandu-se pe aplicarea practica a cunostintelor si abilitatilor
n contexte reale sau simulate.

A& Feedback continuu si ajustare a predarii - profesorii joaca un
rol activ in a oferi feedback constant si in a sprijini elevii sa Tsi
dezvolte competentele. Acest feedback poate ghida procesul
de Tnvatare si poate imbunatati metodele de predare, in functie
de nevoile fiecarui elev.

& Responsabilizarea elevilor - invatarea bazata pe competente
necesita ca elevii sa fie mai implicati Tn propriul proces de
invatare. Ei fsi asuma responsabilitatea pentru a dovedi
ca stdpanesc competentele si se implicd activ n propria lor
dezvoltare.

Printre avantajele invatarii bazate pe competente se numara
flexibilitatea (studentii pot invata in propriul ritm, ceea ce inseamna
cd nu sunt blocati in cadrul unui program rigid), are relevanta
practica (se focalizeaza pe abilitati si competente concrete face
invatarea mai aplicabila si relevantd pentru cerintele profesionale
si ale vietii reale, presupune evaluare continud (evaludrile
constante, bazate pe performanta, asigurd o masurare mai precisa
a progresului si a rezultatelor invatarii), invatare personalizatd
(adaptarea in functie de stilurile de invatare si nevoile specifice
permite o experienta educationald mai eficientd si mai motivanta).
Desigur, exista si dificultati de implementare, deoarece necesita
schimbari semnificative in modul Tn care universitatile sunt
organizate, inclusiv Tn modul de planificare a curriculumului si de
evaluare.

Ca si resurse, implementarea CBL poate necesita tehnologii noi,
formarea profesorilor si dezvoltarea de metode de evaluare
autentice si complexe. Tn lipsa unor standarde foarte clare,
evaluarea competentelor poate deveni subiectiva. Tnvatarea
bazata pe competente promoveaza un model educational orientat
spre rezultate, flexibil si personalizat, care poate face tranzitia
de la Tnvatamantul traditional la unul mai eficient si aplicabil la
nevoile actuale ale pietei muncii. Aceasta permite studentilor
sa progreseze in ritmul lor, asigurandu-se ca stapanesc fiecare
competenta Tnainte de a avansa.

Pentru informatii mai detaliate despre specific sau eficienta, puteti

consulta resursele de mai jos:

® Echols, D. G., Neely, P. W., & Dusick, D. (2018). Understanding
faculty training in competency-based curriculum development.
The Journal of Competency-Based Education, 3(2), e01162.

® Henri, M., Johnson, M. D., & Nepal, B. (2017). A review
of competency-based learning: Tools, assessments, and
recommendations. Journal of engineering education, 106(4),
607-638.

® Kouwenhoven, W. (2009). Competence-based curriculum
development in higher education: A globalised concept.
Technology education and development, 8(2), 1-22.

® Wang, H., Tlili, A., Lehman, J. D., Lu, H., & Huang, R. (2021).
Investigating feedback implemented by instructors to support
online competency-based learning (CBL): a multiple case
study. International Journal of Educational Technology in
Higher Education, 18, 1-21.
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Predarea experientiala
(Experiential Learning)

Predarea experientiala este o abordare educationala centrata
pe experienta, care Tncurajeaza studentii sa Tnvete prin activitati
practice si reflectie asupra acestor experiente. Tn fnvatamantul
superior, aceasta metoda este tot mai apreciata pentru capacitatea
sa de a face legatura intre teoria si practica aplicata, contribuind
la dezvoltarea abilitatilor esentiale pentru carierele viitoare ale
studentilor. Aceasta subliniaza importanta experientei directe in
procesul de Tnvatare. Viziunea stiintifica a invatarii experientiale
se bazeaza pe cercetari care evidentiazd eficienta acesteia in
dezvoltarea abilitatilor critice, a gandirii critice si a aplicatiilor
practice in mediul universitar.

David Kolb a dezvoltat un model de invatare experientiala care
implica patru etape:

A& Experienta concreta - participarea activa in activitati. Studentii
sunt implicati activ in procesele de invatare prin activitati
practice, cum ar fi proiecte, simulari, stagii de practica, studii
de caz si munca in echipa.

A& Reflectia - evaluarea si analiza experientelor. Este esential ca
studentii sa reflecteze asupra experientelor lor, sa analizeze ce
au fnvatat si cum pot aplica aceste lectii in viitor. Reflectarea
ajuta la consolidarea cunostintelor si abilitatilor dobandite.

& Conceptualizarea abstractd - generalizarea lectiilor invatate
pentru a forma concepte teoretice. Predarea experientiala
ncurajeaza studentii sa aplice cunostintele teoretice in situatii
practice, facilitdnd transferul de invatare dintr-un context in
altul.

# Experimentarea activdi - aplicarea acestor concepte
in noi situatii. Studentii, ca persoane adulte, isi asuma
responsabilitatea pentru propriul proces de finvatare,
dezvoltand abilitati de autoevaluare si auto-reglare.

Acest ciclu permite studentilor sa invete prin participare activa
si sa Tsi dezvolte intelegerea prin reflectie si aplicare. Prince si
Felder (2006) au revizuit literatura despre metodele active de
fnvatare si au concluzionat ca invatarea activa, inclusiv invatarea
experientiala, Tmbunatateste semnificativ Tnvatarea si retinerea
informatiilor comparativ cu metodele traditionale de predare. Mai
mult decat atat, meta-analiza a aratat ca studentii care au participat
la metode de invatare activa au obtinut rezultate mai bune la
examene si un angajament mai mare in procesul educational.

Universitatile pot integra Tnvatarea experientiald in curriculumul
lor prin stagii de practica, proiecte de grup, simulari, studii de caz
si activitati de voluntariat. Aceasta ajuta la conectarea teoriei cu
practica si la dezvoltarea abilitatilor necesare in cariera. invatarea
experientiala poate fi promovata prin colaborarea intre diferite
discipline, permitand studentilor sa lucreze la probleme complexe
din perspective diferite, stimuland gandirea critica si creativitatea.
Studentii pot fi Tncurajati sa reflecteze asupra experientelor lor
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prin jurnalizare, discutii de grup si evaluari scrise, ajutandu-i sa
integreze lectiile Tnvatate in procesele lor de gandire si dezvoltare
personald. Profesorii pot oferi feedback constant si constructiv
pe parcursul activitatilor experientiale, ajutand studentii sa Tsi
imbundtateasca abilitdtile si sa Tnteleagd mai bine conceptele
teoretice. Astfel, viziunea stiintificd a invatarii experientiale n
mediul universitar subliniaza importanta experientei directe si a
reflectiei in procesul de invatare. Studiile arata ca aceastd abordare
nu doar ca imbundtateste rezultatele academice, dar si dezvolta
competente esentiale pentru cariera viitoare a studentilor. Prin
integrarea Tnvatarii experientiale in curricula universitara, putem
pregati studentii mai bine pentru provocarile profesionale si
personale din viata lor. Adica aceasta metoda ofera studentilor
oportunitatea de a-si dezvolta abilitdti tehnice si interumane
esentiale, cum ar fi comunicarea, colaborarea si rezolvarea
problemelor. Experientele practice sunt adesea mai captivante
pentru studenti, ceea ce duce la o implicare mai mare in procesul
de Tnvatare. Acestia dobandesc competente si cunostinte care
sunt direct aplicabile in carierele lor, pregatindu-i mai bine pentru
piata muncii. Studiile arata ca studentii care participa la activitati
experientiale au o retentie mai buna a informatiilor, deoarece
fnvatarea se bazeaza pe aplicarea practica a cunostintelor.

Exemple de metode de Tnvatare experientiala

# Stagii de practica - le ofera studentilor oportunitatea de a lucra
n medii profesionale reale, unde pot aplica teoria in practica si
pot Tnvata din experientele directe.

A Simuldri si jocuri de rol- aceste metode ajutd studentii s&
experimenteze situatii reale de lucru si sa Tsi dezvolte abilitatile
de rezolvare a problemelor intr-un mediu controlat.

& Studii de caz - analiza unor situatii reale sau ipotetice permite
studentilor sa aplice cunostintele teoretice pentru a gasi solutii
si a face decizii informate.

& Proiecte de grup - lucrul in echipd pe proiecte comune
promoveaza colaborarea, comunicarea si dezvoltarea
abilitatilor interumane.

y 4 Tnvé;are bazata pe probleme - aceasta implica identificarea si
rezolvarea unor probleme reale, stimuldnd gandirea critica si
creativitatea.

Desigur, ca orice metoda, implica o serie de provocari in
implementare. Activitatile experientiale pot necesita mai mult
timp decat metodele traditionale de predare, ceea ce poate afecta
programul academic. Evaluarea eficientei invatarii experientiale
poate fi complexa, necesitand metode de evaluare diferite fata de
cele traditionale.

Predarea experientiala este o metoda valoroasa in fnvatamantul
superior, avand potentialul de a transforma modul in care studentii
fnvata si aplica cunostintele. Prin integrarea activitatilor practice
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si a reflectiei, profesorii pot contribui la dezvoltarea unor abilitati
esentiale care ii pregatesc pe studenti pentru provocdrile viitoare,
facilitdnd astfel un proces de invatare semnificativ si relevant.

® Akyol, Z., & Garrison, D. R. (2011). Assessing metacognition in
an online community of inquiry. Internet and Higher Education,
14(3), 183-190.

® Anwar, G. & Abdullah, N. N. (2021). Inspiring future
entrepreneurs: The effect of experiential learning on the
entrepreneurial intention at higher education. International
Journal of English Literature and Social Sciences, 6.

® Costea, |. (2014). Experiential Applications for Reviving
Adolescents’ Psychological and Cultural Values. Journal
of Experiential Psychotherapy/Revista de PSIHOterapie
Experientiala, 17(2).

® Kolb, A. Y., & Kolb, D. A. (2005). Learning styles and learning
spaces: Enhancing experiential learning in higher education.
Academy of management learning & education, 4(2), 193-212.

® Kolb, D. A. (2014). Experiential learning: Experience as the
source of learning and development. FT press.

@ Kolb, A. Y., & Kolb, D. A. (2017). Experiential learning theory
as a guide for experiential educators in higher education.
Experiential Learning & Teaching in Higher Education, 1(1),
7-44.

® Palos,R. (2004). The model of experiential learning - premise
of training efficiency. Buletin stiintific - seria Stiintele Educatiei,
Universitatea Politehnica din Timisoara. Editura Politehnica.
Tomul 2(2), Fascicola 1/2004, ISSN 1584-1456, (pp.104-108).

® Prince, M.J. and R.M. Felder, Inductive Teaching and Learning
Methods: Definitions, Comparisons, and Research Bases.
Journal of Engineering Education, 2006. 95(2): p. 123-138.

® Seaman, J. Brown, M., & Quay, J. (2017). The evolution of
experiential learning theory: Tracing lines of research in the
JEE. Journal of experiential education, 40(4), NP1-NP21.

@ Tormey, R., Isaac, S., Hardebolle, C., & Le Duc, I. (2021).
Facilitating experiential learning in higher education: Teaching
and supervising in labs, fieldwork, studios, and projects.
Routledge.

® Valiente-Ried|, E., Anderson, L., & Banki, S. (2022). Practicing
what we teach: Experiential learning in higher education that
cuts both ways. Review of Education, Pedagogy, and Cultural
Studies, 44(3), 231-252.

@ Villarroel, V., Benavente, M., Chuecas, M. J., & Bruna, D. (2020).
Experiential learning in higher education. A student-centered
teaching method that improves perceived learning. Journal of
University Teaching & Learning Practice, 17(5), 8.
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Tnvétarea bazata pe proiecte
(Project-Based Learning - PBL)

invitarea bazatd pe proiecte (Project-Based Learning - PBL)
este 0 metoda educationala activa care implica studentii in
rezolvarea unor probleme reale sau provocari prin crearea unor
proiecte complexe. n loc s& invete doar teoretic, studentii aplica
cunostintele Tntr-un context practic, lucrand Tn echipd, dezvoltand
competente critice precum gandirea creativa, colaborarea si
abilitatile de gestionare a timpului. PBL promoveaza invatarea
profunda si relevants, oferind elevilor posibilitatea de a-si asuma
responsabilitatea pentru propriul proces de invatare si de a gasi
solutii inovatoare la probleme autentice.

0O sedinta de Tnvétare bazata pe proiecte (Project-Based Learning
- PBL) se desfasoara in mai multe etape, oferind elevilor ocazia de
a lucra colaborativ si de a aplica cunostintele intr-un mod practic.
lata cum se deruleaza, in general, o astfel de sedinta:

Introducerea proiectului

Profesorul prezinta tema sau provocarea centrala a proiectului.
Aceasta este o problema reala sau un subiect complex care necesita
cercetare si solutionare. Se stabilesc obiectivele si rezultatele
asteptate, explicandu-se clar ce se doreste sa fie realizat la finalul
proiectului.

Intrebdrile de ghidare

Se formuleaza intrebari esentiale care sa ghideze procesul de
invatare. Acestea trebuie sa fie deschise si provocatoare, pentru
a stimula géndirea critica si creativa. Elevii sunt incurajati sa
formuleze propriile Intrebari de cercetare si sa exploreze diferite
directii de solutionare.

Formarea echipelor

Elevii sunt Tmpartiti in echipe mici, fiecare echipa lucrand
colaborativ pentru a rezolva o parte din proiect. Echipele fsi
stabilesc propriile roluri si planifica etapele de lucru. Acest proces
incurajeaza cooperarea si dezvoltarea abilitatilor interpersonale.

Cercetarea si explorarea

Echipele isi incep cercetarea, colectdnd informatii relevante din
surse variate, cum ar fi carti, articole, internet sau interviuri cu
experti. In aceasta etapa, elevii aplicd cunostintele teoretice in
practica, abordand problema din diferite perspective.

Dezvoltarea solutiilor si realizarea proiectului
Elevii lucreaza mpreuna pentru a dezvolta solutii creative si
aplicabile. Fie ca proiectul implica un produs fizic, o prezentare,
un raport sau o solutie software, echipele creeaza prototipuri,
schite sau drafturi ale lucrarilor finale. Feedbackul colegial si al
profesorului este esential in aceastd etapa pentru a Tmbunatati
solutiile propuse.
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Prezentarea proiectului

La finalul sedintei sau proiectului, echipele Tsi prezinta solutiile Tn
fata colegilor si profesorului. Prezentarile sunt interactive si pot
include suporturi vizuale, video sau demo-uri practice. Aceasta
etapd dezvolta abilitatile de comunicare si increderea in sine a
elevilor.

Reflectia si evaluarea

Dupa prezentare, profesorul si colegii ofera feedback constructiv.
Elevii reflecteaza asupra procesului de invatare: ce au invatat, cum
au colaborat, ce abilitati au dezvoltat si ce ar putea imbunatati.
Evaluarea poate fi atat individuald, cat si pe echipa, avand in
vedere efortul si rezultatele obtinute.

O sedinta de PBL este dinamica, centratda pe student si
promoveaza invdtarea prin aplicare practica si colaborare. Pe
langa cunostintele academice, studentii dezvolta abilitati esentiale
pentru viata, precum gandirea critica, solutionarea de probleme si
munca in echipd. Tn Universitatea de Vest din Timisoara sunt cadre
didactice (cu precadere din departamentul de Psihologie), care au
fost specializate n aceasta metoda inca de la inceputul anilor 2000.
Mai mult decat atat, PBL a fost parte din planul de invatamant al
FSP pentru cateva generatii. Pentru mai multe detalii si studii
relevante, puteti consulta si resursele de mai jos:

® Anazifa, R. D., & Djukri, D. (2017). Project-based learning
and problem-based learning: Are they effective to improve
student’s thinking skills?. Jurnal Pendidikan IPA Indonesia,
6(2), 346-355.

® Cook, D. A, Levinson, A. J., & Garside, S. (2010). Time and
learning efficiency in Internet-based learning: a systematic
review and meta-analysis. Advances in health sciences
education, 15, 755-770.

® Ilin, C., Marian, A., Sulea, C., Zaborilg, C., (2002). Abordari
inovative n studiul psihologiei: invatarea bazata pe probleme
(PBL), in Revista de Psihologie Aplicatd, Nr. 3, Anul 4

® Phungsuk, R., Viriyavejakul, C., & Ratanaolarn, T. (2017).
Development of a problem-based learning model via a virtual
learning environment. Kasetsart Journal of Social Sciences,
38(3), 297-306.

® Safitri, R., Hadi, S., & Widiasih, W. (2023). The Effect of the
Problem Based Learning Model on the Students Motivation
and Learning Outcomes. Jurnal Penelitian Pendidikan IPA,
9(9), 7310-7316.

® Yew, E. H., & Goh, K. (2016). Problem-based learning: An
overview of its process and impact on learning. Health
professions education, 2(2), 75-79.
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Invatarea prin colaborare
(Collaborative Learning)

Este 0 metoda educationala care implica activitati in care elevii
sau studentii lucreaza impreuna in grupuri mici pentru a intelege
un subiect, a rezolva probleme, a finaliza proiecte sau a crea noi
cunostinte. Aceasta metoda pune accentul pe cooperarea dintre
participanti, incurajandu-i sa isi impartdseasca ideile, sa dezbata
concepte si sa Tnvete din perspective diferite.

Caracteristici ale invatarii prin colaborare:

& nterdependenta pozitivd - membrii grupului depind unii de
altii pentru a atinge un obiectiv comun. Fiecare participant
are un rol specific sau o sarcina care contribuie la succesul
intregului grup, incurajand astfel colaborarea si asumarea
responsabilitatii.

& Responsabilitate individuald si de grup - desi sarcinile sunt
realizate in grup, fiecare membru este responsabil atat de
propria contributie, cat si de succesul intregului grup. Tn acest
fel, se asigura ca toti membrii participa activ si sunt implicati.

& nteractiune fata in fata - invatarea prin colaborare presupune
interactiuni directe intre membrii grupului, fie in persoana, fie
prin mijloace digitale. Aceste interactiuni permit schimbul de
idei, oferirea de feedback si dezvoltarea abilitatilor sociale si
de comunicare.

& Dezvoltarea abilitatilor sociale - aceastd metod3 ajutd la
dezvoltarea abilitatilor de comunicare, leadership, rezolvare a
conflictelor si luare de decizii. Studentii Invata sa negocieze, sa
impartaseasca idei si sa colaboreze eficient pentru a atinge un
obiectiv comun.

A Reflectia de grup - grupurile sunt adesea incurajate s
reflecteze asupra procesului de colaborare, sa identifice ce
a functionat bine si ce poate fi imbunatatit. Aceasta ajuta la
perfectionarea abilitatilor de colaborare pe termen lung.

Printre avantajele invatarii prin colaborare putem enumera
cateva, fara insa a le putea acoperi pe toate:

# mbunétitirea performantelor academice - Cercetarile arats
ca elevii sau studentii care invata colaborativ obtin rezultate
academice mai bune comparativ cu cei care invatd individual.
Ei beneficiazd de schimbul de cunostinte si de explicarea
conceptelor intre colegi.

J Dezvoltarea gandirii critice - n cadrul grupurilor colaborative,
elevii sunt expusi la idei si perspective diverse, ceea ce fi
provoaca sa fsi examineze si sa isi adapteze propriile puncte
de vedere. Acest proces stimuleaza gandirea critica si
creativitatea.

J nvitare sociald si emotionald - Tnvitarea prin colaborare
dezvoltd abilitati de empatie, ascultare activa si respect fata
de colegi, contribuind la crearea unui mediu de invatare mai
cooperativ si suportiv.

A Motivatia crescutd - Studentii tind sd fie mai motivati si mai
implicati in sarcinile lor atunci cand lucreaza in grupuri. Faptul
ca sunt responsabili fata de colegii lor poate creste simtul de
responsabilitate si dorinta de a contribui la succesul grupului.
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& Abilitati folositoare pentru viitor - Colaborarea este o abilitate
esentiala in aproape orice cariera. Tnvatarea prin colaborare
ofera oportunitdti de dezvoltare a abilitatilor de munca in
echipa, negociere si rezolvare a conflictelor, toate acestea fiind
extrem de valoroase in viata profesionala.

Desigur, ca orice metoda, presupune si o serie de provocari, pe
care le trecem in revista in ceea ce urmeaza:

A& Managementul grupurilor - Uneori, lucrul in grup poate duce
la aparitia unor dezechilibre, in care unii studentii Tsi asuma
mai multe responsabilitati decat ceilalti. Profesorii trebuie sa
monitorizeze grupurile pentru a se asigura ca toti membrii
participa in mod egal.

& Conflicte in grup - Pot aparea conflicte intre membrii grupuluiin
legatura cu diviziunea sarcinilor sau diferentele de opinie. Este
important ca studentii sa fie invatati cum sa gestioneze astfel
de situatii si sa rezolve conflictele intr-un mod constructiv.

J Evaluarea contributiilor individuale - Tntr-un context
colaborativ, poate fi dificil sa se evalueze individual fiecare
membru al grupului, deoarece rezultatul final este adesea o
realizare comuna. Profesorii trebuie sa dezvolte strategii de
evaluare care sa ia in considerare atat contributiile individuale,
cat si succesul grupului in ansamblu.

Tnvatarea prin colaborare este o abordare pedagogicd puternica,

care fncurajeaza cooperarea, gandirea criticd si dezvoltarea

abilitatilor sociale. Prin stimularea interactiunii intre elevi si prin

facilitarea invatarii active, aceasta metoda poate avea un impact

profund asupra performantei academice si asupra dezvoltarii

personale a elevilor sau studentilor. Tn acelasi timp, ea fi pregateste

pentru provocdrile viitorului, unde munca in echipa si colaborarea

vor fi esentiale.

Am selectat mai jos o serie studii relevante pentru aceasta metoda,

care pot servi ca punct de plecare pentru a aprofunda:

® Barkley, E. F. (2014). Collaborative learning techniques: a
handbook for college faculty. John Wiley & Sons.

® Bower, M., & Richards, D. (2006). Collaborative learning: Some
possibilities and limitations for students and teachers. In 23rd
annual conference of the australasian society for computers in
learning in tertiary education: whos learning (pp. 79-89).

® Chandra, R. (2015). Collaborative learning for educational
achievement. /OSR Journal of Research & Method in Education
(I0SR-JRME), 5(2), 4-7.

® Laal, M., & Ghodsi, S. M. (2012). Benefits of collaborative
learning. Procedia-social and behavioral sciences, 31, 486-490.

® O'Donnell, A. M., & Hmelo-Silver, C. E. (2013). Introduction:
What is collaborative learning?: An overview. The international
handbook of collaborative learning, 1-15.

® Roselli N. D. (2016). Collaborative Learning: Theoretical
Foundations and Applicable Strategies to University. Journal
of Educational Psychology-Propositos y Representaciones,
4(1), 251-280.

® Sawyer, J., & Obeid, R. (2017). Cooperative and collaborative
learning: Getting the best of both words. How we teach now:
The GSTA guide to student-centered teaching, 163-1717.
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Invatarea digitala si utilizarea tehnologiei
(Blended Learning si Online Learning)

Mai ales in perioada post-pandemica, aceasta a devenit o
componenta esentiala a educatiei moderne, oferind solutii
inovatoare care combina tehnologia cu metodele traditionale de
predare. Tn acest context, doud modele principale au castigat
popularitate: Blended Learning (invatarea mixta) si Online Learning
(invatarea online). Fiecare model are caracteristici si avantaje
unice, adaptate nevoilor diferite ale elevilor si profesorilor.

Invétarea mixta (Blended Learning)

Blended Learning este un model educational care imbina predarea
traditionala fata in fata cu activitati online sau tehnologie digitala.
n esentd, elevii participa la cursuri fizice, dar folosesc si resurse
si instrumente online pentru a aprofunda materialul si pentru a
fnvata in ritmul lor propriu.

in sectiunea caracteristici putem enumera:

& Combina prezenta fizica si online - studentii beneficiaza de
avantajele interactiunii fata in fata cu profesorii, dar au si
flexibilitatea oferita de resursele online.

& Acces la resurse digitale - foloseste platforme educationale
(de exemplu, Moodle, Google Classroom) pentru distribuirea
de materiale de studiu, teste si teme, precum si pentru
comunicarea dintre profesori si elevi.

& Feedback imediat - studentii primesc feedback instant prin
intermediul platformelor de testare online, iar profesorii pot
urmari progresul fiecarui elev in timp real.

A# Flexibilitate in invatare - studentii au posibilitatea de a accesa
materialele oricand si de a lucra la propriul ritm, ceea ce
imbundtateste intelegerea subiectului.

Printre avantajele cele mai evidente putem enunta:

& Personalizarea invatarii - adica profesorii pot adapta resursele
si metodele de predare in functie de nevoile fiecarui student.

A Accesibilitate sporita - sugerand ca resursele sunt disponibile
online, deci studentii pot studia chiar si in afara orelor de curs
sau n locuri care nu permit prezenta fizica.

A& Colaborare intre studenti - platformele digitale permit lucrul
n grup si colaborarea pe proiecte, indiferent de locatia fiecarui
student.
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Invdtarea online (Online Learning)

Acesta este un model educational complet digital, unde toate activitatile
de nvatare au loc in mediul online. Studentii acceseaza cursurile,
materialele si sarcinile de lucru exclusiv prin intermediul platformelor
digitale, fara a fi necesara prezenta fizica la un anumit loc.
Caracteristici semnificative:

A Fara prezenta fizicd - intregul proces de invatare se desfasoard
online, de obicei prin intermediul platformelor educationale
(ex: Coursera, Udemy, edX).

A& nteractiuni virtuale - interactiunile dintre elevi si profesori au
loc prin video conferinte, forumuri de discutii sau emailuri.

& Autonomie ridicatd - studentii au control complet asupra
modului Tn care Tsi planifica si gestioneaza timpul de invatare,
fiind responsabilitatea lor sa fisi parcurga materialele la
propriul ritm.

Exista o serie de avantaje deja amplu cartografiate, printre care
enumeram: flexibilitate totald (studentii pot invata oricand si
oriunde, adaptadnd studiul in functie de programul lor zilnic),
acces global (oricine, din orice colt al lumii, poate participa la
cursuri online, eliminand astfel barierele geografice), varietate de
resurse (invatarea online oferd acces la o vastd gama de resurse
multimedia, inclusiv clipuri video, simuldri, jocuri educative si
articole interactive.

Tnsa, ca orice metodd, existd si reversul medaliei. Printre
provocarile Tnvatarii digitale trecem in revista: lipsa interactiunii
directe (studentii pot simti lipsa interactiunii umane si sociale
care vine odatd cu participarea la cursuri fizice), disciplina si
auto-motivarea (invatarea online necesitd un grad mai ridicat
de autodisciplind si auto-motivare, deoarece studentii trebuie
sd-si organizeze propriul program de studiu), accesul inegal la
tehnologie (nu toti studentii au acces la tehnologia necesara pentru
a participa la cursuri online (calculatoare, conexiune la internet).

Exemple de platforme si instrumente utilizate:

& Coursera - platforma de educatie online care oferd cursuri
de la universitati renumite. https://www.coursera.org/
courseraplus

A edX - oferd cursuri gratuite de la universitati prestigioase
precum Harvard si MIT. https://www.edx.org/

& Udemy - platforma de invatare online cu cursuri variate, de la
programare la dezvoltare personala. https://www.udemy.com

Atat Blended Learning, cat si Online Learning au revolutionat
educatia, oferind solutii flexibile, accesibile si inovatoare. Pe
masura ce tehnologia continua sa avanseze, aceste modele vor
deveni din ce in ce mai raspandite, oferind noi oportunitati pentru
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studenti si profesori de a Tmbunatati procesul educational. Totusi,
pentru mai multe informatii si rezultate asupra invatarii gasiti mai
jos cateva resurse academice:

Adam, S., Nel, D., Adam, S., & Nel, D. (2009). Blended and online
learning: student perceptions and performance. Interactive
technology and smart education, 6(3), 140-155.

Borup, J., Graham, C. R., West, R. E., Archambault, L., &
Spring, K. J. (2020). Academic communities of engagement:
An expansive lens for examining support structures in blended
and online learning. Educational Technology Research and
Development, 68, 807-832.

Frederick, K. D., Havrda, D. E., Scott, D., Gatwood, J., Hall,
E. A, Desselle, S. P., & Hohmeier, K. C. (2023). Assessing
student perceptions of blended and online learning courses in
pharmacoeconomics, management, and leadership. American
Journal of Pharmaceutical Education, 87(4), ajpe9001.

Harida, E. S., & Syarif, H. (2020, December). A Study of Students’
Perceptions of Online Learning in Blended Learning and
Flipped Classroom. In 2nd International Conference Innovation
in Education (IColE 2020) (pp. 263-268). Atlantis Press.
Koi-Akrofi, G.Y.,Owusu-Oware, E., & Tanye, H. (2020). Challenges
of distance, blended, and online learning: A literature-based
approach. International Journal on Integrating Technology in
Education, 9(4), 17-39.

Nasution, A. K. P., Surbakti, A. H., Zakaria, R., Wahyuningsih,
S. K., & Daulay, L. A. (2021, February). Face to face learning
vs blended learning vs online learning (student perception of
learning). In Journal of Physics: Conference Series (Vol. 1783,
No. 1, p. 012112). I0P Publishing.
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Gamificarea - Integrarea elementelor de joc

in procesul de invatare

Este o metoda de integrare a elementelor de joc in contexte non-joc,
cum ar fi educatia, afacerile sau sanatatea, cu scopul de a creste
implicarea, motivatia si performanta. In educatie, gamificarea
este folosita pentru a face invatarea mai atractiva si interactiva,
stimuland participarea activa si creand un sentiment de competitie
sandtoasa si progres.

Elementele cheie ale gamificarii:

A Sisteme de recompense - studentii primesc recompense
pentru indeplinirea anumitor sarcini sau obiective, cum ar fi
puncte, insigne, trofee virtuale sau trecerea la noi niveluri.

A& Progres sifeedback imediat-intr-un sistem gamificat, progresul
este vizibil si masurabil. De exemplu, studentii pot vedea cat de
aproape sunt de atingerea unui obiectiv, iar feedback-ul rapid i
ajuta sa stie unde trebuie sa imbunatateasca.

A Niveluri si provocari - sarcinile sunt structurate in niveluri
progresive de dificultate. Pe masurd ce studentii rezolva
sarcini mai complexe, primesc recunoastere si progreseaza in
sistem.

& Clasamente si competitie - acestea oferd participantilor
o comparatie vizuald cu ceilalti stimulandu-i sa fsi
imbundtateasca performanta pentru a ajunge pe o pozitie mai
buna.

A Misiuni si obiective - studentii primesc misiuni pe care trebuie
sa le Tndeplineasca, ceea ce creeaza un sentiment de scop si
directie. Misiunile pot fi individuale sau de grup, incurajand
colaborarea si cooperarea.

& Storytelling - integrarea unei povesti captivante in activitati
face ca gamificarea sa fie mai atractiva. In loc sa fie doar sarcini
separate, toate actiunile sunt legate de o naratiune unificatoare.

Desi aparent este greu de luat in serios pentru procesul educational
o astfel de metoda, are o serie de beneficii ce nu pot ignorate:

& Cresterea motivatiei - studentii sunt mai motivati sa
participe activ si sa Tsi imbundtateasca performanta datorita
recompenselor si feedback-ului constant.

y 4 Tnvé;area prin experienta - transforma procesul de invatare
intr-o experienta activa si participativa, unde studentii ii sunt
participanti, nu doar receptori pasivi de informatie.

& Dezvoltarea competentelor sociale - multe activitati gamificate
implicd munca in echipa, colaborarea si rezolvarea problemelor
Tmpreunad, dezvoltand astfel abilitati interpersonale.

A& Reducerea anxietitii legate de esec - adicd in loc de a vedea
greselile ca pe niste esecuri, studentii le percep ca parte a
procesului de progres, motiv pentru care sunt mai dispusi sa
ncerce din nou si sa Tsi asume riscuri.
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A& Personalizarea invatarii - prin aceasta tehnicd, profesorii pot
adapta experienta de invatare in functie de nevoile si ritmul
fiecarui student, iar acestia pot avansa in ritmul lor si pot
explora continuturi care le trezesc interesul.

A Feedback-ul constant - spre deosebire de metodele traditionale,
in gamificare studentii primesc un feedback mai rapid si mai
detaliat cu privire la performanta lor, ceea ce 1i ajuta sa Tsi
ajusteze imediat comportamentele de invatare.

Este lesne de inteles, ca o metoda atit de neconventionala are si o
serie de limite si provocari, printre care gasiti mai jos cateva:

A& Excesul de competitie - dacd nu este gestionatd corect,
gamificarea poate genera o competitie prea intensa fintre
studenti, ceea ce poate duce la stres sau scaderea increderii
n sine.

A& Costuri si resurse - implementarea unor instrumente de
gamificare avansate poate necesita resurse tehnologice si
financiare semnificative.

A Concentrarea pe recompense externe - in unele cazuri,
studentii pot deveni mai concentrati pe recompensele externe
(puncte, insigne) decat pe invatarea efectiva.

# Riscul neseriozitdtii - atunci cand Tnvatarea academica se
asociaza prea mult cu idea de joc, poate transmite un mesaj de
superficialitate asupra procesului educational.

Exemple de utilizare a gamificarii in educatie:

& Kahoot! - un instrument de quiz online care permite profesorilor
sa creeze teste interactive, iar elevii pot raspunde in timp real.
Exista un clasament in functie de rapiditatea si corectitudinea
raspunsurilor, ceea ce stimuleaza competitia.

& Duolingo - o platform3d de invatare a limbilor straine care
foloseste niveluri, puncte si insigne pentru a incuraja progresul
si perseverenta.

& Classcraft - un joc de rol educational in care elevii formeaza
echipe si isi dezvolta personaje, primind recompense si
avansand in functie de indeplinirea sarcinilor scolare.

#F Minecraft Education Edition - folosit pentru a stimula
creativitatea si abilitatile de rezolvare a problemelor. Elevii pot
explora si construi lumi virtuale bazate pe teme educationale,
cum ar fi istoria, geografia sau fizica.
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Tn concluzie, gamificarea poate transforma radical procesul de
invatare, oferind o modalitate inovatoare de a motiva si angaja
studentii, dar este important sa fie utilizata Tn mod echilibrat si
adaptata nevoilor educationale specifice. Desigur, enumeram mai
jos o serie de studii care pot oferi mai multe informatii stiintifice
despre aceasta metoda:

Anak Yunus, C. C., & Hua, T. K. (2021). Exploring a gamified
learning tool in the ESL classroom: The case of Quizizz. Journal
of Education and e-Learning Research, 8(1), 103-108.
Antonopoulou, H., Halkiopoulos, C., Gkintoni, E., & Katsimpelis,
A. (2022). Application of gamification tools for identification
of neurocognitive and social function in distance learning
education. International Journal of Learning, Teaching and
Educational Research, 21(5), 367-400.

Arnold, B. J. (2014). Gamification in education. Proceedings
of the American society of Business and Behavioral Sciences,
21(1), 32-39.

Fonseca, ., Caviedes, M., Chantré, J., & Bernate, J. (2023).
Gamification and Game-based Learning as Cooperative
Learning tools: A systematic review. International Journal of
Emerging Technologies in Learning (iJET), 18(21), 4-23.
Handoko, W., Mizkat, E., Nasution, A., & Eska, J. (2021,
February). Gamification in learning using quizizz application
as assessment tools. In Journal of Physics: Conference Series
(Vol. 1783, No. 1, p. 012111). IOP Publishing.

Li, M., Ma, S., & Shi, Y. (2023). Examining the effectiveness
of gamification as a tool promoting teaching and learning in
educational settings: a meta-analysis. Frontiers in Psychology,
14, 1253549.

Patil, Y. M., & Kumbhar, P. D. (2021). Learning by gamification:
An effective active learning tool in engineering education.
Journal of Engineering Education Transformations, 34 (Special
Issue).

Saleem, A. N., Noori, N. M., & Ozdamli, F. (2022). Gamification
applications in E-learning: A literature review. Technology,
Knowledge and Learning, 27(1), 139-159.
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Metoda Flipped Classroom

Este o metoda de predare inovatoare care inverseaza structura
traditionald a lectiilor. n mod clasic, elevii invati teorie in clasa
si Tsi fac temele acas&. In modelul ,flipped classroom”, aceastd
dinamica este inversata: elevii invata conceptele de bazd acasa
(prin videoclipuri, materiale interactive sau lecturi), iar in clasa,
timpul este dedicat aplicarii cunostintelor si rezolvarii problemelor
practice sub indrumarea profesorului. In universititile de top,
aceasta metoda se aplica in moduri flexibile, adaptate la nevoile
studentilor si disciplinele specifice. n mod traditional, studentii
primesc o prelegere in clasa si apoi li se dau teme pentru a fi
rezolvate individual acasa. In cadrul metodei inversate, studentii
studiaza materialele (video-uri, articole, lecturi etc.) in afara clasei,
iar orele de curs sunt dedicate activitatilor interactive, discutiilor
si aplicarii cunostintelor.

Utilizarea tehnologiilor avansate:

Universitati de renume precum MIT, Harvard sau Stanford
utilizeaza platforme de invatare online si resurse digitale pentru
a oferi acces la prelegeri video, articole si materiale interactive.
Aceste universitati au adesea resurse proprii, cum ar fi edX
(MIT si Harvard) sau Coursera (Stanford), care sunt folosite atat
pentru studentii Tnscrisi, cat si pentru comunitate. De exemplu,
MIT foloseste prelegeri video de fnalta calitate, iar studentii le
acceseaza Tnainte de ore. In clasa, profesorii se concentreaza pe
proiecte si pe rezolvarea de probleme complexe.

Invdtare activd si prin colaborare:

in loc de prelegerea clasics, studentii participd la sesiuni
interactive in care Tsi aplica cunostintele prin rezolvarea de studii
de caz, probleme practice si proiecte de colaborare. La Stanford, de
exemplu, cursurile de stiinte tehnice si inginerie folosesc invatarea
inversata pentru a transforma orele de seminar in ateliere de
lucru, unde studentii aplica concepte Tn proiecte concrete.

Personalizare si feedback in timp real:

in universitati de top, profesorii folosesc datele din platformele
de Tnvatare pentru a personaliza instruirea. Studentii primesc
feedback imediat in timpul orelor de curs. Acest model permite
profesorilor sa identifice mai usor lacunele n cunostintele
studentilor si sa intervina rapid. De exemplu, la Harvard, cursurile
flipped includ frecvent chestionare interactive si forumuri de
discutii online, care permit profesorilor sa urmareasca progresul
studentilor si sa ajusteze cursurile pentru a raspunde nevoilor
specifice ale fiecarui grup.
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Invétare centratd pe student:

Flipped Classroom pune studentul in centrul procesului de invatare,
permitandu-i sa aiba mai mult control asupra ritmului si modului
de Tnvatare. Tn universitti de top precum ETH Zurich sau Imperial
College London, aceasta metoda este folositd pentru a creste
autonomia studentilor si pentru a le oferi mai multe oportunitati
de a explora in profunzime subiectele care ii intereseaza. Studentii
au ocazia sa-si dedice timpul din clasd pentru activitati practice,
cum ar fi simulari sau lucrari de laborator, iar pregatirea de acasa
consta in studierea teoriei. De exemplu, la ETH Zurich, in cursurile
de stiinte naturale, studentii invata teoria prin platforme online si
apoi o aplica in experimente de laborator ghidate de profesori.

Proiecte interdisciplinare:

Pentru a arata eficienta metodei in mediul universitar, in cadrul unor
universitati precum University of California, Berkeley, Tnvatarea
inversata este folosita pentru a integra proiecte interdisciplinare.
Studentii din diverse domenii isi aduc cunostintele pentru a
colabora spre exemplu proiecte comune, ceea ce incurajeaza
invatarea aplicata si rezolvarea de probleme reale. O astfel de
abordare le permite studentilor sa dezvolte abilitati esentiale
precum colaborarea, gandirea critica si rezolvarea creativa a
problemelor dar si cadrelor didactice din academia sa coopereze
intre diverse domenii de studiu.

Cursuri de dimensiuni mari:

Poate una din intrebarile care apare in mod natural ar fi daca
functioneaz o astfel de metodd in formatii mari de studiu. Tn
universitati precum University of Michigan, metoda inversata este
implementata chiar si in cursuri cu un numar mare de studenti.
De exemplu, la cursurile de introducere in stiinte sau economie,
lectiile video sunt disponibile online, iar in timpul orelor de curs,
studentii lucreaza Tn grupuri mici pentru a rezolva probleme, in
timp ce profesorii circuld si ofera asistenta. Studiile realizate Tn
universitatile de top au ardtat ca metoda flipped classroom aduce
imbunatatiri semnificative in ceea ce priveste intelegerea profunda
a materialului, implicarea activa a studentilor si cresterea
autonomiei Tn procesul de nvétare. Tn plus, studentii raporteaza
adesea un nivel mai ridicat de satisfactie datorita oportunitatii de a
fnvata Tntr-un mod personalizat si interactiv.

Am putea chiar afirma ca ceastd metoda a revolutionat invatarea
prin integrarea tehnologiei si a pedagogiei active, imbunatatind Tn
mod semnificativ rezultatele academice si modul de abordare al
profesorilor. Astfel, profesorul poate folosi timpul de clasa pentru
a rezolva probleme complexe, pentru a clarifica neintelegerile si
pentru a oferi indrumare personalizatd, in loc sa aloce tot timpul
predarii teoretice. Poate oferi feedback instant si poate interveni
imediat in procesul de Tnvatare. Astfel, greselile sunt corectate
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rapid, iar studentii primesc sprijin atunci cand au nevoie. Mai mult
decat atat, cei care au Inteles deja conceptul pot lucra la sarcini
mai complexe, iar cei care Tntampina dificultdti pot primi ajutor
suplimentar. Ins&, profesorii trebuie s3 investeasca timp in crearea
sau gasirea resurselor potrivite pentru ca studentii sa le studieze
acasd. De asemenea, necesitd adaptarea stilului de predare la
acest model. Este si ceva mai greu pentru profesori sa verifice
dacd studentii au Tnvatat cu adevarat acasa. De aceea, succesul
modelului depinde de cat de bine sunt structurate materialele si
de implicarea studentilor. Asadar, daca este implementata corect,
poate aduce beneficii semnificative, cum ar fi cresterea motivatiei
si imbunatatirea intelegerii conceptelor. Totusi, succesul depinde
de accesul studentilor la tehnologie, de autodisciplina acestora dar
si de capacitatea profesorilor de a pregati materiale de calitate.

® Akgayir, G., & Akcayir, M. (2018). The flipped classroom: A review
of its advantages and challenges. Computers & Education, 126,
334-345.

® Cabi, E. (2018). The impact of the flipped classroom model
on students’ academic achievement. International review of
research in open and distributed learning, 19(3).

® Chen, K. S., Monrouxe, L., Ly, Y. H, Jeng, C. C,, Chang, Y. J.,
Chang, Y. C., & Chai, P. Y. C. (2018). Academic outcomes of
flipped classroom learning: a meta-analysis. Medical education,
52(9), 910-924.

® Galindo-Dominguez, H. (2021). Flipped classroom in the
educational system. Educational Technology & Society, 24(3),
44-60.

® Flores, 0., Del-Arco, I., & Silva, P. (2016). The flipped classroom
model at the university: analysis based on professors’ and
students’ assessment in the educational field. International
Journal of Educational Technology in Higher Education, 13,
1-12.

® Jafari, E., Gholizadeh, I., & Ahmadi, A. (2022). Flipped classroom
approach: Emerging applications, functions, and barriers. The
Journal of New Thoughts on Education, 18(4), 27-45.

® Smallhorn, M. (2017). The flipped classroom: A learning model
to increase student engagement not academic achievement.
Student Success, 8(2), 43-53.

® Talley, C. P, & Scherer, S. (2013). The enhanced flipped
classroom: Increasing academic performance with student-
recorded lectures and practice testing in a” flipped” STEM
course. Journal of Negro Education, 82(3), 339-347.
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invatarea adaptiva
(Adaptive Learning)

Tnvét_area adaptiva In mediul universitar implica integrarea unor
metode si tehnologii care permit personalizarea procesului
de predare si invatare, avand in vedere diversitatea nevoilor si
stilurilor de fnvatare ale studentilor. Aceastd abordare ofera
profesorilor instrumente si strategii care sa 1i ajute sa devina mai
eficienti in predare si sa maximizeze succesul studentilor. lata
cateva aspecte relevante:

Rolul profesorului in invatarea adaptiva

Profesorul devine un facilitator al invatarii, indrumand studentii
sa exploreze materialele, sa colaboreze si sa-si dezvolte abilitati
critice. Acesta foloseste platforme de invdtare adaptivd pentru
a urmari progresul studentilor in timp real, permitandu-le sa
intervina acolo unde este necesar. lar prin evaluarea continua
a nevoilor studentilor, acestia pot oferi suport individualizat,
ajutandu-i pe studenti sa depaseasca dificultatile specifice.

Strateqii pentru implementarea invatarii adaptive

Universitatile unde se implementeaza astfel de tehnici ncep
cu programe pilot pentru a testa eficienta invatarii adaptive
inainte de a le extinde la nivelul intregului campus. Promovarea
colaborarii intre profesori pentru a impartasi bune practici si
resurse Tn implementarea invatarii adaptive. Colectarea constanta
a feedback-ului din partea studentilor pentru a evalua eficienta
abordarilor adaptative si a face ajustdri necesare.

Utilizarea tehnologiei

Profesorii pot utiliza platforme de finvatare online care ofera
resurse si activitati personalizate, cum ar fi Coursera, edX, sau
Moodle, care integreaza componente de invatare adaptiva. Analiza
datelor colectate de la studenti permite identificarea tendintelor si
comportamentele de invatare, facilitdnd luarea deciziilor informate
pentru imbunatatirea experientei de invatare.

Beneficiile invatarii adaptive pentru profesori

Prin personalizarea continutului, profesorii pot sa se concentreze
pe aspectele care necesita mai multa atentie, economisind timp
si resurse. Oferind o experienta de invatare mai relevanta si
mai adaptatd, profesorii pot stimula interesul si angajamentul
studentilor. Cu un feedback constant si personalizat, studentii au
sanse mai mari sa Imbunatateasca rezultatele academice.

Provocarile in implementarea invatarii adaptive

Profesorii trebuie sa fie pregatiti si instruiti in utilizarea
tehnologiilor de invatare adaptivd, ceea ce poate necesita timp si
resurse. Unii profesori ar putea fi reticenti in a adopta noi metode
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de predare, mai ales daca sunt obisnuiti cu metodele traditionale.
Nu toate universitatile dispun de infrastructura necesard sau de
bugetele adecvate pentru a implementa invatarea adaptiva in mod
eficient.

Tnvatarea adaptiva in mediul universitar poate transforma modul
n care profesorii predau si studentii invata, oferind o experienta
educationala personalizata si relevanta. Prin adoptarea unor
strategii si tehnologii adecvate, profesorii pot sprijini studentii in
atingerea succesului academic si dezvoltarea abilitatilor necesare
in carierele lor viitoare.

® Hammami, S., Saeed, F., Mathkour, H., & Arafah, M. A. (2019).
Continuous improvement of deaf student learning outcomes
based on an adaptive learning system and an Academic Advisor
Agent. Computers in Human Behavior, 92, 536-546.

® Johnson,C.,&Zone,E.(2018). Achievingascaledimplementation
of adaptive learning through faculty engagement: A case study.
Current Issues in Emerging elLearning, 5(1), 7.

® Kem, D. (2022). Personalised and adaptive learning: Emerging
learning platforms in the era of digital and smart learning.
International Journal of Social Science and Human Research,
5(2), 385-391.

® Morze, N., Varchenko-Trotsenko, L., Terletska, T., & Smyrnova-
Trybulska, E. (2021, March). Implementation of adaptive
learning at higher education institutions by means of Moodle
LMS. In Journal of physics: Conference series (Vol. 1840, No. 1,
p. 012062). 0P Publishing.

® Munoz, J. L. R, Ojeda, F. M., Jurado, D. L. A,, Pena, P. F. P,,
Carranza, C. P. M., Berrios, H. Q., ... & Vasquez-Pauca, M. J.
(2022). Systematic review of adaptive learning technology for
learning in higher education. Eurasian Journal of Educational
Research, 98(98), 221-233.

® Tarig, M. U. (2024). Navigating the Personalization Pathway:
Implementing Adaptive Learning Technologies in Higher
Education. In Adaptive Learning Technologies for Higher
Education (pp. 265-291). 1GI Global.
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invatarea bazata pe interogare

(Inquiry-Based Learning)

Tnvét_area bazata pe interogare (Inquiry-Based Learning - IBL) este
o metoda pedagogica ce pune accent pe curiozitatea naturala a
studentilor si pe invatarea activa prin investigarea problemelor,
intrebarilor sau provocdrilor deschise. Tn loc si primeascd
informatii predeterminate, studentii sunt incurajati sa exploreze,
sa formuleze ipoteze si sa gaseasca solutii prin cercetare si
descoperire independenta. Aceasta abordare are un impact
semnificativ Tn mediul academic, fiind aplicata in diverse domenii
pentru a dezvolta abilitatile cognitive si critice.

Principii fundamentale ale invatarii bazate pe interogare

A& Curiozitatea ca motor al invatarii - procesul incepe cu o
intrebare sau o problemad care 1 stimuleaza pe studenti sa
cerceteze si sa exploreze solutii. Aceasta poate fi o intrebare
deschisd, complexa, care necesita gandire critica si investigare.

Auto-directionarea invatarii - studentii Tsi gestioneaza propriul
; ; trisi g
proces de invatare, formuland intrebari, alegand metodele de
cercetare si analizand rezultatele.

A& Colaborare si dialog - in cadrul IBL, colaborarea joaca un rol
crucial, deoarece schimbul de idei si dezbaterile Tntre studenti
fi ajuta sa ajunga la concluzii bine fundamentate.

A& Reflectie - asupra procesului de invatare este o parte esentiald
a IBL. Studentii analizeaza ce au invatat, cum au ajuns la
rezultate si ce pasi ar putea imbunatati in viitor.

A Legitura intre teorie si practicd - IBL faciliteaza conexiunea
intre conceptele teoretice si aplicabilitatea lor in contexte
reale, promovand o invatare mai profunda si durabila.

Tnvégarea bazata pe interogare implica un proces structurat, care
urmeaza mai multe etape esentiale pentru a facilita descoperirea
si dezvoltarea cunostintelor de catre studenti. Aceste etape ajuta
la directionarea procesului de Tnvatare intr-un mod organizat si
promoveaza implicarea activa a studentilor in cercetare, gandire
critica si rezolvare de probleme.

lata deci principalele etape ale IBL, cu ambele perspective
profesor-student:

Generarea intrebdrilor (provocarea sau faza de

explorare )

Prima etapa in procesul de Tnvatare bazata pe interogare incepe
cu formularea unei intrebari centrale sau a unei provocari care
sa stimuleze curiozitatea studentilor. Intrebérile sunt esentiale
deoarece ele determina directia cercetarii si investigatiei.

Profesorul poate ghida studentii in formularea unor intrebari
relevante si provocatoare, dar rolul sau este sa permita studentilor
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sa fie cei care definesc directia investigatiei. Studentii sunt
incurajati sa dezvolte intrebari deschise, ce necesitd cercetare si
reflectie profunda, evitand raspunsurile simple sau triviale.

Investigarea (Faza de cercetare si colectare a

datelor)

n aceasta etapd, studentii incep sa cerceteze pentru a raspunde
Tntrebarilor lor. Ei colecteaza date, citesc surse variate, efectueaza
experimente, realizeaza interviuri sau participa la activitati care
sa le ofere raspunsuri relevante pentru intrebarile lor. Cadrul
didactic ofera resursele si orientarile necesare pentru cercetare
si poate interveni pentru a sprijini studentii in a gasi surse
de informatie corecte si de incredere. Studentii sunt cei care
desfasoara activitatea principala de cercetare, asumandu-si rolul
de investigatori activi. Aceasta faza necesita abilitati de gandire
critica, colectare si evaluare a datelor.

Formularea ipotezelor (Faza de analizd)

Dupa colectarea datelor si a informatiilor, studentii sunt provocati
sa analizeze materialul si sa Tsi formuleze ipoteze sau concluzii
preliminare. Acesta este momentul in care ei incearca sa gaseasca
modele, sa interpreteze datele si sa ajunga la concluzii care raspund
laintrebarile initiale. Rolul profesorului este de a ghida procesul de
analiza, ajutand studentii sa interpreteze datele si sa construiasca
ipoteze pe baza dovezilor. Poate oferi intrebari suplimentare
sau provocari pentru a stimula reflectia mai profunda. Studentii
trebuie sa evalueze informatiile obtinute, sa identifice patternuri si
sa dezvolte o intelegere aprofundata a subiectului. Aceasta etapa
necesita abilitati analitice puternice si gandire logica.

Sinteza si verificarea (Faza de evaluare a

ipotezelor)

Dupd formularea ipotezelor, studentii verifica si evalueaza
valabilitatea acestora. In aceasta etapa, ipotezele sunt testate, fie
prin experimente suplimentare, fie prin dezbateri si discutii, pentru
a vedea daca rezista la critica sau se sustin pe baza dovezilor.
Profesorul 1i ajutd pe studenti sa reflecteze asupra ipotezelor lor
si sa gdseasca modalitati de a le testa sau verifica. De asemenea,
ofera feedback si corecteaza posibilele interpretari eronate.
Studentii verificd daca ipotezele lor sunt sustinute de dovezi si
incearca sa gaseasca eventualele puncte slabe sau alte posibile
interpretari ale datelor.
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Prezentarea rezultatelor (Faza de comunicare si

reflectare)

Tn aceastd etapd, studentii sunt fncurajati s& fsi prezinte
descoperirile, fie prin prezentari orale, scrise, postere, sau alte
forme de comunicare. Ei fsi Tmpartdsesc concluziile cu colegii
si profesorii si primesc feedback. Cadrul didactic faciliteaza
prezentarea rezultatelor si promoveaza discutii pe marginea
acestora. Profesorul poate organiza sesiuni de feedback intre
colegi si poate ghida studentii in reflectarea asupra propriului
proces de finvatare. Studentii isi sintetizeaza descoperirile si
prezinta concluziile intr-un format clar si structurat, reflectand
asupra procesului si a rezultatelor obtinute. Tn aceastd etap3,
este important sa fie capabili sa argumenteze in mod coerent si sa
sustina validitatea concluziilor.

Reflectia (Faza de metacognitie)

Ultima etapa implica o reflectie profunda asupra procesului de
fnvatare. Studentii analizeaza ce au invatat, cum au invatat si ce ar
putea face diferit in viitor. Reflectia ajuta la consolidarea invatarii si
pregdteste studentii pentru noi experiente de invatare. Profesorul
faciliteaza reflectia prin intrebdri ghidate si discutii, ajutand
studentii sa inteleagd cum procesul de invatare a influentat modul
lor de gandire. Studentii evalueaza ce au invatat, atat din punct
de vedere al continutului, cat si al abilitatilor dobandite (gandire
critica, colaborare, rezolvarea problemelor). n acest stadiu, isi pot
propune noi obiective pentru viitor.

Tnvatarea bazati pe interogare este un proces activ, structurat in
etape clare care sustin dezvoltarea abilitatilor cognitive si practice
ale studentilor. Aceasta promoveaza gandirea critica, autonomia
nvatarii si implicarea activa in procesul de descoperire. Intrebarile
relevante, cercetarea riguroasa si reflectia profunda sunt esentiale
pentru succesul acestei metode in mediul academic.

Beneficii ale invatarii bazate pe interogare in mediul academic

A& Dezvoltarea abilitatilor de gandire critica - prin investigarea
unor probleme complexe si deschise, studentii isi dezvolta
abilitatile de analiza si de gandire critica, necesare pentru
a evalua surse de informatii si a trage concluzii bine
fundamentate.

Y 4 Tnvégarea activa si angajatda - IBL promoveaza implicarea
activa a studentilor in propriul proces de invatare, stimuland
curiozitatea si dorinta de a invata, ceea ce duce la o ntelegere
mai profunda a materialului.

A& Dezvoltarea abilitatilor de cercetare - studentii fnvata cum
sa conduca investigatii autonome, sa gestioneze surse de
informatie si sa aplice metode de cercetare intr-un mod
riguros.

& Pregitire pentru carierd - metoda ii pregateste pe studenti
pentru provocdrile viitoare din carierele lor, unde abilitatile
de rezolvare a problemelor, investigarea autonoma si luarea
deciziilor pe baza dovezilor sunt cruciale.

A& Colaborare si invitare sociala - munca in echipé si colaborarea
n proiectele de interogare stimuleaza dialogul si schimbul de
idei, ceea ce iTmbunatateste nu doar rezultatele academice, ci si
abilitatile sociale si de comunicare.
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Studentii pot lucra pe proiecte care implica investigarea unor teme
complexe, cum ar fi schimbarile climatice, politica internationala
sau etica in tehnologie. Aceste proiecte necesita colectarea si
analizarea datelor pentru a raspunde unor intrebari semnificative.
Tn loc de lectii traditionale, profesorii pot facilita discutii bazate pe
interogare in cadrul seminarelor iar laboratoarele pot deveni locuri
de experimentare unde studentii isi testeaza propriile ipoteze. Spre
exemplu, folosind studii de caz, studentii pot investiga probleme
reale si complexe din industrie, economie sau societate, oferindu-
le oportunitatea de a aplica teoria in practica. Profesorii pot include
in evaluarile lor intrebari deschise care necesita un raspuns bazat
pe cercetare, nu doar pe memorizarea faptelor.

Desigur, exista monitorizate si descrise si o serie de provocari ale
invatarii bazate pe interogare. Spre exemplu, implementarea IBL
poate necesita mai mult timp pentru pregatirea si desfasurarea
lectiilor decat metodele traditionale, precum si acces la resurse
pentru cercetare. Unii studenti pot iTntampina dificultati in a formula
intrebari relevante mai ales in primul an de studiu, interogarea
nefiind incurajata de cele mai multe ori in liceu sau pot avea
greutati in a-si organiza procesul de cercetare, motiv pentru care
este necesara o ghidare atenta din partea profesorului. Evaluarea
in IBL poate fi mai complexa, deoarece se bazeaza pe procese
deschise si gandire critica, nu pe raspunsuri standardizate.

Dar dupa toate cele prezentate mai sus, invdtarea bazata pe
interogare reprezinta o metoda pedagogica eficienta si aplicabila
in mediul academic, care dezvolta gandirea critica, abilitdtile de
cercetare si colaborare ale studentilor. Prin crearea unui mediu
educational ce incurajeaza curiozitatea si investigarea, IBL ofera o
platforma ideala pentru o invatare mai profunda si mai relevanta
in pregatirea pentru cariera.

® Abdi, A. (2014). The effect of inquiry-based learning method on
students’ academic achievement in science course. Universal
journal of educational Research, 2(1), 37-41.

® Andrini, V. S. (2016). The Effectiveness of Inquiry Learning
Method to Enhance Students’ Learning Outcome: A Theoritical
and Empirical Review. Journal of Education and Practice, 7(3),
38-42.

® Friesen, S., & Scott, D. (2013). Inquiry-based learning: A review
of the research literature. Alberta Ministry of Education, 32,
1-32.

® Nunaki, J. H., Damopolii, I., Kandowangko, N. Y., & Nusantari, E.
(2019). The effectiveness of inquiry-based learning to train the
students’ metacognitive skills based on gender differences.
International Journal of Instruction, 12(2), 505-516.

® Spronken-Smith, R. (2012). Experiencing the process of
knowledge creation: The nature and use of inquiry-based
learning in higher education. In International Colloquium on
Practices for Academic Inquiry. University of Otago (pp. 1-17).

® Summerlee, A. J. (2018). Inquiry-based learning: A socially just
approach to higher education. Journal of Human Behavior in
the Social Environment, 28(4), 406-418.

® Tuan, H. L, Chin, C. C, Tsai, C. C., & Cheng, S. F. (2005).
Investigating the effectiveness of inquiry instruction on the
motivation of different learning styles students. International
journal of science and mathematics education, 3, 541-566.
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Triumful bunastarii
(incheierea unui an de dezvoltare personal3)

Pe masura ce ajungem la finalul acestui periplu prin lumea
wellness-ului, te invit sa reflectezi asupra drumului parcurs si
asupra descoperirilor pe care le-ai facut. Acest jurnal nu este doar
un ghid, ci o invitatie la o viata traita cu constientizare, echilibru si
intentie. Am explorat impreuna diverse aspecte ale wellness-ului -
de la sandtatea fizica, mentala si emotionala, la conexiunea cu sine
si cu ceilalti, pana la gasirea unui scop si a unui sens in fiecare zi.

Am discutat despre importanta miscarii si a exercitiilor fizice, a
alimentatiei echilibrate si a somnului odihnitor. Aceste elemente
fundamentale nu sunt doar obiceiuri sanatoase, ci piloni esentiali
ai unei vieti traite in armonie cu propriul corp. Aminteste-ti ca
fiecare alegere pe care o faci in privinta sanatatii tale fizice este o
declaratie de iubire fata de tine insuti.

Tn paginile acestui jurnal ai explorat tehnici si practici care te
ajutd sa-ti mentii mintea clara si emotiile echilibrate. Mindfulness,
meditatia creatoare, reflectarea si auto-reflectarea, tehnicile de
respiratie, toate sunt instrumente puternice care te pot ajuta sa
navighezi prin provocarile zilnice si sa cultivi un sentiment de pace
interioara. Imbratiseaza-ti emotiile, invat4 din ele si foloseste-le ca
pe niste ghizi in calatoria ta personala.

Asa cum probabil ai testat deja, wellness-ul nu este doar despre
tine, ci si despre relatiile pe care le ai cu cei din jur. Conexiunea
autenticd cu ceilalti si cu tine Tnsuti este esentiald pentru
bunastarea ta generala. Practicile de auto-compasiune, empatie si
comunicare autentica pot aduce profunzime si implinire in relatiile
tale.

Tn cdutarea wellness-ului, descoperirea unui scop si a unui sens
n viata ta este un aspect crucial. A trai cu intentie si a urma o
directie clara te ajuta sa ramai motivat si angajat in calatoria ta
de dezvoltare personald. Reflecteaza asupra valorilor si pasiunilor
tale si gaseste modalitati de a le integra in viata ta de zi cu zi.
Jurnalul tau de wellness este o calatorie personala catre
autodescoperire si Tmbunatatire continua a starii tale de bine. Prin
aceasta practica regulata de inregistrare a experientelor si reflectie
asupra diferitelor aspecte ale vietii tale, ai avut oportunitatea de a
te conecta mai profund cu tine insuti si de a-ti dezvolta o mai mare
constientizare asupra nevoilor tale fizice, mentale, emotionale si
spirituale.

Unul dintre aspectele esentiale ale acestui jurnal de wellness
este capacitatea sa de a-ti crea un spatiu sigur si intim, in care
sa-ti explorezi liber gandurile, emotiile si experientele. Fie ca ai
fnregistrat momentele de recunostinta si bucurie, sau ai reflectat

asupra dificultatilor si provocarilor intampinate, fiecare inregistrare
este o modalitate de a-ti valida si a-ti onora propria experienta.
Prin intermediul jurnalului tau de wellness, ai avut posibilitatea
de a identifica modelele si tendintele care fti influenteaza starea de
bine, oferindu-ti astfel oportunitatea de a lua decizii mai constiente
si orientate citre imbunétatirea calitatii vietii tale. Tn plus, ai putut
sa-ti stabilesti obiective si intentii clare, care sd te ghideze in
calatoria ta catre o viatd mai sandtoasa si mai fericita.

Pe masura ce inchei acest jurnal de wellness, te incurajez sa
continui sa ti dedici timpul pentru reflectie si autocunoastere
in fiecare zi. Fie ca este vorba despre inregistrarea gandurilor
si sentimentelor tale sau despre practicarea tehnicilor de
mindfulness si autocunoastere, fiecare moment petrecut in
atentie si prezenta ti-a adus contributii valoroase la echilibrul si
bunastarea ta generala.

Sanatatea si fericirea ta sunt o prioritate si merita efortul si
angajamentul continuu. Fii bland cu tine Tnsuti, asa cum ai fost si
pe parcursul acestei calatorii si aminteste-ti ca fiecare pas mic pe
care il faci conteaza. Cu determinare si constienta, vei continua sa
iti creezi o viata plina de bucurie, satisfactie si implinire.

Felicitari pentru ca ai ales sa te dedici propriei tale bunastari
si pentru cd ai parcurs aceasta calatorie de auto-descoperire
si crestere personala. Fiecare pas pe care l-ai facut, fiecare
schimbare pe care ai implementat-o si fiecare moment de reflectie
sunt marturii ale angajamentului tau fatd de o viata traita cu
intentie si echilibru.

Acum, la final, imagineaza-te stand pe varful unui munte, sub cerul
albastru, cu soarele stralucind deasupra. Simte caldura si lumina
care te invluie, simtind energia triumfatoare a realizarilor tale. Tti
ridici privirea spre cer, mandru de ceea ce ai realizat si de drumul
pe care l-ai parcurs. Simti o profunda recunostintd si implinire
pentru aceasta calatorie, care este departe de a se fi sfarsit.

Pana la urma, acest jurnal este doar o etapa a a drumului tau catre
o stare de bine stabild si durabila. Poti continua sa explorezi, sa
nveti si sa te dezvolti. Fiecare zi este o noua oportunitate de a trai
cu mai multa constientizare, iubire de sine si bucurie. Esti pe calea
cea bung, iar fiecare pas Tnainte este un triumf.

nchei acum acest mod in care te-am Tnsotit, cu recunostinta si
speranta. Fie ca drumurile tale sa fie luminate si s& gasesti mereu
puterea de a continua sa te dezvolti si sa cresti. Esti un exemplu
de curaj si dedicare. Mergi mai departe calea TA, cu incredere si
bucurie.
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Continua TU aceasta scrisoare de
apreciere catre sine:

Astdzi, vreau sd imi iau un moment pentru a-mi exprima aprecierea sincerd. In aceastd cailatorie numita
viatd, aminvatat sd ma privesc cu compasiune si respect. Ma admir pentru curajul de a infrunta provocarile,
pentru determinarea de a creste si pentru fiecare pas pe care l-am facut spre a deveni cea mai buna
versiune a mea. Fiecare realizare, oricat de mica, meritad recunoscutd, iar fiecare esec a fost o lectie
valoroasd. Iti multumesc pentru rabdarea, dedicarea si iubirea pe care le oferi, chiar si in momentele
dificile. Esti mai puternic si mai capabil decat crezi, si merita sa sarbatoresti tot ceea ce ai realizat pdna
acum.
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Predoweas egte singuras profesie care oreeazdy
toato celelalte profesii
Viw lasas oo wimeni; sivte facdy st orezis adteeva)
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