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EDUCATIE iN VREMEA PANDEMIEI
— Cum ne mentinem mintea sanatoasa si relatia cu elevii?

Activitate de
cunoastere

MOMENTUL 1:

Bun gasit! Dat fiind ca sustinem acest atelier online, as dori sa ne prezentam, astfel incat
sa facem o scurta prezenta la ntalnirea noastra online. Asadar, o sé va rog sa ne spuneti
prenumele vostru si o calitate care considerati ca v-a fost de folos pana acum in perioada
de izolare sociala.

Identificarea caracteristicilor acestel
perioade de izolare

MOMENTUL 2:

Asadar, putem spune ca, desi este o perioada cu care niciunul dintre noi nu s-a mai
intalnit si care ne obliga sa ii facem fata din mers, iata ca ne-a ajutat sa descoperim in noi
resurse care ne pot ajuta sa trecem cu bine.

Va propunem urmatoarele teme caracteristice acestei perioade:
- lzolare sociala
- Respectarea strictd a normelor de igiena
- Plictiseala
- Anxietate
- Depresie
- Nevoia de adaptare la o noua rutina zilnica
- Nevoia de informare
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|dentificarea unor activitati care ne
mentin mintea sanatoasa in aceasta

perioada- discutie cu participantii

MOMENTUL 3:

e Stabilirea unei rutine zilnice — un program care trebuie respectat cu strictete

Stabilirea unei rutine zilnice este vitald in perioade ca aceasta pe care o
traversam cu totii. Aparent avem foarte mult timp liber pe care il gestiondm asa cum
vrem, dar este o variantd inselatoare, cu efecte deloc benefice pe termen lung.
Avem mai mult timp pentru noi, dar il putem organiza astfel incat, in loc sa lenevim
la nesfarsit pe canapea, sa ne ne tinem mintea si intregul organism active, astfel
incéat, cand vom reveni la rutina anterioara izolarii, sa ne adaptam mai usor!

e [ ectura mentine mintea in forma

Putem citi carti si articole de specialitate, resurse educationale care sa ne
inspire in activitatea cu elevii sau beletristica. Fiecare dintre noi are carti cumparate
si care asteapta sa fie citite.

e Miscare

lata cateva din beneficiile sportului: controlul greutatii, scade riscul de
imbolnavire, creste imunitatea, oferd o stare de bine prin eliberarea endorfinelor,
potenteaza invatarea prin cresterea capacitati de concentrare a atentiei si a
memorizarii. Asadar, cateva minute in care sa facem exercitii fizice nu ar strica.

e Treburi casnice

Faptul ca stam izolati nu este un motiv sa lenevim. Asadar, nu ar strica sa
facem curat, sa aerisim casa in care locuim (de altfel si medicii recomanda acest
lucru), sa pregatim masa si sa aranjam masa ca pentru o ocazie speciala. Avem
mai mult timp decat de obicei pentru aceasta activitate.
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e Mici bucurii

O cafea sau un ceai aromat, prajitura preferata sau vizionarea unui film alaturi
de cei dragi... Micile bucurii sunt cele care ne schimba viata si ne dau o stare de
bine.

¢ Informare din surse oficiale

In aceastd perioada este important s& fim la curent cu ceea ce se intampla.
Nu trebuie sa abuzam de stiri — 2-3 jurnale de stiri pe zi sunt mai mult decét
suficiente pentru a ne informa. Atentie! Nu incepeti ziua cu stiri alarmiste si nici nu
o incheiati cu un buletin de stiri. intre jurnalul de stiri si mersul la culcare este de
preferat sa treaca macar 3 ore.

e Pastrez legétura cu toti cei dragi

Comunicarea este importantd si avem nevoie de ea. Tehnologia ne ofera
posibilitatea de a pastra legatura cu toti cei dragi. Asadar, ne sunam memobrii
familiei, prietenii, si, de ce nu, si elevii.

Cum pastram legatura cu elevii nostri?

MOMENTUL 4:

In continuare vom identifica care este relatia fiecaruia cu elevii si cum pastram
legatura cu ei, cum organizam cursurile si temele pentru acasa.

Putem tine cursuri pe platforma Zoom, dar putem pastra legatura cu fiecare dintre
elevi cu ajutorul telefonului mobil, dar si al unor aplicatii: Skype, Facebook, WhatsApp.

e Scrisoarea catre elevul meu: Putem sa le scriem elevilor cate o scrisoare, din
cand in cand, in care sa le povestim cele mai importante momente din perioada de izolare
sociala. La fel, putem cere copiilor sa ne scrie scrisori sub forma unor jurnale de carantina.
Astfel copiii exerseaza scrisul de mana, abilitatile de comunicare, dar si talentul
scriitoricesc. Scrisorile vor fi inmanate cand ne vom reintalni la scoala.
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« incurajarea elevilor s& tina un program zilnic in care s& noteze cele mai importante
activitati (ANEXA 1)

e Jurnalul Eu in vremea pandemiei (Anexa 2)

DISCUTIE DE FINAL

MOMENTUL 5:

in incheiere, propunem ca fiecare sa spuna ce abilitate / competenta si-a dezvoltat
cel mai bine in aceasta perioada.
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ANEXA 1.
PROGRAM ZILNIC
o Abilitate Ce am invatat nou? Cum ma
Ora Activitatea . L. . .
implicata (daca e cazul) simt?
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ANEXA 2.
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