Cofinantat de
Uniunea Europeana

TINE MINTE

Carduri ConsEDU pentru momentele care conteaza

CONTEXT

Aceste carduri sunt create pentru profesorii diriginti -

¥

ca icebreaker pentru orele de dirigentie, pentru momentele
in care elevii traverseaza perioade stresante sau incarcate
emotional, cu scopul de a-i relaxa si sprijini in a-si gasi si
mentine ritmul si energia necesare acestui an scolar care se

va incheia cu Evaluarea Nationala.

Fiecare card ofera :

® un i urt care conteaza

I

o idee practica pe care o poti aplica imediat

/F\ o perspectiva care te ajuta sa vezi mai clar
0 ca ai tot ce iti trebuie pentru a reusi
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Carduri ConseDU pentru momentele care conteaza

CAND Al EMOTII PUTERNICE,

INCEARCA ASTA:

RESPIRA:

Inspira incet pe nas 4 secunde.
Expira pe gura 6 secunde.
Repeta de 3 ori.

PRIVESTE iN JUR:

Numeste 5 lucruri pe care le vezi,
4 sunete pe care le auzi,

3 lucruri pe care sa le simti.

FA CEEA CE POTI CONTROLA ACUM:
Deschide cartea.
Citeste o cerinta.

Fa primul pas oricat de mic ar fi.

CHIAR SI CAND TI-E GREU SAU GRESESTI,
FIl TOT DE PARTEA TA:

,Fac tot ce pot in acest moment.”

,N-a fost mereu usor si tot am mers mai departe.”

Nu trebuie sa rezolvi totul astazi.
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transformationale in consilierea
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Carduri ConseDU pentru momentele care conteaza

= STABILESTE O DIRECTIE :

Gandeste-te la un vis sau la un scop important

pentru tine.

ALEGE UN PAS MIC
% Ce poti face azi, 10 minute,

ca sa fii mai aproape de acel vis ?

FA-TI UN PLAN :
- fa-ti un orar pe care sa-l poti respecta,

cu ore si chestii de bifat,

- poate fi ceva de 10 minute sau de 20 de minute,

tot conteaza !

BUCURA-TE DE MICILE VICTORII

Felicita-te pentru fiecare pas facut.

Te apropii incet si sigur de viitorul tau.

Nu trebuie sa rezolvi totul astazi.
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Carduri ConsEDU pentru momentele care conteaza

- dacd nu iau nota
- pe care o vreau ?”

ﬁ ‘-; Ce-ar fi de facut ?

9
9
©
©

scriu niste formule

relau ceva ce nu am
inteles din prima

cer ajutor daca am nevoie

fac un rezumat

Frica este despre viitor,
dar actiunea incepe acum.
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Carduri ConsEDU pentru momentele care conteaza

STABILESTE O INTENTIE :

Ce vreau sa reusesc azi?
- scrie-ti in agenda ta intentia,
folosind un cuvant sau o propozitie scurta.

s TAE iN BUCATI MICI

Un lucru mare devine mai usor,
daca-| impartim in parti mai mici.

3 FOLOSESTI TIMPUL CU GRIJA

10 minute de concentrare te pot

ajuta mai mult decat crezi.

= NU UITA SA TE APRECIEZI

Orice pas conteaza si te apropie
de ce-ti doresti.
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Carduri ConsEDU pentru momentele care conteaza

Ai voie sa nu stii
NU TREBUIE 1 | un exercitiu.
SA FIl PERFECT

Ai voie sa nu stii
un exercitiu.

Ai voie sa gresesti.

R - : Ai voie sa ai o zi
‘ @& Ai voie s3 gresesti.

mai slaba.
@ Ai voie sa ai 0 zi
ETRSELES # -
e ==p Pregitirea bun3
Astdzi putin mai bine nu inseamna perfectiune.

decat ieri este suficient.

ASTAZI

DECAT IERI,
ESTE SUFICIENT.
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Carduri ConsEDU pentru momentele care conteaza

Pentru fiecare zi

CAND GRESESTI.

E doar o informatie, nu o eticheta.
Corecteaza, invata si mergi mai departe.

CAND NU INTELEGI.

= Intreabi. Cauti. Vrei si intelegi, nu s fii perfect.

Un pas mic te aduce mai aproape.

= CAND OBOSESTI.

Adu-ti aminte de ,,de ce”-ul tau.
Scopul tdu e mai important decat starea de azi.

FII BLAND CU TINE.

Vorbeste-ti ca unui prieten bun.

Increderea creste atunci cand te respecti.
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Carduri ConsEDU pentru momentele care conteaza

~ nu e obligatoriu L
sa ai acelasiritm }| -
ca al colegilor tai Intrebarea care

. > [ ] A4
B e | te ajuta este :
- poate altcineva ia
o nota mai mare
- poate parea ca unii colegi
sunt mai bine pregatiti

CE ANUME STIU EU AZI,

~ Evaluarea Nationald
A nUeStE M RIGONEU)SS
intre voi.

_ MAI BINE DECAT IERI 2

nu trebuie sa fii inaintea
altcuiva, ci doar sa
continui sa cresti.

T
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1. UITA-TE LA TINE:

Compara-te cu tine, nu cu ceilalti.

— Ce stiu astazi si nu stiam ieri?

Q 2. OBSERVA UN PROGRES MIC:

Poate ai inteles un exercitiu.
Poate ai lucrat 10 minute in plus.

Poate ai cerut ajutor.

3. ALEGE URMATORUL TAU PAS:

Nu trebuie sa recuperezi totul deodata.

— Ce pot face eu astazi putin mai bine?

@ 4 TINE MINTE:

Ritmul altcuiva nu spune nimic despre

cat de departe poti ajunge tu.

PROGRESUL TAU SE MASOARA
FATA DE TINE, NU FATA DE CEILALTI.
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Carduri ConseDU pentru momentele care conteaza

Priveste lucrarea si
0 nota mica il gaseste 3 lucruri:

este informatie,
nu verdict. N

Rezultatul nu arata
cat valorezi.
Arat3 doar cét ai rezolvat
intr-o anumita zi.

~ foloseste-| ca sa vezi / * ;&?j}

‘ce aidefimbunatatit? . Q y.
}%;} 4 -4 1 Al L—’—._‘_ j’
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CE AM STIUT?

Ce ai rezolvat corect?

UNDE AM PIERDUT
PUNCTE?

Ce nu ai inteles
sau ai gresit?

CE POT IMBUNATATI
PRIMA DATA?

Care este urmatorul lucru
pe care il exersezi?



=

—_—

Co

ns

Cofinantat de
Uniunea Europeana

e,

EDU

1. ANALIZEZ FARA SA MA JUDEC.

Privesc lucrarea calm si obiectiv.

2. NOTEZ CE AM DE LUCRAT.

Scriu clar : ce, de ce, si cum pot exersa.

3. STABILESC UN PAS MIC.

Aleg un subiect sau un exercitiu si

lucrez 15-20 de minute.

4. REIAU SI VERIFIC.

Dupa ce exersez, verific daca
am inteles mai bine.

FIECARE PAS MA DUCE MAI APROAPE
DE SCOPUL MEU.

SA FIE .
CI TREBUIE SA TIN RITMUL.

BrlGtic & 00 un e et i e Selie LAy e e
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Carduri ConseDU pentru momentele care conteaza

cand nu te poti
concentra,
micsoreaza sarcina

nu trebuie sa te
concentrezi din
prima 50 de minute,
incepe cu 7-10
minute si apoi sigur
vei creste numarul
minutelor, pana la

finalul unei ore.
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EXERCITIUL DE 10 MINUTE

10 minute - o singura sarcina.

) @ ALEG UN EXERCITI;

E o PUN TELEFONUL DEOPARTE;

© incEP cu 10 MINUTE;

L[] o NU SCHIMB MATERIA;

@ o LA FINAL DECID
DACA MAI CONTINUI 10.

LIPSA CONCENTRARII NU ESTE DOAR
LIPSA DE VOINTA. ESTE CREIERUL TAU
CARE ARE NEVOIE DE PASI MICI $I CLARE.

Bracticl, 0 00 0 e e e e e e e e o

si orientarea carierei — ConsEDU, SMIS:

L

&
‘ 1 transformationale in consilierea
. . . . . - L] « & & @
SEpATC L e SRR SR SRR et S A R - o ° o

ConsEDU

.
.
.
L]
L]
[ ]
[ ]
e @& & @ @



Cofinantat de
Uniunea Europeana

TINE MINTE

Carduri ConsEDU pentru momentele care conteaza

creierul tau
are nevoie de

nu tine la nesfarsit;
fa pauze scurte si
revino incarcat

Cu energie noua.

- 25 DE MINUTE

LUCREZ -
5 MINUTE PAUZA -
/il.'] Gufiar o R e G e e e o o @
== YN g A R R wep
ConsEDU g A R



Cofinantat de
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25 minute lucrez - 5 minute pauza.

imi aleg ce mi-ar placea sa lucrez.
pun ceasul sa sunt dupa 25 de minute.

las telefonul in alta incapere.

cand suna, opresc si ma notez ce am reusit.

fac 5 minute pauza: ma ridic, ma relaxez, respir.

dupa cele 5 minute, mai lucrez ceva inca 25 de minute.

pauzele nu te intarzie,
ci te ajuta sa lucrezi cu spor !

m Practici
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Carduri ConsEDU pentru momentele care conteaza

creierul tau
invata mai bine
cand alternezi
intre efort

si odihna.
Supraincarcarea
aduce oboseala,
iar pauzele
aduc claritate.
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TINE MINTE

Carduri ConseDU pentru momentele care conteaza

nu te asezi la birou La inceput poate fi mai

si, dintr-odata, apare greu sa te concentrezi.
cheful de invatat. Este firesc.

T

mintea are nevoie
sa intre treptat
in starea de lucru. / "

Incepe cu ceva clar

si accesibil.
e e

Pe masura ce lucrezi,
atentia se va stabiliza,
iar efortul va fi

mai usor de facut.

RITMUL TAU ESTE RITMUL TAU,
FIECARE ARE PROPRIUL RITM
SI ASTA ESTE NORMAL.

Noteaza-ti progresul
de a-ti intra in ritm,
in minute.
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Carduri ConseEDU pentru momentele care conteaza

cand te apuci de mai
FOLOSESTE-TI multe lucruri deodata,
ATENTIA CA PE atentia se fragmenteaza
O RESURSA PRETIOASA. si obosesti repede.

Atentia nu tine ) : e .
la nesfarsit. directioneaza-ti atentia

EaTe8 Corsima catre ceea ce conteaza acum.

Tu alegi
unde o investesti. concentreaza-te

pe esential, nu pe tot.

cand iti intretii atentia,
ai grija si de
energia mintala.

A e alﬂ’o“_rq:_
0. e *?_(c,‘ki,\\
- i
2, recop T

oxXe

alegerea este ata:

risipesti atentia
- sau o folosesti cu sens.
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PROTEJEAZA-TI ATENTIA

Strategii simple pentru fiecare zi

il

=
o

ConstEDU

STABILESTE CE CONTEAZA ACUM.

Scrie 1-3 lucruri importante pentru sesiunea ta.

ELIMINA DISTRAGERILE.

Lasa telefonul departe, inchide notificarile,

indeparteaza ce nu ai nevoie.

LUCREAZA IN BLOCURI DE ATENTIE.

Foloseste intervale scurte de lucru concentrat

si alterneaza-le cu pauze.

SPUNE ,NU” LA CE NU CONTEAZA ACUM.

Nu orice lucru urgent pentru altii

este important pentru tine.

EVALUEAZA-TI ZIUA.

La final, noteaza ce ti-a consumat atentia
si ce ti-a adus rezultate.

Atentia nu inseamna sa faci mai multe,
ci sa fii acolo unde conteaza cu adevarat.

Practici W T e e e e 8 e
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ANTRENEAZA-TI ATENTIA

Exercitii simple pentru zi de zi

O 1 MINUT DE OBSERVATIE

Gaseste in jurul tau,

3 obiecte albastre, 2 rotunde si 1 mic.

) RESPIR $I REIAU

Cand iti dai seama ca te-ai pierdut cu gandul,

la o pauza scurta: 3 respiratii lente si revino la ce faceai.

s LISTA ,,3 PENTRU ACUM”

a —

Scrie pe o foaie 3 lucruri pe care vrei sa le faci acum.

Bifeaza-le pe rand. O singura bifa iti da satisfactie.

@ CRESTE TIMPUL TREPTAT

Incepe cu 10-15 minute de lucru concentrat.

Mareste timpul treptat, in ritmul tau.

SARBATORESTE PROGRESUL
\\if)

La finalul zilei, noteaza ce ai reusit, oricat de mic.

Progresul se vede in timp, nu intr-o zi.

Atentia este antrenament, nu perfectiune,
asa ca fii constant, nu perfect.

o & Practici . o o
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Carduri ConsEDU pentru momentele care conteaza

Planul nu inseamna sa
faci mai mult,

Un plan bun te scuteste ci sa faci ceea ce conteaza

de stresul deciziilor

: in ordinea potrivita.
de ultim moment.

—

A

Iti clarifica directia

» ?

Cand stii ce ai de facut
si in ce ordine, si iti da control

E] £l

ai mai multa liniste asupra timpului tiu.

si ti se elibereaza
mintea pentru
a intelege si a retine. it
Si

—

i reduce anxietatea

Mg @

iti creste increderea

]
o

ca vei reusi.

—

Transforma o zi
haotica intr-una
structurata si eficienta.

e
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PLANUL MEU IN 5 PASI

Organizeaza-ti ziua pentru succes

CE AM DE FACUT AZI?

= Scrie toate sarcinile si obligatiile.

Claritatea te ajuta sa nu uiti nimic important.

CE ESTE CU ADEVARAT IMPORTANT?

Alege maximum 3 lucruri esentiale.

Fa-le pe acestea primele.

Py
IN CE ORDINE LE FAC?

Stabileste ordinea logica si momentul potrivit
pentru fiecare activitate.

N CE MA POATE IMPIEDICA?

Anticipeaza obstacolele si gaseste solutii,
astfel incat sa fii pregatit.

© VERIFICA $I AJUSTEAZA.

La finalul zilei, vezi ce ti-a reusit si ce poti imbunatati,
iar maine, va si mai bine.

Un plan nu-i o lista rigida, ci un ghid flexibil
menit sa te ajute sa-ti mentii ritmul; nu trebuie

sa fie perfect, ci real si prietenos.
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Carduri ConsEDU pentru momentele care conteaza

Cand o cheltuiesti haotic,

ENERGIA" TA te vei simti obosit,
MENTALA | iritat si demotivat.
NU ESTE

NELIMITATA.

O folosesti Cand o folosesti

de fiecare data CuU sens,
cand te ConcentrEZi, ajunge pentru

iei der:lzu. , ceea ce conteaza.
rezolvi probleme, ———

Nu poti face
totul important
in acelasi timp.
Alege ce merita
atentia ta acum.

eese——e———
A Y £ Practici
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GESTIONEAZA-TI ENERGIA MENTALA

Obiceiuri simple, impact mare

1. ALEGERI CONSTIENTE.

Alege ce este cu adevarat important pentru tine.

Nu te risipi pe lucruri care nu te apropie de scopurile tale.

2. PROGRAMEAZA-TI ENERGIA.

Pune in calendar perioade pentru lucrurile importante
si respecta-le ca pe orice angajament.

3. MISCARE ZILNICA.

Chiar si 20 de minute de miscare iti limpezesc mintea,

iti ridica starea si iti da energie.

(¢ 4. SOMN DE CALITATE.

7-9 ore de somn pe noapte.
Somnul bun este cel mai puternic ,incarcator”.

5. HRANA PENTRU CREIER.

Mananca regulat, echilibrat si hidrateaza-te.

(®

Creierul tau are nevoie de combustibil bun.

E[ 6. LIMITEAZA DISTRAGERILE DIGITALE.

Atentia ta este pretioasa, asa ca protejeaz-o -
mai putine notificari, mai multa prezenta.

‘ﬁ% ENERGIA MENTALA ESTE LIMITATA,
CL3)  DAR POJI INVATA SA 0 FOLOSESTI INTELEPT.
AI GRIJA DE EA IN FIECARE ZI.

"% 732 Practici e o o @
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GRESELILE
SUNT PARTE
DIN INVATARE.

Nu greseala te opreste,
ci felul in care
reactionezi la ea.
e
Fiecare greseala
este un indiciu
ca esti pe drumul
cel bun.

NU ESTI
LA FINAL.
ESTL IN
PROCES.

=

TINE MINTE

Carduri ConsEDU pentru momentele care conteaza

Cand gresesti,
creierul tau primeste
informatia si se poate
corecta.

Analizeaza ce s-a intamplat:
ce stiam? ce am facut?
ce pot face altfel?

————————

Transforma greseala
intr-o strategie,
nu intr-o piedica.

T

Fii bun/-a cu tine,
autocritica dura
nu te ajuta sa progresezi.

AY f Practici
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- TRANSFORMA GRESELILE IN PROGRES

Pasi practici cand gresesti

0BSERVA.

Ce am gresit? Fii sincer cu tine.

Noteaza exact ce s-a intamplat.

INTELEGE.

De ce s-a intamplat?

Lipsa de atentie, graba, lipsa de intelegere sau altceva?

CORECTEAZA.
ﬁ Cum pot corecta greseala?
Repara pas cu pas.
e
v
L'4

INVATA.

Ce am invatat din aceasta situatie?

Ce voi face diferit data viitoare?

MERGI MAI DEPARTE.

Lasa greseala in urma.
Concentreaza-te pe urmatorul pas.

GRESELILE NU TE DEFINESC.
ALEGERILE TALE DE ASTAZI CONSTRUIESC

REZULTATELE DE MAINE.

K, e Practici ¥ i R R Sk
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AI TOT CE ITI
TREBUIE
PENTRU A REUSI.

Nu trebuie sa fii perfect.

Nu trebuie sa stii
totul din prima.

A ————— .

Conteaza sa mergi

inainte, pas cu pas,
in ritmul tau.

Fiecare mic pas
te duce mai aproape
de cel/cea care visezi

TINE MINTE

Carduri ConsEDU pentru momentele care conteaza

Ai facut deja multe
lucruri importante
in viata ta.

Ai invatat sa-ti stabilesti
obiective si sa faci planuri.
e

Ai invatat strategii
care te ajuta sa inveti
mai bine.
e

Ai grija de energia ta

sa devii. si stii ce te ajuta
Sunt capabil. sa mergi mai departe.
Crese in fiecare zi. e ———..
fmi construiesc
s AI INCREDERE.
?_;% cu PhS. Al RABDARE.

AR AT
=™ »OL.

AI CEEA CE CONTEAZA.
ESTI PE DRUMUL TAU.

A 3 Practici g
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Continua-ti drumul !

PRIVESTE-I DRUMUL.

Uite unde esti acum si cate poti face.

Fii mandru/a de tine !

RAMAI CONECTAT LA DIRECTIA TA.

Aminteste-ti de ceea ce este important pentru tine

si unde vrei sa ajungi.

AT INTELES CA POTI IMBUNATATL.

Foloseste in continuare strategiile care te ajuta.
Fii flexibil si ajusteaza cand e nevoie.

AI GRIJA DE TINE.

Energia ta este pretioasa,
asa ca protejeaz-o si alimenteaz-o in fiecare zi .

DRUMUL TAU CONTEAZA.

Drumul tau conteaza,
este unic si are valoare.

NU UITA: FIECARE ZI E 0 NOUA SANSA.

Invata, incearca, greseste, ridica-te si mergi mai departe.

Asa construiesti versiunea ta cea mai buna.

Al CURAAJ, AI RESURSE, AI VIITOR,
CREZI IN TINE !
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