Autorregulacao

Autorregulacion

Selbstregulation

AutoppuBuion

Autoregolazione

Self-regulation

Samokontrola

Auto-regulacié




Cum ma simt astazi?
Pot sa inteleg semnalele pe care mi le trimite
corpul meu?

Activitatea 1:
Cine sunt EU?

imi inteleg sentimentele si incerc sa raspund la Activitatea 2:
situatii intr-un mod adecvat? Réscruce de
Sunt optimist in ceea ce priveste invatarea mea? drumuri?

Cand incepi sa te pregatesti pentru o tema dificila, te vei confrunta cu emotii
dificile. Este important sa recunoasti aceste emotii si sa-ti mentii optimismul.

Cand te simti supraincarcat, trebuie sa-ti stabilesti prioritati pentru a-ti regla
emotiile, gandurile, valorile si comportamentele.

Cand te afli intr-o situatie stresanta, trebuie sa recunosti ceea ce simti pentru a
raspunde in cel mai potrivit mod.
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Flexibilitat

Flexibilidad

Flexibilitat

EuveAiéla

Flessibilita

Flexibility

Felksibilnost

Flexibilitat




Cum ma simt cand lucrurile se schimba?

imi pot schimba opinia si actiunile atunci cand
primesc informatii noi?

Pot sa-mi schimb comportamentul atunci cand

Activitatea 1:
Intinderea mintii

brusc apar schimbaéri in mediul meu? A°t'Y'tAy = .
Sunt capabil s ma adaptez la o tranzitie din viata Nav.lganvd.prlntre
schimbari

mea fara sa-mi pierd obiectivele?

Cand ai un nou loc de munca, chiar daca esti expert in domeniul tau, va trebui sa
inveti noul mod de lucru, cultura si oamenii.

Cand discutati cu alte persoane si apar informatii noi, va trebui sa va reganditi
punctul de vedere.

Cand un nou program/aplicatie/sistem este instalat in computerul
dumneavoastra va trebui sa-l invatati.
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Bem-estar

Bienestar

Wohlbefinden

Euetia

Benessere

Well-being

Dobrobit

Benestar




Care sunt unele dintre lucrurile pe care le fac deja
pentru a ma relaxa?

Cat de des fac lucruri care ma ajuta sa ma relaxez?
Cénd nu sunt ok, stiu pe ce servicii/persoane ma pot
baza?

Activitatea 1:
Reincarcati-va si
relaxati-va

Cand intampinati situatii de stres sau anxietate, este important sa identificati ce
activitati puteti face pentru a va simti mai bine sau ce servicii puteti cauta.

Cand ai timp liber si vrei sa faci ceva care sa te avantajeze

Cand nu esti sigur cum sa te relaxezi si sa te destresezi, trebuie sa identifici care
activitati te ajuta sa te relaxezi si sunt sanatoase pentru tine si ceilalti.
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Empatia

Empatia

Empathie

EvouvaioBnon

Empatia

Empathy

Empatija

Empatia




Activitatea 1:

D s s . C A Si daca as fi eu?
Sunt capabil sa mé& pun in pielea celorlalti avand in

vedere diferentele (etno-rasiale, orientare sexuald,
credinta religioasa, orice alta)?

Sunt atent la ceea ce vor oamenii sa-mi spuna,
ascultand cu atentie, privindu-i in ochi, cu interes real?

Activitatea 2:
Sa simti prin tine!

Activitatea 3 :
Atingeti si spuneti!

Cand vorbesti cu cineva care are o parere diferita de a ta, trebuie sa fii constient
de emotiile, experientele si valorile celuilalt.

Cand primesti un raspuns negativ de la cineva, este important sa intelegi de ce.

Cand ai un conflict cu cineva, este important sa privesti din perspectiva celuilalt.

CITIZENS {ELERATOR



Comunicacao

Comunicacion

Kommunikation

Emkowvwvia

Comunicazione

Communication

Komunikacija

Comunicacio




Activitatea 1:

Sunt un bun ascultator? Sa comunicam

Comunic intr-un mod adecvat si respectuos si imi

adaptez limbajul la diferite contexte? Activitatea 2:

Sunt capabil sa inteleg limbajul corpului altor oameni? Gestionarea
conflictelor

La locul tau de munca, este important sa poti interactiona cu colegii si sefii tai.

Cand aveti conversatii cu prietenii si familiile dumneavoastra, trebuie sa-i
intelegeti, sa va faceti clar inteles si sa fiti asertiv.

Cand comanzi mancare intr-un restaurant, trebuie sa te exprimi clar si sa adaptezi
limbajul la context.

Cand mergi la medic, trebuie sa te exprimi clar si sa adaptezi limbajul la context.

CITIZENS {ELERATOR



CITIZENS {ELERATOR
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COLABORARE

Capacitatea de a lucra impreuna pentru un
obiectivcomun

Colaboracao

Colaboracion

Zusammenarbeit

ZUVEPYATLKOTNTA

Collaborazione

Collaboration

Suradnja

Col-laboracio



M& simt motivat s& colaborez cu ceilalti in activitati si Activitatea 1:

proiecte? Lucrul impreuna
Cred ca respectul si egalitatea sunt importante atunci

cand am de-a face cu alti oameni? Activitatea 2:
Sunt capabil sa fac fata dezacordurilor sau conflictelor Este nevoie de un
cu membrii echipei mele? sat...

Cand desfasurati o activitate de grup intr-un atelier, trebuie sa colaborati cu
ceilalti.

Cand lucrati impreuna la un proiect intergenerational - de exemplu, curatarea unui
parc, trebuie sa colaborati.

Cand discutati o problema comuna intr-o adunare oraseneasca, trebuie sa tineti
cont de perspectivele si opiniile tuturor pentru a gasi o solutie comuna.

CITIZENS {ELERATOR



Mentalidade de
crescimento

Predisposiciéon de
crecimiento

Auf Weiterentwicklung
ausgerichtete Haltung

Nootporia
avamtuéng

Mentalita di crescita

Growth mindset

Razmisljanje koje
donosi rast

Predisposicid al
creixement




Activitatea 1:
Ce neinvata
experientele rele?

Cred ca oamenii sunt capabili sa invete ceva nou si sé&-
si imbunatateasca competentele prin daruire si
munca?

Ma simt motivat sa invat si sd-mi imbunatatesc
competentele?

Vad esecul ca pe o oportunitate de a-mi creste si de a-
mi imbunatati competentele?

Activitatea 2:
Care este
mentalitatea ta?

Cand aplicati pentru un nou loc de munca sau cand incepeti lucrul intr-o alta
functie, puteti utiliza Growth Mindset pentru a va imbunatati competentele.

Cand devii parinte sau bunic, va trebui sa inveti noi competente.

Cand cauti un curs de formare pentru a imbunatati o competenta sau a invata ceva
nou, trebuie sa fii curios si motivat sa inveti ceva nou.
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Pensamento
critico

Pensamiento
critico

Kritisches Denken

KpLtikn okeyn

Pensiero critico

Critical thinking

Kriticko
razmisljanje

Pensament critic




Sunt capabil sa fac distinctia intre zvonuri, opinii si
fapte?

Sunt in masura sa evaluez validitatea si corectitudinea
informatiilor primite?

Pot gasi o solutie buna pentru unele probleme?

Sunt capabil sa@ caut argumente si dovezi pentru a-mi
face propriile concluzii si pareri despre lucruri?

Activitatea 1:
Este fapt sau
opinie?

Activitatea 2:
Ipotezele provocarii

Activitatea 3:
Stiri false

Cand cititi stiri pe internet, trebuie sa va dati seama daca ceva este un fapt sau o

parere a cuiva.

Cand cineva va spune niste povesti, trebuie sa va dati seama daca ceva este un fapt

sau o parere a altcuiva.

Cand ai 2 opinii diferite cu privire la un subiect important pentru tine, trebuie sa
compari si sa analizezi informatile pentru a ajunge la o concluzie.
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Gestao da
aprendizagem

Gestion de
aprendizaje

Lernmanagement

Alayeiplon tng
p&Bnong

Gestione
dell'apprendimento

Managing learning

Upravljanje
uc¢enjem

Gestiod
d'aprenentatge




Simti cd incé inveti? De ce? Activitatea 1:

Ma gandesc de obicei la ceea ce as dori s& invat? Semafoare
Stiu unde sa caut sprijin pentru a invata ceva nou?
M3 gandesc de obicei la ceea ce stiu sau trebuie s Activitatea 2:

invat? Deblocarea invatarii

Cand primesti un echipament nou acasa si nu stii cum sa-| folosesti, trebuie sa poti
intelege ca trebuie sa inveti sa-l folosesti si sa incerci sa o faci.

Cand incepi lucrul la un nou loc de munca si nu ai experienta in functie, trebuie sa
cunosti responsabilitatile pe care le vei avea, sarcinile pe care le vei face si sa
intelegi ce trebuie sa inveti pentru a o face cu succes.

Cand te gandesti sa mergi la munca, sa studiezi sau sa calatoresti intr-o alta tara,
este important sa incepi sa inveti limba, sa definesti cum o vei invata si cu ce sprijin.
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