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Pentru familiarizarea cu tema a celor care nu au putut participa, respectiv oferirea de exercitii
practice care pot fi aplicate.

1. Intro:

La partea de introducere aducem metodologia ratiune/emotie/corp (head/heart/hand in eg) din
invatarea durabild conform careia invatarea transformatoare cu efecte care rezista in timp se afla la
intersectia celor trei componente. Astfel, orice proces de predare/invatare este mai eficient daca
implica emotia/valorile si corpul.

Scurt Input la metodologia Triplu H (head heart hands) / Ratiune Emotie Corp

Este o metodologie din invatarea durabila care spune ca la intersectia dintre ratiune, emotie si corp
se Intampla invatarea transformatoare, cu efecte care rezista in timp. Cu cat angajam mai mult
emotia si corpul, cu atat invatarea este consolidata si are sanse sa reziste in timp. Cu cét ne miscam
mai mult, cu atat invatdm mai mult. Avem circuite neuronale in tot corpul si nu doar in creier.

Provocarea si in online pentru a contracara oboseala, facilita prezenta si reamintirea - este de a
angaja 1n diferite moduri corpul si emotia.

Procesele de predare/invatare in general sunt supra-rationalizate - Mediul online stimuleaza
invatarea frontala, staticd, care nu angajeaza corpul.

De ce e important sa aducem si in online o metodologie integratd de genul acesta?

* Stim ca procentul de reamintire este foarte mic pentru continut predat frontal care angajeaza
preponderent intelectul.

* Intervalul de atentie focusata este foarte scurt - maxim 20 de minunte la adulti - si de ordinul
secundelor la copii

Scurt intro la Harta mentald / Mind map si de ce o propunem pentru a sustine lucrul in online

Folosim harta mentala ca instrument pentru ca angajeaza gandirea radiala a creierului si
creativitatea. Este un mod facil si rapid de a organiza informatie cu potential mare de reamintire —
angajeaza si gandirea simbolica (prin asocieri concepte simboluri) si memoria fotografica (poti sa iti
amintesti informatia complexa, organizata intr-o singura imagine).

A folosi culori, face asocieri, sublinia, a scrie in mod real pe hartie angajeaza mai mult din
capacitatea creierului decét a tasta online/digital sarcini de facut.

2. Exercitii si practici corporale care sustin invitarea in mediul online si offline
2.1 Tehnica stopului —,,X devices”

Tehnica stopului: opriri/ridicari de pe scaun la fiecare 30 de minute



Scanare corporald - invitati participantii sa isi gaseasca o pozitie confortabila. Sa respire constient
de cateva ori, s se concentreze pe inspiratie / expiratie. Apoi, intr-un ritm lent, s le aduceti in
atentie diferite parti ale corpului: crestetul capului / fata / gatul / ceafa / umerii / bratele / palmele /
pieptul / abdomenul / spatele / picioarele etc.

Alternativ, in timp ce se concentreaza pe diferite parti ale corpului, si le pot masa.

La final, invitati sa revind cu atentia pe respiratie si in ritmul lor sd deschida ochii sd sa se

reconecteze cu spatiul / grupul.

2.2 Scuturarea corpului / body shaking

In picioare cu genunchii usor flexati incepi sa scuturi usor corpul din toate Incheieturile. Poti face
asta pe o melodie cel putin 3-5 minute pentru a reaseza fasciile musculare care se rigidizeaza de la
stat prelungit pe scaun.

2.3 Brain-ergizers - Exercitii de integrare a emisferelor cerebrale

Orice miscari cu mainile si picioarele incrucisate ajuta la integrarea emisferelor cerebrale,
integrarea emotiei

Exemple:

* iepurii si pistolul: alternativ se fac miscari cu degetele de la fiecare mana; faza 1: 4 degete de la
mana stanga reprezinta 4 iepuri (toate degetele n afara de degetul mare) si doud degete (aratator si
indicator) de la mana dreapta reprezinta un pistol. Se schimba concomitent rolurile mainilor intr-un
ritm cat mai rapid.

* elefantul: 0 mana pe nas si cealalta incrucisata atinge urechea (vezi video in referite pt clasa
kinestezica)

* imbrasisarea fluturelui: mainile incrucisate pe umeri, lovesti alternativ usor umerii. Miscare care
ajuta la linistirea corpului in cazul emotiilor puternice sau cand avem declansatori. Se linisteste
corpul si activeaza cortexul pre frontal pentru a integra emotia si a raspunde unei situatii rational
integrat in loc de a reactiona emotional.

Referinte/ Bibliografie/ De explorat in continuare

* Clasa kinestezicd Ted Talk: The Kinesthetic Classroom: Teaching and Learning through Movement |
Michael Kuczala

https://www.youtube.com/watch?v=41gtxgDfY4s

* Harti mentale — app pentru a crea harti mentale online: https://www.mindmaps.app/

* DeMartini — Echilibrarea emisferelor cerebrale prin a vedea si aprecia a ce e pozitiv i negativ, a vedea atat
dezavantajele, cét si beneficiile in orice situatie: https://drdemartini.com/cause-and-effect




