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Descrierea cursului si obiectivele de invatare

Viata este complicata. Atat la locul de munca, cat si in viata personala, ne confruntam cu
dileme zilnice care necesita gandire complexa, critica. ,Gandeste-te mai bine”, ne spunem.
"Foloseste-ti capul! Concentreaza-te!”

Cercetatorii in neurostiinte pledeaza pentru o alta solutie, mai inventiva: folosirea
resuselor extra-neuronale ce ne pot ajuta sa ne concentram mai eficient, sa intelegem mai
profund si sa cream produse inovative.

Teza mintii extinse sustine ca procesele cognitive care alcatuiesc mintea umana pot depasi
granitele individului pentru a include ca parti proprii aspecte ale mediului fizic si
sociocultural al individului.

Cunoasterea extinsa in forma sa cea mai generala are loc atunci cand resursele interne si
externe devin reglate fluent si profund integrate, astfel incat sa permita unui agent cognitiv
sa rezolve probleme si sa-si realizeze proiectele, scopurile si interesele.

In acest curs, participantii vor descoperi strategii practice pentru a-si imbunatati
cunoasterea cu trei resurse din afara creierului: corpul, contextul si relatiile.

Obiective
La incheierea acestui curs, fiecare participant ar trebui sa fie capabil:

1. Sa poate explica teoria ,mintii extinse”

2. Sa poate identifica trei resurse din exteriorul creierului care pot ajuta In
gandire

3. Sa explice felul in care corpul, contextul si relatiile pot creste performanta
proceselor cognitive
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Cuprinsul cursului:
Sectiunea 1

1.1. Introducere
1.2. Foloseste-ti capul

Sectiunea 2

2.1  Asculta-ti corpul

2.2  Puterea etichetarii
2.3. Gandeste prin miscare

2.4 Inapirarea gesturilor

Sectiunea 3
3.1 Natura gandurilor

3.2  Principiul initimitatii

Sectiunea 4

4.1 Super-puterea sociala a creierului
4.2 Cele patru principii pentru crearea coeziunii

Sumar
51 Concluzii

Cursul este disponibil pentru studentii inscrisi in grupul tinta pe platforma on-line a
proiectului, putand fi accesat de catre fiecare student doar dupa autentificare.

https://campus.ase.ro/pride_lucru/index.asp
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@ Proiectu Practica intefigentdez. X @ Cu

C @ campus.asero/Pride |

Cum sa folosesti in
gandire resurse
exterioare creierului

Viata este complicata. Atat la locul de munca, cat siin viata personala, ne confruntam cu
dileme zilnice care necesita gandire complex, critica. ,Gandeste-re mai bine”, ne spunem

Foloseste-ti capul! Concentreazé-te!”

Cercetatoriiin neurostiinte pledeaza pentru o alta solutie, mai inventiva: folosirea
resuselor extra-neuronale ce ne pot ajuta sa ne concentram mai eficient, sa intelegem mai

profund si s cream produse inovative.

in acest curs, vei descoperi strategii practice pentru a-}i Imbunatati cuncasterea cu trei

resurse din afara creierului: corpul, contextul si relatiile.
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@ Proiectu Practica intefigentdez. X @ Iniroch X + v - 8 x

& 5 G @ campusasen/proe St1i0-aNGiTe-TEsUrse-Externoare-CreiErUlulANGaX NTMISAes 0N USLoASVa BB EIN X INSSB0 1AI4
Cum sa .

folosesti in Introducere

gandire resurse

exterioare
creierului

Diviziunea subtire dintre gandire si spatiu
in 19298, filozofii Andy Clark si David Chalmers au publicat Mintea extinsa - un articol care
= mlcoese punea o intrebare uluitoare:

= Foloseste-i capul

,Unde se opreste mintea si incepe restul lumii?”

 SECTIUNER 2

Andy Clark and David Chalmers
= Ascults-icorpul

inainte de a dezvalui concluzia lor, gandeste-te si tu la intrebarea asta. Unde crezi ca incepe

= Gindeste prinmiscare

si se termina gandirea? intoarce cardul corect de mai jos.

= Tn apararea gesturilor

- SECTIUNER 2

= Principiul ntimitagh

- SECTIUNER S

Mintea incepe si se Mintea se extinde dincolo
terminain creierul nostru.
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@ Projectul Practica inteligentdezs X @ Introducere - Cum

© 3 © B Eacopiscsa e e Aot caeurmse RIS g e i -eterar e ok ks e o VLAV A A N A

Cum sa Gandirea in afara creierului

fDlose?ti in Cei mai muli dintre noi presupunem e inteligenta se afla in capul nostru. Avem convingerea
gandire resurse c& imbunatatirea cunoasterii noastre incepe si se termina cu imbunatatirea creierului
exterioare nostru.

creierului

0% COMPLET

O presupunere falsa
- secTimeas o ) _ -
Pare evident cé inteligenta rezida in craniu. Dar este o presupunere falss. Nu gandim
= Introducere. &) doar in capul nostru.

= Folosestei capul
» SECTIUNEAZ

= Ascultiti corpul

= Putereastichetdril

e prin miscare

= Inapararea gesturilor

= Principiul intimitagi

v SECTIUNEA S

<PRIDE-U

PRACTICA INTELIGENT DEZVOLTAREA TA

DIN BUCURESTI



UNIUNEA EUROPEANA

<

Instrumente Structurale
2014-2020

Proiect cofinantat de Uniunea Europeana prin Programul Operational Capitalul Uman 2014-2020

Axa prioritara 6 - Educatie si competente

Obiectivul specific 6.13 Cresterea numarului absolventilor de Invatamant tertiar universitar si non universitar care isi
gdsesc un loc de munca urmare a accesului la activitdti de invatare la un potential loc de munca / cercetare/ inovare, cu
accent pe sectoarele economice cu potential competitiv identificate conform SNC si domeniile de specializare inteligenta

conform SNCDI

Beneficiar: ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE DIN BUCURESTI
Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U POCU/626/6/13/133138

@ prolectul Practes ivelgent ez X

+

<« C @ campus.asero/Pride_lu

esti-in-gandire-resurse-exterioare-creierului/

XwjIrONssBO 1A @ O 0@ rwe) :

Cum sa
folosesti in
gandire resurse

exterioare
creierului

= Introducere Q
= Foloseste-fi capul

« secTunEa2

= Ascults-ti corpul

= Puterea etichetarii

= Tnapirarea gesturlor
- secTnE 3

= Natura gindurilor

ipiul intimitatii

v SECTINERS

3 resurse in afara creierului

Cognitia corporala. Cunoasterea corporala arata ca senzatiile, miscarile si

gesturile noastre corporale sunt esentiale pentru procesele noastre de gandire.

Cognitia situationala. Cunoasterea situationala demanstreaza ca locatia

noastra afecteaza modul in care gandim

Cognitia distribuita social. Cunoasterea distribuita social arata ca adesea

gandim mai eficient si mai eficace impreuna cu alti cameni

Cognitia corporala, situationala si distribuita
social sugereaza ca gandirea noastra este direct

afectata de miscarile noastre corporale, locatia si

interactiunile cu ceilalti.

Un exemplu din lumea reala

\deea ca am putea genera ganduri cu ajutorul corpurilor, contextelor situationale $ia

relatiilor noastre s-ar putea sa para ciudata. Dar facem asta de mult timp, chiar si fara sa

vrem. Analizeaza scena de mai jos in care Alexandra si Viad discuta strategii pentru

lansarea unui nou produs.

Apasa pe marcatori pentru a vedea cat de multa gandire se intampla in afara creierului lor.

anABY W E
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@ Proiectul Practcs mteligentdez. % | @) Introducere - Cum

x o+ vo- 8 %

< C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/biblioteca/cum-sa-folosest-in-gandire-resurse-exterioare- creierului/index hmig lessons/USLo4sV

IniXwHIrINSSBO 1AM 2

eI AT A7 SR O TV oS T CArE AT ST VA TS CUTS STrATeg T ParTrT -

lansarea unui nou produs.

Cum sa Apasa pe marcatori pentru a vedea cat de multa gandire se intampla in afara creierului lor
folosestiin
gandire resurse

exterioare
creierului

O% COMPLET

= Introducere ]
Corp
= Foloseste-gicapul

Alexandra foloseste gesturi cu mainile

 seCTIUNER 2 pentru a sublinia punctele cheie. Gesturile o
ajuta sa-si mentina gandurile pe calea dorita
= Asaults-ticorpul si i ofera lui viad indicii pentru a-gi reaminti

informatiile.

A e
O
3

= Puteres etichetarii

- sECTIUNER 3

= Natura gindurllos

= Principlul intimitagi

- SECTIUNER 4
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@ Proiectul Practca mteigentder. X @ Seapul-Cumeatolcs X v =
< C @ campusasero/Prie lu ioteca/cum-sa-folosesti-in-gandire-resurse-extericare-creierului/index himi#/lessons/bTYzgIH23L-0bv IxhkowMZzUpUCiVPh 2 & O » 0@ :
Cum sa

folosesti in
gandire resurse
exterioare
creierului

Foloseste-ti capul

9% COMPLET

= secTiumea
= Introducere (-]
= Foloseste-ti capul

~ SECTIUNEA 2

= Asculti-{i corpul

= Putereaetichetarii
= Gindeste prin miscare

= Tnapararea gesturiior

O recomandare gresita

~ secTinEA s
De cate ori ai auzit fraza: ,Foloseste-ti capul”? Poate un périnte, partener sau gef {i-a spus

= Natura ginduriior asta candva. Poate tu i-ai Spus asta altcuiva, unui copil, unui Student sau angajat. Poate ti-ai

mormait singur in timp ce te luptai cu o problema dificila sau incercai sa ramai rational:
= Principiul intimitasii

~ SECTINEA 4
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@ Proectul Practca nteligertcer. X @

& campus.asero/Pride_ucru/bi ti-in-gandire-recurse- extericare-creien o xhkowMZeUpUCIVPh
- P P g " = MZUPUCVP

“Haide! Foloseste-ti capul!”

Cum sa

fulosegti in Qricare ar fi problema, suntem convinsi ca creierul o poate rezolva. Trebuie pur si simplu s
gandire resurse e concentram si 54 ne gandim mai serios. Dar dupa cum am invatat, creierul nostru nu este
exterioare singura resursa din colectia noastra de instrumente cognitive - ceea ce este minunat, avand

creierului in vedere limitarile sale.

9% COMPLET

Mitul creierului

Invatam de obicei ca creierul uman este o minune insondabila cu abilitati uluitoare. Dar oricat
i de convingatoare este aceasta poveste, credinta noastra este adesea deplasata. intoarce

et o cardul de mai jos pentru a dezvalui realitatea din spatele mitului atotputernic al creierului.
ntroducere

= Foloseste-i capul 8

- sect

= Ascults-ti corpul

Mit. Creierul uman este
= Puteresetichetari cea mai complexa
structura din univers.

Rapiditatea sa
fulgeratoare si
plasticitatea il fac o
;e 3 masina de gandire

universala.

= Tnspirarengesturiior

= Natura gandurllo

= Principiul intimitagi

v SECTIUNEA 4
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@ Froiectul Practica ineligent dezv X @ Foloses X+ v - a8 x

< C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/bibliof folosesti-in-gandire-resurse-exterioare-cr

oBvTxhkowMZzUpUGVPH 2 % O»0@r==):

PN TN 0 = . :

gandire resurse Limitele creierului nostru
exterioare Povestea stiintifica mai putin mediatizata din ultimele cateva decenii a fost constientizarea
creierului de catre cercetatori a limitelor creierului. Citeste afirmatiile de mai jos. Cate dintre ele

rezoneaza cu tine? Bifeaza fiecare caseta care reflecta experientele tale,

9% COMPLET

O Nu este intotdeauna usor pentru mine sa inteleg concepte abstracte.
- secrumeas
O Este dificil sa vin cu idei nol, originale.
= Introducere
O Cateodata imi este dificil sa-mi concentrez atentia
= Foloseste-ti capul O
I O Am dificultati sa-mi amintesc lucruri pe care le-am invatat la un moment dat.
= Ascultiti corpul O Este dificil s&-mi mentin motivatia i s& raman persistent cand o sarcina este
dificila
= Puteresetichetiri

= Ghndeste prinmiscare —

= Inapararea gesturilor

Cate casete ai bifat? Multi dintre noi le selectam

oETITE pe toate - si nu este de mirare. Creierul nostru
= Natwraginduro poate realiza un numar finit de actiuni singur.
= Principulintiitagi Pentru a ne creste performanta, trebuie sa
P procesam in mod constient siin afara creierului.
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@ Proiectu Practca mteligentdezy % | @) Foloseste-i capul - Cumsa o

< C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/biblioteca/cum-sa-folosest-in-gandire-resurse-exterioare- creierului/indexhtmi#/lessons/bTY. 2UpUCIVPh

Cuinsa Gandirea in afara creierului

fDIDse?ti in Dupa cum arata tot mai multe dovezi stiintifice, cunoasterea corporala, situationala si
gandire resurse distribuita social - sau gandirea In afara creierulul - redau mal exact modul in care
exterioare functioneaza cunoasterea umana

creierului

9% COMPLET

Ce inseamna s& gandesti in afara creierului?

Gandirea in afara creierului este un act de

asamblare si reasamblare continua care se

= Introducers o bazeaza pe resurse externe creierului inseamna
s& angajam entitatile externe creierului nostru si

= Foloseste-glcapul o sa le folosim pentru a ne stimula procesele

mentale.
» SECTIUNEA2

Aceste entitat] includ emotiile si miscarile corpului

= Ascults-ti corpul

nostru, spatille fizice in care invatam silucram si

mintile oamenilor din jurul nostru.
= Puteres etichetarii

e prinmiscare

= i i O lume a potentialului nerealizat

dETRNAS La scoalé gila locul de munca rareori invatam cum miscérile noastre corporale, mediul

inconjurétor si relatiile ne pot imbunatati gandirea. Dar gandirea in afara creierului ne

extinde potentialul i impinge cunoasterea pe noi culmi,

= Principiul intimitagii
Ai nevoie de dovezi? Afla din informatiile de mai jos moduri in care corpurile noastre, spatiile

- secTiunER S fizice gi relatile noastre ne imbunatatesc gandirea.

v - B %

ERECEN T EEDE

ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE
DIN BUCURESTI
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Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U POCU/626/6/13/133138

@ proiecu Practes meigentcez. x| @ o

esti-in-gandire-resurse-exterioare-creierului/index htmi#/lessons/bTYzgIHi23L-06v IxhkowMZzUpUCIVPh &

€ 5 C @ campusasero/Pride ucrufbi

Cum sa

folosestiin

gandire resurse
exterioare

creierului

Corpul

% COMPLET

= SECTUNEA L
= Introducere [-]
= Foloseste-ficapul %)
 SECTIUNEAZ

= Asculti-ti corpul

= Puteres etichetarii

= Gandeste prinmiscare
Te chinui 5a rezolvi o problema sau sa intelegi un subiect complicat? Gesturile si miscarile
= Inspirorea gesturtior corporale te pot ajuta sa dezvolti idei originale si sa intelegi mai bine subiecte conceptuale

precum stiinta si matematica,
- secriunes 2

= Principlul intimitagii

- SECTIUNER A

+PRIDE-U

PRACTICA INTELIGENT DEZVOLTAREA TA

DIN BUCURESTI
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@ Proiecu Pacta nteigenider. X Q)

€ 3 C U e oo e e i TR S R s b Y T Lo DR ML UCHFY

folosesti in

gandire resurse

extfarioar:e Spatiul
creierului

- SECTIUNEAL

= Introducere (-]
= Foloseste-i capul Q)
v seciuners

= Ascults-ti corpul

= Putereaetichetirii
Te simti blocat, epuizat sau confuz? Schimba mediul.
= Gandeste prinmiscare
Rearanjarea spatiului in care gandesti te poate ajuta. De asemenea, poti restabili energia
= Tnapararea gesturilor 3 s ) :
epuizata petrecand timp in natura. Si daca lucrezi la o problema abstracta, incearca sa o

ST extinzi la un obiect fizic - pe care il poti manipula pentru a obtine informatii

1@

= Principiul ntimitagh

- SECTIUNER S

+PRIDE-U
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@ Froiectu Practia inteligenider. X @ F

< C @ campusase.ro/Pride_luc

£ ti-in-gandire-Tesurse- extericare-creienilul/index hmis/lessons ATV 20 HIZ3L-06v X hkoWMZZUpUCIVPR

folosestiin

gandire resurse

exterioare
creierului

pme— °

- SECTIUNEA T

Relatiile

= Introducere -]
= Foloseste-ticapul Q
v sEcTIUNEA2

= Ascults-ti corpul

= Puterea elichotari
Dezvoltarea expertizei necesita timp, dar poti scurta si eficientiza acest proces prin
= Gindeste prin miscare imitatie i invatare indirecta. Si, daca trebuie s gandesti creativ, incearca sa lucrezi cu altii,

ceea ce creste inteligenta colectiva
= Inaparareagesturilor

SR 0]

= Principiul intimitagi

- SECTINER 3

+PRIDE-U

PRACTICA INTELIGENT DEZVOLTAREA TA

DIN BUCURESTI
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@ Froiectul Practica inteligent dez. X @ F jolo: X | v - a8 x

<« C© @ campus.ase.ro/Pride IUCru/biblioteca/cum-5a-folosesti-in-gandire-resurse- exterioare-creieruluy/index hmi/lessons/BTY2IHIZ3L-06v IXhkowMZZURUCYPh e % On 0@ e

Cum sa 12 ()

folosestiin

gandire resurse

exterioare

creierului

prer—
O noua modalitate de a merge mai departe

I Procesarea informatiilor in afara creierului reprezinta o oportunitate promitatoare de a ne
propulsa mintea inainte. Psihclegii, oamenii de stiinta cognitivisti si specialistii in neurostiinte

= Introducere (-] au acum o imagine clara a modului in care inputurile extra-neuronale modeleaza felul in care

dim.

= Foloseste-fi capul Q gandim

* SECTIUNEA 2 Simai promitatoare, ele ofera linii directoare practice pentru imbunatatirea gandirii noastre
prin utilizarea acestor resurse din afara creierului.

= Ascults-ti corpul

= Puterea etichetarii —

< Gandeytaprinmiscars Incepe prin a invata cum sa-ti asculti corpul si sa

= Tnaparares gesturilor accesezi cunostinte pe care le detii deja, chiar

- sccnumca s daca nu esti constient de asta.

= Principil nemita

- sECTIUNEL 3

Lectia 3 - Asculta-ticorpul
v

<PRIDE-U

PRACTICA INTELIGENT DEZVOLTAREA TA

DIN BUCURESTI
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Proiect cofinantat de Uniunea Europeana prin Programul Operational Capitalul Uman 2014-2020

Axa prioritara 6 - Educatie si competente
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D Proiectul Practica nteligertdezs X @ Ascuti-ficorpul - Cum safoloss X o v - a8 x

€ C @ campusase.ro/Pride_|

1i-in-gandire-resurse- extericare-creferului/indexntmi#/lessons xuYATmoesNchNEMsa8

Cum sa
folosesti in
gandire resurse
exterioare
creierului

Asculta-ti corpul

Auto-evaluare

Ce mai faci? indepartand reactiile standard de tipul ,OR” 5i ,Bine", gandeste-te la aceasta

= Introducere (-]

intrebare pentru un moment. Cum te simti, intr-adevar? De exemplu:

= Foloseste-fi capul [
. Cum iti este respiratia?

= SECTIUNEA2
= Ascults-ti corpul D - Cat de rapide iti sunt bataile inimii?
= Puteresetichetari . Simti vreo incordare in muschi?
= u - Ce temperatura ai?
= Inaparsre

Multi dintre noi se gandesc rar la aceste intrebari. Viata noastra persanala si profesionald

 secTIONEA 3
este deja prea ocupata si suntem mult prea atasati de responsabilitatile si grijile zilnice.

= Natura gindurilo
in timp ce ne relaxam, inlocuim in mod regulat inputurile interne cu distrageri externe, cum ar

= Principiul intimitagii
fi televizorul si retelele sociale, Dar cercetatorii pledeaza pentru o alta strategie, mai atenta.

- SECTIUNEA ¢

<PRIDE-U

PRACTICA INTELIGENT DEZVOLTAREA TA

DIN BUCURESTI
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@ Proiectu Practica ntefigent dez. X @ A X + v - 8 x

<« C @ campus.asero/Pride.|

sti-in-andire-resurse-extarioara-crelerulul/index RIS Aessons SUYATMOS SNCNBMs 28SYZISDWMNIKVOSG

Ce este interoceptia?

Cum sa
folosesti in
gandire resurse

Corpurile noastre proceseaza lumea exterioara cu simturi precum vazul, auzul, mirosul,
gustul si atingerea. Dar avem si simturi mai putin cunoscute in interiorul corpului nastru, ce

. au functia de a percepe activitatea organelor noastre interne, a sistemului muscular si osos.
exterioare

creierului

Calatorind prin mai multe retele neuronale catre insula creierului nostru, senzatiile noastre

— interne ne ofera un flux constant de date din interior - date pe care le putem accesa prin
18% COMPLET

interoceptie. intoarce cardul de mai jos pentru a afla ce inseamné asta

- secrioneas
= Introducere (-]
= Foloseste-sicapul o

Interoceptia este o constientizare a
« secTiner:

starii interioare a C.OFPU‘HI tau.
= Ascults-g corpul
Necesita reglarea senzorilor interni si

= Puterea etichetarii identificarea semnalelor precum

bataile inimii, respiratia, temperatura
= Gandeste prinmiscare 2 3
si senzatiile de foame si sete.

= Tn apararea gesturilor

- SECTIUNER 2

<
= et
= Princitutintivitsgi
De ce sa ne cultivam interoceptia?
in sectiunea urmétoare, afla de ce cultivarea interoceptiei deblocheaza cunogtintele

<PRIDE-U

ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE PRACTICA INTELIGENT DEZVOLTAREA TA
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@ Froiectu Practica inteligentdez. X @ As

& C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/bibliotaca/cy S ti-in-gandire-Tesu rse- extericare-creienilul/index hmis/lessons SuYATmos sNCNBMs 85y ZISDWMNJKVOSS

Cumsa Un flux constant de informatii

fDlOSG?ti in Pentru a intelege cum interoceptia actioneaza ca un depozit bogat de informatii, este
gandire resurse important sa recunoastem ca lumea este mult prea complexa pentru ca mintea noastra
exterioare constienta sa o poata procesa

creierului
Procesam un flux continuu de informatii atat din interiorul, cat si din exteriorul corpului

1% comMPLET nostru. Gandeste-te la modul in care jonglam in mod obisnuit cu senzatiile fizice, inputurile

senzoriale. gandurile si amintirile noastre:

- secriuneas
= Introducere -]
= Foloseste-gi capul Q
* secTiunEA

= Asculta-ii corpul D

= Puterca etichets

= Gindeste prin miscare

= Fiaves sres gastinior De exemplu, am putea simtio senzatiede  in exterior, 5-ar putea sa observam oamenii  Gandurile si amintirile noastre ruleaza i pe
slabiciune in umert, tensiune la nivelul si obiectele din jur, ramanand atentila pilot automat. S-ar putea sa ne stresam din
capului sau senzatie de plin in stomac potentiale pericole cauza sarcinilor de facut, s visam cu ochil

- SECTIUNEA 3 B
deschigi saui sa reflectam

= Principiul intimitagi

- SECTINER 3

+
[
-
ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE / PRACTICA INTELIGENT DEZVOLTAREA TA

DIN BUCURESTI
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Beneficiar: ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE DIN BUCURESTI
Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U POCU/626/6/13/133138

@ proiectu Practica mteigentdes. X

< G @ campusasero/Pride |

L

creferului/index himi#/lessons/xuYATmoesNCNEMsaBSyZ)SOWmNIKVQSq

Cum sa
folosestiin
gandire resurse
exterioare
creierului

8% COMPLET

- secTumea
= Introducere (-]
= Foloseste-ti capul (-]

- SECTIUNEAZ
= Ascults-fi corpul b)

= Puterea etichetarii

= Gandeyte prin miscare

= Tnapa esturilor

- SECTINEA S

= Principiul intimitai

~ SECTIUNEA 4

in fiecare zi, procesam inputuri simultane despre
noi insine, mediile noastre si oamenii din jurul

nostru.

Stocarea informatiilor inconstiente

Asadar, cum tinem evidenta tuturor? in timp ce datele sunt prea complicate pentru mintile

noastre cangtiente, stocam infarmatii in mod incangtient in corpurile noastre.

Mintea noastre inconstienta capteaza si stocheaza regularitati in experientele noastre. Ele
urmeaza un proces de colectare a informatillor si de identificare a modelelor - etichetand

lucrurile pentru o referinta viitoare.

Avand atentia si memoria de lucru limitate, stocam aceste cunostinte mai ales sub nivelul de
suprafata, in profunzime Rezultatul este un singur instantaneu al starii noastre prezente —

un sentiment al ,cum mé simt” in acest moment.

v - 8 x

ERA- N )

ACADEMIA DE STUDII ECONOMICE
DIN BUCURESTI

<PRIDE-U

PRACTICA INTELIGENT DEZVOLTAREA TA
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Practica inteligent dezvoltarea ta

- PRIDE-U POCU/626/6/13/133138

@ Froiecu et mteigentdes X @ A

<« C @ campus.asero/Pride_lucr

resurse-exterioare-creierului/index htmi#/lessons s YATmoesNeNBMs 3BSyZISDWmNJKVaSq

Cum sa
folosesti in
gandire resurse

exterioare
creierului

18% COMPLET

- sECTIUmEAL

= Introducere (-]
= Foloseyte-ficapul [
« sEcTUNEA 2

= Asaults-g corpul )
= Putere

= Gindeste prinmiscare

= Tn apararea gesturilor

- SECTIUNER 2

= Principiul ntimitagh

- SECTIUNER S

un sentiment al ,cum ma simt” in acest moment

Experimentul lui Pawel Lewicki

Prin colectarea incongtienta de informatii. ajungem sa cunoagtem lucruri. Dar intrucat
acele date sunt stocate la un nivel mai profund, de obicei nu putem articula continutul acelei °

cunostinte sau cum am ajuns sa o cunoastem

llustrand acel rezervor complex de cunostinte, omul de stiinta cognitivist, Pawel Lewicki, a

condus un experiment de recunoastere a modelelor. Citegte mai jos pentru a afla ce s-a

intamplat

CONTINUA

<PRIDE-U

PRACTICA INTELIGENT DEZVOLTAREA TA
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@ Froiecu Pactc rteigentdes x| @ A

< C @ campus.ase.ro/Pride_ucru/biblioteca/c

fire-resurse- exterioare-creierulul/index htmie/lessons SUYATmOS sNENBMs 285y ZISDWmMNIKVOSS

Cum sa
folosesti in m

gandire resurse

exterioare
creierului

- sEcTumEA T

Observatia focusata

= Introducere -]
= Foloseste-ti capul Q
* sEcTiuNes 2

= Asaulta-ticorpul 9}

ste prinmiscare in primul rand, experimentatorii i-au indrumat pe participanti sa urméreascé un ecran de
computer pe care a aparut o tinta in forma de cruce. Apoi, in succesiune rapida, tinta a
= Tnaparerea gesturilor

disparut si a reaparut intr-o noua locatie

- sEcTiuNER 3

= Principiul Intimitagh

- sECTIUNER 8

<PRIDE-U
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@ Projectyl Practica inteligentdes. X @ Ascuts-fi corpul - Cumsafoiose X v - B8 x

€ C & campus.ase.ro/Pride_lucru/biblioteca/cum-sa-folosesti -in-gandire-resurse-exterioare creierului/index htmi# lessons/xuYATmoesNcNBMsaBSyZISDWmM

Cum sa
folosesti in m

gandire resurse

exterioare
creierului

Recunoasterea tiparului

= Introducere -]
= Foloseste-fi capul ]
+ secuiunerz

= Ascults-ficorpul b

Periodic, experimentatorii le-au cerut participantilor sa prezica unde va aparea tinta in

continuare.

in cateva ore, predictiile au devenit din ce in ce mai precise. Participantii au descoperit

- RS modelul din spatele miscarilor tintei
= Natura gindurilor

@~
= Principiul intimitafil

v SECTINEA S

B iwnAEBIRS D

<PRIDE-U
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D Proiectul Practica nteligertdezs X @ Ascuti-ficorpul - Cum safoloss X o v - a8 x

2% On 0@

€ C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/biblioteca/cum-sa-folosesti-in-gandire-resurse- exterisare-craienului/index htmi#/lessons fmsYA7 moesNcNEMsagSyZISDWmN

Cum sa
folosesti in m

gandire resurse

exterioare
creierului

X COMPLET .
"y
. =

Cunoasterea inconstienta

= Introducere (-]
= Foloseste-ti capul [-]
= SECTIUNEA2

= Ascultii corpul D

= Puterea eticheti
cand li s-a cerut sa explice tiparul tintei, participantii s-au straduit sa isi exprime
cunostintele. Chiar si atunci cand li s-au oferit bani, participantii nu au putut exprima

modelul in cuvinte, Cauza? Calea tintei a fost prea complexa pentru ca mintea constienta sa

o proceseze

~ SECTIUNEA 3

:,@./

= Natura gindurllo
= Principiul intimitagi

- SECTIUNEA ¢

#PRIDE-U
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@ Froicctul ractica ntelgentdes. X @) Ascuti corpul - Cum 5 folo

<« C @ campusase.ro/Pride_lucrufbiblioteca/cum-sa-folosesti-in-gandire-r

esurse-extericare-creferului/index. ntmig/lessons AT moesNCNEMs:

Cum sa
folosestiin
gandire resurse

Accesarea inconstientului prin interoceptie

Daca rezervorul nostru complex de cunostinte nu este constient, cum il putem folosi? Trucul
este sa privestiinauntru. Desi, de obicei, credem ca creierul ii spune corpului ce sa faca, la fel

de mult, corpul ghideaza creierul cu o serie de indicil subtile.

-

2 % O 0@ ) :

exterioare
creierului

Corpul suna ca un clopotel pentru a ne avertiza cu privire la informatii utile si altfel
inaccesibile. Oamenii care sunt constienti de senzatiile lor corporale sunt mai bine pregatiti

sé foloseasca acele cunostinte stocate la nivel profund.

Beneficiile Interoceptiei
= Introducere (-] :

Interoceptia ne oferéd acces la cunostintele pe care le detinem deja, dar, de obicei, eludeaza
= Foloseste-{i capul -] constiinta noastra. intoarce cardurile de mai jos pentru a afla cateva beneficii ale

interoceptiei, din viata de zi cu zi.
* sECTIUNER 2

S o)

= Puterea stichetarii

= Inapirarea gesturilor
- SECTIUNEA 3
= Natura gindurllo

Luarea de decizii

= Principiul intimitagi

- SECTIUNEA

<PRIDE-U
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@ Froiecus acvcs meeigenides X @

< C @ campusasero/Price sti-in-gandire-resurse-exterioare-creieruluifindex hm/lessons s YATmoesNCNEMs3SyZISDWmMNIKVQSq
Cum sa

folosesti in Cultivarea congtientizarii interne

v

gandlre resurse Cum poti cultiva constientizarea interoceptiva? Cercetatorii ne recomanda sa incepem cu

exterioare meditatia, pentru a ne creste sensibilitatea la semnalele interne si modifica dimensiunea si

creierului activitatea cortexului insular.

185 CoMPLET

- SECTIUNEAL Ce presupune meditatia de tip mindfulness?

= Latroduoars ) Eaimplica atragerea in mod repetat a atentiei asupra momentului prezent i

indepartarea gandurilor despre trecut sau vitor.

= Foloseste-gicapul Qo

Poti practica acest exercitiu fira niciun echipament special. Al nevoie doar de un
- secriumers v

cadru linistit, o pozitie confortabila si o atitudine deschisa.

= Ascults-g corpul 9

= Puterea etichetirii

= Gindeste prin miscare
= Tn apararea gesturilor

Solutia de scanare corporala

- SECTIUNER 3

Un exercitiu de mindfulness deosebit de eficient este scanarea corpului, care genereazs o
= Natura gandurilo
atentie focusata asupra sentimentelor din corpul tau. Pionierul practicilor de Mindfulness,
[ — Jon Kabat-Zinn, o descrie ca gi cum ti-ai ‘matura” atent corpul. lata cum sa poti incepe:

- SECTIUNEL S

s BB WME & =

= 3
[
-
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@ Proiectu Practcs mtelgent ez % @ As:

fi corpul - Cum safolose X o

<« C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/bibliotecs a-olasesti-in-gandire-resurse- exterioare-creierului/index htmi#lesso

Aseaza-te comod. Plaseaza-te intr-o pozitie confortabila si inchide ochii

Cum sa

Gaseste un ritm confortabil al respiratiei. Apoi. inspira si expira adanc. Continua

folosestiin S respiri intr-un ritm constant gi relaxat.
gandire resurse

exterioare o Acordeaza-ti corpul. indreapta-ti atentia spre interior, indeparteaza-te de
creierului sunetele gi distragerile lumii extericare.

Concentreazé-te pe céte o sectiune individuala a corpului la un moment dat. Apasa pe

marcajele din imaginea de mai jos pentru un exempiu

= Introducere [-] '
= Foloseste-gi capul [-] ’ " —

v SECTIUNER 2 f -

= Asouts-feorpu 1) '

= Puterea etichetarii

= Gandeste prinmiscare
= In apirarea gesturilor ‘ P
-
- secTiones 3 i
= Natra gindurlior

= Principlul intimitagi

- SECTIUNER 4
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@ Froiectul Pactica imeigenrdes. X @ dc

< C @ campusasero/Pride_lucru/biblioteca/cum-sa-folosesti-in-gandire-resurse-exterioare-creierului/index hEmie lessons s YATmoesNCNEMsaBSyZ)SOWMNIKVQEQ

Cum sa
folosesti in
gandire resurse

exterioare
creierului ®

Ce seintampla daca atentia ifi rataceste? Pe masura ce exersezi - mai ales lainceput,

atentia fi poate rataci E ok Doar ghideaza-1i atentia ugor inapoi la locul de focalizare

- secriumeas L A
O practica zilnica

= ticxbice [-] Scanarea corpulul este un instrument excelent pentru cresterea gradului de constientizare

e interoceptiva. Kabat-Zinn recomanda practicarea zilnica,

= Foloseste-ti capul

v SECTINEAZ

= Asaulti-ti 1l = = -
= L Scanarea corporala ne antreneaza sa ne

= Putereaetichetiril

observam starile interne cu interes si atentie. Dar

= Sy pimspisci este doar inceputul. In continuare, trebuie sa
= tnapararea gesturlor combinam aceasta intelegere cu simturile noastre
- secrioneas emotionale si sa le dam un nume.

= Principiul intimitagi

- SECTINEA S
Lectia4 - Puterea etichetaril
~

SaBs T =4
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@ Proiectul Practica intefigent dezn X Puterea etichetarii - Cumsa folo. X | voo= a .

€ @ & campus.sero/Pride_lucru/biblioteca/cum-sa-folosesti-in-gandire-resurse-extericare-creierului/index htmi# lessons/gz

FlgDhj- MIEIZS0ISMTW19F

Cum sa e
folosesti in
gandire resurse

Puterea etichetarii

exterioare
creierului

2T%COMPLET

- SECTIUNEA
= Introducere Q
= Folosestei capul (-]
 sEcTiuNEA?

= Asculti-ticorpul o

= Putereastichetarii

= Inapirarea gesturilor

Reglarea emotiilor
Ce iti vine in minte cand auzi termenul reglare emotionala”? Pentru multi, este sinonim cu

= Natura gindurlior

Jreprimarea emotionala”. Ne imaginam toate momentele in care ne-am retinut - ingropat
emotiile in incercarea de a evita o izbucnire jenanta.
= Principiul intimitagi

v SECTINEA 4

s BI NS = A

#PRIDE-U
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@ Proiectu Practica inteligentdez. X Q) Puterea etichetirii- Cumsafolo X o v - 8 X

2t O8 O0@ =) :

<« C @ campusase.ro/Pride_lucru/biblioteca/cum-sa-folosesti-in-gandire-resurse-exterioare-creierului/index htmi/lessons FIgDhj-MOEI35015

Dar o stare de calm nu trebuie sa vina cu pretul

Cum sa
folosesti in ignorarii sau suprimarii emotiilor noastre.
gandire resurse

exterioare
creierului in realitate, prin recunoasterea i etichetarea emofillor i senzatillor noastre fizice, actionam
mai rational - si abordam situatiile stresante cu gratie si echilibru

Ce este etichetarea emotiilor?
° La fel ca scanarea corpului, etichetarea emotiilor este o strategie de reglare emotionala care
= Introducere
ne antreneaza s& notam si s& numim senzatiile
= Foloseste-ti capul [-] Ne punem emotiile in cuvinte prin etichetarea lor, completand raspunsul la intrebarea ,Ma
simt __",

- SECTIUNER 2

= Ascults-ti corpul °
Un exemperiment de etichetare a emotiilor

Testand puterea etichetarii ematiilor, cercetatorii de la Universitatea din California, Los

= Puterea elichetarii D

Angeles (UCLA) au efectuat un experiment.

= Inapirsrea gesturilor

in primul rand, au creat un stimul care inducea stres, cerand subiectilor sa tina discursuri
- SECTIUNEA 3 improvizate in fata unui public. Apoi, au separat participantii in doua grupuri. Afla mai
departe ce s-a intamplat
= Natura gindurllos
= Principiul intimitagi

- SECTIUNER 2

= 3
[
-
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@ Froiectul Practica inteligentder. X @ Putereact

€ C @ campus.asero/Pride_lucru/biblioteca/c

513-1-gandire-resurse- extenicara-craierului/index htmis/lessons/gzoB3_zIGFIgDh)-MIEIZS0ISMTW1 9F

Cum sa
folosesti in m

gandire resurse

exterioare
creierului

Grupul etichetarii emotiilor

27 coMPLET

- SEcTumEA T

= Introducere (]

= Folssagti-gicapil [y

 SECTIUNEA

= Ascultai corpul [-]

I
= Putereaetichetirli b)
Primul grup a practicat etichetarea emotiilor. Experimentatorii i-au instruit sa raspunda la

= Gandeste prinmiscare

solicitarea ,Ma simt __".

= Inaparareagesturiior

De exemplu, participantii ar fi putut spune ceva de genul: ,Ma simt incordat si nelinistit.
- SECTIUNEA 3 simt c& inima imi bate repede §i palmele transpira.”

= Principiul intimitagi

- sECTIUNEA S
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@ Projectu Practia intefigent ez X @ P x o+ v - 8 x

<« C @ campus.asero/Pride_lucr

olosest-in-gandire-resurse-exterioare- creierului/index htmie/lessons/gzbBY_TIGFIgDh)-MIEI350ISMTW9F:

folosesti in

gandire resurse

ext!armar:e Grupul de potrivire a formelor
creierului

27% COMPLET
'

- SECTIUNEAL

= Introducere (-]
= Foloseste-gi capul -]
« sEcTUNEA 2
= Ascults-ti corpul [-] 2 L EEE
i 2 FEXCS i

= Putereaetichetaril B

Al doilea grup nu si-a etichetat ematiile. in schimb, s-a implicat intr-o alta activitate, complet
= Gandegte prinmiscare fara legatura - o sarcin neutra de potrivire a formelor.
= In apararea gesturilor
- SEcTIuNEA 2
= Principlul intimitagi
 SECTIUNEA 4

Care grup s-a simtit mai relaxat? &

#PRIDE-U
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@ Proiectu Practica inteligent dez. X Q) Puterea etichetari- Cumsafolo X o

€ C  # campus.ase.ro/Pride_lucru/biblioteca/cum-sa-folasesti-in-gandire-resurse-exterioare-creierului/indexhimi# lesso

Cum sa
folosestiin
gandire resurse

exterioare Care grup s-a simtit mai relaxat?

creierului . .
inainte de a descoperi rezultatele experimentului, formuleaza o ipoteza. Ce crezica s-a

intamplat in continuare?

care grup s-a simfit mai relaxat dupé discursul stresant?

= Introducere [-]
= Foloseste-gi capul (-] . G R s
- sEcTUNEA2

Grupul potrivirii formelor
= Aot fooeped [
= Putereaalichetarii J

= In apirarea gesturilor

- sECTIUNER 3

= Natura gindurllos CONTINUA

= Principlul intimitagi

- SECTIUNER 4

BTN E D
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@ Proiectul Practica mteligentdes. x @ Fure + v - 8 X
€ C @& campusasero/Pride_lucr esurse-exterioare-creierului/indexhtmi# lessons/gzbB9_z)GFIgDhj- MIEI3SOISMTW1SF1 @ & O n 0@ =) :
Cum sa Benificiile etichetarii emotiilor
¥
folosestiin Cercetari precum experimentul UCLA §i studiile de scanare a creierului arata ca etichetarea
gandlre resurse emotiilor influenteaza profund bunastarea noastra mentala si emotionala. la in considerare
exterioare urmatoarele beneficii
creierului
P— o intelegerea emotionala. Este usor sa interpretezi gresit emotiile si senzatiile
TrecommT

fizice. De exemplu, am putea confunda emotia cu nervozitatea sau putem atribui

o0 emotie puternica, cum ar fi furia, sursei gresite. Prin etichetarea emotiilor,
= secTiomea ocolim aceasta tendinta - obtinem a intelegere mai profunda a ceea ce se
intampla sub nivelul de suprafata.

= Introducere (-]

° Reglarea emotionala. Fara intelegere, nu ne putem regla in mod corespunzator
= Foloseste-gi capul
° emotiile. Ne putem percepe emotille i senzatiile fizice ca fiind coplesitoare si, ca

urmare, actionam impulsiv. Prin etichetarea emaotillor, totusi, ramanem rationali
- secTiunEA 2

= Asculti-ti corpul [-] Stresul redus. Numirea emotiilor noastre are un efect profund asupra sistemului
nostru nervos. Reduce imediat raspunsul la stres al organismului si produce un

= Putereaetichetarii (o] efect calmant

= Gandeste prin

= Inapirare

Cum sa practicam etichetarea emotiilor?
oo Pe masura ce practicati etichetarea emotiilor, psihologii ne recomanda sa fim prolifici si sa

actionam la nivel granular. Extinde randurile de mai jos pentru a afla mai multe

= Principiul intimitasi

sGABIMTEm

= 3
[
-
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@ Projectul Practica inteligentdez. X Q) Puterea etichearii - Cum 5a fo + v - 8 %

<« C @ campusasero/Pride_lucrufbiblioteca/cum 51i-in-gandire-resurse-exterioare-creierului/index himi#flesso

Cum sa practicam etichetarea emotiilor?

Cum sa
folosestiin
gandire resurse

Pe masura ce practicati etichetarea emotiilor, psihologii ne recomanda sa fim prolifici si sa
actionam la nivel granular. Extinde randurile de mai jos pentru a afla mai muite.

exterioare

creierului =
Prolific =

Cu cat folosesti mai multi termeni pentru a descrie emotia, cu atat mai bine.

Hlustrand acest punct, ne putem uita inapoi la experimentul de etichetare a emotiilor

* SECTIUNEA 1 desfasurat de UCLA. Damenii de stiinta au raportat ca participantii care au folosit mai
multi termeni pentru a-si descrie emotille au experimentat o reducere crescuta a stresului

= Introducere (-] fiziologic

= Foloseste-ti capul (-]

» SECTIUNEA2

Granular o

= Rscutt-ficorpul (]

Alege cuvinte precise - cu cat detalille sunt mai descriptive, cu atat mai bine.

== SRR et o De exemplu; in loc de: ,Ma simt nervos”, incearc: .Ma simt nervos, agitat, ingrijorat si

nesigur, Obsery ¢ imi tremuré picioarele, inima imi bate cu putere si fata mea este

miscar imbujorata.

= In apirarea gesturilor

- sECTIUNER 3

= Natura gindurllos

= Principlul intimitagi

= SECTIUNEA 4 > o . i incearca etichetarea emotionala acum.

= 3
[
-
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Practica inteligent dezvoltarea ta - PRIDE-U POCU/626/6/13/133138

@ Proiectul Practca ineligentdezy X | @) Gindeste prin miscare - Cumss | X | .

€ C @ campus.asero/Pride_lucru/biblioteca/cum-sa-folosesti-in-gandire-resurse- exterioare-creferului/index.ntmi/lessons/S2RKXIOyWhsgBIEmdLHr9cqXxQaT5q

Cum sa
folosestiin
gandire resurse

Gandeste prin miscare

exterioare
creierului

Un program de lucru inteligent

Cum te descurci intr-o zi obisnuita de lucru? Cum arata rutina ta si cum faci sa ramai
= Introd " "
= e ° concentrat gl alert in timpul orelor lungi de munca? inainte de a afla recomandarea

_ . specialistilor, haide sa descoperim linia de plecare trecand prin scenariul de mai jos.
= Foloseste-fi capul [ v

v SECTIUNEA 2

= Ascultsi corpul [-]
= Putereaetichetari 9
= Géndeste prinmiscare

= Inapirsrea gesturilor

~ secTionER 3

= Natura gindurilor

= Principiul intimitagit a
-

- SECTIUNEA ¢

Sfatuind-o pe Andreea

Colega ta, Andreea se simte coplesita la serviciu. Gandeste-te

Ia ce ai face in situatia ei. Poti oferi sfaturi utile?

v - a8 x

2 % @80 @n;.-;ca';. :
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@ Projectul Practica inteligentdez. X @ Gandeste prinmiscare - Cumsa X =+ voo- x
/i fol i © =) :
<« c a Pride_lu n e HrIcgXxQaT5q e % O &0 @ Paused ) i
—_— TP UYgr G US Tusr u us g s ——

Cum te descurci intr-o zi obisnuita de lucru? Cum arata rutina ta si cum faci sa ramai

Cum sa concentrat si alert in timpul orelor lungi de munca? inainte de a afla recomandarea

folose;ti in specialistilor, haide s& descoperim linia de plecare trecand prin scenariul de mai jos.

gandire resurse

exterioare

creierului /
- N

preve—rs . == E—

Sunt atat de stresata! Trebuie sa fac multe azi,
dar simt ca lucrez intr-un ritm de melc. Cred ca nu

v SECTIUNEA T

mai trebuie sa-mi iau pauza de pranz azi -

= Introducere []
o veo ‘ - T
= Foloseste-ti capul [] -

_____. A .

 secTiuneaz
Imi pare rau ca esti stresata! Ai luat decizia potrivita. Asta iti
= Asculti-i corpul va oferi o ora in plus, ceea ce te va ajuta sa compensezi ritmul
incetinit.

= Puterea etichetaril S =

Este tentant sa lucrezi in timpul pauzei de pranz dar ai nevoie
@ e timp pentru a te reincarca Relaxeaza-te cu un joc pe
telefon sau social media.

= Géndeste prinmiscare

= In apararea gesturilor B

©Oh, nu, cred ca ai nevoie de pauza de prinz. Foloseste-o

 secTiuneas @ rentruaface un pic de miscare sia schimba contextul Fa o

scurt plimbare afara.
= Naturagandurilor

= Principiul intimitatii

v sEcTIUNEA S

4
[
-
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@ proiecu practes melgentoez x @ G

mdLHr9cqXxQaT5q

<« C & campusasero/Prie creierului/indexhtmié/lessons /SR Oyfevk:

Sub greutatea obligatilor crescande, de multe ori credem cé timpul in care nu muncim este

timp pierdut. Dar mintea si corpul nostru nu sunt masini. Pentru a ramane productivi, trebuie

Cum sa
folosesti in
gandire resurse

sa ne refncarcam

Activitatile centrate pe cunoastere, cum ar fi parcurgerea mesajelor pe retelele sociale, sunt

exterioare
creierului

epuizante, in timp ce activitatile centrate pe corp, cum ar fi yoga si ciclismul, ne revitalizeaza

Stiinta din spatele exercitiului fizic

Al observat vreadata cé te simfi si ghndesti mai bine dupa un antrenament fizie? Nu esti

- seciuneas
doar tu. Camenii de stiinta au studiat de multa vreme legatura dintre cunoastere si exercitiile
= Introducere [-] fizice - sugerand ca migcarea regulata imbunatateste gandirea si memoria
laté cum:
= Foloseste-icapul o
- SECTIUNERZ
= Ascults- corpul [-] veniment
= Puterea etichetarii (-] Activitate fizica
s o ~ Am putea incerea exercitii aerobice, cum ar fi alergarea, dansul sau ciclismul, sa
= Giindeste prinmiscare i
optam pentru exercitii de forta, cum ar fi ridicarea greutatilor sau sa alegem
= Tnapararea gesturilor activitati de flexibilitate, cum ar fi yoga, Pilates si stretching

- sECTIUNER 2

= Principlul intimitagii

- SECTIUNER A

= 3
[
-
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@ proiec Pracucs melgentces X @ G

< C @ campus.asero/Pride lucru/bibh rri-sa-Foloses i-n-Garkdite-Tesurse- eXferioare: crefer ol ndie M essons 2R KOy WYASGBIE AL S XeCiaToa =

veniment 2

Cum sa
folosesti in
gandire resurse

Activitatea creierului

in continuare, acea miscare fizica promoveaza fluxul sanguin crescut catre creier, o

activare fiziologica sporita si eliberarea de substante neurochimice.

exterioare
creierului

36% COMPLET

- secruneas
= Introducere Q
= Foloseste-gi capul Q

* SECTIUNEA 2

= Ascult-ti corpul [-]

= Puterea etichetarii [-]

= Gindeste prinmiscare o

= Inapararea gesturilor venimert 3

- SECTIUNEA 3 Cresterea celulelor creierului

Rezultatul este cé creierul nostru transmite informatil mai eficient si experimentam

cresterea neuronilor sau celulelor creierului

= Principiul intimitagi

- SECTIUNEA S
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@ Froiectul Practica inteligent dez X @ G < x o+ v - o x
& @ @ campus.asero/Pride lucru/bibliotec, <ti-In-gandire-resurse- exterioare-craienului/index Nmi#/lessons/S2RKX Oy RVksgBEEMALH9eqXQaTSq 2 % O® 0@ e
Cumsa Exercitiile de intensitate moderata, practicate

folosesti in
gandire resurse

pentru o perioada moderata de timp, ne

exterioare imbunatatesc capacitatea de a gandi.
creierului

36% COMPLET

Beneficiile din lumea reala ale activitatii fizice

moderate
- secriumeas
Dincolo de argumentul stiingific, putem verifica singuri avantajele exercitiului fizic
= Introducere [-] Examineaza mai jos schimbarile pozitive documentate de oamenii de stiinta. Bifeaza fiecare
caseta care reflecta un beneficiu pe care doresti sa il experimentezi.
= Foloseste-ti capul Qo
» sectionen :
0O Fluenta verbala mai mare
= Ascultsi corpul [-]
O Focus si atentie crescuta
= Putereaetichetirli (-]
O Flexibilitate cognitiva sporita
= Ghndeste prin miscare )
O Abilitati sporite de rezolvarea a problemelor si de luarea a decizillor
= Inapararea gesturlior
O © memorie de lucru mai buna
« secTiuneas
= O © memorie pe termen lung mai eficienta
= Principiul intimitagi
Ep— Cand ar trebui sa facem exercitii fizice?
H
- Daca miscarea corpului ne Imbunatateste gandirea, urmatoarea intrebare este: cand ar -
[ 1 c y s BIEw =
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@ Froiectul Practica inteligentdez X | @ Gandeste prin miscare - Cumsa ' X | = Al

2% On0@r=):

< @ @ campus.ase.ro/Pride_lucrufbiblioteca/cum-sa-folosesti-in-gandire-resurse-extericare-creierului/index.

|| © memorie pe termen lung mai eficienta

Cum sa
folosesti in
gandire resurse

Cand ar trebui sa facem exercitii fizice?

exterioare Daca migcarea corpului ne imbunatateste gandirea, urmatoarea intrebare este: cand ar

creierului trebui sa o facem? inainte de a dezvalui raspunsul, ghiceste

36% COMPLET

- SECTIUNEA:

Nu chiar, Desi de obicei separam
= itk ° perioadele de gandire de cele de
e exercitii fizice, cbtinem mai multe
= Foloseste-ti capul (-] ’ ¥
recompense combinandu-le. 3 o i
In timpul zilei de munca

» SECTIUNEAZ

Aminteste-ti, exercitiile fizice
et o inainte sau dupa munca nu iti vor
oferi aceleasi beneficii cognitive pe

= Putereantichatiri

<]

termen scurt.

= Gindeste prin miscare Q

¢

= Inapirareagesturilor
= Principiul intimitagi

v SECTIUNEA ¢

sLABI WS E=® A
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@ Froiectul ractica mteigentder. X @) Géndestepenmizars - Cumss X v - B8 x

XG0y TeVksgBIEMALHOCqXQaTSg 2% On 0@ :

Regulade Zore =

<« C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/ )/fcun ho in-gand

Avem o capacitate cognitiva crescuta pana la dous ore dupa exercitiul fizic,

Cum sa
folosestiin
gandire resurse

Asistam la asta direct atunci cénd observam ce se intampla in pauza de pranz la gcoald,

Copill care se joaca afara in timpul zilei de scoala, gandesc mai bine dupa aceea,

exterioare
creierului

- SECTIUNEA L
= Introducere [-]
= Foloseste-i capul [-]
- sectiomeaz <
= Aot fooeped ®

= Puterea etichetarii

= Gandeste prinmiscare )
= Tn apirares gesturilor

- sECTIUNER 3

= Natura gandurilor
O e
= Principiul intimitagii
In momentul in care atentia, memoria si capacitatea de rezolvare a problemelor incep sa scada, copiii se

- SECTIUNER S indreapta spre zona de recreere. Acelo aleargd, sar, se rostogolesc si efibereaza energia refinuta

+PRIDE-U
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x o+ v - 8 x

@ Proiect Practia intefigent ez X @ Gé

ol05e1-in-GanGire resurse-exterioare-creerulul/Index Nt Al ons/52RIXICY IS GBEM AL Hr9aXXQaTS g © 7 O* 0@ s

<« C @ campus.ase ro/Pride_lucr

Cum sa

folosestiin
3 H Desi adesea separam gandirea de exercitiu, o strategie mai inteleapta este sa facem
gandire resurse ; param g g teleap

Regandirea modului in care abordam pauzele

exterioare exercitii chiar inainte de a invata, de a crea si de a ne angaja intr-o cunoastere complexa.
creierului
Cercetatorii recomanda redefinirea modului in care abordam pauzele prin cesa ce expertiiin

—_— sanatate publica numesc . pauze de miscare”. Extinde randurile de mai jos pentru cateva idei

despre cum sa incorporezi miscarea in programul tau

- SECTIUNEAL

Pauze intre sarcini sau intalniri +
= Introducere [-]
= Foloseste-gicapul Qo

Pauza de pranz +
= Ascults-gi corpul [-] Pauze de cafea +
= Putereaetichetrii (-]
= Gandeste prinmiscare o
= Tn apirarea gesturilor

incorporarea momentelor de miscare pe

parcursul zilei de lucru ne ofera o pauza

= Na

esentiala - apasand efectiv butonul de
= princpi it

reimprospatare si permitandu-ne sa revenim la

- SECTIUNEL S

sarcinile noastre un pic mai revigorati.

s, 2B RT
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@ Proiectul Practica inteligent dez. X Q) In apararea gesturlor - Cumsa ¢ X

< C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/biblioteca/cum-sa-folosest-in-gandire-resurse-exterioare- creierului/index htmi# lessons/_31BCRFIX1fRqdzIqTSFCl_BbLAFCZG3 =3

Cum sa

;‘;’:::;f:_:’surse in apararea gesturilor

exterioare
creierului

= Introducere [-]
= Foloseste-ti capul [-]
- sEcTUNEA2

= Ascults-g corpul [-]

= Puterea atichetarii @

commicns @

= Gindes

= In apirarea gesturilor

Primul nostru limbaj

inainte de ainvata sa vorbim, ne transmitem instinctiv emotiile prin migcare. Cand suntem
= Natura gandurflor bebelusi si copil mici, facem semne, fiuturam cu entuziasm mainile si ridicam bratele Intr-un

semn universal fara cuvinte: Ridica-ma”,

= Principlul intimitagi

- SECTIUNER 4
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@ Froiectl Practica intefigens

o X @

€ C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/bi

Se-exterioare-crainului/index Nmi#/lessons/_3IBCRFIX1ROCZIQTEFC) GbLCZGS 2 % O8O0 o Paused )}

in timp, inlocuin miscarile bratelor cu o liniste echilibrata. Dar cercetatorii sugereaza sa
regandim acest schimb, sa ne intoarcem la radécinile noastre si sa incorporam limbajul

corpului in comunicarea noastré.

exterioare
creierului 0O deconectare a comunicarii
Cu totii am experimentat blocaje in comunicare. Chiar si atunci cand ne alegem cuvintele cu

prep— grija si i ascultam cu atentie pe ceilalti, este posibil sa ne fie dificil sa impartasim idei sau sa

intelegem intentiile celor din jur.

- SECTIUNEAT

= Introducere

<]

= Foloseste-ti capul (-]

 SECTIUNEA

= Ascultai corpul [-]

= Putereaetichetdrli (-]

= Gindeste prin miscare (-]

= Inaparareagesturilor Y De exemplu, Alex ii cere sefului s5u o marire  Erica ke ofera noilor angajati un training Amelia ofera o prezentare bine pregatita si
de salariu, dar emofiile Il impiedica sa fie esential privind masurile de sigurantain structurata, dar totugi nu primegte
convingator. Vorbeste prea repede, constructii O ord mai tarziu, trei angajatiii  suficient sprijin pentru proiectul si

- SECTIUNEA 3 3
propozitile ui sunt dezordonate sise cer s& repete lucruri pe care le-a spus deja.
balbaie

= Principiul inth

- sECTIUNEA S

4
[
-
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@ Proectu Practica inteigentdez: X @ Inapira

<« @ & campus.ase.ro/Pride_lucru/bibliotecajcum 5 -f & restirse-exterioare-creierului/ine

eI lessons/_3IBCRFIX 11RAAEIGTBFC]_BbLATCZGS &

k. =
Cum sa : d

folosesti in

= 4 o) De exemplu, Alex ii cere sefului su o marire  Erica be ofera noilor angajati un training Amelia ofera o prezentare bine pregatita si
gandlre resurse de salariu, dar emotiile il impiedica <a fie esential privind masurile de sig. structurata. dar totusi nu primeste
exterioare comvingator Vorbeste prea repede. CONSTRUCT O ra mal tarzi, trel angajafifi - SUficient Sprijin pentry projectul el
b . propezitille lui sunt dezardonate sise cer sa repete lucruri pe care le-a spus deja.
creierului balbaie
prpr—r

- SECTIUNEAL

Indiferent de cat timp o facem, comunicarea nu

= e o este usoara. Exista insa un instrument care ne

= Foloseste-i capul

poate facilita succesul: limbajul gesturilor

* SECTIUNEA 2

= S ° Solutia gesturilor
= Putereaetichetaril (-] Gesturile sunt la fel de semnificative ca si comunicarea verbala. Miscarea mainilor, a fetei si
R ® a corpului ofera un sens suplimentar mesajelor noastre - in cele din urma, aceasta ne ajuta
= Gandeste prin miscare
o : sa depasim blocajele in comunicare. Sa exploram cateva dintre cele mai importante beneficii
= fn apararea gesturilor 2 ale gesturilor.

CARE SUNT BENEFICIILE?

= Principlul Intimitagl

v SECTIUNER 3

A B ES oA

+
[
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@ Proiectul Practica inteligent dez. X QY In apararea gesturior - Cum 52

x

<« C @ campusase.ro/Pride_ucru/biblioreca/cum-sa-folases

Cum sa
folosestiin
gandire resurse

exterioare
creierului

= Introducere [-]

= Foloseste-g o

- sEcTUNEA2

= Ascults-g corpul [-]
[
[

= In apirarea gesturilor 2

- sECTIUNER 3

= Natura gindurllos

= Principlul intimitagi

- SECTIUNER 4

+

in-gandire-resur

e-exterioare- creleruluifindex himi#flessons/_3IBCRFIX 1RqdzIqT8FC]_BbLATCZG3

1. Functionare cognitiva

in primul rand, gesturile ne ajuta sa gandim mai bine. Cercetarile arata ca ne permit sa

procesam concepte abstracte, chiar daca vorbim doar cu noi ingine.

Citeste dezavantajele de mai jos si intoarce cartile pentru a descoperi modul in care

gesturile ne faciliteaza calea in cazul fiecarui obstacol.

oi putea aminti toate

2. Performan!:é in comunicare

utilizarea gesturilor ne ajuta, de asemenea, 5a vorbim mai elocvent. indiferent daca finem un

discurs fata in fata sau la distanta, obtinem urmatoarele beneficii
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@ Frokectul Practcaineligentder. X @ nsp

campus.ase.ro/Pride_lucru/bib surse-exterioare-creferlui/index homie,
& campy Price_lucru/bi i lui/indesch

BCRFIX 1fRadzIqTaFCl_SbLACZG3 &

Cum sa 3. Facilitarea intelegerii
folosestiin

gandire resurse

Aimulte de comunicat? Utilizeaza gesturile in timp ce vorbesti si vei atrage atentia, iti veti

mentine concentrarea si vei creste gradul de infelegere a ascultatorului. Urmareste

exterioare

E : videoclipul fara sunet de mai jos pentru un exemplu. la in consicerare modul In care miscarile
creierului

méinii femeil, expresiile faciale si schimbarea posturil fi influenteaza vizionarea.

= Introducere

= Foloseyte-i capul

v SECTIUNEAZ

= Asculta-ti corpul

= Putereastichetari

= Gindeste prinmiscare

= Inapirarea gesturilor

v 6 06 ©°

- SECTIONEA S
Gesturile femeii fi-au mentinut atentia? Mai multe studi demonstreaza ca videoclipurile
= Natura gindurlior
didactice care includ gesturi genereaza mult mai multa invatare pentru cei care vizioneaza

= Principiul intimitagi Datorita gesturilor vorbitorului, ascultatorii reugesc sa:

v SECTNEA 4

aREOdBI BN E= A
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@ FProiectul Practica inteligent dez: X

< C & campusaserofP

RFIX1fRadzIqTAFC]_6k

gandire resurse
exterioare
creierului

4% COMPLET

- SECTIUNEA L
= Introducers °
- °
 secTiunEA
= Ascults-icorpul L]
= Putereas L]
teprinmise L]
= Inapirarea gesturilor o]

= Nat

= Principiul intimitagi

v SECTIUNEA ¢

()  Alegeintotdeauna gesturile. Cand selectezi videochipuri cu instructiuni, alege-ls pe acelea
in care mainile vorbitorului sunt vizibile s active S daca tu esti instructorul, asigura-te ca

altiiiti pot vedea mainile in miscare

4. Abilitati de convingere
Gesturile sunt deosebit de utile atunci cand trebuie sa-i convingem pe cei din jur sau sa-i
implicam intr-o activitate. intr-un studiu din 2019, fondatorii unor start-up-uri au incercat sa

atraga finantare pentru noi proiecte.

Cei care au apelat la,utilizarea intentionata a gesturilor” in prezentarea lor au avut cu 12%

mai multe sanse de a reusi. Citeste informatiile de mai jos pentru a afla de ce.

Atragerea atentiei

Miscandu-si corpul. vorbitorii au reusit sa atraga atentia. Migcarile lor i-au plasat in centrul

actiunii si i-au tinut pe ascultatori implicati

@;;_
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<« G @ campusase o/Price lucru/bibliotecajcum-sa-folosestiin-ganaire resurse-exterioare creierului/index At iessons/_3BCRFX RGIFITSFC]_BbLATCZG3 &

Cum sa 5. Un mesaj memorabil
folosesti in

Este mai probabil 53 lasam o impresie memorabilé atunci cand comunicam prin gesturi

gandlre resurse Testand acest beneficiu, cercetatorii evidentiaza un studiu in care subiectii au vizionat un
exterioare

creierului

discurs filmat. In cadrul studiului, participantii s-au impértit in dous grupuri. intoarce

imaginile de mai jos pentru a afla detaliile.

- SECTIUNEAL

= Introducere [-]

= Foloseste-i capul

v SECTIUNER 2

= Asculti-ti corpul

= Puterea atichetarii

ste prin miscare

C 0 0 0

= in apararea gesturilor

= Principlul Intimitagl

v SECTIUNER 3
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€ @ @ campusasero/Pride lucr st-in-gandire-rasurse-extenioare-craieulul/indax hmi# lessons/_3|BCRFIX 1 RagZIqTARC] 6BLACZG3 @ % O ® 0@ ) :

Grupul care a urmarit discursul in care vorbitorul gesticula, avea mai multe sanse sa-si

Cum sa
folosesti in
gandire resurse

aminteasca ceea ce au aflat, mai ales pe termen lung

exterioare
creierului
Imediat dupa vizionare
45X COMPLET Imediiat dupa vizionarea inregistrarii, subiectii au avut cu 33% mai multe sanse sa-si
aminteasca ideile insotite de gesturi.
~ secriumea:
= Introducere [-]
= Foloseste-ti capul (-3
 sECTIUNER
30 minute dupa vizionare
= -1 corpul [-]
La treizeci de minute dupa vizionarea discursului, subiectii aveau mai mult de 50%
= hetarli (-] sanse sé-si aminteasca ideile insotite de gesturi
= Ghindeste prin miscare (-]
= Tnapararea gesturilor O

» SECTIUNEA S

= Principiul intimitati

- sECTIUNEA S
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Cum sa
folosesti in
gandire resurse
exterioare
creierului

Foloseste gesturi in comunicare

- secnumca Adaugarea de gesturi in comunicare este o madalitate ugeara de a creste performanta

generala. Indiferent daca oferi proiectii de vanzari pentru trimestrul urmator, prezinti o
= Wliviices (-] propunere de proiect sau explici de ce doresti sa implementezi o schimbare, avantajul

gesturilor iti va creste sansele de a avea succes.

= Foloseste-i capul

 SECTIUNER 2

= SRR ° Utilizarea corpului in procesele cognitive este
S o primul pilon al tezei privind gandirea extinsa. In
= Géndesto prinmiscare (-] lectia urmatoare, vei invata despre a doua:

= napararea gestuilor [} utilizarea mediului inconjurator in procesele de
- secrness gandire.

= Principiul ntimitagh

- SECTIUNER S

Lectia 7 - Natura gandurilor
~
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€ 9 C @ campusasero/Pride lucru/t

Cum sa
folosesti in
gandire resurse

Natura gandurilor

exterioare
creierului

55% COMPLET

- SECTIUNEA 1

= Introducere Q

© 0 0 O

Bogdan dezbate o decizie majora de viata. Se simte anxios dorind sa aleaga calea cea mai
- sEcTuNEA 2 buna, dar toata aceste emotii nu fac decat sa-i incarce spatiul mental. Pe masura ce zilele

trec siintarzie in luarea unei decizii, Se simte tot mai slabit, obosit 5i nu stie pe ce drum sa o

= Naturagindurlior
apuce.

= Principiul intimita

- SECTIUNER 2

HoanaBIEMREe
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@ Proiectul Practica rteligentdez. X @) Natura gandurior - Cum safolc: X o v - 8 x

R C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/biblioteca/cum-sa-folosesti-in-gandire-resurse-extericare-creienului/index htmi#/lessons ArAsDxknu KrdeX-tmswQwriMBHIkBeRE

O nepotrivire intre evolutie si realitate

Cum sa
folosestiin
gandire resurse

De-a lungul a sute de mii de ani, creierul i corpul nostru au evoluat in medii naturale. in ultimii
ani, insa, am inlocuit mediul inconjurator natural cu spatii construite.

exterioare
creierului —_—

Mai mult de jumatate dintre noi traim acum in

orase. Pana in 2050, proiectiile arata ca aceasta

cifra va ajunge la aproape 70%.
= Introducere [-]
N esey e ) In plus, petrecem mai mult timp in interior decét oricand inainte — lucrand in birouri,
conducand in trafic si deplasandu-ne spre casele noastre. Conform studiilor privind
T seenmens utilizarea timpului, petrecem doar aproximativ 7% din timp in aer liber.
P o
= Puterea etichetiri (-] Mediu natural vs. construit
= Inapirsrea gesturilor (-]
- secrneas
-,

= Natura gindurilor B Timppetrecutininterior

. . B Tippetrecut stack
= Principiul Intimitagi

- SECTINEA 3
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@ Proiects Practica inteigent ey X Q) Natura ganurior - Cum s folo X o

esurse-exterioare-creieruluifindex htmi#Alessons AAsDrknuKrdeX-tmswa

+ C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/biblioteca/cum

Cum sa

gandire resurse cé copliilor se joaca afars in fiecare zi

exterioare
creierului

(i)  copiii nu se descurca nici el mult mai bine. in timp ce jocul In aer liber era un element de

wcown Chiar conteaza?

Schimbarea este inevitabila. Asadar, intrebarea nu este daca aceasta nepotrivire intre

evolutia noastra i viata moderna exista, ci daca ea produce vreun efect notabil.

= Introducere [-]
= Foloseste-gicapul
L] Crezi ca aceasta indepartare de mediul natural ne afecteaza gandirea?
- secTiunga2
Nu Faptul c& petrecem mai mult timp in interior nu ne afecteaza
= Ascults-ticorpul (-] gandirea
= Puteres aticl [-]
Da Faptul 4 petrecem mai mult timp in interior chiar ne afecteaza
= ooty -] gandirea
= Tn apirares gesturilor [-]
* sECTIONEA 3
= Natura gndurfior D

= Principiul intimitagi

- SECTIUNER 4

shABIMeE

+
[
-
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@ Froiectu Practica inteligent dez x|+

< c

X @ Nawnagi

# campus.ase.ro/Pride lucru/bibl otecascum Pl lessons AASDHENUKFeX

s1i-in-gandire-resurse-extericare-creienului/index msWQWrMBHOKBRfRE

Cum sa
folosestiin
gandire resurse

exterioare

Dezavantajele statului in casa
Cultura noastra s-a schimbat cu timpul, dar creierul nostru nu. Biologia noastra ramane
identica cu a stramoesilor nostri, facand din natura un loc deosebit de bogat si fertil pentru

géndire

creierului
Statul in interior creeaza o nepotrivire intre stimulii pe care am evoluat sa i procesam si

s COMPLET stimulii cu care ne confruntam de fapt. Apasa pe marcajele din imaginea de mai jos pentrua

afla mai multe.

- SECTIUNEA T

= Introducere

= Foloseste-i capul

 sECTIUNEA 2

= Ascults-ti corpul

= Puterea etichetiri

= Gindesteprinmiseare

e 0 0 O

= Tnaparareagesturilor

- SECTIUNER 3

= Natura gindurilor

(%)

= Principiul intimitagi

- SECTINER 3

ostly doudy & Ts & 0 ROU
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urse-exterioare-crelerulul/inde hmIEAes sons AAS DIKPUKr4EX-tswQwrMBHOkBERE

Elibereaza stresul cu ajutorul naturii

Cum sa Data viitoare cand te simti stresat, anxios sau coplesit, iesi afara pentru a restabili echilibrul
folosesti in mental. Cercetatorii fac referire 1a studii de laborator in care oamenii S-au Simfit imediat mai
gandire resurse calmi dupé ce au petrecut imp in natura.

exterioare
creierului

vent

O provocare stresanta

- sEeTunes s in primul rand, cercetatorii au plasat participantii intr-unul dintre cele doua scenarii

stresante definite. in prima situatie, participantii au sustinut un test de matematica

= lotroducers (]

provocator. in al doilea, participantii s-au confruntat cu intrebari complicate din

= Foloseste-ficapul partea unui juriu

« sEcTUNEA 2
'

= Ascults-ti corpul [-]

= Putereaetichetsrii [-]

= Gandeste prin miscare o

= Tn apirarea gesturflor [-]

- SEcTIuNEA 2

= Natura ganduriior 5]

= Principiul ntimitagh

- SECTIUNER S
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@ Projectu Practica intefigentdezi X @ N x o+ v - 8 x

<« € @ campus.asero/Pride_lucrufbiblioteca,

sti-in-gandire-resurse-extarioare-crelerulul/index RmIE/essons AAS DXL KX AmswQwrMBHIKERTRE

Cum sa
. vent2
folosesti in
gandire resurse Timpinnaturd
exterioare Dupa ce au fost supusi stimulilor stresanti, participantilor i s-a indicat s3 petreacs
creierului un timp In naturéa. Ei au raportat ca plimbarea in aer liber le-a calmat sistemul nervos

- ajutandu-i sa revina la o stare de echilibru psihologic dupa experientele dificile.

- SECTIUNEAL

= lotroducers (]

= Foloseste-i capul

* SECTIUNER 2

= Ascults-ti corpul [-]

= Puterea etichetarii (-]

= Giindegte prin miscare o

= Tn apirarea gesturflor [-]

- secTunER

= Natura ganduriior G ]

= Principiul intimitagi Schimba-ti traseul zilnic

Daca afara este prea cald sau prea frig, poti in continuare sa beneficiezi de beneficiile naturii
- secTiuNEA+
pentru ameliorarea stresului, conducand printr-un cadru natural Soferil care calatoresc pe
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@ Froiectu Practica ntefigentdez. X @ Natura g

% C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/bibliotac:

esti-in-gandire-resurse- extericare-creierulu/index htmie,/lessons AVASDXkNUKr4EX tmswQwri MBHIKBeRE

Cum sa
folosesti in
gandire resurse

Schimba-ti traseul zilnic
Daca afara este prea cald sau prea frig, poti in continuare sa beneficiezi de beneficiile naturii

A pentru ameliorarea stresului, conducand printr-un cadru natural. Soferii care calatoresc pe
exterioare

creierului

drumuri marginite de copaci se confrunta cu mai putin stres decat soferii de pe strazile

citadine. intoarce cardurile de mai jos pentru detalii

5% COMPLET

- SECTUMEA T

= i ©

= Foloseste-i capul

 sECTIUNEA 2

= Asculta-icorpul

= Puter

= Gindesteprinmiscare

e 0 0 O

= Inapararea gesturilor
- secTiumea 2

= Natura gandurilor ®)
= Principiul intimitagi

Cum arata drumurile tale zilnice?
- SECTINER 3

Ce vezi in drumul tau zilnic? Daca mergi pe strazile -
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v - 8 x

il Pracica ntelgentdez. X @ N

C @ campus.asero/Pride luc andire-resurse- exterioare-craierulul/index RmI%/lessons ArASDXkNUK r4aX-tmswQwriMEHIKBETRE e % O* 0@ =

Echilibrare mentala cu ajutorul naturii

folosestiin Pe langa ameliorarea stresului, privelistile si sunetele naturii ne ajuta, de asemenea, sé fesim
v

gandire resurse din rutinele mentale si din ciclurile de ruminare

exterioare
creierului

p—

Ce este ruminatia?

Ruminatia este termenul psihologic pentru a descrie revizuirea fara sens a acelorasi
- secriunga
ganduri negative. RUMINatia CONSUMA o parte semnificativa din resursele noastre

= Introducers [-] mentale - afectand negativ capacitatea noastra de a ne aminti informatii importante.

= Folosestei capul

De exemplu: Poate ai facut o greseald la serviciu. in loc sa te concentrezi pe
recuperare si s faci mai bine de acum inainte, ramai blocat intr-o spirala de ganduri
- secyiunes s

negative: ,Nu pot face nimic bine. Sunt un ratatt”

= Asaults-ti corpul [-]

= Putereaelichetarii (-]

= Ginderomrinmisae @

= Tnapirarea gesturilor [-]

T Un experiment de indepartare a gandurilor negative

= Natura gindurtior [o) Testand daca natura ne poate ajuta sa trecem peste ruminatie, Gregory Bratman - profesor

asistent la Universitatea din Washington - a realizat un studiu.
= Principiul intimitagi

- sECTIUNEL 3

ZagsRES D

= 3
[
-
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urse-exterioare-crelerulul/inde hmIEAes sons AAS DIKPUKr4EX-tswQwrMBHOkBERE

Cercetatori au impartit participantii in doua grupuri: un grup de plimbare in natura si un grup

Cum sa de mers in orag. Navigheaza printre imaginile de mai jos pentru a afla detalille,
folosesti in

gandire resurse
exterioare
creierului

- SECTIUNEAL

= lotroducers (]

= Foloseste-i capul

L]
N\

 SECTIUNER 2

= Ascults-ti corpul [-]

= Putereaetichetsrii [-]

= Gandeste prin miscare o

= Tn apirarea gesturflor [-]

- SEcTIuNEA 2

O e

= Natura ganduriior (i ]

= Principlul Intimitafi Matura linistita. Primul grup s-a plimbat printr-o zona naturala inistita, pling de vegetatie

- SECTIUNER S
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@ Projectul Practica ntefigentdez. X @ Matura gan X + v - 8 x

& 5 C B campusasero/Prioe lucn e51-i-Qancire-resursé-exteoare-crelérululfindek homIb les£ons/VASDKKUK 4eX-TnsWCWIMEHOKEeRE

Cum sa

folosesti in
géndire resurse La intoarcerea in laborator, toti participantii au reluat chestionarul de gandire ruminativa si li

Ce grup s-a simtit mai bine?

B T s-a seanat creierul pentru a doua oard, Care grup crezi cé a simtit mai multé relaxare dupa

creierului plimbare? intoarce cardul corect de mai jos.

S5 COMPLET

- sECTIUmEAL

= lotroducers (]

= Foloseste-i capul

Cei care s-au plimbat pe
strazile aglomerate ale
orasului

Cei care s-au plimbat prin
* secTimEnz natura.

= Ascults-ti corpul

= Gindeste prinmiscare

= Tn apararea gesturilor

- SECTIUNER 2

= Natura ganduriior (@] CONTINUA

= Principiul ntimitagh

- SECTIUNER S
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@ Proiectu Practica inteigentdez. X @ Hatura gan X + v - 8 x

<« C @ campusasero/Pride lucn 1-in-QANGIra-TesLrse-EXtarioare- Creierylul/INGex NI ACS 50N AAS DXKTUK T SEX- M SV QW TIMBHIKBRTRE

Cei care s-au plimbat pe
strazile aglomerate ale
orasului

Cei care s-au plimbat prin
natura.

Cum sa
folosesti in
gandire resurse

exterioare
creierului

445 COMPLET

- sECTIUmEAL

Creierul si corpul nostru raspund naturii in moduri care dezvaluie amprenta profunda a

= Introducere (-]
evolutiei noastre. Contextele naturale ne ajuta sa gandim si ne ajuta sa depasim blocajele
= Foloseste-gicapul [-] mentale comune precum stresul i ruminatia.
Petrece un pic mai mult timp afara in viata ta de zi cu zi §i vei experimenta modele de gandire
= Rexiltt-gruepd -3 mai productive. Vei gandi mai bine, te vei simti mai bine si, in cele din urma, vei avea
performante mai bune.
= Gandete prinmiscare o —
= Tnspararca gesturflor (] Desigur, nu putem fi mereu afara. Asadar, care

- secronees este mediul interior ideal?
= Natura ganduriior [-]
S —

- SECTIUNER S

Lectia 8 - Principlul Intimitatii
v
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@ Proiectul Practica nteligertdez. X @ Principiulintimitips - Cumsafol X o v - a8 x
< C & campus.ase.ro/Pride_lucru/bibliateca/cum-sa-folosesti-in-gandire-resurse-exterioare-creienului/indexhtmi#/lessons/ByTESZ 11bAG3909dIMHyrospwIPOm 1 2% On 0@
' . =

= secTumen 1 actimB il
= ke ° Principiul intimitatii

= Foloseste-ticapul [-]
~ secTmEa 2
= Ascuti-foorpul ©
= Puterssstichetir (-] . =
Mediul tau normal de lucru
= Gandeste prinmiscare (-] Unde lucrezi de obicei? Ai un birou individual care iti permite sa inchizi usa si sa te izolezi de
° lume? Sau, imparti un spatiu mare cu alti? Poate ca tu si colegii tai stati unul langa altul, sau
= Inapararea gesturilor
spate In spate, intr-un spatiu deschis. Consulta imaginile de mai jos pentru exemple vizuale.
- SECTIONEA D
= Natura gindurilo [-]

= Principiul intimitagii

» SECTIUNEA 4

= Supes

crees

tereasocialia
i

patru principll per
oezi

» sumar

= Coneluzii
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@ Proiectul Practica nteligent dezw X @ Principiul intimitatii - Cumsafol. X Vo= x

< c a fPride_lucru/ /cum-sa-fol n-ga esurse-e creierului/inde: essons/ByfESZ11bAg3909d) 6pwIPOM1bQ

Este unul dintre aceste spatii de lucru mai bun

= dy - - . .. . ~ a
o ° decat celalalt? Psihologii sustin ca ,da” - afirmand

= Foloseste-ti capul = o H H st H
° ca birourile individuale au avantaje clare pentru
¥ SECTIUNEA 2 1 1al el
stimularea functiei cognitive.
= Asculta-i corpul (]
= Puterea etichetaril (] .
Moda spatiilor de lucru comune
= Gandeste prin miscare (] Daca faci un tur al birourilor moderne, un lucru devine evident: spatiile de lucru comune sunt
. ° din ce in ce mai multe. intr-adevar, pana la inceputul secolului al XXI-lea, aproximativ 70 pana
= Inapararea gesturilor
la 80% dintre angajatii americani lucrau in birouri comune.
in case, scoli si birouri, spatiile deschise sunt adesea preferate in detrimentul spatiilor de
= Natura gandurilor
° lucru individuale. Dar care este rationamentul din spatele cresterii acestor spatii de lucru?
= Principiul intimitatii o)
 secTiunga s Reduceri de costuri. in primul rand, spatiile de lucru deschise sunt mai ieftine. Cu
amprente la sol mai mici si costuri de constructie mai reduse, pot avea un pret
= Super-puterea sociali a cu pana la 50% mai mic per angajat decat amenajarile traditionale de birou,
creierului
= Celepatru principii pentru incurajarea colaborarii. in al doilea rand, indepartarea peretilor despartitori
CiEarsa coe kil stimuleaza comunicarea, colaborarea si creativitatea.
- soa
S @] Esti de acord?

Tu ce crezi? Oamenii care lucreaza unul 1anga altul sunt mai predispusi s& comunice si sa

colaboreze? intoarce cardul corect de mai jos. <

C Mostly cloudy

+
[
-
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<« C @ campus.ase.ro/Pride lucru/biblioteca/cum-sa-folosesti-in-gandire-resurse-exterioare-creierului/index htmi#/lessons/ByfESZ 11bAG3909dIMHyro6 pwIPOm 16Q
¥ stimuleaza comunicarea, colaborarea si creativitatea i
= Introducere [ i d d»
Esti de acord?
= Foloseste-ticapul Q Tu ce crezi? Oamenii care lucreazé unul langa altul sunt mai predispusi sa comunice si sa
colaboreze? intoarce cardul corect de mai jos.
= Asculta-fi corpul [-]
= Puterea etichetari [-]
= Géndeste prinmiscare o
= In apararea gesturilor -] N . . o
Da, cu cat suntem mai Nu, dlstant‘a fizica nu are
- sEcTIuNEr s aproape fizic, cu atat un impact direct asupra
avem mai multe sanse sa frecventei cu care
= Natura gindurilos [-] = '
colaboram. comunicam.
= Principiul intimitagi Y

- SECTIUNER 4

= Super-putereasocialsa
areierului

DIN BUCURESTI
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imitsi - Cumsafo X | ’

creieruluifindexhtmi#/lessons/ByTESZ1IbAQI903dMHy o6 pwIPOm16Q 2% 0N O@r) :

@ Profecu Practcs ntelgentdez. X @ Fi

€ 3 C B campusaser/Prdelucrfbiblotecacum-

Curba Allen

Thomas Allen, profesor la MIT, a confirmat relatia dintre apropiere si colaborare in urma cu
= Introducere [-] ¥

mai bine de 40 de ani Allen a desenat ceea ce acum este CUNOSCUE Sub numele de Curba

= Foloseste-ti capul [-] Allen,
= Ascults ficorpul (-]
= Puterea stichetari [ Ce este curba Allen

Curba Allen descrie o relatie consistenta intre distanta fizica i frecventa de
= Gandeste prinmiscare (-]

comunicare.
= Tn apirarea gesturilor [-]
- SECTIUNEA S
= Natura gandurilos [-]
= Principlul intimitagit @1

Apasa pe marcajele din graficul urmator pentru a afla relatia dintre distanta si frecventa de

 SECTIUNEA4 comunicare:

= Super-putereasociala
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@ Proiectu Pactica inteligentdez. X @ Principil intimtapi - Cumsafor X

« C @ campus.ase.ro/Pride Jucru/biblioteca/cum-sa-folasesti-in-gandire-resurse-exterioare- creierului/indexhtmi#/lessons/ByfESZ 11bAq3%09dJMHyrog pwlPOm 160

Dezavantajele spatiilor de lucru comune

« secTiunEA L

Comunicarea cu ceilalii este esentiala pentru schimbul de idei, colaborare si declansarea
B (] inovatiei. Totusi, conversatia constanta nu sustine in aceeasi masura productivitatea.
= Foloseste-ti capul [-]
mMunca complexa, solicitanta din punct de vedere cognitiv necesita concentrare, ceea ce este
P p g
P eI o provocare in spatiile de lucru comune
= Ascutts-f corpul (-]
= Puterea stichetirii (-]
= Gandeqm priamiscare [ De ce este dificil sa ne concentram?
! ° Creierul nostru a evoluat pentru a monitoriza mediul imediat - pentru a fi, de fapt,
= In apararea gesturilor
distras, ca nu cumva sunetele sau miscarile din apropiere sa semnaleze un pericol
- SECTIUNEA 3 sau o oportunitate.
= Natura gandurilor [-] _ ~ - )
Problema este ca locurile noastre de munca sunt pline de stimuli care ne distrag
= Princlolul intimitagt o atentia. Si astfel, in loc 58 muncim, risipim energie mentala valoroasa pe diversiuni
irelevante.
- scTiunga s

= Super-putereasocialsa
creierului

= Cele patru principil pentru
- sumnn

Cele mai importante distrageri la locul de
munca

Modul de functionare a creierului nostru depinde intr-o mare masura de setarile sale. in timp

A ABS M o

+
[
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@ Froiectul Practica inteligentdezs X @ P lintimitdi - Cumsafol X v - a x
P T — 2% On 0@
» secrumeas m

= Introducere [

= Foloseste-ticapul [ Noutatea

= Asculta-fi corpul (-] °

= Putereastichetiril [-]

= Géndeste prinmiscare [

= Inapararea gesturilor (-]

= secrioneas

= Natura gandurilos (-]

= Principiul intimitagii &

in primul rand, suntem in mod special atrasi de noutate. Din punct de vedere evolutiv, acest

- SECTIUNEA 4

lucru are sens. Ar fi o pierdere de timp gi energie sa abservi lucruri care nu se schimba in

fiecare zi

Dar atentia noastra selectiva pentru ceea ce este nou devine o problema atunci cand

= Cele patru p

crearea coe operam in medii care sunt centre de activitate si schimbare. Ne pierdem sirul gandurilor in

mod repetat, in timp ce ridicsm permanent privirea la sunete nol si zambim colegilor care

- suaR trec pe langa biroul nostru

= Coneluzii

®:
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@ Proiectul Practica inteigent dez X @) Principil intimitiy - Cmsafol X v - B8 x

< C @ campusase.ro/Pride_lucru/bibliateca/cum-sa-folosesti-in-gandire-resurse-extericare-creierului/indexhtmi#/lessons/ByfESZ 11bAq3909diMHyroSpwPom 1bQ

F—— Schimba-ti mediul

in afara de a oferi protectie fata de elementele de distragere, cea mai impertanta functie a

o

= Introducere

unui spatiu de lucru in interior este de a ne oferi un loc linistit in care sa ne gandim. Si totusi

Sl i C T (] pentru multi dintre noi. acel spatiu linistit a disparut in mare masura.
Deci, care este solutia? incearca sa bifezi cel putin una dintre urmatoarele casete:
= Ascwltifcorpul °
= Putereastichetiri o O Muta-te intr-un birou individual. Daca ai optiunea de a lucra Intr-un birou
individual, cu o usa care se poate inchide, foloseste-o. Cu cat creezi mai multa
= Gindeste prinmiscare (-] distanta fizica intre tine si ceilalti, cu atat iti va fi mai usor sa te concentrezi
= Inapararea gesturilor
Dl sa peciri ° O Limiteaza factorii de distragere. Daca nu iti poti schimba biroul, ia in considerare
- cum ai putea limita distragerile. De exemplu, intoarce-ti scaunul cu spatele la
zonele cu trafic intens. Foloseste casti cu anulare a zgomotului pentru a amuti
= Natura gandurilor [} conversatiile si vorbirea inteligibila. Si adauga un semn ,nu deranja” pe birou
inainte de a incepe o activitate creativa sau salicitanta din punct de vedere
= Principiul intimitarii (-] cagnitiv.
- sectunens
= Super-puterea socialia
" R . e
Spatiile de lucru individuale creeaza un mediu fara
= Cele patn entru H H = H
e distragere care ne stimuleaza concentrarea si
R creativitatea. Totusi, nu putem face totul singuri.
E esential sa ii implicam si pe cei din jur.
= Concluzii

+
[
-
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@ Proiectul Practica intefigent dez X @ x o+ v - a8 x
<« C @ campus.asero/Pride luc — re-resurse-extericare-creierului/index himik/lessons/8Rn2UKGDKOCTSFwand6Pn7oKpUcl Siyw e % Ox O@rm=):
I . -

Sz ° Super-puterea sociala a creierului
= Foloseste ti capul Q
= Asculta-fi corpul [-]
= Puterea etichetarii [-] . . P . .
Elogiul individualismului

=R = (-] Cat timp petreci gandindu-te singur? Pentru multi dintre noi, gandirea independenta ne

! ° umple zilele. Da, s-ar putea sa participadm la cateva intalniri si sa ne asumam proiecte de
= Inapararea gesturilor

e grup, dar majoritatea orelor noastre de lucru sunt petrecute separat de ceilalti

- secriumens
= Natura gandurilos Q
= Princoiu intimits o intr-adevar, multi dintre noi punem accent pe
I competitie in detrimentul cooperarii - laudand
R . y ideile individuale si celebrand ganditorii care se
= Super-puterea socialsa =

creierului . N .

incred in sine.

= Cu toate astea, nu putem face totul singuri. Daca vrem sa avansam cunoasterea, trebuie sa

ne uitdm dincolo de limitarile ereierului nostru si sa gandim impreuna cu ceilalti

De ce muncim singuri? -
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@ Froiectul Pactica imeigenrder. X @

rea sociald 2

& 3 O DR R R S A T B R R R A RN e A kU

» sECTINER 1

De ce muncim singuri?

= ntroducere L] Desinu este o regula generala, multe institutii moderne se concentreaza pe individ. in afaceri
siin educatie, in viata publica si privata, deseori sustinem ganditorii independenti

= Foloseste-ti capul o

- secTmEaz Rationamentul din spatele individualismului cognitiv are in vedere in primul rand rezistenta la
conformism si evitarea gandirii de grup. intoarce cardurile de mai jos pentru a afla mai

= Asculta-fi corpul [-] "
multe.

= Putereaetichetir (-]

= Géndeste prinmiscare [

= Inapararea gesturilor (-]

- secrioneas

= Natura gandurilos [-]

= Principi [-] Rezistenta la conformism Evitarea gandirii de grup

- secrineas

= Super-putereasociali a h]

crelarulul

pat:
crearea coez

~ sumAR

= Concluzii
Ok, infeleg!
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@ Froiectul Practica mtelgentder. X @ Superputerea socsis acmienl X

<« C @ campus.ase.ro/Pride_Jucru/biblioteca/cum-sa-folasesti-in-gandire-resurse-exterioare- creierului/index htmi# lessons/BRn2 UK

o ingrijorarea noastra fata de instinctul de
= Introducere
conformism si riscurile gandirii de grup este

= Foloseste-ti capul

L]

justificata. A te lasa dus de val si a nu-ti sustine

v sEcTIUNER 2

punctul de vedere poate duce la decizii nerationale

= Asculti-gicorpul .
° si chiar dezastruoase.
= Puteres stichetirii Q
= Gandeste prin miscare [-] e e . - ..
Limitarile muncii individuale
= Tn apiirarea gesturilor (-] - rebui i rea in gr .
Problema este ¢4, desi trebuie sé fim atengi la gandirea in grup, nu putem evita s lucram cu
R altii. Evitarea gandirii de grup necesita constientizarea prejudecatilor inconstiente si efortul
constient de a le depasi, i nu evitarea completa a camenilor.
= Natura gindurilor [-]
Gandeste-te la propriile experiente. Te-ai luptat vreodata cu aricare dintre urmatoarele
= Principiul intimitagii (-]
blocaje de gandire?
- secTioneas
T o) O Abundenta de informatii. Poate ca ai avut doar un anumit numar de ore pentrua
SlEeL termina ceva - i te-ai simtit coplesit de cantitatea imensa de informatii pe care
trebuia sa o absorbi.
= Cele patrup
creareacoe
O Expertize diferite. Poate ca aveal nevaie de experienta in mai multe specialitagi -
T SR multe dintre ele cu care nu erai familiarizat.
= Concluzii L ) .
O Probleme complexe. Sau poate ai de rezolvat o sarcina complicats, confuza, cu

prea multe elemente dinamice pentru ca tu sa le gestionezi singur.
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@ Froiectul ractica mteigentder. X @) Superputerea socsl acmienl X -

< C & campus.ase:ro/Pride_lucrufbiblioteca/cum-sa-olosesti-in-gandire-resurse-exterioare- creierului/index htmi€/lessons/BRn2 UKG DK

- secriunea s
= Introducere (-] Ce este gandireain echipa?
= ol o © activam atunci cand camenii se aduna si gandesc cu acelasi scop. Este o stare
care ne este naturala ca specie - si totusi una care acum pare ciudata si exotica.
* sEcTiUNER 2
- , ™ De unde stil daca ai experimentat asta? Cercetatorii spun ca ne simtim parte dintr-un
= Asailti-{icorpu
astfel de context atunci cand ne vedem ca membri ai unui ,noi” colectiv, mai degraba
= Putersa stichetiri Q decat un ,eu” singular.
= Gandeste prinmiscare [-]
= Tnapararea gesturilor (-]
- SECTIUNEA
= Natura gindurilo [-]

= Principiul intimitagi [-]
eneficiu

* SECTIUNEA 4

= Superiuleres ol (@] Atentie

= Celepatru

- suMAR

= Concluzii
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@ Froiectl ractica ntelgentdez X | @ Super-putersa socish 3 reieul

<« C @ campus.asero/Pride IUcru/biblioteca/cum-5a-folosesti-in-gancire-resurse-exterioare-craierului/index himie lessons /BRN2UKGDKOC AI6PNTOKPUCLS YW @
Beneficiu1
* sEcTUNER 1
= Intoducere ®
Atentie
= Foloseste-ticapul Q
= Ascults-ficorpul o °
= Puteres etichetarii [-]
= Gindeeprinmiscre @
= Tn apararea gesturilor -]
- SECTIUNEA S
= Natura gindurilos Q
= ul intimita it Q o s N -
Gandirea in echipa creeaza o atentie comund atunci cand un grup de cameni se
P concentreaza pe aceleasi obiective sau informatii simultan. Rezultatele sunt triple:
= Super-putereasocialsa (@) 1. Oferim sarcinilor mai multa latime de banda mentala. Concentrarea asupra unui stimul

arelerului deon ; 5
impreuna cu ceilalti ne indeamna sa dam semnificatie acelui stimul. Alocam mai multa

_ latime de banda mentala materialului i il procesam mai profund
= Cele patru principil pentru

creareacoezlunll
2. invatam si ne amintim mai bine. Prin alocarea unei semnificatii sporite unui stimul,

- SUMAR - : .
invatam si ne amintim mai bine

= Concluzi
3. Este mai probabil sa actionam pe baza informatiilor. Este ugor sa renunti la actiune
cand lucrezi singur. Cu toate acestea, luand in considerare informatiile impreuna cu alti

ocameni, este mai probabil sa actiondm in functie de acestea =
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@ Proiect Practica ineiigent e X @ Su X +

surse-exterioare- creierulu htmi# BRA2UKGDKOCTS Pn7okpUc

<« C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/bi
3 3. Este mai probabil 5a act pe baza inf

a-folosesti-in-gant

fiilor. Este usor sa renunti la achiune =

cénd lucrezi singur. Cu toate acestea, luand in considerare informatiile impreuna cu alti

« secrionea s . 5 X
oameni, este mai probabil sa actiondm in functie de acestea.

= Introducere [-]

®:

= Foloseste-ti capul

- sEcTiuNER 2

= Ascuts-fcomul o
= Putereactic ©
e e ° Cum sa activam gandirea in echipa?
Atentia si motivatia noastra sunt modificate in mod semnificativ atunci cand lucram in
= LSoIans (] echipa. Dar, asa cum probabil ai experimentat, nu toate grupurile se simt coezive.
- secriomeas
Activarea gandirii in echipa necesita mai mult decat lucrul impreuna. Pentru a obtine toate
= Natura gandurilor -] recompensele, trebuie sa cream o experienta care sa activeze motorul coeziunii
= Principlul intimitai [-]
- sccrmeas
° in lectia urmatoare, invata cum sa modelezi
= Super-puterea socials a
e sincronicitatea comportamentala si sa organizezi
I intalniri care pun in miscare gandirea de echipa.
-
= Concluk

Lectia 10~ Cele patru principil pentru crearea coeziunil
-

A ABS M o

+
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@ Projectu Practica intefigentdezv X @ Cele patry princ T v - 8 x

€ 5 C B campusasero/Pride Jucrufbibiioteca
I . .

sti-in-gandife-resurse-extarioare-crelerului/index hmi#/lessons /U fBoNSYFIRDMERB3VISGQROWTONS 3 &

» SECTIUNER 1 ectia I

= miroducars ° Cele patru principii pentru crearea
coeziunii

= Foloseste-ticapul

= Asculta-i corpul [-]

= Puterea etichetarii [-]

= Gandeste prinmiscare s P

° Nu toate grupurile sunt o echipa

= Tn apararea gesturilor (-] Atunci cand te alaturi unui grup, deschizi usa catre un nou tip de gandire - una care ne
extinde mintea si ne mentine motivati si alerti

- secTimers

= Natura gindurilos o Problema este ca nu toate grupurile joaca sau performeaza bine impreuna. incepand din
perioada scolii generale, stim cu totii cum este sa faci parte dintr-o echipa dezbinata. Ne

= iul intimitagii Qo r _
amintim experiente in care membrii s-au certat, s-au plans sau nu gi-au impartit echitabil

o volumul de munca. Si, previzibil, ne intrebam daca a meritat

= Super-putereasocialia [-]

erslanihi —_—

= Coleparuprincipentry (7 Este adevarat, munca in grup poate fi frustranta

crearea coezlunl

sidezamagitoare, dar nu trebuie sa fie asa.

- SUMAR

= Conduzt
Cum arata o echipa coeziva?

Ne intrebam adesea de ce grupul nostru nu colaboreaza, de ce munca impreund cu ceilalti -

s, 2B RT
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@ Profecu Practca melgentdez. X Q) Cele pau pri

3 C R campusasero/Pride lucrufbiblioteca/cum curse-exterioare-crelerului/index himie lessons/ (U BONS YFRDMBRE3VIS6QROWTONSa
Cum arata o echipa coeziva?
= Introducere [-] Ne intrebam adesea de ce grupul nostru nu colaboreaza, de ce munca impreuna cu ceilalti
este frustranta si dezamagitoare si de ce gandirea in grup nu ne creste productivitatea.
= Foloseste-ticapul -]
i e © posibila explicatie este ca, chiar gi atunci cand un grup are un nume si functioneaza in mod
teoretic, adesea membrii lui sunt slab conectati. Cu alte cuvinte, nu sunt o echipa
= Asculta i corpul [-]
= Puterea etichetari [-]
= Gindeyte prinmiscare [ . s .
Definirea coeziunii de echipa
= Tn apararea gesturilor [-] i " " , i
O echipa reprezinta mai mult decat un set de indivizi care lucreaza pentru ei insisi si
- . pentru eu” singular; echipele coezive au un sentiment puternic al ideei de ,noi”.
- seciunea.
= Natura gindurilos [-]
= Principiul intinitagh o

- SECTIUNER 4

= Super-putereasocialsa [-]
areierulul

= Cele patru principil pentru
crearea couzlunil

* SUMAR

= Concluzii
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@ Froiectul ractica ntelgentdez X | @ Cele patnu principi pentru crea

<« C Fi iy creieruluifindex himI#/lessons AU BONSIYFRDMERE}3vis6aR
1. Invatati impreuna
oy
in primul rand, desi invatarea independenti este utila - mai ales atunci cand ne miscam in
= Introducere [-] 7 ¥ 7
propriul ritm — trebuie sa invatam impreuna si cu membrii echipei noastre.
= Foloseste-ticapul [-]
intelegerea noilor concepte impreuna cu membrii grupului nostru incurajeaza comunicarea
dinamica si ne ajuta sa formam legaturi mai puternice. Citeste mai jos pentru a afla cum
= Asculta-fcorpul [-] profesorul de liceu Paul Barnwell a rezolvat o problema de grup.
= Putorea stichetisd -
= Gandeste prinmiscare -]
= Tnapararea gesturilor [-] Situatie 1
- secTiuners
Problema
= Natura gindurilos [-]

Profesorul de liceu Paul Barnwell si-a dat seama ca multi dintre elevii sai se straduiau sa
= Principh

simta un sentiment colectiv de ,noi”. °
- SECTIUNEA4

Studentii erau prezenti fizic, dar absenti mental in timpul orei. Sperand sa schimbe lucrurile,

Barnwell a conceput o solutie
= Sperpueraasociia @
creisrului

= Celepatruprincipiipentrs ) @ i
creareacoezlunli

- suMaR

CONTINUA

+
[
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@ Froiectl Practica inteligent dezi X

<« C @ campus.ase.ro/Pride_lucru/

St-in-Gandire-resurse- exterioare-crelerului/index M lessons/yMceB2m. SFPAGEKERDVWR3I2ead T 2 % O % O@re)

» SECTIUNEA 1

Adoptand modelul mintii extinse, si tu poti apela la

= Introducere o
et ° input-uri extra-neurale - deschizand usile incuiate
si extinzandu-ti gandirea.
= Asculta-i corpul (-]
s @ Depasirea limitelor
Creierul nostru este limitat de biologia si istoria sa evolutiva. Dar putem depasi aceste
= Géndeste prinmiscare X X .
° blocaje, folosind resursele uimitoare pe care lumea le are de oferit.
= Inapararea gesturilor (-]
De-a lungul acestui curs, ai invatat sa iti extinzi mintea accesand sentimentele si miscarile
¥ SECTRINEAS corporale, spatiile fizice in care Inveti si lucrezi si mintile camenilor din jurul tau. Extinde
randurile de mai jos pentru a afla cum sa folosesti aceste resurse cu pricepere
= Natura gindurilos Q :
= Principiul o
utilizarea corpului in gandire +
- secTIONEA 4
° utilizarea mediului inconjurator in gandire +
Utilizarea relatiilor in gandire +
~ suaR
= Concluzit Q

sEBI M 8= 4
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