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Pasi pentru dezvoltarea unei rutine de studiu accesibile

De ce este importanta o rutind de studiu?

Rutina de studiu este un set de obiceiuri si structuri care te ajutd sa inveti eficient, fara
suprasolicitare. Pentru studentii cu dizabilitati sau cu nevoi educationale speciale, rutina
devine un instrument esential pentru a preveni oboseala excesivd, anxietatea, dezorganizarea
si sentimentul de coplesire.

O rutina nu este rigida. Nu inseamna un program fix, ci un cadru predictibil, flexibil si
adaptabil. Obiectivul ei este:

o sditi creasca eficienta,

e sdreduca stresul,

o sditi conserve energia,

o sdte ajute saiti mentii un ritm sandtos.

Pasul 1: Clarificarea obiectivelor si prioritdtilor
O rutind nu poate fi construita dacd nu sti in ce directie mergi.
Intrebdri utile:
e (e am de facut in aceasta saptamana? Noteazad cursurile, seminarele, proiectele,
examenele, temele si termenele-limita.
e (are sunt sarcinile esentiale? Evita dilemele mentale. Alege 2-3 prioritati principale.
e (at timp si energie imi cere fiecare? Unele sarcini sunt ,usoare mental”, altele sunt
solicitante. Alege ordinea in functie de nivelul tau de energie din zi.
e (e potamana sau delega?Linistea apare cand se reduc lucrurile ,in asteptare”.

Pasul 2: Fragmentarea sarcinilor (metoda ,pasilor mici”)

Creierul devine anxios cand vede sarcini mari, vagi sau complexe.
Fragmentarea reduce blocajul cognitiv. De exemplu: ,,Tnvé’g capitolul 4" — prea mare.
.Citesc 2 pagini + notez ideile cheie” — gestionabil.

Fragmentarea eficienta presupune:

 impartirea sarcinii in sectiuni mici;
e definirea fiecdrui pas in 10—20 minute;
« stabilirea unei actiuni foarte clare (,scriu 5 randuri”, ,citesc 3 paragrafe”).
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Pasul 3: Construirea unui program flexibil si prietenos
Un program accesibil nu este despre control rigid, ci despre structura cu libertate.
o Metoda 3-2-1 (pentru zile obisnuite): 3 sesiuni de lucru de 20-30 minute; 2 pauze
scurte de 5 minute; 1 pauzd mai lunga de 15-20 minute
e Metoda 1+1 (pentru zilele dificile): 10-15 minute studiu; 10 minute pauza

Pasul 4: Crearea unui spatiu de studiu accesibil
Mediul influenteaza performanta mai mult decat motivatia.

Pentru studentii cu dificultati de concentrare:
» foloseste un birou cu suprafata liberg;
e elimind elementele vizuale perturbatoare;
e pune telefonulintr-o alta camera / modul focus.

Pentru studentii cu sensibilitate senzoriala:
e lumina caldq, difuzg;
 castiantifonice / dopuri de urechi;
e scaun stabil, spatar ferm;
 obiect tactil pentru autoreglare (mingiutd, texturd).

Pentru studentii cu dificultati vizuale:
o font mare (14-16), contrast ridicat;
e materiale in format accesibil;
e cititor de ecran.

Pentru studentii cu dizabilitati locomotorii:
« pozitionarea materialelor la indltimea potrivita;
e Sprijin ergonomic;
e acces lamouse / tastaturd adaptata.

Pasul 5: Folosirea instrumentelor potrivite
Instrumentele fac diferenta intre haos si claritate.
o Planificare & organizare: Google Calendar, Outlook, Notion, Trello, Planere vizuale (foaie
AL, agendd)
o Concentrare & autoreglare: Forest (concentrare), Pomodoro apps (Focus To-Do, Focus
Keeper), Timer vizual pentru studenti cu ADHD,



Universitatea UNITBV
Transilvania V4

din Brasov

e Accesibilitate digitald: Microsoft Immersive Reader, NVDA (cititor ecran — gratuit),
ZoomText / functii de mdrire

Pasul 6: Implementarea pauzelor reale (nu negociaza nimeni cu ele)
Pauzele nu sunt optionale. Sunt parte din procesul de invdtare. Creierul memoreaza in

pauzi, nu in efort continuu. in pauze:

e ridica-te in picioare;

e miscd-te 1-2 minute;

e beaapg;

e iaaer proaspat;

 evitd telefonul si stimulii puternici.

Pasul 7: Autosustinerea psihologica (reducerea autocriticii)
Rutina se rupe nu din lipsa de discipling, ci din: perfectionism, frica de esec, anxietate,
oboseald, multitasking excesiv.
Strategii utile:
o spune-ti: ,Fac cat potin ritmul meu.”
e accepta zilele cu energie scazuta.
e nute pedepsi pentru pauze lungi.
« reiarutinain momentul in care te simti pregatit(d).

Pasul 8: Evaluarea saptamanald a progresului
O rutind buna se ajusteaza constant. La finalul saptamanii intreaba-te:
o Ceamreusit safac?
o Cenuamerssidece?
e (e pot schimba pentru saptamana viitoare?
« (and am avut cea mai buna energie?
e (e m-aajutat sa ma concentrez?

Pasul 9: Reguli speciale pentru perioade de stres sau dizabilitati fluctuante
Pentru studentii cu anxietate severd, ADHD, tulburari de procesare, afectiuni cronice
sau dizabilitati fluctuante:
» Redu volumul sarcinilor.
« Foloseste sesiuni foarte scurte (5-10 minute).
o Evita multitaskingul — un singur lucru la un moment dat.
» Foloseste tehnici de respiratie inainte si dupd sesiune.
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o Cere clarificari profesorilor daca cerintele sunt neclare.
e Comunicd cu CCOC daca ritmul academic devine greu de gestionat.

Nu exista o rutind perfectd, ci o rutina ,suficient de bund” pentru tine.
Rutina eficientd este aceea pe care o poti mentine fara epuizare si fard presiune excesiva. Este
in regula sd ajustezi, sa experimentezi si sa descoperi ce functioneaza pentru tine. Scopul nu
este controlul, ci claritatea. Nu este performanta, ci progresul constant. Nu este sacrificiul, ci
sustenabilitatea.



