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STRATEGII EFICIENTE DE ÎNVĂȚARE 

Material de sprijin pentru studenți 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Materialul a fost realizat în cadrul proiectului „Intervenții pentru învățământul terțiar - măsuri 
sistemice pentru prevenirea și reducerea abandonului universitar”, cod SMIS 322473, 

implementat de către UEFISCDI în parteneriat cu Ministerul Educației și Cercetării, cofinanțat 
din Fondul Social European+, prin Programul Educație și Ocupare, și bugetul național, ca o 

măsură complementară de sprijin destinată beneficiarilor de burse sociale prin Activitatea A.6 - 
Acordarea de burse sociale studenților proveniți din medii și grupuri dezavantajate.  
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1.  CE ÎNSEAMNĂ SĂ ÎNVEȚI EFICIENT? 

Învățarea eficientă nu înseamnă să stai mai mult cu materialele în față, ci să înveți mai inteligent. 
O definiție de lucru: 

Definiție: Învățarea eficientă este procesul prin care informațiile noi sunt procesate în 
profunzime, integrate în cunoștințele existente și reținute pe termen lung, astfel încât să 
poată fi utilizate în contexte variate. 

Cu alte cuvinte, înveți eficient atunci când ceea ce studiezi rămâne și poți aplica și altcândva, nu 
doar la examen. 

 

2.  CE FAVORIZEAZĂ ÎNVĂȚAREA EFICIENTĂ? 

Mediul și condițiile fizice 

Spațiul de lucru contează. Un mediu ordonat, cu lumină bună, temperatură confortabilă și fără 
surse de distragere (telefon, zgomot de fundal) ajută creierul să se concentreze. Studiile arată că 
zgomotul de fond fără cuvinte (muzică instrumentală, sunete de natură) poate fi neutru sau ușor 
benefic, în timp ce conversațiile sau videoclipurile sunt în mod constant dăunătoare 
concentrării. 

Somnul 

Nu trebuie să ai impresia că pierzi timpul când dormi; somnul este momentul în care creierul 
consolidează ceea ce ai învățat. Cercetările în neuroștiința cognitivă arată că informațiile se 
transferă în memoria de lungă durată în timpul somnului, mai ales în fazele REM. A dormi cel 
puțin 7–8 ore pe noapte face parte din strategia de învățare. 

Motivația și scopul clar 

Știind de ce înveți un lucru și cum se leagă de scopurile tale, creierul alocă mai multă atenție și 
procesare profundă acelui material. Găsește motivul personal: dezvoltare profesională, pasiune 
pentru subiect sau curiozitate, orice îți menține constanța. 

Alimentația și mișcarea 

Activitatea fizică regulată îmbunătățește funcțiile cognitive și memoria. Activitatea fizică crește 
neuroplasticitatea creierului. O alimentație echilibrată, inclusiv hidratare adecvată, menține 
atenția și energia cognitivă. 

Pauzele active 

Tehnica Pomodoro (25 de minute de lucru, 5 minute de pauză) sau variante similare ajută la 
menținerea concentrării și la evitarea epuizării cognitive. Indiferent ce planificare a timpului de 
studiu urmezi, pauzele trebuie gândite și bine integrate în programul tău. 
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3.  CE INHIBĂ ÎNVĂȚAREA EFICIENTĂ? 

Multitaskingul 

Creierul uman nu procesează simultan mai multe sarcini complexe, ci trece rapid de la una la 
alta, ceea ce duce la erori și procesare superficială. Telefonul pe masă, chiar și cu față în jos, 
reduce capacitatea memoriei de lucru, așa că încearcă să îl muți în altă încăpere când înveți. 

Recitirea pasivă 

A citi același text de mai multe ori fără efort activ dă senzația de familiaritate, dar nu echivalează 
cu învățare reală. Riști să confunzi sentimentul de „știu deja asta” datorat recunoașterii vizuale 
cu cunoașterea efectivă. 

Stilul de viață dezechilibrat 

Lipsa somnului, sedentarismul, alimentele ultra-procesate și cofeina excesivă degradează 
performanța cognitivă, oricât de tentant ar fi să le incluzi în rutina din sesiune. 

Anxietatea ridicată 

Un nivel moderat de stres poate fi mobilizator, însă stresul cronic sau ridicat devine un obstacol, 
deoarece blochează accesul la memorie și limitează capacitatea de raționament. 

Lipsa de structură și planificare 

Când nu știi de unde să începi, tendința naturală este să nu începi deloc. Lipsa planificării duce 
adesea la senzația de copleșire și la amânare (procrastinare), astfel că nu sări peste pasul în care 
îți pui gândurile și programul de studiu în ordine. 

 

4.  CÂTEVA STRATEGII DE ÎNVĂȚARE EFICIENTĂ 

Practica de reamintire (Retrieval Practice) 

În loc să recitești notițele, închide cartea și reprodu din memorie. Scrie pe o foaie goală, explică 
cu voce tare sau pune-ți întrebări. Tehnica produce rezultate semnificativ mai bune decât 
recitirea repetată, întrucât poți identifica aspectele pe care nu le stăpânești suficient. 

Repetiția spațiată (Spaced Practice) 

Împarte sesiunile de studiu de-a lungul mai multor zile. Creierul reține mai bine informația la 
intervale crescânde: azi, mâine, în 3 zile, după o săptămână. 

Intercalarea subiectelor (Interleaving) 

Alternează între subiecte sau tipuri de probleme în aceeași sesiune. Pare mai greu pe moment, 
dar produce retenție și transfer mai bune pe termen lung. 

Elaborarea și auto-explicarea 

Întreabă-te mereu: de ce e asta adevărat? cum se leagă de ce știu deja? cum aș explica asta unui 
prieten? Conectarea informației noi cu ceea ce știi deja o face mai durabilă. 
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Hărți conceptuale și scheme vizuale 

Transformarea informației textuale în diagrame sau hărți mentale ajută la vizualizarea relațiilor 
dintre concepte și la procesarea profundă a acestora. 

Testarea practică 

Rezolvă subiecte din ani anteriori, întrebări de test sau exerciții aplicative. Testarea este un 
instrument puternic de învățare și simulează condițiile de examen. 

Tehnica Feynman 

După ce ai parcurs materialul, încearcă să explici conceptul în scris sau verbal, ca și cum l-ai 
explica unui copil de 10 ani, cu limbaj simplu, fără jargon academic. Acolo unde explicația 
„șchiopătează” sau rămâi fără cuvinte, ai identificat o lacună reală în înțelegere. Întoarce-te la 
curs, clarifică și repetă procesul. 

Eat the Frog 

Identifică sarcina cea mai grea din ziua respectivă (cursul cu cele mai multe pagini, proiectul 
care necesită cel mai mult timp) și începe cu ea, în prima parte a zilei. Cu cât amâni mai mult 
sarcina grea, cu atât nivelul de anxietate crește pe parcursul zilei. Finalizarea ei îți aduce 
concentrare mai bună, productivitate crescută și o satisfacție reală la finalul zilei. Dacă ai două 
sarcini dificile, începe cu cea mai grea (broasca 1 înainte de broasca 2). 

Reține: Nicio strategie nu funcționează izolat. Folosește-le combinat pentru rezultate 
optime. 

 

5.  SFATURI PENTRU DIFERITE TIPURI DE EXAMENE 

TIP DE EXAMEN SFATURI ESENȚIALE 

Examene scrise 
eseuri, răspunsuri 

ample 

 Exersează scrierea structurată (introducere, cuprins, concluzie), 
setându-ți totodată termene de timp clare. 

 Identifică cuvintele-cheie din cerințe („analizează”, „compară”, 
„argumentează”) și exersează răspunsuri pentru fiecare tip. 
 Formulează scheme de răspuns, nu memora texte întregi. 

 La examen, citește integral cerința înainte de a scrie, planifică 
structura răspunsului (în 2–3 min) și alocă timp proporțional 

punctajului. 

Examene orale 

 Simulează examenul cu colegi. Puneți și răspundeți la întrebări cu 
voce tare. 

 Vocea contează la fel ca informația, așa că exersează claritatea, 
ritmul și pauzele. 

 Examinatorul vrea să vadă cum gândești, nu că ai memorat un text. 
 Identifică 3–5 teme mari și înțelege-le în profunzime, suficient cât 

să poți detalia și pe subiecte conexe. 
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Examene grilă 

 Exersează activ cu întrebări grilă din timp. 
 Analizează „distractorii”: înțelegând de ce răspunsurile greșite 

sunt greșite, consolidezi informația corectă. 
 Formulările de tipul „întotdeauna”, „niciodată” sau „cel mai 
adesea” pot reprezenta indicii despre natura răspunsului corect. 

 Nu rămâne blocat la o întrebare; marchează-o și revino mai târziu 
la ea. 

Proiect individual 
prezentare 

 Structurează: introducere clară + conținut logic + concluzie 
memorabilă. 

 Exersează cu voce tare de cel puțin 3 ori și nu citi de pe slide-uri. 
 Slide-urile = suport vizual, nu script. Evită textul în exces pe slide-

uri și nu citi de pe ele. 
 Contactul vizual și limbajul corpului transmit competență și 

încredere. 

Proiect de grup 
prezentare 

 Stabiliți roluri clare și calendar de lucru de la început. 
 Toți membrii trebuie să cunoască proiectul în ansamblu, chiar 

dacă au fost responsabili doar de o secțiune. Aveți în vedere că 
examinatorii pot întreba orice persoană despre orice secțiune din 

proiect. 
 Exersați tranzițiile de la un vorbitor la altul. 

 Un coordonator informal ajută la sincronizarea grupului în fața 
comisiei. 

Examene practice 
laborator, simulări, 

demonstrații 

 Repetă procedura până devine automatism. 
 Concentrează-te pe pașii critici și pe gestionarea erorilor în mod 

reflexiv. 

 

6.  CUM GESTIONEZI UN VOLUM MARE DE INFORMAȚII ÎN PUȚIN TIMP? 

Perioadele de sesiune presupun un volum mare de studiat într-un timp relativ scurt. Câteva 
principii esențiale pe care să le ai în vedere în această perioadă: 

Inventar realist 

Listează tot ce ai de pregătit și estimează timpul necesar. Vei vedea că situația e gestionabilă 
mai des decât pare. 

Prioritizare strategică 

Nu tot materialul are aceeași pondere. Identifică temele frecvente și conceptele de bază fără de 
care restul informațiilor nu au sens. 
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Renunță la perfecționism 

Scopul în sesiune este un nivel de cunoaștere suficient pe întreaga materie, nu stăpânirea 
completă a unui singur capitol. De regulă, dacă ai înțeles majoritatea subiectelor dintr-un curs 
poți face mai ușor conexiuni între ele și să răspunzi la întrebări pe care poate nu le-ai anticipa. 

Blocuri de timp 

Învață în sesiuni de 45–90 de minute de studiu intens, urmate de pauze de 10–15 minute. Nu 
studia mai mult de 4–5 ore concentrate pe zi fără pauze. 

Schimbă formatul 

Dacă ai citit 2 ore, treci la rezolvat exerciții sau la realizarea unor fișe. Alternarea formatelor 
combate oboseala și ajută la consolidarea informațiilor. 

Grupuri de studiu 

Sesiunile scurte de întrebări și răspunsuri cu colegi sunt extrem de eficiente. A explica un 
concept altcuiva este una dintre cele mai bune metode de verificare a propriei înțelegeri. 

Protejează somnul 

O noapte albă înainte de examen sabotează consolidarea memoriei mai mult decât o seară mai 
scurtă de studiu. Somnul este parte din strategie, nu o recompensă. 

Gestionează anxietatea 

Câteva minute de respirație profundă, mișcare ușoară sau o pauză deliberată îmbunătățesc 
performanța cognitivă. Nu ignora semnalele corpului. 

 

7.  PROCRASTINAREA: CE ESTE ȘI CUM O DEPĂȘEȘTI? 

Procrastinarea reprezintă amânarea voluntară a unei sarcini, deși știm că ne va afecta 
negativ. Nu este lene, ci adesea poate reprezenta o formă de anxietate: știm că trebuie să facem 
ceva, ne dorim să o facem, dar ne blocăm. În context academic, uneori procrastinăm când 
alegem să învățăm la o disciplină mai ușoară în locul celei care necesită cu adevărat mai multă 
muncă. 

Factori care alimentează procrastinarea 

Printre factorii care ne fură concentrarea și întârzie începerea activității se numără: social media 
și notificările, divertismentul excesiv, mediul de lucru dezorganizat, perfecționismul 
(încercarea de a stăpâni un singur curs perfect în dauna tuturor celorlalte), gândurile 
neproductive și frica de eșec. 

Cheia pentru a-i depăși este să identifici ce anume te distrage pe tine și să creezi obiceiuri care 
te aduc înapoi la obiectiv. 
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8.  INSTRUMENTE UTILE PENTRU PLANIFICARE 

Organizăm învățarea la fel cum organizăm orice alt proiect: cu o listă clară de sarcini, termene și 
un sistem de monitorizare. Câteva instrumente gratuite care te pot ajuta: 

Google Calendar 

Cea mai la îndemână opțiune, gratuită și accesibilă pe telefon și desktop. Permite setarea 
evenimentelor cu remindere (cu zile, ore sau minute înainte), sincronizarea cu Google 
Classroom și partajarea calendarului cu colegi pentru proiecte de grup. Explorează-l dincolo de 
simpla adăugare de evenimente; poți seta obiective și blocuri de timp dedicate fiecărei 
discipline. 

Trello sau Asana 

Acestea sunt două aplicații de tip board vizual (disponibile gratuit pentru uz individual) care 
permit organizarea sarcinilor pe coloane, setarea termenilor și vizualizarea progresului. Acestea 
pot fi utile mai ales pentru proiecte multiple sau perioade cu mai multe examene simultane. Sunt 
disponibile atât pe telefon, cât și pe desktop. 

Recomandare: Folosește un singur instrument principal, nu mai multe în același timp. 
Dacă îți pui sarcinile în agendă, rămâi la agendă. Dacă alegi Trello, folosește doar Trello. 
Mai multe sisteme în paralel creează confuzie, nu claritate. 

9.  SFATURI PRACTICE DE PLANIFICARE 

Indiferent ce instrumente folosești, câteva principii practice te ajută să planifici mai eficient: 

Listele zilnice și săptămânale 

Listează sarcinile săptămânale și zilnice în ordinea priorităților și alege 2–3 priorități reale 
pentru fiecare zi. A ști ce trebuie să faci în fiecare zi înlocuiește senzația de „nu știu de unde să 
încep” și reduce procrastinarea. 

Termene intermediare și buffere 

Setează-ți un termen personal cu 1–2 zile înainte de termenul real. Dacă examenul e pe 10, 
planifică să fii pregătit pe 8; cele două zile extra te protejează dacă apare ceva neașteptat și îți 
oferă și timp de revizuire. La fel, alocă-ți buffere între sesiunile de învățat (intervale scurte 
neîncadrate în program care absorb întârzierile firești). 

Marchează progresul, nu doar rezultatul final 

Notează-ți în fiecare zi ce ai rezolvat, nu doar ce a mai rămas de atins. Văzând progresul concret 
(„am învățat 3 din 6 cursuri”) te motivează să continui și reduce senzația de copleșire. 
Revizuiește planul la finalul fiecărei săptămâni: ce a mers bine, ce nu a mers, ce trebuie ajustat. 

De reținut: În sesiune nu ești doar student, ci ai în continuare viață socială, familie și alte 
responsabilități. Nu te izola complet de oamenii și lucrurile care te relaxează sau îți aduc 
bucurie. Planifică-ți timp și pentru ieșirile cu prietenii, pentru mișcare și pentru odihnă. 
Sesiunea trece, iar echilibrul te ajută pe termen lung. 


