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PRIMII PASIT IN MEDIUL UNIVERSITAR:
ADAPTARE SI INTEGRARE

Obiectivele sesiunii de consiliere de grup:

Studentii vor fi capabili

» Sa identifice principalele dificultati cu care se confruntd in procesul de adaptare la viata
universitara (ex. ritmul de invatare, independenta, relatiile sociale);

» Sa exploreze resursele de sprijin (surse interne si externe - colegi, cadre didactice, servicii
universitare, activitati extracurriculare) care pot facilita integrarea;

» Sa formuleze modalitati practice prin care sa-si imbunatateasca integrarea academica si
sociala (organizarea timpului, implicarea in activitati de grup, mentinerea echilibrului

personal).

Elemente teoretice
Introducere

Trecerea de la Invatamantul preuniversitar la cel universitar reprezintd una dintre cele mai
semnificative tranzitii din viata unui tandr. Este o etapd marcatd de oportunititi, dar si de

provocdri, in care studentul trebuie sa se adapteze la un nou stil de viata, la cerinte academice
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sporite si la un mediu social divers. Procesul de integrare universitard influenteaza in mod direct

atat performanta academica, cat si dezvoltarea personala si profesionala a studentilor.
Dimensiuni ale integrarii

Cercetarile din psihologia educationald evidentiaza faptul cad integrarea universitard are mai
multe dimensiuni complementare:

» Integrarea academica — presupune adaptarea la cerintele de studiu, la metodele de
predare si evaluare specifice mediului universitar, precum si dezvoltarea unor abilitati de
invatare autonomad. Studentii trebuie sd invete sd gestioneze un volum mai mare de
informatii, sd-si organizeze timpul si sd-si dezvolte gandirea critica.

» Integrarea sociald — se referd la stabilirea de relatii cu colegii, profesorii si personalul
administrativ. Apartenenta la un grup si sprijinul social joacd un rol major in reducerea
sentimentului de izolare si in crearea unei experiente universitare pozitive.

» Integrarea personala — presupune adaptarea emotionala si psihologica la noul stil de
viatd. Multi studenti se confruntd cu anxietate, nesigurantd, dor de casa sau dificultiti in
luarea deciziilor. Dezvoltarea rezilientei si a autonomiei personale este esentiald pentru

depasirea acestor provocari.

Provocari ale integrarii

Tranzitia la mediul universitar aduce cu sine numeroase provocdri. Printre cele mai frecvente se

numara:

» Schimbarea mediului de invatare — de la un cadru mai structurat si controlat, specific
liceului, la unul flexibil, unde accentul cade pe responsabilitatea personala.
» Volumul ridicat de cunostinte — care poate genera stres academic si, uneori, anxietate de

performanta.
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» Adaptarea la independenta — multi studenti se muta pentru prima data de acasa si trebuie

sd Invete sa-si gestioneze singuri resursele materiale si emotionale.
» Construirea unui nou cerc social — interactiunea cu persoane necunoscute, din medii

culturale si sociale variate, poate fi o sursa de oportunitati, dar si de nesiguranta.

Resurse care sprijind integrarea
Integrarea reusitd in mediul universitar este facilitatd de accesarea unor resurse multiple:

» Resurse personale — motivatia pentru invatare, increderea in sine, flexibilitatea cognitiva
si abilitatile de gestionare a timpului.

» Resurse sociale — sprijinul colegilor, implicarea in activitati de grup, participarea la
organizatii studentesti.

» Resurse institutionale — serviciile oferite de universitate (consiliere psihologica, tutoriat,

activitati extracurriculare, programe de orientare).

Un rol important il au si cadrele didactice, prin atitudinea lor deschisd, prin feedback-ul

constructiv si prin crearea unui climat educational incluziv.

Strategii pentru o integrare eficientd
Studiile arata ca exista citeva strategii cheie care sprijind studentii in procesul de integrare:

» Organizarea timpului si stabilirea obiectivelor — planificarea realista a activitatilor
academice si extracurriculare.

» Implicarea activa in comunitatea universitard — participarea la cursuri, proiecte, activitati
culturale si sportive.

» Construirea unei retele de sprijin — stabilirea unor relatii sdnatoase cu colegii si

profesorii, ceea ce creste sentimentul de apartenenta.
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» Autoreglarea emotionala — utilizarea tehnicilor de reducere a stresului si dezvoltarea

rezilientei.
» Accesarea serviciilor de consiliere — pentru cei care se confrunta cu dificultati persistente

in adaptare.

Concluzie

Integrarea in mediul universitar este un proces complex, care implica ajustari la nivel academic,
social si personal. Desi provocdrile sunt numeroase, aceastd etapa oferd si oportunitati
semnificative pentru dezvoltarea identitdtii, a independentei si a competentelor profesionale.
Sprijinul oferit de universitate, combinat cu implicarea activa a studentului, contribuie decisiv la

construirea unei experiente academice de succes si la formarea unei personalitati echilibrate.

Elemente practice

Pentru integrarea reusitd in mediul universitar, studentii pot urma un plan practic pentru primele

luni de universitate, plan ce-i poate ajuta sa se adapteze atat academic, cat si social:

1. Cunoaste-ti universitatea si resursele oferite

Informeaza-te despre facultate, programe de studiu, laboratoare, biblioteca, servicii de consiliere
si activitati extracurriculare. Cunoasterea mediului iti oferd incredere si te ajutd sa profiti de

oportunitati.

2. Stabileste-ti obiective clare pentru primul an

Defineste ce vrei sa realizezi academic, social si personal. Obiectivele te ajuta sa ramai motivat

si sd it organizezi timpul eficient.

3. Creeaza un program de studiu echilibrat
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Planifica-ti orele de invatare, activitatile sociale si timpul pentru odihna. Gestionarea corecta a

timpului previne stresul si suprasolicitarea.

4. Implica-te in activitati extracurriculare

Participarea la cluburi, voluntariat sau proiecte studentesti faciliteaza socializarea si dezvoltarea

abilitatilor complementare studiului academic.

5. Construieste relatii cu colegii si profesorii

Fii deschis la comunicare si colaboreaza in proiecte de grup. Relatiile pozitive sprijina integrarea

sociala si ofera suport in situatii dificile.

6. Cauta mentori si persoane de sprijin

Un coleg mai mare, un profesor sau un consilier academic te poate ghida in luarea deciziilor si iti

poate oferi feedback valoros.

7. Exerseaza abilitati de autoreglare emotionald

Invatarea tehnicilor de reducere a stresului (respiratie, mindfulness, exercitii fizice) te ajuta sa

faci fatd provocarilor universitare fara a te coplesi.

&. Fii curios si implica-te activ in procesul de invatare

Participd la cursuri, pune intrebdri si exploreazd materiale suplimentare. Implicarea activa

faciliteaza adaptarea academica si creste Increderea In sine.

9. Accepta greselile si invata din experiente

Primele luni pot aduce dificultati. Vezi esecurile ca oportunititi de invatare, nu ca obstacole

definitive.
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10. Monitorizeaza progresul si ajusteaza strategiile

Evalueaza-ti periodic realizdrile si adapteaza-ti metodele de Invatare sau de integrare sociala.

Flexibilitatea creste sansele de succes si de adaptare durabila.

Exercitii propuse pentru lucrul in microgrupe sau in perechi de studenti (la alegerea

consilierului si in functie de nevoile grupei de studenti)

]

> Harta universitard

Pentru familiarizarea cu universitatea si identificarea resurselor disponibile, mai ales in cazul
studentilor anului I, studentii participanti vor fi impartiti in grupe de lucru, fiecare grup primind
o foaie mare de flipchart. Studentii deseneaza o ,,hartd” a facultatii, indicand cladirile importante
(sali de curs, biblioteca, laboratoare, cantina, servicii de consiliere). in paralel, noteaza si
resursele disponibile in fiecare loc (ex. grupuri de studiu, cluburi, ghiduri). La final, grupurile
prezintd harta si discutd ce locuri sau resurse vor folosi pentru integrare. Astfel, studentii se

familiarizeaza rapid cu universitatea si constientizeaza resursele la care pot apela.
> Reteaua mea de sprijin

In scopul dezvoltirii abilititilor sociale ale studentilor si a identificirii de catre acestia a
persoanelor de sprijin in mediul universitar, fiecare student deseneaza pe o foaie un cerc central
cu propria persoan. In jurul cercului, noteazi colegii, profesori, mentori sau prieteni care ii pot
oferi sprijin academic si emotional. In perechi, apoi, studentii impartisesc retelele lor si discuti
cum pot consolida relatiile sau extinde reteaua, constientizand sprijinul disponibil si reducandu-si

sentimentul de izolare in mediul universitar.

> Primii pasi in universitate
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Planificarea pasilor concreti pentru o adaptare reusita, se poate face provocandu-i pe studenti sa
listeze individual 5-7 actiuni concrete pe care le pot face in prima luna pentru a se integra (ex.
participarea la un club studentesc, intdlnirea cu un profesor, vizitarea bibliotecii). In grup,
studentii isi prezinta pasii i primesc sugestii pentru completarea sau ajustarea planului. La final,
fiecare student alege 1-2 pasi prioritari si 1i noteazd ca obiective pe termen scurt. Studentii

pleacd cu un plan concret de actiune si au un sentiment de control asupra adaptarii lor.

Bibliografie

Craciun, M. (2017). Contributia consilierii de cariera la integrarea studentilor in comunitate.

Editura Tritonic.

Ana-Maria Cazan, Camelia Truta, Maria Magdalena Stan, Céatilin loan Maican. (2024).

Adaptarea academica: teorii, cercetari si interventii. Editura Trei.

LR R R R o

AROL...
\‘k. {4!

lTAS, i

A

cTOR SLAVES,
wONICPIUL PLOE 371

WERSIT i,
4
0
Trgypg

~

194%



	Ana-Maria Cazan, Camelia Truța, Maria Magdalena Stan, Cătălin Ioan Maican. (2024). Adaptarea academică: teorii, cercetări și intervenții. Editura Trei.

