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ORGANIZACIJA

Napravite popis i oznacite
razlicitim bojama svoje redovite
zadatke.

@, .
iJ Koristite samoljepljive papirice,
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bijelu ploCu ili postavite podsjetnike
na mobitelu kako ne bi bile
propustene pojedine aktivnosti.

Odvojite vrijeme za planiranje
na pocetku i na kraju svakog dana.
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Oblikujte dnevni popis zadataka

s datumima. Oznacite obavljene
zadatke i tako pratite svoj napredak.




ORGANIZACIJA

Koristite aplikaciju Kalendar
S podsjetnicima za obaveze
ili pisite dnevnik.

Kad ste u pokretu, koristite aplikacije
za popise (kao sto je Google Keep ili
Biljeske).
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Odredite odredena mjesta za /
predmete i ostavljajte ih uvijek na /

Istom mjestu. /
]

Grupirajte stvari koje spremate.

Na primjer, kopacke i stitnici za
potkoljenice uvijek su na vrhu sportske
torbe.




KOMUNIKACIJA

Zamolite usmene I pisane upute
razdijeljene na manje dijelove.

Zamolite informacije u obliku koji vam
najvise odgovara - slusni zapis, video
zapis, crtezi, dijagrami i dijagrami toka.

Koristite govornu postu ili
audio poruke umjesto e-mailova.

Koristite standardne ugradene znacajke
pristupacnosti za provjeru pravopisa,
Citanje s ekrana i diktiranje, ili specijalizirani

softver za poboljSanje pristupacnosti.
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KOMUNIKACIJA

Prologue - 1991

Ispisujte dokumente na obojenom
papiru ili promijenite boju pozadine
u digitalnim dokumentima ako to i

poboljsava kvalitetu cCitanja. -
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Zamolite dnevni raspored i pisane

dokumente unaprijed prije sastanaka
kako biste imali vremena za cCitanje.

Zatrazite dopustenje za snimanje online
sastanaka ili koristite
digitalni diktafon.
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Zamolite kolegu da biljezi informacije sa
sastanka ili koristite aplikaciju za
biljeske ili softver.




RACUNALNI
RAD

Pronadite mirno radno
mjesto s najmanje
ometanja.

Koristite slusalice koje smanjuju
ili ponistavaju pozadinsku buku.
Glazba ili bijeli Sum pomazu nekim
osobama u boljem usmjeravanju
paznje.
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Sjednite ledima okrenuti
prozoru i ne preblizu vratima

(hodniku) kako biste
smanjili ometanja.
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RACUNALNI
RAD

Promijenite boju pozadine |
C—

ekrana prema osobnom
odabiru.

51, IskljucCite automatske
ﬁ / obavijesti za bolju
koncentraciju.

Koristite ugradene znacajke
pristupacnosti kao sto su one za
provjeru pravopisa ili Citace zaslona i
slicne ili zatrazite posebni pomocni
softver ako vam je potreban.



RACUNALNI
RAD

Do

Nekima pomaze koristenje ~/
naocala ili le¢a s filterom

protiv plavog odsjaja kako Dbi
se smanjilo umaranje ociju.

@ Radite ceste stanke,

najmanje svakih sat
vremena pri cemu se
udaljite od ekrana.
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Izmjenjujte racunalne
zadatke s drugim ——

zadacima kad god je to
moguce.
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Izbjegavajte neprekidni
cjelodnevni rad na
racunalu.




TEHNOLOGIJA ZA POMOC
PRI CITANJU
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Prijenosni digitalni Citaci olovke

\. J

Aplikacija Lexie

- J

e za Citanje i ucenje na mobilnim
uredajima i racunalima

[ )

Aplikacija Microsoft Lens

. J

e skenira dokumente/plocCe radi
lakseg Citanja

( Aplikacija Speechify

e Cita tekst naglas




TEHNOLOGIJA ZA POMOC
PRI CITANJU
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. Google Chrome __

\. v,

e prosSirenja za Citanje s ekrana |
diktiranje

Microsoft imerzivni citac

e funkcije Citanja
| diktiranja s ekrana

Funkcije pristupacnosti n
na mobilnim telefonima

e Citanje | diktiranje (text-to-
speech)




PISANJE

| Osmislite predloske | |

standardne fraze za

| pisanje izvjestaja. |

Isprobajte softver
za diktiranje kako biste
lakse prenijeli ideje na papir.

| Istrazite ugradene |

znacajke pristupacnosti

na svom mobitelu i/ili
| laptopu. |

Tehnologija za

Citanje s ekrana
moze biti od pomodi
pri provjeri pravopisa.

ChatGPT moze pomoci
s nekim idejama za
pisanje. Provjera
pravopisa korisna je za
ispravljanje
pravopisnih gresaka,
npr. gramatickih i
interpunkcijskih
gresaka.

Softver za umne

mape moze pomoci u

strukturiranju
izvjestaja i eseja.




PRISTUPACNOST PUTEM
TELEFONA

Koristite pametni telefon kao alat.
Mozete ga koristiti za:

biljezenje provjeru pravopisa
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slanje glasovnih
fotografiranje onoga @
Sto trebate —.ﬁ

zapamtiti

diktiranje poruka,

e-mailova i
internetske pretrage

postavljanje
podsjetnika i
alarma

snimanje sastanaka
(uz dopustenje
sudionika)




Koristite vizualna
pomagala poput
slika ili fotografija za
lakSe prisjecCanje te
podsjetnike i alarme
na mobitelu ili

Vizualizacija moze
pomoci u pamcenju.
Zamislite sebe kako
izvodite neku radnju,
npr. silazite niz
stepenice, uzimate
torbu i kljuceve, izlazite
| zakljuCavate vrata.
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Napravite popis
aktivnosti koje
svakodnevno
obavljate i
zapocnite rutinu
kako bi postale
automatizirane.

Dijagrami i
umne mape
mogu biti laksi za
pracenje i
prisjecanje nego
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Koristite navigaciju za
putovanja ili
isplanirajte put
koristecCi Google Maps
| birajuci orijentire za
lakSe snalazenje, npr.
"skreni desno kod
trgovine odjecom".

Zatrazite od banke
alternativne
sigurnosne znacajke
za pristup
internetskom
bankarstvu ako vam
tradicionalne lozinke
predstavljaju teskoce
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Koristite dvostruku
autentifikaciju ili
prepoznavanje lica
umjesto lozinki ili
koristite sigurne
cuvare lozinki.
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PAZNIJA

Koristite slusalice s mogucnoscu
uklanjanja buke ili za slusanje glazbe kako

bi lakse usmijerili paznju. Stavite pregradu
oko svog radnog prostora kako biste
smanjili utjecaj buke i drugih podrazaja (npr.
vizualnih podrazaja gledanjem kroz prozor).

Sjednite ledima okrenuti prozoru ili
vratima, premjestite se u tise podrucje

Ili u sobu za sastanke. ‘x

Uvodite redovite stanke i tijekom njih

60
radite nesto drugacije od posla koji ste Q:)

obaviljali.

Naizmjenicno radite zadatke koji
zahtijevaju duzu usredotocCenost i one
koji se brze dovrsavaju.
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PAZNIJA

Iskljucite obavijesti na mobitelu i
postavite pozive na govornu postu.

Provjeravajte poruke u redovitim
vremenskim razmacima.

Imajte jasan plan sto trebate postici.
Kad zavrsite zadatak, oznacite ga kao
dovrsen kako biste mogli

pratiti napredak.

Mijenjajte pristup zadatku - pokusajte
raditi stojeci, koristite biljeSke na
karticama uz papir, slusajte tekst kao

dopunu citanju. l
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