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Pregitirea pentru Evaluarea Nationala si Bacalaureat implica un volum informational masiv si o presiune
emotionala crescuta pentru elevi. Prezentul ghid transpune cercetirile din psihologia educationala si clinica in
instrumente practice de optimizare cognitiva, management al timpului si tehnici de reducere a anxietatii de
evaluare. Obiectivul materialului este facilitarea tranzitiei de la studiul epuizant cétre o invatare inteligenta si
controlata, capabila sa maximizeze potentialul academic in fata examenelor nationale.

Capitolul 1. Tips & tricks de la studenti

12z Somnul: ,butonul de save” al creierului

Nu negocia orele de somn. In timpul somnului profund si al fazei REM, creierul tiu sorteazi si
sinstaleaza” informatia acumulatd peste zi, proces esential pentru consolidarea memoriei (Walker,
2017). Daca dormi doar 4 ore, creierul nu are timp sa proceseze tot, deci o parte din ce ai invatat se va
»sterge” pur si simplu.

Cum aplici: Tinteste spre 7-8 ore, este singura metoda prin care te asiguri ca munca de peste zi nu a
fost degeaba.

@ Telefonul: distragerea invizibili

Simplul fapt ca telefonul este pe birou iti ocupd o parte din memoria de lucru, deoarece creierul
depune efort sa il ignore. Acest fenomen de ,brain drain” iti scade 1Q-ul In momentul invatarii (Ward et
al,, 2017).

Cum aplici: Pune-l pe ,do not disturb” si lasa-l in alta camera. Castigi viteza de Invatare si termini mult
mai repede.

@ Alimentatie
Creierul tdu consumad aproximativ 20% din energia corpului. Nu sdri peste mese si evitd excesul de

zahar (care iti dd energie 15 minute, apoi te lasa epuizat).

Cum aplici: Alege alimente bogate in omega-3 (nuci, seminte), fructe pentru hidratare si hidrateaza-te
constant cu apa. Un creier deshidratat proceseaza informatia mult mai lent. I
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Cafeaua nu inlocuieste somnul, ea doar ,pacaleste” creierul ca nu este obosit. Daca bei prea mult, risti
sa ai palpitatii si o stare de agitatie care te va impiedica sa te concentrezi la subiecte complexe.

= Capcana cafelei

Cum aplici: Foloseste-o cu moderatie si nu o bea dupa ora 16:00 daca vrei sa ai un somn odihnitor.

Pauze de deconectare reala

0 pauza in care stai pe TikTok nu este o pauza pentru creier, deoarece acesta continua sa proceseze
imagini si informatii noi.

Cum aplici: O pauza reald inseamna sa te uiti pe fereastra, sa faci putin stretching sau sa mananci un
mar fara sa te uiti la un ecran. Lasa-ti mintea sa se ,rebooteze” cu adevarat.
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Capitolul 2. Gestionarea emotiilor si
a stresului: Ghideaza-ti emotiile spre succes

Daca ai ajuns la aceastd sectiune a documentului, Inseamna ca vrei sa intelegi ce se intdmpla In mintea si corpul
tau atunci cand te gandesti la examenul care urmeaza. Este complet in reguld sa simti presiune. Bac-ul dar si
evaluarea nationald sunt primele examene cu o miza atat de mare din viata ta, iar avalansa de asteptiri poate
activa stari intense de stres.

Scopul acestei sectiuni nu este sa iti spuna clisee de tipul ,nu mai fi stresat”, ci sa iti ofere o harta clard a
mecanismelor psihologice din spatele acestei stiri si o trusa de prim-ajutor cu tehnici concrete, testate de
cercetatori direct pe elevi ca tine.

Introducere: Presiunea examenelor si validarea stiintifica

Toate strategiile pe care le vei citi in acest ghid sunt extrase dintr-o recenzie stiintifica sistematica
publicata in anul 2024 de cercetatorul Kabir Dhawan in International Journal of Psychological Studies.
Acest studiu amplu a analizat eficienta tehnicilor de gestionare a stresului pe un esantion total de 736
de elevi de liceu din intreaga lume, care se confruntau cu niveluri ridicate de anxietate in fata
examenelor.

Gandul de start: Daca simti ca stresul te copleseste in aceasta perioadd, primul lucru pe care trebuie sa 1l stii este
ca nu esti singur si nu este absolut nimic gresit cu tine.

O cercetare globald masiva realizatd de OECD (Organizatia pentru Cooperare si Dezvoltare Economica), care a
inclus peste 540.000 de liceeni din 72 de tari, a scos la ivealad date statistice uluitoare:

il 55% dintre elevi au raportat ca se simt extrem de anxiosi in legatura cu testarile scolare, chiar daca
sunt foarte bine pregatiti.

"\ 66% dintre tineri se simt stresati din cauza fricii de a nu lua note mici.
“2 59% dintre elevi isi fac griji constante cu privire la nivelul de dificultate al subiectelor.
17 37% dintre ei experimenteaza o stare de tensiune intensa chiar in timp ce invatd, la birou.
De asemenea, studiul a aratat ca fetele tind sa raporteze un nivel de anxietate legat de scoald mai

ridicat decat baietii.

Prin urmare, ceea ce simti tu este o reactie umana fireasca in fata unui context solicitant. Nu esti o exceptie, iar
vestea buna este cd aceastad stare poate fi gestionatd cu instrumentele potrivite. Important este ce alegem sa
facem cu aceasta reactie!
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C, PARTEA I: Anatomia anxietitii de examen (componente si simptome) ‘¢

in psihologie, anxietatea de examen (test anxiety) este definiti ca un raspuns declansat de stimulii intalniti in
scenariile de evaluare. Statisticile aratd ca intre 15% si 60% dintre elevi experimenteaza aceastd forma de
anxietate pe parcursul anilor de scoala.

Din ce este compusa anxietatea?

Pentru a o putea gestiona eficient, trebuie mai Intai sa Intelegem cum functioneaza ,mecanismul” ei in
interiorul nostru. Cercetdrile clasice si moderne demonstreaza ca anxietatea de examen are doua
dimensiuni majore, la care comunitatea stiintifica adauga si o a treia componenta contextuala:

@ Componenta fiziologici: Reprezinti reactia automati a corpului tiu la stres, activatd in mod
direct de descarcarea de adrenalina.

Q Componenta cognitiva: Se refera la gandurile negative, scenariile de esec si toate distragerile care
iti invadeaza mintea In timpul invatarii sau in sala de examen.

@0 Deprecierea sociala: Unii cercetatori vorbesc si despre aceasta a treia dimensiune, legata de frica
profunda de a fi judecat negativ de catre parinti, profesori sau colegi in cazul unui esec.

I\ Nota importanta: Studiile aratd ca aceastd componenti cognitiva (Ingrijorarea) are cea mai
mare putere de predictie asupra performantei scazute. Cu alte cuvinte, nu reactia fizica a corpului ne
blocheaza cel mai mult, ci povestea de groaza pe care mintea ne-o spune in mod repetat despre
examen.

£ Cum se manifestii?

Anxietatea de examen nu este doar o simpla ,stare”, ci se traduce clinic printr-o serie de manifestari
clare, grupate in trei mari categorii:

Simptome fizice (raspunsul corpului): Transpiratie abundents, palme reci, dureri de cap sau de
stomac, greatd, tremurat, palpitatii, ameteli, tensiune musculara, insomnii si modificari ale apetitului.

X Simptome comportamentale (actiunile tale): Dificultiti de concentrare, blocaje sau lapsusuri
mentale (senzatia de ,creier gol”), agitatie fizica (foiala, batutul cu pixul), plans, vorbit prea rapid si
tendinta de a evita examenul.

Q Simptome afective (gandurile si emotiile): Ganduri de auto-infrangere (,,0 sa pic”), apatie, lipsa
de motivatie, compararea toxica cu ceilalti (,nu sunt la fel de destept”) si cautarea de scuze anticipate
pentru a-ti proteja stima de sine.

Perfect! Aceasta este varianta compacta si rapid de citit. Cand esti gata, trimite-mi urmatoarea bucata
de text si revenim la structura detaliata de dinainte.




[ PARTEA II: Capcanele psihologice: Intoleranta la incertitudine si autosabotajul’

Pe langa simptomele directe, stresul de examen tinde sa activeze doud mecanisme psihologice de aparare care,
desi incearca sa ne protejeze confortul emotional pe moment, ne saboteaza performanta pe termen lung:

? 1. Intoleranta la incertitudine si controlul incert

Studiile clinice (Putwain & Pescod, 2018; Huntley et al., 2020) arata ca o mare parte din anxietate
provine din intoleranta la incertitudine (Intolerance of Uncertainty): credinta profunda ca o situatie
imprevizibilad este implicit amenintatoare, chiar daca sansele reale ca ceva rau sa se Intample sunt
minime.

Cand te confrunti cu ceea ce specialistii numesc control incert (uncertain control), simti ca ai pierdut
busola: nu mai intelegi legdtura directad dintre efortul tdu curent (invatatul) si rezultatul final (nota de
la BAC). Din aceasta cauza, apar o serie de efecte in lant:

\ Pierderea increderii: {ti pierzi increderea in propriile abilititi academice, fapt care iti submineazi
direct succesul.

@ Dificultiti de planificare: Devine mult mai dificil si iti stabilesti obiective clare sau si folosesti
strategii eficiente de invatare.

@ Abandon prematur: Incepi si anticipezi esecul ca pe o certitudine si iti pierzi capacitatea de a
ramane perseverent in fata capitolelor grele, abandonand lupta inainte ca ea sa inceapa.

##2. Autosabotajul academic (Academic self-handicapping)

Autosabotajul academic reprezintd crearea intentionatd (dar de cele mai multe ori complet
inconstientd) de obstacole reale in calea unor sarcini majore, din dorinta de a evita sa performezi la
adevaratul tau potential.

I\ Cum arati in viata de zi cu zi? — Refuzi sa Inveti cu doar cateva zile inainte de examen, pierzi
noptile fara un motiv real, procrastinezi excesiv in fata materiei sau iti aglomerezi programul cu o
multime de alte activitati secundare si urgente.

La nivel psihologic, acest comportament bizar este ghidat de doua mize ascunse:

U Protejarea stimei de sine: Mecanismul se activeaza puternic atunci cand esecul este anticipat cu
groaza sau cand frica de evaluare devine insuportabild. Prin ridicarea acestor bariere, muti
responsabilitatea: preferi sa poti da vina pe factori externi pentru un eventual insucces, in loc sa iti
asumi riscul de a nu reusi dupa ce ai dat tot ce ai avut mai bun.

/" 0 scuzi gata pregititi: Daci rezultatul la BAC sau evaluarea nationali este sub asteptirile tale sau
ale parintilor, ai deja o justificare perfect valabila: ,Am luat nota mica doar pentru ca nu am invatat in
ultima saptamdna” sau ,pentru ca am fost extrem de obosit in dimineata aceea”, protejand astfel intacta
credinta ca , in realitate, sunt capabil”.

Desi autosabotajul academic ofera un confort emotional temporar pentru a-ti proteja stima de sine, el te prinde

/
Fi

/\ Intr-un cerc vicios care iti distruge Increderea in tine, iti scade notele si iti amplifica anxietatea viitoare.




*
X PARTEA III: Strategii de Interventie Validate de Stiinti *

Recenzia stiintificd sistematica din anul 2024 confirma ca tehnicile de mai jos reduc semnificativ si masurabil
anxietatea de examen 1n randul liceenilor. [atd metodele practice pe care le poti aplica direct:

1. § Coerenta psihofiziologicia (metoda ,inimi-creier”)

Stresul perturba ritmul cardiac si blocheaza functiile cognitive superioare (memoria si atentia). Poti
remedia asta generand voluntar o stare de echilibru numita coerenta.

& Tehnica: Cand simti panica in banci sau la birou, muti-ti intentionat atentia pe zona inimii. Respira
rar, profund si activeaza in minte o emotie pozitiva autentica (recunostinta, apreciere sau imaginea unei
persoane dragi).

@ Efectul: Schimbia modelul semnalelor transmise de inimi citre creier si activeazi starea de calm
biologic. Iti recuperezi instantaneu focusul si viteza de raspuns a memoriei.

) = = -
2. @ Mindfulness si relaxarea musculara

Tehnicile de prezenta si constientizare reduc eficient gandurile anxioase care iti blocheaza memoria de
lucru.

X Tehnica PMR (Relaxarea Progresivi): Incordeazi intens o grupid de muschi (ex. stringerea
pumnilor sau ridicarea umerilor) timp de 5-7 secunde, apoi elibereaza brusc tensiunea pe un expir
lung. Treci succesiv prin principalele grupe de muschi.

@ Efectul: Studiile arati ci aceasti tehnica scade ritmul metabolic si tensiunea arteriald, relaxand
corpul si linistind rapid mintea.

3. {3 Tehnica de antrenare a atentiei (ATT)

Acest exercitiu cognitiv-comportamental scurt te ajuta sa iti decuplezi rapid mintea de la ingrijorarile
interne.

“. Tehnica: Cand apar gianduri negre in timp ce inveti, inchide ochii si asculta selectiv mediul exterior:
identifica un sunet indepartat (strada), unul mediu (ceasul de pe perete) si apoi sunetul propriei
respiratii. Muta-ti atentia rapid de la un sunet la altul.

@ Efectul: Reinviti creierul si ignore ,zgomotul” panicii, lisand spatiu liber pentru procesarea si
retinerea materiei.
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4. 7/ Scrisul expresiv

O metoda simpla care descarca excelent tensiunea psihologica acumulata pe parcursul zilei.
# Tehnica: Seara, inainte de culcare, scrie pe o foaie timp de 20 de minute, complet liber si
necenzurat, toate fricile, gandurile sau momentele bune din ziua respectiva.

@ Efectul: Eliminarea grijilor pe hartie ofera relaxare si imbunatiteste calitatea somnului. Un somn
odihnitor stabilizeaza dispozitia si creste randamentul nvatarii a doua zi.

5. J7 Muzica calmii ca scut impotriva stresului (muzicoterapia)

Muzica potrivita influenteaza pozitiv sistemul neurochimic si scade nivelul de cortisol (hormonul
stresului).

E@E Tehnica: Pune pe fundal o listd de redare cu muzicd ambientald sau instrumentald lents, fara
versuri, in timp ce parcurgi materia. Cand simti agitatie, foloseste-o ca ancora: concentreaza-te cateva
secunde doar pe ritmul ei pentru a-ti reseta atentia.

@ Efectul: Cercetirile arati ci muzica ambientali ascultati in timpul studiului reduce ritmul cardiac
si tensiunea arteriala. Acest lucru amelioreaza anxietatea si optimizeazd direct performanta la
examenele importante.
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Capitolul 3. Metode de invitare eficienta

Inainte de a trece la treabs, e important si stii ci fiecare avem un mod preferat de a procesa informatia
(VARK):Vizual (diagrame, culori), Auditiv (ascultare, discutii), Citit/Scris (liste, notite) si Kinestezic (miscare,
practica). Pentru a-ti descoperi profilul, poti gasi chestionare rapide. Totusi, cercetarile arata ca nu e suficient sa
inveti doar cum ,iti place”, ci trebuie sa folosesti metode care forteaza creierul si lucreze activ (Husmann &
0O'Loughlin, 2019). Iata cum poti face asta practic:

@ Metoda POMODORO (Gestionarea concentririi)

Aceasta tehnica luptd impotriva oboselii cognitive prin segmentarea efortului. Creierul uman isi pierde
capacitatea de focus intens dupa aproximativ 25-30 de minute.

Cum aplici: Seteaza un cronometru pentru 25 de minute de invatat intens (fira nicio distragere),
urmate de 5 minute de pauza totala (miscare, apa, fara ecrane!). Dupa 4 astfel de cicluri, ia o pauza lunga
de 20-30 de minute. Aceastd metoda previne epuizarea si mentine creierul in stare de alertd pe
parcursul intregii zile.

% Metoda cartonaselor (Active recall)

Simpla recitire a notitelor este cea mai putin eficientd metoda. Agarwal si Bain (2021) demonstreaza ca
invatarea adevarata are loc cand ,extrezi” informatia din memorie prin auto-testare.

Cum aplici: Scrie pe o parte a unui cartonas (fizic sau in aplicatii ca Quizlet/Anki) o intrebare sau un
termen cheie, iar pe verso raspunsul. Incearci si raspunzi la intrebare tnainte de a intoarce cartonasul.
Daca ai gresit, pune cartonasul in teancul de ,repetat”. Acest efort mental forteaza creierul sa stocheze
informatia mult mai profund.

Metoda repetitiei spatiale (Memorare pe termen lung)

Secretul pentru a nu uita materia de la inceputul anului pana la Bac este distribuirea recapitularilor.
Dunlosky et al. (2013) au clasificat aceastd metoda ca fiind de ,Inalta utilitate” pentru retentia de
durata.

Cum aplici: Nu repeta acelasi lucru de 10 ori azi. Repeti-l azi, apoi peste 2 zile, apoi peste o saptimana,
apoi peste o luna. Fiecare repetare la intervale mai mari ,reseteaza” curba uitarii si muta informatia din
memoria de scurta durata in cea de lunga durata.

Ora de aur (Cand sa inveti ce e greu?)

Eficienta memoriei depinde de ritmul tdu biologic (circadian). Studiile aratd ca pentru majoritatea
elevilor, capacitatea de memorare si rezolvare a problemelor complexe atinge un varf in prima parte a
zilei (intervalul 09:00 - 12:00) si un alt varf mai mic dupa-amiaza tarziu (17:00 - 19:00).

Cum aplici: Programeaza-ti cele mai grele materii (Matematica, logica sau capitole noi) dimineata,
cand creierul este odihnit. Lasd materiile mai usoare sau recapituldrile mecanice pentru orele de
dupa-amiaza, cand nivelul de energie scade natural.



Tehnica FEYNMAN (Testul intelegerii)

Daca nu poti explica un concept pe intelesul tuturor, Inseamna cd nu l-ai Inteles pe deplin. Aceasta
metoda te ajuta sa identifici rapid ,golurile” in cunostintele tale (Agarwal & Bain, 2021).

Cum aplici: Alege un subiect greu (ex: o teorema sau un curent literar) si incearca sa il explici ca si cum
i-ai vorbi unui copil de 10 ani. Scrie explicatia pe o foaie. Acolo unde te blochezi sau folosesti termeni
prea complicati, intoarce-te la manual si reia lectura. Este cea mai rapida cale de a trece de la ,,am citit”
la ,am inteles”.

Modul difuz (Puterea deconcentrarii)

Creierul tau are doud moduri de functionare: Focus (cand esti atent la detalii) si Difuz (cand mintea
rataceste). Rezolvarea problemelor foarte grele are loc adesea in modul difuz, cand creierul face
conexiuni noi in fundal (Oakley, 2014).

Cum aplici: Cand te simti blocat total la o problemd, opreste-te. la o pauza de 15 minute In care sa faci
ceva complet diferit (ascultd muzica, plimba-te prin casi). Nu te uita la telefon! Aceasta ,deconcentrare”
strategica permite creierului sa gaseasca solutia pe care nu o vedeai din cauza stresului de moment.

Succesul tau la examen nu depinde doar de numarul de ore de studiu, ci de modul in care iti provoci creierul sa
lucreze activ. Folosind strategic aceste metode transformi invatarea dintr-un efort epuizant intr-un proces
eficient si controlat. Respectd ritmul natural al mintii tale, elimind distragerile si ai Incredere céd stipanirea
acestor tehnici iti va oferi nu doar note mai bune, ci si o stare de calm si siguranta in ziua examenului.
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Capitolul 4. Gestionarea timpului:
Devino stipanul propriilor tale ore

PARTEA I: Ce ne blocheaza? Triada irosirii timpului

De multe ori avem impresia ca ,nu avem timp”, cand de fapt problema este modul in care acesta se scurge printre
degete. Cercetarile aratd cd managementul defectuos al timpului este cauzat de o ,trinitate” de fenomene care se
alimenteaza reciproc: procrastinarea, cedarea in fata intreruperilor si lipsa de disciplind (Chase et al,
2013). Aceste trei elemente functioneaza ca un cerc vicios perfect:

SARCINA NEPLACUTA/GREA

ex: INVATAT PENTRU BAC <
3.0 A |
™ APARE 0 INTRERUPERE a
Sarcina Pare (ex: Un Mesaj)

n
i CERCUL VICIOS
\1? 12, AL IROSIRII TIMPULUI

PROCRASTINARE

STRESUL CRESTE
% (Te simti coplesit) A TIMPUL SE SCURGE (Scroll pe TikTok, Social Media)
&

C, Cei trei ,hoti” ai timpului analizati in detaliu:

1. @ Procrastinarea: Amanarea strategici (dar toxici)

Ce este? Procrastinarea nu inseamni lene. In psihologie, ea este definiti ca amanarea nejustificati a
unei activitati importante si neplacute (cum ar fi un capitol greu), in favoarea uneia mai placute, dar
complet inutile in acel moment (scroll pe retelele sociale) (Chase et al., 2013).

De ce o facem? Amanam pentru cd vrem si evitim pe moment disconfortul emotional pe care ni-1
provoaca acea materie dificila.

2. @l intreruperile si costul ascuns al ,,comutirii”

Ce sunt? O intrerupere reprezinta oprirea temporara a unei activitati orientate spre un scop (Chase et
al., 2013). Pentru un licean de clasa a 12-a, sursele sunt clare: notificarile telefonului, mesajele de pe
grupuri, mailurile sau momentele in care cineva iti intra in camera.

|\ Statistica de impact: Studiile aratd ca o persoana care face muncéd intelectuald isi schimba
focalizarea atentiei la fiecare 3 minute! Odata distras complet de o notificare, ai nevoie de o medie de
pani la 30 de minute doar pentru a te reorienta cognitiv si a reveni la nivelul profund de concentrare
initial. Practic, intreruperile pot consuma aproape 28% dintr-o zi de lucru (Aloher, 2008).
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3. @ Lipsa de disciplina

Ce este? Disciplina este capacitatea de a te automotiva sa ramai concentrat pe o sarcing, in ciuda
prezentei tuturor tentatiilor si distragerilor din jur (Chase et al., 2013). Ea este strans legata de efort si
de perseverenta.

Efectul: Lipsa de disciplind inseamna pur si simplu ca lasi distragerea de moment sa castige lupta cu
obiectivele tale pe termen lung.

¢ Adevirul inconfortabil

Psihologul M. Scott Peck (2003) explica un fapt simplu: viata (si implicit pregatirea pentru examene) include atat
activitati placute , cat si neplicute. In fata materiei dificile, avem intotdeauna dou: optiuni clare:

@ Fie ne plangem de lucrurile neplicute.

“X Fie muncim ca si le terminam.

Modul in care alegi sa actionezi iti va dicta intreaga experienta:
X Daci amani si cedezi distragerilor: Lipsa de disciplini va face ca acea materie si para mult mai lunga, mai
greoaie si mai chinuitoare decat este In realitate.

Daci reduci distragerile si ramai disciplinat: Termini capitolele dificile mult mai repede, fapt care iti va
lasa mai mult timp liber, complet lipsit de vinovatie, pentru activitatile care iti plac cu adevarat (Peck, 2003).




X PARTEA II: Ghidul tiu practic de time management *

Pentru a sparge cercul vicios al irosirii orelor, ai nevoie de tehnici concrete. Managementul timpului inseamna sa
aloci in mod constient resurse pentru activitatile care te ajuta direct sa iti atingi scopul (Chase et al.,, 2013).

[atd cei 6 piloni ai gestionarii timpului, adaptati special pentru perioada solicitanta a examenelor (Chase et al.,
2013):

# 1. Monitorizarea: Fii detectivul propriului tiu timp
Inainte de a schimba ceva, trebuie si vezi cu exactitate unde ti se scurg minutele.

Ce ai de facut: Timp de 2-3 zile, tine un jurnal sincer al timpului tau pe o foaie sau in notitele
telefonului. Noteaza perioadele in care inveti activ si momentele in care esti distras.

Scopul: Identifica-ti propriul tipar negativ — care sunt orele din zi In care cedezi cel mai usor in fata
tentatiilor sau a notificarilor?

@ 2. Stabilirea obiectivelor: invati si definesti clar ce ai de ficut

-

Un obiectiv general de tipul ,Azi invat la romdna” este mult prea vag, creeaza confuzie in creier si
alimenteaza anxietatea.

Ce ai de facut: Seteaza obiective specifice, masurabile si clar delimitate In timp (ex: ,Azi, intre orele
16:00 si 17:30, scriu schema pentru eseul la Plumb”).

I\ Foarte important: Asigura-re ca scopurile tale sunt complet realiste si se afla sub controlul tau
direct. Obiectivul , Vreau sa invaf toata materia la istorie in 3 zile” nu este realist si te va demotiva rapid.

¥ 3. Prioritizarea: Renunti la mitul multitasking-ului

Creierul uman nu poate face multitasking eficient in timpul Invatarii logice; el doar sare rapid de la o
activitate la alta, obosind de doua ori mai repede si retinand mult mai putin.

Ce ai de ficut: Ordoneaza-ti obiectivele zilnice in functie de importanta. Incepe intotdeauna sesiunea
de studiu cu materia cea mai grea sau cu subiectul cel mai complex, exact atunci cand creierul tau este
odihnit.

Regula de aur: Lucreaza la aceasta prioritate maxima in mod consecvent, fara sa treci la altceva, pana
cand ai finalizat-o sau ai epuizat timpul alocat ei.




4+

+

% 4. Planificarea: Cum sa transformi un munte intr-o poteca

Materia pentru examene poate parea un munte urias si imposibil de escaladat. Planificarea eficienta
inseamna sa tai acest munte in bucati mici si accesibile:

[] To-Do List zilnic: Fi-ti in fiecare dimineati sau seara o listd scurti cu sarcini concrete si taie-le cu
o linie pe masura ce le finalizezi. Recompensa psihologica generata de tdierea unui task este excelenta
pentru mentinerea motivatiei.

% Fractionarea sarcinilor: Sparge eseurile sau capitolele mari in sub-capitole pe care le poti
gestiona usor (ex: in loc de ,Repet comentariile”, foloseste ,Repet introducerea si tema pentru doud
opere”).

g Foloseste ,timpii morti”: Pastreaza la Indemana o fisa cu formule, o schema sau o aplicatie de
flashcard-uri. Poti repeta concepte scurte In autobuz, in statii sau in momentele in care astepti pe
cineva.

= Pregiteste-ti terenul: Tnainte de a te aseza la birou, aduna-ti absolut toate resursele necesare
(carti, pixuri, apa, gustdri) ca sa elimini orice pretext de a te ridica si de a intrerupe procesul.

®© Elimini oportunititile de intrerupere: Biroul tiu de acasi poate fi plin de tentatii. Daci nu te
poti concentra acolo, schimba mediul: mergi la o bibliotecd publica sau intr-o sala de lectura. Cand
inveti, opreste datele mobile, lasa telefonul in alta camera sau foloseste aplicatii care blocheaza
internetul.

$3 Planifici recompense strategice: Este imposibil si inveti 5 ore fara oprire. Planifici pauze care si
functioneze ca recompense controlate (ex: ,Daca invat concentrat 50 de minute, am dreptul la 10
minute de stat pe social media sau o scurta plimbare”). Cheia este ca aceste pauze sa fie stabilite
dinainte, nu lasate la voia intamplarii.

J 5. Gestionarea cerintelor: Puterea lui ,NU”

In aceastd perioadi, resursele tale de timp sunt limitate. Trebuie si devii un protector ferm al
propriului tdu program.

Ce ai de facut: La fiecare solicitare care vine din exterior (o invitatie in oras, un proiect secundar, o
rugaminte din partea cuiva), intreaba-te sincer: ,Participarea mea la aceasta activitate ma ajuta sa imi
ating obiectivele prioritare pentru BAC sau imi saboteaza timpul?”.

Rezultatul: Cultiva-ti abilitatea de a spune un ,,NU” politicos, dar ferm, lucrurilor care nu reprezinta o
urgenta acum. Plimbarile lungi si iesirile pot fi amanate fara probleme pentru marea petrecere de dupa
examen!
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~/ 6. Analiza timpului consumat: Ajusteazi firi si te invinovitesti

Managementul timpului este o abilitate practicd ce se deprinde treptat, prin incercare, eroare si
ajustare continua.

Ce ai de facut: Daca la sfarsitul saptamanii observi cd nu ai atins toate obiectivele stabilite, nu te
descuraja si evita sa te pedepsesti psihologic.

Abordarea corecti: Analizeaza situatia la rece ca un observator extern: care au fost barierele reale?
Ce anume te-a distras cel mai mult? Ce a functionat bine si ce a esuat? Foloseste aceste concluzii clare
pentru a-ti ajusta si imbunatati planul de studiu pentru saptdmana urmatoare.
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