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După peste 20 de  ani de lucru cu mii de elevi și adulți,
am observat un lucru: cei care performează la cel mai
înalt nivel nu muncesc mai mult — muncesc mai
inteligent.

Tehnicile din acest ghid nu sunt inventate de mine. Sunt
extrase din neuroștiință, psihologia sportului și
cercetarea cognitivă — și sunt folosite zilnic de sportivi
olimpici, chirurgi, piloți și cercetători.

Le-am adaptat pentru tine — pentru sesiunile de studiu,
pentru zilele dinaintea examenului și pentru
momentele în care concentrarea dispare exact când ai
nevoie de ea.

Citește-le. Exersează-le. Folosește-le.
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Introducere



De unde vine: Dezvoltată de Francesco Cirillo în anii '80 și
validată de zeci de studii în neuroștiință — creierul uman
nu e făcut pentru concentrare continuă. Performează în
sprinturi, nu maratoane.

Ce e: Un sistem de lucru în intervale — 25 de minute de
concentrare intensă urmate de 5 minute de pauză
completă. La fiecare 4 intervale, o pauză mai lungă de 15-
20 minute.
Cum o aplici — 3 pași:

1.  Setează un cronomentru la 25 de minute
2.  Lucrezi la un singur subiect — telefon închis, fără

întreruperi
3.  La semnal oprești complet — pauză reală, nu "încă un

minut"
Când o folosești: În orice sesiune de studiu. Mai ales când
ai mult de acoperit și nu știi de unde să începi — primul
Pomodoro sparge blocajul.
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Tehnica nr. 1 - Pomodoro  

 Nu e o slăbiciune că nu te poți
concentra ore întregi. Așa
funcționează creierul. Important e să
știi când să te oprești — și când să
continui.
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Tehnica nr. 2 - Vizualizarea 
De unde vine: Folosită sistematic de sportivii olimpici înainte
de competiții — de la Michael Phelps la Serena Williams.
Validată de neuroștiință: creierul activează aceleași zone
neurale când vizualizezi viu o experiență ca atunci când o
trăiești efectiv.

Ce e: O tehnică de pregătire mentală în care îți imaginezi în
detaliu cum decurge examenul — nu perfect, ci controlat. Nu
vizualizezi nota — vizualizezi procesul.

Cum o aplici — 3 pași:
1.  Așază-te confortabil într-un loc liniștit, închide ochii și

lasă corpul să se relaxeze câteva secunde 
2.  Închizi ochii și rulezi mental filmul zilei de examen: cum

intri în sală, îți găsești locul, te așezi confortabil. Când
primești subiectul, nu te grăbești — îl citești lent, de la
început până la sfârșit. Începi cu ce știi cel mai bine.

3.  Dacă în vizualizare mintea ta merge spre un moment
dificil — lasă-o. Imaginează-ți cum îl gestionezi și
continui. Asta e exact ce vrei să faci și în realitate.

Când o folosești: Oricând înainte de examen.

 Mulți elevi visează la nota 10.
Puțini își imaginează cum
ajung acolo. Vizualizarea nu e
despre rezultat — e despre a da
creierului tău un scenariu pe
care să îl urmeze când
presiunea e maximă. 
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Tehnica nr. 3 - Brain Dump
 De unde vine: Dezvoltată din cercetările despre memoria de
lucru — psihologii cognitivi au demonstrat că mintea umană
poate procesa activ un număr limitat de informații simultan.
Tot ce depășește această limită creează zgomot mental
care sabotează concentrarea.

Ce e: Un proces de 3-5 minute prin care golești deliberat tot
ce ai în minte pe o foaie de hârtie — înainte de orice sesiune
de studiu sau înainte de examen. Griji, liste, gânduri, frici —
tot. Odată scrise, creierul le eliberează din memoria activă și
rămâne spațiu pentru ce contează.

Cum o aplici — 3 pași:
1.  Ia o foaie goală și un pix 
2.  Scrie tot ce îți trece prin minte timp de 3-5 minute — fără

ordine, fără logică, fără să te cenzurezi. Nu contează
dacă e important sau banal. Scrie fără să te oprești, fără
să recitești, fără să corectezi.

3.  Pune foaia deoparte — misiunea ei e îndeplinită. Nu o citi,
nu încerca să rezolvi ce e pe ea. Tot ce conta era să scoți
acele gânduri din minte. Acum mintea ta e mai liberă.
Folosește asta.

 Creierul tău e mai bun la
generat idei decât la stocat
informații. Cu cât îi dai mai
des ocazia să se golească,
cu atât generează mai bine
când îi ceri să performeze.
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Tehnica nr. 4 - Respirația Tactică

De unde vine: Folosită de piloții militari, forțele speciale și
chirurgi — oameni care trebuie să funcționeze la capacitate
maximă în condiții de presiune extremă. Cunoscută și ca
"box breathing" — a fost popularizată de Navy SEALS ca
instrument standard de pregătire mentală.

Ce e: O tehnică de control al respirației care reglează
sistemul nervos în mai puțin de 2 minute. Când ești sub stres,
respirația devine superficială și rapidă — ceea ce amplifică
anxietatea. Respirația tactică inversează acest proces.

Cum o aplici — 4 pași:
1. Inspiră — numeri până la 4
2.Ții respirația — numeri până la 4
3.Expiri — numeri până la 4
4.Ții respiratia — numeri până la 4
5. Expiri

Repeti ciclul de 4 ori. Total: aproximativ 90 de secunde.

Când o folosești:  Ori de câte ori simți că stresul interferează
cu ce ai de făcut. e o tehnică de reglare care funcționează
foarte bine în momente de criză.

 Controlul respirației e
singurul mecanism fiziologic
voluntar care influențează
direct sistemul nervos
autonom. E imposibil fiziologic
să te panichezi când respiri
controlat.
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Tehnica nr. 5 - Cold Start
Cea mai mare problemă nu e că nu poți să înveți — e că nu
poți să începi să înveți. Rezistența față de prima pagină,
primul exercițiu, primul minut e mai mare decât orice
altceva. Cold Start adresează exact acest momente.

Protocolul e simplu: înainte să te apuci de orice sesiune de
studiu, faci 2 minute de ceva extrem de simplu legat de
materie. Scopul nu e să înveți ceva în acele 2 minute. Scopul
e să pornești motorul. 

Cum o aplici — 3 pași:
1.  Alegi ceva atât de mic încât pare inutil — deschizi

cartea, citești titlul capitolului, scrii subiectul pe foaie. Nu
contează că pare nesemnificativ. Contează că ai trecut
din starea de repaus în starea de lucru.

2.  Faci exact acel lucru — 2 minute, nimic mai mult
3.  Continui natural — odată pornit motorul, rezistența

dispare

Când o folosești: De fiecare dată când te așezi la birou și
simți că nu poți să începi. Când motivația lipsește complet.

 Nu lupta cu rezistența —
ocolește-o.  Rezistența e
selectivă — reacționează
la ce pare dif ici l  ș i  mare,
nu la ce pare mic și
s implu.  



PAGINA 7

Cele 5 tehnici — rezumat

🍅 Pomodoro Creierul tău nu e slab când
nu se poate concentra ore întregi. Lucrează
cu el în sprinturi, nu în maratoane.

👀 Vizualizarea Rezultatului - Nu vizualiza
nota. Vizualizează procesul. Creierul tău nu
face diferența între ce imaginezi și ce
trăiești în realitate.

🧠Brain Dump - Creierul tău e mai bun la
generat idei decât la stocat informații. Cu cât
îi dai mai des ocazia să se golească, cu atât
performează mai bine.

🫁 Respirația Tactică - Controlul respirației e
singurul mecanism voluntar care influențează
direct sistemul nervos. E singura unealtă pe
care o ai la tine oricând, oriunde.

❄️Cold Start - Nu lupta cu rezistența —
ocolește-o. Două minute de ceva mic și
creierul tău e deja în mișcare înainte să
realizeze ce s-a întâmplat.
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     Un examen important e mai mult decât un test de
cunoștințe. E un moment de răscruce — în care ce ai
construit până acum se întâlnește cu ce vrei să devii. 

Și în mijlocul acestui moment, e ușor să uiți un lucru
esențial: că pregătirea pentru un examen e mult mai mult
decât acumularea de informații. 

E o oportunitate să exersezi consecvența — să continui
chiar și când e greu, să exersezi răbdarea — să rămâi
prezent chiar și când rezultatul nu se vede imediat. 

Și mai ales, să exersezi determinarea — să nu te oprești
chiar și când vocea din cap îți spune că nu poți.
Acestea nu sunt abilități doar pentru un examen. Sunt
abilități pentru viață.

Și indiferent de rezultat— dacă ai trecut prin această
perioadă cu capul sus, ai câștigat ceva mult mai valoros
decât o notă.

Vă doresc mult succes!
Alexandru Bordea

Un mesaj de la mine



Alătură-te comunității
Educația Cognitivă —
Educația Viitorului — unde
discutăm despre creier,
memorie, concentrare și tot
ce ține de educația cognitivă
— explicat simplu, aplicat
direct: Grup Facebook

Următorul pas 
 alătură-te comunității.

Descoperă toate programele noastre:
Pe infospeed.online găsești programe de
educație cognitivă pentru copii și adulți — de
la tehnici de memorare la antrenament
mental avansat.
infospeed.online
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