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Introducere

Dupd peste 20 de ani de lucru cu mii de elevi si adulti,
am observat un lucru: cei care performeazd la cel mai
inalt nivel nu muncesc mai mult — muncesc mai
inteligent.

Tehnicile din acest ghid nu sunt inventate de mine. Sunt
extrase din neurostiintd, psihologia  sportului  si
cercetarea cognitivd — si sunt folosite zilnic de sportivi
olimpici, chirurgi, piloti si cercetdtori.

Le-am adaptat pentru tine — pentru sesiunile de studiu,
pentru  zilele dinaintea examenului si pentru
momentele in care concentrarea dispare exact cand ai
nevoie de ea.

Citeste-le. Exerseazd-le. Foloseste-le. p .

»
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Tehnica nr.1- Pomodoro

De unde vine: Dezvoltatd de Francesco Cirillo in anii ‘80 si
validatd de zeci de studii in neurostiintd — creierul uman
nu e facut pentru concentrare continud. Performeazd in
sprinturi, nu maratoane.

Ce e: Un sistem de lucru in intervale — 25 de minute de
concentrare intensd urmate de 5 minute de pauzd
completd. La fiecare 4 intervale, o pauzd mai lungd de 15-
20 minute.
Cum o aplici — 3 pasi:
1. Seteazd un cronomentru la 25 de minute
2. Lucrezi la un singur subiect — telefon inchis, fard
intreruperi
3. La semnal opresti complet — pauzé reald, nu "incd un
minut”
cand o folosesti: in orice sesiune de studiu. Mai ales cand
ai mult de acoperit si nu stii de unde s& incepi — primul
Pomodoro sparge blocajul.

Nu e o sldbiciune c& nu te poti
concentra  ore intregi.  Asa
functioneazd creierul. Important e s&
stii cand sa te opresti — si cand s&
continui.
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Tehnica nr. 2 - Vizualizarea

De unde vine: Folosit& sistematic de sportivii olimpici inainte
de competitii — de la Michael Phelps la Serena Williams.
Validaté de neurostiint&: creierul activeaz& aceleasi zone
neurale cénd vizualizezi viu o experientd ca atunci cénd o
tréiesti efectiv.

Ce e: O tehnicd de pregdtire mentald in care iti imaginezi in
detaliu cum decurge examenul — nu perfect, ci controlat. Nu
vizualizezi nota — vizualizezi procesul.

Cum o aplici — 3 pasi:

1. Asazd-te confortabil intr-un loc linistit, inchide ochii si
lasd corpul sd se relaxeze cateva secunde

2. Inchizi ochii si rulezi mental filmul zilei de examen: cum
intri in sald, iti gdsesti locul, te asezi confortabil. Cand
primesti subiectul, nu te grdbesti — il citesti lent, de la
nceput pand la sfarsit. incepi cu ce stii cel mai bine.

3. Dacd in vizualizare mintea ta merge spre un moment
dificil — lasd-o. Imagineazd-ti cum 1l gestionezi si
continui. Asta e exact ce vrei s faci si in realitate.

Cand o folosesti: Oricénd inainte de examen.

Multi elevi viseaz& la nota 10.
Putini isi imagineazd cum
ajung acolo. Vizualizarea nu e
despre rezultat — e despre a da
creierului tdu un scenariu pe
care sd 1l urmeze cand
presiunea e maxima.
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Tehnica nr. 3 - Brain Dump

De unde vine: Dezvoltatd din cercetdrile despre memoria de
lucru — psihologii cognitivi au demonstrat cd mintea umand
poate procesa activ un numdr limitat de informatii simultan.
Tot ce depdseste aceastd limitd creeaz& zgomot mental
care saboteazd concentrarea.

Ce e: Un proces de 3-5 minute prin care golesti deliberat tot
ce ai in minte pe o foaie de hartie — inainte de orice sesiune
de studiu sau inainte de examen. Griji, liste, ganduri, frici —
tot. Odatd scrise, creierul le elibereazd din memoria activa si
rdmadne spatiu pentru ce conteazd.

Cum o aplici — 3 pasi:

1. la o foaie goald si un pix

2. Scrie tot ce iti trece prin minte timp de 3-5 minute — far&
ordine, fard logicd, fard s& te cenzurezi. Nu conteazd
dacd e important sau banal. Scrie fard s& te opresti, fard
sd recitesti, fard sa corectezi.

3. Pune foaia deoparte — misiunea ei e indeplinitd. Nu o citi,
nu incerca sd rezolvi ce e pe ea. Tot ce conta era sd scoti
acele ganduri din minte. Acum mintea ta e mai liberd.
Foloseste asta.

Creierul tdu e mai bun la
enerat idei decat la stocat
informatii. Cu cat ii dai mai
des ocazia sd se goleascd,
cu atdt genereazd mai bine
cand i ceri s& performeze.
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De unde vine: Folositd de pilotii militari, fortele speciale si
chirurgi — oameni care trebuie sd functioneze la capacitate
maximd& in conditii de presiune extremd. Cunoscutd si ca
"box breathing" — a fost popularizaté de Navy SEALS ca
instrument standard de pregdtire mentald.

Ce e: O tehnic& de control al respiratiei care regleazd
sistemul nervos in mai putin de 2 minute. Cand esti sub stres,
respiratia devine superficiald si rapid& — ceea ce amplificd
anxietatea. Respiratia tacticd inverseaza acest proces.

Cum o aplici — 4 pasi:
1LInspird — numeri pand la 4
2.Tii respiratia — numeri pand la 4
3.Expiri — numeri pand la 4
4.Tii respiratia — numeri pand la 4
5. Expiri
Repeti ciclul de 4 ori. Total: aproximativ 90 de secunde.

Cand o folosesti: Ori de cate ori simti c& stresul interfereazd
cu ce ai de fécut. e o tehnicd de reglare care functioneazd
foarte bine in momente de crizd.

Controlul  respiratiei e
singurul mecanism fiziologic
voluntar care influenteazd
direct sistemul nervos
autonom. E imposibil fiziologic
s& te panichezi cand respiri
controlat.
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Cold

Cea mai mare problemd nu e c& nu poti s& inveti — e cd nu
poti sd incepi sd inveti. Rezistenta fatd de prima paging,
primul exercitiu, primul minut e mai mare decét orice
altceva. Cold Start adreseazd exact acest momente.

Tehnica

Protocolul e simplu: inainte sd te apuci de orice sesiune de
studiu, faci 2 minute de ceva extrem de simplu legat de
materie. Scopul nu e sé& inveti ceva in acele 2 minute. Scopul
e s& pornesti motorul.

Cum o aplici — 3 pasi:

1. Alegi ceva atét de mic incat pare inutil — deschizi
carteq, citesti titlul capitolului, scrii subiectul pe foaie. Nu
conteaz& cd pare nesemnificativ. Conteazd cd ai trecut
din starea de repaus in starea de lucru.

2. Faci exact acel lucru — 2 minute, nimic mai mult

3. Continui natural — odat& pornit motorul, rezistenta
dispare

Cand o folosesti: De fiecare datd cdand te asezi la birou si
simti cd nu poti s& incepi. Cénd motivatia lipseste complet.

Nu lupta cu rezistenta —
ocoleste-o. Rezistenta e
selectivd — reactioneazd
la ce pare dificil si mare,
nu la ce pare mic si
simplu.
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rezumat

Cele 5 tehnic

@ Pomodoro Creierul téu nu e slab cand
nu se poate concentra ore intregi. Lucreazd
cu el in sprinturi, nu in maratoane.

** Vizualizarea Rezultatului - Nu vizualiza
nota. Vizualizeaza procesul. Creierul tdu nu
face diferenta intre ce imaginezi si ce
trdiesti in realitate.

~Brain Dump - Creierul téu e mai bun la
generat idei decat la stocat informatii. Cu cat
1i dai mai des ocazia sd se goleascd, cu atat
performeazd mai bine.

1 Respiratia Tacticé - Controlul respiratiei e
singurul mecanism voluntar care influenteazd
direct sistemul nervos. E singura unealtd pe
care o di la tine oricdnd, oriunde.

Cold Start - Nu lupta cu rezistenta —
ocoleste-o. Doud minute de ceva mic si
creierul t&u e deja In miscare inainte s&
realizeze ce s-a intdmplat.
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Un mesaj de la mine

Un examen important e mai mult decét un test de
cunostinte. E un moment de rdscruce — in care ce ai
construit pand acum se intéalneste cu ce vrei sé devii.

Si in mijlocul acestui moment, e usor sd uiti un lucru
esential: cd pregdtirea pentru un examen e mult mai mult
decat acumularea de informatii.

E o oportunitate sa exersezi consecventa — sd continui
chiar si cand e greu, sd exersezi rdbdarea — sd rdmai
prezent chiar si cand rezultatul nu se vede imediat.

Si mai ales, sa exersezi determinarea — sd nu te opresti
chiar si cand vocea din cap iti spune cd nu poti.

Acestea nu sunt abilitati doar pentru un examen. Sunt
abilitdti pentru viatd.

Si indiferent de rezultat— dacd ai trecut prin aceastd
perioadd cu capul sus, ai castigat ceva mult mai valoros

decat o notd.

V& doresc mult succes!
Alexandru Bordea
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Urmatorul pas

alatura-te comunitat

Alatura-te comunitatii
Educatia Cognitivd —
Educatia Viitorului — unde
discutam despre creier,
memorie, concentrare si tot
ce tine de educatia cognitiva
— explicat simplu, aplicat
direct: Grup Facebook

Descopera toate programele noastre:
Pe infospeed.online gasesti programe de
educatie cognitiva pentru copii si adulti — de
la tehnici de memorare la antrenament
mental avansat.
infospeed.online
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