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Introducere

Existd zile care par sd cantdreascd mai mult decét
toate celelalte la un loc. Ziua examenului e una
dintre ele.

Pentru multi dintre voi, poate acesta e primul
moment din viatd in care simtiti cu adevdrat cd
miza e reald — cd ce se intampld in urmdtoarele
ore vad influenteazd viitorul.

Mai ales céand existd un decalaj pe care putini il
inteleg: intre ce stii i ce reusesti sd ardti intr-un
examen. Acest decalaj nu e umplut cu mai multd
materie — ci cu mindset i atitudine. Cu felul in
care gdndesti despre tine si despre situatia in care
te afli. Cu povestea pe care ti-o spui in dimineata
examenului. Mindset-ul si atitudinea cu care intrati
in sald sunt la fel de importante ca orice capitol din
manual.

Ati invdtat. Ati muncit. Ati fdcut partea cea mai
grea. Acum e momentul sd ardtati ce stiti. Acum e
vorba despre cum intrati in ziua asta — si pentru
asta existd protocolul de fatd.

Sper sd va fie de folos!

Alexandru Bordea
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Seara dinainte de examen

Existd o tentatie puternicd in seara dinaintea examenului
— s& mai recitesti un capitol, s mai rezolvi un exercitiu, sa
mai verifici o datd tot ce stii.

Rezistati acestei tentatii.

Creierul nu consolideazd informatii noi cu cateva ore
inainte de un moment important. Tot ce ati invatat in
ultimele luni se organizeazd si se fixeazd in timp ce dormiti
— nuin timp ce cititi pentru ultima oard.

Seara dinaintea examenului nu e pentru invatat. E pentru
pregdtit si odihnit.

Ce faci in seara asta:
— Pregdteste tot ce ai nevoie pentru madine — ghiozdan,
acte, instrumente de scris
— Stabileste ora la care te trezesti si pune alarma

— Evitd ecranele cu cel putin o ord inainte de somn —
lumina albastrd perturb& somnul

— F& o Vizualizare scurtd — 5 minute in care iti imaginezi
cd intri calm in sald

— Culcd-te la o ord rezonabild

De retinut: Cel mai bun lucru pe care il poti face pentru
examenul de maine e sd dormi bine in noaptea asta.
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Ziua de Examen

E dimineata examenului. Alarma a sunat, ziua pentru care
te-ai pregdtit atGtea luni a sosit. Acum e sansa ta s&
fructifici tot efortul depus.

Protocolul pentru astd&zi:

1.Trezeste-te cu cel putin 90 de minute inainte
90 de minute nu e un numdr ales intdmpldtor.
Creierul uman are nevoie de timp dupd trezire pentru a trece
din starea de somn in starea de performant& cognitivd
optimd. Acest proces dureazd in medie intre 30 si 60 de
minute. in aceastd fereastrd, viteza de procesare e redusd,
memoria de lucru functioneazd sub capacitate i
capacitatea de a lua decizii e semnificativ mai slabd decat
in mod normail.

2. Mdnéncd ceva ugor
Creierul consuma aproximativ 20% din energia totald a
corpului. Si spre deosebire de muschi, care pot functiona pe
rezerve, creierul are nevoie de glucozd constantd pentru a
performa.
Jn dimineata examenului, multe persoane fac una din doud
greseli: nu mdnanca deloc — din nervozitate sau grabd —
sau mdandancd prea mult si prea greu.
Prima greseald e evidentd — creierul intrd in sal& fard
combustibil. O masd grea activeazd digestia, care consuma
resurse semnificative. Rezultatul e o stare de somnolentd si
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Ce functioneazé: o masd usoard, bogatd in carbohidrati
complecsi si proteine — ovdz, oud, pdine integrald, fructe.
Acestea oferd energie constantd, fard varf glicemic urmat
de cddere bruscd. Evitd zahdrul simplu dimineata — dd
energie rapid, dar cdderea care urmeazd poate apdrea
exact in mijlocul examenului.

3.Nu reciti materia dimineata
n dimineata examenului, primul impuls e s& deschizi cartea
— s& mai treci o datd peste ce nu esti sigur cd stii. E un
impuls natural. $i e unul dintre cele mai contraproductive
lucruri pe care le poti face.
Creierul functioneazd pe baza a doud tipuri de memorie:
memoria de lucru — ce procesezi activ acum — si memoria
de lungd durat& — tot ce ai consolidat in timp. Céand
accesezi informatie noud dimineata, memoria de lucru se
umple cu fragmente incomplete si indoieli.
Ce faci in schimb? Nimic legat de materie. Informatia e
acolo, in sigurantd. Tot ce trebuie sd faci e s& nu o deranjezi.

4.Fd tehnica Brain Dump
Exist& un zgomot de fundal constant in mintea noastré —
grija c& ai uitat ceva, tensiunea din aer, conversatiile de ieri,
lucruri nerezolvate. Toate acestea ocupd spatiu cognitiv
activ si reduc capacitatea de concentrare.
lei o foaie, scrii tot ce fti trece prin minte timp de 3 minute —
frici, géinduri, lucruri nerezolvate, orice — si pui foaia
deoparte. Nu o recitesti, nu o analizezi- tocmai ai eliberat
spatiu mental.
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5.Asigurd-te ca ajungila timp
Graba e unul dintre cei mai puternici activatori ai sistemului
nervos simpatic — sistemul care declangeazd rdspunsul de tip
"luptd sau fugi." Cénd alergi, cand esti in intarziere, caind simti
cd nu ajungi la timp, corpul téu intr& automat in modul de
alertd: cortizolul creste, respiratia se accelereazd, ritmul
cardiac creste.

Problema e cd acest rdspuns fiziologic nu dispare in
momentul in care ajungi la destinatie. Dureazd. Intri in sald cu
sistemul nervos deja activat, cu cortizolul deja ridicat — si
primul subiect pe care il citesti il procesezi cu un creier care e
deja in modul de supravietuire, nu de performantd.

Diferenta dintre a ajunge cu 2 minute inainte si a ajunge cu 15
minute inainte nu e de 13 minute. E de o stare mentald
complet diferit& pentru examen.

6.Evitd conversatiile despre materie cu colegii
in fata salii de examen se intémpld acelasi lucru in fiecare an:
grupuri de elevi care discutd materia in ultimele minute. Ce
subiect ar putea pica, ce formuld ar trebui recititd urgent.

Conversatiile despre materie in ultimele minute inainte de
examen nu consolideazd nimic — e prea tarziu pentru asta. Ce
fac in schimb e sd activeze indoiala. Auzi un coleg care
mentioneazd ceva pe care nu |-ai recapitulat — si brusc, dintr-
un elev pregatit, devii un elev care are un gol. Auzi c& "se
zvoneste cd picd cutare subiect” — si toatd pregdtirea ta se
reorganizeazd in jurul unei informatii faré nicio bazé reald.
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in schimb — vorbeste despre orice altceva. Ce planuri ai
dupd examen, orice subiect care nu are leg&turd cu materia.
Conversatia usoard mentine mintea activa fard sd activeze
anxietatea.

7.Tehnica de Respiratie Tacticd
Momentul dinaintea intrdrii in sald e unul dintre cele mai
intense din ziua examenului. Usa e acolo, stii cd in cateva
minute primesti subiectul si tot ce ai pregdtit intr& in contact
cu realitatea. Corpul reactioneazd inainte ca mintea sa
apuce s& gdndeascd — ritmul cardiac creste, respiratia
devine mai superficiald, muschii se tensioneazd.

Acesta e exact momentul pentru Respiratia Tactica.

Cand respiri controlat — 4 secunde inspiratie, 4 secunde
pauzd, 4 secunde expiratie, 4 secunde pauzd — activezi
sistemul nervos parasimpatic, cel responsabil de starea de
echilibru si claritate mentald. Cortizolul scade, ritmul cardiac
se stabilizeazd, accesul la memoria de lungd duratd se
imbundtdteste.

Cu alte cuvinte — un singur ciclu de 4 repetdri, facut in fata
usii sdlii, schimbd fiziologic starea in care intri.

8.Detasarea fatd de rezultat
Ai ajuns aici. Luni de pregdtire, ore de studiu, sacrificii. Acum
a venit momentul detasdrii. Detasarea nu inseamnd
indiferentd. Nu inseamnd cd& nu iti pasd de rezultat.
inseamnd s& recunosti c& ai facut tot ce era in puterea ta —
si c& de aici incolo, singurul lucru care mai conteazd e cum
functionezi in orele care urmeazd.
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Sportivii de performantd numesc aceastd stare "focusarea
pe proces” — si e poate cel mai important concept din
psihologia performantei.

Ideea e simpld: in loc sd te concentrezi pe rezultat — nota,
media, ce urmeazd — te concentrezi exclusiv pe proces. Pe
ce faci acum. Pe subiectul din fatd. Pe r@spunsul pe care il
construiesti in acest moment.

De ce functioneaz&?

Simplu: creierul nu poate face doud lucruri la fel de bine
simultan. Cand o parte din el e ocupatd s& se intrebe "oare
iese bine?", cealaltd parte are mai putine resurse pentru a
gandi efectiv. Cu cét anxietatea legat& de rezultat e mai
mare, cu atat performanta e mai micd.

Un protocol e o structurd care iti elibereazé mintea de decizii
inutile in momentul in care ai nevoie de toatd capacitatea
cognitiva pentru ce conteazd cu adevdrat.

Nu e o coincidentd cd cei mai buni sportivi din lume,
chirurgii si pilotii au toti protocoale stricte inainte de
momentele importante. Asta i ajutd sd fie focusati si
prezenti.
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