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INTRODUCERE▼

CUM TE AJUTA ACEASTA CARTE

Cartca pe carc o;五 in manttrcunc,tc 0 1aturtt a succcsului

PCntru cxamcnc,alta dccat tchnicile de mcmOrare.O latur五
mai pu,in viZibi11,adcsca ignorat五 ,dar carc aducc multc

s01u,ii prin carc sユ ai rczultatc Fnai bunc dccat cOncurcn,i

ttti.Rczultatc rnai bune,i mai rapidc.

Scicctand ni§ tc intrebttri dc―alc cOlcgi10r ttti arll fost

surprins d aproape in necarc mcsai mail Primit au apttrut

ncdumcriri de genul:

・ Cum stt mtt mot市 czsl mttapuc dcinv益,at atunci cand
nu‐ rni vinc de nicio cu10arc si dcschid cartca,i sl lnv益 ,P

・ Ave,ivreO idcc cum sユ 偽c s1 6u rnai atcnti,chiar dacl

nu mtt intcrcscaztt matcriaP

・ Cum poliinVi,a la O matcric carc,i一 a disPIttcutP

O Cum potsユ mi motivcz sユ invむ la O matcric7]

・ Cum pot壺 全mi fac o,,vOin■ dc ncr":

・ Cun■ a§ putca sl inlltur plictiscala carc Fntt Cuprindc

duptt vrc0 3 zilc dc invュ !at,sau cun■ a§ putca sユ
ーrlli rllcnlin

constant intcresul Pcntru inv益 ;at?
O Cc tt putca Lcc Pcntru a― mi ttnvingc lcnca atunci

cand trcbuic sl invit,
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5i multe altclc.

Cum po:isl te men,五 mcreu in forml,de§ iin prcaima

cxamcnclor ar trcbui stt dOrlni catcva orc Pc noaptcl

Cum sll;i dozczi cfortul in a,a fcl incat sュ atingi cxact

rczultatul dOritP

Sau:cand rnintca nc,,Pedalca′ r.… cand,,nu lnaiintrl ln

CaP'''1 0riCC ai facc parca c inutil,cc ttu Poate n mai marcP

Unul singur:stt consta;i ctt ai uitat tot cc stiaio E norFnal?

Da.De ce scttntampli a,a ccval E timp picrdut,Nu.Se mai

poate rccuPCra ccva'Mal u,or dccat crczi。

Acestea multc altcle m― au indcmnat stt alctttuiesc cartca

de fatユ .

Nu am dcscOPcrit adevユ ruri univcrsale ascunse rnin,五

umanc.Nll.(〕 i doar tchnici silメCtiZatc,i Verincate pentru

succestll tユ u。 ¬ lC CXphc PraCtic,tc las uncOri Pc dnc Sユ 健

aplici§i vci vcdca cl succcsulla cxamcnc Poate n programat.

Dovadtt numirul marc al ce10r carc,citind cc arn scris,mi― au

transmis satisfac,ia Ob:inerH unOr rezultate nesPcratc(Pcntru

un五 primclc rczultatc,,adevう rate"din via,a10rl.

Succcsul,InultOra ascuns,arc ctti sirnPlc,i cncicntc.Iar

ce vei invう,a acum― cun■ sl te motivczi,si mcrgi inaintc

chiar§ittmpotr市a dcscuraittril。らぬtc mcn,iitn fOrmユ ,壺 全:i
calculczi cxact cat stt urci intr-O ctaP益 ―

'li Va f010si Oricandin via:五 ,carC C un continuu cxamcn.

Greu cstc doarinccPutul,dcbarasarca dc Practici grc§itc

§itnv五,arca rnctodclor cOrcctc.Dup益 ,,,ocullnccPutului''va

n tot rnai u,Or,i tC VCi rninuna cat de simplu c si ai succcs.

Accasta nu inscamntt nici ctt lnetodele dc inv沈 ,are nu inai

au ce cauta alcl.E)illnPotriVa.Nu inscarnna nici ca nu mal

隅
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CAPITOLUL▼

SUCCESUL FINAL―
BINI PROGRAMAT D■ LA'NCEPUT

1。 Lupta pe doutt frOnturi

Prcgtttirea pentru cxamen sc dcsi五§Oari pe douttplanuri:

prC♂ tirca intclectualう ,i prcgtttirea psiho10gic五 .Elc l,iau o

delilnitarc clarl inai alcs inaintc dc cxamcncle impOrtantc

,i maipu:in Sau chiar dc10c inainte dc"ascultareダ 'la clasう ,

la scllinar ctc。 (dc,i nu strici sttlc ai in vcdcrc).

お In abOrda in accst capitol prcgtttirca intelectual五 ,ur‐
mmdca§i PКgitiКa psiho10gid(cdllcarca voin,Ci,f010siК a
motivalci,CVitareadcscuraiう 五i,CrcarcaambianriStimulatoa―

re etc。 )sユ ,i‐o dezvttui ptt cu pas in capitolclc urmtttoarc.

Si mcrgcm a§ adar pe princiPii'i CXCInplc.

2.P“Ftirea intelectual五
sau desPre guStul succesului de zi cu zi

Oamenii de,tiin,I Sus,in cュ timpul arc douユ dilncnsiuni

dc baz益 :O dirnensiune obicctivユ ーrencctatl ln scurgcrca

tilnpului― ,i O alta subicctivと ,resimiiti diferit dc nccare

dintrc nOi,i deci cxtrcm dc variabiltt dc la Orn ia orn.

ExisdOamenicarein acelttiinterval de dmp mcmOrc麟

dublu fa`de al,11.Au o capacitate mai marc dc mcmOrarc,
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de organizarc,o putcrc dc FnunCtt inai dcoscbitユ .Dar nu c

tOtul,cici rnul,i maifhc ccva:sigur pornesc cu drcptul,pla―

niflcandu― ,1。 riCC ac,iune dc anvergurtt rnai dcoscbitユ ーa§a

cunl cstc prcgitirca pcntru cxamcne.Iar printrc accstc surse

pc baza cirora i,i prOgramezisuccesulsc numirl,ingropath

Pe ncdrcPtttntr_o ncpisarc uria,1,Planiflcarea Oricttrci acli―

uni― dc la inccPut'i panl la rczultatul dorit.

2。 1。 Cand ttnccP s五 全nvこ1:

intrcbarc actualユ cu nccarc nou cxamcn.

Fic ctt c§ti aproaPc dc inccPerCa pregatirii pentru

sesiune sau pelltru tez五 ,fle ctt c,ti'1l plintt activitate

dein、ぬ!ar,Va treblll sl lti calCulezi matematic in―
tc゛ふul de timp dc care ai llevoie'Il a te pregこ til

ExPcriCn,a tC Va aiutaぬ 全,i dai sё hma― ne§i numai

cll aproxirna,ic― Catc orc pOfi aloCi Studiului tn necarc zi

sau dc catc Orc dc Prcgtttirc ai ncvoie in total.Dar numai

CXPerien,a nu aiungC.Uncori tc va uimi tt vczi ch intui,ia

cra壺―,ijoaCC O fCst益,minimalizand(dc cCiC mai multc ori)

timpul cfcct市 ncccsar prcgitir五 .

Un excnaplu:

AideJinut80dcPagnIInt11た ivttungila∞ 1■dtl

"a crezi dttn c‐

ind zile tК d de dotltt Ori prin lxlateric.

Si aCum inccpi calcuieic.MatcHa nind grea,nu

pO,i tn轟ta lllai mult de 2 pagini pc o盗 (e vorba

de prilna paκ urgett a materialulul).Deci e vorba

de 40 de Ore.

5tildinttpeJell■ ぬКpetarea全,ilaCam 50%din
timp,d∝1'n轟 20 deoК ,1額 pentru,,Anisarc'1:im霧

10

i Succesurfnar_b′ neprogramσrde′α Ancepυ :

trebuie 12-15 0re.Tota1 72-75 deOrc,Dな 通nllmttr■ d

de OК dell■前,att pe Z17alomte acclcl lnaterii cste dc
10,ai nevoie dc opt zile ca sう 島にi ce li一 ai propus.
E prea pu∫in tinlP la disPOzilie'や ℃Zi unde pO:i
scttlea numttrul de Ort・ (nu calitatca):Poate lln sfc・ rt

din lluateHc e mai u,oa轟 (゛ Intt t轟 ,mj ttsc,ti
scurtttturi゛ iねci 35 dc orc),POatc rcPctaК a la nlai

pulin PClltru ctt daci ai f010sit cOrect tchllicile de

in哺taκ CtC(,i atund ia prima repctare ai nevOie

doar de 15 ore,iaria a dOua de 10 0re,i uitC C五

dCia J a§tigat 1 2-15 0rc!).

Iar ttn c」 culul ore10r Pc carc lc po,i PctК CC pc zi in faia

manualc10r sau cursurilor ia tn cOnsideraК §i cvenimentclc

nCPr"2utc(O pctrecerc,o ic§ ire la un sPcCtacol sau la"una

micF',un numユrdc minute sau orc ncccsarc dcsA,uぬ ril unor

activi轟 :i caSnice sau dc interes PcrSOnal,i altclc).Un program

"strans",carc nu ar admite nicio,,ic,irc"dc accst gcn,risctt sユ
nc grcu,daci nuchiarirnPosibil dC resPcCtat.lc va silisユ invc∫ i

contra cronomctru,i§ tii cc inscamnl.Si nu inai vorbiFn dC

irimcacrcsttdう dinmOmentulincarclldaiSCama dnupo:i
rCSPCCm prOgramuI Pc carc,11-ai autoimplls,din cauza unor

neTuri"cirora nu le―ai prcvttut un bugct minim dc timp.

A,ad鳩 滋εη′″π πθπ′π″わ′
“
″ガイ勿蒻aガπな″

“
ルzル FJ_θπ″″.

Pornin■ ln gencral dc ia gradul dc dincultatc al exa―

mcnului,dc la nivelul tttu dc pregtttirc§ i dc la caractcrul

cxamcnului:dc sttr,it de semcstru,dc an,dc bacalaurcat,dc

admitcre(in orice form五 ),dc liccn,う ctc・ Si CXPlicim.

Pcntru cxamcnelc de sttr,it dc scmcstru(,,tczC")prcgユ ti―

rca nu ia rnai mul,de catcva zilc unui clcv carc s´ a prcgtttit,1
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PC ParCursul scmcstrului,intt PoatClua mai multtimp(7-10
zilc Pcntru nccarc cxamcn)unui cicv inai siab prcgitit.
‐  Examenelc dc scmcstru,ccle dc bacalaurcat,dc an sau

licen,五 ridicl lnai rllultc intrcbttri.Dar prOblcma sc rcducc

tOt la un calcul aritinctic: inainte de inccpcrca prcgitir五

propriu―zisc Pcntru scsiunca dc examenc ici in considcrarc

in primulrand numirul dc materii dc Prcgitit・ Apoi Pcntru

nccarc inatcric in partc hotiri,ti gradul dc aprofllndarc§ i

numttrul de rcPctttri planincatc,duPtt care trccila calcularca,

PCntru nccarc matcric in Parte,a numttrului dc zilc ncccsarc

pentru indcPlinirca sarciniloI PrOpuse.

Sprc cxcmplu,壺 prcstlpunem ci ai dc inЙ,tlatК i ma‐

tcrii:A,B,iC.Vrci tt ParCurgi matcria A dc tК l ori(O dath

PCntru farniliarizarc,dc doul ori Pcntru rcpetarc).Si prcsu´

puneln ctt 1/ci parcurgc pcntru prirna dattt lnatcria A O da饉

in 5 zilc(15 cursuriin ritm de cate trci pё  Zi Sau 200 pagini

parcursc in fitmul dc 40 pc zi ctc.).Pcntru prima rcpctaК  ai

avca ncvoic dc trci zilc,iar pcntru a doua dc 2 zilc.in tOt」 ,lo

zile.in aceltti modvci putcastabili cipentru B ai ncvoic dc 8

zile,iar Pcntru C― dc 15 zilc.in tOtal,Pcntru cclc tК i matcril,

va trcbuisitc Prcgユ tC'ti 33 dczile.lnaccltti dmp lln」 tul,mai

pu,in dOtat,s― arputca tt aibi nct/oic de 40 dc zilc dc Prcttdrc,

sau,daci sc PrcghtC'tC rnai supcrncial,dc 25 dc zile.

Excmplul poatc n adaptat u§ or dc elcvi sau dc cci carc

SC Pregtttesc Pcntru mastcr,rcziden!iat CtC・

A§a ttncat rispundcm la intrcbarea din tidu:

,    Nu se poatc vorbi desprc un termcn standard

pentru'1lccPeК a pКgtttiril,ctl atat mtt mult cII cat

unele O℃ nimente consulll■ atoare de timp,carc auloc

I Succesu′ Fna′―bheprogramθ rdeたわceput

inゃiatlllnei pcrsoane,Pot sl liPScasc五

'n(2zul〔

dtcia

(dCplasiri,boah,aniК rsを1,situa;ii ncPr針益zutC)・

Ⅳlatematica simpl益 1le pOate scutiinstt de muitc

necazllri acolo■ 1ldc exl)erienta 01 11lttli:ia pot da

gre,.

2.2.Sugestii pentru alcこ tuirea unui program
realist,i adaptabil

 ヽ 一Un prOgranl rcalist trebuic stt ia ttn considcrarc,↑ n
calcularca tilnpului dc lucru,intcrvalclc ncccsarc unor acti―

Vit益,i Zilnice indisPcnsabile:scrvirca mcsclo島 odihna,igicna

propric,Iclaxarca(dc cxcmplu prin iccturl),sarcinilc cttnicc

zilnicc,cvCntual pregtttirca la altc Obicctc,IIlcdita,illc(nu

au 10c in lccar,zi,dar trebuic luatc in considcrarc pcntru

zilclc rcsPCCtiVc),chiar rllomcntclc dc dcstindcrc dc tipul

petrcccri10r cu colcgii(uneori§ i Pcrioada dc rcvcnirc dc.…

dup益)sau al"ic§irilor"la muntc,ia,a mai dcPartc.

Ascmcnca momente trcbuic binc calculatc§i cvcntual

rCPrOgramatc(rcstぬ nsc sau cxtinsc,dupi ncccsitl,1),pentru

cl l,i au totu§ilocu1lo嵐 Oricat anl dorisl lnv五
:う
Il1 1 5 orc pc

zl,totu§ i dactt numal odihna,i scrvirca rncsclor nc ccr 9 0re

pc zi,iar igicna pcrsOnal五 ,i sarcinilc ziinicc t,i ccr drcpturilc

101,inv益 :arCa timp dc 15 ore zilnic c O dOrin:五 irealizabilう .

| ―Un PЮ gram adaptabil cstc ccI CarC pcrmitc si sc schim～
bc,,Pc ici,Pc co10''Ordinca activitl,i10r sau tilllpul aictat 10rD

ari a aicta insi cscnta:invユ tarca trcbuic sう sc dcrulczc cOn―

fOrm pЮgramttrii,indiferent dc rcsPcctarca sau dc rcぬ ccrea

rcstului prOgramului.Dad PIcfCri壺 1,i rcZ01Vi pЮ blcmcle

casnicc diminca,a intrc Orclc 8,110,in loc dc 17-19,cum cra
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planincat,fhcand locada cu altc activitl,1,nu C nicio problc―

m五;dac益 ,ln loc sう Lci ccca cc!i一 ai propus azi,rcalizczi ccca

CC;i― ai prOpus dc fapt a dOua zi,alnanand astil intcn,lonat

sarcina dc tti pc mainc,c o simpltt chcstiunc dc rcottanizarc.

Cu totul Jtfcl sti prOblcrlla dacl,dintr― un inotiv sau altul,

vrand sぅ inghcsui int卜 O singuri zi rezolvarca unor problcmc

PC CarC;i―ai prOpus tt lc rczOl1/i dc fapt in trci´ patru zilc,nu

mai aitimpui neccsarsprc a resPccta programul dc inv益 ;arc Si

tncalci cOntinuitatca pc carc,i´ ai prOpus sl o rcsPcC'i・

‐   ―Rcvin la idccaca in program si rczcrvi un tiinP,,全 n alb''

unor activitl,i nCprevizutc(dar carc au§ ansa Stt aPari cu cat

sunt mai mult ignOratc),activi轟 ,i a drOr apari;ic tc SilC§ tc

Sl l;i rupi din ccl rnai preiloS tilIIP― ccl dCdicat inv五∫益r五・

SPrc cxcmplu,aloc五 …;1 0 0ri PC Zi ncPrcvttZutclor(incluzand
aici si intarzieri ncprcvttzutc asupra unui pasal rllai grcu,o

rcpctarc a cttrci nccesitate aparc Pc ParCursttc_),_

1  ln cazulin carc,din fcricirc,accstc ncPrcvうZutc nu apar

(conform icgil,tocmai Pcntru Ci au riDSt prCvttzutc),progra´

mul sc POatc rCttuSta foartc u,oら nc indcPlinind allticipat

uncic activitttli,lC Pur si siinplu prOntand dc ocazic sprc

a invl,a ccva in plus fattt dC Cc,i― ai propus sau chiar sprc a

facc O aprOfllndarc a rnatcrici,dac益 ,i undc e ncvOic.

一Nu confunda un prOgram,,plir'cu unulsupraincir―

catI Mai binc prOgramcazユー,i lnai pu∫ inc aCtiVit五 ;i,dar pc
carc lc vci putca sigur indcPlini,dccat IIlultc,dar carc nu

Pot n in niciun caz indcPlinitc aほ a cun■ e neccsar(suPCr6_

cialitatca nu arc cc cttuta aicil).Ziua arc,totu§ i,24 dc orc.

Atunci cand ai dc inv五 ,at CCVa§i vlci stt o laci temcinic,

calitatea c cca carc tК buic si primczc,iar nu cantitatca.Da―

14

ノ。Strccesυ ′fησ′―bineprogramar de ra Fncepυ オ

toHttt f“ tului cぅ vOlumul dc matcrid Palcu、 intr-0五 cstc

atat dc dcPcndcnt dc calitatc,mai binc acord五 ´Ii un tillnp lnai
marc dccat ccl incdiu pcntru inv五 ;arC,PCntru a n sigur ci。

sa al conditll sa invcti tcmcinic.

I COnCluzia c u,Or dC dCSprins:π z′θ77′ ″力あ励滅 ル

為 解 錫 笏 P′饗 解 π ″ Z勿 彦 ′`″ノ `務
″協 ル ,,あ s′錫 πル t

cとi c rnuit IIlai prontabil sュ POrnc'ti la inunci lini§ tit§ i Sl― ;i

fOrFnCZi bunc dcPrindcri,dccatsi lucrczirncrcusub prcsiunca

tirnPului,i stt ai insatisfac,五 rcPCtatC din cauza ncttndcPlinirii

constante a,,planului''§ i din cauza rcprogramttrilor Pcrma～

ncntc.Abia duptt cc dcPrindcrile bunc s― au forIIlat,vci putca

stt adaugi altc activiti;i fa:ユ de ccle prttazutc ini,ial.

す 一Nu uita d in,≒ arcapCntru primadatiiatimp mai mult
dccat rcpetaКal Oricum aiinccPc,tOt C ncccsar si i,i」 OCi mai

mult tirnP PCntru prirna parcurgcrc dccat pCntru rcpctarc.

11 -ズ 解́″ 腸prあ″彦ノ Nu toatc FrlatC五 ilc suntla il dc

importantc,la fcl dc grclc sau la fcl dc ncccsarc in spcciali´

zarca ta.Unclc rnatcr五 sunt maiintercsantc,chiar dactt sunt

mai dincilc,altclc sunt rnai),plicticOasc'),chiar dactt volumul

dc matcrialcstc mai mic.Altclc ncccsid o documcntarc lllai

全ndclungat益 ,ia,a Fnai dCPartc.

「 Important c,in accst caZ,壺 grupczi materillc pc listc

dc PriOriti;i,dcOarccc e cvidcnt ctt prioriti,1lor urmcaztt s益

lc acOrzi un tilnP llllai indclungat.

一∠
"Z夕
をル出
"η
παルノ勁″′υθ滋″′ノング″レ′πβ?Zノ

Carc c atcst scrnnalP Iat益 _1:

・
.   Pc・

lllttsurtt ce av■1lsezi tn inv益:are,SC prea poatc
cl,,priOrittttile''stt sc sclllmbc: matcriile diflcile,

15
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cttrora le―ai acordat atcntia CuvcnitX, stt clcvin義

sinlpicゞ i lallllllarc,d(》 ctlnllentarea din altc stllsc

sI A ttut dcja10c,s五 6 ηttrut materii noi nccesa祀
11l specializaFe etC,

|  一Ar i binc ca rcgin■ ul dc prcgitire Pcntru cxamcn s益

cxcludtt anunlitc activiti;i Carc prcsupun o intrcruPcrc Sau

a chror durati nu POatc n anticipatう corcct(spre CxCmplu,o

viziti in alt Ora,,programatttstt durczc O zi,sc PoatC prclungi

Panh a doua zi,din cauzc divcrsc,iar picrdcrca dc tirnp c
dcstul dc grca;o activitatc de durati一 prccum antilonarca

ma,in五 ,curi;cnia Sau zugravirca casci一 Poatc Sl SC PrClun～

gcascttin mod ncdorit).

-51 0 ultimi surStiC,Care sc rcfcrユ al un asPcct in,cleS

,,dc la sinc'',dar prca pu,in aplicat:inaintc dc a alcitui pro―

:絆:膜潔f蔦肌繁∬脳馴評蹴幣il糧監
cxaincnul pcntru carc tc PК gitC'ti l,ivor dainforma;iicxtК m
dc prc,10asC;niciun cxamcn nu scamintt cu ccl dc dinaintc,

niciun an dc stud五 nu cstc pcrfcct ascmユ nitor cu cci pc care

i―ai trecut dcia.Iaぬ dcci un mot市 carc justind o informarc

prcliminarう alcうtuirii programului dc prcgユ tirco Nu tntt o sim―

ph infOrmarc,ci una carc,daci c POsibil Sこ rellneasctt tottl,i

ctt mai multe sursc.Dcsprc accasta vom mai discuta.

2.3.Avantaiele prOgralnului realist

″力物αな疹″グラυθZみノノル″′′̀
κ
滋″′″″ノι

′κ″蒻″ψι∫ι物ケ
`錯
彦"(Scncca)

Un prograln binc食たut§irespcctatcuovoin1ldc nczdrun―

cinat silcstc Pur'i Silnplu succcsul sう iasl la lullninユ .Dc ccP

i Succesυ ′fηθ′―わ′βe ρrogramal deノθ′n■epυ :

I  Uitt PЮ gram ttCut dc la incepllt binc,:=I starca dc

lllciditate dctti:〕 aintca,,asaltullll)',cuPttndC t()atc da一

tcic sau aproape toatc dattc・ lc dc carc ai ttevotc Pctttr豪

a ttt10i stt atlci la ind,Plil)iК  ccea∝ !ittI PЮ Pus.

PC ParCursuI Prcgiti五 i,効 の磁 zZZノ P″q多″機,impo■
tall,a unuia sau a altuia dintrc factOrii carc l,i inntlcn,Cazユ

invtttarca Va tindc si crcasch artiflcial sau,dilnPOtriv五 ,stt Ac

ignorat五 11l anunlitc rnoIFlcntc,1,CCCa cc ar ducc la Oscila,ii

dc atitudinc fOartc dttuntttoarc PCntru tillc.Astfci s_ar putca

ca la un mOmcnt dat sh crczi cl,,Inai c tilllp dcstul''pan五

la scsiunc,tczl,cxamcn dc admitcrc,liccn■ .intr_adcv五島c

tilnp dcstul,dar nu pcntru a rcaliza tOt cc dorc,ti§ ia§a cum

l,i dOrc,ti.Iar O sirllpltt privirc aruncattt progfamttrii tc va

conttingc cユ a PicrdC Catcva orc la mcci,Ia O nccircal益 ,,dc

dcstindcrc''sau,,la una inicr'ar avca consccin,c lllult rnai

grcu dc rcparat dccat crczi tu,carc privc,ti tiinPul g10bal

(,,mai c dcstul"),,i nu Prin priSma rcalizttrilor dc zi cu zi.

2.4.E fl・uctul gandirii talel

I ExPcriCn,a arattt c益 ,o dath alctttuit,pr91ψ ttZZJπ Z tte―

み%″滋z"滋チz′″″励υ″zπ rr診″影z感〃Zζノ 滋″πθ嵐
ハウ′多θあzル 昭ψ″″′θ″sT凛咬e・ Dcscori auzim clc宙 sau
studcnii spunand cl nu reu,csC Si t,i lcsPCCtC programul,

ccca cc dcnota:

・ 6c lipsa dc rcalisin in alchtuirca accstuia(dcCi un Pro―

gram prca incircatsau unul carc cuprindc activiti;i altCrnatc

grc§ it cu rclεⅨarca,in sensul ch accasta din urin1 0cuptt un

tirllp mult mai marc dccat ccl Planincat),

O nc lipSa dc、 roin,益 a ccitli Cc l,i alchtuic,tc programul.

17
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NcrcsPCCtarca programului gcncrcaztt un scntirncnt dc

dcscurttarC la gandul c五 (nici)astう Zi nu ai rcalizat cc,1-ai

propus si aducc incvitabil pcrioadc dc invユ ;arC"全 n salturi''

cpuizantc,i dc cclc lnai rnultc ofi nccncicntc Pentru PiS~

trarca cuno§ tin,C10■

in plus,tiinpul irosit prin trcccrca in grabi dc la un

subicct la Jtul― 全n loc stt invc,l o dat益 ,i binc― conttrIIli

PrOVerbul,,Lcncsul mai mult alcargr'.5i tOCmai aici sc
vcdc un prim avantai al PrOgralllului:全 ;i aducc amintc cu

indttritnicic ccca cc tu,luat de val,Poli sl uili.

Programul binc alcうtuit mai arc un avantai:clc宙 i§ i

studcn,五 carC l'i Planincう timpul食ざ、こmult maI Putin

tensiona:i,dCOarccc trcccrca timpului nu reprczind altccva

dccat o confrinarc a inunciilor,i a rcalisrllului unui program

dc prcgユtirc carc sc derulc厖 l ortt dupう _Q聾 1,a cum a fost

prcvazut.AprOPiCrca cxamcnului nu tti spcric,Pcntru cユ totul

se va ttncadra ttn ParamCtrii gandi;i Pcntru rcu§ ita la cxamcn.

De ccalalぬ parte,marca mastt a cclor dcruta;i,i liPSi,i

dc Prograln,voin:五,metOde dc invttiare CtC・ fl・carniti dc

intrebttri din cc in cc rnai chinuitoarc,ce pot dcvcni chiar o

Obscsic cu cfcctc ncgativc cc rczidう din ncsiguran,a Orbului

carc nu,tic incotro sc indreapt五 .

A inv益 :a'i a tc Prcgiti SPrC a sus,ine un cxamcn nu
c dc10c u,or;uncori intervinc oboscala,iar tenta,ia dC a

rcnun,a la ccca cc,i― ai propus cstc lnarC;altcOri rnicilc PrO´

blcme cotidicnc amcnin,lsユ tC finl dCPartc de cartc.Dc

6ccarc datl,全 ns益 ,programul Pc care til~ai fttcut全 :i arat益 ,

1lnperturbabil,condi:ia re■ ,itei:Succcsul sc aduntt PiCituri

Cu PiCユ turi;rcsPCCttt Programul Pc carc tu insu,il― ai gandit

l Sυccestl′ fησノーbわeρrOg皮 7′ησrderaゎ cepυ l

,i urinirc,tc‐ l zi de zi,Oricat dc grcu ar i.I〕 ste unul din

pi10n五 PIOgralllttr五 succcsului.

F010se,te flletoda ceast:Itli,prc・ ctln〕 。i solnllul゛ 11℃¨

laxttea,inctOcle despre mrc vOrbim in aceasttt cartc.

Iar in ultima zi,candveittndcPlini cu binc ultima activi_

tatc pc carc,i一 ai prOpus― o,1:i vei da scama c五,dacユ drumul
rcu,itci nu c nicidccum prcsttrat cu nori,totu§ i a fost mai

u,Or Si rcspec,i trascul pc carc I¨ ai planiflcat,dccat si bttbai

etrtt niciun punct dc rcpcr in drumul tttu.

[)uPtt cunl vczi,tOtul cstc stt ai Voin!a dC a―
:i

urma prOgranaul sPre suCCCS・ ■btul e stt nu te abati

din drurn,s五 1ltl icneveoti,iS五 1l u↑ ;i pierzi credin:a
in faptul ctt inalul va n bucul・ ia ta,含 n cttutarca

carela al pornit,l Spre care rnellgl constant.

2.5.PrOgramul dettnvユ
!are este o reletこ prOprie◆

Unic嶽

"の′′″ル αttZ″′″ ′η θあ多え蒻″″z′″ ZttZ″・
Иθι∫′ル″ッπ2_ノ′καノ′zθ ″́ι″′あι腸″〃∫″z′″∫″″ル''

(Iン .Blaga)

E mai prё sus dc Oricc indoiali cう necarc dintrc noi arc

caractcristici propr五 in privin,au§urinici dC a invう,a:aCCla,1
matcrial Poate n fcrinut in intervale dc tilnp diferitc de la 0

PCrSOantt la alta.Dc ascmcnca,avem particulariti;i aCCCn―

tuatc in ccca cc PriVC,tc timpui ncccsar PCntru odihnl(carc

SC POatC Ob,ine,din nOu,prin mai multc ctti),a,a curn VOm

vcdca,tirnpul aFcctat altor ncvOi zilnicc ctc.

TOcmai dc aceca un program standard nu cstcin niciun

CaZ POSibil.Prca mul,i factOri intrtt in calcui sPrc a putca
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n cuprin,1 lntr― o schcmう gcncral■ralabilう.Stt nu uitttrn c五

insl,i voin,a(la a drci,,lcnご 'giSim solu:ii tOt in accasi

cartc),voin;a dc a urma propriul program arc valoriお artc

variabilc dc la un individ la altul§ i chiarla tinc in rnomcnte

difcrite.

へ a nind,Pornc§ tc Cu o an」L五.Pune cap la cap toatc

infOrnla,lilC pc care lc cOnsidcriimportantc Pcntru tinc,Icu―

ncstc intr― un tot cocrcnt ccea cc cra inainte disparat:

。cat dc Putcrnici全 :i c vOinla                   .
。curll,i― o pO;i Cduca
e cat dc rePcdC mcmorczi

O dc cat timp ai ncvoic Pcntru a tc conccntra

・ dc cate rcpctitii ai nevoic sprc a avcasigll[ュ ュ,a ca al atins

n市clul Pc carc,11-」 prOpus§ ia§ a mai dcPartc.

Nu malintruin ammuntc,PCntru d dttaC Clar progra―

mul este strict p∝ sonal.Principlilc gcneralc sc Pot adapta§ i

tmbO辟,l Pc mttutt cxpcricnド i talc,l a grcuta,li CXamcnului.

2.6.Patrulaterul succesului

DacI Pui Cap la cap tot cc ai citit,toattt cxPcrien'a§ i

toattt intui:ia ta,VCittunge la cOncluziacl,Pcntru Ca totulsi

mcargtt binc,cstC binC si tli alChtuic,ti un PrOgraln centrat

PC Illai multe coordonate:

∠。物 協Z′g%′πムcarc tt cuprinぬ iagmentarca

scopului nnal_。 buntt inv五,arC― in mai multc scopuri

nlici,in vcdcrea optilnizユ rii cfortului. Programui gencral

arc mcnirca dc a ttmp狂 ,i ttntreaga perioadこ dc Pregatire

an Pcrioadc lllai scurte,afcrcntc insu§ irii unor capitolc,

cursuri ctc.,dcci a unOr unitttti rnari de rnatcrial.NU este

l Succesυ ′fηθ′―b′ncρ rOgramσォσg la nncepυ F

ObligatoHu ca accstc intervale de timp sこ ne cgale_dc
trcbuic adaptatc duptt dincultatca,i v01ulllul rnatcrialului,

,i nicidccum inghcsuitc intr― un,,Pat allui PrOcust''doar dc

dragul unci ritrnicith;i grc,it in,clcsC・

PosibiI PrOgran generJ:

8 iunie-1 5 iulic sesiune

8 iunie-30 itinic― rcpeti Fl〕 atCria A,11lveti。 1

掟PCti materia B,invcti lllatcria C
l illlie-1 5 iulic_repc:1 lnateria C,invc!i゛ i

repe,1 lnateria l),i matcria E

・ 3卜胃 傷zzJp“物 νj′"材 η
・

…

ぁCaκ tt cuP五 ndユ ,

arttaintm in aminunte,invう,arca sau rcpctarca unti alllllnit
v01um de material P缶 11la O anumi磁 ぬ饉 (ObligatOriu dc
rCPCtaO;in accst scop v‐ ci ttmpう r,i fragmcntclc,la rttldul 10島

in frac∫iuni dC Parcurgerc a matcrialului.

1‐
 In Cazul prcgtttirH studcn,i10r in PcriOada dc Prcscsiu¨

nc cstc evidcnt ctt programul gencral sc pOatc echivala cu

programul Pc v五 tOrul aprOpiat, datOritI PcrioadCi rclativ

scurte dc prcま tirC(dC la atcva zile la o lu浦
)。 in accst caz

cca mai bunう prOgramarc cstc cca Carc vizcazi numttrul dc

zilc afcctat inv五
,ユ
rii unui cllrs:trci zilc Pcntru cursulX,cinci

pcntru cursul14 douI Pcntru cursul Z.

Exell■plu.

PrOFal■■pentru 8 iunie-30 illnic:

IPrillla sttpttlllttn益 :rcPCttt rnateria A+11lvれ are

nlateria B(Partea l)

A dOua sIPttman五 十jumtttate dill aむ℃1■ sip‐
tttman五 :invなarc materia B(Pttrtile 2,13)。 i

in｀囃tare materia C(Prinla parte)
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A tκia sIPtilllttn五 :rcpctaК matcria B+il】 vれ ,aI℃

ll■ ateria C(uitima partc).

 ヽC― ″″ゆ 滅滋 滅 CC Va cuP五ndc activitiJk

din sIPtユ mana urFl■ tttoarc,activit益,i Carc in principiu ar putca

n,,1。titc''in func,ic dC ncccsitttlilc dc mOment.

ExcnlPlu.

P菫 llla sIPtttman五 :

一rcpeti matCl・ ia A§ :inve,i materia B

a)rcPctarea lllatcrici A:

zilele l´4 rcPcta■ en a d()tla

5… 6 rcpet(、 rea a trcla

b)'nヽ通,area lnatcrici 31   -――
――_

zilcle l_3:cursurile l-6(100 de pagini)

/1‐ 6:curstlrile 7-11(120 de paginl)

.  Sublinicz din nou:planul siptimanal trebuic stt nc un

instrumcnt ncxibil,carc si PCrmitt o rcvizuire cat mal u§。arl,

in inc,ic dc unclc PriOritl'i Carc apar Pc ParcurS'i dc lista

zilnicユ a subicctelor pc carc lc con,inc.

La alctttuirca accstui progran■ ar n binc sh aiin vcdere

rezultatclc Ob,inutc pc slptimana in curs,prccum,i obscr―

VaFiilC'i COncluziilc dcsprinsc din ultimul Plan.Pc IIlお uri

cc avansczi tn inva,arc,SC POate ca priol・ itユ,ilC ini,ialC Si SC

schirnbc,Sunt schirnbう ri nOrrnalc§ i ncCCSare.Gandind insぅ

ccea cc faci,Osユ rcu,c,ti ca ill cele din urmi sh i,i alCtttuic,ti

un Plan rcalist§ i adaptabil,pc carc il vci putca rcsPCCta fhr益

dincult益 ,i prca mari.

51lnCユ CCVa:crcd c益 ,ccl pu,in Pcntru inccPut,ar trcbui

Sl l,i prOgramczi.¨ Programarea,in scnsul alocirii unui

SPa;iu dc l´ 2 orc pesユ ptimantt destinatintocmir五 viitorului

i Succesυ ′″na′―b′ne progrσ mardera nncepυ ξ

plano Crczi ci c PrCa mult1 0riculn,Pc mttSurtt cc ca§ tigi

CXPCriCn;1,nu vci Fnai aVca ncvoic dc chiar atat dc mult

tirnP・ O Stt tc convingil

 `2乃 昭%π″ z′蒻れ cd mai dctdiat,va cuPHndC acd―
Viti,ilC PrOpusc Pentru Ziua respecti宙 ,cventual pЮ gramate

pc orc.

Exemplu.

Ziua l:din lnateria A repc,iun sた rt_dup滲
masa-6 ore

din inatcllia B inve,I PI「imele do11l cllrsuri(30

de pagilll)一 diminca:a,1la amiaz五 -5 ore

‐  Estc dc Prcfcrat ca prograrnul zilnic sl lc alcituit cu

o scartt inainte(mai alcs cu ocazia privirii gcncrale asupra

lcc,ici),de,i aceastl oPcra'iC SC POatc facc§ i diminca,a,Ca

un cxcrcltlu dc conccntrarc.

POti Stt pui in cOncorclan:益 prOgranlul zllllic cu

cel sttptttmanal cu ttutOrul unei贅 ダnde lll care,la

in"putul unci nOisう 中tttlnani,slscrii PC Paginile cO―

rcasplintttoarc urm益 loa“lor,aPiC云 lC,timPLll aおCtat

in軽

“

ril in Acctte zi.ApoitК ci,Pcntrt1 6ecarc zi in

parte,la inでntarierca acti宙饉;ilorZllnice(deplasを 1,

igienこ peぉona11,mcdi鯰炉i ctc・ ),,iatimpului aFcctat
iOr_ccea ce nu estc foarte grcll,alyand'II vedere c姜

Жeste activititi c()nsunl五 un tilllp relativ constant

in■emre zi.Lasi loc,i pentrtl neprevttzllte!

in ttnal,cclc catcva activiti,i pc Carc,i le―ai prOpus pen―

tru acca sゃ tユmanょ、s.n foartc u§ or dc incadrat,comPaぬ nd
tirnPul libcr rttmas in nccare zi cu durata accstor activitユ ti.

in accst fcl PO,i gttSi timP,i PCntru ViZionarca unui nlm,i
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PCntru un conccrt,,i pcntru o lntalnirc dc scar益 §ia,a rnai

dcpartc,Dc ulldc sc vedc ci un prOgralll binc 2cut poatc fi

fOartc binc un PrOgraln echilibrat.

‐    Desigutt sc POatc intttmpla ca la setr,itul zilci si cOnsta;i

a nu alindcplinittOt cc,1-aipЮ pus.51,dupユ cum bユ nuic,ti,

cxisti doar dOutt sOlu:ii in accst rnomcnt:Ac cOntinui activi―

tatca pani la indcPlinirea cclor prOgramatc― ―atcn,iC la isPita

SuPCrflCialitう;ii_丘 c rcprogramczi accstc activiti;i,dacI:

・ §tii Ci nu sunt chiar atat dc urgentc

・ ″ ′グ腸 S″ ZZ SP′″″P′π″Zπク πν″zZtt Z″ιル "

写 箭 i」鑑 省fFttvバ 漏 乱滸江。諄 d嵐
O grc§cah in aprccicre一 §i atunci ttmanc tt nu o mai rc―

PC,i一 Sau O grc,caltt in punerea in aplicarc a programului,

ceca cc nc ducc cu gandulla cducarca voin,Ci,a atcn,iCi,la

f010sirca rnotivatici.…

,   (Ecrt c ci rcProgramlrilc η ′′α訪
`ar trcbui sl l,i dca dC

gandit.chiar fOartc scrios.Casi nu maispuncm ch au darul

dc a tc dcscllrtta,idC a一 ,i crOda incrcdcrca in caPacit益

'ilCtalc,A,a incat urmcaztt accst sfati θ〃力滅″あ彦′″ルzη pa,‐

♂ ″笏 Z解 ″警 ″夕 滋 ∫θ滅 加 η あG″″ ″ル ニ η
`′
2お′′zπ

"ψ
″′′
Zル 劉脇πθ″′磁ち 滋 zγ πJ滅‐″ 厖

"ノ
θzz π″ ノ

Poatc n grcu la inccput,dar nu va trecc Prea multtimp

panl si simii avantaiciC SCrioziぬ :li talc.

2。7.C)rice― nceput se vrea Fecund...

EntuzittlllullnCcPutului diaripi nccttrui om,iar trnplini―

rcavisului:i PaК a n mult mai aproPiatidccat cstc in rcalitate.

5i CC pOatc 6 mal■umOs decat un om pC carc obstacOlcle,

たSuccesυ′fttσ′―わine programal dela FnRpυ t

oricat dc grclc,nu-l pot dctcrmina si sc intOarcう din drum:

Acc§ti oamcni,pcntru care via;a c o cOntinutt provocare,iar

nu o corvoadユ,lmi amintcsc dc cuvintclc lui Emil CiOrani

"ル
磁 勿″′ηz θzηθ4た ′タ ィ 紘夕πカラ′̀ `ル

πイ

ノ″た箔ια蒻 膨″′′たた θノノ″″′ノ́″%ノ νθ物〉″″ 〃蒻
"万
ノ″

α″夕′

`¨

りこ刀レタη″励κ″夕θ〃″′滋ι″″″じc磁″″αc`あtaル解′

“
た′″′笏″ゐ″′'。

Frumusc,ca inCCPutului c o sユrbtttoarc a suflctului.E)in

PiCatC,O dati cu prilnclc obstacole,cntuziastul全 §i picrdc

elanuI Pe drunl,PCntru cl sc confrunti cu umbrclc Pc carc

Via:a lC arc ditt bcl§ ug,Calca prin carc entuziasmul pOatc sh

rttnlantt la cotclc inaltc alc inccPutului c una singuri:anti…

ciparca posibilc10r ObstacOlc,i gttsirca modalitう ,li ccICi rnai

bunc Pcntru a lcinvingc.Ai anat cc trcbuic s五 ぬci ca sユ dcv五

(Inai)sigur(1)Pc tinc,si nu ingenunchczlln偽 ∫a grcutユ∫i10鳥

ci sl― ,i priVC'ti drcPt in fa:ユ dCStinul dc invingito■ Dc fapt

,,entuziast''lnscalnnう ,in grcaca vechc,,,insPirat dC Zci''.¨

Sユ nc opriin pu,in aSupra prOgramului dc inccPut,Carc

e intrucawa diferit faφ  de restul PcriOadci.

Diferell,a reZidtt dinぬptui ctt la lllccput va tre―

bui stt illsi,ti inult asuPra tChnici10r dc tnvtttarC,

ccea ce va duce la tln ritill nlailent decat cel obi,_

nult.Nu incerca sa te masori cu ceJ ttre au ceva

avans fattt de tine!

I′a cxamcn nu conteaztt nun■ irul dc pagilli

rCIPCtatc Pe Or五 ,ci cxactitatea cu carc retii cCCa cc

tr,buiC,PutCrea de a rispundc corecila intrclDiri。 1

de a rcz01va cOrcct problemcle.Sillgu■
'I'inapul曖

hOtiri ca,ti3益 t。■lli… ntl… i forla putcrca,clactt vrei

S益 -li■ e prieten!Urrllcaz》 Ⅲ ritmul,consulぬ―tc

24
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de la inccptlt cu al∫i colCgi,dcgc ccca cc c binc,i

aplic益 ,dar nu oscila de la un prOgral■ l la alttll.

Nu scric nicユ icri ci cxisti o PcriOadtt dc invユ ,are stan―

dard;a,a incat programul tiu are toatc,ansclc stt nc mai

bun decat all。.

Dacユ ci au prOgram,bincinicics.

2.8.Viteiie la eXalllen,nu ttnainte!

Sc Prca POatC Ca la inccPut liPsa dc cxPcriCn,l stt te

lmpingi si te a1/anti sttinveJ mai m」 Iモ
｀
そ1に13at,i Se cere.Nu

brava,i nu tclisa dus dc val:lnva:こ bine ccca cc invcti・ Dach

al invi,at dOuユ pagini Pc zi,dar bine,c§ ti rnai ca§tigat dccat

dactt al invユ,at patru,dar prOst(nu uita:ccca cc se inva,ユ de

la inccPut prOSt,cu greu se malinva■ binc)・ Daci ai rczolvat

‐ CC PЮ bleme pezi,dclacap lacOadう (Scriind corect rela,HIC,

tcoremelc aPlicatc,mOdul dc dcduccrc,condi;iilc),c mai

bine decat daci aiinccPut 20,dar n―ai rczolvat niciuna pan五

la capユ t.Pcrforman,a vinc cu tiinPul,nu dintr― O dat五 .

inceputul pOatc n dcrutant§ i cu privirc la prOgramarca

zile10r dc invl,arC,i a rcPeti'ii10r.O marc grc,cali fac stu―

dcn;ii carc lncrg ttn scsiunc cu lnateria citittt o dati(Pentru

cう ,,e suncient,,tiu caFn dCSprc cc―i vorbダ ).

Nu grcsica cJ!AcOrd10 marc atcn,iC PCriO〔dCi dc rePcta―

rc,dcOarccc cava n,vrhd_nevぬ nd,mai marclainccPut,Cand

crcicrui nu s― a Obi§ nuit tt lucreze in ritm optim.Dc aceca:

I   P■ogramcaztt cttlla inccPllt PCriOadaPclntru prillta

rcPcmresiSecanldeojulll益 tate din cea de invユ taК .

Alllcvoic caln dcjumtttatc din numttrul de rTetttri

necesare pentru pril■ a parctirgere a nateriei, iar

i Succesu′ fna′―b′neprogramal de′ θ AncepuF

ritmul pcntru priina rcpetare nu c cu muit rnai nlic

dccttt ritmul in caК  ai tll軽 tat PCntrtI Prillla dat五 .

.  ハゞ a nind,dactt FnCdita,iilC au 10c la doui siptimani,c

binc sh invc;i cfcct市 lo zile,isう rcPcli alte 3(a14-a zi estc

cca de medita:li,Cu cfort intclcctual marc).La fcl,Pcntru

7 zile,c binc tt faci pЮ gramarca in formula 4,5+1,51a21

de zlle-15+5,i∞ a mai dcPartc.

Dcsigur9 1ccarc i§ i PoatC adapta prOgranaul ln fllnc,iC

dc nlul;i al,i factOri pe care ti considerl demni dc luat in

scam五.Obscrv嵐―ti ritmul de invう ,arC,i PC CCl dc rcpetare§ i

ni convins ci vci facc ccl mai bun prOgranl posibJ.

2.9。 Pcrioada ritlmulu1 0ptim

"ルを効″′″″ノル`κ
ル膨 ″%イ″′"

σ.B.D'Alcmbcrt)

Ritmu1 0ptiin sc atinge mult mai rcPede decttt

se crede ttn gcneral.Sulll de aiuns dOutt sIPtttlllani

de autOstl‐PraVegherc ilI PriVin;a in、 益!五ril,PCntrll

ca apoi tottli sl llicargi dc la sine.

Desigutt imbunit五 ,irise pot aducc tOt timpul.Dar daci

dc la inccPut ai Fndit binc PrOgramul,mOdittc益 五le se vOr

situa in lirnita dctalii10r,i nicidecum nu vOr avca caractcr

dc,,revOlu,ic''.

Perioada ritmului Optim cstc cca mai fccundl ln reali―

ziri,cea lnai dCSchisi satisfac,ii10r.Dar nu slttbi ritinul sau

intcnsitatca invatir五!In caz cOntratt pe langi piCrdcrca dc

tirnp pc carc o supor,1,Va trcbui si ttci§ i cfOrtul dc a rcvcni

la parametrii Pc carc alidatユ i―ai avut.Numai ci timpul
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cost五,iar cncrgia ta trcbuic canalizati sprc mai binc,sprc

rrtai lnalt,niciclccum sprc ctcrnc rcvcniri,ctcrnc rccuPcriri,

prin carc bali Pasul pc 10c.

Dcsi arlll putca considcra ci ritlnul optiln sc incn,inC

din mOmcntul atingcrii lui§ i pani ttn momcntul ultilnc―

10f zilc dc dinaintca cxamcncloち  cand au 10c ultilnclc

,,rctll,uri'',c binc,tOtu,i,si luttm in considcrarc anunlitc

momcntc in carc invtttarca c grcu aし、興cniinut la accla,i
ritlll(c vorba dc sttrbitOrilc dc iarn益 ,idと Pa,ti,dar,i dc

altc cvcnimcntc).

2.10.Cand sc aproPie vall11っ 。.

メ
～
ワ解ノθη%′θ″たノ″η∫ブル笏′″訪ι″′
″彦υ″πι解グル

“
%ルクθ″"(Lucan)

"のκ″″″η〃ルジタル′励πZ%ルあη%″ノ″蒻″′
グノ%z多ルタノ η″″効ηθノ.Cη″F″ た́42解α″励″′笏″ノクノ渉

z′容"(T Mu§ atcscu)

E binc sa lcl accasttt Pcr10adi in cOnsidcrarc Ori dc catc

Ori alctttuicsti un progralll,dcoarccc estc o Pcrioadl ln carc

cfOrturilc sc、 ror COnCcntra asllPra aprolilndifii sau rcvcdcril

unor ttPcctC rnai dincilc,ncclarc,insuncicnt inlcICSC・ Idcal ar

fl ca prOblcmcic accstcaStttc PrcOCuPc in ultinlclc zllc,cand in

pЮccsul dcinv≒ aК ritmicintca arc lYlai pu∫ iniimportan,1,iar

tirnpul optim Pcntru aproftlndaК a unuisubicctⅥ  dispttrca ca

nOtiunc.5i aCCお ta Pcntru ci un cttitOl,O tcmう ,o sintcz五,o

tcoκmttctc.vor i studiatc P触五(☆■dleveittntelegerirefne

PedcPlin,indittrcnt dacttaccst fcnOlllcn sc、 ■PctrCCC dup益 o

ori sau dupi cinci(sau chiar dupユ o zi,dactt rcPCtarca nnal益

cstc programati si durczc 10-14 zilc).

ムStrccesuノ fηθ′―bわ c ρrogramσ r deFθ Fnceρυど

Dar.… la cc nc gandim exact attlnci cand vOrbirn dc

"ultirllclc zilc''P

■ in caallllnOrexal■ enc mai gttle,pclltrミュ盤総te―轟

Prcgtttit ltlni dc zilc,cstc neVOic de翼 0-14 zilc Pentrtl

懲:castttrecapitlll網 祀§i cittilicaI℃ 盛nal益 .I′ a fbl de sigur

estc cl tll cazul ul10r exalllollc cttrOra lc～ ai a10cat

dOar 10_1 4 zilc,ntIIlllai uitilllclc 2-3 dintrc accstea

pOt A■)10sitc ttn accst sclns,caz in care reclPitularca

nnaltt s_ar ptitca tn、 Plettt cu recaPitlttlarca llittlnel(》 r

CaPit010,tellte,aspectc Pc Carc ic_ai abol・ dat.

■ Se COnturёazi ast長lo Pc五Oadう in carc arノ 多加θ磁

あ θ″ガグルβ″prttsθ″z′ 勿″z解彦
"″
勁 ∫θ ttett ra"り″′

p′ %π′ル″紗″″ αθ οみ′βグル 渉滋ι′〃 ″sηZ滅
“
π

π′腸解z爾解́ P′宵お彦・ln cazul studcn;i10r cstc PcriOada

clarincirilor linalc,in carc i§ i pun singLlri intrcbiri,iar as―

PCCtCIC,CapitOlclc,tcstclc pc carclc stttPancsc mai grcu(ln

prcalabil trccutc intr― o agcndi in chiar rnOmcntul apari∫ iCi

loJ)sunt rc宙zulc・ 脇 π″′″ιs´ιらπz物″筈θιψグ
"滋
′″雀

影″ルθp″炒∫Zpθ
“
″″クダSムを′ZでノAdu―,amhtci

supra― rcpctarca arc ca cfcct paradoxal uitarca.

PeriOacla tiltil政 c10r zlle,Aind astf卜 1 0rganizat益 ,

este periOada cЙ rcia i se aplic益 食)inullat princiPi111

),setr,ittl‡ 11lcuntlneaz益 oPerf',

■   Estc o PCrioadttin carc ar i binc si sc amplincc mult

f010sirca unor sursc dc infOrmarc aiuぬ toarc(cursuri,tra―

tate,dic,lonarc,altc lucriri in domcniu)¨ .§ 1 ln carc si te

rclaxczi. |

Asta sprc dcoscbirc dc c01cgii sau candida;五 til, Carc

nu,tiu cc nu§ tiu§ i rcpcttt un intrcg capitol(cu piCrdcrca
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dc tilllP corCSPunZ益 10arc,i cu pcricolul uitirii§ i plictisclii

asociat rcPCttril ttri rOst)in loc stt rcpctc numai pasttuI PC

carc nu ll§ tiu foarte binc.

Avantal「U!

….A cata oar益 :

30P“♂tiКa psiholoJc益lt,mul d“ Pt
catre victorie trece prin inintea ta

Examcnul c acela§ i Pcntru tOIi・ Candida,ii au in fa,五

accica,i subicctc,dar modul in carc lc Pcrccp dincultatca

CStC CXtrCn■ de dittrit.S― ar putca ca mul,isユ cadtt Pc ganduri

dacl lc spun c益

douう sllnt flltrele chrora singuri Se suPun candi…

datil:

_nitrui cunO,tin,clo■ ←nte de gКat賓 鮮ゝncml ma…

leria),1

_liltrui rezistel1lei pSillicc,l ttl lllentalit籠
!il dC tlnivin―

♂tOr(aici e dittren,a:PiSta dC alergarc e accca§ i

pentru to,1,dar numai毬 11凛 1尋 ungC pttmul).

. 1:ittngКunczi eFOrtul dac益 ,oricatc cunostin,c ai ⅣCa,tc

ingrijorczi§ i tc infricO,czi mcrcucand tc FndC,tila cxamcn.

Dimpotri宙 ,mcrgand金ぬgriiila CXamcn,vcl ob;inc o nOti

mai marc cu mai pu:inc cuno,tin,c dccat au ingrttora,ii CC

au rcpctat dc trci ori rnai rnult dccat tinc.Garantat!

Vrci ca cxamcnulぬ tc giscasctt prcgititに)sunctc,tc:

Atunci nu uita ci vci dofl■ ia§ acum,i― al a,ternut,Chiar§ i

pentru nrilc Putcrnicc,stiinularca rncntaliti,ii dC invingtttor

cstc neccsarユ pe tot parcursul prcgitir五 inteicctuale pentru

cxamcn.Conduzial

A Succesυ ′fra′―b′neprogra177θrde Fa Fnccρ υォ

Prcgltirea Psiho10藤 ctt SC implete,te cu Pregttti―

rea illtelectual益 .

i  Chiar din IIlinutclc in carc citc,ti prilllcle randuri din

ccca cc ai dc invi,at,alungtt tcmerilc.Gata cu intrcbttrilC

Artt rOst:daci nu potl dach n― am timpl daci nu O si rc―

u,csc:Po:i・ VЪ i a1/ca timp.51 0 Stt rcu§ c,ti.Fう si po!i― §i

O SI PO'i Chiar mai mult.lmparte_,i Cu atcn,ic timpul(ai

dcja sOlu,ia)_。 l o si ai tirnp dc toatc.inva,ュ cu Crcdin,a

ci vci rcu,1,prczint益～tc la cxamcn cu gand stt daitotul din

tinc cu invcrsunarC,Panぅ la uitilna Piciturう dc cncrgic

―,l VCl lnvingc.
E)in cOntr五 ,1,i cultiVi insucccsul daci全 ∫i risiPC'ti Cncr―

gia cu ingrり 0轟ri Artt nOiml,全 n loc ca accca§ i cnCrgic si o

canalizczi sprc succcs.lnvc,i malu§ Of§i mai rapid daci nu

tc chinui cu ingrijorifi.

A,a incat atunci cand tc nl,ユ dcSC gandurilc ncgrc,

adu―,l anllntc:

"ι
物́ιθ/zrr″″,ヴ ′●鮮0名′″″π

'″
″効″″″ρル′わ

ι″κπ′υ′ι′″″解θルー滋π″でrrF″′ィあι∫―//″ わ財″ηル′

ルルρム"(Beniamin Franttin)

inccpe si invc;isユ tC COntrolczi chiar dc ia prirllclc

randuri lncmoratc. Piciturtt cu picttturi va disPirCa lipsa

dc randamcnt,cici in loc sう 1:i umpli capul cu intrcbう ri,i

dc tcmeri,vci avca un cap plin cu datc araniatc cOrcct,carc

sc vor ttmbina arinonios.Vh disPttrCa cmotivitatca,cici vci

vcdca cu bucuric ci totul merge din cc in cc lnai binco Cat

dcsprc cttdcri psihicc.… cc― S」 Ca'!

5i tOatC astca pcntru cl ln inunca ta ai pus ull inccPut

bun,pe carc nu一 !i rimane dccat sl_l cultivi Fnai dCpartc.
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cat dcsPrc prCgitirca psiho10gicユ sub aspcctul voin,ci,

motiva;ici,gradttrii succcsului,cvitttrii dcscuraittrii,rcla,iCi

cu profcsorul ctc.,gisc§ ti tot cc ai ncvoic in accasti cartc.

4.Adunttti surSeleく in timp!

Apa c binc,Sc intttmph§i cxcep:沐、dar c mai bine tt tc
arlluzi Pc sCama 10r dccat si alergi cu priviri riticitc Prin tOt

ora§ul,dupi cursuri.Sclcctarca surscIOr din carc sl lnve,i cstc

0 0PCra,iunC PregatitOare,§ i nicidccunl una carc si inccap益

in trombl ln ttunul CXamcnclo■ A cunOa§ tc surSCIC la carc

trcbuic sう 偽ci apclln tiinpul prcgitirii pcntru oricc cxamcn

,l a gasi din timp accstc SurSC cstc o miSuri dc prcvcdcrc

carc tc poatc scuti dc inultc ncPIユ ccri in tilllpul prcgう tif五

PCntru oricc cxamcn.Atunci cand prcttdrCa sc dcsAOoari

PC O PCriOadttrnaiindelungatttsugcstia dc lnai sus c valabil五

PCntru flccarc caPitol dc prcgitirc carc va urma.

I   P■Ocur五～:l din timP cloctHncllta:ia llCCesarI Pcll―
tru urmit()rtli cxalllctt satt capitol,ca stt nll picrzi

ll10111Cntul in care pornc,ti Cu toate Panzcle sus

(℃ istl 120%din ccca cc ai ncvoie dacttlc sclectczi

corect.Acuin e撻 ometttul― cat lllal ai tilllPI).

5。 Un alt program de pregatire:

Pregatirea,,duPユ bilete".Pro,i cOntra

Estc o practictt dcstul dc dcs intalnitl la clcvi §i la

studcn,i,ln SPCCial atunci au dc inv五 ,at PCntru un cxamcn
dincil,care prcsupunc in mOd norrllal un voluIIl rnai rllarc

dc muncう pcntru ttniclcgCrca§ i/sau mcmorarca matcrialului.

Estc o practictt ale circi rczultatc dc momcntsunt adcsca su―

′.Sυ〔cc∫υ′fηθノーわ′ηθρrogranηθl dc′θ£ηccρυr

ncicntc,dupttcum sunt§ i cclc alc invュ
;益
rii duPtt ni,tC SilllPIC

schcmc Ori rczumatc cOnic,lonatc dc altcincva ctc.

1  1)actt ai tttn cxamc職 1■ O nlatcllic carc llu c illlpor¨

tan轟,la O nlateric atlxilia轟 (ctim existtt destulc)

sau care nu tc illtcicscaztt si dactt tu:ti asul】 、i riscul

ca pestc Pu:in till■ p sl nuゞ tit aproape llllnic:1l lc´

8五ttlr/it cu illateria rcsPeCtiV滋 ,llictOda ttnvれ ;五llil,,Pc

bilete''s_ar putea stt fic tOt ccca cc l,i trcbtlie.

Anlらcut pКcizarca dc mai sus Pcntru ctt dinc010 dc
aⅥntajclcdcmOmcnt,acclc cun05tin,C inSu§ itC rTid,ncnind

asilllilatc cum sc cuvinc,dcvin inutilizabilc intr-0 1mplguraκ

rcah dc via“ ,dC,i candidatul a Acut島

“

cxamCnului.フ億tfcl
SC aメd峰 td ci allZim dnc五 spunanと ,,Ъtccam h瑾∫at
la,cOaltt nu ini´ a fo10sit'',iar consccinlcIC nu sunt in niciun

caz incuralatOarc.
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ASplRATIE 51iNVATARE

"0″θι′%?″
″″″′θ″″ν″κ

肋θ多′グルθ′″?″″″ノ解αノ物αル″
″
(A.Camus)

1.Unda verde sPre Succes

lubitc cititorule,nu mtt indOicsc nicio clipi ci c,ti

intcrcsat ca,ne ci c,ti student sau viitor student,stt tc

aiu,i pC tine insu,isl ob'ii rezultatelc Pc carC IC dOre§ ti)la

oricc cxamcn.MaiOritatcacolcgilor sau contracandida,1lor

ttti t,i dorcsc la fcI.DiたIcn,a dintrc tinc,i ci cstc ch tu,

citind§ i recitind cartca dc fa;益 ,vCi§ti in cclc din urini

§i CUM si nisigur dc succcsulぬ u.O metodtt Pc carC O

dczbatcm in accst caPit01 COnstl in programarca gradati

a succcsului.

Un cxamen sc lnalizcaztt cu o notarc in func;ic dc

nivclul cunO§ tiniclor aCumulatc la matcria rcsPcctiV益 ・To,i

cicvii§ istudcn,ii§tiu accstlucru,to∫ i全

'i dorcsc notc cat rnaimari,uncori chiar in liPsa niVelului dc cuno§ tin;e carc sユ lc

justincc notadoriti.Estc,spre CXeinplu,situa,ia Studcnlilo■

carc la ultiinul examcn,,trag''dc o nOttt dc bursi,o not五

PCntru carc uncori transpiri cat Pcntru toatc cxamcnclc
dc pani atunci.Este§i Situa,ia cc10r carc,la un examcn dc

adlnitere dc oriccた 1,sPcrtt Cu toatl lin,a in nOrocul carc s江

〃.ハ sp′ralたゴわ略rre

lc aductt un 10c,,ln cOadゴ ',undc dc fapt bitュ lia c rllllit nlai

cruntう decat,,sus'',PCntru cう Poatelumtttatc dinこ Oncurcn,i

sc agaFtt de uitiincic 1 0_150/o din 10curi.

TuturOr accstora― ,i dcOpotriv五 ,iC, CititOrulc― lc

propun si se gandcasctt doar catcva lninute la ccca cc voi

spunc in cOntinuarc.Estc vOrba dC un nOu inod dc a privi

lucrurilc,carc stt tc scuteasc益 §idccmo,il,§i dC PrOblcmc dc

gcnul cc10r dc maisus.

もヽm discuta dcspre situaFii SPCCincc catorva catcgorii dc

Йs議:cle宙 i,studcn,11,i rcsPCCt市 Cci caК  au tttcut dcstudcn―

,ie・
In cazul celor trci catcgOrii cxistl o idcc gcncral valabil益

:

rezlllitatu1 0ricttrtli cxanlcll poate Fl anticIPat Cu

rlltlit inaillte゛ i inlucI】 iat duptt curn dOrirn l101.
Sau aprOape.

Dc aici inco10 situa,iile Fe10r trci cntcgorii sunt difc■ tc.

2。 Prograln pentru liPsa de tilnP din sesiune

■ Este una din cclc rnai grcle prObicme carc l,i ccr rczol一

varca,drcpt Pcntru carc la tirnpuI POtriVit i― anllndcmnat pc
studen,isュ 1,i planincc o privirc gcncrali asupra cursurilor

in PCriOada prcmcrgtttoarc sesiun五 .An■ cOnsidcrat ncccsar

stt insist asupra calculului inatematic al zilc10r ncccsarc

PCntru pregtttirc,in fllnc,ie dc gradl1l in carc,i― ai prOpus

Si rC∫五materialul, in func;ie dC CVcnilnentclc carc vor

avca 10c in accl intcrval,i carc POt rCducc din tilnpul dc

inV五,arc,ln func,ic dc ni,tc neprcvttzutc cttrora ar n binc
si lc acOrzi un tillnP,,in alb'',din prudcn,1,in inc,in

fllnc,ic dё  ceca cc mai considcri ci ar putea sI´:i afcCtCZC

PIOgramul dc inv益∫arc.
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 ヽVollll discuta acum,lcgat dc ccca cc liC‐ alll propus,dc

stabilirca unui program ttn func:ie dc nivelul de cuno,tintC

Pe Care vrei s益 全l atingi in vcdcrca Oriぬ rui cxalllcn.Prin

calcul silIIPlu vci ana catc Punctc trcbuic ζ益,,acllizi;10nczi''

全n total ca si ailllcdia Pc carC O dOIc§ ti.

Stt prcsupuncm ci c,ti la mastcr(§ i cxcmplul sc POatc

adapta Pcntru oricc situa,ic)・

.  Si lnai presupullcnl ctt ai vrca sh ai,dupi scsiunca dc

varユ ,lllcdia anuali dc 8,50,iar cxamcncic pc carc ic ai dc dat

intr― un an suntin numユ r dc douお PКzcCC・ Accasta inscamni

Ctt PC ParcurSul↑ ntrcgului an va trcbuistt acumulczi 8,50x12

=102 punctc.Scadc,dacユ cstc cazul,Punctttul din scsiunca

dili larn五 .Accsta ar n,prcsupunand ci al un 10,doi dc 9§ i

tln 7,dc 35 dc Punctc.Ca urfllarc,tot ccCa CC l;i rttmanc dc

偽cllt Pcntru a― ;i aSigura rncdia dorittt cstc ca in SCsiunca din
vari sl obtii IIlinillll 102-35=67 dc punctcin optcxamcnc

(douttPКZCCC ttn totallrllinus cclc Patru datc in iarnD.

SiaCumsivcdcm:al un numttr dc cxalllcncお artc grclc,

la carc rczultatcic s― ar plltca si fic lnai mOdcstc,dar ai,iun

numir dc cxamcnc la carc nu conccPisttiCi o nottt nlairnic益

dc,stt spunclll,8,duptt cun■ alte cxalncnc sunt din catcgoria

cc10r dc,,rcglづ "(adictt Cxamcnc la matcriilc― "balastt la carc

nota contcazう doar pcntru Palinarcs,adictt dc cclc mairnultc

ori nu prca contcazユ Pc Planul prcgtttir五 ,ci doar in privin,a

rncdicl).Prcsupuncrll ctt al doui cxamcnc foartc grclc,dou益

"dc rcglai"§
i patru mai acccsibilc.

O dati trccut dc accst Prin■ stadiu,trccc Pc o foaic dc

hartic rezultatclc llliniinc,1lna涎 1lne Pc carC IC dOrc§ ti(Chiar

daci la matcria accca mal,,,chioptttczi"),ln fclul urmtttori

〃.ハ 5ρ′燿すたゴ舗

"″
だ

″θ″″″′れノ″″″θr//″η″χか,″ ηθιルフ″″α《ρ着%｀/`″ /ノ

.    Inatcria l1 6-9-篠 attcn gretli proA exigent

rttateria 2:7-10-exa31ell grell,dar ntl ca P編 職贅ll‡

mate麗 a3:8… 10-cxamen u゛ or(c()locviu)

lllatcria 4:8´ 10-exalllcn u,or(C01ocvi3)

lllatel‐ ia 5:9-10-exanlentll ccl lllai usor

lllateria 6:8-10-cxanゝ etl uOor

in accst momcnt,偽 rtt a lua in considcrarc apOrtul cc10f

doutt matcrii pc carc lc― am numit,,dc Кglai",偽 un prim total:

punctttul n・inirn cstc,in situa,ia nOastri,dc 46,punctttul

maxim-59.Si nc amintim d in totalavcln ncvOie dc 67 dc

PunCtC,diircn,a dC acOPcrit dC matcriilc dc rcglai nind in

prirllul caz dc 67-46=21 dc Punctc,iar in al doilca caz dc

67-59=8 PunctC・ Estc c1/idCnt c益 ,Oricat dc binc Prcgtttitai n

la matcriilc,,dc regI可 "JnprimasituaⅢ cnU aicumsttPrimc§ ti

21 dc Punctcin dOui cxamcnc.DccitК buic ridicat minimul.

Pcntru accasta va trcbui si tc conccntrczi asupra cxamcnc10r

carc i!iridici cclc mai mari problcme,isi faci ccva pcntru a

mttri nivclul lllillillluluio Pcntru anullllitc cxamcnc Prcgtttirca

trcbuic si nc rllai indclungati,mai aproftlndat差 .

●  Iati dcci in cc cOnstttilllportan,a unui Calcul prclilnina■

Nuspun,intui;ia c bun益 ,dar tnc1 0 dath aritlllctiCa SiinPIi c

mult lllai bun益 §i,in oricc caz,mult rllai cxactう ;cu atat inai
mult cu cat unii rュ utttcio§ l insinucazi ch intui,ia c dC gcnul

fcminin si dc aceca malln,caltt catcodat益 .ⅣItt rog.

O deti rcPl鑢 incat nivclul la carc dOrc,ti s益 勾ungi in

cazul unttia sau a altuia dintrc cxamcnc,nu lli lllai rttmanc

decat stt tc apuci scriOs dc trcab五 .Stt PrCSupuncrn c益 ,1-ai

"rCttustat"programul astfcl:
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materia l:7‐ 9

matcria 2:8-10

nlateria 3:8‐ 10

1■、atcria/4:9-10

11latcria 5:9´ 10

nlatcria 6:9´ 10

Ca urmarc,prcgitirea PCntru matcriilc l,2,4§ i6
trcbuic sa nc mal lntensa.Accasta va ccrc un tllnP mal

indclungat dc Prcgitire.Prcgitirca,in concretul ci,rユ manc
la latitudinca ta:dactt cOnsidcri cl o silnPl五 farniliarizare cu

nlatcria rcsPcctiVi CStc suncicntI Pcntru a― ;i asigura nota

dOritl,e foartc binc;daci cOnsidcri,tOtu,1,ctt ai avca ncvoic

dc O aprOfundare carc sh i!i asigurc un 9 sau un 10,c iari§ i

fOartc binc,in 6nc,daci tu cOnsidcri c五 o anurnittt PCriOad益

CStC SunCiCnttt PCntru a tc prcgttti atat cat i;i dorc§ ti,dim

crcdit puter五 talc de aprccicrc.

Datt indifcrcnt carc cstc alcgcrca ta,aiin mani chcia

siguran,ci talc:anticiparca unOr rczuitatc Pentru care tc―

aI Pregtttit corespunzこ toL Aici c rlllarca difcrcn,益 dintrc

tinc si cci carc,,arunctt undi,ゴ ',dOar― doar vOr prindc,i ci

O burs益。Expcricnia mi― a artttat ctt un calcul dc accst gcn,

darらcut numalinaintca ultiinelor cxamcnc― dcci duPう o

jumユtatc dc scsillnc ParCursi Arう un scOP binc nxat_estc

dc n■ ultc Ori in misurう si dczamigcasci: oricc cfort in

scsiunca rcspcctivtt s― ar putca stt nc inutil(Si Spuncnl cう ,

sprc cxcmplu,ai avca ncvoic dc 21 dc punctc la ultiinclc

dOutt cxamenc Pcntru a ob∫ inc bursa), sau cforturilc ar

trcbui sl le dcscuraiant dC lnari pcntru a ob∫ inc rnedia

ravnitュ .5i tOatc accstcadin cc cauz益 ?Pcntru ci nu a cxistat

o oricntarc incう dc la bun inccPut.

〃・ハSρ′ra“ yわ嗜″た

Dar9 dllptt ctlln vezi,lllarile dezlluzli pot A cvi_

tate ttbarte u§ 0■

ParadOxal,pu;ini l'i dau scama de acestlucru cxtrcIIl dc

SiinPlu;in schirnb tu,in cazul unui cxamcn mai grcu,dar

la care vК i neapirat si ici pestc 7(stt ziccm),lnva,五 lini§ tit

inainte de sesiunc,ca si in tiinpul ei,Pcntru c益 ,cel pu,in

sub asPcctul lini§ tii sunctc§ti tu ai un marc avantai aSupra

cclui carc sc frimant五 §i sc PcrPCIC,tc pentru ctt habar nu arc

壺 1,i fac1 0 programarc.Ccl carc sc frttmand de multc Ori

全§i solicittt rnintca§ i organismuI Pcstc rnttsur益 ―,1,adcsca,,i
inutil―,asttel incat la tcr.linarca scsiunii Parc o CPavtt uma―

n五.Dacユ la cxamenul rcspect市
:i―
ai PrOpuS Sう ici minim 7

§i ailuat 8,tc bucuri cl scopul du a fOst dcpお it;in schimb,

pentru accca,i notl,dcrutatul tttu cOleg,duptt cc a trcmurat

inaintc dc cxamcn(,,vai dc minc,cc mユ LcP"),c in starc轟

facl,duptt cc,i― avLut8-ul,o cri力 dc ncr宙 (,,5i Ce dacユ mai

avcm ina patru cxamcnell Nu vczi d dcia dau ratcuriP Cc,

tu nu vczi d mai Ⅳcm douう grclc dc nici nu ai curai si te

apuci si invcliP CrCZi Ci nu¨ ini dau scamal E clar:dacユ trnai

fac una la Fcl,Picrd bu∬ al").5idをi din nOu cuinv五 ,atul Pan益

la cPuizarc,pe cand tu,calm,tc ui,i pc foaic,i vczi clar la

urmtttorul cxamcn,ccva mal u,oら vrC1 9 Sau 10.Tc― al pКgatit

§i tnainte de scsiunc,苺 a ci nul,i rnai rユmanc decat si t:i

continui prcJtireattnlin、 te,lncuraiat dC Succesul antcrioち

hsandu_l Pc,,disperat"cu grijilc§ i cO§ marurilc lui.

Si uitC a§ a,din examen in cxamcn,sesiunca nu mai cstc

pcntru tinc acca groaznictt PCriOadtt duptt carc tc rcsiinli

ca duptt bOal五。Scsiunca dcvinc un momcnt dc aprccicrc

Obiecti■囃§ilucidユ a puteri10r prOpr五,o calc sPrc inCrcdcrca
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in ibr,clc P■ Oprii,o conli・untarc calintt cu rcalitatca,in carc

PO,iS益 ぬSpunzi la multc intrcbiri:Cc mi― am propusP Cc

am rcu§ itP Undc am grc,it'Cc voi ttcc ca tt nu mai rcPct

accca§ i grc,cal益 :

C)scsillnc lini,tith estc o mini dc aur pcntru cxPcriCnta

propric.Sitlla,lilC din scsiunc,ca dc altfcl,i cclc din via,益 ,

sunt dc rylllltc ori unicc.5i Cu atat mai pК ;loaSC PCntru ccl

carc inva,益 din cxPcricn'五・
Siguち aprOaPc oriCC CXamcn prcstlpunc cmo,il,Prcstl―

punc cfort,uncOri chiar nOp;i ncdOrnltc一 pcrfcct dc acord.

Dar,daci cci din iurul tこu stint ttrm cOnvin§ i ci scsiunca

CStC O VC§ niCこ ZVttrcolirc,O vc§ nicttlupt江 §iun、 rc§nic cofmaち

niFncni nu tc obligi stt gandcsti§ i tll la fcl,nilncni nu tc

obligi si faci grc,clilc IOr.

3。 Nu te baza pe lllillittn!

ⅣIcrgand inc.cu dOar la lilllita infcrloartt a rczultatc10r

pc carc li lc― ai propus,ri,ti sh ai surprizc.Inconvcnicntclc

sullt insl sillllPlu dc cvitat:

1)inccaК五壺―,i dcP五§c,ti,PC Cat p9,i,niVClul minim

PC CarC,11-ai prOPus cl1 0Cazia prograll■ ir五 .Vriitorui estc

dc rlluitc Ori ncsiguら iar O probicmtt dc sttnitatc intcrvcniti

chiar in scsiunc tc PoatC Sili si rcnunii la CCCa cc t:i dOrcai.

In accst caz,oricc Punct Smuis PcstC nliniln c o cuptt dc

,ampanic in cinstca stlcccsului.

2)dactt C POsibil,inccarci s益 全;i fiXCZi ttn calculul hartici
mcdia gcncralttPc carc o considcri ncccsarユ ,cttrcia sう 全i adaugi

20´ 25 dc sutimi chiar din start.Dacう,sprc ttcmplu,urmttrc§ ti

sう Ob:li lncdia 8,50,prOpunc― li 8,75.Daci vrc1 9,00,proPu―

〃.ス望′招また,「舗嗜rare

nc―19,25 sau 9,33゛ apoi prOgramcazユ nivclul prcJtirii talc

pcntru a atingc accasta rncdic.Dc cc:Ca O rczcrva pc carc

nc― o ccrc PrOVCrbui cu,,sOcOtCala dc acぉ ど'.(Ec tc ttci daci,

dorind mcdia 9,00,ob,ii cu un punct llllai puiin tOCmai la

tlitimul examcn,i tot cfOrtul tiu sc risiPcste in、 ranP

‐1  1)aぬ tot c sl fhci ulllllcru bun,21_l Pttnこ la caP五1:

1ltl te baZa pe nlinilll,ci nxeazュ_:i de la tnccPut

cew?nl■i lllllit c.■ aspira!iC,Pentrtl ca ntillilllui s義

fle atins tn cele din lllillt益 含n IIl■ Od atttomat,Ar厳

Cll1 0:lio Silllplu,nu… la,aP

ギI Fircstc,dupう nccttc examcn din scsiunc,PЮ gmmuIPoatc
stlfcri rllodiflcttri,datorittt fhPtului ci nOta Ob;inuti c nOti

nx益,lncctand sl rnai nc un pronostic cu lllinillll,i llla【 iFn.Un

lllinut duptt Accarc cxamcn,dcdicat κfaccrii programului,c

cca rnal u,oartt calc dc a cvita ncPIttccrilc tlltcriOarc.

In acest inOmcnt pot si― ;i spun Ch CCca cc tc― alll in―

dcmnat si¨ ;iおrmczi sc numc§ tC in limbづ ul pSih010gi10〔

"n市
cl dc asPira,iC"・ Am prcfcrat stt nu f010scsc tcrmcnul

(dc,i pOatc il cunOstcai),Ci si nc inicicgCm intr― un limbaj

acccsibil,cOlllunl.

l Rcspcctand cforttlrilc Psih010gi10r dc a dcscifra lnistcriosul stlnct

uman,rdau totuメ dCCaぬ un gllid,un curs cu adcvttrat acccdb1 0Hぬ ―

rui tanttr trcbuic si aib益 ,ln Primulrand un limbづ accCSibil.Chiar,al l

prcfcrat sl,Ii sPull Cう ,,″″υ′′″′〃′αψノ脇存′`晟
S′ %η″ビα額びα″%′ル∫zccesノ

`

“
″%zルυ4ム′″″ジー′ο″″″励″ο″κノκ″ググπノ彦′″ωψ″″′″″′″
〃あ″″″″″η

“
εtα″υ′ノ′z"をr名″ル″ノルル?%″′″%′θ″″′%∫ノ″′ル″″

′″gκ%ク″ノ∫θε,αノ
'′ Eu crcd ci dilnpotrival dacこ

,i―
a§ n dat accasti dcnni,ic

ori al l sユ rit pestc ca,ori tc― ai n chinuit un tiinP sう o in,clegi,dar tOt

nu tc― ai n dunlirit dc aiuns.Adici nivclul tiu dc asPiralic ttn iniclcgCrca

dcnni:ici ar f110st undcva pc la gcnunchiul brOa,tci.
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Ei,dar panila cxamcn lnai c o calc dcstul dc lung五 .Iar

pc accastう calc poatc ci cel mai greu tc aPaS益 ・・・

4.Grelele dilellle ale ttnceputului

E binc dacユ tc―ai gandit pu,in la CC,i´ am prezcntat

pantt acum.Acun■ ,t五 ci nu c binc si vrci si re,五 totul

dc la inceput la cel IIIlai inalt nivcl.E O gresealユ Pc carc
O Lc adcsca inccPtttOr五 ,cu doui cOnsccin,c cxtrCm dc

dczavant可 OaSC:PC dC O parte,tcndin,a dc mcmOrare mc―

canic五 (in liPsa unCi posibilit五 ∫i reale dc FnCmOrare logic五 )

ducc la o uitare accentuattt imediat cc l■ aterialul a fOst

vcrincat de ctttrc prottsOr,iar Pc dC alttt Parte o buntt PartC

din PcriOada dc"toccalダ 'cstc PicrdCre dc tinlp.E drcPt,

ccva― ccva tot se rc,inc,dar O cttdcrc atat dc brusctt dc la

cufOria Pcrfec;iunil(tcmporarc,i artinciale)din prima

faztt panl la,,ccva― ccva parcユ ilni mai anlintesc''poatc n

dcscuraiantう。DuPi cunl descurttant pOatc n§ i un cscc

datorat dOrin,ci de salt calitativ mult prea puternic fa,益

IC Pttb■ぬJCt」C rcdc.
'  Nu tc hazarda diFeCt SPrC PiSCul ccl inai inalt. Dc

fapt accasta o vom discuta§ i in caPit01ul rcfcritOr la mO―

tiVaFiC・ in liPsa antrcnamcntului ncccsar pcntru ob,incrCa

pcrfOrrllarlle10r dOritc,ocユ dcrc sau dOui tc Pot dcscuraia

cumplit. lνiai binc pornc,tc mai u,urcl pc calca ctttrc

,,fbartc bine'.

Evidcnt dacこ tu consideri ctt ni,te salturi lllari sunt

Pe dcPlin realizabilc,c excelent!1li urez succes.Daci
insi siln,i Ch C PrCa mult cc,i― ai propus,citc§ te randurilc

din cOntinuarc.

〃.ス sp′ra“∫′わ嗜″re

ll Si prcsupuncn■ c五
,i―
ai propus ca la unul din cxamcnc

s10b;ii O nOtユ全njurdc 9,25。 Accasta inscamnう cユ va trcbui

Sユ rC,iiCam 90-920/O din ceca ce al dcinva,at pentru cxamcn,

dc,l o aprccicrc subicctiva a profcsOrului carc corcctc銭 う、1

POatC Strica socotclilc.Ccca ce,evidcnt,c fOartc grcu,,din

primul foc"。 NIIai binc nxcaz五 _:i,Sprc a tc ttuta singutt ni,tc

niveluri interlmediare,la inccput mai modeste,apoi din ce

in cc lnai ridicatc,Pc carc sI Ic Po∫ i atingc ccva lnai u,o■

, Alcge―
;i ca,dupユ prima parcurgcrc a lcclici(sau lcc;ii101)

PC CarC IC Prcgitc§ ti,si al un nivcl dc cuno,tinic cchiValcnt

notci dc 7,50(sau chiar dc 8,00,daci matcrialuli∫ ic imiliar

sau e mal u,or de rciinut)・ De multc ori nici chiar a invユ ,a

dc 7,50-8,00 nu c o llliSiunc prca u§ oarう,chiar dacl parc

astfcI,Pcntru ctt lcc,ia trcbuic cunOscut益 全n integralitatea

ci la accst nivcl.

 ヽNiciun fragment nu trcbuie negiり at:tn猟 ,x
matcrialul cOrect incl de la inceput,Pcntru ctt de

regtlltt ccea ce se inm(嵐 prOst ia tncel■ llt al℃ tcntlinla

de a sc rnen,inc in aceca,1■ )rm益 ,i grcu dc tOt se

mallnnta corcct.

Nu a nici grc,cala Pc carc o fК  90%din elcvi,i studcnii:

un五 crcd ctt au inva,at dac五 §tiu si rcProduc益 (de rntlltc ori Pc
dc rost),chiar daci nu au in,cles,iar al,li Cred ctt au invl,at

dactt au in,Cles catc ccva,Ari si poati rcProducc cOrcct,Dc

Lpt,rcla,ia cOrccti cstc:

A INVATA=AINTEEGE+AⅣ 【EMORA,A REACTU劇 皿ZA

I I)oar atunci cand ai reu,it sl ln,clCgi tOtul,cand aircu,it

Si rC,ii 70-750/o din rnaterial§ i stt rcactualizezi cOerent un

v01um similat tc po,i dcClara mul,umitほ ),i vei putca trccc,
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cu prilciul urrllう toarci parcurgcri a mantlalului,la nxarca§i

urlnttrirc unui nivel dc asPira,ic rllai ridicat rcsPcctiV dC nOta

8(sau chiar ttc 8,50,in caz c五 全n prirna varianti nivclul a

fOst dc nOta 8).

11  0 rnarc irllportan;益 O rcprczinth in accst caz numttrul

dc rcpcti;五・Nu c accla§ 1 lucru stt vrcl,,si sal,1''dOutt punctc

la nOti dupi dOutt rcPctiri sau duptt cinci.Ficcarc olll arC

caractcristicilc salc.Important cstc ca,PC baza autocunoa,―

tcril din anii antcriori On carc nc_amぬ cut O idcc dcsprc

rapiditatca in,cICgcr五 ,rapiditatca,i trttinicia rnclnoririi,ca

,i dc sPrc PutCrea dc rcactualizarc)si nc ttccm un prOgralll

carc sユ cuPrindtt numirul optiln dc rcpctttri,cu crcstcrca

gradattt a nivclului calculati in funcliC dC Crc§ tcrCa totalユ §i

dc ntlmttrul dc rcPctユ riin carc sc dorc§ tc atingcrca nivclului

planincat(sPrc cXCmplu,dactt vrcm s壺 可ungCm dcla 7,50

la 9,50 duptt trci rcPctttri,va trcbui sl crcstCm nivclul dc

aSPira,ic cu Catc 60～ 70 dc sutilni dc Punct ia nccarc nouう

rCPCtare;in schilttb,daci prOicctim accca,i crc§ tcrc prin cinci

rCPCtiri,gradarca sc va facc,cvidcnt,dOar cu aproximativ

40-50 dc sutinlittn plus dc nccarc dat益 ).

I Accastユ mctodi cstc fOarte u,Or dc aplicat in practicI.

Pur§ i sirnPlu trcbuic si scrii Pc o fOaic dc hartic,Pc Care s益

0盛 PCrlllanentttn ttta OChi10r cand inveli,niVClul mttim
dc asPira,iC,i grada!iile respective,ca sl nu tc complici cu

calculc la oricc noutt rcPctareo O astttl dc fbaic POatC arita

calll a,a:

7,50“)8,00-)8,50-)9,00¨ )9,50

Dc catc ofi trcci dc unul din nivclurilc Planincatc,

taic― l cu o linic.Ai in ttl:a Ochi10r rcalizarca,,PalPabilど ',i

′′.ハ sP′
“
Freゴ船略すσだ

un sprttin mOrJ cxtraOrdinar.Cc c inai plin dc satisfaclii in

accst lllomcnt dccat si tai unul catc unlli nivclurilc pc carc

ic_ai dcPぉ it Cu succcsP Numaisユ tc fcrc§ ti sう 偽ci lln lucru,

Illlinor in aparcn,1:s五 ,,tal''un nivcl ttnaintc dc a-l n atins

in mOd rcal.Sirllplul gcst al ttticr五 dc carc vOrbcalll aducc

satisfac;ia dCOScbiti a autOrccompcnsttrii.

C〕1l cainl ,i ctl o organizarc sirttPll, bille

g全 1ldit姜 , ultilna rcpetare v.l '1、 sel■tlla atillgerca

llivelului Pc care:i l― ai dOrit de la tnccPLIt. :E

un llivel pc care ai toatc fatlSelc s益 貪l atingi,i

會n cxaltten sigur― iar cand ic va,1ltreba cineva

canl ce nottt crezi ctt ici,Poti S益 ―i rttsPuttzi Clar

:,ノktttt cat ini_alll pr()PttS:9,50''.pentru c‐ 益,cu
sigurall;晨,Clliar dc atttt禽 ,tii.Iar clxamelllll l、 11

va■ ull cO,11l ar, ci doar()formalitate llecesarh

pcntrtl a:i SC COntrllla ORciai nivciul de lDIICgtttire

§i.¨ 10cul Pc carc ll nlcri∫ i.

Tll tc duci la cxamcn ca si ici 9,50;cci din iurul tユ u

nu au dccat si trcmurc,si transPirc,Si SC vtticttrcasc1 5i s五

a,tcptc cu groaztt rczultatclc.

Atuncitti vci da seatta cc長 、ltlit att inseltlilat CClC

cateva rllillute din ttn tll carc苺1-ai progralnat gradat

succesuL AIDd,議 t`rtt h cxattcn.

Iar in zilclc carc vof urma panl la anarca rczultatului

(Pardon,a conl■ mttrii),da,rclaxcazう ―tc,dofmilini§ tit一 ai

ncvolc dc toatc accstca dupう atata munca, Dar nu ulta

ca,din caAd in cand,s五 全1 lncurttczi PC CCi Carc trcmuri

la pOarta scttldatl ln lacrillli a norocului, in a§ tcptarca

scntintcl.…
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El,dar Pani atunci mai c.Examcnul arc,i ci nccunOs―

cutcic salc,carc la un II10mcnt dat sunt controlabilc.ヤ
risul

e firumOs,i c bcnenc,dar munca c inunc益 .Eu l;i dczvllui

cclc rnai bunc cii sprc succcs, cclc mai bunc mctodc dc

缶;i inCununa cfortul cu rOd bOgat.Ccca cc,i´ am dCSCris

la accst capitol tc va ttuta numai dac益 §i tu dorc,ti acCasta.

Pcntru cl,             _

clinc010 cle garall,ia Oferittt de cre,terci sigllr籠 ,

trcapttt cu trelPt五 ,prograllnlll pc care:ユ 1-aln stl―

gerat lllai arc un Ⅳant,',de10C dC IIcgiり at:dac益
scopul inai u00ら pe carc:il― ai prOpus la ttnccput,

aおst redizat ctl stlCCes,accasta全 ;i va da aripi,in
virttttea legilo■ 1撥 isteriOase ale sPiritulL11 0111ellesc,

i゙ te、n'1ldelllna stt cutezi spre n■ ai sLIS,SPre rllai

bine,rnercu matt ho紅 漱会t.in schilllb dac五 ,a,acum
li se intarη pltt cc10■ lnai rntll:1,te aⅣ ■薇ti Prea stls
dintr… O dat五 ,cventilalul insucccs s―ar ptltca sl te

descuraCZC. Atunci,in viFtutea acclora゛ i lcgi in_

scrise in cartea firil,lti vei atltlce P()ate d()rinta la

Jtttudilli nluit nlaijoase,de pe care vci:nccК a sユ

urci din nOll,dar一 sprc deoscb議℃de cel ttn:cicPt

―cu dcscurttarcaSau ceIPti:11l Cu indoiala in sunct

§i Ctl dOrill:a dc a rccLlPcra tilη p● l itosit.Ccca ce

de inuite Ori aducc altc prOblcrne pc carc tle lart

ai fI Putut sl le evi∫ i.

・ E dlcPt c五,lmbitat dc cufOria primc10r succcsc,S― ar

putca si vrci sl o la§ i rnal u5oL Nu ccda isPitCil Nu uita:tu

,i tO,i COntracandida,ii thi plcca,i aprOaPc dc la accla§ i nivcl.

La vrcmca cxamcnc10r nccarc sc anh ac。 1。 undc I― au dus

putcrilc:unil ln vart al,ii aprOaPc dc cl,allii mai jos,aliii

″.ハ 5ρ′隠

“

′′わ
"″
で

fOartc jOs.VOr a§ tiga doar primii,cci mai dc susi prim轟 25

sau prilnii 60 sau prillllii 200.

■b;i iau startul,dar nu to∫ i ca,tigュ .Dactt vrci stt castigi,

nu uita:urc益 偽rl opriК ,urcユ Artt s■OVtti.5i mai alcs nu

uita ctt unil,rosi in sunet dc ncrcu,itclc dc dinaintc,sc POt

indarii intr― atat,incat sユ tc dcP益§cascttla un mOmcnt dat.

Fabula cu brOasca lCStOasi§ i icPurclC C prca cunoscut益 §i

uncori durcros dc adcvarata.…

Daci ar n si cnumttr toatc a、rantaicIC mctOdci gradttrii

nivclului dc asPin:iC Prin Кzultatc Par;ialc,POatc Ci mi― ar

mai trcbui inctt rllultcpttgihi.Eul,illlaispun doar unul dintrc

avantaic,cOnvins lind ctt ttl lc vci dcscoPcri,lucぬ nd Practic,

pc toatc cclclaltc:dc nccarc dati cand rcPcti lCC,ia panう cand

可lingila niКlul dOrit,全 N‐ cll un scoP:si tκ Ci Cu sllcccs§ i
trcapta rcsPcctin・ NucPu,in lucrul Gandc,tc_tc C1 90%din

cci din jurulぬ u sc mtd,umcsc stt rcPCtC ttrtt si sc intcК sczc

dc un PЮ gКs,oricat dc mic,dc la o rcpctarc la」tao Oち o lcgc

a naturii spune ctt tot ce nu incrgc inaintc nu sttt Pc 10c,ci rc―

grescazユ .研 mtt FndC§ tC― tc d,in Plus,全nЙ 蜘 ℃a clllln scoP

dar eincomParab」 mai cflciclld dcat ccattn care nu Prea

avelll habar de ce nn■ 益餞hn,dedヽt,Poate,atllnci“mdam
meditatiiadolla zi.Casttnu mJvorbimdc tttul d,lnva,狙 d

cu un scoP,dc nccarc daぬ ,tim pi at anumc ttin¢■m!
‐   卜retoda gradttrii nivelului de aspiratiC SC asea―
nl五 ntt cu tln fapt de、 liat五 :un bra,de ntliele se rupe

lllul,mai u§ Or surCCa cu suκ ca decatintrcg bra:ul

deOdat五 .si,Ceca ce c cttt sc poate ttc ciar.dcPul■ AIIご

mai pu,in elinrt,掟zultatul e lnult銀 饉sigur cand

rupi nuia ctt nula intrcaga gr装菫ladl.



Programeazさ―!isuCCesulla examenel

5.Acum mergila sigur

Spunc´ llli,dc catc ori;is― a intamPlat stt auzi Pc un elCV

inaintc dc tczi sau dc bac Ori PC un studcnt sPunand la in―

CCPutuI Prcgtttir五 salc pcntru scsiunc:,,ヽもilua nota pc carc

O dOrcsc,Pcntru ca§ tiu ce am dc Acutや Nu ml indoicsc

d dc fOartc pu,inc Ori.5i nc mai mirう m a cxamcnclcsunt

un■l dc cOr gcncralizat al tanguicli10島 un sPcctacol jalnic
al genunchi10r trcmuranzi§ i al fc,c10r lividc!.¨

Se uitう,din PttcatC Prca dCS,ci cxamcnul trcbuie stt flc o

connrlnarc aunci munci,iar nu o lotcric;o constatare a unei

P“♂thi,iar n■ o nellorodre sau lln co,mtt Sperdin tOati

inirna ctt vczi」tfcl lucrurile dupi cc ai citit accste randuri.

I    Sistim pu,in si ne gandinl:ce sc intamPll la cxamen,

concrct)Un prOfcsOtt un om,tc a§ tcaptユ cu speran,ac五 全i

vei conflrina munca de un allsau de un semestru;un om

tC a§ tCapti ca sユ 全,i factt dczintcrcsat imcnsul binc dc a～ ;i
cOnflrina,prin propria― i autoritatc§ i cu propria― i rispundcrc,

muncao Sau,ln cazul admitcrii(la capacitatc,sprc cxcmplu,

dar,ila concursul Pcntru un post),un on■ care a vttzut zcci

dc lucriri sau sutc sau rn五 inaintc si vadtt lucrarca ta,i carc

sc strユ duic§ tc sl o cvaluczc corect.Vinc cumva profcsOruls五

tc distrugtt cu oricc Pre,:Astlel dc cazuri,tc asiguら sunt rnult

mai pu;inc dccat sc crcdc in gcncral.Dc obicci un profcsO島

vazut ca olll,nu cste lnai noros dccat un func,10nar carc

全!i COnArinl ln carnct contul din bancl(bincinlclcs,CfOrtul
cc10r dOi c incomparabil,dar nu dcsPIc acCasta discutttm

acum).A10 mic dclciin bancユ :"O mic"1,i va sCric func,i…

onarul.5tii dC 10P,,10"va scric d“ dlulla cxamen.Accasta

cstc difcrcn,a dc optictt Pc care o rcalnintcsc,cu riscul dc a

〃.ハ sρ′
“
すた,′わ嗜″で

mtt rcPcta cXCesiv:exarnenul este cOnflFInarea Jmuncii,iar

nu 0 10teriejalnid.

Dar stt ic,il■ din dOmcniul lnodului dc sus,incrC a

cxamenului prOpriu―zis(care facc obicctul unci altc cう r,1)

J Sttrevedm la obicctul ghiduld dc偽 ,壺 cciC CC I― am spus

in accst capitol nu sunt lucruri absOlut nOio in schirnb sunt

lucruri pe care inul,1lC ignOrこ。E trcaba 10r!Pcntru ci tu

al ie§ it acunl din turrlla dczOrienta,i10■

Ъ
:i―
薇需igIIratdc acum ttnaillte16culttn banca

succcsului― ,1,tii Cum s益
‐l PIstrezi.
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O SITUATIE DESCURAJANTA
U50R DE EVITAT

",解′″物″`多
z″ι∫α′"″ ″予S`αtt И″ηα%η″′πιた″ι

"D′
θルπ″ルzル 解″′獲グ′ι∫θ′′″″π″ι∫′″%θ%簿∫あ″πノ

ι″ルα解ノ′%諺 競ク′η
“
θ解″た″′α,ル ィ′クノ″″″″η∫″′

″ .… 〃解 π″″′″ノИ解 ″η%″′″∫́ θ%Z″
`多

Zた θ%%ク′蒻絃

′Z′ STα″″万・…y蒻″″%解_″′″″π∫α′α″ム4 zα′z′
“

′

D″′解ノ″′ηZ α解ノ
“
θ″Z″″lИ″″″ι滋′ιz彦."勁″

訪″″α形′ル′″ぁ〃イ″物″′″多″″.ル″ι″zα ″″ψZπ′%κル

“

F″ル・し物ルθακ′

cand inintea ne,,Pcdaleazば '.¨ cand,,nu inai intr五 含n

CaP'''i Orice ai facc PaEぬ e inutil,ce rau Poate flinairnare?

Unul singur:sこ consl■,i Ctt ai uitat tot ce,tiai・ E nOrmal'

De cc se intampltt a,a ceva?E tilnP PierdutP Se Fnai POate

recupera ceva?intrebtti,intrebttri。 ¨

■ Existt o problemi a ce10r carc invai独 ″η″pr′″α′″r‐

r″rttα″ 漏 ″π″響 %″′″π勿おCゃ″ z“レ グ′″ceca

θ′″″′″ν″″ムPanica ti cuprindc,de,i nu au cum stt uitc tot

ccca cc au inv五 ,at・ Au uitat mult― c in 6rca lucrurilor― dar

nu tot.La o repetare,lhcuti corect,vor vcdca ctt situa,ia nu

c chiar atat dc rca.

′肌0∫′ォυaric σescuraJantt υ∫οrde evi的ォ

1.Evitこ situalille descuraiante!

(dupこ ce le afli cauz`⇒

: Allaliatう ca amrc,2ぬ a nc intcrcsa dcOcamdati cauzclc,

situatia acCasta nc ducc la cOncluzia ci timpul afcctat prilnci

parcurgeri a fost aprOape inutil chcituit.Iar dactt nc gandirn

ci accasti prilni trcccrc pcste lcc,11lc Sau peste cursurilc carc

trcbuiau insu,ite cstc cca inai intinsユ ,i in gcncral cca inai

iinPOrtantユ Pcntru conturarea unui stil de lucru cncicnt,
nC PutCnl da cu u,urin,l SCama dc pierdcrca cxtraordinara

suFcrita dc oricc tanaニ

Dar nu disPcral E nOrrnal si sc ttntallnplc astil.

I Tc POate aiutasi cuno§ ti urmこtoarele:in cazulttn carc

materialul nu e farlliliar,proccsul dc invう
,arC SC dcsJち ,Oari

mal lcnt dccat in cazul in carc s― ar i trccut dcja pcstc

materic.Sc POatc COnsidcra ca material familiar ccl carc

a fOst parcurs in,cOa1l in anil antcriori cu atcn,ic sau

―in cazul studcn∫ i10r_cel carc a fOst pregtttit scnlinar

duptt scnllnar.

2e Ctt aln PierdutP

OS五―;i Spun ccva cc Psih010gii§tiu dcmult:in inOmen～

tul ln care mcmorczi idci§ i datc ncぬ miliare,aparc ccca cc

sc numc,tcゞοβZ′″磁滅″′′,adic1 0 Кzistcn,a゛ O COnfuzic

gcncralユ .Estc binc s五§tii c五§oculinv益;五r五 disParc PC rnttSurう

cc idcilc dcvin mai familiarc,i Pc mttSurユ ce se invcchcsc.

Lini,tc,tc‐ te.Dactt ai tratat totul foartc in serios,PcriC01ul

dc a nu mai§ ti nilnic e mult inai lnic dccat inccarctt sユ tc

convingtt imaginalia ta infricO,ati.



Progranneazう ―ti Succesulla exannene!

DacttinsttPCStC matcrialul ln discu;ic ai trccutla vrcmca

rCSPCCt市うCu ncPiSarc,cvident cユ nuarc cumfl― ;i ne famili_

an Va trcbuisl rcPOrnc,ti aproaPc dc la zcro.In accst scns sc

POatC Spunc ci clcvii carc s―au prcgユ tit la disciplina resPCCtiV益

atunci cand accasta cra prcdattt in liccu sau studcn,ii carc

au vcnit la scminarii cu cursul ln邁 :at au un marc avant可

asupra cclor carc sunt ncvoi;iSユ POrncasci dc la zcro.

DE RE′rINU´
「

l  in cazulin care lllateHJul de invI:at este nch´

11liliaち nu ne putem a,tepta la O lllcmOra斡 長)artc

buntt decttt cci nlult pentrll lnorlleftto M、 1ltil■〕Ca

datelo■ ,i a amilluntelor abs01ut I■ Oi nu perlllite

fixarea lor cOmplct益 ,a,a ctlnl un sPortiV inccPtttor

nu poate e8減 a de la tnccPut in PCrfOrman:e un

SPOrtiV Care se antreneaztt dc luni sau ani de zile.

I   UitaК ade duptt prinla parcurgcrc a lnatcriei estc

ceva normal,ca o rcac:iC a n■ el■lorici la suprasolici´

tareo Cu toate accstea,o reluarc va delllomstrtl ctt al

re:inut destt■ l de nlulte infOrnla,11.Iar dactt acestca

SulFdC hpt ideileprillciPale゛ allulllitc detalli de o

nlal lnare importall“ ,tC PO,declara mlll:unlite).

3。 Cum tt facisこ nu mai ui:i

A,a curn am maisPus,uitarca c norlnali tn anumitc

Lmkc,s nCCesarJへ a nC―a Lsat Dumnczc■ nc autopro´

tcjttm uitand catc ccva.E ca atuncicandぬ ccm cuぬ ICnic Pc

un hard― disk care altinintcri in scurt tirnP s― ar putca sl nu

mai primcasctt informa,ic.

in al dOilcaぬ nd,punem,i noi umttrul la uitare,■ぬ

sa ne dim scama.

″たOs′luarた descuraJantt υ5οrde eyilar

Dar la Fcl dc binc PutCm Lcc sl PICVCnim uitarca,is五

re,inCm exact ce ne intereseaza.

Cum:
1  ln Prima fazユ insisttt asupra idei10■ PrinciPale,nu
asupra detaliului.Idcile principalc sunt cclc care trcbuic

stt rimani intipttritc in lnintc,ca o bazttla carc sc vor ata,a

ultcriOr dctaliilc.ln lipSa accstci bazc fcrmc Ofcriti dc idc―

ilc Principalc,dctaliilc,Oricat de rcPctatc,i dc,,6xatc''ar

n fost priina datユ ,picr din hcmOric intr― un tiinP foartc

scurt,Ciudat,dar fOartc mul,i tinCri prcfctt s五 ,,sarば'Pcstc

momentul ttxュ r五 idcilor principalc,grュ bindu― se sh aiung五

la dctaliu.Estc un stil defcctuOs dc a gandi§ i dc a invttia.

COnsum inutil dc timp,i dc cnergic Psihic五 .

O cauztt frccventtt a uitttr五 cstc accca ci volulnul dc

matcrial carc trcbuic invう ,at dintr― O dati cstc foartc rlarc.

Nu po:i Stttrcciin timp rccord dc la zcrO la ritmul maxim.

Estc ncvoic dc O PcriOadtt dc adaptarc ProgrCSiVユ ,in carc

cerin,a primOrdialtt cstc calitatca,nu cantitatca.A§ a cum
am maispus,un volurn dc lnatcrial prca rnare cstc foartc

dincil de rc,inut binc de la inccPut・ Ai tcndin;a"Sl invc,i''

″′in 10c sl lnvcti″″砿

:   A4al ales ttn cazul unOr materil ,,unnaniste",

lnValttla ttnccPut maximun dOu五 _trei Paぼ ni pe

zi.E pu!inP EfOrtul ttnccPatorului e 7adesca inai

mare decat s_ar credc.

inva,ilainccput mai pu,in,dar cOrect,rcsPccand tOatc

ccriniele unci bunc ttnvユ
:五
ri・ CCCa cc sc inva,I PrOst dC la

inccput are tcndin,a dc a sc incn,inC astfcl,iar un inccPut

prost se rcPara grcu dc tot.



Programeazさ-1lsuCCesulla examene!

4。 Succesul din prilna c un ade崚 趣at nliracol

「   O priintt Parcurgerc a inatcrici nu poatc realiza dccat

fOartc rar legttturilc Optimc dintre diferitclc compollentc

alc matcrialului ttnvュ,at.in gCncral prima parcurgcrc arc
r01ul dc a aprOfunda imaginca globalう dcsPrc un Subicct

maiintins,i dc a 6xa ldcilc princiPalC・ ∠多物 rz′・嶋 %′″
‐

p′滅″ ″υθrs″多″ πθ′残グ″″θZ″″S勿如arz″Tガπ″.

in lipsa acestor lcgttturi c absurd stt prctinzi mcmorici sユ

re,ini tOt,a,a dupi cun■ c absurd sI PrctinZi Ca bucユ∫i dc

ncr nesudatc,i ncprinsc cu§ uruburi si alcituiasctt singurc

un suportsau un gard.

in celc cc am aritat pani acum st五 ぬspunsulla prima

prOblemtt a Alinci dc la inccPutul accstui capitol.

5。 Cine,terge"■ ,ierele"din lllelllo五 e'Tu!

И″κα
`均 =ittPお
″ι・助 ZκあZι″′z ηθz― D″解″″箔zκι

Z″〃η′―ル″″κ%αν″′
“
′″笏%腸ιψ′″ικ″.助ω″∫ブルZ

″′ι″″Z″θ″
`″
′′Z″の″″ムルをθκ″″″″″ノ∫ぼθj`π″彰

″ル″ル″θι″″ηムあろ″形″′
“
″″た%∫ク彦″′″″Zルκあ

″κノ%ノ ″Z〃Zル′ノ争′ι″ιπ″′Z漸諺κ
`θ`sα
″.シ ″%

″ %「 αtteseαι鷲%zιαs“%んη″z″″ル物
`ク
%′ιψ′″′″″,″″

zπ θ
“
あ″″′ル
“
zκ tt αι燃クラθ′″〃′解%ルル″′%″ %ルz

η
`″

″ι″Z ttη勿らπαムハウ解″′″...∫″η%解И″η〃″笏″翡
″″′″η%′ 〃″′み′″ιαグ″ιη″ノθ″″″″η″ル,α%ιυクθ″ム
Иκ′η多ルZ′ θZ解′解θ″ノα′

.Tie nu;is_a intamplat tt ui,1 0 1CC∫
ic sau un cursimcdiat

duP五 ,,Inedita,五 ''Sau duPtt cxamenP Se intamplュ frecvcnt.

I)c ccP

′〃.O slrυa″e descuraJσ ηtt υ,Or de ey′〔ar

l物 ″z tt z密滋ラ″%ρ″ 諺 ″′翡解 Saα″%zπ 夕容―
p″需 η″zあ″′″″″Sη勿″ 彰″P“″″pttz″ ル
′Ψ tteοガpa励ヮικ″π

“
。in 10c sュ 丘m cOn,tienii d in

dennitiv nc prcgitiln PCntru un cxamcn,carc poate avca loc

PCSte O Sやtimanl,。 lunisau chiar PcStC un an,i tt urmttrim

ob∫increa rczultatului Optim pentru acd momcnt,oPぬ m

PCntru altcrnativa incncace a inv五 ,ユril PCntru urmtttorul

scrlllinar sau Pcntru urmう toarca,cdin,益 dc incdita,ii.

1  0ら 会nv五lareapentru o anurrlittt dattt colldi;10‐
neaztt uitarea duptt acca dadl,in spettt duptt data

meditatii10r sau a selllinarului.

De acccaAlina sc cOnfrunti cu uitarca dupi cc a rcu§ it

sl oこ uPc Postul dc Dircctor rcsursc umanc:a gre,it ttnv五 ‐

land Pentru cxamen,concentrandu― se doar asupra lui.

5i―a dCSCユrcat saculla acca dati,memoria a primit mcsaiul

ci s― a achitat dc rnisiune incrcdin,atう ,iar,,1§ icrul''s― a golit,

infOrma,ia rC,inuti S―a diluat.Dacユ a invう,at Strict"buchca

Cユ r∫li'''i nu a aPClatla inai rnulte sursc dc infOrmarc sau la

cazuri concretc,nici nu mai trcbuie si cttutttnl altc motivc

pentru carc a uitat cuno,tin,CIC pe care"lc stttpancr'.

6。 Un exPeriinent care punc Pe ganduri

ん′ノル′η多ル″
`∫
%″′場′′′グ′′′売たグ″′蒻″″″′θ″′Z―

καZα′′″″%ZZ′θ∫′″Z∫Z″′″″%″ιノ̀ル
ν′ん″ノ∫″ル″́

″ん″′S″ υ′〃′解.
S― au dat unOr clcvi tcxte cu accl〔埒i grad de dincultatc

sprc a n incmorate,cu difcrcn,a cl unOr subiec,i li S― a spus

ctt cle vor trcbui rcPrOdusc a doua zi,iar altora ctt rcProdu´

cerea va avca loc Pcste zece zilco in realitatc controlul a avut



Programeazう―li suCCesulla examene!

10c dupl 14 zilc,dcP五,indu― sc asticl ambelc pcriOadc ttxatc

ini;ial.Rczuitatul a fOst ci cicvil din prilnul grup au uitat

aproapettn totalitate ccca cc au avut dc,inut nlintc,in tilllp

cc la ccilal,is_au pistrat cam 550/o din infOrmaI五 .

Conduzia:Am splls― o8

1i も〕濾苺atta pettltru O anutllitt dati coIゝ d“loneaz五
uitarca dtlPtt acCCa dat五 .

Rczultatul ccl ttal dczaStruOs il ob,in dc dcPartc clcv五

carc inva:益 dOar Pcntru a n asculta,1la rncdita,ii§ i niCidccum

pcntru a rc,inc bine O structurtt Pc Carc apoish a§ czc dctaliilc.

Sunt aprOaPc sigur cユ accsta c motivuI Pcntru carc foartc

mul,isc Plang C益 duptt Priina parcurgcrc a inanualului sau

cursului,,nu rnai stiu niinic''.

Chiar nu c nimic dc AcutP

Vbi dczvOlta in cele cc urmcaztt un sfat pc carc,11-am

dat malsus,dar nu am insistat.…

7。 InⅥa:益 pentru viaI五,iar nu pentru cxalnen!

"ハ
リη∫′力θルら∫″ υ″″ι滋∫θ″π笏."(Scncca)

Unii tincri considcぬぬprctttircapcntrucxamcncviК 舷嵐

,,tК CCrCピ 'acestora,indifcК nt cu cc κzultatc.Darttn liccu sau

in fhcultatc sc Pun tCmcliilc unOr profcsiuniin via:益 ・Un liccu

sau O島 cultatc nu sunt clttdirittn carc全 ,i trttic,ti(sau全 ,i PicrZi)
cei mai frumO§ i ani ai vic,li.Am rcmaК at,mal alcs in landul

studcn,i10島 O tCndin,ユ dc cOnccntrarc asupra cxamcnului din

scsiunc,asupra notci in cxclusivitatc,iar nu asupra utilitな ii

matcrici Pcntru宙itoL Astfcl dc studcn,icmu bartc mul,umi∫ i

cttau luat o nOti,,uria,ど 'Ia cxamcn,dcclarand chiar ia catcva

′′∴Os′ォυa″C descurayθ ntt υ,orde eЙ Fal

zilc cユ au uitat tot nindci au inva,at dOar pcntru tln cxamcn

ciruia nu一 i vcdcau rOstul.5i uncori sc rllai§ i mandlcaul

Numai ci tilllpui nOstFu CStC acela al transfOrmttrilor

rapidc,al adaptirii cOntinuc,al pericc,lonttrii dcvcnitc obli―

gatorii.助 姥多z″ル″ジpοグルあSノ物θθπ″″′膨 勿 勿″

cceα  θ′α′′π2夕勿′―iar accasta nu sc va ttntampla cat timp

tC PrCOCupi nota rnai dcgrabユ dccat cc§ tii dc fhpt.

I Dccclc mai multc o五 ,in前,arca pcntru un cxamcn,pri宙 t

in mOdsinglll額§inuca elernentalllnuisistemdcctlnO,t血 幹
integratarEnO五〇Sttndomelliddc額対宙趨

“
studiat,sc asocト

21 cu mcmorarca mccanid,cu rciincК a grcOaic§ i cu uitarca

旱Pidう.LiPscsC analizclc dc PrOftlnttmc,lipsc,tc intcrconcctaК a

cuno,tin"10r nOi cu cclc antcrioarc,idcilc principJc sc gお csc

anoりios sau dcloc,dc§ itOcmai cic sunt cOndi,iilC島 厳 dc carc

in｀磁:arca sc Кduce la o simplttinК gistraК  dc scurttt dum薇 .

■ Attnvユ !a pcntru un cxamcn,ia uita apoitotulcstc scmn d
nu tc intclcsc〔 zユ Prca mult CCinvc,1'i CC sc、 9 1ntttnpla cu ccca

cc ai in宙 ,aピ・De cc nusc FndCSC unii dAccaК informa∫ ic,0

dattК ;inuぬ,lCpoatc i ncccsaぬ PAmObservatcimdlicle■
li dc

liccu inva■ limbilc stぬinc l1/orba宙 nc ctt in1/a;J)dOtt PCntru

cttsunt pr(Ⅳ azutcin orat iar ciau nc1/oic dc catc dou》 trci notc

PC SCmCStru.Nus― au gandit chiar dc10c d in conditiilC dc zi

a cunotttc o limbi strュ ini c o ncccsitate vital益 全n aproaPc tOatc

dOmeniilcP Excmplclc arputcacontinuacu lo」ca(ncccsari nu

nun■滅matcmaticicniloら inglncri10r sau Juri§ ti10島 cl§l tuturor

Жc10ra carc dorcsc tt sc bazczc pc propria FndirC),Cu pSihO´

l Pirintcle COnstantin Nccula,dc la Facultatca dc Te010gic din

Sibiu,arc O vorbi pcntru prco,i:,,(3uini c mai frictt dc cxamcn dccat dc

Liturghic nu arc cc si cautc nki h cxamcn,nid h Liturgllic.
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10gia(fOartc pu:ini全 §i cxplid allumitc Кac,ii」C COlcgi10r 10鳥

alc PrOfcsOri10r sau alc cc10r aprOpitti,dC§ iaccstca au cauК  Pc

carc manu」uldcPsih010gicdinlicculeprczintttfoartcclarl,cu

fl10sOna,.a.m.d.Toatcaccstcatrcbuicinvユ ,atCPenmatcPutea
fo10si dc ele m宙 aら Pcntru Cユ 」tfcl poii cOnSidCra Picrdu,i

ccl mal fccunzl ani al vlet11-ani care nu sc rnallntorc.

8。 Solu事五inulte la ttndelmana ta.Alege!

11  0 Dactt vrci ca intr― adcvar s益 全;i f010scasc益 §i pc mai

departc cuno,tin,CIC,ら in a§ a fcl incat duptt Cc,i― ai insu§ it

datclc ofcritc dc inanual sau curs stt tc puittn situa;ii cOrn´

plcxc.Rcvczi sPrc cXCmplu tOatc rnotivcle carc tc dctcrfllini

Stt aiungila un anumit rezultat in urma inv益■r五 ,i Cauぬ sユ

rcdcscOPcri,Stt rccrcczi cuno§ tin,cle.Pune― !i ttntrcbttri:,,dc

ccP","cum:","ar putca n altfelP","cum ar i altfcl?ち
"ce

s―ar inttmpla dactt Y s― ar combina cu Xイ ,"dar cu A?''.Vci

づungC tt Simulczi situa,ii similarc cc101 Pc carC宙 ala,1lC Va

aducc inaintc,電 a incat atunci cand rcalitatca tc va punc in

ぬ,a10ら tu vci avca dcia o CXpCricn■ dC inceput.

。Elllitc ipotczc,caud dOvczi,construic,tc argumcntc sau

pur,isimplu modincユ datclc unOr problcmc(factori,condi,ii,

datc numcricc).肇 rCurgc act市 materi」 Consccin,al Pcntru

宙itortd imcdiat― in sittla,iC dC CXarncn― vci avca lnari§ ansc s五

tc dcscurci,Pcntru ctt dcia al anticiPat§ i ai darincat pЮ blcmc

nunlitc dc un五 ,,ncPrQそ2utc''.Atunci cand vci avca un loc dc

muncユ btt ta dc cunO,tin,C Va n binc inchcgatユ ,nu o lnas益

difOrmユ dcelcmentedispttte.inacclttiscOPPO'i,atunci c6md

tllvcl,壺 prCngurczl conSCCin"lesaua、 mtaiclCOridcm、mtaicic

〃∴05′rυ arた desctrraJθnkラ y,or dc eyたat

unci situa,ilin raPO■tCu o」 ta.POIi Studia ca‐ zuri pra3ticc cttc

au Юlul dc a limuri fotttc binc asPcctCIC maI Pu!in clarc.

1 0 Ctt dcspК  studcn,ii carc nu sunt con,ticn,i dc faptul d

in a,iva mi sottta lor va dcpindc dc muliimca(sall Saraci→

CunO§ tin,c10ち dC mOdulin cTc Ж cstca VOr l lcFtc durabil,i

f010sitc cOrcspunzatoち nualn prca multc dc splls.へ paria ch un

stlldent caК  c con,dcntdc a、 mtaiulCnorm Pcmrc ilrcprczind

in宙itor cunotttcrCa a una― douilimbistぬinc,§i,ca urmarc,sc

PКgatCS“ SedOS,indiferentdedomeniul缶 鐵 埒ldeshoa直
領だ宙●亀 1/a avca cunostinic dc limbttstぬ inc Pcrfcct cOmp缶

l・abilc cu」 c unui elev dc la un licell de sPccialitatco Nu vol・ bcsc

in nccuno§ tin■ dc Ca麟 _ln liccu aFn aVLlt COlcgi la scc,a dC

matcmaticユ ーlzici cc ti dcPぉ cau pc mul,i c01cgi de la limbi
stttincPentrucaК atcrminaliccd cmuniculsc6P,indifcК ntdc

rczultatcle pc Patru alli.5i alln intaniぃi cazllri dc Oamcni mrc,

∞n,tiCn∫ i dc ncccsiti,ilC ViitOrdui,譴 全n、益pt o limbtt strttinl
fO劉威e bine in dOi ani,全 n dmpld libcち rcsPcCttd un PrOgr〔In

rigllrOs,i av輸血d dOrin,de a rcu,ittn ccca cc,1-au propus.

I И′′∫″
“
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lbO:iC全§tiga un avctnttt enofm偽

“

de Cei ca鸞

in｀■:I CXact culu nu trebuic゛ i carc se vad nev0111

stt reia,,,incxplicabil'1,tOtul dc la capttt,dupi ce

"au ttnv益;atお
artc binc"prima dat沈 .
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SUCCESUL SE PROGRAMEAZA
CONTINUU 51 RITMiC

1。 Cum tttittmbun汁戚峰e,ti performall,ele

Stt nc gandiIIIl c1 0 111a§ inユ ,oricat dc buntt sau rca,con―

sumttlnai pu,in cOmbustibil atunci cand c condustt cu vitcz益

constanぬ ,iar nu cu zFl,全 ituri,accclcra;五 bru§ tc urmate dc

franc care uncori dubleaztt constllllld PentruParcllrgerea

acelei3埒i distall:c。

Concluzia c valabilユ ,1 ln Prcgitirca,,in salturi''Pcntru

cxamcnc.Dovada c numュ rlll marc al studcntilor carc nu sc

PrCZilltl la cclc mai grcle cxamcnc din scsiunc,Pcntru c益
vOlumul dc lllllatcrial ii coplc§ c,tc.

AltcOri,PrcVCdCrca nc ttndcamntt sl ttnccPcm prCgitirca

din tilnP,mai alcs in cazul unOr cxaIIlcnc grclc,Pc carc nu

lc Putcm prcgiti in catcva zilc.5i dupう inccrcttri ddcri si

rcveniri aiungCm la o conduzic:

|ギl in軽,area,,in salturi"este adesea cPuiZant益
si are rezllitatc rntIIt lllai siabe decat ttnv益 ∫arca

ritlllic五 .

5i atunci dc undc atat dc llllultc notc rclativ buncP

Dactt notcle Oblinute la cxamcne sunt in gcncral mul一

,unlitOarc,rczultatui sc datOrcazi cforturilor`us,inutC din

ハ4 Succestr′ seprο g“7ηcaza cOη linυυ,i rilm′c

PartCa studcn,i10r ttn PcriOadCIC dc Prcgtttirc intcns五 , iar

nicidccum invユ
:五
rii Cncicntc.Numai ci cstc dcscuraiant

cictul dc durath alinsu,iril accstor cuno§ tin,c Prin,,dOPぅ '':

matcria,,sc inva,ど 'rcPedc§ i sc uiti instantancu,studiilc nu

sunt o bazi solidl,un punct dc PIccarc in via,1,Ci ani irosi:i

intr― o banca.

Si nu crczi d am cユ zutin mania lui,,inv益 ,a;i,inVi:a:i

,i iar inv沈 :a'1''・ Nu一 sunt un om,nu un fobot,§ i ttllli dau
scama cう a atingc o cullnc intr― un domcniu cユ ruia i tc― ai

dcdicat cu O PasiunC Carc tc indcpttrtcaztt dc altc domcnil alc

ViC,ii ar cOnstitui in tiinpurilc nOastrc o grc§ caltt dcstul dc

marc.Niciun oln nu trcbuic stt uitc ci arc dc triit o via,1,cユ

arc ni§tc ani dC Carc trcbuic si sc bucurc.■ ocmai dc accca nu

a§ vlca stt crczi ci tc indcmn stt tc incui intrc Patru pcrc;i Si

sユ bllchisc§ ti zi§ i noaptc tot cc i,i picユ 1,rnanぅ ,ruinandu¨ ,i

tincrc∫ ca§ l Sanatatca.

|11 lmbu級益tlte,tC―:i perお rmanieiC ttεθ″θ″″ピ∫彦

θみ″″豚πθ励′ι′わ″ガ爾らヵ麟滋な″″な′θθみθ磁…
″ゞγ′み″弯′′,petttru ctt nu含鍛totdeauna tincre:ea c

in stare stt inlvingtt la c01nand五 .ILas五一、:imagiltatia

sl zbul・de,lasI¨,i suftettil sl zbOare sPl℃ soal℃ ,las五
―

ti ViStli Si ardtt v金 lvtttaic,dar stlitll】
cstC-li ll■ intea

cantl e vorba dc Pl,c8益tirca ta. N毬  l五sa nlintea

liberl, pentill ctt rugillc,tc;dヽ -1 lnerell ce、唸 dc

lucrtl, ca s益 o ai ascu:it益 Oi StrlltlcitOarc atunci

cand vel avea ncvolc.

in acёst mini´ capitol Юm ⅥOrbi dcsprc ritm,i continll―

itate ttn inv益 !arC,rcsPcctiV dCSprc condi;iilc in carc tiinpul

POatC n folosit rnai cncicnt.
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2。 Asalt sau victorie la pas

Cci carc inva;益 Pcntru un cxamcnら ぬsl l§ i dcascama c五

maiiFnpOrtant c cum rttspund la cxamcnclc vic,i10bi§ nuicSC

stt invc,c,,ln asalt''sub apisarea Pcrrnancnttt a crizci dc timp,

a cxamenuluiiFnaginat ca obstac01.Rcsirnt prcsiunca luこ rユー

ri10r dc cOntr01,a tczelo鳥 a orc10r dc ascultarc sau a cxame―

nelor din scsiunc,,i nu vid cxarninttrilc ca pc o rccunoa,tcrc

a nivelului dc cunOstin,c.Estc O ttnvalarc adaPtati■ 五,dcs
intalnitぅ in rcgnul aniFnal:anilnalul cstc tOt timpulluat prin

surprindcrc,Iユmanc descoPcrit'i vuincrabil.

Sprc dcOscbirc dc anirnalc,oコ nul cstc inzcstrat cu ra,iu―

nc,iar ra,iunca ar trebui sh ti dictczc si sc gandcasc益 .

%FndCasd mai」 cs cum ar putca stt mticiPczC ni§ te
dtua,五 CC POt aParC in timpul cxarncndui.5i ctlm iC poatc

rczOlva.

Contrar a ccca cc sc vede in practic五 ,

‐
 Din momentul,1l care tt inceput stt te pregtttesti

lnvatl ln f■ ecare 21.

Gandc,tc_tc la CuVintele prOfcsOrului Dimitric Gusti:

"ル 勿
ノル彰″ θ吻蒻″′ηあ%∫′ル∫″ル万″′θル″″.レ 勿′

ル ″″ ′′ztt θル″みあ″ ″∫′腸″′ι%″%%″ 〃ろ″勿′
%η 〃ヶあれ

`―

〃ノ腸″ル ″′′″″Z″滋〃z″ '́l intr_adevれ
r icluarca dc nccarc dattt a rnuncil intclcctualc,dupュ O pauzう

neiuStincati,ccrc un cfort§ i duccla un cOnsum dc cncrgic

mult inai inarc,tot a,a duptt cum unui sportiv care a tot

,ntrcrupt antrcnamcntcic i sc ccrc un cfort inult inai rnarc

atat dc a rcvcnila fOrma dc dinaintc,cat,i Pcntru a progrcsa

in rand cu ccilalti.

′y Succesurseprο grameaza contirlutr∫′ritmた

 ` E dc Prcferat s益 含nve,1lmai pu:in,dar cOl■ tinutl,

dccat liDarte mult dilltr-O daぬ .Cand ull lanlr rctI_

OC,tC SI Citcasctt doar dOu沈 01le pc zl,dar zi dc zi,cl

in Patru ani poatc devenitin sPccialiStin dOmenill,

cu cuno,tin,e rnult rnai solide decat tlnul care a

inV益!at 0 1untt da,i trei ba.

Tu cum tc― ai hotirat sユ faciP.¨

3.Fecunda ritJnicltate

l Continuitatca se inrude,tc intr― un fcl cu ritmicitatea.

Diferenta dintrc clc cste ctt ritmicitatca sc Кfcri la acectti

cantitate invttiatう in iccare zi,in tiinP cc continuitatea sc

referttla nettntreruPCrea inv五
;五
ril,Arユ sttintcrcsczc nCaPlrat

dacユ azi ai inv五∫at 0 0rL iar rnainc一 Patru Orc.
l  indcOscbi la inccPutul prcgtttir五

Pcntru cxamcne con´
tinuitatea§ i ritrlllicitatca sunt cerinic foartc importantc.

Atunci nu mai cstc ncccsar la inccPut a inv五 ,a mult,Ci a
inV益;a bine.inccputul are cerin,cIC lui,1 0riCC dCrOgare O

faci Pc Picica ta.

|I Daro daticontinuitatca§ i ritrnicitatca intratc,,in sangc",

ncvom putcaconccntraasupra mttririitrcPtatC avolumului dc

matcrial inwを ;at intr_o zi.Un numttr mttrit dc Paginiinvう :ate

intr―o zi PoatC n cuprinsin acclttlintcnral dc timP,Ca uHna“

a Cre,terii enckn"i(in urma cxPeriCn,ci aCumulatc),ia♂ sirii

tempo― ululidcal.Pcntru cci dc la,,re・al'',ccua,ia CStC ccva rnai

cOmplicat五 ,全n sensul cl o problemう poatc n rczol1/atl ln zccc―

douttzeci de rninutc,全 n patruzeci de rninutc sau intr― o ori§ i

jumtttats a,a inat Pcntru ace,tia intcⅣ alul dc timp afcctat

preまtiHi pOatc n mai ncxibil,datt cvidcnt,偽 ぬa nuctua intre

62
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limitc Prea mari.Timpul va aducc O),rcglarc"a ritmului

§11,i Vei putea adapta rcgilnul(azi-5 ore,mainc_6 orc,

Poimaine_2 orc ctc.),傷 ri a ignora,c宙 dcnt,cOntinuitatca.

Tc va aiuta§ i ritmul constant,i experien,a.

4。 Fii pe val,nu ttmpotriva lui!

Ritinul nostru cotidian cstc O rCalitatc dc carc Pu;ini

tin cont atunci cand invath.Si vcdcm pc scurt dcsprc cc

CStC VOrba,i curll putem長 )losi accst ritrn Pcntru a prcvcni

,,intcⅣ alcle mOartc"in inva,arc.

TOatc Organismele v五 sunt supuse unor ritinuri biologi―

cc.Ekistう cicluri carc pot dura rninutc sau ore,existh altele

CarC POt dura zilc intregi sau luni.

Nici Omui nu facc cxccP,ie de la regul五 .Ritmurilc noas―

trc cotidienc(sau,,circadicnc",ccca cc ar inscmna in iatinう

,,in jur de o zi'')cxisti§ i au un f01 dcOscbit de importantin

procesul de inv益 ,are.
|↑  Felul in carc simtim calitatca munc五 ,starea dc vcghe,

scnsibilitatca PCntru gusturi sau Pcntru n■ uzic五 , totul se

schiinbユ Pe parcursul zilci.Astfcl,capacitatca dc inunc益
atinge repede maxilnum dc intensitatc ln priinclc orc alc

diminc,ii(9-11).

In acest molnent inteligen:a abStracti esic tn

cea nlai buntt fornli a ct este tinlpul"jongIIrii"

cu falDtc,cuvinte,cifrc etc.

:|I DuPう ora ll,30-12 capacitatca dc munci scadc dcstul

dc inuit,i se inen,ine sCazuti tilnP dc l´ 2 orc duPll■ aSa

dc Pranzo in accst intcrval sc instalcaz益 ObOscala,ncatcn,ia,

plictiseala sau chiar starca dc sornnOlcntio Cea mal scazutこ

′y Succestr′ seprοgrameazc continυυ,′ rilmた

PrOductivitate attnvittttii este ttntre Orele 13,i15。 Estc un

momcnt proPicc rclaxttrii,i somnului dc anliaz益 ,cu toatc

cfcctcic lui benc6cc.

II(Eapacitatea dc rnunci crcstc din nOu sprc oreic 16-17,

accsta nind inomcntulln carc vonl putca stoca in rllcmoric

infOrma,iile pc carc vOm dori sユ lc rc,incm Zile sau chiar

sttptうmani,datoriti faptului ctt mcmoria de lungi durati

CStC CCa rnai encicnttt duptt Ora 16.

ln concluzic,anl putca spunc c五

intervalele ccle inai bllne penti1l a inv五 ;a sunt
8,00-11,30(12,00),i de la Orele 16-17 Panう la

ora culcttr五 .

I F01osc,tc dcci accste intcrvalc,iar cand sillll:i ci randa´

mentul,i conccntrarca scad dramatic,oprcstc― tc.A continua

stt invc,i ttn astfcl dc cOndi,五 全nsCamntt un cfort de multc

ori inutil.

I Sc Pune intrcbarea物 励ηZ′力 滅π′″″″勿ηグシ
姥″ガおタ ル π滋″クル″″ルπθ″″ル′′DA.SPК
mij10cul slptttmaniiperforman,cIC Sunt mai ridicatc,cu un

maxim in zilc dc miercuri― joi,ln timp cc la cxtrcmc(luni§ i

sambtttl)randamcntul e cel maiscttzut.0弓 anizcazユー,i astfCl
munca incat cursul cel rnai grcu sユ nu trebuiascれ,sユ aparぱ '

in prograrnul dc ttmbiti sau luni_dc,iam O Va♂ bttnuiali

ctt atunci cand,in tilnpul scsiunii nici nu mai§ tii cc zi c,

PrCa pu,ln tC inal lntcrcscaza cc spune statistica.

I Arn de acut。 lnen,iunc sPCCialtt Pcntru perioada de

odihntt dc dup五一anliaz五 :somnul sau relaxarea au efcctc cx―

traordinarc asupra nxttr五 informa:li10ち dupicum l,i arュ t in

accasti cartc.I)acl lc f010sc,ti§ i lc dozezi corcct,i dacユ lc
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dai curs cxactin tiinpulln carc randamentul c scう zut,adicう

全ntrc orcle 13,30-15,30,Po,i si Spui cユ ,lmpu,cand doi

iCPuri dintr―O dat益 ,c§ ti campion al cncicn,ei.

PrOductivitatca invユ
I五
r五 全§i arc ciclurile ci,全 nsう accstca

sunt uncori foarte difent rcPartizatc pc ParcurSul zilci,datori―

ti unor factOri pcrsonali,dc gcnul dcprindcri10r dc inva,arc,

a ritinului Psihic PcrsOnal,a prOgramului dc studiu sau a

capacit益∫il dC COnccntrarc§ 1 lnvi,arc;la randu1 1。 らvoin∫a

,i motiva,ia Sunt factori PcrSOnali carc Pot rttSturna oricc

PrOnOStiCuri bazatc Pc CiClicitatca inv益 ,益 rii・ O motiva∫ iC

fOartc Putcrnici,sprc cxcmplu,Poatc conducc ia O produc―

tivitatc exccP,10nalう a inv五
,う
rii,Inen,inut1 0rc ttn,iら chiar

pantt noaptca tarziu.

i   Urmttre,tc PeriOadele in care ai sPorla tnvl,at,1

perioadele in caК ,,nu prca merge''.in cei mult O

saptlmttltt vei,tice al dc Acutca s卜 ,l prOgramezi
corect efortul.

5。
"Eu ttnvユ :Illal bine nOapter'
_realitate sau impresicP

l 1/1ul,i SC gandcsc ctt re;in inai uOorlucrand noaptca.Sc

Pare instt ci noaptca cstc dorninanti lncmoria pe termcn
scurt(sau ccl pu,in mcdicina,radi!ionaltt CSte dc accast益

pttrcrc).Avand in vcdcrc cl obi§ nuin,a c a dOua naturi

―crcarca unui ritin decalat cu catcva orc fa,益 dC CCi nOr―

mal,ln scnsulinv益
,五
riiin tiinPul nOp∫五§i al odihnci Pan五

aP■Oape dc aFniaZ五 一accst stil nu cstc dc naturtt a dttuna

progresuluittn invl,are,chiar daci pcntru a oblinc rez■ ltatc

mal bunc estc ncvolc dc un tllnp oarecarc dc acOmodarc.

ハ4 SuccesJseprogrσ ttcaz。 60η r′ρLrυ
 f′
ritmた

Dcぬpt,mul,i tincri sc PrCgitcsc in accst rcgim,cu rczultatc
similarc c01cgi10r 10r,,diurni''.

E)in tOt cc am spus aicitu rc,inC CCl pu,in cユ invttlarca

prcsupunc multc asPcctC COmplcmcntarc dc carc Pu,ini

sunt con,ticn:i.In accasth cartc lc gttscsti.Analizcazう ,fo´

10sc§tc si combini accstc aspcctc si O Si tc lauzi cu rczultatc

dc cxccplicl

6.LOgica fedinlei de Studiu

Ca oricc activitatc,,i,cdin,a dc studiu arc un inomcnt

dc inccput,un rnOmcnt dc activitatc propriu― zisi dc tnv五 iarc

,i un inoincnt dc inchcicrc.Ficcarc inomcnt arc PartiCula―

ritl,ilC Salc pc carc ie pO:i apliCa sprc a invう ,a mai rcPede,i
mal cAcicnt.

InCCPCrca,edintei de studiu pOatc n unul din cclc mai

dincilc rl10mcntc,datOritl lipsci de cOnccntrarc,cc aducc

multc prOblcmc.

1'  Prcgttte,tc ttn、怪:arCa propriu― zisI Printr¨ ul■ sct

de aC!iuni cu efectcねvOrabile.

Obi,I■ulestc― te stt inゃ℃;i,1l una゛ i accca,i ca―
mcr五,cttci obi゛ nuinla genereaz五 ,dllPtt lln tiJllP,

o coordollare regextt intre cannera tn care,1lveli,i

concentrtte.Obiectc・ lc sclllnincttiКに巌ti,1ln ccas,
1ln POrtrc・ t,ull peis,j),vor contribui,tOt PC Calca

renexulul,la O alllbian:五 PrOPiCC COllCCntrttrii.

I AltcmctOdcvcrincatc,la indcmana ncciruia,gcncrcaz五
urmitoar01c situri:

・ Implic》te total in ccca cc faci.inaintc dc a invユ ,a,
asigur益 t́c ctt in camcra dc lucru dollnnc§ tc cur益,Cnia, c五
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lucrurilc sunt a,czatc tn ordinc,icユ manualclc,ciriilc,

cursurilc sunt a,CZatc la indcmanl.

・ O dattt rcalizatc accstc ccrin,c vCi putca trccc la rca―

lizarca cxe″θ』滅zJz′ ノレθθπβθπ′7ワ額θ.NuΠlcroasc sunt mo―

dalit江,ilc prin carc sc rcalizcaztt conccntrarca,iar tu le vci

plltca alcgc pc cclc inai POtriVitC nr五 talc,P。 ,i stt rttSfOic,ti

un album dc arti,sh alcgi 0 1ccturtt introductiv五 ,chiar si

rcvczi in prilnclc zccc nlinutc notilcle ultilnci lcc,ii sau si

貪nccrci o sintcztt sau s五 全;i faCi un iczunlat al intrcbiri10r
aSuPraぬ rOra va trcbui sユ mai mcditezi.in fclul accsta vci

rcu,i si trcci dc la dctasarc§ 1 lipstt dc conccntrarc la o starc

dc collccntrarc optimう .

・ Dacユ nici acunl nu vci putca ob,inc accastユ starc ab―

s01ut ncccsari unci bunc invi,lri,nu lnai amanaFnOmCntul

dc inccPut al inv益
;五
rii,Ci inccarci sユ invc,i PC Pttr'i fOartC

micio E mttimum cc Po,iぬ cc in astfcl dc cOndi;ii.

・ DOrc,tc―ii Sl intri cat mai rcPcdc in ritm.Tc vaづ uta

dac五 1:i alnintc,ti mcrcu cl, οノン諺 θ′訪′―́グαttaπθ′′′π

筋%移磁 ι」%な訪θ″βθttθ′滋 物 s筵ル島

。Concentrarca atcniici ncccsitl o dorini五 §lo｀イOin,五

putcrnicc.stii inStt fOartc binc cum sc POatc mcnlinC tКaz益

dOrin,a(prin mccanismclc de stimularc a motiva,ici)'iCum S益

1,i cduci voin:a,a§ a incat ntl mai ai nicio scuztt pcntru suPcrn―

cialitatc§ i pcntru lucrul Acut cu prca multi risiPユ dc timp.

O Daci Panttacurll nu ai rcusit si tc concentrczi un tiIIIP

maittndclungat,dc,i∫ i―」dori accstlucru,」 」tう solu;ic.PO'iSh

eVi,i CfOrturile prcamariinccrc`ndtt tc conccntК ziputcrnicin

intcⅣ』e dctimP(cam de douttК ci dc minutc),6ccaК  urmatc

′И Sυccesυ′scρ rogrameaza cο prinfytf,′ ″tm′〔

dc O scurttt pauzユ .Duptt un tilnP,rnttrind trcPtat PCriOadcic

dc cOnccntraК ,Кi vcdcacttO s益 可ungi Si te conccntrczi foartc

binc in cclc 45_50 dc rninutc dc in■itarc continuう。

・ Un aiutor fOartc PК ,loS in lupta impotriⅦ  lipsci dc

conccntrarc sunt inscmnirilc,cxtragcrca idci10r Princip』 c si

Кzuniattll cfcctuat勿 〃zη %ιp″協ιζF″ブ′
“
αЙακ″α腸ル′.COntactd

PCrmancntcucartcacstcPoatCSingurul mii10cdCmcn,incК  a

atCn,iCi,atunci and Fndurilc inccaК i sl o ia razna.

S冊

■  Da凛 曖 i stt P騨盤 SIPraSatば aゞa,acO轟益響 h
necare 5o dc minute delll通 :醸c(盟115-1()lllintitc in

c密℃sl te ttclici de la lnasatle studiu,sl ttPlilllbi prin

mme裔,stttettnde“ haltα ttR Satユ la dntta,stt ascttlti
mttictt sau s益 島ci atett exc鳳事1■ZiCe ti00are.

|‐ 5ittnciun sfatdcsubtilitatcpsihologic壺 ,dc data accasta

cu rcfcrirc la ttntreruperea,cdin,ci dc Studiu:datclc carc trc―

buicsc inv益 ,atc sC rc,in de douttOrilnal bine dacllnv益,arCa
sc intrcrupc vcDluntar dccat dactt sarcinilc sunt dusc la bun

sぬr§it.intreruPCrea ttnv益 :狂ii ttntr‐un Punct inteFeSarlt,

urIIlattt de rcluarc,ducela o lnai bunこ cOncelltrare.

・
 "PrOgramca愛

―
;i"intrcrupcrilc in astil dc mOmcntc.

:  AsPcctulintcrcsant la carc tc oprc,ti gcnercaz五
全n sunc―

tul tうu dorin;a dc a revcni asupra subicctuluila urmtttoarca

§edin,五,ca,i― Cu toatc ctt uncori nici nu― ∫i daiscama一 prc―

ocuparea lnin,五 in iCgユturi cu subicctul intrcrupt.

I SiinCtt O Sugestie:pentru nccarc 50 de millute

de ttnv五 :are ar f■ bille ca la sttr,itul zilei stt aloci 5…

1 0 Hlillute pentru o remcrnorare sitttetictt a ccea

ce al invtttat pcste zi.



Programeazさ―:isuCCesulla examene!

Aceasta pOate A Partea cca mal illlPortanttt a

pedill,ci de Studiu.

1)in Pttcate,c ignorattt dc aceia care sc PI全 ng cこ ,

。ricat ar invttla)nll rc:in nilllic.

7.Cum faci din timp un aliat

全n drumulspFe SuCCes

latl o mctodtt dc multc ori vcrincati,i carc dc necare

datユ tc vattutasぅ 1,i giSC§ ti un ritm optim§ i un randament

optiln al invユ
,益
r五・

′  Pcntru inccput,indifercnt dactt e vorba dc o lcctic din

manual sau dc cursuri univcrsitare,lnva,益 priina pagin五

(sau foaic,duptt situa∫ ic),cronomctrand intcrvalui nccesar

pcntru a rc;inc la nivclul la carc dore,tio Stt PrcsuPuncn■ c五

c vOrba de 20 de rninutc.

Ia a dOua paginユ ーpoatc o vciinvユ,a in 15 rllinutco ln
accst momcnt deia pOJ tt Calcuiczi cu apЮ対ma:ic timpul

optilll nccesar PCntru a inva,a o pagini sau o foaic,luand

in considcrarc mai multiぬctOri:putcrca dc conccntrare,

dincultatca Fnaterialului,nivcluI Pc care Vrci s五 全l atingi in

inVユ,arc(mai ridicatsau mai coborat dccat al primc10r dOu益

Pagini),い
rcntualclc,,goluri''in cuno§ tin,C,Carc l,i pOt rttPi

rninutc Prc'iOase'ia,a llnai dcParte.

.   Stabilind intervalu1 0ptiin,stt ziceni de 1 5 111i―

nutC Pentru o paginl(含 n lllcdic),scrie pe o foale

de hartic ora§ i rllinutul la care inccPi stt invc:i cea

dc― a treia paginl,tlrnl益 rind ca tn nicilln caz sl nll

treci pcste cclc 15 nlinute.Siguち ,,regla;lll''POate

continua oricat e nevoie.

′y Succestr′ scρrOgrameaza continuu∫ ′″fmた

Pcntru a avea Pcrmancnt in falttintcrvalul dc tinap Pc

care ll ai la disPOzi,ic PCntru O paginl,f010sc§ tc un CCas cu

cadran,cu acc(,i nu unul cu an,ai ciCCtrOnic).Faptul ci

observI Pe cadranul ceasului cum se scurge efectiv un

minut duptt altul tc,inC,,in Prizピ '.

Estc o calC fOartc encicnttt Pcntru a clinlina,,tiinP五

mOr;i'':idcca cl oricc ininut c Prc'iOS SC inatcrializcaztt in

fata Ochi10r di.

i S―ar putca ca uneorisユ dcPおc,ti pu,in intCrvalul PЮ pus,

」teori s》l recupcrczio intt r。 lul fOli pe care notczi orclc§ i mi―

nutele lacareinccPi o nOlipaglnl,rcsPcCt市 Orclc§i minutclcla

care o tcrmini,cstctocmai dCavcrinca d饉 PcrtodilrcSpecl
orarul,&Eユ 1-aidcPぉ it Sau,dimpotri、磁,ai rettit sユ tcincadrezi

intr― un interval mai mic dc timp.Prcsupunand ctt la prima

in■4tare a matcrici ai avut ncvoic dc 20 de minute la nccare

paginl,la prima rcPctarC ar 6 POatc Cazul tt ParCurgi o Pagin五

la 9-12 minute,la urmユtOarea rcPcurC O paginttla 5-8 minute

CtC・ Si astfclincctul cu incetul dmpul i,i dcvinc P五 ctCn。

Accastユ mctodう tc aiuttt Cnorm de mult sユ 全,i apreciczi
posibilita11lc,iSユ 全;l prOgramczl Pregatirea.

.   Spre(xcmplu,scsizezi imcdiat ctt la o anunliti
paginttal avtit nⅣ oie de 20 dc lnillute sila tn■ うぃrea

§1la prima repeti;ic,iarla a dOua repetare,i― aユ fOSt

neceⅧe 25 deminutelaaceea,iPagi饉・AFa pagln五

e mai grea§ i trebuie sl insi,ti asupra ci.Restul lec―

ζiCi ll,tii fOarte binc?inseamntt a nu食 l mai rcPeti

―

“

a Cum fac multi,repetttd金 轟 folos,ci insi,ti

pe pagina cu probleme,0'nve,i nletodic,1.… gata

l∝,iJ Aiへtigatttmp repetallddOarcetrebuiaoistii

le⊆ia lafel de bine ca」 tul catt o tot repettt mecanic
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Progranneazう ―∫i Succesulla exannene!

de la c,P ia cOad益 .Sau POate,i mai binc,dacl lle

reamintim ettctul supratn哺 :灘lil uitarea.

8。 Nulと conhzii!

」`
Si aCum o concluzie din cxPcriCn■ intervalul dc timp

dc carc ai ncvoic la nccarc rcpctarc dcscrc,tc,dar Panこ la

0 1ill■ itユ.Daci la repetarea antcrioartt ai avut nevoic dc 1 5

rllinutc la O pagini,iar de data accasta tc― ai striduit i■ri

succes stt rcduci pcriOada la 12 11ninutc pe pagin益 ,nu fOr,a

notal E loartc binc cユ ai atins nivclu1 0ptiin§ i c foartc binc

cう c,ti con,ticnt dc el.Ceca cc nu nnscamnttcl la url■ 五toarca

repetare(daci va mai n)nu vci putca tt inccrci din nOu s益

reduci intcrvalul.Dar dactt nu rcu§ c,ti Sau rcu§ c§ ti dOar in

dauna caliti,ii,rnai binc rcnun,ユ !

l inde■ nit市 scOpul tユ ucsこ 全nveti bine,temeinic,メ
nicidccum sユ stabile,ti recorduri de vitez五 .

■ Niciun intcrval prca marc nu cstc foartc bun,intrucat

duce la risiPう dc timp.ln gCncral lecare curs dc an sau de

scmestru§ i nccarc matcric au caractcristicile 10島 carc lc fac

mai greu sau inai u,or de re,inut・ Uncori chiar in cadrul

cursului pOt cxista problcmc inai grclc asupra cユ rora trcbuic

sユ zttbovcsti llnai Fnult,spre alc in,clcgc binco POatc la un cu∬

in VCli O paginttla 15■linute,la altul一 una la 10 1ninutc,

la altul一 una la 20。 11■Portant C Stt ai ni,te,,jaloanc'',1 la

necarc orュ (sau la dOuttore)壺 vczi dactt per tOtal ai rcsPcctat

programarca.

i  NIIneni nu―
ti Cere sl inveti la un cttrs greu in

acela,i ritlll cu unul u,Or;ill■ portant este stt gttsesti,

PCntru 6ecare ctirs sau manual,illte緊 、1111 0ptiin dc

′И5υ ccesυ′seprοgrameaza cOntintJtl,′ ″Fmた

in｀囃,are,sl ttl respecti pe cat posibil,l sI,ii SCama
de el la necare noutt repetare.

Poatc cユ la o sirllpltt lcctur五 ,,mctoda ccasului''∫iSC Pare

cOmPlicatユ ,i ciudat五 .

Tragc o concluzic dOar duPtt cC ai pus― ol■ practic五 ,

urmttrind atcnt ni,tc ctapc Pc carc,i le― am dcscris.

Pcntru c五,vei vedca,c O Inctodl de o cAcicn,l cxtraor―

dinaぬ in in、ぬtarel

5ittti aduce avantttul Cユ deOcamdati c Pu:in aPliCatユ .
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ク″%を 効′′″物ルノ診″・"(Bo Lscal)

のИルル「″働θ
“
ιノ″′∫グθノιπ′勁)絶υc!i)勁 η%″″

ル″Zη′η響グ″カル開 ...ノμ″/0″ Z〃ゲ″の鬱́ ″∫%θθ
“ι∫ぼC'`繊 諺夕″4″′π″

“
1

J″π″劫′4グ ルJ7ηル′
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“
∫
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θ
"影響,″
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″セ ル易 鬱Z夕つ ηh面 ″″勿′あπιZ′z′′κ彬 ″ ∫″フ 励 ′
∫ιαZ〃彦′万η ttα ttC境′客"χ″″″″

"勿″〃″励笏
`η
″ルルαθ′zυ″″″

蒻 %″クノηιy″ Z″ ん%′′θ′αあ′勿解α″蒻竹′θακルππ′
%″ π″κ

“

マ″∫蒻腸″′ノη″″ム0″ 励ノ∫″ル″″物
"滋“

ユ 々 ′″ ″iS協クιあ〃 %に f`εαπ ″ ″ 絶c競滋α tt ι%腸 多ノ′′z形
`物
ノ

ル υ′蒻″.… α′これ ″ルル (物 %″z´名 zθ″υιル′′″″%″″∫ι

′贄響 た∫θ′′″″Zθ ∫滋 ルθ′彦 ″″ ″ 物 をみ″〃χ ブ″″κ`滋
彦

∫`"κ
ル 姥 厖 省 Z〃ノ 影 z″zZノ θ″ 〃ι彦 "∫

滋 あ ″蒻 "蒻″ 笏

解郷%′ルクノηた″′η″η″′ι%η Z蒻%″″Z′′πクί腸″
“
彬

〃物蒻″′秘勿花′″″%笏グルνκ%″ 解′κ ttαブηた″

y suporlυ′din′ρルηθ la

βリルθ′グ∫夕α Й7フ カル″′ノ́〃″レ′∫″%η〃諺ル″′′%θ
`

″ ルυ″η彦%η 杉′″πζ
“
ル多″%.Иυ″ ιψ″励〃′π″′ιη″%MCat―

″πあ′Z″葎″ノκθ′θ∫∫″′″%ル″ノルα″ノ′″′″勁∫″蒻
“
ろ

″ノ∫ιあ″解′″%αル諺あ〃〃ノηθ〃名 zαノ′%ノ″励″″ή∫ら
′″″Z″ ″ 勁 ″ イ Z″′′θ〃Zι″′・入し解″ノα為 蒻 ′ゎ z∫ ∫′〃 Zηダ
″́′ルy`ノ勁″α″″′ルルθ%ル名″θノ〃″ブ′ルフιθ″ノノz″名
α″″ノιル′万彩′万″′・…■の″ Rθ多′″∫彦′ηθ%η″η″・…θα″κ%
′′″ι夕gc%′

し物′riι″π〃ψ勿″″″勁υ〃励α勿クノルθ%πたし″′″″%―ノ

ψ″源′
“
″α″ノん多′″〃%ば あ筋筈″η%滋洗0ルジ励′′

′″
`妨

ι7ZZノ勁%′

1.intrebarea de la borna zerO

, cand vrcm sl obtincm la un cxamcn o noti foartc

buni nc rnObilizlm tOatc rcsursclc pentru a nc atingc accst

scop.IDilnpotrivl,daci rczultatul cxamcnului nu prczint益

o fOarte marc importan■ PCntru nOi,aproapc sigur ll vOm
trata cu indiferen,壺 vOm invう ,a doar,,ca si a1/cm idcc"(sau
nici micar atad),nc ocupttm dc altc prOblcmc,malimpor―

tante.lntr_un fcllnva,益 ccl CC dOrc,tc ca la un ёxamcn sttia

9 sau 10,i cu totul alt(cl sc cOmporttt ccl cc sc rnul,umc,tc

cu un 6 chinult.

l invc:i din diVCrsc FnOtiVc:Pcntru ctt c,tiintcrcsat dc un

dOmcniu sau altul,pentru c益 全;i dorc,ti o noti bun五 (chiar
in lipsa intercsuluiぬ

`dC diSciplina rcsPcct市

五)… CC mai,

sunt rnultc rnOtivcl Si spuncIIn dOar ctt totalitatea accstora

fOrme″滋mO濠、ia(de la lat."解θ″νπ"― ccl carc PunC in
mi§care)§ isユ inchcicm tcOria cu un citat cdincator din OPcra

unui cunoscut ccrccttttor ianccz,ROgcr NIIucchiclll:,,あ ″″∫
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PrOgFameaZ5-J suCCesu絶 examenel

θルなノら
"η
%“ω″"πθ″ν″′ι′

"θ″ル
`た
が%z`崚θ″″あχη″笏

`κ
ぁ

あ″ηz ιη′7〃″ら″ηttηzた 多%ノκ″ι″・,∫%∫θψ″多ノクル〃
ル磁η∫グθ″″πη

`"・
||. Alln putea spunc cう inotiva:ia arat五 ,,PcntFu Ce"invc,i

"CC"te determintt stt vFei S益
全llveJ.

intrcbarca primi estei tu pcntru cc inve;iP

I■ Fic d mOtivclc au caractcr dc dorin■ sau dc asPira;iC,nc

ctt ainintcsc dc O ncccsitatc dc moIIlcnt sau de pcrsPCCtiV五 ,clc

suntsursedecnerJcPcntrucelcareledescOper五 .Numai
motivclc Putemice§ i reale ttuti PC Om tt sus,ini pantt la

lillllita posibilului§ i uncOri chiar dinc010 de ca,efOrtul carc

i sc cclc,§ is益全nvingi diflclllt益 ;ilc Pc carc lc intalnc,tc,Oricat
dc llllari ar n acestea.

2。 Teoria ca teoria。 ¨

Majoritatca drl10r carc ating probLma mOtiva,iCi

in inv五 ;arc dau o sugcstic scac五 ,parci copiattt la indigo:

,,Pcntru a rncmora suncient rnotiva,1-vtt putcrnic''.Niincni

nu SPunc clar:CUM stt tc II19tiVeziP Cum s益 Ob,ii acel

combustibil atat de nccesar care sttte sus:inttpe dFumul

lllal gFeu Sau lllai u,oち dar adescalung,catre succes'ヽ もi

inccrca stt dau un fttsPuns PcrSOnal,vcrincat§ i Pc al'li・
‐
11 in prilnul rand,atingcrca nivelului dc prcgitirc cste o

FnOtiVa,ic suncicnt dc Putcrnicユ .5tii Cl ln liccu sc intrtt cu

minim 9,30:5tii cユ PCntru bur壺 1,i trCbuic mttcar 9,00?

Faci tot cc Po∫ i Ca si atingi inicar rncdia llninillll益 !IDin p益―

catc,rnul,i inva:五 ,,duptt urcchc''Oi niincni nl sc lllai lnirl

ctt cxamenui cstc pcntru ci o lotcric§ i nu o conArinarc a

munc五 dcPusc.Pcntru tinc ar 6 0 priinう ,ansl.

y sυρ。″υ′′n′n′ma Fa

Sau o alti mOtiva,iC PutCrnic五,prcsanti chiar in zilclc

noastrc:actlmularca dc cunO,tiniC SOlidc in vcdcrca gisirii

unui10c dc lnuncュ bun§ i sigu■

3。 Alege-li宙teZa de ttn邁 :are

in dOrinta ta dc a in、■ta cat rnai cncicnt ar n binc ca dc

acum in」 ntc sユ nu ui,ici ttο″

“

じp%イ ππ″滋
"γ
〃

′Z面10r″ル磁%″η ο″磁 θ」滋″″勿"ル
″協βθιsa滋ム

Existユ multc ctti carc duc sprc mai binc.Cttila indcmana ta.

E,ti tnsi rcsponsabil dc va10rincarca sau dc risiPirca'ansclor

inlnitc carc l,i stau in calc.Nu singurul rcsPOnSabil― din

pうcatc,din fcricircP一 dar totu§ ic,ti rcsPonsabillll principal.

1 へ黙aも ms益飾sl選寧唸surlctttt tauva n meК ud。ル
nic stt te poartc Ψre celc∝ ttt dOК Oti,dege― :i atc噸
motiで scrloasc§i p08麒 a…letot timpulttn Jttd.

|l cc mOtivc'Dorinta de a a1/ca O caricぬ in domcniul

care l:i plaCC・ Dorin,a dC a avea o slllibi Carc sl l,i aSigurc

un confort Ananciar― bani,Ina§ inl,locuin;1.Dorin,a dea

tc instrui pentru a tc anrllla in domcniul.¨ ca s益 。…
Dc fapt aici grc,c,tC Adcla din primui cxcmplu dc la

↑nccputul capitolului:nu aiungC Sttinvc,ica un rObOt.NIIoti´

vclc Pc carc lc ai sau lc gttsc,titc indcamnl,,sl pui osul''sau

stt rcnun,ila lupt五 .Cun■ crczi cl lllva;益 Studcntul carc vrca

,aSC§i Cunl crczi c五 全n、■:五 acCla§ i matcrial cci carc vrca s益

nc rcmarcat dc Profcsorul univcrsitar carc ti poatc dcschidc

POrlilC Caricrci univcrsitarcl

Mul,it§ i PiCrd insユ clanul dcinccPuttOCmai Pcntru cユ au

uitat motivul,aspira∫ia,dOrinla Carc i´ a detcrminat s五全nvc,c,

sう sc instruiasc益 .Dcsprc asta vorbim in capitolul dc島 ■.



Programeazう一:isuCCesulla examenel

4。 Garall:ia prOgresului

Psih010gii au dcscopcrit dc inult tilnP cう §i COmPctilia

rCPrCZinti un imb01d Pcntru Ob,incrca dc rczultatc suPcriOa―

rc.Vhzand cc sc intampli in juら ぬnttrul,ca si Omui matu島

全§i dore,te Stt acoPcrc g61urilc Pc care lc―a constatat(§ i pc

carc inaintc nici nu,tia cl lc arc sau lc trata cu indifcrcnI益 ),

si tti dcP五§casch pe al,五 ,Stt aibi siguran,a ch a dObandit prin

muncユ un loc carc sl'Iscutcasci dc multc prOblcme宙 itoarc.

Nu ai cu cinc sう tc cOmparil Cca mai grca compara,iC estc

cca cu tinc insu,1,CCa dintrc locul unde tc ani,i cclln carc

al vrca sa ni.

‐   S― ar Plltca S益 Obscrvi uncori ctt motiva!ia se

schilllbtt O dattt ctl trecerea tilllpului.,Pcrft・ ct,dac五

scShimbarea ei nu aftScteaztt scOpu1 61lall

.   Sprc cxemplu,la fcl dc binc PO,isl invc;i fOartc binc in

acultatc,chiar dactt nu tc malintcrcscazl ob;incrca ulteriOa―

rtt a unci bursc in strユ initatc,ci tc atragc rnai mult prOfc・ sia

ca atarc,i posibiliti;ilc dc sPccialiZarc sau dc gttsirc a unui

loc de inuncユ duptt abs01vire.メsa§i cu cci doi studenil din

al dOilca CXclllplu:dac五 ,,au invcrsat''lntrc ci rnotivclc carc

ll POarttt sprc succcs,aCCaSta c dcPartc dC a lc afccta succc―

sul ln sinc.Succcsul ar n Pcriclitat dOar daci mOtivcle dc a

sc instrui ar dispう rca§ i nu ar rnai gisi niciun imbold ca s五

urFnCZC Calca pc care o dati§ i―O dorcau a§ a dc Fnult.

RETINEM:
1 0mLII Il10tivatttnva;益 lllult illai raPid ceca ce'1

intercscaztt decat cei ncnlotivat.De ccP Thentrll cl,

de,i scoptll proplls poate A s01icitant,totll,1,prill

y sυ
ρorrυ′dn′nルηθォσ

satisfactia atingerii trcPte101 PrOIDtlSe ObOscala

全ntttrzie.IE tln aゃant〔りCe pcrttlite cclui cal:c inva:五

stt dcset,Oarc o activitate de durat益 。i,mai nlt業 lt,

S10b:intt un randament sPorit・ in Plus,Oalllcnii

motiva;1,adiCi Cci care,till de ce hc t111 ltlcrtl,

sunt rnuit rnai rezistenlila Stres,1la oricc PrObiC―

nlc exterioarc.Ccca cc ill ll10mcntlll cxalncnllllli

nu c deici,de co10.

in schimb,cci carc sc PrCgitcsc doar,,ca ttinccκ c marca

cu degctul''sunt tot tiFnpul dczoricntati,Strcsa,1,iar inv五 ,a―

rca,in liPsa unuiscop anumc,cstc un chin Pcntru Cio Ca s江

nu rnai vorbiin dc starca psihictt din tillllpul cxamcnului.¨

5。 Solu:ia cttd mintea nu te ascult五

Pani aici alll discutat dcsprc lnOtiva,ia pozitiv五 ,全ns五

accasta nu cstc singura formi a rnOtiva,iCi・ Existi si o a§ a―

nunlit五 ,,inotivalic llegati、浦P',carc pcriclitcaz1 0ricc cfort in

dircc,ia in｀磁

'益

rii・ Estc motivalia dc genul,,Eu nu sunt bun la

matcmaticゴ 'sau,,NiciOdati nu rni…a PIttcut 6zicゴ 'sau,,IDccat

sl lnvユ;toatC legile la E)rcpt,Inai binc rcnun,''(ObSCSia cclor

carc invaI五 PC dC rOst― dc ttpt DК ptul c O ttcultate in carc

gandirca c solicitat五§itrcbuic provocati rnercu Pcntru a fhcc

fa`prOVOCユrilor宙 itOarc,carc sunt continuc).

Sunt atitudini ncgativc§ i nu alutl la nirllic.

Dc acord ci cxistユ matcrii grcoale,"antipaticc'',,,impO_

sibile"chiar.Dar uncle suit indispcnsabilc in via,五 .Altclc

sunt pus§ i siinPlu inatcr五 Pc Carc trebuic sl lc invc,i pcntru

c五 .… trcbuic,chiar dach nu tc prca ttut五 (Sau crczi′zcう nu

tc prcaづuぬ―pOatc mai mcditczi).
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in ambcle cazuri s― ar putca insユ stt ai ncvoic dc un

lczultat bun.

I  Atunci c全 賓ld toatc celelalic lllctOCle dC lllvI;arc

e,ucaz五,ignortt liPsa ttc lmotttva:ic dC l娘OIInent.

Nu tc lltai tot gttncli cttt tlc gFCa C rtlateria,1ltII mai

cttum mOtive ca sl e,議 cz:・ Nu alol・ gi壼 1lctticri,in霞

ca,tigi ninlic cu atitutliFli de o沿 ュratat.

■  Mai bine無 lcearc五 ,ignor会 nd liPsa dc tlllotiv■、ie,

stt inve;i atAt Cat p011・ inv益 ;arca Va 6 nlailcnt益 ,

dar VA 
「
I!APlicttnd collstillncios lllCtOdele de

inVI;arc encient益,rcPetand,adttllcilld problcinele,

ftD10silld,1()alttt stlrstt de infOr』 n are,vei atillge tn

Prilna faztt tlnく)arccarc grad dc invtttare.Excelclltl

I,tlcrtirile inici stillt baza cc10r tnari:din satisttc;ia

ini,ialtt de a n inv五 !.nt, aPrOape autolllat iti VCi

dezvolta lnOtiva,la de atnv五 :a lllai nltlll.IDcsigur,

iinPOrtant e sl vrei§ i stt la,i deoparte PC atttt dc

COFl10dt11),遣 u pot''一 restlli va veni dc la sine,cu

rttbclare゛ i、「。in:五 .

ル蛇 ′ππ″π∫z ttθガZ″ 勿″r′ゅθπルz″ θ″―
θゎ"磁

.A§a scらcc cl nu doar mot市 atia impulsiOncazう

lnV益 :arca. La randu1 1。 r,prilnclc succcsc vor intcnsinca

mcrcu motiva,ia(,,ia uitc ctt alll putud Nu― ia,a dc grcu

cum am crczut.inscamntt d Pot CCVa mai muit,i mai

rcPcdc§ i mai corcct").Dc aici pani la un rczultat dc carc

nu tc crcdcal in starc mai c doar pu,in・ A§a sc cXPliCう

prObabil situa,ia multOr rcpctcn;i Carc au alunS in via,ユ

CXPCr'i・ … tOCmai in disciplincic la carc ini,ial nu lllai

vcdcau§ ansc dc,,scttParc''!

Mcrgi inaintc― incretlerea t:i va venl.

И SυρOrlυノdin′ρ′′ηθ:θ

6.ImbOlduri din neptiut care te atrag

spre rezultatul blln

MOtivclc carc tc dctcrlnintt s益 ↑nvc,i apar ic in stlncttll fi

in mintca ta,nc in多】ndul alton_Pirin,1,prOttsOri,prictcni.

Cu altc cuvintc,PCntru a inv益 ,a po;i Chuta indcmn in tinc
sau...la al,11(,,ln前 :PCntru Ch a§ a zicc mamゴ ').

Carc dintrc ccic dOuう ちrmc dc mOt市 arc clczi tu Ctt cstc

mai cncicnt益P Cca Pc carC ai ttsit― o singur sau cca pc carc

au gisit―o al!ii pCntru tincl

A,a numita motiva:ie extrinsec益 (cxtcrioari)cstc o
proptca carc rczisttt Panユ la un punct.Nllmai gardurilc Pu_

trcdc,i zidurilc slabc au ncvoic dc PrOptclc.○ちla varsta ta

nu crcd ctt ai desprc tinc iIIlaginca unLli zid in ruin五 .Iar dac益

vrci si dcmonstrczi ci c,ti rcsponsabil,i capabil dc lllcruri

bunc,intOarcc_tc sprc comorilc sunctului thu, IllotiVatia

intrinsectt c mult mai cncaccl.

I GIsc,te in tillc偽
響 le llllellsc Pemκ  iC tt rittelで ぶ a

diSp07i:iC,lpecarcindttntllc長 )10se゛ ti Cuttn se cuvine.

Gお e,“ un mOttv pentru餡 総 sX IIP:i― ,fexttsttt nlii
de FnOtiVc― §i ttllllCtt aCcasttt slmを濃;五 in P五爾会1ltui
roditOr」 sunettttli tttu.Vettc酵 0銀 cttdur益,in酔¨
je,tC´ i ttestctta,i Кi Кdea muli mttrepcdc dcattc

電tCP,i rOaclelc parttmatc alc ttuclci tale...

l Dcsiguち
un五 ,mai cu cxpcricn,五 ,1,I POt Sugcra rnotiva,li cxtrinscci

valabilc.Punc un informaticianづ unSIa GoOglc,un ingincr dcla Audi,

un consultant,n aLccrisau un avocat orirncdic carc c全 §tigi rnii dc curO
pc lunl,ln fa,a unOrstudcn,1,i ti va clcctrizaI Pcntru ch lc va arita ci sc

Poatc.Dar accasta c altccva偽 ■ dC"inv≒ ca M nu O Supttr pc mamゴ 'I

Ccca cc al,li全,i sugcrcaztt poatc n acccptat dc psihicul tiu,i poatc dcvcni
motiva,ic intCrnl,chiar daci initial sc rnanifcsti din aぬ r五 .
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7。 Sealnttnこ ,i ttngrりe,te_vremea roadei va veni

"D`θ
α″″■ク″″″z′′θ νπzι 物″

`∫
′z″ή′ノ∫ιθι″れ

ηZ θ%′ル
“
物″2秒腸〃"(Sf Marcu Acctul)

.  ■llotivul carc tc poarti sprc succcs,o dati dcscoPcrit,

trcbuic cultivat.5i totu,1,mul,i uitユ cう nu cstc suncicnt

dOar a scmttna.Daci nu ingrijc,ti CCCa cc ai scminat,

rFliCa Siman;五 putrczc§ tC Ori c cotropittt dc buruiCni cc

O sufOca.

Darcllm po,iSl mcn∫五mcrCu tК azう全n sunct motiva,iaP

Si aiCi Sunt cユ i dcstulc.

Sprc cxcmplu:
‐
    punc Pc IInaSa ta de lttcrll un obicct salll un siIYlbol,

care s益―,i aductt lllercu anlintc PCntrtl cc lup∫ 1.

Astfel,in cazul llnui ttalllcn greu,Pc Care vrei sI

全l treci cu"foarte binc'',scriC un,,10''Inarc,cven―

tud c01orat,insO,it dc SClllnC dC Cxciamarc.… 1ンasI

iIIIlaginatia sh Se desR,oare,iar fbaia s益 oa,czila loc

vizibil in偽 :a ta.inた lul acesta,cand inК ti,pri―

virea ta va n mereu a:intittt Spre acel,,10''.Efectul

ll10bilizator va F■ illstantaneu.

Si全;i dau inctt un cxcmplu dcsprc suportul din iniIIla ta.

・  Un bun prictcn dc´ al ll■ cu a fost uilnit si constatc,la

absOlvirca ttcultユ :il,Ctt un tiinP nu a putut si clllit益 ,ln ciuda

bunci prcgユ tiri profcsiOnalc§ ia con,tiinciozitユ ,ii Salc,nicio

prctcn,ic cu privirc la pOsturi binc Plltitc§ i atractivc.ヽ 江oti一

vul,in sibiu,ora,cu putcrnicc lcgituri cu lumca rrman益 ,

sc ccrca constant la angttarc CunOa,tcrca limbli gcrmanc.

Nccunoscand_。 ,arc,te,PrictCnul mcu cra pr市at dc multc

Ⅳantaic proiSiOnalc§ i matcrialc.

И Sυρorlυノdわ 加′ma ra

DrcPt PCntru caК  s―a indaづ it sl invc,C liFllba gcrmalll

in tiinpul ccl mai scurt posibil.

Circumstaniclc au Acut lnsi si giscasci un POst binc

Plltit intr― un domcniu apropiat dorinic10r salc dc cvOlu,ic

P■OfcsiOnal五 ,ull POst in carc lilllba gcrl■ ani nu cra ccruti,

ci dOar cnglcza§ i(pulin)fl・ ancczao Cc ar n trcbuit s五 ぬc益 ,
dupう Pircrca taP S益 lnvc,c rnai dCpartc gcrrllana sau nu?

Ei binc,n― a rcnuniat niciun lnomcntla idcca dc a inv益
,a

lilnba.Atata doar c江,avAnd un Post binc PItttit,ln carc nu sc

ccrca lilnba rcsPCCtiV益 ,mOtiva,ia iSC atcnuasc intruc全 Ⅸ‐.Dar

rCSPCCtiVul a l■ cut urlllitorul ra,iOnamCnt:in Sibiu cxistau

postllri llllult rnai binc PItttitc,scOaSC ηZ′ππ la cOncurs,dar

PCntru caК ttι″z sC CCКa cunoa§ tcrca limbii gcrmanc.

DrcPt urmarc,ca sユー§i pistrczc ttι ″′Z trCaztt lllotiva,ia

dc a in■査,a,rCSPCCtiVul a dccupat din ziarc,Pc miSuri cc
apircau,anun,urilC Cu pOsturilc carc ar fI Putut tt alc lui,dar

la carc a fOst cxclus din start.Pistrand mcrcu in ittt fOaia

dc httrtic PC Carc a ata,at anunlurilC,Cra rncrcu con,ticnt C五

nu trcbuic stt slttbcasctt pasul sprc idcal.Tll cc zicil a rcu§ it

amicul mcu sう aiungtt undc,i― a dOritP

Mai vrci un cxcmpluP

‐. Cclcbrul actOr Jim Carrcy mirturisc§ tc cI Prin 1992,

cand cra abs01ut nccunOscut,dar§ i"unul din cci mai sttraci

oamcni ai Amcricii''pi― a complctat un ccc in valoarc dc lo

■liliOanc dc d01ari, sumi cc rcprczcnta Onorariul Pcntru

intcrpКtarca unui Юl."intOtdcaunaamvisatsl― i dcmOnstК z

tatilui rncu ctt aFll talcnt,i Ctt VOi fhcc O caricri strユ lucitr',

SPunC CI intr_un intcrviu.UrmarcaP Ca prin,,Ininunc'',11_

mclc,,Acc ⅣЪnturゴ',1,,Mascピ'li aduc O cOnsacrarc uluitOr
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dc rapidtt Pc Plan intcrna:lonal,cl dcvcnind_din,,unul din

cci mai siraci oamcni ai Amcricii"一 un star cu asccnsiunc

ftllgcrttoarc,i,dcsiguら ,,incxPliCabilダ .Dupl,,Batman Forc―

vcr",1lm in carc a intcrprctat un r01 ncgativち actorul ajucat

rOluI Principal lntr´ O alti cOmcdic,,Cablc Guプ '。 OnOrariul:

17 111ilioanc dc dolari.…

Iati cc inscamnユ putcrca mot市 atici1 5iiatiCC inscamnう

o,,alurcalゴ 'dc gcnul unui ccc complctat§ i pistrat incrcu

in elta ochi10r!

inci mai crczi ci asccnsiunea lui Jim Carrcy cste un

miracol:Eu tc asigur c≒ itu pO,i faCC lucruri la fcl dc mi―

racu10asc.

P■Oblcma c insi altundcva:cat dc rnult vlci si rcalizczi

ccca cc;i― ai prOpusP

Rユspundc.… sinccニ

8。 Sこ nu―J faci宙Sele scrum!

Ca totul sう nc complet,anう ci atunci cand inotivalia

cste prea puternicユ §i ll dctcrrnintt Pc indiVid sユ 1,i nxczc

scopuri rnult pcstc caPaCit益 ∫ile sale,accsta devinc,ncrvos,

tcmう tott sc descurづ caz差・…dacl c,ti dc 7 dcgcaba inccrci s益

可ungi dintr― O dati la 10.

I   Folose,te gradarca nivelului dc asPiratiC,1'n

10c dc tcalntt vci avea satislilc,ie,ln 10c dc ncrvi

_buctirle.

La varsta ta visull§ i arc Vrtta lui,savoarca lul incgala―

bil益 .Pistrcaz益―li toatC ViSclc adolcsccn,ci§ i alc tincrc;五 §i

lupti Pcntru CIC,Pcntru Cttin gcncral tu Poti n tot ceca

ce vrei cu adevこrat stt■io Cu conditia si ne binc,i dc

И Syporrυ′d月 ′ρルηθ[θ

f010s ceca cc vrci si dcvii.Tc indcrnn nu stt inccrci si dis―

ccrni posibilul de imposibil(grani,a dintrc no;iuni C atat

dc sub;irc§i dC Clasticl,incat uncori ne dttm scama ci c

doar in mintca noastぬ ),ci si tc gandc,ti rCalist la fOr,clc

tale de acum,i la lnOdulin carc le po!i spori PCntru a―
,i

indcplini un vis,oricat dc indcPttrtat,i dc grcu dc rcalizat

li s_ar pttrca cc10rlal,i.

1  11.parte scopul intr_O serie de scOpuri inai

mici neccsare pentru atingerca scopului final.

Ai vLut dc・ ia Cum stt faci.intOtdcauna cste mai
encicnttt mOti、は:ia preZentatl ttntr― un nuinttr dc

,,Inici contribu;il''dCCat cea conccntrattt direct

pc scopul inal.Nu PO:i deveni,Oricat li´ al dori,

un bun ccOnOlnist,inedic,ingincム ziarist,jurist,

61010g,daci nu vei urca treapttt cu trcapt益 (sau,1

cate dolltt trcptc dcodat益 ,dactt t,i stttin Putere,dar

s五 6c trepte solidc).

Aici grc§ ea RObcrt:vedca dOar povara multor ani dc

studil,O povartt lnarc§ i prea grca.Solu,ia priCtenului sttul

Odattt intrat ia facultatc,Robcrt trcbuia sう 1,i propuni

iCIuri imcdiate,anumc sl ne ccI Fllai bun_sau printrc
cci mai buni_in necarc an de stud五 .Nusう vanczc notc,

ci si aibtt cunO§tin,c s01idC§ i lcgatc intrc clc. Si nc un

abs01vcnt inodcl,i apoi un stagiar foartc bun_mOdci dc

PrOfcsiOnalisln,i ctiC五・Binein,Cles,si nu uitc nici acum

studiul!A§ a sc facc c五 全n timP,cu mintca sa iscoditoarc,

Robert h gisit cii mai u§ oarc dc a´ i aiuta Pc CCi b01navi,

bucurandu― sc ci visul slu din liccu prindea aripi.A scris

articolc,a ttcut scnza,ic la cOnfcrintc・ …,i primul pas sprc

84
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cariera■ nivcrsitartt a vcnit frcsc.E)in aproaPc in aproaPc,

visul lui Robcrt s― a lmplinit.

5itOtul apOrnitdelap五 mul Pas prOgralnareacorec饉

a succcslJd.

'  Intrarea la liccu,rczidcntiat ctc.va trebui s益
Pl℃Stlpuni pregtttirea五 tnlici,まSirea unui mentoち

dactt e cazul,glsirea celo■ lllai e6cicllte tehnici de

a invtta,aldtuitta unul program etc.0ち cum ne

aSigurispeciali,di,accste sttcini mai mttruntepot A

duse u,Orla ttnttPlinire cu rezllltate∝ ep;lol■ alc.…

daca gasc,ti rnotivele care si te poarte spre succes.

5i daCtt nu le tli;i・

cand rnotiva,ia cStC Siabtt sau inexistcntユ ,cand tc sitrn,i

dcP五§it de obicctivc giganticc,c§ ti u,or dc distras de la rc―

z01varea sarcinii,situa,ic in carc rczult,tclc sunt dc cclc rnai

multe Ori mOdestc(sau,cum se spune in limbai psih010gic,

"achizi,ia intclcctuah cstc minimダ ).Pcntru ca accasd
achiziFie tt AC maximtt cu aiutOrul motiva,ici O壺 ―;iSpun
cこ intcnsincarca intr― o misuri prea marc a motiva,ici arc

un cfcct pozit市 numaiin rczolvarca unor sarcini u,oarc.in

sarcinile dincilc f。 1。 sc§tc,,trucul''de mai sus:Pお trcaz五―
,i

neatins visul,dar,,fragmcntcaz五 -1"in cateva vise mai inici,

u§Or de realizat pentru tine.

cat despre motivclc maiindepttrtate in timp,carc"tc

trag''insPre ele cu flecare cliP五 (examenul dc Pcstc 3 1uni),

c bine sユ lc incnt五 la un nivcl lncdiu.Nu tc cntuziasl■ a

inainte ca ctaPa antCrioari stt n fost aproaPc cPuizat五・Va
veni vremea cand,pe baza prcJtirii talc asiduc,vci rcu,i

stt atingi treapta pe carc ai visat― o de mult timp.Atllnci

y Sypοrturdin inima ra

vei avea ncvOic si t,i indrcP,i tOattt voin:a,tOattt dorin,a

sprc ccca ce ai宙sat de mult timp.Atlllld va n momentul

cxP10zici devastatoare a Dorin,Ci,Cttreia nirnic nu tti mai

poate sta in calc.Atunci― §i nu inaintc!Altfcl ri§ ti ca vi―

sul tiu,carc a ars prea intens pantt acunl,stt se mistuic in

scrum tocmaiin cliPa in Care ar n trcbuit sユ ー,i ne aclie vic
in drurnul drcPt cこ tre ldcal.
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1・ lN導 壺 Pl猛e,ti prelul cOrect
Adcscori nc vedem llnPin§ i dC ncccsitユ ,isユ 全nvingcm

irIIPuisurilc carc vin din noi si carc nc― ar impicdica ttn

rcalizarca unor scopuri barte importantc.ln timp cc

inVユ!im trcbuic sttinvingcln oboscala,cOmOditatca,som―
nul,POrnirile afcctivcl iar dactt rcu§ iFn Sユ dOrrlinttm toatc

accstc Problcmc,i lnulte altelc,spuncrn ctt avcFn VOini益 .

Avem dcci caPaCitatea de a ne realiza s,Opul pr6pus

Prin ttnvingerea obstac01e10ち pFin Plalliflc(rea,organi‐

zarea,cfectuarea pFOpriu‐ zis益 ,i control■l activittttilor

eFectuatc.

Estc POSibil stt nu― ;i plaC1 0 1cc,ic Sau un capitol dc

manual sau un curs dc la facultatc;POate c Prea abStract,

nesistcmatizat sau pur,i siinplu"antiPatiC''dintr― O scric dc

ソたL/o′ηrarcυηっο CσυC′ρentru sycces

cauzc.Estc posibil s五一,i dOrc,ti rnult dc tot si intri la liccu,
sau sl ob,i10 anunliti mcdic in sesiunc(dar nu prca,tii

cum tt faci),c,ti dc multc Ori obosite),agasat(1)dc altc

Probleme pe care via!a,1 lC ridic五 ,sau l,i liPSesc condi,iilC

materiale,1,i apar in fa■ Obstacolc,Oamcnii nu tc inieleg

Sau;i SC Opun...5i tOtu§i mergi mai departe.Scra,nc§ ti

din din,1,1'1 lncOrdczi intrcaga nin,1,rnai faci un ocol,1,i

mobilizezi toatc Puterile ca sl lnvingi.5i atunCiinvingi!De

ce,Pcntru ci toatc obstacolele s― au sAramat,zdrobite de

volnta ta dc ncr.

Literatura abundl in excmplc dc Oamcni strこ luci,i,al

cttror succcs s―a datorat voin,ci de ncr Pc carc au arユ tat― o in

cele mai grclc momcntc alc宙 ci五 10ら cand ccca cc dorcau

pユrca dc ncatins.Sunt u,or dc gasit prin bibliotccil.

lrl Cufundl― tc din cand in cand,n lectura unor ascmc―

nca cttr,i― CiCi全 ,i vci da scama ctt via,a C adeseori O luptユ

fOartc durユ §icユ fericirea l,i are intotdcauna prc,ul Ci・ 5i
l,l Vei mai da scama cl,P′ ″″″″多″zグ 物 υ″ぁ 姥 多π″

sα ″ 多夕z′ ′zp″協z′ 滋″ノp′ グπθ,i abia apoi sユ cau,i
aiutOrul altOra.

1,I La■4rsta ta a spunc ctt Po:iinsCamni aspunc Prca pu:in.

Rcalitatca cstc cユ lawarsta ta vrci― sau trebuie sivrci cu oricc

pre,一 Si dev五 inai bun§ i si nu pierzi anii accstia superbi.

Iar PCntru accasta va trcbui stt inlituri dintru inccput toatc

gandurilc ncgativc lcgate dc insu,CCS,teamユ ,boalユ §i stt lc

in10cuic,ti cu ganduri Pozit持 C,Optiinistc,dc victoric,cur可 ,

1 0 cartc carc sc gisc,tc din ccin cc mairaち chiar prin bibliOtcci,

cstcルノο″ル磁z′″″dc S.Smilcs.Ai cc invttia,Chiar dacttla anumitc

pcrsonaic autOrul idcalizcazi caractcrul,i trccc sub ttccrc grc,clilc.
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sintttatc.Gandc,tc intotdcauna pozitiち culti宙―;i rnCrcu in

suflet incrcdcrca in tinc,crcdin,a in fOr,clc talc,in voinla

ta,in curaiul tttu.5i vCi Vedea cum drumull,i va n dcschis

spre ceca cc l,i dore,ti.

Singura calc de a doFnina isPitele§ i Pornirilc sPre

輩葛まllyl∬|∬鴇::滉∬Ft∬輩躙 :
acum trebuic tt tc cttlttuzcasci mercu.Viitorul a trccut in

sarcina ta.Ca si aiungi undc,1-ai dOrit va trcbui sう mcrgi

ferm pc prOprille picioarc.

Existtt cli destuic Prin Care s益

':i educi voin,a.Dar nu potl obline niinic dactt nu vrei cu adev五～

rat゛i dactt nu c,ti dispus stt Pl益 tc,ti prc:ul.Vrei

o painc,1)1五 tc,ti prc:ul・ A,ae,i in via,こ:vrei S益

全n宙 ngIP PIttte,ti Pretul・ Cele mai cul■lPlite boll

se pot invinge prin Юin;|§i Credin●・Cele mai

groaznicc crize sc Pot reZ01Va tn viath cll acecaOi

putere a crediniei'i VOill:ei・

5i atunci,tu de cc n― ai rcu§ iP

2.Poartttte singur spre marea victorie

Ⅳ【arclc f1losof,1 lzician Blaisc Pascal sPunca Odata un

marc adc宙 r"ル ″ην′″gグ ″″ノ多ノηらルθ多ルλ′″″解θ″″ル

′′″″″み″ノ♂ ルS′″叩″rル″′′″η″′ル″ク″″%″ルジ″″ノ

α′″″".

Chiar dactt scsiunca siu pregtttirea pcntru bacalaurcat

sau chiar pentru o,,banalゴ 'tczttsau un"banal''PrOiCCt Sunt

momentc cPuiZante,nu rarcori doar faptul ci全 ;iSPui:,,NIlai

dcPartel Trebuic stt rczist!"tc,inC Panl la liinita rezistcn,ci

1/1.7om″ icυ‖ο edυ〔′ρenfrυ sυ cces

,i uncOri dinc010 dc cal.Studcntul carc l,i sPunC Ctt acesta c

ultin■ ul cxamen§i ctttrcbuic luat cu nOta 9 sau 10 daci vrca

si ia burstt sc autoconvingc dc neccsitatca cfortulul istOvitor

din ultimclc zilc de scsiunc.Candidttul la burstt dc PcrfOr―

man:益 Care tti rcped cu in■ pユrnttcち Oricatdc grcu imi cstc,

trebuie stt in、益,dC 9,50,Pcntru cう numai astfcl vOi rcu,1"sc

autoconvingc§ ise autosus,inC in cfortul sttu,uncOri cu nilnic

mai preios dCCat acela al sPOrt市 ului dc pcrfOrman,こ carc sc

antrcnc餞 五sprc adObO■ recOrdul mOndi」 .Acel■ 1lucru全 l facc

cicvul carc l,ispune cu hotユ rarc:,,lrebuic tt in邁 ,la nzic五 (sau

la gcOgrane,cnglctt etc。),Pcntru ci dacユ Picrd accasttt lcc,ie
lmi va n foartc grcuぬ inlぬ I mai dCPartc a,a cum imi dorcsc.
COlcgii mai mari,care auら cut acectti grc,cali pc care sunt

PC PunCtul dc a O face,i cu neinvi,and icc,ia accasta rni― au

spus cc greu lc― a fOst maiゼむziu.E O lcc,ie dincil益 ,iar cu sunt
ObOsit,dar trebuie sa o,nv沈∫・5i O VCDi ttnVユ幹:".

51 0 inVa`!chiar dacユ mai intai sc odihnc§ tc.Rcvinc

apoi cu fOr,e prOasPctc§ i reu§ e§ tcl

Excmplc POt n datc la neslhr,it.Sttt in PutCrca ta sユ tc

SuS,ii aducandu一 :iargumentc prccum ccle de maisus.Atunci
cand sirnli Ctt nu rnai POli,gandc,te_tc la rczultatclc negativc

alc lipsci talc dc vOin■・Un marc rctor roman,Quintilian
spunca avoca,ilor Vrclnii cユ ,dacユ nu potsI‐l cOnvingtt Pc

judccitOr si dca rttspunsul Pc care il doresc,s´ ar putea rc―

u§i asta indirect,strecurandu_iin sunct teanla de a hOt油 詮

contrariul.Suntcm prOpriui nOstru judccユ tOr Pc carC Va

trcbui sユーl cOnvingcln si faci ccca cc§ tirn■oi ctt c binc,i

l"E)inc01o dc cダ '."omul nu stic niciodati cat rczisti,i adesca

rczisti mult mai mult dccat pronosticasc.
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Si nC Fndim la ccca cc a spus marclc Quintilian:,N毬 ∫″z
蒻 諺 ″z θz解%物 励 タ ノ箔 ら 解〃θ″″″物 θα解

“

励 ″ππ

協″π″′′グ%θή″″ル磁π〃ルν″z″ ″脅″ちル″′″
ソ`Zη″

υ″Z″ %′″笏轟鶴 ルヽ
""り
α′″η″′z″立じ′Zιtt π″″

4θ″″
“
″r4物θ∫ルθ′′″

“
″θ″
“
′'t

intr_adcvttr,dc multc Ori cand nc sPuncm,,Trebuie sこ

全llveli",subCOnsticntuI Prim■ tc un scmnalcum ci″
`多
zル壺

tc suslintt Cncrgetic,,1 ln acё la,itimp,PcrcCPC amenin,arca

ascunsI:,,.¨ ci」 tfcl...''f Dc accca rnctoda autOcOnvingcr五 cstc

una dintrc ccic rnai cncicntc rnctodc dc cducarc a vOintci.
. Trcbulc sa tc avcrtizcz insa ca

ゲ′ノ′″″″″/θ
`り

′′″ノィg?″ノクセρノ〃//r2わ′ァーθ/77″ ,″″
`.θ

77

∫ノルァπι″′″//r,ップ″な″″′ノん″z′,//42ゞノ″
“
ι″//7ィグ

'″

ノ〃″,
′′グルι′解

,ノ
わ′′ん惣7″″″・Precizarca,seicctarca,i

cⅥllllarca argumentciOr,i cOntraargLllnentclor cstc

cOndi:iOnattt dC nlaturitatca ta oi mai Jcs de stttrilc

afcctive dill ll101nenttll rcspectiv

Putcm n dOar par,ial dC acOrd cu oPinⅡIC unOr autori

dc manualc dc autOcducatic carc considctt cl stttrilc afcctivc

putcrnicc(manic,amor propriu lczat,Ofcn壺 ,in宙 dic ctc.)

pot sう ducユ la hOtirari pripite,din cauza imposibilitl,ii dC

a aprccia Obicctiv lucrurilc.Siguち ascmcnca hOtttrari pripitC

pot avca consccin,c ncgatiVC atunci cand scopul c prca grcu

dc atins sau,Inai frcorcnt,c Prca grCu dc atins intr´ un tilnP

nclinlitat ori pur§ i sirnplu cand atingCrca scopului c ccva

abs01ut inutil.Dc cxcmplu,daci X,Inatcmaticianul clasci

nu prca dotat Azic,sc simte jignit dc mOtttc dc cOlcgul siu,

sport市 ul dc pcrfOrman`X Carc i― a sPuS in bitaie dc joc

c益
"」
cargtt de parcう mergc)',iaち in urma accstul incident,

И 1/oわ″rcυm ο edυ ciρentru succes

OrgOliOsul gcniu al cifrelor i,i propunc ca intr-0 1uni dc zilc

si bati recol・dul la宙 tcztt al lui x Pcntru a一 i arttta cc PoatC,

CStC CVidCnt cユ X,i― a propus cぃra imposibil lntr´un intcrval

atat dc scurt,i,Inai alcs,,i― a propus ccva inutil.Cand,lns益 ,

in urma lignir五 unui colcg i∫i prOpui ca la sttr,itul anului s益

Ob:i101■ cdic rnai buntt dccat cl,dcsi pani atunci crafi cgali

ca va10arc,inscamni ch rnandria ta riniti a dus la O hOtユ [arc

bttatう Pc O autOCOnvingcrc PutCrnic五 (,,Trcbuic sl lnvi,ca

s五‐i arttt ci sunt rnai bun ca cl",sau,,ca sユ ‐l Lcsう ,́1 lnghiti
cuvintclctn fa,a tuturor"),o hoぬぬrc pcrfcct rcalizabih.Rcpct,

tOtul c sl l,i CunO,ti lilnitclc,isユ ac;iOnczi ca atarcl.

'  Al:il utiliZcazl autoconvingcrca bazandu_sc PC'ndcrll―
nu二 vcrbalc scurtc,prccum,,GatJ","■ cbuid","Aiungd",

"inaintc!","Nu tc hsJ"§
.a.m.d.

・  Al,ii t,i administrcaztt Palinc,pumnitn cap§ i/sau cu―

vintc,,rnobilizatoarc''dc gcnul:,,inva,1,pOrculc''sau,,Punc

rl.ana Pc cartC,migarulc,ci la cxalll■ cn iar tc ui,i la bilct ca

rama la sudurダ .Nu considcr accstc rnCtOdc prca cncicntc,

dar le― am intalnit dcstul dc frccvcnt.

Ficcarc cu inctoda lui.

3.Cum te liittn Pri盛

Ca sl ln,clcgCm cc marc PutCrc dc cducarc a vointci cstc

exelllPlul,sう nc amintim cum,飩 unci and cram mici,voiam

l Nu sunt adcptul mandrici. Dar parci la varsta ad。 lcsccn;Ci'i

tincrc,五 vrCi tt ari;itOt CC PO'i,M,tiClumca ci c,ti grOzav(1).Dc accca

anl scris cc anl scris,dcsi,n via;i C binc si tc laudc al,五 ,iar orgolio,五

sぬr,csc adcsca prin a―,i rupc gatul cizand dc Pc Picdcstalul dc cartOn

pc carc singuri si l―au inil;at.



Programeazう‐ti suCCesu:la examene!

sユ ncLccm,,nuri attatダ sauvcDiam si trcccm pHn avcnturilc

ωω―らサ ului din nimul dc duminid dimincaFa,Sau nc宙 sam
prin,esa rttboinicう,sau cuccritori ai spa,iului,sau cinc,tic

ce altceva.5i de multC Ori visurile acestea ne indemnau,,si

mandm mai mult ca sユ crc§tem mai rcPedざ ',Sau tt citim

uimitoarcic PcriPC'五 ale unψ temerari,壺 nc cumpttrim
:machetc dc avioanc,de rachct,dc vapOarc oritt nc dorim O

mingc dc fotbal cu scmnう tura mttelui fotbalist Pc carC VIO―

ianl s五 饉imith.Fctclc vrOiau s五 19 prin,CSe,iSe iFnbrhu

corcspunztttoち mai apoisc宙 scaztt fotomOdclc,canぬ rclc.…

'iunelc chiar rcu,csc.Vai dc clc!1

Acela,i princiPiu al CXCmplului sc aplicユ §i acum・

Nimic nu e mJ∞ n宙呼 torCa Ⅸcmplul bincJes,

caretesdmul“五,itemob」iz虚laぬtdeputernic,絆

cat toate obstacOlele se sfa■ ■l益全n Gttca vOintei tale.

Dc Pild益 :atunci cand te prcgitc,ti PCntru adlnitcrca

in acultate,li intrebi Pc cOlcg五 mai lnari ce ar n binc s江

faci§ ice nu,cum ar n ccl mai binc ttinve,1,ln cc ritm,Pc

ce si tc fⅨ cziSau PC CC Sユ insi§ ti.Ei l,i sPun din cxPcriCnia

10ら iar tu aiin fa,l un excmplu dc rcusiti sau dc ncrcu§ itユ .

l GanduH carcPunPcgttdu直
:"ゴ易ノ″物グ″

"″
″″″Z磁′'政

臨α
多″協花 磁∫

jttD雄 ル》蒻クι滋
“

ル緻鬼の ノ磁″ ″ ヽぃ ″ ジ

"Jう
夕務
`ti■多′力所′″η″″′勁″

“
″zι勾,″″ι

“
′ルrrz,7iZ″ルあ′ルタル

`′

″″″′ε
″″θ∫″〃′″易″励″%″″ ″″′κ

`¨

ノα″ιクな″ガル″οル
“
′ルMtss

∫%″′″″θι″ι′″″″カル″′ηθ′″あ″″ιルジ′′
“
″%″″″′″″ι〃あノ″Z腸′

協′″θ∫あ力%場″ム,ノ4″ %″″η″′ブ′∫
"″
洗z%η″′″″mss蒻″27″りα′0打tSt:C揚″′′″ノ

∫カク″あ化′z″ 蒻″メル″―諺″″′″ノノψ″〃一,ノ″
“
′″πイ″ο″′ル蒻姥∫οヵ,

∫″″′グル厖ル″物多″
`″

ル磁″∫″″′嬌研tSeルοι″″《ヵ響″″レノツ″″影″′ノ
0″″ノノ′″D源・."(N.VclimirOvici,λレ%郷″″″ルけあa″ルル″″ル
″鉱″ク.Vol.1,Editura Sophia,Bucu“ 苺ti,2002,p.226-227).

ソた1/o′nrarcυmoeduciρ entrusucces

lar dactt inai rnul,i全 ,i SPun Ctt pcntru a rcu,i tta curn vrei

,i tu au trebuit sユ invc,C ZCCC Ore pc zi,sigur accasta va n,i

cOncluzia ta,,i sigur vci facc§ i tu la fel ca cl daci dorc,ti cu

adevirat sh rcu§ c§ ti。

.1l La felse intampl沈 ―pOatc chiar mai frccvent― atunci

cand csti student si cand tc informezi dcsprc cun■ sユ te

prczin,i la eXamen,cat dc grcu cste(c foartc imPortant

s五 §tii,dcoarccc dc multc ori cxamcnclc,,Arう Problcmc"
aduc surprize ncPllCutc),cat de sever estc ProfCSOrul,Pc cc

insisti(redare ca atarc a subicctului,sintezl,lntrcbiri sau

prOblcmc PraCtiCe,anumitc tcmc),asupra cttrof aspectc ar

i binc stt insi,ti tu§ i rnultc altclc.De obicci,colcgii mai

mari dc;in aSCmcnca infOrma,il,Carc chiar daci nu sunt

fOrinulate exPlicit,sunicam a,a:,,Ftt a,a,cicu a§ a arn tticut,

,i aIIl lllat 1 0";sau,,Nu nia§ a,ctt cu an■ acut grc,cala,i

aFn PiCat''・ E in dcAnitiv tot un cxcmplu,bazat Pc CXPeri―

CnI五

'i PC COnCluzii cc s―

au cristalizato Nu mai trcbuic s嵐

rcdcscoPcrl roata.

r  lar dactt vrei cu adcvttrat sl ob;ii un rczultat bun ia 0

anumiti rnatcric,iar un coleg Fnai rnarc l,i SPunC Ctt PCntru

accasta trcbuic s益 全nve:i totul la Pcrfcc,ic§ i,in plus,si con´

sul:i tratatul dc la bibliotcc五 ,ni sigur ch a,a vci facc.Dac五

vrel cu adcvarat sa al succcs.

|  IE lntllt lmai probabil s益 負ci cc ti― ai dOrit,s五

ajungi la ttzultatuI Pe care ti l― ai propus,atunci

cttnd ai mereu ttn 負;五 exen■ plul de reu,it五, ca()

cullne spre care tti urca strangand din dinti,oriCat

de greu ar fl urcu,ul・ E mult rnai probabil,i adcsea

mult Fnai u,or decat dactt exclnPlul ar fl liPsit.
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4.O scuJttitwこ sPre succes

■  Un eXCmplucaretepOate duttuzi§ icarcllPoatCdiVOin,a

IItt    lifI構警難墓i
carellserveStecamodclaづ unS Ceca cc,itu全 :idOК§dttaiungi・

vei anacぅ in sPatclC Crudi,iei,i cxPerien"iSale stau mil de ore

petrecute in s」 i dc lcctuぬ sau laboratOarc,d,Pan五轟aiunJ

aici a urcat multc trcPte,dintrc care cca malimportanttt a fost

poate studcn,ia.POate chiar el,,iva mユ rturisi ctt ardoarca cu

carc§ i―a urmat宙 sul l―a伽3ut tt luptc,trccand Pcste lipsurilc

materiale,Pcstc COndi;lilc de in、 4,areimpЮprii,PCSte lipsa de

inttlCgere a multOra,carc Poate chiar au rtt de el.

=  Ai lnuitc dc invユ∫at・ Iar voin!a ta se va intttri dacl lc

vci purta mcrcu in mintc,i全 ;i Vei sPune:,お a trebuic壺

fac§ i cu,oricat mi_ar n de greu! Dactt vlcau stt reu§ esc,

電a Va trebui si prOccdcz.5i a§ a VOi proccdJ".Dactt vici

stt dev五 econonlist,avocat sau psiholog dc Priinユ clasl,

alege―,i modCIC din jurul tユ u sau cite,te biograflile unor

oameni celebri carc au rcu§ it in domcniul tttu.Vci vedca

c五,dcPartc dC a f rczultatul unci inunci dc Patru― Cinci

ani,POZi;ia§ i aprecicrca de care sc bucurtt acestia au fost

clttdite cttrユ midi cu cttrttlnidtt din tiinpul studen,ici Sau

poatc chiar din tiinpul liceului;§ il,i vCi da scama cユ ani

lungi dc lnunc五 §i dc Priva,iuni,ani lungi dc ccrcetare§ i

dc Pregユtire au fost tot atatCa chrttrllizi alc unei construc,ii

care nu s― a clユ dit Pcste nOapte.Atunci l,i vci da scama c沈

tu,ca tan五島P。,i rCaliza chiar mai mult dccat cci din jurul
tttu printr―o muncI PerSCVCrent五 .

νみ1/oFηrar cυβっο edtrC′ρθrrry syctts

Sc spunc ctt odati un tanttr i_a spus chirllistului fl・ anccz

dc talic mOndiah,Ⅳ〔arcclin Bcrthc10t:,,NIIacstre,a;i RCut

rnultc,i tnscmnatc descOperiri in dOmcniul chirllici.Cc

noroc rnarc a,i avutl"・ Atunci Bcrthc10ti_a rugats益 ―l llrinczc

,il´ a cOndusin et,a unui dulap din carc a scos IIlil dc hart五 ,

acopcritc dc calculc ncslhr§itc:,,Aici sunt trcizcci dc mii dc

fOi cu calculc.Iatう ,tincrc,nOrocul mcul".

POatc la i■ li_arspunc un Om dc aら ccri prOsPcr tanl_
rului carc vrca si ti calcc Pc urmc:nOrocul,i-1亀 cc Omtll.

Nu intr-O zi,nu intr_un an(dc,i cxccPIii fCDricitc cxist益
),ci

in lnul,i ani dC rlluncュ incordat益,din cttdcri,i rcvcniri,din

bucul:ii si infl‐ angcri.Acesta c,,■ OrOcul)'l

Dar te― ai gandit ci si c01cgii tii dc clasI,dc an,dc mun´

ctt in gcncral,Pot 6 un cxcmplu pcntru tincP POate,i cisunt

prOfcsOri univcrsitari,ingincri,arti§ ti lll devenire,

"Ficcaァ
ィθ/″
`7,′

/フイζr′ r'ルわ感″タル′′ルタノ
`ヴ
名ルノ/7‐″″

〃 ″″″/1/Zわ
`ψ `η

・
//7″ :Spunca un ttaた SlosOf∞ 1貫 c燦 1～

poran.1)Oatc c益 ,ic()lc3ii til,CaI℃ sc PrCgtttesc↑ rl acc_

la,idOmeniu,sllnt ia ncciaヾ il、ivei ctl(■nc.lk)atc.1)ar

e nlai rntlit ca sigllr ci,tla(齋 c,ti atcFlを ,O si seSizezi la

ei ceva ce tti ntl ai:五 e tlll progran■ 1■12i riguros,600

lnelodtt de a_゛ i tnlbllnlt薇
!il・
itllllュ l de tllv五 ,are,fic O

,,glseini:ば'carete ajLitI Sifll:clegi nl轟 billc nlaterta,

§i cxerl■Piele ar putea cOntinua, I)actt vci rell,i sI´ :i

,nsu,c,ti necare din acestc,,1linlictl■ i'L sigur ti vei

dcP益 i゙l I)actt il vczi PC tln‖ 1 11lai PcrseVCrt・ nt c`L tillc,.

nu tc IIsa!E in joc viitO■ 1ll tttuゞ 1 1lu i1l P()ti PCrllkitC

si la,i pК a IIIl11lζ i stt tC depl,casch.

Cumva ncglり Ctt CXcmpttL bune pc carc k Jsc§ d in
jurul tうuP

96
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5。 P噸由tre額溢全n surlet dorinia de llla■ bine!

Mul,itincriPornCSCladrumavandinaintcaochlorun

exemplu putcrnic,fasciハ ant・ Dar Pc Parcurs'l uid.Sau,

mai binc zis,uiti pc momcnt.Nu oricand,ci tocmai tn

momcntelc celc mai dincilc,cand estc esen∫ ial Ca dorinla dc

a― ,i atingc idealul sl lnl嵐turc isPitelc ivitc.5i aiCi SOlu,五
sc

多 SCSC dCStulc.Dc Pild五 ,Pcntru a nu uita niciun momcnt

cxcmpluI Pe carc l― au ales,unii tincri l§ i pun PC inasa dc

lucru portrctul Pcrsonaliti;五 Pc carc o aPIcciaZl・ Dcscori,

全n momentele cele lllai diflcile unii tineri sc gandesc cum

ar proceda,,erOul"ales drcPt mOdel.Mctoda c siFnPll,i

mcrge dircct la tintl,cttci cile,te voin,a oriCユ rui onl care

t§ i di scama cl o abatcrc oricat dc lnic五 1l Poatc indcPttrta

dc idcalul sユ u.

Adcsca urmttrilc abatcrii sunt mult mai gravc fa,五 de

avantaielc de mOmcnt.Un PcteC Pus la timp scute,tc de

altc,aptc gauri.

6。 Autottncuraiarea,i reversul ei

Autoconvingcrea§i cxcmplui nu sunt singurclc cユ i

dc cducarc a voin,Ci・ Un astfcl dc rol ll joacユ cu succcs

autOincuraiarca,dar,i autOcritica.E nccesar uncori si te

intorci spre tinc atunci cand consta:i ci CfOrturilc talc nu

sunt obscrvate§i aprcciate dc cei din jutt cu toatc ci al avca

atata nevoie dc o vorbtt bun五 !Lua,i dc valul unor probicmc

PCrSOnalc,cei din iur pOate nu sunt reccPtiVi la cfortul tttu

uncoriistovitoi Siguら accstlucruPoatendCSCuraiant,lntr― o

oarccare masura.

И 7o′ntarcumο educiρer7truSucces

Acest lucru poate n dcsctlr■ allt,dar.… tu ntl

食nVe;i Pentru ci!'L inve,I pentru tine,J Ca urmare

lingur tllebuie s益
_;i ni judectttOr oi indrumit()∴

Incur"caz益―tC a,adar ori de cate Ol・ i collsta:i Cel
mai mic succes,cici stlccescie lllicI PregXtcsc vic¨

torille nnari.

I  Bucur五―tc ori dc cate Ori rcu,c,ti Stt faci mai muit dccat

,i―
aiPЮ pus・ AutolncuraiCaヵ _tc,,i atunci nu vci mai dcPindc

atat dc mult dc ccilal,1・ POatc c≒ t五 O VOrbi carc a ttuns

cclcb山 "E燃″ππ、秘 γ滋彩 %′厖″ル
`′
′勁″あιパ_

諺 ルπ
“
ル 磁zι勾レ″滅″ら∫Z″π″協ιジ πZ″θ″′パ諺

滋 あ ′ '。 intr― ad04ち indifercn,aCC10rdinjuIPOatC i CCamai

dcscuralanti atitudinc atunci cand invc,i.AntidOtul,Preia tu

rolul cc10r carc ai n vrut s驀 ;1 6e sprilin mOral.incuraica五 _

tc,bucur五 _tc la necarc succcs!Puterilc talc sunt nebinuitc

―dc ce sュ nu lc f010sc§ ti chiar dc azi:51,PC dC altう partc,s益
丘m cinsti,i:tu chiar rcmarci oricc Progres,orice fapti bun五

a ce10r din jur ca sl tc PO,ia,tCPta la reciprocitateP

■ cat desPrc autOcritic差 ,un fcl de rcvcrs il autOincura―
jユrii,1,i pOtSpunc cユ c binc si nu tc fcrc,ti a o f010si Ori dc

catc ori ceva nu incrgc binc.

: /rzaccれ_″ θι′″″ιtノ 解″ノクル′/r7″ αψ″Z,多″′

′r′″ιあ″4 pelltru ctt autocritica este testul ina―
turit益

,ii talC・ POate testul ccl lllai collcludent.0

eXPreSit a sinceritユ !li,i Cinstci fa,五 dC tinc,i fa!五

dc cei din jurul tttu.ObseⅣ andu■ isingur deLc―

tCle:1 le vei putea singur indrcpta.

Acum,i mai tarziu.Iar voin,a ta SC綸 Oteli
in fOcul celei mai aspre critici:cea pornittt din

intcriOrLli tttu.
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F010sind,Ori dc catc ori c ncvoic,autocritica,i autoin―

CuIづ arca,vci dcvcni un om cユ ruia nirllic nu― i va putca sta

llillilli:lllllilslli‖ 11:F‖1111:llilI::[::Tfttll

sall,din contrう,si cazi in dcpresic.

7.Sllccestll progranlat prin rお Platこ

■  λイai cxistl o calc Pc carC C fOartc cncicnth:autorecom―

PCnSarea.Rcdau un pasai dinИ ″″∫Z6θ
“
Zル′dc Pavel COru;,

indcrllnandu_te,cititorulc,si tc gindcsti atatla宙 rtu,ilC autO´

1'CCOlllPCnSユrii,cat,1la fOr;a cXemplul■i dat dc accst On■ :

,ル′びα″∫z“
“
Zι″彦 ″ι′θフηク′″″た乃

`″
″″″η ιη勁

ル∫c・7解″″θ ηθz″ zθタノ′zα″α∫%多θθ弯万
`″
″ルノ.И
"η
ノ′η

z′

`ノ
′″ óoste′管′αル′∫ノカθノをι′ZZ″″ろυθπルη″,物 ル′Zκι〃

′′`η
ι″″′″%″″ルタαルZαZル諺〃ιηιφ″グ ″′

υθ
““
′θθη′形″′%″Z%″″′ル″′″″解θ́留%θ 3拳α,
θノ″解多〃名Z″ψιθ″′θ′ル″ノαπ″

`″
κZ″
`"24′
′θ笏′′η″

′παんθ湾ルθ′″θ
`〃
餡勿〃κψ′/Z/ノ ″ιあ″′ルα″′4`″%″

・崎住∫ノ″″
`″

ル 協́ク,θ″́″″″,″ z ηZ笏〃ブあ″r"′π″
“
″

ノ″″宵′ηθ″ザθ″α″θ%″ z∫z“ Zノ ルαルθθ′ハ物勁 ″́滋 万
″ノθノθ′″″″夕〃″θノЙ′夕′′″″ZZπ彦′ノη∫″厖β″勁

.β
α″π∫ル笏ノ″′ル″′θα″′′κ″Zf``απルZ滋,″θ′物′αz′θκ́
′″′ろ′彦″″

`′

zノ ά″′′′蒻`彰
Zθ″″〃∫″解%ル″κハ物∫′′′″θ%解

ル″″θ″′́Z″ 笏ι″んな
“
zノ

"zz″
″′′Zィ″滋ルル∫z″ ル

θ″.L″θノιttα″ル諺彦θ″θ∫″ク彦∫%疹カル′ηι蒻解αノ
解クル″多πz″′ルca′ θzル 勿′′″θαルルルク多%″ルη蒻.0勁
η″′%κグ″グ笏″%′%′θ″″θα″ιηル″彰″″z∫″夕′′zηノ

θ
“
ιη
`∫

″′%η′′′″%ηノ′諺θル″ν tt θ∫″ク彦∫″θ″ル多′″′"一
蒻θι∫′″ψ″た ′″万″η″

“
″〃%Zπ

`た

′″″ル轡ク万aι物

yた
1/。,nlθfctrm O educ′ ρentru sυcces

ん′彫βθ%′ルZ″ z´ ηθ″′彦″`蒻
笏α″″z腸 多πθ%″′ル″′

π″ 腸́ みル αθι勿 ノ′4蒻″θ%η″″ムCam a§ a fllncJOnCaz五
mccanismul stimulttI五 la adul,i§i la copii.(¨ .)

ルπ″ノzル解′″蒻″″ル″αZ/a′″″′万κ′ηf′ル〃′̀
―励′Dη″f`θα″3η滋″花′ルプ厖″

`″`θ
θη′″鬱″θZ θ′′″

″κ′′ル″∫ノ″Zκ′あれ轡′ルルんθ′%.動 ″η″zιル解″Z
腱″Z θtt η′″υπ彦解θttα%〃′%磁π〃′フ解″′′θ%ρ

`″
影あ″な

∫″ι″″ノ″z∫%多″″ノグ
`″
″ノル′″ιιみる

`ら

′腸みθ″″ι′ノルプ∫′∫
“
2,グ′ブノ

″″∫フ″けα槻″
“
z4″:Sユ§tii ci sunt cineva.Uitc,am ttcut

trcaba pc jumitatc.5i niCi n_a fost marc lucru.Ca mttinc-1

群ta.Dc cc n― oi n procedat mercu a§ a7乃″たαθ″″ノ″ι腸′ツ
∫′″ク″ψ″解彦′κα″∬電r∫″″′θ″万υら″″″′′ηg′%′″″

“″姥α″″″%∫′ηZルあ
“
′′ιθ″ν諺たノ″クノノZα%ん′彦″ノ.

Voin:a nOastrtt c dcia PC Calca cca bunユ .La a doua hicrarc

Va aC,10na mai siguぬ dc ca,§ i mai fcrmう ,astfcl c五 全ntrcaga

noastrl lrc va suFcri schimbttri POZitiVc.

Dθ z″″ψ∫″πη′ν彫りZ勁ルι副′
“
″″″〃滋″″″ノθ″ル″

物″ル磁″″z″ ルz′η″メ%″ θtt θιな″%た ″″′″′θ%ち
“
′―

″″zル nフ″彦,′万κ万″αル″ルノン彦″″ノαZ″物〃ガ″.ルプ″α
″′′∫′Z″′∫′″ψ″クル腸′協″α%″

“
′θθη′″∫れ′ノιπ″Z Zθ´

み′′′彩笏 ω′″́ι′ル″笏〃″ルタタ″″′諺″″′′′ル″∫′
0〃%′θノυ〃π解″π″らθルθ″″νθ/J/z′κθぁおθ″な″′んと″解ι″′

ル″″″ツθノ∫′αttαノ′″.プ?′″z%リゥ%ノ″″″解″θん″z″z′%江 ι解
“
zη

、ル
“
″″″∫″Z″ 3け」Z′あ′θηαあ4α 諺タフZルθな諺gttz′′
〃θ
`∫

″′″″万′
“
4′″′″0ノzル″θノν″五″′η∫4″

`α

z″″s`θク
'z″

′

物′ψ陥″Zθ″多Z々″′ノθ`″
α・コ%α tt α

“
′だ夕πη″r″〃

物υ滋まα′́″′ルι″″′C♭蒻′ανブム勿″′α解ルク′zθ″z′θ′//7
〃θι″∫蒻解″″″ι尭撃 c′ル・A夕″′θπ解″παZ Zノ″′″αz物勁″た
2吻′́解ノ″″%ι劫ノル磁ル紘″″κ′万υ釘′″″ルηθ∫″を4
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′%π′″ノ%―笏麦Ei,cc vremurJ И″′π′zぁ ″́ ′ιηθあ′″″
“
Zル

クル 物″z″″αルν″グぁ″ην′″∫″′″π″z″″たη″′νθ″″″″

ルzπ ″解〃η.シ′′π″ ″々″4′ノ'・

Sunt mttrturisirilc inui Om carc s―a luptat cu voin■ .

COncluz五 lc lc tragi singurl.

8.Solulia chd Se prあ ufe,te totul

″ルク″g′ 物́ ′″たノ″%″ η″η″″θ蒻″ 諺″ル
“
ικ%ノ

物〃″πた
“
た′ル″ノ″蒻″″.カルを.シ π%を ″笏′

ルフ″″′ブル′′励%z,″α′ノz%ルθル″′諺′%響
影■ぎLsttica九 "(Djubran― POct arab)

Am aiunSintr― unul din fOartc rarclc mOmcnte in carc

te indcmn stt privc,ti partca ncPllcuti a lucruri10L Pcntru

ctt uncori via,at,i OfCr益 ,,Surprizc''nu tocmai Pl五 cutc.A,a

incat,vぬ nd―nevrand,nc Puncm intrcbarca:″ ′z″rz εαπノ

弯ル p″γ勿あれ ″ π′′″″′πιルタθZ′ Atund and

"ghiniOanelc"se,in scai dC tinc,atunci cand,。
ricatc cforturi

ai ttut,1,i Par ctt tOatc,i sc ridiC五 lmpotriv五 .… atunci.… cc

faciP Cumva.… rcnuntil

in niciun caz!T一 ai mcrita pcdcapsa dc Sisif― un Sisifcarc

insi nu〃力∫′COndamnat PCntru dnc,tic cc宙 ni imaglnaК ,
ci carc s― a autocondamnat prin nchOtttrarca pC carc i― aadus-0

renun,arca・・・5idCCe,,un Sisif'',Pcntru cl,dand curs nchoti―
raril,vci PiCrdc tOt sau aproaPc tot CC al acunnulat pc t益 ぬmul

in｀ぬ∫irii cncicnte.Daら ,n accltti timp,vei sim;i arZtttoare

l Dc acord,mai pu,in Cu autorccomPcnsarca cu,igarう
・APoi,reCレ

nosc ctt nu PutCn■ aproba intOtdcauna ldcllc lui Pavcl Coru;.Dar ctt a

luptat,ci a avut voin,i Ca sh rizbcasc五 ,accぉ ta nu putcm ncga.Dcsprc

conccp:lilC Salc.… si nu lcjudccim aici.

Иた7o′ηrarcumο edυ ciρentrtrstrcces

vrcmclnica ispittt cうtrc redobandirca lucrului picrdut.5i vci

rcinccpc si urci,cu eforturi,cu sudoarc,cand ai n pututsュ nu

renun,i atunCi Cand nu crcdcai cl izbanda cra aproaPc.

,   Daclla un momenttc― ai prユbu,it sub nccazuri§ iinsuc―

cesc,nu renun,a.Odihncitc― tC Pu∫ in.Dar nu rcnun,a・ Odih―

nc§ tc―tc,iar lini§ tca carc coboar五 1,i va rcvcla undc anumc ai

grc§ it.inccarc五壺rcvczi unde,,§chioapユ tば'Planurilc talco Sau

poatc Planurilc au fbst bunc,dar nu lc― ai aplicat cOnsecvent'

in caz,l accSta rc,inc cCVa ce tc va scuti dc multc ncPllceriin

Vialう:dactt ai Facut un Plan,,cunl scric la carte'l dactt sinccr

crczi in cl,chiar dad ll IInai inodinci in tilnP,PCrsiSdi ttn

apliCaFea lui Farこ tcalna de c■cc.Dar nu vcl ob,inc nirnic

cat ai batc din palmd Uncori sunt nccesarc sゃ dmani,chiar

luni dc munc五 §i dc inccrcttri Pcntru a― ;igユSi ritmul§i metO´

dclc care te rcPrcZintユ §i tcづ ud Cu ade磁rat.Un lucru c insi

sigur dad rcnun,ila jumユ tatea drumului,cfOrtulぬ u sc va

五sipi in van.E ca atunci cand Pui ciinentintr― o forin五 §i lei

cOfraiul lnaintc stt sc inttrcasctt totul in forma doriぬ 。Picrzi

tot,i trcbuic sュ O ici de la capttt― dactt mai po:i・

PO,iSユ 賀
'tCP,i ca,Sub prcsiunca tiFnpului,a incdiului(sprc cxcmplu a colcgi10r)vechilc mctOdc incnciente dc

inV益 ,are si tc isPitCascユ . E Arcsc-lntotdcauna noul a

ca,tigat tercn dOar cu cforturi.Pas cu PaS,uncori cu pa§ i

tnapoi,i cu rcvcniri,Pani la victoria fnal五 .´埒a incat nu

te nclini,ti,ci rncrgi lnainte cu crcdin,ユ ー,i Cu siguran;五

VCiづunge la liman!

MaigК u este atuncicttd apaК  un,,ghiniOr'nctttCPtat

pc care tu il cOnsidcri nedrept.Dar niciodati u§ ilc inarilor

oportunit益 ,i nu au FOst dcschisc Pentru oricinc,6c ctt meritl,
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fle ci nu.Cand nu§ tii cc si faci ca sl l,i aprOpli succcsul,

aり謝tttITギ櫂撤孫7雀
tilllpurilc,lin toatc cazurilc numelc chciillllagice cstc PcrSe―

vercn:a.OarC nu la ziづ ungC J CCa mailungi nOaptcl Oarc

llu cumva soarele c mai fl・ umOs duptt ftlrtllnttP

C益 、たcni vOrba dc u,1 lnchise:Oamcn五 dc aFaccri au o

axlorna:

=｀

  ),《Ealld o u§ 益spre stlcccs Se irlcl■ idc,0」 ta sc

dcschidei dar xllul:l o011lCni rttnl全 n,i privcsc des´

cllralall,timP餞 ldClungat,uoa lllchis五 .si l】 Ó Vid

PC CCa pe callc tocmai S¨ a deschis."

Cu altc cuvintc infl・ angcrca dc azi coniinC in ca sttman幹

victorici dc rllainc.Rttmanc ca tu stt vczi undc ai grc,it一 iar

dactt nu J grc゛ tメ J aVut"gllhbr',Ai m」 mull dccatsigurc益

glliniOnd sc Ⅶ cOmPcnsa alttt dattt cu un succcs ttntastic.

Dar numai dactt perseverezi§ i Crezi ttn§ansa ta.

9。 Fii sigur de victoria de inttne:

in anulIII dc Acultate a」n avut o matcric carc mi´ a dis―

plicut prOfund.E,ccul dcsprc carc voi vorbi a pornit dintr´ un

§ir dc grc,cli:in 10c si ttllli fO10scsc tOatC tchnicilc Pcntru a-lni

facc mai,,simpatid"matc五 a,am,,lnghi,it_0"cu noduri§ i

intr― un intcrval dcstul dc scurt(a doua grc,cal益 !)。

A fostsingurul examcn,lpicat"din tO,i anii dC facultatc.

Situa∫ic cu atat rnai apttsitoare cu cat urmau cxamenc grclc,

in condi;iile in carc obOscala t§ i spunca cuvantul.5i tOtu§ i,

n…am incctat si crcd in,ansa mca.A,a nind,p彦 ″解彦zα″

ソた1/oわ Farcυ mο edudρentrusucces

′″θθ4'α ′̀ Zθ
Z`Z′ ル αc`αs〃 ηιπη″彦,am trccut pcstc

dczamigirc,i oboscal五 ,ob!inand,,rniraculos''nOtc foartc

bunc la rcstul cxamcnc10L

Binein,cicS,Odati tcrininati scsiunca,dc§ ia§ l vrut

sl savurcz vacan,a dC Varう ,rn´ am vazut ncvoit sl lnv五 :un
tiinp dcstul dc lung Pcntru rnatcria rcspcctiv五 .Dar dc data

accasta cram hotirat stt nu mai,,icrt''nirnic: an■ lnv益 :at

,,ca la cartc''.Rczultatull Arn Obiinut nota 9,cca Fnai mare

dintrc tOii,,rcstan;iCrii".5i totu§ i,mi nemlll:umca ceva:

vacan,a.…  nu prca fuscsc vacan,五 . Un gand nu_lni da

pacc:de ce toclllai Cu,,am picat'',Pc cand al,五 ,mult mai
nCPrCgうti;i dCCat ininc,trecuserう fbrtt problcmc,ba chiar

cu notc bunc:Dc cc n― am luat,i ctl un 6,un 7,ca si stau

lini§ tit tOati varal.…

Ei bine,,,cnigmゴ 's― a dczlcgat catcva luni rnai tarziu.

in prilnul rand,avand Proaspetc in llllinte no,iunilC,am

rcu,it si trcc cu,,loartc binc''un cxamcn din anul IV in

carc se lmpotmoliscri unii din colcgii mei(ln scnsul ch au

oblinut o nOti mult prea rnictt Pcntru a rnai avea§ ansc la

bursl).Dar avantttul CCl marc a fOst altul:datOrittt mcdici

pc carc o avearn§ i a activitユ
;五
dCSA§urate in ttcuitatc,am

rcu§ it sl ob,in ccCa cc s― a nunlit,,bursl de pcrfOrrllanIゴ ',

o sumtt llnarc pcntru un studcnt.V:rcau si sublinicz ins益 :

critcriul clinlinator pcntru bursi era.… media ultiFnC10r

trci scmcstre.0ち dactt in varl,la cxamcnul,,Picat'',a,1

luat un 6 sau un 7,nu a§ A rcu§ it sl lndcPlinesc barcmul

mcdici.A§ 丘fost climinat dintrc candida;五 la bursl,in

ciuda unei bogatc activitユ ,i CXtrastuden,c,ti・  ,,Norocul"

mcu cste dc fapt nOrocui nOstru,al tuturor:cxisti Cincva
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sus care vcdc inai binc dccat vedcm noi dc Pc Pimant.

A,a ttncat incrcdcrca in victorie nu inai c un deziderat,ci

c o obligafiC・

ア   Nuntai nlersul inainte tc Poate l'uta SI invingi.

5anSa':iStt mcreuin L■ ,dtt rare()ri宙 nc sPК  tinC・

In mediul afacerilor mai exist益 o zical壼
"(2″
θん″′″ノー

″″″″力浦∫あ′`惚
みた
“
′わ″′

`″
z″″l Gande,te´ te

,i ctt a merge ca racul,i a reveni de unde ai plecat

Odattt e nluit Fnai greu decat a mcrge inainte.

5i prOCCdeazHn cOnsccin■ .

10.Secretul alettim三 10r de cursこ lun♂

Lcgcnda nc POVestc,te dcsPrc cユ lugttrH tibetani ctt ar

avca puterca dc a parcurgc zcci dc ki10mctri Pc zi furtt s五

siint益 oboscala,i frigul,1五 ri sう incctincasctt Pasulo Secre―

tu110rP Unulla indeman五 :atunci cand Porncsc la drum

lung,ci全§ia,inteSC PriVirilc sPrc O stca Cう 1luzitOare.NIlereu

privind-0,ci nu iau anlintc la urcu§ uri§ i CObOra,uri,la

SPinil din cale,1la norOaicle carc Pc al,五 全i dau indttrユ t.

Acca stea cilttuzitoare c menid a§ adar轟 ,i ajutc tt rabdc

necazurilc,i si trcaci peste obstacOlele inult prea m益 ―

runte in raport cu importania,Clului 10r anat la sutc dc

ki10metri depユ rtarc...
″
 5i tu Fi― ai nXat un scoP,PC CarC POatC numai tu ll,tii。

Nu il uita,tc rog,ci rnereu pistreaz五-l inaintea ta.Te mai

Юg tt nu ici amintc la sui,uri§ i CObOrぉuri,i nici la mttr五―

cini§ ila norOaieo Doar astfel vei aiunge un om cu o voin,五

dc ncL cttruia succesul i se inchini chiar dactt uncOri rnai

existう ,icユdcri.

唯 1/oわ″fcum O educipentru suc“ s

11.Speranttde se nasc din ininit

A vcnit momentul sl lnchcicm accst caPitol inchinat

autoeducttrH voinlci,in sPcran,a Cavrcodatttva apう rea o cartc

carc sl te indrumc maiin dctaliu dccat am ttcut_o cu.Un

lucru si re,ii,prictcnc cititor:oricc onl Poate ob,inc rczultate

rcmarcabile chiar dacl natura nu a fOst prca darnicユ cu el.

Un om maipu,in inzcstrat poatc aiunge mult mai dcPartc

decat un om PC Carc natura l― a risl五 ,at,dar care nu a,tiut

curn s五―§i fb10scasctt darul.

ルル″θお″ωJaJoら p′ れ π″′″

“

″弯物 れ ″ ο

″御″ ′″″θttν′富′中 .O armi a tuturoち ,i totu,i,

o arintt Pc carc Prea pu:in1 0 f01osesc.¨ Un combustibil carc

facc invユ tarca stt tc duci rachcttt spre succes,nu sprc sPaiinc

§i SPre dezntteidC・

Vointa nu actionc餡ユizcplat,ci are multc icま tuH Cu Jte

arrne de ncinvins.Ea poate n intュ rittt prin sugestic,i autosu―

gcstic(,ノЪ
「
1 0 VOin,ユ dc ncr'sau"10atc obstacOlclc disPar in

calea vOintei mclc"sunt cu宙 nte pc carc ar trebui si le rcPc,i

mcreu la ncvoic);Ca are lc♂ turi dC O,el§ i CStC SuS,inutユ dC

increderea in fOrlelc Propril,de crcdin,ain Dumnczcu§ i de

宙sele tale― calea citre viitoL Estc hrinitう de motivaliC'i la

randui ci hぬ ne,tc subcon§ ticntul,carc c gata tt te aiutC Spre

a dcvcni tOt ceca ce l,i dOrc,ti s1 6i.UncOri nici nu rnal,t五

d額五vrci si faci ceva cu adcvarat sau visd te trage insprc el;

nu―:l inai po,i da scama d通 forlelc PSihiCului tc Poartう PC
drumultユu sau c crcdin,a in PutCrca ta,1ln Dumnezcu.¨

Dar9 de necare dat益 ,全nsユ,,tii ctt e,tiiNVINGttOR.

5i d nimic nu― ;i Poate sta in cale sユ nitot ceca ce TU vrei

sこ fli― ,i c binc Pentru tine sttfli.
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1.ClaFinCare necesar益

Dormim cam o trcimc din via`.Dar intrcbarca,,Cc

cste somnull''nu arc inctt un fispuns prccis;nu§ tirn cxact

de ce dOrmim.Cei mai multi anfmぅ ぬ dorm pcntru aづ i

odihni trupul obosit dc IIIlunca zilci.

ソ″.Cum saた menす′′mereυ tt Forma rr9,sο ttρυノゴわvd“だθ

l in rcalitatc dOrmim pentru a ne odihni θπ″″πあindc―

Oscbi scOar,a ccICbra11, adic益 ,,ccntrul'' tuturOr func,ii10r

vitalc suPcriOarc.

E)inc01o dc tcorii mai inult sau mai pu,in naiVC,rllai

lrlult sau mai pu;inぬntcziste,nimic nu nc ttmpicdicう si

dcscricm somnul,atat cat ll cunoa,tcm,fazclc lui,cFcctclc

salc,ca si PC CCIC alc privttf五 dc sonnn.Dar rnai alcs_ccca

cc nc intcrcscaztt acunl― lcgatura dintrc PrOceSul flzi010gic

al sOmnului,i rlcll10ralle.

2。 Secretele sOlllntlllli

Sl inccpcm prin a nc cunotttc nOplilc,prilci cu Carc vom

spunc ctt accstca nu sc scurg intr― un somn continuu,a,acum

mulli Sunt tcnta;iSう Crcadl,ciin trci panl la cinci cicluri nOc―

turne,carc,la randu1 loら prczinttt catcva fa・ zc dc proftlnzilllc:

1)Starea de treziК acti前

Estc inclusユ printre stadiilc somnului dcoarccc,chiar

dach in tiFllpul zllci c cvidcnt ci starca dc trczirc cstc PrCPOn―

dercnt益 (ln attri dc cazultn carc lcc,ia cStC PrCa plicticoas益

sau nimerc,tila curs dupユ O nOapte dc,,chchialど ),in timpul

somnului dc noaptc situa;ia sC prczintユ diirit,in scnsui c五

la sttr§ itul unui ciclu dc sOmn nc trczim,sPrc a readormi

imcdiat,負ぬ壺nc dim scama§ iぬIユ 壺 nc aduccm amintc

diminca,a(accasta estc§ i cxPliCa,ia faptului d suntcm tcnta;i

si considcrユ m sOmnul ca nind continuu).

2)Stattul de veghe pasi宙 corcspundc apa五 ¨ i unor

undc cercbrale,nulnitc undc al偽.Accst stadiu corcsPundc

uAci stiri dc lini,tc,dc scnintttatc,2tri cforturi dc gandirc.

in caz ctt tc sacaic o problcmi satl dactt inccrci si rczolvi
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mcntal o Probleml,acest ritin rcgulat cstc in10cuit cu undc

rapidc,ncrcgulate.

3)Pcrioada dc adOrIIlire cstc rczultatul cOntinuttr五

,i aprofundir五 stttrii de relaxarc;ritinul alfa continuユ si

scadi§ i dcvinc neregulat,variabil dc la un mOmcnt la

altul.Avcnl senza,ia c五 ,,plutiln".Accasti fazユ dc tran―

ZitiC,Ia grani,a dintrc vcghc§ isOmn,cste faza in carc

se poatc trccc dintr_O starc in ccalalt五 , Oricc zgonnot

Putandu― nc trczl.

4)in cazul ln carc nu nc trczim,nc adancim in somn

,i intrillll in stadiul sOmnului foarte u9or.

5)F2a imcdiat urmitOarc sc caractcrize21 Prin undc

ccrcbralc lcntc§ i arnPIC,tCFIIPCraturtt scう zut益,puls§i rcsPi―

ra,li mai rarc.Este faza sOmnului prOind,ln carc trczirca

nu POate A prOvOcattt dccat dc un sunct sau dc un zgOmOt

fOartc Putcrnic.

6)Faza sOmnului fOartc PrOfund,dar傷 轟 vise,
alttturi dc faza sOmnului prOfllnd,cste cea in carc PCr―

soana adorlnittt Poate rl trczittt foarte grcu,il,i rcvinc

fOartc ttncet la rcalitate.RcfcritOr ia accasぬ faz五 ,c binc
dc,tiut ctt dacl sOncria ccasului dcstcptitor nc gisc§ tc a

dOua zi ttntr―O fOrmi proastう,accst lucru nu se datorca―

zこ ncaPこrat insurlcien,ci somnului.Dc cele lnai multc

ori sc datorcaztt faptului cl sOmnul a fost intrcrupt din

d市crsc mOt市 c tocmai in faza sOmnului prOttnd,ccca

ce crccazユ problemc dc trczirc. IntreruPCrca somnului

obligtt crcicrul sユ treaci de la Opt pulsa,五 Pc sCCundユ ,

cat cstc norinal in aceasti faz益 ,la pcste treizeci,lntr― un
tiinp cxtrcm de scurt.

Иi Cum sd le meni″ mereυ  m fOrma rrJ.sοmttυ′ダわ略″rea

Siavem grijtt nucattimp dorrniln,ci ate dduJ

de sOInn antregi Parcurgem ttntr― o noapte:

Accasttt concluzic,rcvolu:iOnari chiar Pcntru tirtrlpurile

noastre dc schilnbare,cstc binc a n retinuttt PCntru discu,ia

dc la capitolul imediat url■ lton

7)Pcnultima fazユ a somnului cstc ccca CC SPCCiali,tii

denumcsc somn Parad翻,datorittt faptului c五,in ciuda
scttcrii tOtalc a tonusului muscular(ccca cc indictt un somn

PrOfund),i a Sensibilitユ :ii CXtrcm dc rcdusc,mi,c差 五lc ocularc

§i ritmurile ccrcbrale sunt ascmintttoarc cu celc din starca

dc vcghc.Cercctirilc au arユ tat fraptul ci apari:ia rni§ Cttrilor

Oculare indictt faptul ctt PerSOana宙 sCaz五 (si nc rcamintim

ctt somnul PrOfund cstc liPsit dc visc),iar trczirca nu poate

10b,inuti decat printr― un zgomOt cxtrerll dc putcrnic.

8)Ultima PcriOdう Cstc cca denumittt PcHoada fragilこ ,

in carc sornnul cstc supcrncial,iar ccl rnai rnic zgomot nc

POate trezl.

3.E)illlineli pierdute

Duptt Parcurgerea accstci bazc cornunc Pentru inlcic―

gcrca unor terrncni,si ne rcalnintiln:

:   Faptui ctt ne´ alll trezit prost disPu,i dirllinea:a

nu se datorcaz五 lhPtultli Ctt nu anl dorrnit suFIcicnt,

ci ttptului ctt amお st treぷ :i brutal ttn mi1loclll

llmui ciclu al somnuilli,rcspcctivttn Lza solllllului

prOfulld sau foarte prOfund.A,adaら pentru a lle

asigura o zi bun益 (全ncl de dinlinea;1),trebllie s益

eviCim cu oricc Pre'Ca sOneria de,tepttttorului s五

ne surp五 ndtt in acestc fazc.
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|″ | ]Deci va trebuisi aproxlinim durata somnuluiin func;ic

茸鍛∬#ll鯉樫 l篤槻露無理Ⅷ∬ぎ
cluri,vcghc PasiV五 ,adOrmirc sau somn foartc u,or).Acesta

cstc rispunsul la primul caz practic Pc carC I― am alcs la

inCCPutul capitolului.

4。 Cum calcultt durata unui ciclu de somnP

Rttspunsul ll anttln dintr_un bcst― scller apユ rut ca rezul´

tat a 20 dc ani dc ccrcctう riin domcniu,二α Rιυθ′%′″θη″%

″解解′ノノ(,,Rcv01u,ia somnului").Autorul,Pierrc Fluchairc,
nc asiguri cユ durata cicluri10r somnului Poatc n Calculatュ

dactt urinttriln inomcntelc din zi cand Och五 nc in:eaPう,Cand
auzin■ rnai grcu§ i cand nc dau tarcOalc foamca§ i oboscala.

Estc vOrba dC anunlitc momcntc,carc indicう apari,ia unOr

pulsa,ii,cOncrctizatc la randu1 lor in apari,ia unde10r al島
,

dcspre carc am v:捻 ut ci au darul dc a prcngura somnul.

CronOmetreaぬ timpul care scPatt dOuこ asemeneapulsa,ii

§i CarC in gcncral estc dc dOmcniul a l,5-2 orc,exact atat

cat dureaJi un ciclll de sOmn。

=  Aceastこ
valoare este cu totul personal五 ,i nu se va

schiinba in tiinpul vie,ii.

Un alt inOd de a calcula cat durcaztt un ciclu de sOmn

cstc urlnユtorul:cand dorrni la allliazl,punc ccasul sl sunc

caln dup益 o or益 ,i45 dc rninutc.Dactt ai adorrnit imediat

,i tC― ai trczit cu pu,in tilnP inaintc si sunc ccasul,crOno―

mctrcaza lmediat cam cat al dorinit,Daca atunci cand suna

ccasul Parcュ ai mai n avut nevoie dc sOrnn, data v五 tOarc

Pune Ceasul sttsunc duptt dOutt Orc.E)in catcva inccrcttri vci

dcducc durata unui ciclu de somn.

ソ′i Cυm sate menノ′meκυゎforma rrJ.sο mηυ′f′わ勁″reθ

5。 Dormind maI Pttin sCade Oboseala

Dar dc cc trebuie Oarc si acordttrn atata importan,益

cicluri10r sOmnului,dc cc trcbuic si luim scama la acestc

amttnuntc acum,cand grり 1lc,i problcmelc sunt mai mari

decat oricandP ParadOxal, tOcmai PCntru a nc clibcra dc

ni,tc Probicmc.

Si nc anlintiin,sprc excmplu,ctt uneori,in cursuI Prc―

蓼tir五 pCntru cxamcnelc dc tOt felul,Obi§nuiam tt dormim

00議 duPtt amiazう。in gcncral eic宙 i§ i studcnili l'i progra―
meaztt doar o ori de sOmn in accastユ PCriOad沈 ,sub rnOtivul

cl,,tirnpui nu tti a,tcaptr'sau c五 ,,tiFnpul li prescazど '.〇島
dactt adorm mai greu(si ziccm duP五 10-15 minute),au
toatc,anscle ca duPl o ortt Sl sc anc cxact in faza sOrnnu―

lui prOfllhd sau fOartc profund,ぬ zc care,sc§ tiC,Sunt cclc

,,rcspOnsabilc''de trczirilc grele,i dc randamentul scttzutttn

inや囃!are.Deseori,cci trczi,iau nCVOiC dc 30-40 dc minutc
pentru aづ i rcvcni din,,nttucealr',i abia aPoi pOt aiungC la

randamentul lnaxim.

PUNCTUI´ PE,,I"
r   Decatsl dormi 0 0■

こ,i apoi stt ai nevoie de alte
30-40 dc lllinute de lupttt cu sonlnul,ceea ce are

ca rezultat iritabilitate oi randanlcnt scttzllt,nu c

mai bine stt dormiln c01ltinuu acea or益 §ijumう tate

―sau o orl,i patruzeci de Fnillute一 adictt durata

aproxilllativl a llntti ciclu,iaria ctaptttui sommului

si te sim,i cu adevttrat ctt te… al odihnit si c゛ ti gata

sl reiei lucruIP

l=   Cu alte cuvintc,rezultatul depinde de mOdul

,n care lln orn fo10sc,te Cele 90-100 dc rninute dc
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dtlp五―anti餞五,sprc dcosebire dc cclcare nu cunoa,te

li:|:}:鼻 i:II∫:薔1lli:鱗llllllllttnas益

含ntrc感

1.   Iati dcci c江 , chiar daci tirnpul prcscazl, accasta nu

inscamntt nici pe dcPartc cl odihna dc o ori cstc rnai bunう

dccat una de o o轟 §i,umitatC・ Dimpotri宙 .A,ainat dac益
silln∫i ncvOia dc a dorllli dup益―amiazl in zilclc dc Prcgitirc

PCntru cxamen(ccca ce c rccomandabil),mai binc inva■
scaraindojumユtate dc ortt Pc Care,,ai PiCrdut-0"la amia誦 ,

decattt fad imprudcniadc a― ∫ilimita,din considcrentc irali―

Onale,timpul oPtim de odihnl.Dacこ dupl o ori§ ijumitatc

tc―ai odihnit,vei putca sta ttri problcmc o jumtttatc dc ori

全n Plus seara,cu rczultatc cat sc PoatC dC bunc.Dactt ins益

"smulgi"acca jumitatc dc orう
somnului dc amiazう ,scara

poatc n un calvar Pcntru tine.

'｀

   Se poatc intamPla instt ca uncofi,chiar dup益 o orュ dc

somn,sl lIIl din nou rcacu,i cOn■ PICt'i nicidcculTI nttuci

dc cap.Corcct― dar nu cstc nicio contradic,ic.Dach ai

adorglit mai grcu sau stadiul de vcghc Pasivtt a fost mai

indclungat,dc§ tcPtitOrul o si tc gttscasci in faza somnu―

lui fOartc u5or(Premcrgtttoarc somnului prOfund,cand

un zgomot,oricat dc mic,tc poate trczi),iar nu in ttza

somnului prOfundl Din cate,tiu,accastl situa,iC aparc

cand acti宙 tatca creierului nu cstc la cotclc maximc(sPrc

cxcmplu ai rncmorat un volum dc matcrial rnai rnic sau

mai u,or dccat media).cand insi cfortul dc a invi,a are

ca cfcct apari,ia unci Oboscli acccntuatc,cste binC sl la§ i

somnul si parcurgi lini§ tit un ciclu intreg.メ埒a ai ccrtitu―

dinca unui rcPaus Cncicnt.

yII CtJm sa“ meni″ meκυ tt Formd rr9.50mηυ′∫′わ嗜rたσ

6.Somnul de 20 de nlinute

・ Tbt rcferitOr la sOmnul dc anliazユ ,,i vcnind Parc益
in intampinarca dorinIC10r cc10r,,prcsa,i dc tilnP't un五

ccrcctitori rccomandtt un sOmn rapid,dc aprOxilnativ 20

dc lninute,cu rol dc,,a incttrca batcrillc''Pcntru ttntrcaga

perioadtt urmitOarc.Evidcnt,cstc vorba tOt dc parcurgerca

stadi110rde dinaintcasOmnului prOfllnd.Accastユ rnctodttcstc

cxcclenti dcOarccc creicrul intrttin priinclc stad五 intr― o faz益

dc rclaxarc absolut ncccsarl,rcllnprospユ tandu_§ i in prirncic

20 dc IIlinutc rczervclc. Dc undc,i cOncluzia: ,,somnul''

dc dOuttzcci dc rninutc cste dc prcfcrat in cOndi;iilc in carc

parcurgcm fOarte rcPcdc priinclc ctaPc ale sOmnului,1lri sユ

intarzicrn asupra vrcuncia din clc.Adici este necesar stt nu

nm prea,,b資昇:ittn Prizば',deci memorarea sau rcPctarCa

sこ nu rl cerut un efOrtintcns din PartCa creierului.ln caz

contrar e mtt bine sこ 1巻益m sOmnulsttse desゎ ,Oare。
l  cat privc,te somnul dc nOaptc,importan,a cxtraOr´

dinari a cOncluzii10r lui Pierrc Fluchairc se desprindc din

偽ptul d,Icamintcsc,cimportant nu cat dormim,(,asc orc

sau patru Orc sau zccc orc),ci c impOrtant sこ ne trezim ia

s偽埒itul unuicidu desomn sau duPこ imediata aparilic a

altuia,dar nicidccum in timpulsomnului proftlnd1 51incュ

o consccin∫五,Care te―ar putca clibcra dc angoasa lipsei de

tirnp:po,i foarte binc stt parcurgi doar 2-3 cicluri de somn

(in tota1 3‐ 6 orc)darsi tc odihnc§tiFnai bine dccat un colcg

care a dormit zecc orc,dar carc a fost trczit dc dc§ tepぬtor la

cca mai ncPotr市 itl o■コ5i Cu accasta rttspundcm la cca dc
a dOua prOblcmユ dc la inccPutul Capit01ului,dcspreこ ci doi

studcn,i care l§i prOgramcaztt difcrit Odihna.
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Dc§i nu am tti山 1l o conlrmarc,mユ intreb dactt nu

cumva accsta cstc sccrctul celebrului Lconardo da Vinci,

care dorrnea doar trci Orc Pc nOaptc(!),in COndi,ille in

care oPcra vlariatう pc carc ne―a lisat_O mo§ tcnirc i¨ a solicitat

rllintca uneori pani la cPuizarc.Un alt cxcmplu cclcbru cstc

ccl al lui NapolcOn,carc sc Parc ctt dorrnca,la randul siu,

tot trei― Patru orc pc noaptc,cu toattt activitatca dc pestc zi

care,i solicita fOartc mult gandirca.

Vci vedca pu;in rnai tarziu ctt cxplica,ia accstor fenOmc―

nc cstc foarte siFnPlユ :accstc PersOnalit五 ,i capabile dc cfOrturi

uria,c nu doar c益 §tiau s五 1,i dozeze somnul,ci cunO§ tCau

intrcg arscnalul dc PrOccdcc chcmatc sユ 可utC θ役″ι″πノstt sc

odihncasc益 (am aratat chiar la inccPutul capitolului dcdicat

somnului ci doriniln Pcntru a nc odihni crcicrul§ i maipu∫ in

trupul).Dar cat privc§ te accstc PrOCCdcc.… 10atC la timpul

10r・ in capitolul urmitoL

7。 Extreme minime."

A,ti si folosc§ti puterca somnului c O arti pu∫ in Stu―

diatユ .Folosind prOccdccic Pe carc,i le― anl propus,PreCum

§i altele desprc carc volln discuta in continuarc,vci avca un

somn odihnitOら chiarin condi:lilc in carc dorini lnal pu:inc

Orc dccat recomandtt lncdicina clasic五 .

Si tOtu,i ntt merge cu,,cconomia de sOmr'la
neseヒr,it.マbiづ unge sI↑ !i diSCiplillczl organislnul

dLlpa Saptこ inani,Poate chiarlulll de cFort perseve‐

rent.Te vor aluta metodele dc relttarc,PC Care lc

vei dcPrir〕 de incctul cu incetul.in niciun caz nu da

fratl libcr tendiniei de a Ob∫ ine tOtul dintr_O dat益

1/1i Cum sdセ menノ mereυ m fOrma rrj.5omnυ ′∫′m嗜″rea

―adicl sOrnll pu:in cu randamcnt ma【 inl,clci vci

ajunge sttsimti pe pielea ta cettnscamnこ privare de

somn:oboscalこ pcrimanenti de la un ll10ment dat,

iritabilitate,liPstt de cOncentrare,全 ntr― lln ctlvallt

lipsi de randamcl■ t.A,a incttt,dacl nu vrei ca o

inten:ie buntt Stt devicze intr― un rczultat prost,

obi,nuie,te― te一 repet― ctaptt cll ctap五 .

ca§tiguri mici,ob:inutC COnstant,sunt mult mai fO10-

sitoare decat un,,ca,tig''rapid,carc tc cPuiZCazユ 全n catcva

zile,i cstc iluzoriu.

Desigutt nccarc om rczistユ in mod difcrit la cfOrt.Dar

sfatul e accla,i Pcntru to,1:daci ai ObOsit,dactt siln,ic益
"nu

mai mcrgc'',odihncstc´ tc― rczultatclc vOr n inai bunc.

8。 .̈ゞi eXtreme inaxllne8 hipersOmnia

Mul,i pttrin,i sunt dC Pttrcrc ctt dacユ ,,rnicu,ul''10r dc

l,80 inctri doarrnc catc zcce orc Pc zi,atunci cste sユ nユtos tun

,i poate rezista cu binc PrOblcmc10r generatc dc cxamcnclc

dc adllnitcrc sau dc sesiunc.Speciali,tii spun Jtfcl:し acca ι″

カク′御 ″ η″ ″ η 髪 留 η″ πη 蒻 ″αノηα励 万ぇ
"″
多 z″じC磁

″″″″″滋ノあ′7υ′″をあ
“
たヵη蒻解
“
″ざe‐.ParadOX」 ,

cu catdorm mai mult,cuatatoamcniiscodihncsc mai puln,

an,and duК五dc capメ …sOmn01en■.Dcci,pc lanま faptlll

Cユ Pierd multc Orc Pc ziin mod nciustincat,"somnoro,ii"1,i

stric五 §i cclclaltc Orc alc zilei datorittt iritabilitユ til,lCntOarei in
luarca unor deciz五 ,i apatici.ExPlica,ia ofCrittt dc sPccialiSti

cste 10gic五 :cci carc s―au obi§ nuitstt doarmttlnai rnult de nOu益

orepczittunginttmsOmnuluiprOind― cea malimportan麟

dintrc tOate f盪℃lc sOmnului― chiar la inccPutul SOmnului.



Programeazさ―!isuCCesulla examenel

Duptt o scurttt PcriO晨ほ,somnulse dilucazl,devine suPcl■ cial,協
響:掌耀辮群i艘』‰ d∝m maI Pll_

,in dc,asc Ore,i carc pctrcc,in compensa;ic,un inai lung
intcrval de timp in cadrul fazeisOmnului prOfund,dc undc

,i posibilitatea ca acc,tia sl― ,i faci necesarul dc sOmn intr´ o

PCriOadtt rnai scurti.

Este deci la indcrllana ta stt cuno§ ti avantaielC,i dCza´

vantaiele unuisOmn corcct sau incorect dOzat,referindu― nc

dOar la latura oboselil§ i a mOdului in care aceasta pOatc n

cOmbitut益。Ccca cc,zi duptt zi,luni dupう lunl,nc vom

distania aprCCiabil dc contracandida,ii nO§ tri,dcoarccc vom

avca lnai mult timp§ i vOrn n lnai odihni,1.

Avenitacum momcntulttdiscutth desprc un altmodin

carc somnul Poate aVeacfccte bcncncc Pcntru noi.Sttvorbim

dcci dcsprc cumづ utl SOmnul pЮ ccsclc dc mcmorare.

9.Vrei sこ 全llveti:】Dorlllil

O ttC惚 ′″″解Z〃ゐηZ″ ′
`ι

〃″″″θ燿笏′島″物″

滋 彫″
`諺
″%″力″初 め 滋cttυαθκルレ勁″″′%″解′磁

″Z′″%ル′″ら
"竹
ぁ″πzηι″″ル″解″′ル″"″η″〃″1″グ″

″笏π〃″″′〃z″勁励筋移″蒻″"″
′
“
翡′解物物勁″″′

Pcntru a rユspundc la accste intrcbiri vorn porni dc la un

CXPCriincnt reluat in laboratOarele de psih010gie din lumc,i

care a condus mereu la rczultatc similarc.

in cadrul cxPcrimCntului s― a comparat capacitatca dc

a memora,i dc a rc,inc un numir dc frazc sau de cuvintc

in cOndi,ii de veghe cOntinuユ (dcci in lipsa somnului)§ i in

cazul intcrcalttril unci perioadc variabile de sornn.

1/ri cum sd“ menノ mereυ ゎforma rr9.50mηυ′ゴわ
"″
reσ

S― a dat subiccti10r sarcina dc a rctinc un numttr dc cu―

宙nte,de fraze sau dc silabe ari scns.S― a ccrcctat apoi catc

silabc au fbst rc,inutc duPtt un intcrval dc l,2,4,8 orc.

AccittisubicclaufOStpttisimemorezcun altmatcrial,

asemttntttoら noaptea infre orelc l l,30P.m.'1la.m。 ,aPOi

s―au culcat§ i au fOst trczi,i dup益 1,2,4,8 orc dc sOmn.

COncluzia
r NivelultterilemanmaFedЧ

ttsOmm出ぬLdⅢ
oP∝勧蔽devegheoinメ us,duP五 2 0κ desOmn,d缶
tele sc reaFmttla Fel de bine a dup益 8 ore de sOmn.

COncluz五 lc cxPcrilncntului au fost rcdatc intr― un granc

Oπtt f),i Sunt paradoxale pentru lllod11l de gandirc clasic.

″′″″′Z″ ル″
`″
θ″′夕〃″″″

γマ′π′
“`α
物″ι
“
θ″′′η滋∫θ″″

屁ζ′,Gradul de reamintire dupこ un numこr vaHabil de orc dc

odihnこ

ル 磁 ″ル ο″ Zθ ,ο″″,′″ル ″′″″ノ″″
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Ccca cc a裏 l siinbolizat Pc axl Ca),numttr dc cuvintc

alnintite''nu rcprczinttt ncapttrat numttrul dc cuvintc folo～

sitc in cxPcrimcnt(accsta sc Poatc mOdinca),ci am nOtat

totalitatca cuvintclor dc rc,inut Cu 100,Pcntru a tl,ura o

interprctarc ProCCntualtt a datclo■

ObscrvttΠ l astlcl cl)duptt cc ai tntrcrupt inv益 ,atul,lll

p五 malumitatc dc orう difcrcn,a dintrc rc,incrca in starca dc

vcghc,i rc,incrca in timpulsOmnului nu cste foartc marc(in

PunCtd九一dC 80%,m punctd Al― dc 90%);dllPtt prima
Or沈 Obsenttm instt o diferenttt destul de lnare intrc rctinc―

rca cu somn(BI=70%)§ i rC,inCrca nfi somn(B2=50%)'

diferenttt care sc acccntucaztt foartc mllit ttn urmtttoarele

ore ttn favoarea memorttril aiutate de sOmn.

CONCLUZIE

l DttPtt doutt ore de solll搬 ,ni■
relui cdOr rc;i…

鍛ute se stabilize饉 益uttdeva全 1斑 jur dc 55%,ccca
ce denOttt ctt urFutttOarelc,総 e ore de soll■ n nu

att o inttucn“ Prca marc郎騒Fra memOrttii(nu
discut江臓l ttcll縦磯deSPre,,relncttrctteF'cllergetic滝

a creierttut,ci doar de prOcesul de ttemO■ 鉗c)。

Obscrvttnl dcci c益 ,dupう 1,5-2 olc dc somn sc rctinC

aproxilllativ 55-60%din matcrialul rncmOrat,sPrc dcosc―

birc dc starca dc vcghc in care,ln accla§ i intcrval,sc rc,inC

doar 30-/40%.

‐■ De ullde inc晨 o collcittzle treasctt dup益 o

diinincata dc l総 、唸tarc l総 tcnsa cstc recolllal■ da―

bil益 otlihlla de duPh anllaztt de o or益 。1 lullltttate

―dOtl滅 (cttt un ciciu de sonln),ctl dOtltt cfectc
principde:

1/1i Cυ m saセ meni″ mCFυ  tt Forttd rrj.somnυノゴ鋳y′卸だσ

a)asigur益 ,,IcttncttК areば 'cu encrgie a cК icrului,

ca機℃猟薫in P1111五 おrmtt duPtt Part‐ urgerea untli

ciclu ttlltreg de sOnttn

b)asigtlrl o lllenlorarc muit lllttt bu緞 浜dccat鶴

situatia dc l粛 ivatare contin、la

Estc drcpt cう ,全n cxpcrilncnt pcntru starca dc vcghe,

in inter、■lul scurs dc la rncmorarca propriu― zis益 §i pani la

FCaCtualizarc nu all existat rcPeti:iil C fOartc prObabil c沈 ,

daci accstc rCPCti'ii ar n avutloc,s―ar fi rc,inut mai mult,i

in starc dc vcghc,dc invユ ∫arc COntinu五 .

111 SC Pune dcciintК bara care arn d∝ rnalll:aidC」益Veghe

―somnP RttPunSulttnclinユ ctttК
 η ttθχ′ηZ″υイ

‐びθπιル′んじい

″″∫η′″πZ彦 脅π角,ι彦″ノのαんπ″″り,滋ψtt Z″ ″″ノ多」π′

諺π7ηz“ιf,5-2θπル θ″力zぁ 〃姥 イーσθ″ル 勿勁″κ

′%″Zグノクθ′pιり物′′
“
′多″た cu Кzultatclc cclc mai burlc.

Atcn,iC dCCi,cttd tc PК tttC§ti PCntru un cxamcn:

 `   Nu ttnゃ囃:a ttn COntitttlu 10-12 0re,aOa culn de
alt健 11■ ult ptta ttulζ i S… a遷 。もi§nuit s蚤 魚c五,Pctttru
ctt reztlitatele ntl sIInt niciodath ia fbl dc bllllc Ca

atunci cAncl ttc1 0 patlzttla antiaz益 .I)o,1,in SChi111も ,

sl inve,i fbarte t10or§ i Cu rczultate ttet suPcriOare,

tot 10-12 ore pe zi(dactt tii neapttrat),li■ 31nen_
tttldu― :itimpul de invttare tn dOutt periく )adc(0代ic

8-- 13,30, resPcctiV 1 6-23, cuprinzttnd ttn accst

din urmntt illtcrval゛ i lllasa clc sear螢 §i eventttalele

prOblcllle,,cxtraproft・ siOntte").

‐I Pπηψ′物″′η″ルιχαπιηr θγ′θ′′αzノル′7ι∫″″ル
″
“
り,ル "ノリ′″′tθ%π ttzπ zZあ ″″“

ルジ解″″″ルJ
―イθπル∫θttπ ttαノ多″ルιχ″解ιπ,ソ″α′ι″Z″たθπル″πルノ

"諺
∫′″物
"κ
′"滋πあ蒻θ′

`ル
πpιψθ″.
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10.De ce este S6mnul un aiutOr al memOriei'

Cauza sc PrcSupunc a n abscn;a rncmOrir五 in somn,

dcci abscn,a unOr proccsc｀ carc,,stt bruiczc"oPcra∫五lC dC

Axarc,i dc stocarc a datclor.Acest,,bruiaj"ac;ioncaZ益

in schilnb fOartc PutcrniC in tirnpul stユ ril dc vcghc,ln

scnsul ci activitatca intclcctualtt dcsi■ ,uratl ln continuarc

impicdici asocia∫iilc Claboratc dcja.Cu altc cuvintc,noul

anulcazi vcchiul.in sOl.n,ln lipsa inhibi;ici rctroactivc

一 cum a fost numit accst,,bruiaj"一 cuno§ tin,cIC SC StO´

chcazユ mult rnai binc.

11。 Victoria totalこ asupra oboselii

Existi situaili in Carc,vrand_nevrand,avcm dc ttn―

dcPlinit O activitatc carc ccrc atat tinlP,cat,i cncrgic,,i

carc gcncrcaztt dc multc Oriintrebarca:,,Cum si facsi mう

mentin in lo■ 1■ 1 ln conditiilc ln carc mtt odihncsc loartc

pu:inP''・ intrcbarca cstc,sう rcCunoa,tcnl,dc ncrczolvat

prin schcmclc gandir五 clasicc,potrivit cttrcia ori rcnun,う m
la ni,tc activit五 ,iin ivOarca unor orc dc somn(ccca cc
ducc uncOrila ncindcPlinirca unor sarcini),ori rcnun,lm

la Orclc dc sOmn,i atunci oboscala riscl si stricc totul.

Accstci dilemc i― a rispuns intr― un mod absolut rcvolu―

,iOnar Picrrc Fluchairc,ln anlintita sa cartc,,Rcvolu∫ ia

sornntllui",undc rccOmand益 o metodi cu ajutorul circia

SC POatC trtti tilnp dc inai rnultc zilc lと rこ ObOsealこ ,dOf―

rnind.… doar catcva sccundc.

sヽtul porncstc dc la idcca ctt Pc ParCursul zilci,la

anurnitc intcrvalc,organismul dtt u§ oarc scmnc dc obo―

1/1た Cυtt sa re menr′′mereυ ゎforma rfl.sο mnυ′,Fわソタ″でθ

scal五 :Ochii nc in,cap五 ,auzillll mai grcu,siln,inl fOamca

,i suntcnl cuprin§ idc o amOr,Caltt pllcut益 ,cand ochii sc

inchid,i sc dcschid altcrnativ;accstc intcrvalc sunt dc

aprox廿 nativ l,5-2 orc,i sunt tot atat dc PcrsOnalc ca

,i amprcntcic digitalc.
I  Iati cc trebuic ttcut,dupi phrcrca lui Picrrc Fluchairc:

"D″
″解θ
“
ι″%ノ 物″″∫ノzF′″″υ′ηZ″カルル″″クル″″

“
zル′αtt η%の″″ Zιたθあ蒻η夕″ブ″ ″∫″―滋蒻∴
И∫̀
zα
クター勁ル′θ″ιルル∫″ηル″ノ′″ιカプル′ノθ′力〃.助″7ク″

ルα″ 4θ″ノ′解をή″―蒻諺クルκ′″″
"″
η
"島
ル″θ蒻ル

z″″″ル∫z″′'.
:  IDc§i durata somnului cstc dc rcgull dc 10-30 dc sc―

cundc,bincfacerile sale suntextraordinare.Cand veircu,i

si… l practici dc catcva ori Pc Zi,tC vci siln,i luCid'1 0dihnit,

chiarin cOndi:ii dc solicitarc intcnsi.E O IIIctOdユ practicatう

de studcn,ii dc la O universitatc celebrtt din Anglia,studcn;i

la randlll lor cclcbri Pcntru cantitirilC giganticc dc datc Pc

carc trcbuic sl lc,,inmagazinczc').

Iati dcci:〔、czat COmod Pё  un fOtoliu sau PC O CanaPca,

1lsandu´ tc Purtat Catcva sccundc Pc aripilc somnului,PO;i

§i tu"Si picilc,ti''ObOscala.in condi;illc unui prograln dc

inVi∫arc draconic(12-15 0rc Pc zi),"SOmnul_fulger",cum

§i´a nulnit Fluchairc nlctoda,asOciat cu somnul dc arllliaz五 §i

cu somnul dc nOapte bine dOzat(flc si numai dc 4-6 orc,

dar si flc in cOncOrdan,益 cu ciclurilc sOmnului)POatc da

rezultate atat dc spectaculoasc,incat maioritatca cclor care

inVi,a dupi lnetOdcle clasicc lc vor cOnsidcra dc dOmcniul

SuPranaturalului.

123122
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ProgrameaZら■isuCCesulla examenel

12。 Insomnia Fi Cauzele ci

ExPrcsii Ca,,nu am inchis tln Ochi toati nOaptcゴ ',,,nu

arll putut adorrlli niciun nllnut',sunt fl・ccvcntc nu numal

in mOmcntul aprOpicrii cxameneloら ci dc rnultc Ori chiar§ i

PC ParCursul prcgユ tiril.Cauzclc POt sI Iini nc dc fcnomcnc

SPCCincc dczvoltttrii la accasti varst益 ,ne de stiricmo;10nalc,

bOli,ncvrOzc,surmcn巧 lZiC Sau intclcctual,cxccsc alimCn…

tarc sau dc cafca,tutun,ccai alcool.

形∫θ解″勿 zz″″θ ttθ″′%θ″zπ ∫′η
"Z,un scmn c江

ccva nu incrgc binc,din cauzclc de maisus sau dc altcic,Ca

llrl■ arc,ticbuic tratati cauza,nicidccum cfcctul.

Insomnia sc manifcstユ printr― o starc dc oboscaltt ac一

ccntuatう。ObOscala nu disParC in urll■a somnului carc,1-a

picrdut durata Optimi si prottnzittlca.Efcctclc dcvastatoarc

alc insOllaniciin PcriOada dc prcgitirc a cxamcnclor impun

abordarea scrioasi a accstci problcmc,carc riscユ stt dcvinl o

a dOua naturi a omului.

Ce―i dc ttcut7

13.Solllnul chilllic,i sOmmui natural

Mul,i CICVi§ istuden,i f01oscsc dc ccle mai multc Oriぬ r五

disccrnimantul ncccsarprcparate chimicc carc lc asigurュ 1luzia

Odihnci dc Pcstc noaptc.Este ttnsこ solllndこ hilllic cea mai

bllnこ s01uメ e ttn periOadele de pregatirc Pentru CXalncn'

Duptt multe decenii de folosirc a sOmnifcrc10ち medicina

s¨ a convins ci somnul chilnic nu poatc rcPrCZCnta o solu,ic

cu caractcr pcrllllancnt,ctt nu sc poatc compara calitatca

somnului natural cu a celui chimic.in Plus,cictclc sccun―

yli Cum 5タ セmenょ′′meκυわForma rrJ.5omハυ′ゴh嗜″だθ

darc afcctcaztt ccl mai mult Pc cci carc dcsA,Oar1 0 munc滋

intclcctuali.Adcsca sOmni長 〕rcic aduc dencientc in inunca

intelectual益,diFllinuarca a■ ctivitユ tli Si tulburiri psiho―

motorii dc o marc varictatc.Uncori au ca cfcct dincultttti

dc trezire,Illodinciri alc disPozi'iCi pSihicc§ i alte rcaclii

sccundarc.

Fascinatia solllnultti cl■ inlic estc clescori lll,c―

1嵐tOaК ,ciciク″らか″解ノイル″″″′″々認″わ 胸///θ′
・ノプ″′″

"″
z′ん″′″ん′′蒻″ノ′∫ノル″ノ″σθ″ρ″ルノルr″ 、力″アプ?′/

″2`″″解″//7′,ぐ″認
`″
′.

|■ Dc accca,iath un sttt pcntru lini§ tca ta:atunci cand

ai problcmc cu sOmnul,gandc,tc_tc la Cauzcle care lc_au

dctcrrllinat§ l inccarctt sl lc climini.Iar daci unclc ncccsit益

un cfOrt prca lnarc spre a n clinlinatc la un momcnt dat,

全ndreap髄 -li pri宙 rea sPre ccea ce ofertt NATUR&ゞ i nu

spre produsele chilllice de sintez益 .

Dac五 ,totu§i,cmo∫ iile§ i prOblcmclc te indcamni sう

gu§ ti din fl・uctul gcniului chilnic, tc rog si ai in vcdcre

accstc asPcCtC:

_nu lua mai multtimp unul,i accla,isOmni長 二Altfcl

vci risca stt aPclczi la dozc tot mai mari,carc vor ducc la

Obi,nuin;俊 §ila dcPcndcn:1.
_schimbi sOmnifcrul duph un an,mittimp,dar numai

sub supravegherea medicului(dc altfCl,dc un Oarccarc

timP,お tfel dc mcdicamcnte nici nu sc mai clibcrcatt dccat

Pc baza rc,ctCi mcdicalc).Nu tc juca niciodati cu sユ ntttatca

crcicrului tう ul

一 dc indati cc insOmnia,,a ccdat'',nu mai aPcla la

SOlllnlfCr dccat in cazurl dc stricta ncccsitatc
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一amintc,tc― ,i Ca CXiStう tratamcntc ncrlFlcdicamcntoasc

ccI Pu;in la fCl dC cflcicntc,dar Ari cfcctc sccundarc.Lc

vonl vcdca lmcdiat.

E)inc01o dc iIIIPOZitul pcrsOnal plitit dc tinc in vcdcrca

Ob,incril unui somnifcr si dc riscurilc Pc carc o posibiltt dc―

Pcndcnitt lc poatc avca,ノ″解αノκ∫θ解″′ι″ノ´″Z″Z`″たん″

訪ノ″″θι′

“

′θ″′Zι″∫ιπ4″蒻″″θθ″z励 陥グル″た 形ブθノθ蒻彦

″解κ″訪′″たηz χ%″′
“
″″αθ%″ルαttz′ ..Oち 全n timpul

prcgitirii Pcntru CXamcn,ゞ i mai alcsin noaptca dc dinaintca

cxamcnului,ai ncvolc dc un sOmn odihnitOr,i profund.

Adici natural.

14.S01utii naturale eflcace

Pcntru acca nlinunatttluciditate Pc carC trcbuic sう
;i―
o

PiStrCZi§i tn momcntc grclc,aln cttutat,cu gandul si tc

可ut,CCIC mai bunc,i maila indcmttni remedii recOmall―

date dc inedicina Popular益。Iath catcva rclctc naturalc,

Pc cat dc simplc,Pc atat dc cncicntc,Pcntru colnbatcrca
insolnnici:

・ infuzic din cornuri dc hamci:2 1inguri,c dc cOrnuri

la 200 1ni dc api c10cOtiti;sc bca scara inaintc dc culcarc

intrcaga cantitatc,carc PoatC n indulcith cu FniCrC dc albinc

(cand nu sunt contraindica∫ ii);

O inftlzic dc lnighiran:0 1inguri;五 dC plantl la 200 1nl

api c10cOtit益 ;sc bca scara,cu o jllmう tatc dc ori inaintc

dc culcarc;

O dccOct dc ridttcintt de iarbi marc: 2-3 1inguri dc

rttdttcinl la 200 1ni apう flarth.Duptt circa 20 dc lllinutc sc

strccoar益 §i sc bca scara inainte dc culcarc 2-3 1inguritc;

t/1r.cum sd le men"merυ わForrna rrj.sο ttnu′
,′わ嗜″rea

・ un varf dc cu:it dc Puibcrc dc valcrian五 ,scara la cul´
carc,poatc prOducc un somn lini,titor;

e ccai scdativ:10ri de tci-l partc;talpa― ga,tci_1,25

p.;ridicinう dc valcrian益 _1,5P.;capcte dc mac_0,5P.;

,。varv(iarb益)-lp.;conuri dc hainci_2,5p.intr_un vas dc
O,25 1itri de apl in c10cOt sC PunC O linguri,益 din amcstccul

dc Plantc,sc ia vasul dc Pc fOc§ i sc lash acopcrit 1 5 1ninutc,

dupi carc sc strccoari,sc indulcc,tc dupう gust§ isc bca O

cani scara,cttldu;,lnaintc dc culcarc.

15。 Un relmediu natural la ttndelllana oricui

Duph cunl l:i dai scama, toatc plantclc sc giscsc la

magazinclc naturistc.incearcJ

Dar prObabil ci nu vci putca sユ POf:iintOtdcauna la tinc
accstc PlantC in cttul ul10fdcPlasirisau poatc c五 1,iC Prea greu

uncori stt faci rOst dc clc.Existl lnstt un rcmcdiu natural la

indcmana Oricui,Pc carC ilustrul mcdic amcrican D.C.JarViS,

in cartca saMte″
`α
ノクル′7θ赫

`″
ヵ́z″′♂,1lrccOmandi astfc上

,Veふc″″α′ηZル彦″筋ブル″″″ノzαノ多%″ π
“
ι″Z′ι″″z

′ηノ%″πα"z″
πル′
“
κzレea.Dα″αあ″zブ〃′

`Z∫
ι夕Z″Z

ル 磁 ,効 滋″ 易 ″笏″
“

,″ι″ιz′z ηθ″ノ κttη ″解 ♂
`笏
″
`多

z″′

″ル腸ノ
“
Zノιtt Dα諺ル″z″レθ″″多彦ルz″″ノク滋∫̀

ε

ακ
θ″ηあ″Z″窃″″諺ルιク′解勁″″ψ〃

“
協′ル″″″角ク〃ル

′z力α″ノzκιθ〃ηι νノ″ι訪″″

`“

z諺 腸́η多解∫ιんzクzαノあθ″η

α″形″″η〃蒻π αη%zグル解θ″νι∫zttι zη θみ′をz″勁η′θπι
`″

笏
″タプ″κzプ%ルca′ルθ♭ιθ

`ぅ

.力笏θ勿′″〃勿蒻z′z″″z″ηz″″α″

″απ〃励″zルルα″θ%″κノ〃η″
“
″彩′笏ιηZノ′̀

′
′″″・"

yt`κクノαル
`′
ηあS`Zαttzル,P.61).

l Editura APimondia,1976
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Pr09FameaZさ～!isuCCesulla examenel

Crcdc― ml,cititorulc,dc atatca ori am ttnccrcat accst

rcmcdiu siinplu ttn nOp,1lc grCIC alc scsiuni101,in dorin,a

unui somn mai u§ or...§i totdeauna au dat rOadc.TOt―

dcaunal ⅣIai mult chiar diminca:a mi SimiCam,uncori

dOar duptt Patru― cinci orc dorFXlitC Pc noaptC,apt dc a

pornila lnuncう din nOu.5i nu dOar pCntru o or五一dOuう ,ci

PCntru catcva orc bunc,cand somnul dc dupユ ーallliazユ 全§i

ccrca,i cl drcPturilC・ …

Acclasi litistrll mcdic JarviS OliSIま un″
“
′沸z′

″″/′了Z√ :町ンθ′″′″θルぉ′″ノ
`″
″力α),恥 n tl‐ 11 1l inhtllra

Il oboscak、 crOnた1,mcddna p甲壼arl nu cunoa§ tc
alt tratal■ cnt inal indicat dccAt accstal illtr― O sticIう

cu gtttul lar3 sau intr-1ln borcan sc PlinC()CCa,Ci

dc nlicrc si tκ i linguri;c dc olcr dc mCrc,catt sc

PiStrCaz五 11l clornttito■ E)in accst a:nestcc sc tatl ctttc

d()、 11 lingu両 :c inaintc dc culcal・ c.Dupl o luinitatc

clc()ri sc instalcazl s()1■ lntil.1)actt totuゞ ir)CStC()()ri

nu alll adorrllit,mtti luim inci cloutt lillgtlri奪 c・ In

cazul ci starca dc vcttc sc PIclungc゛ tc,sC P()[lua

dOzc mai mtJtc,1笛 daci nc[κzlln PcstC noaptcゞ inじ

putcm Fad()rllli,“ Pctilll dOza.Accst tratamcnt cstc

r″ ″影ル∫η′″θ″∫θ″7″ ″́あらPCヽ tru Ci SC bazcazI
Pc inllllibilitatca Flattlilli tn ctllloa§ tCiCa llcvoilo■

Orttnお mului゛ Pcntruぬ,クπ〃ルψ″ドれtratamcn―
ttll P()atc n tlrnlat c。 1ltintitl.1∀liClで al)Oatc 6 1tlati

i゙ singuri Pciltrtl a provoca soinll, 11lsi FnCdiCirla

POpulari vcrnnontczi l、 c inva;益 cヽ

'1｀

C()inbllla;ic

Ct1 0,Cttll dc incrc cstc mai cAcacc"(んイ′″″∫′だノ粋

′
"//Z∫
′η″″′″Zた p.60).

Anl cvidcntiat in citatul dc rnai sus catcva cuvinte carc

indcamnユ la llncditatic.

ИI Cum 5夕 te men″′meκυわ FOrm夕 の SOmβυ′ダ麟
"“
でθ

16。 Cum ttn宙ngi oboseala de dimine零 益

5i Ca Si tC COnving ctt in prcParatclc naturalc gisc,ti

tot ce ai ncvoic,vorn inchcia itincrarul printrc lllinunilc

naturii indcmnandu_tc ca atunci cand o si tc siin,i prCa
.slttbit dilninca,a,riSCand si picrzi O zi dc lucru,si aci o

rlllic益 ,,llllinunc''ca sl rcca,tigi acca zi:,,...α ttηθ′″″多″″ι″

ル″解θルψπ″ι′Z∫θル″′ルθた′ル
“
′″∫″をク.五αθ″解″″″

ル″力″ルクお′α蒻″ノθ″イク″′″蒻θ″′ノ∫′″〃解″′η

″′易″"膨
θル″多″′′″″η″ια∫蒻∫θル″′.シクル諺′′%″ 多η′

ノ′ι%Z″κ々 θ′θα″ι″ノ彰″″″ヵル∫θル″′″たクル″笏′′
″″ルル多π′ノ′ιZ解″κD4)″ αθιπ∫ι θθ″″″%″クル″zノ%づι
〃″ιぞ″彰″″″た′′′zψあ∫″笏αら,α名ノπZ彦″た〃∫η′″θα彦

∫Zノ %解″″協 z花だ″″b´彦́ ′″″θttzルな″″ηψ亀ジ′′′ル多ル′″θ″θα―
蒻 κルπ彬 %膨%′″滋ノκπ∫′ル腸ω″′筋η%ι ″∫づ物 諺
′″′ルα θπ α

“
′ηιあz″
“
′ノ″ブル′′″彦″″″∫θル′″〃″″αんθ″移ブ彦

θθη,ルぁ″″θι∫ι勿″η腸ル́″ηιル"(dr.D.C.JarViS,
lucrarca citatう ,p.56-57).

17。 CumttPOJdublacdinn。→vit― de缶邁蜘e

in timpul somnu11li_am aritat― cunostiniclc sC rc―

structurcazう 。Rczultatclc mcrllorttrii sc fixcttztt in condit五

ぬvOrabilc,Pcntru Ci in somn proccsul dc mcmOrarc cstc

practic incxistent,iar"bruiり ul)'spccinc stttrii dc vcghc§ i

datOrat av」 an,cidc datc nOi nu malapaК .Ca llrinarc,Psiho―

10gii rccomandi ca llllatcrialclc,,grclc"s16c rcilnprOsPtttatC

inaintc dc a dOrrlli,rczultatcic f■ ind intr― adcvir dcosebitc.

II Dar dc cc si nu aplici accasぬ mctodtt in mOmcntul

PriVir五 gcncralc asupra lcc,ici carc urrncazユ a n tn、な∫attt α

〃♭zα zノ P
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Programeazう―tisuCCesulla examenel

Este o metodう pe carc aFn aplicat― o cu succes,dc,i nu

am descOPcrit-O intr― o cartc dc Psih010gic a inv五
;五
r五。in―

searnntt cユ ai inctt o POSibilitatc z′′%″θSC%″ タシ〃′′″′de a―ti

nctezi drumul sprc succcs.

Cu prileiul unui cxamcn mai greu Obi,nuiam ca la

sttr§ itul PrOgramului dc inv五 ,are din ziua resPcctiVtt S五

ParCurg, lnainte de a adOrlni, lcc,五 lc sau cursurilc Pe

care trni programaseFn Stt le inv五 ,sau sユ le repct a doua

zio Nu oricunl,ci sublin五 nd pi scO,and in relicf idcilc

PrinCipale, llcand semnc,i adnotユ ri, in Anc, tOt cc c

dc acut atunci cand c vorba dc′ 万υノreα

`Fη

′″″asupra

lectiei.Sublinicz ctt ηz′″′ι″
`α
解∫″7`′″ νθルη″″″ノ解た,

dc,l uncOri rcveneant asupra unOr asPcctC pe carc nu lc―

arn inieles dc Prilna dati,1■ rう a insista totu,i dactt nici

duptt prima rcluare nu lc in,ciCgcam.5i aCeasta deoarccc

multc aspecte rni sc clarincau ttn tiinP ce dOrmeanl,Prin

resorturi pe carc nu lc in,clcgCam.■ 9`協′Se matcrializa
in faptul c五 ル蒻解′″34α z″解″″〃″ άフル′″

`′
z ttzル

″〃″ηθ″ル′ηυ″″′′z″ %クαZ″
`θ
Z α♭ル″′′′

“
た″″

″%′π′%∫′″′″″′
“
′′洗uncOri cram uluit de rapiditatea

cu carc lcc,ii sau cursuri ,,imposibilc" mi sc intipttrcau

m mintc,dar nu OHcum,d in cOndi,i dcク 暉物ηttκ

′%た″″″′″a intregului lnatcrial.COmbinattt cu aplicarca

autosugestici(,,lmi Placc stt inv五 i la.…","Rctin raPid§ i

temeinic tot ce invユ :"),aceasd metodtt a dat rezultate
atat de incrcdibilc,incat un tiinP am renun,at S1 0 inai

f010sesc,de tcamttsi nu confrm lcgca potrivit cttreia,,ccca

ce se inva,五 rCPCdc sc§ i uiti rcpcdc''.Dar cand duPtt un

timp am rcPctat matcria§ i mi―am datscama ctto stう Pancsc
la un nivel uluitor de bun,arn dat,,undi verde''acestci

1/11 Cum sare men″′mereυ m forma rrJ.somnυ ′,′舗嗜″rea

metOde,pe care de atunci o fo10scsc COnStant cu succcs

ori dc cate orl este nevolc.
。F NIIctOda are succcs numai in condi;illc unui program

dc rnunctt fOarte riguros carc si cuprind五 ,Pc langユ tilnPul

inlぬ
:五
rii necesarefectiち ,i un intcrval de timp,夕 ″′″ん″ち

PCntru accastユ PriVirc gcncrali in,,avanprcIInierば
'.La calculul

tiFnpulul intervine cxpcricn,a PCrsonali,carc aPare tn urrna

catorva lncercarl ln seri consccutivc.Cu caracter orlentatiゃ ち

pcntru a ParCurge astfcl ccca cc dOre,ti sユ inve,i a doua zi

s―ar putea stt ai nevoic de douう Pani la patru Orc.Intervalul

scadc mult pentru cci carc sc ani la inccPutuI Pregtttir五 §i

se concentreaztt asupra unui volum dc material mai mic.in

schirnb,intervalui cre,tc considcrabil in condi,ille in care

rePC,i materia,iar volumul dc matcrial rcPctatintr― o zi cstc

scnsibil mai rnare dccat in cazuI Priinci in■4,こ ri.

 ` Aplicl metoda pe etape:partea care se o vei tn―

Vata in dirnineaia urmatoarc Parcurge´ o seara,iar

Partea care se o veittn■ tta dup五 ámiaza parcurge― o

全nailltca odihnci de anliaz五 .

S―ar putca ca in prilna scartt cand fttci ceca cc,i-lnl

sugcrat sh crczi ctt c inutil totul,Pcntru Ci dupユ par´

curgerca intregului inaterial,i sc Parc Ctt nu te― ai alcs

cu nirnic. Pc momcnt,situa!ia Chiar a,a§ i stこ : cum ai

putea sユ re,ii duPtt o siinplユ lccturtt cateva Pagini(sau

zcci dc Pagini)'Dar dimincata urmユ toare va aducc cu

sine ni,te rezultatc Pentru carc cuvantul"uluitoare''cstc

ceva dcstul de vag。

Si aCum sぅ dュm un fttpuns clatt bazat Pc conduziilc

psihologi10ら la o lntrebarc.…



Programeaz五‐ti luCCesulla examenel

18.Care sunt orele cele lllai POtrivite

pentru odihna de nOapte:

Mcdicina clasici nc indcalllni si adormim cttt mai

全naintc dc Ora zcro a nop;li.IIDar ll■ edicina clasic差 全§i bazcazう

cOncluziilc Pc ritlnul llatural zi一 nOaptc― orarui natural al

lllllllinil inccPc cu riSiritul soarclui§ i sc tCrrllilltt cu apusul.

Bunicii nO§ tri!lltr― adcvar triiau col■ brn■ accstui ritlll;ins益

in condi;iilc trcPidantci vic:i rl10dCInc ccrcctユ toriiauttunS la

o concluzic etri cchivoc:nu cste illlPortallt dactt adOrrFliIIl

illainte sau dupttllliezui nOp;ii,Sllb cu■ 強nt c五全n priinul

caz somnul ar 6 111ai OdihnitOtt SOmnulisi cxcrcittt acclca,i

cたctc rcparatoarc si prczinti acclca,1 lLlctua,il,pC Carc lc― am
disctltat in Prilnul capitOl,atat inaintc dc llliczui noP,五 ,cat

,i dup益 ,Nurllcroasc P■odusc naturalc,ca§ i folosirca unor

tllり 10acc dc fclaxarc lllcntJ益 §i musculari sunt un punct dc

PIccarc sigursprc un somn bun,i OdihnitOL A,putca,chiar
cu riscul dc a― i00ca pc cci cc si一au insu§ it prcccPtclC incdi―

cinii clasicc,stt rcdall inctt o rclllarci a lui Picrrc Fluchairc:

inVa,益 Si tC cuici tarziu,isi tc scoli dcvrcinc.Nu atat durata

somndul cOllteaz五 ,cat cttlitatea sa。

19.ExPlicatia nop:ilor nedOrlnite

Ori dc catc Ori nu t,I PO;i CXPlica lipsa sOmnului,s益

ici ttn considcrarc ctt trczirca§ i starca dc vcghc,dc nc―

somn,sc datOrcazi puncril in inc,illnc a unci rcgiuni

situatc in,,Iniczul"crcicrului,rcgiunc dcnullliti forma:ia

reticlllat五.Sprc ca sc indrcaptユ impulsurilc dc la toatc

orgallele senzOriale(ViZual,auditiv, tactil), ilnpulsuri

1/1′.Cυ m sa re meni″ meでυ鍋わ/mどの.Somnυ′
`′

船略如κθ

carc difuzcaztt rapid in ttntreg creicrul.Astfcl sc cxPliCtt dc

cc ull zgoIIIot,o atingcrc,o nli§ carc suncicnt dc Putcrnic益

tc pot trczi:zgolllotul,atingcrca,Illli,carca sunt translllisc

prin cユ 1lc ncrvoasc sprc accasti forlna;iC rcticulath,carc

la rttndul ci trczc,tc crCiCrul.Dc accca,dactt vrci stt al un

SOllln lini§ tit, dorllli tlltr― o camcri linistit五 ,acrisit沈,iar

trczirca,indittrcnt dc fclul ln carc o programczi(Prin

ccasul dc,tcPttttOr,prin alarllli clcctronictt sau chiar dc

citrc o PcrsOantt carc poatc Lcc accst lucru), cauttt s壺

ntl nc bruscl,ct u§ oarユ .2へ f li binc pOatc sユ 食〕10scsti un

ccas clcctrOnic cu radio pc Post dc dcftcPtitOr,carc si tc

trczcasci dilllinca;a nll in urlctclc(unCOri driccsti dc´ a

binclca)alc unci alarmc clcctrOnicc,citn atmosfcra crcath

dc O llle10dic dc la postul dc radio sau chiar Pc Prilllclc§ tiri

alc zilci,intr― O arnbian,こ lin益 §i nicidccum agrcsiv五 .

TOt cu rcfcrirc la fOrma,ia rctiCulaぬ ,iatユ sccrctul nOP―

li10r l■
cdorlnitc din cauza prca multor ganduri: e鷲 ′″rca

ル″
“
″ι′″ガθ%腸″′θ″たノpη蒻勁″%π%zα′ル諺控

∫″解 zあ 冴 ノ ′″ Fθ〃

`″

″ ″ 多彩 ル・ Astttl sc cxPliCi dc cc

anunlitc prcocupttri carc,,nu nc dau PacC''alungl somflul:

gandurilc carc,,pulscazゴ 'ntl dau forllla:ici rcticulatc,ansa dC

a sc lini,ti.Ca urlllarc,a,a curll c Arcsc,nu putcm adorl■ i.

SOlu;ia c una singllr益 :si notttm toatc PrOblCinclc pcntru a

dOua zi intr― un carnc,cl,SPrc a nc clibcra asticl dc grili,iar,

inaintc dc a adormi,s益 11lcercim,oricat dc multc griii am

avea,oricat dc PFCSantc ar i clc,sう nc indrcPtinl gandulsprc

ceva frtlmOs,sPrC O amintirc PIicut益 ,carc stt nc linistcasc益

sunctul.Rllgttciunca ttcuti cu incrcdcrc ttuti mult.N― ai

constatat§ i tu7
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Programeazう―tisuCCesulll eXamene!

20.incこ un mit dを全mat

Un singurlucru,dar dcstul dc important:′ ′
`ι
%ル∫ガ∫万′

膨 θttακお協Zι ttzヶ ″υ滋′″%ル π〃ルタιカ ル″′θ
“
ιz′メ

dupユ 30-60 dc Orc dc ncsOmn,rcstabilirca nu ncccsiti lnai

nlult dc 10-12 orc dc sOmn!ExccPiiilC Sunt gcncratc dc

Obicci dc bOli sau dc dcrcglttri alc fllnc,ii101 0rganismului.

Sユ nu crczi dcci ci vci dOrn■ i zcci dc Orc dupユ o zi§lo
noaptc albc.メklnintc§ tc― ,i dOar ctt la RcvcliOn sau la altc

,,chcfuri''PicrdCai o nOaptc,dar i;i erau suncicntc catcva

orc dcsOmn casI Po,istt ni din nou),pc baricadc'',dc scara

si pani dirninca,al・ ¨

Dcduccirl ctt dcpindc,i cat de strcsanttt a fost activitatea

dill acclc Ore,cate satisfac:五 :i_a adus ctc.

In cOncluzic,dragul lllell cititoち dcpinde dc tinc daci

solnnul l,i cstc aiutor Sau obstac01,duptt cum vci rcu§ i sau

nu Si;iiSCama de ccca cc li― am Spus acum.E simplu,dach

in,CICgcm,■rtt a f010si limbttui sCC al tratatcloち cc sc in_

tanlPl益 cu tinc,i cunl PO:i f010Si SOmnuI Pcntru a― ∫i llliri

cncicnta in invatarc.

SPcr ch accasttt PICZCntarc nu;i― a Starnit somnul.Mul―

tumcsc.

CAPITOLUL｀買日1'P/

cuM sATE MENTll MEREUiN FORMム (ll)
DE57J″DE‐Tr‖層Rv″IMA′ Д′‖層VO′E DE EI

A in■囃,a aduce,de ccle lllai lnultc ori,un mare con―
sunl ncrvos.Stresul,obOscala,agita,ia,CmO;五 le,bucuriile

Sau C,CCurile,a,tcPtarea incordattt a rezultatelo島 tOatc se

rCPCICuteaztt asupra nervi10r care de cele inai rnultc ori se

afltt la liinita ttncOrdttrii inaximc.

|′ Din acest moti、 uneori,a ob,ine randamentul ma―

xlln este o purtt iluzic Pentru Cei care ttnva!五・Nu pentru

tO,i,insユ.Un numttr mic dintre ci reu§ e§ te stt foloseasc五

全n inod exccP,lonal resursclc energetice nzice§ i PsihiCe

de care dispun,cu rezuitate deOscbite,f010sind o rnetod益

simplこ :relaxarca.

O dcflni,ic SirnPlユ a rclaxlr五 o arati ca un cxcrciliu

cu ajutorul ciruia inv沈

“

msユ nC dCStindcm mu,chii cor―

pului(ln tOtalitatc sau numai o parte a lor),in scopul dc

a aC,10na Pc aCCasth calc asupra tensiunii Psihicc.Estc

deinitia dati dc dr.Arcadic Pcrcck ttn cartca sa,,,Relaxa´

rcピ ',dcAni:ic carC rlli sc ParC 10artc lo10sitOarc datoritう

clarittttii ci.

La cc nc aiutユ aCCasti dcstindcrc:



ｄ
「
「
―

ProgrameazうtisuCCesulla examenel

) 15 111illute dc relaxarc POt Suplini patru Orc

de sollln natllral。 (〕hiar dactt cstc uncori llevoic

dc dOu五 _trci slpt基11lani petttrtt ca cfc・ ctelc relaxこ rii

sh nc↑詢tr_adevttr ceic a゛ tcPtate,inccrcarca lllcrith

acut晨.Duptt dOutt tК i sIPtttltt61li vci avca asttl

inci c arnll oollI Pe caJ・C COn(racan(lidatii tii nici

nu O blllllicscI P｀ ltClca tle a― ti stttPttni elllく)tiilC・

Ccca cc lll cXalllcll...

1。 Precizare

VЪ i↑ ntalni maijos inctodc dc rclaxarc,dc linも tirc.Nu

au nimic dc― a ttcc cu tchnicilc yoga§ im―am fcrit dc accasta:

ori c,ti crc§ tin,ori c,ti yoghin sau budist sau orice altccva.

「lbhnicilc dc inai jOs st11lt invcntatc,i CXPCriincntatc dc

SPCCiali§ ti(mctoda schultz),au fost practicatc dc oamcni

cunoscu∫i prin cncicn■ (metoda lui NapolcOn)sau au fost

dcscOPcritC dC rncdici si aprofllndatc dc al,1 0amcni dc stiinlh

(,,punctul ttricirii'')。 Sunt dovcditc,tiin;inc,i nu aln datc

ci resPcctiVii S― ar n contorsiollat,i,i´ ar n ciutat chakrcic,

mantrelc§ i altc alca. C)cvcntualtt aprOPicrc dC tChnicilc

yOghillc cstC intamplう toare,i ncciutat五 .

Sう inccpcm dcci cu.…

2。 O metodtt cu rezuitate

Existtt mailnultc mctOdc§ tiiniincc dc rclaⅨ arc,lnsi cca

mai acccsibili cstc tchnica de relaxarc autogenこ irnaginat益

dC J.H.SChultz.

Ac・casti rllctodi arc ca scop amortizarca traurllatismclor

,i tcnsiuniloI PShicc Prin mり 10acc PropFil,CCca cc,壺 rc―

1/1′′。Cum sdセ menど′′mercυ わForttd βり.DeSr′ nde― r′ nery′〃

cunoa,tcln,CStC tOt CC t§i pOatc dori un Om carc are nevoic

ca in momcntclc dc cOnccntrarc mⅨ imtt intrcaga atcn,iC

si sc abattt asupra obicctului cOnccntririi(ln cazul rlostru

matcriJul dc inv江 ,at).

I MCtOda prcsupunc rctragcrca prcalabili intr― o lncIPcrc

cat mal izolati fOnic,i slab lunlinati.In accasttt calnertt te

intinzi Pc un Pat sau Pc o CanaPCa,ctl mainilc dcta§ atc dc

COrP'i Cu picioaК lc u§ or dcsぬcutc.Ccl mai binc ar n ca

ccaL si urinczc linia corpului,POzi:iC in Carc vci rcpcta cu

Ochilinchi,1,cOn,tienti2強 ndscnsul cuvintelo■ ,urlnitoarclc

fOrmulc dc autOsugcstic:

・ ResPir lung,adhc,1 lini,tit.RcsPira'ia,atCnt con―

tr01ati,dcvinc singurul obicctiv tirnp dc catcva lllinutc,Panl

cand simtim ctt dcvinc rcncx五 .in tot accst timp,ca dc altfcl

dc― a lungul lntrcgului cxcrci;iu,niCiun gand intrus nu arc

voic si tc Pcrturbc.

O Suntlini,tit,suntPcrfectlini,tit.O cttdurtt Plこ cutユ

全miin■duie cOrpul.Pc llnttturi cc aPar nOi Sugcstil,rcspira´

tia trcbuic stt nc rncrcu rcactualizati,con,ticntizati siinultan。

Cu timpul,tOatc sugcstillc trcbuic si cOexistc mcntal,ぬ r嵐

a lc inai rcpeta.Dar accasta sc va tntampla cand vci atingc

stad五 avansatc dc PcrfOrman,益・

°T01i mu,chii sunt relaxa,1.Accasd sugcstic(autOSu¨

gcstic)cstc dcoscbit de important五 .Dach rcu,im sl o aplicim

consccvcnt,cfcctul dc rclaⅨ arc gcncraliva n cxtraordina■ Nc
conccntrim asupra ncciruiFnusChi al cOrpului nOstru(c nC―

ccsar si nc insu§ im un clcmcntar atlas mi01ogic),inand cont

dc ttptul ctt cxistl o scric dc gradc supcrioarc dc rclaxarc la



―

・

Programeazか;isuCCesulla examenel

CarC Putcm ttullgC・ Chiar dacttsim;iぬ rll u,chiui c,,Pcrttct"

rclaxat,tК buic sl li convins dc ttPtui ctt po,i atingc(§ i ar

丘binc chial sh atingi)o nOuぅ starc dc rclaⅨ arc,continuand

stt tc conccntrczi asupra lllu§ chiului rcspccti■

・ CorPlll e inerto Mtt silllt ca o cと Ptt udtt arunca通

Pe dtl,ulncao COmparaliilC POt di長〕ri.Nc Putclll ascmui

Cti O Piatri,un lcllln,cu oricc obicct lipsit dc viai五・Putcm

f010si,i altc fOrmulc(accla§ i autor prOpunc brmulclc,,M五

silllt ca un pachcc dc Ⅶぬimbibatin apぽ."imisimt corpul

gfcu ca dc plumb").

o illli siIIlt sangeic cuIII circultt prin vene,cum ttmi

全ncttzc,te degctelc PiciOざeloら cllm sc ttntoarcc ttn truP,

lini,tit,ca o aptt lin益 ...(dc§ i accasti sugcstic sc anl ln

contradictic scmantici cu cca dc dinaintc, cictul asupra

rcl笙益rii cstc totusi bCncnc).

O ResPir illng,adanc,1 lini,tit・ RCSpira,ia trcbuic in

PCrrllancn,l rllCn,intltう in forln益

・ "MttadreaPttegrCao Egrea.E tot m盛 響
eど'.Accstc

cuvinte trebuic rcpctatc aproapc dclirant,Sc pot asocia cu ur―

mitoarcic sugcstii:"Simt cum mana sc cufllndttin Pat・ Cum
lmitragc trupui cu ca.Nu Pots´ O mailin.E grca ca un imcns

bloc dc granit(sau ca plllrYlbul).E grca.E cumplic dc grcゴ '.

Pc 171ttsuri cc rcu§ illl Sh atingcm accastユ scnzalic,COrpul

dobandc§tc o dctcnttt PC Carc n´ai malttnccrcat― o lliCiOdatl,

o starc dc pscudolcvita,ic.SCnza,ia dc inう 1:arc,dc plutirc,

carc aparc,cstc cた Ctul a§ tcPtat al accstci rnctodc dc rclaxarc,

cu rczultatc dcoscbitc in inl益 turarca tcnsiunilor intcrnc§ iin

rcstabilirca cchilibrtllui atat dc ncccsar in invatarc.

ソ〃A Cυtt saた meni″ meだυわformtt β〃.DeS″ρσc― r′ ner"″

I Estc indicat ca accstc cxCrCi,ii Sh Scぬ c益,a§a cum nc

indicl Schultz,dc 2-3 ori Pc Zi,PC O PCriOadtt cuprinsttintrc

sasc luni§ i dol ani,lnぬ nclic dC gradul dc sugcstibilitatc al

icciruia dintrc noi.Dcsiguら rczultatc rclativ bunc sc Oblin

inci dc la inccput,dar pcrscvcrcn!a CStC chcia unOr rczulcatc

cu adcvarat foartc bullc.

3。 Culn de era NapoleOn mereu ttn form益

in campan五 Ic salc istOvitoarc NapolcOn BOnapartc cra

adcsca、■zut dc onlcrii Stti rctrttgandu´ sc,i.… dorllllind Pro―

ftllld.Cu tOatc accstca,ICac,lonainstantancu la o〔 icc situa,iC

dc crizl,Pc dCPlin con§ ticnt,iar nu btlinlac,a,a culll nc― am
a'tCPta duptt un somn intrcrlIPt brusc.

NapoleOn nu dOrmcapropriu― zis in acclc■ 10mcntc.Mc―

toda pc carc o aPliCa pcntru a― ,i aduna,i conscⅣa cncrgiilc

cnorrnc Pcntru campaniisi Pcntru via;a pOlitictt mai ll■ lllt dc―

cat zbuciurlllattt cra aproPiatユ dc ccca cc tocrllai arll dcscris,

PO∫ i§i tu la fclP Da.Tc ttutttP Enorm.

I Mai intai rcltteazl― li lnu,chii,dupユ mctoda antcrior

dcscrisi(lnccPi Cu dcgctclc piciOarc10島 t益lpilc,galllbclc.… )

urllland sh ob;ii O dcstinderc cat lllai putcrnici.

● Acum imagincaz沈 ´,i COnturul cOrpului,i tnccarci s益
intrcrupi contactui cu cxtcriorul. Imagincaz五 ´ti c益 ,,intri''

in tinc,nsu;io PcrSCVCrand,ln lllaKimurll catcva rninutc vci

Sim,10 amOr,caltt Pl壼 uti,iar rczultatul va n uluitor:mu§ chii

vor n inunda,i dc O SCnza,ic dc PrOsPC;ilnC,Carc va aducc

scntirncntul de odihni prOfllnd益 .

I  Pr01tl la rllaxllnunl dc accst mOmcnt:las益¨
∫i gandurilc

sユ curg五 全n voic(dC,i VOr curgc intr´ un ritm mai pulin alCrt
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dccatla inccPut,″″″ル∫ι″z″″諺訊′7rィ′″クな″―αα″″∫∫θψ%ク
食iri a tc cOnccntra asuPra unui gand in rnod sPccial.suVOiul
dc gAnduri sc va reducc trcptat si Кiづ ungc,mai dcvrcmc
sau llllai tarziu si nu tc rllai gandc§ ti la nilnic.

Abia aculn cxcrcitiul cstc cOmplct,iar cfcctcic_cclc

doritc.

|I   Estc important s五 1;i Clai scallla ctt Prill accast螢

metOd益 全苺i vCi rcttnprOsPttta fOr,CIC mai ptitcrnic

si lnai rapid decttt Prin sollln.

in solnn activit益,ilc lllCntalc nu sunt suprimatc total

(dactt ar fi sup■ illlatc nu ar mai aparc visclc)chiar daci sunt

llluli dilllinuatc.

VI・cisi ailllclcu CnCrgic la rrlⅨ imum,oricat dc gК u cstc

plogranlulP Atunci nu tlita sh f010scsti acCastttlllctod益 ―mai

dcs,mairaち dar fo10scstc-0.Iar atunci cand din nou vci avca

ncvoic dc randalncnt rnaxIIn,vci 6 Prcgitit,iar nicidccum

nu va trcbuisう ici dc la capttt faza dc,,incilzirc'',Pcrscvcrand,

vci atinge starca dc callll,i prosPc,ilylC ttn catcva sccundc.

1,i daiseama cc ttanttt ai acum pcntru oHcc cxamcn.…

,,illlPOsibil'')

4."Punctul晨〕riciril''

Existi tnch o mctOdユ dc rclaⅨarc cunOscuti dc foartc

pll,ini,dar cxtrclm dc cf■ cicnti,alc cう rci cfcctc sunt o starc

dc linistc,optimism(cC― ar mai avca unii ncvoic dc cll)§ i

dc energic.

市Icdicil,dar§ i al;ioamcni dc,tiin■,,tiau dc multtimp
ctt stillluland o zoni sPccinci a crcicrului,septllm pellu_

cidulll,sc POt Ob,inc cた CtC bcncncc llilllitoarc.Crccazl o

И′iCum s″ セmeβ
l′
′meだυ tt formク ″〃.DesF′ρσc-1′ρeryノ〃

scnza,ic dulCC,Cncrgizantl,calc ar putca n dcscrisi ccl ll■ ai

binc ca un zambct intcrior.Iattt ctaPcic Prin carc sc Poatc

activa accst cclltru binc2catOr din crclcr:

|  。invalisぅ 10Calizczi punctlll din crcicn inchidc ochii si
10vc,tc uOor cu dcgctclc Pe frllnte,la 3-4 cm sub linia p五 ru―

llli.Imagincazi´ ,i acull1 0 scantcic lunlinOas益 ,carc Ptttrundc

Panl la doui trcilni din crcicr pornind din acci10c.Accastユ

zoni cstc,,punctul iricirii".

● ・ Acum dOar rclttca盛―tc.RcsPiftt incct,i adanc,asa
cum Lci cand dormi,ccca cc vaづ uta cofpui stt clilllinc

strcsul.

■ ・ F010sc,teViZualizarcacash aiungiin),punctul fcricirii".
inchipuic_∫l o briZtt rccc sau lln ctlrcnt dc rnuntc carc curgc

din acca zoni dc Pe frllntc Pani la∫ク物解′ι〃%θ″///z.Nu
tc conccntra prca tarc,ci lash´ :l ilna3ina,ia SI SC dcPlasczc

incct pani la locuI POtrivit din clcicr.

, ・ Cautユ Stt oblii ccl mai putcrnic cfcct.Candr.iungi Cu
irnagina:ia in zOna din crcicrvcisilllli O Clibcrarc§ i O scnza,iC

dc binc.TOt cu ttutOrul imagina,ici Si al gandului n10dilic五

nivclul prObci talc:parcurgc cu nnc,c rcSiunca rcspcctivi

pani cand vci silll;i ctt ai 10calizat cOrcct zona.

|:| 。,,LOvc§ tC''ZOna din crcic■ Trilllitc irnpulsuri dc cl■ crgic

din crcicn Dupう cat(、 .impulsuri ar trcbui si sirll,iCum scadc

durcrca,anxictatca§ i■ustrarca.■e va cuPrinde o senza;ic

dc Pacc,i lllul;uIIlire.

I Dactt b10sc,ti accasぬ tchnictt dc catcva ori pc zi On

pauzclc dintrc Orclc dc studiu,sPIC CXCmplu),cictul一 nc

asiguri ccrccttttor五 ―va n o starc dc buntt dispOzi,iC(nu dc

cuら fid)§ i de sintttatc.
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5。 魅 Punstlri pelltrtl ttlltrebttrilc tde

incctul cu tncctui∫ i―ai dat scama ch inv五 ,arca nu prc´

supunc doar inclllorarc.ゝ /1ai trcbuic stt ai:voin,う ,atcn,ic,

P10granlarc,rclaxarc,sonln― tot ccca cc am disctltat§ i VOlll

lllai discuta panttla sttrsitul accstci cir!i・ Intcrfclcn,a acCStOr

、塗riabilc poatc na§ te unC01「 i contradic,ii,貪 nSl intotdcauna

cxist差 o calc dc a le rczOlva.

Si―∫i dau un cxemplul lincOri,dorind stt tc rclaxczi,

consta,ich C'ti atat dc ttncordat din cauza cbrtului sau a

lllizci,食ncat sinccr,;i pui intrcbarca daci llllai lncriti s益

inccrci sh tc rcl〔 Ⅸczi.Tllmultul dc idci,dc altcrnativc,dc

datc invilrxli§ indu― sc poatc n atat dc lllarc,incat reduccrca

lui parc imposibil益.Vti Obscrva insi ctt o scurtユ Plimbarc in
acrlibcr va n bcncAc五 .

Ⅳlai grcu c sttlup,i cu prOpriilc bra,c sau picioarc,carc nu

vorsi rおpundttsurstici dC rclε Ⅸarc.E)in nOu cuvantul― chcic c

PCrSClrcrcn,a:ori dCと atc oristaκadc imObilitatc disParC pcntru

ぬ (la pЮ Priu),,崎 aau vrut mu§ chii t激
",Кircu§i dacttvci relua

cuぬbdarc∝rci;iul・ RcPctttZilnic,timp dc apЮ ximat市 30 dc

minutc,mctoda Кl額益rii si tulburttrilc mlc sc vOr tOpi.

Bun.Att КЮIN/at Pお blema.Ai ttu゛ it stt climini

が ndu五bJS益 Ob:競 O Starc de cttlll,傲 鍵 ↑nStt tinde s五

aluncce...sPl℃ sOmn.Dct―cPIIttPsa odiLnei l、 Octurnc

t,ispunc cuヽ、 tlll.SittCi glsimsoluttc:Speciall,tii re―

comttd益 鎗relaくatta sttnettc‐ ercattt pc Parcuお u1/ilci

dc lllcru§ittn Pozitia,Cttnd,iar ntll in Pozi!ia ctll(nt.

IBa e clliar rnai pliに llthin Pozitia Sttd.I)ar si rela―

xal℃adc scaぬ 1lrttat dc somn att un凛憲 tう :sOlllnul

apare ralDid,este liiliptit,P■ oAJ贅 dヽ゛1 0dillniton

yrrl clum sa tt men戸 贈gにyわ FOrn7″ β〃.Deダ′ηごe―″βery″′

SFAT

'    Ai libcrtatca sl alegi oricare dill llletOdcic dc

腱1銚鉗c,darr//2れ・ θε″
“
跡と`′′r″タンク′ιι″″least7.DacI

dupi catcva,llccrcari lli vei da seallla ctt o inetodtt c

ll■ai potrivith pentrti cille,atttnci lllttcar catcva luni

ntl o schilllba.Abia duPtt cc tC～ at obi,nuit,tc― ai

鍛lrcnat,i aiづ uns Oお rttt unanim recunoscut五
,

vei putea alegcttn deplinl cuno,tin;五 dC Catlz五↑1ltrc
continualica satt scllilllbarea llletodel.

51lnCh un sit.Nu inccPc M tc rCl猟磁iin dlllpul cusdui.

6。 Stt nu uitttlll de 0 1netodこ clがic益:

in goana 10r cOntra cronolllctru,dcstul dc mul;i tinCri

uittt un ProCCdCu simplu:O baic cdd益 ,PrilCi dC lmpros―

ptttarc si dc rclaarc, cc tc clibcreaztt dc strcsul acurllulat

PCStC Zi・ Eictul linistitOr al bi五 sPOrcstC dach adaugiin ap益

substanlc arOmatc carc sc giscsc in magazinclc llaturistc ttn

divcrsc cOmpozi∫ ii・
|  ノヘtcn,ic inS五 :bttilc ficrbin,i nu Sunt indicatc,tlcoarccc

dau O scnza:iC dC SIttbiciunc:inilIIla trcbuic si fhch un cfort

suplimcntar Pcntru a dilata vascic§ i a rcducc astfcltcmPcra―

tura corpulul,iar acest cfort sc rcpcrctltcazユ aSupra disPOzi,iCi

talc ultcriOarc.Bユ 1lc rccisunt potrivitc Sc Pcntru o lnviorarc

rapidtt dc diininca,1,lC tOt pcntru invlorarc,intr― O scari cu

consum marc dc cncrgic.

NiciOdatう sう nu rcfuzi isPita unCi bii,Oricat dc mult

tc―ai gribi.

Uneori,c食 1ld efOrtui ntt estt atttt de intcns,o bttc ttd益 鮮c

accli■li cttct tt fisOmnul de dup益―ami認益.
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7.Concluzile¨ relaxante

ca:i dintκ  cunoscu;五 di f010Scsc astfel de metOde'S― ar

putea ca unele din PЮ cedcele dcscrisc maisus tt te sPeriC(nu

bala,nu―i tta2),dar nu uita niciun minut cう Pttω印解″
′2η″″″SttCeS蒻″Z.

Siguら poli practica accstc mctode dc relaxare nu nu―

mai cand invc,i,ci'i Cand activit益 ,ilc zilei te― au ihcut s五 1:i

PierZi Vigoarca.Dcocamdatユ elc全 ,i Pot folosi rnult Pcntru

a indepttrta ni5tc griii gCneratc uncori dc o concurcn,五 prCa

marc,alteori dc un PЮ gram de studiu prca tncttrcat,PCntru a

貧nlitura ObOsc」 a,i a avca putcrc dc rnuncachiarttn condi∫ iilc

in care cci din jurul tttu sc Prttbu§ csc din cauza efortului.

Tot inainte,ci victoria c aproaPcl

CAPITOLUL▼

PROF■SORUL EXAMINATOR
lTIPROGRAMEAZA succESUL

Panこ acum am discutat desPre cum s益 全li prOgramezi
succesul invユ!and eflcicnto Ne― an■ concentrat pe gradarea

cfOrtlJui tttuo Sttschimbh acunl perspectiva:te― al gandit

ca,i profesOrul POate stt Puntt umこ rul la succesui tttu la

cxamenP"PrOgrameazこ -1",i O va face!

Cc u§ Or ar n dactt te― ar cxamina o ma,inう !Fttri scnti―

mcntc§ i rcscntimcntc,o ma,ini ar avca un marc avantけ

nu s―ar uita in och五 tal.Nu te― ar vcdca ca tc bucurisau ca

trcmuri.Dar ai avea un dczavantaisi mai mare:nu ai putca

citi nilllllic din zumzctul circuitclor care tc cvalucazユ la fel,

indifercnt dacl c,ti sigur pc tine sau c§ ti lac dc sudOare.

1)PartCa buni c ci tc n cxamina un prottsor.Un Om in
carnc,l oasc.Cu sentilncntcic lui,cu simpat五 lc lui,cu tch―

nica lui― Pc Care s― a striduit s江 ∫i_O impriinc un scmestru
sau un an.La cxaFnen Vinc moFnCntulsi ar沈

,i cc'tii・ Dar nu
oricum:diversitatca tipurilor umane l,i CCrc stt tc adaptczi

unor ccrinie SPCCincc ProfcsOrului,dactt vrei stt rcu§ c,ti。

UncOri,instantancu.Altcori tc PO;i preJti,daCtt ai datclc

carc sl duci la cOncluzia cOrccti.

乱b胸重∬猟革:鶏需制瞥鶏£錆II贈
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Prcgtttirilc din culisc trebuie sl ne durc,i ini―

nu:iOasc,pentru ca totul stt iasi fOaric binc sub

lunlina renectoarelor.

Aplauzele h sceni desぬ istt nu sc dtt ageanliJ(》 嵐

5i tnCtt un asPcct:

in aptten■ O parte din∝ le de lll轟 jos sc Potri■ /esc

elev■lo■ o」tttParte studen:iloち o alttt Parte eStC Co―

muni.Sprc excl■lPlu,parte cu,,PrOtOCOlul"nu pare

an intercsantipelttru elevil de licctl.Nu),ParC'',dar

vei vedea d dc lhPt este harte intcresallt益 .

Preia ce te intereseaztt pentru urmltorul cxa―

m en,dar nu uita stt recitc,ti totul la urin五loarelc

doua―tllel cxanlenc,pentrll ca nlctun cxalllcn ntl

seainttnl cu altull

1。 Dac4 prOfesOrul vrea cornuri,

nu…l da cozonac

Daci vrci stt mai priincsti l-2 punctcla cxamcn,inva,五

si rispunzi a,a cum tti placc profesOrului.Iar pcntru accasta

trebuie sl,tii cc ti placc,adictt stt tc informczi.Ccl mai

dcs intalniti practictt cstc informarca prclilninari asupra

rCPuta;ici prOfcsOrului,Practictt bunl,dar cu o condi,ic:sこ

搾麟郡醐 鍔辮 :

"ぬ
i"a unOr pЮ fesori din comisic cstc suncicndPCntru a crca

o stare dc nelini§ tc colcctiv五 .Accasta cstc insl rcac,ia Ornului

comun,dar solu,ia cstc alta dccat a dcPunc arrnclc.

Dc multc ori rcputa∫ ia scVCriti∫ ii prOfCSOrului sc trage

din concluzli dc suprafa,ユ apttrutc tn atmosfcra incinsi a

χ proたsorur exar"η aror″′ρrOgrmcaza succlesuノ

cxamcnului,cand totul c distOrsiOnatin rユ u.Dar cinc a spus

ctt rcPuta,ia dc cxarninator scvcr Pc carC O arc ProfcsOrul

rCPКZintI PCntru fOarte mulli un fcl dc Pa,aport Pcntru

ratarca automattt a cxamcnuluiP

イ' Exist益 く)lege a psillologieiゞ i a cOBnunicttril Pc

care o aPlicl,clliar dac五 O clll10,ti Sall nu,,i Carc

SPune Ci atunci cand,l cOnsidcri pc lln 0111 lntr― tlll

anumeたI(profesOr,,ぬ u")catl:i inCOn,tiCnt tOate
acelc infOrlllalli Care sI::i COnArme pttrerca.

TiS―aSpus d eぬ uP Orに c ar facc,a,a"Кガ.si
tremuri la cOmalld五 .

Daち cc c ln faptinfOrma,ia CaК  aducc rcputa,ia prOfCSO～

rului,Nici mai muit nici mai pu;in dccat un indiciu fOartc

prc,ios in icgttturう cu nivclulla carc tКbuic sl l,i pЮ gramczi
prCJtirca,i ttspunsul.Atat.La cuno,tin,CiC PC carc lc al,tu

PO∫ipККnta nc unIぉpunsin cOnfOrmitatc cu litcm manu」 u¨
luisau cu∬ ului,lc un lsPuns original,un rttpuns sistcmatizat

(,,punctat'')sau libett un rう spuns schcmatic sau,dilnPOtrivl,

un rttpunsin,csat dC rcfcrin,c,dc aminuntc.…

I,iu,urczi succcsul cand vci tn,clcgc ccva:

TOate cunoOtin:cle tale sunt ca un aluat cttruia,

aitlnSia momcntuI Prelucr五

“

i,trebuic sl■ i capabil

s五 ,i dai f01lrnc diversc,de la painc fcliatttla cOzOllac

sall coflluri,in■ lnclie de exigcn:ele cOncretc ale

prO偽sOrullll.

Prcfcri cxaIIlinatorul un rispuns organizat,punctat'

F五一i pc Plac,i vci vcdca rezultatcle.Prcfcr益 ,dimpotriv益 ,s五
audtt un fttspuns mai libcr,mai OriginalP COnfOrmcaz五 t́c,

PCntru ci numai tu vci avea dc ca,tigat.sau prcfcr五 (ln
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:鋼∬謀器:鷺記
lttf∬

l導譜111寵F犠:脚]
ci vorbttria ta l‐ ar putca obosi§ l ifita.

・ IDc ccic lllai llluitc ori t11l cXattinator scver e

inぬ P[LHl eXamillator alc c益 111li conccP!li desPrc

mOdul in ca“ trebuic Pκzentat rlsp111lsul di侮 [1

uncori radical de inodul in care prezill:i(Sau ai

cКde pOtrivit stt prezir〕 :i)tu rlspunsul.

.   candva,sPaiinastudcn,ilordC laFilologicdin Bucurc,ti o

Кpκzcnta un ProfcsOr univcぉ itar foartc cunoscut.Un studcnt

dc atunci_devcnit un ilustru profcsOr dc lirnba rOman五 _a

anat,ca t。 ,i COICgii shi dc altfcl,ci prOfcsorul cra cxccsiV dC

sevcr:to,i CCi Carc intrascrl la rおpuns,,PicaSCrr',cu toatc c益 ,

dc frici sau nu,crau cxtraordinar dc binc Pregttti;i・ Nimcni

nu mal avca curttul Sユ intrc ttn cxamcn.Studcntul dcsprc

carc vorbiFll,trecand prin drcptul u§五dc cxamcn,audc nistc

cuvintc spusc cu rnanic dc cぅ trc cxarllinator:,,Ncsistcmatici!

HaoticJI!".ル〃″〃蒻″
`〃
′′′崚 θ%ノ Z″υ′κ″″″′%″ 9′ム′η″ル

∫″滅夕ηヵあ″″z′″%′re観″″∫なたπ〃ιt密ちθ響 ″′Z″ムDrcpt

PCntru care cel cc mi― a povcstit inamplarca s―a hoぬぬts五

prczintc rお punsul.… Pc PunctC― CCVa ttn gcnul:

"ι ′́万解%ノ∫Z多″
`θ

′ノな′z彦解 tesTκ Z″Z″″́ ″ルαψ″ルr

fり .… ″..… ,″ ..…

ル″′万υ″た′″解Z′′ψ
`θ

ち″ι′̀
θ

″ν・..,′ z″解ψ%κι in

primulrand″ ′̀
″
θ′励 物″″′′彦ルノ″θ″ι″′ノlル″κ′rι′θ́

zノηαttftos手
`″
″θ?クタαZ″″″α″r… .′腸″″夕′「

赫 ″θ,ルγ
タノ′解多)師らθZ Z″Z″″α″ル′ル

“
′ηた「り_,″…,〃…

PT軌 zノ 蒻 解 ι滋 ′ ′θ

`ノ

'θ
"″
∫ιι洗資ック膨ηル ろを

シz`みz″ 蒻 ηη ′″

′ル″″θ″κ″
“
たこ..ソ ルψ″″″′ZたZソ Zη′″r.… "

χ Proた5ο ru′ cχσm′ηθlorな′ρrogrameaza sυ
`“
sυ′

5itOta,a.sistcmatizat― PoatC Prca SiStcmatizat Pcntru
gusturilc unui nl。 1。 g・ Rczuitatul, PrOfcsOrul, carc pan益

atunci stltusc plictisit Pc sCaun,Acc och五 inari§ i inccPc

壺ricncascl:,,A,a,domnulclA5A,dOmnulel!!Sistcmatizat,

dOmnulel''.

A fOst primul calincativ dc,,fOartc binc"dat dc citrc

prOfesOr dupi mul,i,mul:i ani.Nu insう ,i ultimul:cOlcgii
studcntului au in,clcs instantancu cc trcbuie stt fac益 ,1,unul
catc unul,au rcPetat ispravao Scsiunca accca a fost scnza,ia

ぬculti“ i.5iCC Simplu a bsd S´ a mOdclat"aluatul"(cuno§ ―

tin;CIC)duptt gustul prOfcsOrului.

I  Accla§ i,,alllat'',atunci cand ia liprllleic a,teptate

ル′″海θ″,aducc rczuitatdc dOntc瀞 ″″′.「益注
efibrt,憮 rtt cOslllaruri.

」:鮮 租 翼 ξ猟 謡 1町 塩 鍵 dで8L∬胤 T
timpul,autO_α alucaz五―te corcct,folosc,tcsChemc,subliniazユ

ca s五 ,,sari"in ochi,,,silllulcazば 'un cxamcn conforn■ cu cclc

cc ccrc profcsOrul,gisc§tc mOtiVa,ia adCCVatう ,mi rog,ら tOt
CC PO,i Ca sl invc;i Cncicnt.

F010sc,tc maXimul din tchnicilc dc sus,inCrc a cxamc一

nului§ i vci vcdca rczultatul.

Crcdc― m益,nu c対sttt alti sOlu;ic,dC§ i mul,11,i stOrc
crcicrii sl o giscascl,in 10c si f010scasci nccarc sccundttin_

V益
;合
nd・ Un prOfcsOr scvcr nu ccdcazi nicitn fa,a unci fusti:c

mini(dc,i catcOdat五 可ut益),uncori nici in偽,a rezultatc10r
talc anterioarc bunc,ci sc va lisa cOnvins in gencral dc ccca

cc ll dcmOnstrczl.

. In負
:a adcvttratci vttOri Panlヾ i ccl inai scver

prO長〕sOr,,ccdeazば '.I)acこ al ttll,clcs aCCasta,nota ta
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Programeazう―ζi suCCOSulla exarnenel

POate A LIn nliracoI Pctltru toζ i.Nu pi perltru tinc,

care...:1-al prOgralllat― o.

Dtlptt carcvor urlna ccl pu,in dOui cOnsccin,c catSC POatc

dc a、強ntttOaSC pcntru tinc:PC dC O partc,o nouユ int」nirc(po―

sibih,dc」 tfcl,ill li∝ usau in ttК ultatc)cu profcsorul КsPccti、

la dt cxalnen,va n unain caК 」dgaatuulimagintttttcdcOm

va10Ю s,glta6破a色全n lllintcaproisoruluil Pc dc altttpartc,nOta

dc accP,icdatidCxcstpЮ isor,,盛ピ'arputcaavca o inlucn■

dcstul dc ma撹 間uPmViitOrilor aaminatori.Situaiia c li・ Cacnt

intttniぬ ,chiardattnu:iscParc dК apぬ.DК,pthsauncdКapぬ ,

」cgi daぬ 0お10scstiin favOarca ta sau nu.Apoi,К zultttul bun

PC CaК i1 0b:li tc m aiuta S益 Obζii pc viitor rczultatt blinc sau

おartc bunc cu un cbrt mldt mai nlic dccat」 colcgi10r ttio Sau

chiar in、雹;and rnai pu;in data viitottc.
P■Obicma aparc dcstul dc grcu dc rczOlvat in caz dc

cxamcn scris sau dc bacalaureat,cand notclc dc la unclc

Probc nu sunt cunoscutc dc cxalninatoril dc la altc PrObc.
In cazul cxarllcnc101 0ralc,含 l■ s益,tln,,tun''dc gcnul cclui Pc

carc tocmai ti l… alll dCscris Poatc n un izvor dc rczllltatc

,,illexPlicabil''dc bunc.

Ⅳfai pOti stt ZiCi ctt nu sth ttn putcrca ta s五 ,,PrOgramczi"
un rczultat bun duph altul:

2.InforlllaFea prealabiltt nu se opre,te aiCi

Pcntru a sus,inc cXamcnulln cunOstin,l dC Cauz益 ,lhf益

tcama vlcunci surprizc ncP1lcutc,trcbuic sI PrCgtttc§ ti rni―

■早
'10S'i altc aspcctc.Stt CXclllplincim.…
l Mul,i prOfcsOri rcluzh a§

a´ nulllitul,,protocol'',adic益

ni,tc mici atcn;liCaК  sPoκ scCOnfOftd P■OfcsOruluittn dmpul

χ ProFesο側′eχamわarorttρ rOg“rneaz″ succesυ′

examcnului:O cca,ci dc cafca,O sticltt dc aPユ ll■ incrali sau dc

suc(pКfcrtt natural sau tti c indifcК ntP),alunc,naPolitanc§ i

寄a mai dcpartc.た cstca sunt rcfllzatc dc unii prottsori,carc

lc cOnsidcrtt un fcl dc"mitど ,un mii10C dC cumpttrarc a bu―

nhoin;ci lol偽

`dC CCi CXamina:i,caZin caК

 ar l o grc§ cali

sl ll a,tcplila cxamcn cu a,a,,CiCmcntc dc dccor''pc mas益 .

Al:i prOfCSOri,dimpotrivl,a§ tcapth ascmcnca atcnlii'i

dcvin irita,1 ln situa,ia in carc nu lc cstc rcsPCCtat,,obicciul''.

Existtt unii mai prctcn;iO§ i Carc rcfllzi sucul Pc mOtiV C嵐

prcfcri apa mincra1l sau aptt plati.COnfOrmcazl― tc.Iar

dach ani ctttocmai s― a lisat dc cafca§ i c necttit Ci iS― a dcs―

COPCrit O afcc,iunC Cardiac五 ,,tii CC πZ trCbuic sユ 全i ofcri.
‐  Rcgula gcncraltt Pc carc o putcllll cXtragc cstc C五

n■ai ttntotdcauna,,protocolul''insealllnl ctt P■ 0~

fcsOrtll c apreciat,i cl i Se acol・ dtt impolitan;a,1

reSPeCtui ctl、ィenite.5i ctt Studcntil ttC tOt ce le sti

tn putill:五 Ca ei sl sc sirllti conお rtabll.

Cu altc cuvintc,un ascmcnca gcst li asigurう un confort

psihico Atcn,ia mttgulitoarc nu trccc ncobscrvati, chiar

dacユ prOfcsOrui nu cxp10dcazう dc bucuric la vcdcrca rlllcsCi

,,protocolarc''.

Ull om cttruia i― ai c全,tigat bunivOin,a printr― o lnicう

atentic tc tratcaztt altfcl.COncluzia sc vedc in carnctul dc

notc(mi rOg,maic o condi,ic:Sユ nu-l cncrvezi pc PrOfcsOr

cu,,originalitatcが 'nユucitoarc a rispunsului tttu).

‐ 礫,Ca tt VCZi cum sc Poate adapta idcca,i la clcvi,11

dau un excmplu.in,coala gencraltt avcam o profcsOari

fOarte scvcr五 .Atunci cand scria la tab11,prcira sttinvclcascl

in hartic captttul crctci carc vcnca in contact cu dcgctclc,

‖
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dcOarccc altlcl Piclca i sc irita ln contact cu crcta.O colcgう

dc clasl,lind dc scrviciu,a avutidcca dc a invcli o crcti cu

hardc,lntocmai cum ttcca prOfcsoan.Noi nu§ tianl dc cc sc

lmbunasc subI Proisoara.5i nC一 a cxPIたat d cp五 ma clc宙

a cl carc a obscrvat accasta dorinta a sa.Nu maltin mintc

dach acca colcgi a fOst sau nu ttvOrizattt ultcriOr_dar nici

nu cimportant,la urlna urinci.Am dat accstcXCmplu dOar

ca stt vczi cc Fnuit POatc sttinscmnc PCntru un profcsor un

gcst aparcnt rllinor,dar carc ti poatc,,gttdilゴ 'scntiincntcic,

cu rczultatc dc multc Ori bcncncc in cxarllcn.

ン7ca ziarc,Pcntru Cユ SC plictisc,tc la cxalllcn'D五 一i ziarc.

InfOrnncazl― tc cc― i placc si dう一il

"Protocolul''c un asPcCt,dar nu singurul,Pc carc dach
il ft110sc,ti adccvat i:i Po,i ap■ oPia prOfCSOrul.
I   InfOfmcaz益 ―tc,sprc cxcrl■plu,§ iinfOrmcazう一i§ i pc colcgii

tii(din timp),dcsPrc mOdulin care dore,tc PrOfesorui sこ

se desね ,Oare acti宙tatea la das五 ,la scminani sau la labO―

ratoarco P■ofcsorii dc liccu manifcsti O mai marc simpatic

PCntru clasclc in carc,chiar dc nivclincdiu nind,sc PistrCazユ

disciplina tn tirnpul orc10ら iar clcv五 sc arati intercsati dc

ccca cc ic prcdtt profcsOrul.

Apoi:Pc cc asPcctc insistこ Profesorul ttn til■ pul exa―

menului?Cc aspcctc din matcric arc Prctcn'ia sう lC CunO§ ti

liDartc bincP Cum spuncam,gradul dc subicctivitatc al pro―

長 sOrului,tabicturilc§i prctcn,iilC Salc rcfcritOarc la asPcctCIC

auxiliarc cxamcnului(disciplini,"prOtocol'')pot n anate in

urma informttrii de la clcvi sau studcnti dc an mai rnarc.
´
 5i tnCl un asPcct:ProfcsOril un市 crsitari obi§ nuicsc si

incuraiczc Printr― O nOtう Inai mare nc PIczcn;a la cursuri,

χ Proたsorυ′cχar"ηθゎrな′ρrOgttmeθ za sυ
`“
suノ

nc o activitatc mal intcnsi la scrninar五 . Astfcl sc cxPliC五

fcnOmenul grupc101,,sirnpatizatc'' in bloc,ca§ i al cclor

,,stigmatizatc'ち cirora lisc PrOmitC dC citrc profcsOri ci,,o si

vadi ciin scsiunc",ca urmarc a abscn,clor lllasivc si a lipsci

dc c00PcrarC Cu profcsorul la scnlinarii sau labOratOarc.IPc

dc alttt partc,ctiChCtarea unor gruPc sau Chiar a unor stu―

dcn,i ca nind,,。amcni dcin,clCS,Cu carc sc PoatC diScuta la

sclrlinarii'',rcprczinttt dc rnultc oriscmnalul univcrsal valabil

cum ci grupa sau studcntui rcsPcctiV VOr prilni la cxamcn

ccva mai rllult dccat mcriti.

Dcsprc accstc din urmtt asPcctC CStC mai mult dc discutat

§i dc accca alochm un intrcg capitol― ccl carc urmcazl.

3。 Cum sこ PrOgralnh urlntttottrea nOttt bun五
全inpreuntt cu profesOrul

3.1.Ce‐ ai seminat accca vei culege

Dttat,i daiscama d Programarca succcsuluila cxamcnc

nu sc face doar invl,and:PrcgitC'tc― ,i tCrcnul in fa:a prOfC―

sOrului,i vCi gcncra surprizc uluitOarc.

II Celc cc vrcau sユ i;i spun in cOntinuarc sc aplictt unci

catcgor五 dc cxamcnc,undc c,ti el;う in el:i cu profcsorul

(direct sau prin intcrmediul fOli dc cxamcn)§ i mai pu:in

sau chiar dc10c cxamcnclor dc admitcrc,rczidcn;iat,PCntru

un post ctc.(daCi nu cuno,ti colllisia).

:  Acolo llndc sc POate,全
;i PO;i prCgiti terenul din

tilllP,お rmttnd certittldinca prOisorullli ci e,ti binc

PКgtttit修 ).0盗 Ctl o轟 ,sclllinar cu scminat..

Iattt in cc IIIlod.
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Dorin,a dC rcsPcct C Shditttin■ ccarc Orl■ ,dcla na,terc,i

pal11 la ll.Oartc.Rcspcct― o doar_adcscori c rnai rnult dccat

trcbuic ca stt tc a§tcP,i la binc.

、そrinctt singur cu prilna ocazic cた ctlll rcsPcCtului,in―

∫CICgCrii,aiutorului Pc carC il dai unui om.Accl om l:iva n

recunoscitott tcヽ raづuta la randul sュu,va n in,clcgitor cu

tinc,dc§ i cu ccilal,isc va comporta la fcl de scvcr.

‐
  51 prOfCSOrul are nt・ voic sl ne respectat.Adicl s五

ar益 ;lintcrcs Pcl■ till l1lunca llli,I Pcntru歎 latcl・
ia pe

care o pred益 .Nu uita aceastl lege一 a,a llc C dat益 .

P■ Ofc・sOrul κsPcctat te va respccta゛ i te Va ttuta

in ttamen.E un fcl dc鸞 聡 11,益 .

PrOfesOrtll igl10rat.…

S沈 全∫iSPun cCVa:in 10 promO;ii,dupi cc arll avut 200

dc cursan,i,IIli―anl dat scaina cat dc lllult contcazi si ar益 ;i

rCSPeCt・ La o scric am食)st avcrtizat cユ Participan,ii la curs

sunt indisciplina:i§ i fllSCscftt grcu dc stttPanit dc lcctorii

carc prcdascr益 全naintc. /ゝ1crgand Pc accaSttt idcc, ln Ora

introducti■ ra am icut prczcn;a,,la sangc"§ l lc― am spus cc

a,tept dc la ci(nOrlllal,la un nivcl la carc unii全 §i puncau

prOblcma daci mal c sau nu cazul stt mai vinl la cursuri).

cand s_a Acut lini,tc ic― arll spus cユ am avut§ i scrii fOartc

disciplinatc, foartc intcrcsatc,c益 ■ora lc´a fost u,oち dar§ i

scril indisciplinatc,cttrora lc― a fOst dcstul dc grcu la cxamё n.

Era accca§ i matcric Pcntru toatc scrillcI Ⅳ[ai lllult,daci sunt

indisciplina∫ i inSCamntt ci sunt plictisi,i PCntru cユ dtta§ tiu

tOt,drcpt pentru carc la cxamcn discutim la un nivcl fOartc

clcvat.Ⅳ lcau sl spun ctt prcdaln nO;iuni dC drcpt,i numai

cinc§ tic cc,oc ttnscalnni drcptul一 Pcntru cinc nu a lllai

χ Proたsο ru′ cχθ瀞′βσiorな′ρrog“御Cσzd succesυ′

Acut_1,i dttscama dc cc am avutlini§ tc Pc tOt ParCursul

cursului(ca§ i notclc cclc mai mari).

AdcscOri uitifn cttsuncttll omului arc nevoic dc cう ldura

in,CICgcrii Pcntru a sc dcschidc.ン生dcscOri lllcruri incxPlicabilc

au un tcmci cicmcnta嵐

.    I)acl ani curn..ctt acclaoi prOfbs(》 r c sevcr itt tin

CurS,i ZAnlbitOr ia altul,lntreab】 ―te flligcrtttOr culll

il trateaztt ctlrsalltii.

Asta ca prilln益 貪ntrcbarc.

I  Sunt cursan,li,CICVii,studcn,ii disciplina,1,intCrcsa,1,

sunt cooPcran,i一 Sau,din c01ltr益 ,sunt g五 1益giOsi,dczintcrc―

Sa,i,dand imprcsia ci dc― abia tttcapti pauza,

Asadatt Oricc om arc sidiぬ in sunctsctca dc a n Trcciat,

incuraiat in Cbrturilc salc,IcsPcCtat.  ・

Cci care stiu SI ductt la indcPlillirc accasti d()―

rin:姜 a prOたsOrtlllli st11lt Cei aStlpra cIIora acesta

猟 nlltri silnPatie atttt in cursul dcsl),urlrii ore10r

de dasI,c△ t tllぶ ales'n tilnptti cxamellllitli。

Excmplc dc prOfcsOritiranicisunt cu duiumul.Dar nu

accasta cstc rcgula in matcric.

3.2.Pasul cOrect(9iignoratu SPre nota maxim益

十  1maginca pozitiva一 a ta sau a clasci_arc consccin,c

cxcclcntc in cxamcn.Ia in considcrarc accasta cand i,i pr。 _

gramczi succcsull

ProfesOruI Pleactt de ia PrenllSa ci grtIPa,ciasa

sau studclltlll estc binc Pregtttit(益 )§i va lace tot ce

se poate ca stt t,i conArme singur(ln sPccial prill

154
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陶Otelc Pe care le cI五)ctt Prく )Pria itnPrcSiC CSic co―

rect五 .APOi、 cじ iVa PC Cattc il si贈 lpatizczi c greu stt tc

decizi s溢 :i dal o nOtll■ RI siab滋 (ccca cc 11毬 e cazttl

cu O clasl sa遷 o grtIP五 obraznic滋 ,Pe Care o aヾ tcaPt益

prOttFsOrlll la PJliina tcπ 厳,cxamel■ ,sesitlnc,ca sl se

revall,czc PCntrti lnizcrillc tnduratc).

l   I)actt vlci s益
§tii cum stt proccdczi pclltru a ob;inc O

illlaginc Pozitivtt asupra grllPci,Clasci si rnai alcs asupra ta

(,isう ca,tigi punctc prc,loaSC la cxamcn),1,ivoi mぅ rturisi

ch pc cand cram studcllt gttsiscm illlprcuni cu colcg五 〇

s01tl;ic fOartc ingcnioasう l la orclc dc scnlinar nccarc invttta

atat cat considcra dc cuviin;益 PCntru a putca suslinc o
discu,ic(cra vOrba dc cci cc dOrcau,,si sc;intt dC trcabr'),

daら in acclapi tilllP,11l urina uncittn,CiCgcri prcalabilc din_

tic rllcmbrii grupcl,ca∫ iva,alc,i prin lota∫ iC,lnvi;au binc

matcria,pcntru a PLltca Sus,inc§ i asPcctCIC lllal dclicatc

alc subicctului.

2へccasttt practici silllPl五 di rczultatc incrcdibilc.

Pc dc O partc,prOfcsOrul arc lllul,ulllirca ci grupa sau

clasa c activ差,chiar dactt dc fhpt dOar caliva,in ritrllul.ノヘPOi,
sc inl五 turtt scnzatia dc inutilitatc pc carc O arc un profcsOr

cand clasa sau grupa cstc rYluti.

Ill cc tc privc§ tc,lnaintc dc scsiunc,tczc ctc.matCria

i;i CStCぬ llliliari iatt prill participarca activ五 全,i Po:i lirnuri
multc asPcctC ncclarc,asupra ci■ ora dc FnultC Ori profcsorul

insisti,Ca stt nu lllai vorbilll ctt discutarca unor problcmc la

Orc/sclllillar五 rcPrcZinttt o sursi cxccp;lonali dc cunOa§ tcrc

a inOdului in carc ProfcsOrul lniclcgc si tc ascultc,sユ pun益

problcma,sl llmurcasci anunlitc aspcctc.

χ Proたsο rυ′θχam′ηθゎrttρЮgmmea力 syccsuノ

‐
  Nivclul dc disctttii dill lllllP蒙 1(》 re10r de cIRs浪

satl sel■ 111larului cste ttiveltli:a cate ticbttic stt tc

prcziI、ti tn CXa象 lcI亀 .

PrObielllclc Pc catt le prezintt pro売 sol・ぶ‡a OIcic

dc clasl satl la sclllinaヌ ,li stlttt゛ iP機10blC【x、 c‡ c Pc carC

prOttsOrul le rittich tll ttinIPul exattlcnuiti:.

Nu mai c cttul sh iti amintcsc cc SC POatC int`遣 npla ill

anumitc cazuri cu cci cttc nuが SC§tC riSpunsul,i caК nu il

argumcntcztt ca la OК sallla scminari‖ Dcぉcmcnca,PO;in
sigur ci argumcntclc PrO sau contra,Inodul dc a lc Prclzcnta,

tr〔述cul Parcurs panう la ccca cc trcbuic dcll10nstrat,vor trcblli

prcluatc din orclc dc Prcdaκ ,dc scrllinarii sau dc labOratOaК

Cinc trc∝ ncPお益tof PC lanま astttl dC situat五 tКbuic sl sc

毎tcptc si nc sal.c,lonat PCntru inactivitatc,〔 厖ta dcoscbit dc

師 tulぬ Vasctta undc asPcCtC dC caК  s―ar putca Lbiin dmpul

cxamcnului.Romttnul arc O、″Orbi bartc iniCICapti:,,(D dat益

tllCCC baba cu colaciJ".ノ ヽ a sC CXplici dc cc marilc succcsc SC

PrcghcscP面 nP∞ i miCi'i… ind o daぬ 一dc cc po:itnЙ,a mai
puln,Sau aact cat trcbllic,avand Кzulmtc m」 bunc dccataltii
caК inⅦ■ncsiStCmatizat,Ari mctOdi§ itn Plus nu,tiu cum si
sc poartc panl la cxttcn Pcntru a prcgiti rczultatul rnttim.

Cu altc cuvintc,unii inva,益 rnai rnult,sc dau dc ccasul

mOr;ii inaintc dc cxtcmporalc,tczC,SCSiunC Ctc.,in vrcmc

ce tu poli↑nVi;a rnai pu;in,dar cOnstant§ is益 ob;ii rczultatc

mal bunc.

3.3.Acunl Pregate,te… te pentrll nota ina」 iin益

|I  Daci vrei si t,i nctCZCSti Calca sprc succes rctinC un

lucru:Oamenii tti aiuttt PC Cei Care le sunt simpaticio E

SiinPlu de tot.Te siinPatiZeazこ P■OfesOrul,printrc altclc,
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atunci chd ar≒i reCфti宙tate,l interes pentru materia

lui.E un alt asPcct alimagin五 PozitiVC,Cu consccin,C la fcl

dc POzitivc in cxamcn.
I  Ca elev e§ ti,,bOmbardat"dc multc Ori cu informa,五 al

cifor volum tc dcpう§e,tc.E grcu sl manifcstiintcrcs Pcntru

toate matcriilc carc!iSC prcdau,sau,dactt O faci tOtu,1(cCCa

cc c fOartc binc),o faci cu prclul unOr cfOrturi dcstul dc mari.

S01ulia c la indcmanl:dactt in clastt sc discuttt o problcm益

PC CarC ai studiat-0,dacう ai O idcc(bunュ1)in icgiturtt cu un

anuIIlit asPcct,dacう Po;is益 (aci O prccizarc atunci cand t。 ,i

o uiti,nu czital POatc contribu,ia ta c IIlich,dar important

pcntru prOfcsOr e c五 ∫i´a auzit glasul,cl al un oarccarc grad

dc Prcgitirc,bunavOinia dc a particiPa la lec;ic.…

Azl o picう tur益,mainc alta,vci ttungC Ca incctul cu in―

cetul sl l,i atragi simpatia profesOrului,lucru cc sc va vcdca

la priina,,ascultarc",la priinul cxtemporal,la prilna tcztt sau

chiar la inchcicrca rncdiilor(pcntru liccu),i,bincin,clCS la

oricc cxamen,cand profcsoru1 1,i pOatc acorda O nOti mai

marc nu atat datorith rispunsului propriu―zis,cat mai rnult

activiti:li talc antcrioarc.Explica,iaP Aln mal dat― o: oricc

P■OfcsOr dorc,tc Ca atunci cand Prcdi sau cand discutilcc,ia

sユ cxistc cincva cu carc si poati sus,inc ora.Altfcl sc sillltc

inutil,i Picaci abユ tut,cttci nu,1-a implinit rncnirca.… Unii

cxtcriorizcazi scntimentul,al,lill POarti ticu,ittn sunct.Dar

rczultatul e acclasi la cxamcn.

A,adatt si nu tc amttgcasctt aparcniCiC: Pc PrOfcsOrul

PC CarC il ignOrittl faci si sc simぬ inutil.Unii sc simt chiar

disprc,ui,i・ Nu o arati,darsc rうzbunttla cxamcnco Cu totul

altfcl stau lucrurile dacユ cxisttt cineva intercsat.勺 utorul

χ ProFe∫ο″′exam′ηaror"ρrOgrameθ za succesu′

acordat dascttlului Pcntru a―,1 lmplini rncnirca cstc un gcst

cxtrenl dc Prc,10S,Carc nu sc poatc uita.

La fcl sc intampli ca studcnt:seminarillc sunt Orc in

CarC PrOfcsOrul arc sarcina dc a lttmuri anurllitc asPcctc alC

cursului,dc a nxa ni,tc cuno,tinic,dC a rispundc la ni§ tc

intrcbユri.Misiunc carc cstc impOsibil dc ttndcplinit atunci

cand studcn:li nu COOpcrcaz五 ,isc arati prca pu,in intCrcsa,i

dc inatcric.

Crezi ctt POtl lega, Cititorule, 11ldifbren,a ta

descurttmti,i Sndtttoarc de ttncr会 1lcenarea cu care

prOfcsOrui tc"ardc''la teze,i te"PiCr'la exanlellcP

Inccarc五 .

Nu tc mira prca mult dachrci vcdca ci la alttt dasう ,la

alt an,cu alti prOrnO,iC,Carc sc arati intcrcsati dc matcric,

prOた sOrul c mult malindulgcnt.

,,跡協

"´

″ %θα笏′″″″4α 協″υ7`′′勁χ′″″ ジ″θZ
″″':a spus DOmnullisus acum aproaPC 2000 dc ani.E01cr

dc nczdruncinat a nrii umanc si raspundi cu binc la binc.Ia

anlintc la ca:

Faptui ctt atunci cand ai inv五
,llt Cttte ceva parti‐

cipi efectivla desら 。urarca scll■ inarululili Va aduce

multttutor atund cand vd aК a ncЮic.Adiぬ in

examcn.

Chiar daci nu citc,ti lcc,ia sau cursul,sau citc,ti su―

Pcricial,tOtu§i,intrcbうrilc,prOblcmclc,dczbatcrilc,prc―

cizttrilc prOfcsOrului,cazurilc PractiCC dC aplicarc a tcorici,

indicarca cclor mal importantc asPCCtC(Schcictul Pc carc

SC POatC COnstrui ultcriOr schcma lcc;ici),COmplctttrilc ctc.

sunt clcmcnte cu carc tc familiarizczi.Cand inccpi tt tc

|

|

|

|
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prcgitc,ti Pcntru CXamcn nu pornc,ti de la zcrO.Accasta

tc intcrcscaztt PCrsOnal.

Datt dacl,gra,ic faptului c五 ,,ai lnai citit catc ccvゴ ',

ai posibilitatea dc a rttspundc,dc a ridica O problcm五 ,dc
a prczcnta un asPcCt,nu czita.Vci inccPc imcdiat si star―

nC,ti intcrcsul prOfcsOrului.Daci rispunsurilc talc sunt

constant bunc,profcsorul l,i va fOHna certitudinca ci

c,ti binc Pregitit,i ci mttoritatca cuno§ tin,C10r tale sunt

rczultatul unci acumuliri cOntinuc,iar nu,ユ n salturi)',

a§ a cum indcOb,tc sc intampl益 .Iar in cxamcn,ca urmarc

a accstci ilnprcsil,ai toatc,anscic ca prOfcsOrul stt trcaci

lnai u,or PcStC inadvcrtcnlc in rう sPunsuri・ Dar a§ a ccva

rar sc tntampltt in cazul colcgi10r carc auぬ cut numal act

dc Prczcn∫五(Sau nici rnlcar atat)dc_a lungul scmestrului
sau anului.
1'  F五 atcnt:am spus ctt ProfcsOrul l§ i va fOrma ccrtitudi―

nca,adicう ccrtitudinca lui,indifcrcnt dc cum sti realitatca,

indifcrcnt dacユ csti asSau numai,i― ai creat astfcl dc iFnaginc.

Crcd ci ai intclcs.

IlllPortant c ctt va nlergc duptt accasth certitu´

dinc,ignOralld adcsca rcalitatca.

Chiar te‐ar surprindc dacl,duptt cc ai rispuns constant

la Orc la scrllinaril,proisorui nici nu― ;i mai aSCulti tn cxa―

mcn rttspunsurilc:5i chiar tc― ar surprindc tt ai rczllltatc

mai bune decat colcgi Care trudcsc din grcu pcntru nccarc

cxamcn,dar pani atunci au fost incxistcn,i pcntru profc´

sorP.… ]Daci tc― a PcrCCput ca clcv sau studcnt bun, tc va

trala Ca atare,iar scapttrilc talc au toatc,anSCIC Si nc trccutc

cu vcdcrea.

χ Proたsorureχamゎaror″′ρrOgttmeazd succesυノ

Rctinc:

Chiar daci nu tt ctlllo,tin∫ e StrJudtc profesorul

se va revansa↑n exanlen Pelltllu silllPiul fapt ctt la

tilllP31 pOtl「 ivit i― ai ofbrit illtcrcstll,atettFia,COlabo‐

rarea la orcle Kle clas五 ,de selllinar sau laboratOL

3.4.A■ ■orn■al e cOntraprodllctiv

Dactt nu tc¨ ai Acut cunOscllt(1)prin nimic bun in

timpulscmcstruluisau anului,a§ tcapt》 tc la rl10mentc grelc

la cxamcnc.

I CalCa dc urmat c limpcdc:fere,te― te sこ dal impresia

ctt c,ti siab Pre♂ tit(→ :Po:i Stt ai cunO,tin,c Pu;inC Sau,u´

brcdc一 dar nu asta contcazユ .Ba chiar nu intcrcscaztt dcloc,

ln ciuda a ccca cc un五 sunt convin§ i.

Important e nll ceea cc ai,ci cunl valorinci ceea

ce ai一 lllult s(lu putin.

1.‐  S― ar putca ca la Orclc din ,coali sau din ttcultate

(scrllinaち laboratOr)si nu cuno,ti intotdcauna lcc:ia sau

cursul complct.Nu c nicio probleml,a§ a culn an■ mai

aritat:rttsPundc din PttrillC pc carc lc cunO,til lDar rう s―

Pundc,nu visal
ll Sc intamplぅ adcscori sう cxistc un rispuns Pc carc ll

cunoa§ tcjumう tatc dc clas益 /grupl,dar numal unulsau dOi

clcvi/studcn,i sl aibtt curaJul(7)dc arう spundc,dc a argu―

mcnta sau doar dc a rcPrOducc ccva.

I Din picatc,mulⅢ
 clCVi si studcn,i faC CXact Pc dos fa■

dc cc tcindcmn cu:nu rispund atunci cand sc sirnt prcgttti;i

la Orc.Ortt dc Orl l,i cOnstruicsc imaginca dc Participan,i

pasivi,ccca ce adcscOri c cchivalcnt,ln viziunca profcsorului,
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Programeazう―ti suCCesu:la exannenel

cu slaba pregitire.Nu e corcct,dar cinc a dat irllprcsiaP Iar

consccin,cIC Sunt grcle in cxamcn.

Cine c mai Ⅳantaiat CCI Carc,tiC ICC,ia sau Cursulお artc

binc,dar nu raspunde,sau cci care l§ i puncin valoarc Pu,inul

pe care il arcP

' PrOttsOrtJ,1、
像alDКcialllultinallllultpeacelacJe,

clliardacユ nu are lunootintc Str」 llcite,e桜」ett ce are

,i cOlabOrea震詭cu pro長 )sOrtll la bunul rncrs a1 0relo■

I  Un rcfcrat binc prcgitit, o lucrarc practici binc

tntocrlliti,ln condi:iilc in carc to;i cOICg五 ttti refuzau s五 〇

prcia,va rcPrezcnta cu siguran,益 un atu PCrsonal dc invidiat

in cxamcn.Cum spuncam,uncori nici nu mai conteaz五

prcgitirca ta rcal益 .

.   PrOfcsOrtll llu stie cat de bine cゞ
ti Preg五〔it dac五

tu ntl vicl sa ll ara;1.

Necullosc会 1ldtl-l pc clcvu1/studcnttll pasi、

prOfesOrui va sanc,lona realist gre,clilc acestuia.

Acelea,i gre,cli vOr f descOri tratate cu indulgent差

dactt vin de la un tanttr care a llsat pe palict11:Stll

scmestrulu1 0 bulll ll■ lpresic.

Pare nedrept,nu´ ia,aP.…

AproapeintOtdcauna un clcv sau un student considcrat

mai slab prcgtttit cste cxaminat mai amttnun,it・ Profcsorul

va trebui sl l,i dca seama carc cstc cu adCVarat nivclul dc

cunostin,c al unui astil dc clcv― ceca cc nu sc prcaintampl五

in cazul altuia,carc a§ tiut cum sう 1§i construiぉ ctt din tillllp

lmaginca.

I  Rczultatele bunc ale clcvului nccunoscut vor i privitc

cu pruden,1,nind uneori considcrate"accidcntc''.Acclca§ i

χ Proたsorυ′examinalor″′ρrogrmeazd suc“ sυ′

rczultatc vor n insl,,norrnalc'',ln viziunca profcsOrului,in

cazul clcvului sau studcntului carc a,tiut stt dca imprcsia c益

s―a prcgatit constant.

Daci vrci si ai succcs ia cxamcnc,ai grijtt de imprcsia

pc care o prOduci profcsOruluil Mai alcs in lnomentclc dc

aproPiere a cxamenului:prOfcsOrul,ca orice Om, rc:inc

Pc de O partc doar inccPutul si sぬ r,itul unci scr五 ,ca si Pc

studen;ii sau cicvH carc sc PrCgtttcsc foartc bine sau foartc

riu.Cci mcdii sunt prca pu,in CunOscu∫ i.

Afatt din turrnJ

F五 altfel dectti mille de elcvi sau studenti stall～

dard dc care profesOrul c situl.

I  PIInc―te in evidenttt de catc ori PO:i,CttCi tll10t―

dcauna in宙 a;益 illlaginca bunl pc care;i― O fOrnlezi

atllage irczistibil succesul.

3.5. Ce motiv are profesOrul ca sこ ,,ardば'la

exalnene:

|.‐
Am spus cI ProRSOrui nu c intOtdcauna omul dur,i

giacial Pc carc ll crczi tu.Dc multe ori,astfcl de Oamcni

distan,i sunt rnal obicctivi dccat al,五 ,iar(din cxpcricn,益

貪;iSPun)uncori surprinztttor dc aprOpia;i dc elCV・ Am in―

talnit odati un profesor carc cra considcrat dcstul dc dur

,i care,la examcn,acordand o noti rnai rrlictt unei colcgc,

a spus cu rcgrct dcloc ascuns:,,Sunt unclc pcrsoanc carc

a,fl vrut si nu intt dczamttgcascr'.RarcOri profcsOrul c

,,pus Pc Picat''Artt niciun rnotib iar,daci rcccPtcZi Vrcun

semnal in accst scnS,ai grijtt cum tc PrcgitC§ ti pcntru

accl cxamcn!.…
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Am sPusC益

'rareori proisorul c pus Pc PiCat Al・ 益lllotit r)cci

dacl,,Picr'arc tlll lnotiv

Dar rnotivul lui dc a sc comporta a,a nu trcbuic

sこ rlc ra∫ 1。nal! POatc sう PornCasci dc la conccP'ia ci
clcvii/studcn,五  din ziua dc azi nu inva,う , C五 ,,fllfclc''

(fctclc)nu au cc chuta la anumitユ facultatc,POatC Cう 含n

Via,益 a lnuncitimcns,i nuis― a rccunoscut intotdcauna

munca,iar acurll vrca stt vi aratc cat dc grcu sc rttzbc,tc

in via:う .… sunt nlii dc l■ otivco Nu ncaphrat ra;lonalC,

bincintclcs.

Nu an■ intcn;ia sう 1l Prczint Pc profcsOri lntr-01u―

Inintt ncmcritat dc favorabili, dar culisclc viclli 10r nc

dcmOnstrcazi adesca ci avcm dc a facc cu oanlcni absolut

obi§ nui,i(sub aspectul vic,五 dC Zi cu zi),dar carc au o

autoritatc,i ni,te dorinic:dC a n asculta,i,rCSPCCta,1.

Stiind accstca c u゛ or sl ttungila sunettll profc―

sorului一 fi chiar dacl nu O a察遭うla orc,O va arttta

la cxalllen.

D五一i ttsPectul'1 1utOrul de cal℃ aκ llevoic,1

こhiar cl l∫ i va deschidc Poarta Chtre sticces.

I  F五 ↑nsi totul sinccr,iar nu din Obligatic,i din

calcule ascunseo E un secret llllic,Pc carC acum ttl ai la

全ndeman五.si nu doarttn ceca cc Prive,te宙a:a dc elev
sau dc student.¨

χ ProFesOrυ′exam′ηaror″′ρrOgrameθ za sυ cc“υ′

4。 Cum sこ 全i cunO,ti n■ al binc Pe prOfesOr
‐
  E fOartc ll§ Or SI dCduci aritudinea profesOrtllui

in examen observalld_。 pe cea din ctirsul antllui cu

privirc la nOuttttilc apttrutc intre tilnp.

‐I O mOdalitate simpltt ar n壺 11 lntrcbi catc ccva din

matcria Pc carc O prcdl,acel ccva nind ttnstt dc ncgisit in

cartc sau in curs si avand cvcntual caractcr dc dctaliu sau dc

aplica,ic Practici a unci prOblcme pe carc cl a prczcntat― o

dOar din punct dc vcdcrc tcOrctic.Dacl l,i rispundc pc loc

,i la Obicct(sunぃ i unii carc au darul dc a vOrbi mult ari

a spunc niinic),dac差 全;i CXPlictt cu dctalil,cu argumcntc,i
contraargumentc,dactt Lcc rcfcrirc la sursc bibliOgrancc

carc tc pOt lttmuri asupra aspcctului,atunci po;i n sigur c益

prOfcsOrul c binc Prcgitit§ i deschis la nOu,,1,ca urrnarc,

riSPunsul tiu original(in scnsul bun al cuvantului,i nu

in scns dc rispuns crOnat)va n un argumcnt zdrobitOr in

favOarca unci notc llnari,dcsigur,cu condilia stt atingi toatc

punctclc prOblcmci.

, I)acう ProfcsOrul ttcc rcfcrirc la O sursi bibliograncう Pc
carc o combatc sau o critid(argumentat sau nu)一 dcja,t五

cc ai dc acut.

=‐
Dacl lnsユ la cca mai mictt intrebare dc a ta profesorul

sc balbttic,Oc01c,tc problcma sau chiarl,i ccrC un tiinP,,dC

gandirc",tc satuicsc ca la cxamen si nu ic§ i prca mult din

cadrullngust de cunO§ tinド Pc Carc ll prctindc cl.inva,益 mult,

cttci pcntru tine invc:i,dar pう streaztt cunostin,clC pcntru cinc

le va aprccia:un alt profcsOr la alt cxamcn,comisia dc bac,

licen,1,sau dircctOrul carc l,i cOrCCtCazう lucrarca la concursul

PCntru un postin 6■ ina PC Carc o vizczi.
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5。 Pe ce illsisttt pFOfeSOrul:

(culn aclic益 ,,fi ce dactt insistF?)

.́InfOrmaК
a pК」abili tК bllic si vizczc,i asPcCtCIC sall

pttr,ilC din inatcric astlPra C益 10ra profcsorul insisti dc Obicci

in cxamcno Estc cvidCnt ci ascmcnca pttr;i tК buic tntatc cu

multmai muldatcnメ c,叩Юftlndatc,ぉ tilincatsi numai」 b益

practic ncculloscutc pcntru tinc.Iar daci l,i prOpui si faci cc

tκbuic,ca si aiungi ac01o undc vКa proisorul llu lllscamni

C益 ∫i―aipЮ gmmat(din■Ou)succcsuIP
I;iVCi dascamatnsicc lllultva antttri accastiaproftlndarc

dOar:n rnOmcntul cand ti vcl、 たcdca Pc cOlcgii ttti cat dc llll■ ira;i

suntciprofcsOrulinsisd益 upm unuiasPcct PCntru cicu nimic

mal illlPortant dccat altclc.

| メLttlllci cand ProfcsOrul rcviIIc,sllbliniaz五 ,in―
sistこ ill ic8益 turtt Cu antlmite aspectc,til cxamen tc

■強rttspittti daca O s五 偽ci§i ttl la■ l.

Dc altfcl am mai spus undcva accasta.Dar rcPCr dacユ

stilul lui c libctt fli sigur ctt va aprccia s益 li urmczi cxcnnplul.

DacI Prcttri sintczclc,tc amigc,tisingur sPcrand cttin cxa―

mcllc lc va ocOli,Dactt prc農 〕ftt OPinii dC O anullliti llatur益 ,fli

PrCgitit Sユ aduci cOntraargurncntc Putcrnicc opiniilor cOn―

trarc.Dac益 1l placc un anulllit autoち nu ignora scrllnalul.

6.Stlrsele de infOrmare

sunt o problellltt de alegere

latt cこ ,cu accst prilci,am atins§ i problcma sursclor dc

infOrmarc:colcgii mai mari.Atcn,iC insttla modul in carc

tc infOrmczil

χ PrOre50rυ′exθ‖わσlοrηρrogttmeazd sυccsuノ

)O surstt unilateral益 ぶc inttrlllarc(un singur

cOic8)cstc轟 esca o surstt de inttrll■ aК insuncien薇

i゙ carc poatc del:uta.

I Daci rcsPcct市 ul c91cg a ptttit-0§ i arc frustriri,sc彎

considcra ncdrcptユ ;it dC rczultat,i、唸 cXagcra dcfcctclc,i

scvcritatca prO長 3sOrului.Sc POatC intttmpla ca,dimpotriv沈 ,

din cinc,tiC CC Cauzl,壺 n fost Ⅳantttat pu,in la aCOrdarca

notci§ isこ aibi o Pユrcrc nclcalist dc buntt dcspre rcsPcctiVul

prOfcsOL TOcmai dc accca ar n binc stttc inら rmczisondand

OPiniilC Cat mai multor colcgi.in caz ctt una din opinil icsc

din linia gcncra11,ani dacttin mOmentulln carc profcsOrul

a avut acca atitudinc ncobi§ nuit五 (POZitiVi Sau ncgativ益 )din

tilnpul cxalllcnului nu sc anttin vrcuna din situa,iilC url■ 1-

toarc(care sunt Obscrvabilc mai alcs ia cxamcnul ol憂 ):

一cra in criztt dc timP(§ i in accst caz intcrcscazユ ーtc cc

solulic au gisit colegii carc au avut succcs,ca,i cci carc nu

au avut);

一avca o PttrCrc bunl sau rca dcsprc studcntulsau dcsprc

clcvul КsPccti■ Cc a Acut accsta Pcntru a o gcncra§ i intrc―

,inc(activitatc sau pasivitatc la sclninaら o,inuttt clcganti,

simpll,sau neglijcnttt la cxamcnc ctc.);

_disPozi:ia dC mOmcnt a profcsOrului(bOa11,ObOscal嵐
,

probicmc inら milic sau,dimpotr市1,o satisic;ie dc mO―

mcnt,o rcalizarc Pcrsonaltt ctc.);

―starca dc sPirit a prOた sOrului(lnClinat sPrc tOICran:益

sau iritat),infOrma;iC Carc,cvidcnt,trcbuic corclaぬ cu cca

dc rllal sus.

ン, i緯 懸 可Oritatea cazurilor o ttc()nsta、 l Ctt SurlDttZ益 ,

in urnaa accstor dcmersurl,ca o parte din),1■ lturl～
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Programeazさ―tisuCCesulla examenel

lc)'care il incOl■,Oartt PC PrOttSOr llll atl prca lllal・ c

le3益ttirtt cu rcalitatea.

●  Ba,mai mdt:PO;i CrciOna rθ にctchiar,i catC｀ ■trぉaturi dc

PC∬Onalitatc alc prOfcsOrului cxaminator.Sprc cxcmplu,prO_

fcsOr五 bttnuitOri,susccptibili,stlnt aproapc intotdcauna lipsi,i

dc Obicctivitatc,la fcl ca si pcrsOanclc Plinc dc sinc,cgOccntricc

sau carc sllfcぬ dc un cOmpicx dc iniriOritatc,indifcК nt dc

ilatura lui.Sau carc sufcri dc rnania,,picatului''cu oricc prcl,

numal ca sa dcmOnstrczc cc tari sunt in fata vOastra.

)「  F五 fOartc atcnt:liPsa de Obiectivitate nu ttnscamn益

neapttat severitate,ci Poate ttIIlbrttca foarte bine,i fOr―

Ina toleranlci.Sprc cxcmplu,un P10fCSOr Orgolios POate

),SI PiCC'),Pcntru a―§i dcmonstra putcrca pc care o arc,dar

POaCC Sl fiC,i dcOscbit dc gcncrOs ctl,,priPttdi:ii"carc trc´

murl ln ttta lui.TOcmai dc accca,§ tiind ctt un astil dc Om

CStC OrgOliOs,informarca ta va viza ll10dul collcrct in carc

t,1 lnanifcsttt subicctivitatca(tolcran,I sau scvcritatc)§ i in

cc conditll.

, Dar nu numaicolcgii dc an mai marcl,i pOt dainfOfma―

:ii prC;iOaSC,Ci§ i colcgil din altc clasc satl din gruPc Paralclc.

お li chiar tu,daci timpul lli pcrmitc,si ici la fa,a10Cullli

,,pulsul''cxamcnclor Pc carC urllncazi si lc sus,H,,i VCi vcdca

cat dc bcncncc sunt alte,,К prizc"dc infOrmarc.Poli ana astfcl

nivclui rcal al cxigcniC10r prOfcsOrului,PO;i invttla din rcali―

zttrile sau grc,clilc cOlcgi10f thi,po,i Si alli(urgcnt)subicctclc

carc nu sunt ccrutc in cxamcn,ordinca cc10r ccrutc(Pcntru

cci carc PrcfCri stt invc,c),PC bilctc''),POli ana concluz五 Ic

),la cald"ale cc10r abia ic,1,i din eXamcn(concluzii carc s― ar

putca dcforl■ a intr― un scns sau altul dupう un tiinp),poii ana

Ⅸ ρroたsο rυ′cχσm′ηθ:ο rな′ρrog“爛Caz夕 succesυ′

prcten,lilC prOfcsOrului privind;inutain cxamcn,modul dc

a rispundc pc carc tI Prcfcri cxalllinatorul.
‐
 Existi tnci o surstt dc infOrmarc carc fi ttcc Pc unil壺

zttmbcasc益,bincinlclcs ncglijand_。 aprOaPc tOtal.E vOrba dc

pcrsonalul de selvicin din oricc liccu sau ttcultatc.I)acう

al,ti,cititorulc,cat dc u,。r pot ana fcmcilc dc scrviciu datc

,,illilPosibil'' dc ob:inutl・ … Ncbttgate in scamう , dar av△ nd

acccs aproaPc oriundc,ln virtutca sarcinilo〔 Pc carC IC au,

clc l:i POt furniza datc cat sc poatc dc folositOarc pcntru

prcgitirca ul■ uicxamcn.Interesarlt este cttele abia attteapta

S益 !1 le Ofere, ca si aratc ch sunt privilcgiatclc carc dc,in

infOrmatiilC ChCic.5i adCSCa chiar sunt.

I Practic nu cxisti domcniu al in■ )rmユ rii prcalabilc Pc

carc accste,,bazc dc datc''alc oricirci scoli,indiircnt dc

nivcl,sl nu il cunOascユ.Chiar 10artc PrOfllnd,cici ncnu―

Inttratc promO;ii dC tincri s´ au Pcrindat prin sblilc dc clas益

sau dc cxamcn sub privirilc lor carc iscodcau discrct oricc

mi§carc.Casi nu l■ ai vorbiin ci ele tti cllnosc inult inai

binc Pc PrOfesOri decat o P。 li fhCe tll.Ani dc zilc au stat

in prcaima 10tt dC multc OH in momcntc dc dcstindcre,ln

carc sc obscrvi mult mai u,or irca omului(tu ai prins un

astfcl dc mOmcnt,!),i analld lucruri carc altfci nu trcc mai

dcPartc dc u§ a canCClarici.

: Am fost dc mai multc Orisurprins dc bogttlia inお rma;i´

110r Oた ritc dc acc,ti,,sPloni''・ Apolam invう ,at Stt caut accste
infOrma,li dircct ia,,sursr'.cu o vorbi bunl,cu O rlllic五

atCnliC,anl anat incrcdibil dc u,Or lucruri pc carc rni cttzni―

scm sllc anu,sttptttmani intrcgi,din altc sursc de informarc

(adCSCa arぅ succcs sau,mai gra、 grc§ it,i unilatcral).

」



Programeazう―tisuCCesulla examenel

7.Cine are inform叫 la stゃ he,te situ叫 la

Duptt cum vezi,uncOri atat dc ignorata infOrmaК  dc

dinaintca cxamcnului pOatc aduce foartc multc surprizc.

Un iucru c cla■ cu totul alfel rez01マ働m situ～ ii pe Care

le a,tcPtうLl■ ,PC Care le ttn;elegein,i desPre Care suntem

avertizati,comparativ cu cclc care apar sPontan― candP

―tocmaiin orclc grclc alc cxamcnuluio Carc nu sunt ccl mai

potrivit rnorncnt pcntru sOndarea nccunoscutului.

E)in cclc de nlai sus ai intclcs ci trcbuic stt actionczi

dupう principiul:

Oricc infrDrlllaⅢ c,at dc mic益 ,tc va,juta'11

progralllarca stlccestllui numai dacI、′a n cOIicct

cLIleas益 ,i corcct interpretat益 .

O infOrmatiC,,bOmbう ''glで ,iti sall grc,it intcr―
pretati te poate duce direct spre c,cc.

InfOrinandu_te asa cunl:i´ arn spus vci putca para

dezinfOrmttrilc__cOn§ticntC Sau nu(!)一 carc vin din PartCa

colegi10r sau― mai alcs_a cOntracandida;i10r di・ 5i VCi
vcdca,cu tilnpul,ctt sunt dcstulc.Nu lclお a stt tc tiranizczc,

caci acurll al anat cc al de Acut.

5i Sユ nu tc miri prca mult de rezultatc.VOr i normalc

(adid prOgramate).

CAPITOLULV

ULTIMELE Z:LE′ UビrlMELE ORE

"彫″た″%′θαたノ“
κ∫励″′物訪ι励″

″″ν″z′ 解α′ι″%ル
/4‐
′%′ "(Lucan)

"α″ノたクリ″ブルψ″効′渉πttπんぁπz″ノη蒻″′″ブ
zz多腸″′́ η″〃″%減 6ン″々 ″

―″″%解″ル″′″ ノ́αブル z`ん
″

(T Mu,atcscu)

1.S屁通ゞ itulttncununctt opera

In acest caPitOl'in sユ atrag atcn,ia asupra unui fhpt

dcstul dc impOrtant:prcgitirca dc pc,,ultirna suti dc rnctri''

dinaintea cxamenului.

I  Estc binccunoscut ctt accasttt PcriOadtt d9 prcgtttircvaria―

zユ in func,iC dC natura cxamcnului:in scsiunc― uitima zi(ccl

mult ultirllclc dOul sau trei zile,in cazul unOr cxamcnc lxatc

la intcrvalc mai mari dc tirnP),iar in cazul cxamcnc10r dё

admitere(capacitatc,Iczidcn,iat CtC・ )一 ultimclc 14 zilc.

I  Estc binc ca accasttt PcriOadi s五 lc rczervatユ rccapituli―

ri10■ in niciun caz nu trcbuic f010sit益 ,a,a cum am vttzut c益

fac dcstul de mul,i,pcntru a rcPcta matcrialul carc trcbuic

rC;in■t intr― un fitin comparabil cu ccl din pcrioada dc

tra■/aliu maxim.5i accaSta dcOarccc incvitabil cxisttt pasttc

asupra drora trcbuic sう mal insisti:pasttc mai grclc sau mai
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abstractc,sau pasaic care,de,l inICICSc,trcbuie rclllate,ia§ a

mal dcPartc.

|, cuprinde in progJ「
allltll dc dinaintca cxalllc‐

1ltllui o perioad益 :1l care dctaliui sI POati fl,leftlit

,n lir〕 終te.

Siguら intcrvalul dc timP 2stfCl dCAnit cstc calculat§ i nxat

dc nccarc in func,ic dc u§ urin;a cu carc PO'i rcPCta rnatcri―

alul,dc ndclitatca incmoriril,dc aptitudinilc in dOmcniu

§i dc altc critcr五 pc carc;i lc Stabilc,ti singur.

| ノtcsta cstc ultimul act carc Privc§tC invユ ,arCa.Este o
pcrioadi dincili, cand aParc nCrttbdarca(,,Dc―a, da l■■ai

rcpcde cxamcnull").Ncribdarca sc implctc§ tC Cu criza dc

tiFnP,iCu O Starc cmo∫lonali(Oartc putcrnic五,ca sう nu rnal

vOrbim dc suprasaturarca min;ii cu datc,fOrmulc ctc.O

singuぬ grc§ cah sユ nuらd:sttscazi din ritmul dc Pregユ tire
pc carc l´ ai prOgramat,Nu mcrgc cu motoarclc la maxirn,

dar nici nu scttdca負

“

dc ritmul programat.Oricat;i― ar n

dc grcu(,1,tiu ch i,i cstC grcul),rCZisti in accstc zilC la cOtclc

pc carc;i lc―ai propus.Asta in ciuda agita;ici,a Suprasaturttril

infOrma,lonaic(carc di nc O scnza,iC dC CPuizarC psihicう ,flc

una dc gcnul,,nu mai,tiu nimid").

Vinc§iぬsPlata,nicio grij五 .

Ultimclc zilc sunt sぬrsit11l carc incununcaztt oPcra

―sau carc PoatC Sl o distrug五 ,dcopotriv五 .Nu le trata deci

cu indifcrcn,1,daci nu vrci si ai surprizc.

'  C)atitudine食 )artc intcligenti ar tt aceastai nu

te ctlica pe lauri inainte de victく )ria Ana11,nu te

incca,1l deznttdejc tOcmai la mal.Mergi tnaintc

cu incredere.

χυ′[′meた z′しυ′ど′meたοκ

2。 Anticiparea s艦 む,itului exalnenului―
f010sitOare sau dユuntttoare'

2.1.Povarこ sau sageaЙ spre succes― tu alegi

Aィ〔ul:1 lncrg la cxamcn irnaginandu_§ i cユ VOr rcu§ i,

triind bucuria succcsului,fclicitttrilc priinitc,adIIlira;ia

din Partca colcgi10r.Mai sunt§ i ctCrnil pcsilllli,ti Pcntru

carc un examcn cc sc apropic amcnin,益 tOr c cchivalcnt cu

prObabilitatca lllarc a c,ccului,cu privirilc compitirnitoarc,

Cu CXPliCal五lC Carc nu i§i rnai au rostul.…  Cu altc cuvintc

aproapc to;i mcrgcm la cxalllcnc anticipand intr´ un fcl sau

altul sttr,itul accstuia.

:  プヽ tral lntr― o nlanlcra cat sc PoatC dC drall■ atica

ascnlcnca anticiPttri COnd、 lce la cPuizarc ncrvoasl,

Cll tOt COrtcgitll ci dc prObletllc:iritabilitatc,ncli―

niotc,lipsi dc cOnccntrarc,()boscal益 ,randanlent

scazut.

|I  Dc accca,psihologii rccomandtt cvitarca gandurilor

dc accst Fcl,in■ utarca lo■ citrc asPcctC Carc au darul stt tc

lini§ tcasc五.Dar nu cstc singura solu:ic.Daci vrci,Po'iS益

tc rctragi lntr_un loc lini,tit,i sl tc lini,tcsti§ itu,fo10sind

fOrmulc dc autosugcstic,dc gcnul"sunt calmに ),sunt foartc

calrll(う )''sau,,lotui cstc sub contrOl''.

■ Nu te av撻 lta in vacarlllul exalllenlllui Pantt nu ai

atins starca dc iini,te intcrioartt de carc ai ncvoic.

|イ  Estc cvidCnt in accstc condi∫ ii cttin caz dc cxamcn scris

vatrcbuisittungilaloculsus:inediluicu aproximadv 1 5～ 30

de minutc maircPcdC,壺 ぬci micilc Prcgitiri Pcntru cxamcn
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(foi,stilou,instrumcntc dc trasat,i dc calcul),dupう carc,

ignorand rumoarca,agita,ia§ i diSPcrarCa din juら sl incerci

s益 Obiii starca dc lini,tc de carc ai atat dc multi nevoic.

Aiungcm din nou h ccca cc am subhniat dc mJ multe

ori in accasti cartc:prcgtttirca psiho10gicユ c calca prin care

t,i nCtCZC'ti drumul citrc rczultatclc doritc.

2.2.AnticiPare,i"antrenament''

Voi ttcc acuin o prccizarc intcresantユ.Dc ttptul c五 〇

inICICgisau nu va dcPindc intr_O inisuri aprcciabili succcsul

la cxamcnc.

・ ■益iКa anticipati a sぬ r,itului cxamcnului cstc in mttsuぬ
a tC CPuiza ncrvos,pentru c1 0rganismul estc intr― o starc

dc agita:ic Carc ti consumtt Кzcrvcic,uncOri dcla dcStul dc

subrczitc dc cfOrtul dcPus in altC Cxamcnc.
I Pc dc ttttt parte insl,,,sccnariZarcr'cxalncntdui cstc cat sc

POate dC bCncncl.Estc vOrba dC triirea anticipata a modului

dc Prczcntarc araspunsului(cu intЮ duccrca dc五gottc,cu prc―

ZCIltarca propriu´ zi壺,cu incl■cicrca),anticipaКa unOr situali

CarC POt apirca in cxamcn― sprc ex3inplu,agita,ia colectiw益

Sau aPari;ia unOra din cauzclc carc genereazう subicctivitatca

prOfcsOrului_dar nu cu scopul de lc tぬ i pc plan emOjOnal,

ci dc a lc discca rational(“daci sc intamplぅ situa,ia Cutare,cu

O si fac in fclul urmitOr ca stt fu in avant可 …")・

= Alldizttnd,,la rcc''10tul,,,risucind)'situttlile PC

toate pttrtile,vci avca tn examell avantttul cnOrlll

cle a llll te lua nilllic prill surprindcre.

5t五 catc problemc apar tocmal din cautt ctt nu sunt

PκVttutc?Dar astfcl dc,,antrcnamcntc"vorぬ cc din cc in

χυ′t′綱θ′cz″eυ′timerc οκ

cc rnai u§ oari sau chiar instantanec adaptarca ta la cOndi;i―

ilc mcrcu schimbate alc cxamcnclo■ Ca1l oare nu sc Picrd

pcntru ci sunt confrunta∫ i cu Situa∫五Pc carc nll§ tiu sl lc

controlczc§ isユ lc cxP10atezc in ttvOarea lorP

Dc fapt,accsta cstc unul din sccrctcic crc,tcr五 sPccta´

cu10asc a rczultatc10r talc POzit市 c:adaptarea continuこ ,i
ntrtt efort la cerintele inereu noi ale examenului.

Pcntru mulii accasti adaptarc parc ccva imPosibil

dc Ob,inut,urlnare a unor trisituri ncgativc dcstul de

adanc tnfidttcinatc(clnotivitatc acccntuati, agita,ic,

putcrc slabtt dc cOnccntrarc,PrcjudCCユli desprc profcso―
rul一 monstru ctc.).

Antrenamentul cstc lllslcheiacu ttutOrlII clrcia,

↑ncet´ incet,vci a)unge sttstapane§ 1l pana,l ccic rttai

grelc situa,ii tlin ttamcnc.

cat pr市 c§ tc a§ a´numita,,anticiparc dramaticr'(adiぬ

triirea in irnagina;ic a rezultatlJui cxamcnului,dcsprc carc

am SPuS Ctt dc multc Ori cPuizcaZう ncrvos),trcbuic artttat cl

accasta cstc cat sc PoatC dC dCOscbith dc vis,dcsprc carc sc

vorbe§ tc§i Se scric tot mai dcs la accastl orう .

Fユ rユ a intra in dczvoltiri Pc care al,il, rnult mai

calinca;i dccat IIlinc,lc― au ncut,1,i vOi rcaminti ci vi―

sul cstc imaginea,Prerlgurarea mentaltt a sttr,itului

pozitiy al examenului(ln cazui nostru).Departc dc a

1 0 siinpll,,copiliric'',Vrisul rcPrczinttt o for,益 dcOscbit

dc putcrnicl,ln stare sl ofcrc Organismullli posibilitatca

CrC,tCrii potcn∫ ialului Panl la lirllitc nebinuitc.I〕 ste o

undtt ascminitoarc undc10r radio crnisc in ctcr:invizibilc,

dar avand O putcrc inforllla∫ 10nali dcOscbitユ .S―a dcmOn―
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strat cfcctul visc10r transrnisc in ctcr:oricat dc incrcdibil

ar pうrca,aceste surse de energie vor reveni la tine tn

momentul pentru care au FOst,,cmisc"(spre cxcmPlu

in momcntul examcnului)§ i tc vor purta sprc ccca cc t;i

dorc§ ti.Sigur,nu c in niciun caz suncicnt si stai intr´ o

rcverie pcrmancntう ,lbrtt a inv益∫a niinic,pcntru ca apoi

stt tc a,tcp∫ ila O nOtユーryliracol ln cxamcn; dar rcsursclc

cxtraordinarc alc psillicului nu sc rczuml la rcsursclc

mcmorici(priViぬ strict ca o capacitatc dc a↑ nrcgistra

datc),ci sc cxtind foartc mult in atat dc ncglijata sfcri a

unOr fOric inCi ncbinuitc,dar rcsPOnsabilc dc rnultc din

cvcnimcntclc Plicutc sau ncplう cutc Pc carC IC triim.

Dar sl nu nc indcpう rtうⅡI PrCa rllult dc PrcciZarca Pc

carc am acut_。 :

Visul sc deosebcptc foartc ll■ tTli de al■ ticiparea

drattnaticI Printr-O caracteristictt dc baz益 : starea

de lini゛ te.

Dactt irnaginarca cxplozici dc bucuric la anarca

rczultatului(sau,cum c cazul multOra,imaginarca c,c―

cului)sc Producc cu lln consum putcrnic dc cncrgic,

anticiParca mentali a aceluia§ i sfar,it victorios, prin

f010sirca imagin五 PozitiVC nulllitc vis, arc darul dc a
spori rczcrvclc cncfgcticc viitoarc(resPCctiV PC CCIC din

momcntul cxamcnului),島 rこ a le cPuiZa ttnstt Pc Cele

actuale. Pc lini,tca intcrioarl lti plantczi dOrin,CIC dC

viitor,si nicidccum pc agita,ia,starca dc surcscitarc sau

tcnsiunca ncrvoasi.intr_adcvir,grani,a dintrc POZitiV,i

ncgativ c dcstul dc clastich.…

χυ′t′meたガれυ′″mere οre

2.3.SPre sttr,it c菫埒tem sau ini《埒or2缶n numttrul

de Ore de pregttire?

In generaI Practica arati ctt mul,i clcvi,istudcnil"accc―

lercazゴ 'ritmul dc inv五:arc.ⅣIai mult,acOrdtt un numう r din

ccttn cc mai rnarc dc orc Prcgitirii,Pc miSurtt cc sc aproPic

cxamcnul.

5i tOtu,i sPCCial、 tii rCCOmandi altccva.

I Rczervl―
;i lin mai lllare llumttr de orc pcntl・ 11

0dihn益 §i recllccrC in Zilele dinaintea exal■ le一

nului. 1;i vci asigura prosPc;1lnca intelectuali

-Oi numal Жtfci vci fi ,n punctul maxlln al
CaPaCit益!ii dC COncentrare,i a vitezei de reactie
la exanlen.

:  Cu atat rnai nocivi aparc in accst sCnS practica,,nop:i―

lor albc''dc dinaintca cxamcnului carc,dcpartc dc a ducc

la illllbunttt益 ,irca unor rczultatc,dilninucaztt randamcntul
intclcctual cu pcstc un sfcrt.Accastユ PractiCi ar putca n
f010siti_cu riscurile dc rigOarc-ln cazul unor cxamcnc

u§OarC,la care inateria nu cstc llici dcns益 ,nici abstractl,

§i nici nu arc un volum prca rllarc.in gCncral,inaintca

cxamcnului sunt ncccsarc 3-5 orc dc somn,corcct dozat,

cOnfOrIIl cu ciclurilc sOmnului,cu rclaxarca dc 15-20 dc

lninutc,iar la trczire cu mctodclc dc invingcrc a obosclii

dc dilninea,う (rcvczi accstc rC,CtC Cu carc unil au luat 10

食trtt prOblcmc duptt o noaptc ln carc au dorrl■ it pu,in,

dar cOrcct!)

Sunt deci suFlcicntc 3-5 orc dc somn sau dOar 2,i.…

mulぬ baftユ .
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2.4.Cu o scara ina■ nte de OHce examen...

・   .¨ prcgitc,te― :i ustcnsilclc ncccsarc: instrumentclc dc
scris(incluSiV de rczcrvl),hartic, instrumcnte dc calcul,

dc tr〔述at,ccas,in inc,Oricc alte clcmcntc carc Pot s五 ~Ii nc

utilc la cxamen.

.   E)ilninca,a nu c ccl lnai pOtrivit inomcnt sユ cau;i tn

disPcrare stilou,crcion§ i§osete,cand dc ttt ai avca nevoic

S五 全:i aduni gandurilc,si rccapitulezi rnotivclc Pentru carc
vci rcu,i,壺 lc faci tt lucrczc Pcntru tinc(a§ a cum aiin邁 ,at
din caPitolul dcsprc,,Suportul din inirlla tゴ ',i rcSPCCtiV

din capitolul dcsprc vOin■ ),i Si LCi astfcl cOrcct primul

PaS Catrc cxamcn.

Nu uita nicis益´:i prCgite§ti,inuta,daci c vorba dc o,i―

nutユ speciali pcntru cxamen.A― ,i aducc anlintc in dirninca,a

cxamcnului ci trcbuic sl l,i calCi rOchia sau ci trebuic s五 1,i

rCCuPCICZi sacoul dc la prictcnul carc sti tn captttul cclttlalt

al ora§ ului,sacou pc carc il― aitrnprumutat pcntru a― §isuS―

∫inC'i CI CXamcnul acunl doutt zilc,s―ar putca s五 1:i Crcczc

multc PrOblcmc.Inclusiv atat dc frccvcnta criztt dc tillnp§ i

obi§ nui;五 ,,ncrvi'',cc apar― sprc binclc tiu rcPct― CXact in

momcntulttn carc ar n trcbuit sう ni mailini§ tit.¨

2.5。 Energ―te sau calmantettnainte de exalnerl?

E vOrba de biuturi cnergizantc sau, dimpotriv五 , dc

mcdicamente sau altc substan,c calinantc.Dcci.… .?

in gcncral,rispunsul e ncgatiⅥ  Dar dactt tu considcri

ci c,ti rnult prca agitat inaintc de cxamcn,ai putea inccrca

sttici un calrnant u,o■ 5i totu,i,pentru a nu avca surprizc§ i

PCntru a nu cidcain bra,cic Marelui Calin,1,irCCOmand si

χυ′rimelez′′eυ′″meた Ore

apelczi_dactt sirn∫i nCVOia― nc la catcva linguri,c dC rnicrc

(calmant cxcclcnt al sistcmului ncrvOs,dar,i laxativ),Ac la

un ccal din difcritc amcstccuri dc Plantc sPccial COnccput

pentru a―;i lini,ti tcnsiunca intcrnl(ccai antistrcs sau altc

rC,CtC VCrincatc din tilllp.Poatc sunt rnaiindicatc pcntru cう

nu au cfcctlaxatiち ca micrea).

Imi pOvcstca O doamnttc五 ,obi§ nuiti liind ca inaintc dc

cxamcnc sl sc ttutC Cu tranchilizantc(probabil cl sc gandca

ci a,a,inca Situa,ia sub COntrOl,ccca cc c complct grc,it)a

2cutia fcl,iinaintc dc cxamcnul dcla,cOala dc,Ofcri.A luat

un IDistonocalin inaintc dc cxamcn,dar dattt Aind tcnsiunca

marc la carc sc supunca singuri,rncdicamcntuI Pirca Stt nu

l,i ici cfectul.DК pt Pcntru carc a mailuat unul,ca si nc

sigurtt dc efect.Efcct garantat:la prOba dc poligon(Cum

sc dttdca inaintc:cu ma,ina PC rampう ,printrc jaloanc ctc.)

PC CarC trebuia sl o ducl la capう t in cinci lninutc,doamna

incう dupう ,aptc lninutc inai cra pc pist差.Nu sc gribca,nu

,C agita,dimpotrivi,sc sim,Ca fOartc calmう ,i fOartc siguぬ

Pc ca.Era toati un zambct,i cand a fost anun,ati dCSprc

tilnpul dczastruos in carc a dusia capit proba(Cう cia dus― o,

cu tcnacitatc,la capit)a primit vcstca cu cntuziasm.

In privin,a CXCitantc10r s― ar putca punc Problcma dac益
,

odati ce tc― ai obi§ nuit Cu caFcaua,ai putca― o f010si ca pc un

,,stimulent''ccrCbral.2生 vand in vcdcrc cl substaniclc PC Carc

lc cOnlinc cafCaua ttc din accasta nu numal un stiFIlulCnt

ccrcbral,ci§ i unul al sisternului ncA/Os,cafcaua dc dilninca!ユ

va trcbui sう nc dcstul dc diluatl,mai alcs in cazurilc dc agita―

,iC CrCSCutユ .51ln niciun caz nu o bci Pc stOmacul gol!Altfcl

nu numaic益 1,i picrC in mOd artinci」 p。■a dc mancarc(ln

178 179



Programeazう―tisuCCesulla examene!

こondi:lilc in carc in ziua cxamcnului Organismul arc ncvOic dc

rcsursc cncrgcticc crcscutc),ci,c測腱aua nind foartc raPid ab―

sOrbittt dc Organisin,sc instalcaz1 0 starc putcrnictt dc agita,ic

含n dOar catcva nlinutc.Exact contrariul a 9cca cC Cauti・

3.Ce urmeaz差 全n exalnen?

(sau cum tt nu strici munca de p`hこ acum)

ザ Examcnul arc,i cl lntrcbttrilc salc.Dar§ i solu,iilC Salc.

Mult rnai lnuitc dccat considcri un五 pcntru care a da un

examcn cste un adcvirat co§ ma■ Existtt rttspunsuri la toatc

貪ntrcbttrilc talё §i inci lnultc altc llmuriri pc dcasupra,ast―

fclincat cxamcnuI Poatc dcveni pcntru tinc ccca cc cstc dc

偽pt:un Prilej dc conflrJmare a cuno,tilllelor,a prcgitirii

talc fbartc bunc,§ i nicidccunl o problcmtt inf10rtttoarc sau

un co§ rnar carc sユ 全:i diStrugi nervii.
Existユ rttspunsuri la intrcbttrilc talc;lc vci ana cand va

aparc cartca pさ  care O prcgtttcsc in icgituri cu secretele

succesuluittn cxalnenc:ce sユ faciin sala dc cxamcnc,cum

stt arう,icユ§tii(sau stt dalimprcsia...),cum Sh intrittn cxamcn

ca sユ mai ca,tigi punctc,cum si nu tc blochcziin el,al。五

albc,cum sll,isiPanc,ti ingrり orarCa.…

Pantt atunci.… SUCCES!

5i nu uita:v五torul tttu dcPindc(,1)dc tinC.

Si auziln numai dc bincl
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