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INTRODUCEREv

CUM TE AJUTA ACEASTA CARTE

Cartea pe care o tii in mana reunegte o laturi a succesului
pentru examene, alta decit tehnicile de memorare. O latura
mai putin vizibila, adesea ignorata, dar care aduce multe
solutii prin care sd ai rezultate mai bune decit concurenti
tdi. Rezultate mai bune si mai rapide.

Selectind- niste intrebiri de-ale colegilor tdi am fost
surprins ci aproape in fiecare mesaj mail primit au aparut
nedumeriri de genul:

* Cum sd ma motivez si ma apuc de invitat atunci cind
nu-mi vine de nicio culoare si deschid cartea si s invig?

* Aveti vreo idee cum si fac sd fiu mai atentd, chiar daci
nu ma intereseazd materia?

 Cum poti invita la o materie care ti-a displacut?

* Cum pot si mi motivez si invat la o materie??

* Cum pot sd imi fac o ,vointi de fier”?

e Cum as putea sa inlacur plictiseala care ma cuprinde
dupi vreo 3 zile de invitat, sau cum as putea si-mi mentin
constant interesul pentru invitat?

* Ce as putea face pentru a-mi invinge lenea atunci
cand trebuie sa invag?
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Si multe altele.

Cum poti sa te mentii mereu in formd, desi in preajma
examenelor ar trebui si dormi citeva ore pe noapte?

Cum s iti dozezi efortul in asa fel incit sd atingi exact
rezultatul dorie?

Sau: cAnd mintea ne ,pedaleaza’... cind ,,nu mai intrd in
cap” si orice ai face parca e inutil, ce riu poate fi mai mare?
Unul singur: sd constati cd ai uitat tot ce stiai. E normal?
Da. De ce se intAmpla asa ceva? E timp pierdut? Nu. Se mai
poate recupera ceva? Mai ugor decit crezi.

Acestea multe altele m-au indemnat sa alcituiesc cartea
de fata.

Nu am descoperit adeviruri universale ascunse mintii
umane. Nu. Ci doar tehnici sintetizate si verificate pentru
succesul tau. Ti le explic practic, te las uneori pe tine si le
aplici si vei vedea ci succesul la examene poate fi programat.
Dovadi numirul mare al celor care, citind ce am scris, mi-au
transmis satisfactia obtinerii unor rezultate nesperate (pentru
unii primele rezultate ,adevirate” din viata lor).

Succesul, multora ascuns, are cii simple si eficiente. Iar
ce vei invata acum — cum si te motivezi, sd mergi inainte
chiar si impotriva descurajirilor, si te mentii in formd, sa iti
calculezi exact cat si urci intr-o etapd — iti va folosi oricAnd
in viatd, care e un continuu examen.

Greu este doar inceputul, debarasarea de practici gresite
si invitarea metodelor corecte. Dupi ,,socul inceputului” va
fi tot mai usor si te vei minuna cit de simplu e si ai succes.
Aceasta nu inseamna nici cd metodele de invitare nu mai
au ce cauta aici. Dimpotrivd. Nu inseamnd nici ca nu mai
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trebuie si te pregitesti impreuna cu un profesor, care si iti
organizeze studiul §i s3 iti verifice nivelul de cunostinte. In
niciun caz! ,

Pur si simplu vei obtine doar rezultate mai bune, intr-un
timp mai scurt. Vei scipa de ingrijorare, de deznidejde, de
tot amalgamul de emotii care insotesc un examen.

Pornim?




CAPITOLUL v

SUCCESUL FINAL-
BINE PROGRAMAT DE LA iINCEPUT

1. Lupta pe doui fronturi

Pregitirea pentru examen se desfdsoara pe doud planuri:
pregitirea intelectuald §i pregatirea psihologici. Ele isi au o
delimitare clard mai ales inainte de examenele importante
si mai putin sau chiar deloc inainte de ,ascultarea” la clasi,
la seminar etc. (desi nu strici si le ai in vedere).

Vom aborda in acest capitol pregitirea intelectuald, ur-
ménd ca si pregitirea psihologici (educarea vointei, folosirea
motivatiei, evitarea descurajarii, crearea ambiantei stimulatoa-
re etc.) s ti-o dezvilui pas cu pas in capitolele urmatoare.

S4 mergem agadar pe principii si exemple.

2. Pregitirea intelectuali
sau despre gustul succesului de zi cu zi

Oamenii de stiinta sustin ca timpul are doud dimensiuni
de bazi: o dimensiune obiectivd — reflectatd in scurgerea
timpului — si o alta subiectivd, resimtitd diferit de fiecare
dintre noi si deci extrem de variabilid de la om la om.

Existd oameni care in acelasi interval de timp memoreaza
dublu faga de altii. Au o capacitate mai mare de memorare,
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de organizare, o putere de muncd mai deosebita. Dar nu e
totul, cici multi mai fac ceva: sigur pornesc cu dreptul, pla-
nificindu-si orice actiune de anverguri mai deosebita — asa
cum este pregatirea pentru examene. lar printre aceste surse
pe baza cirora iti programezi succesul se numard, ingropatd
pe nedrept intr-o nepisare uriaga, planificarea oricirei acti-
uni — de la inceput si pAni la rezultatul dorit.

2.1. Cénd incep si invarg?
Intrebare actuali cu fiecare nou examen.
Fie ci esti aproape de inceperea pregitirii pentru
sesiune sau pentru tezd, fie ca esti in plina activitate

de invitare, va trebui si iti calculezi matematic in-
tervalul de timp de care ai nevoie in a te pregati!

Experienta te va ajuta si iti dai séama — fie si numai
cu aproximarie — cite ore poti aloca studiului in fiecare zi
sau de cite ore de pregitire ai nevoie in total. Dar numai
experienta nu ajunge. Uneori te va uimi sa vezi ca intuitia
era si-ti joace o festd, minimalizind (de cele mai multe ori)
timpul efectiv necesar pregatirii.

Un exemplu:

Ai de retinut 80 de pagini. Intuitiv ajungi la conclu-
zia crezi ci in cinci zile treci de doua ori prin materie.

Si acum incepi calculele. Materia fiind grea, nu
poti invita mai mult de 2 pagini pe ori (e vorba
de prima parcurgere a materialului). Deci e vorba
de 40 de ore. :

Stii din experienti ci repetarea iti ia cam 50% din
timp, deci incii 20 de ore, iar pentru Hhnisare” iti mai
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trebuie 12-15 ore. Total 72-75 de ore. Daci numirul
de ore de invitare pe zi alocate acelei materii este de
10, ai nevoie de opt zile ca si faci ce ti-ai propus.

E prea putin timp la dispozitie? Vezi unde poti
scidea numarul de ore (nu calitatea): poate un sfert
din materie e mai ugoard (si mai tai, mai gisesti
scurtdturi si faci 35 de ore); poate repetarea ia mai
putin pentru ci daci ai folosit corect tehnicile de
invatare etc (si atunci la prima repetare ai nevoie
doar de 15 ore, iar la a doua de 10 ore si uite ci
deja ai castigat 12-15 ore!).

lar in calculul orelor pe care le poti petrece pe zi in fata
manualelor sau cursurilor ia in considerare si evenimentele
neprevizute (o petrecere, o iesire la un spectacol sau la ,,una
micd’, un numar de minute sau ore necesare desfisuririi unor
activitdti casnice sau de interes personal si altele). Un program
,Strans”, care nu ar admite nicio ,,iesire” de acest gen, riscd si
fie greu, daca nu chiar imposibil de respectat. Te vasili s inveti
contra cronometru §i §tii ce inseamnd. S nu mai vorbim de
iritarea crescinda din momentul in care iti dai seama ci nu poti
respecta programul pe care ti I-ai autoimpus, din cauza unor
Meacuri” cirora nu le-ai previzut un buget minim de timp.

Asadar, incepe din momentul pe care ti-l indici niste
calcule elementare.

Pornim in general de la gradul de dificultate al exa-
menului, de la nivelul tiu de pregarire si de la caracterul
examenului: de sfarsit de semestru, de an, de bacalaureat, de
admitere (in orice formi), de licentd etc. Si explicim.

Pentru examenele de sfarsit de semestru (,,teze”) pregiti-
rea nu ia mai mult de citeva zile unui elev care s-a pregatit si
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pe parcursul semestrului, insd poate lua mai mult timp (7-10
zile pentru fiecare examen) unui elev mai slab pregitit.

Examenele de semestru, cele de bacalaureat, de an sau
licentd ridici mai multe intrebari. Dar problema se reduce
tot la un calcul aritmetic: inainte de inceperea pregatirii
propriu-zise pentru sesiunea de examene iei in considerare
in primul rind numarul de materii de pregitit. Apoi pentru
fiecare materie in parte hotiristi gradul de aprofundare si
numirul de repetiri planificate, dupa care treci la calcularea,
pentru fiecare materie in parte, a numdrului de zile necesare
pentru indeplinirea sarcinilor propuse.

Spre exemplu, s3 presupunem ci ai de invitat la trei ma-
terii: A, B si C. Vrei sd parcurgi materia A de trei ori (o datd
pentru familiarizare, de doud ori pentru repetare). Sa presu-
punem ci vei parcurge pentru prima datid materia A o datid
in 5 zile (15 cursuri in ritm de cite trei pe zi sau 200 pagini
parcurse in ritmul de 40 pe zi etc.). Pentru prima repetare ai
avea nevoie de trei zile, iar pentru a doua de 2 zile. In total, 10
zile. In acelasi mod vei putea stabili ci pentru B ai nevoie de 8
zile, iar pentru C —de 15 zle. In total, pentru cele trei materii,
va trebui si te pregitesti 33 de zile. In acelasi timp un altul, mai
putin dotat, s-ar putea s aibd nevoie de 40 de zile de pregatire,
sau, daci se pregiteste mai superficial, de 25 de zile.

Exemplul poate fi adaptat usor de elevi sau de cei care
se pregitesc pentru master, rezidentiat etc.

Asa incat rispundem la intrebarea din titlu:

Nu se poate vorbi despre un termen standard
pentru inceperea pregitirii, cu atat mai mult cu cat
unele evenimente consumatoare de timp, care au loc
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in viata unei persoane, pot sa lipseasci in cazul alteia
(deplasiri, boald, aniversiri, situatii neprevizute).

Matematica simpld ne poate scuti insi de multe
necazuri acolo unde experienta si intuitia pot da
gres.

2.2. Sugestii pentru alcituirea unui program

realist si adaptabil

— Un program realist trebuie sd ia in considerare, in
calcularea timpului de lucru, intervalele necesare unor acti-
vitdti zilnice indispensabile: servirea meselor, odihna, igiena
proprie, relaxarea (de exemplu prin lecturd), sarcinile casnice
zilnice, eventual pregitirea la alte obiecte, meditatiile (nu
au loc in fiecare zi, dar trebuie luate in considerare pentru
zilele respective), chiar momentele de destindere de tipul
petrecerilor cu colegii (uneori si perioada de revenire de ...
dupa) sau al ,iesirilor” la munte si asa mai departe.

Asemenea momente trebuie bine calculate si eventual
reprogramate (restrinse sau extinse, dupa necesititi), pentru
cd isi au totusi locul lor. Oricatam dori sd invagam 15 ore pe
zi, totusi daca numai odihna si servirea meselor ne cer 9 ore
pe zi, iar igiena personald si sarcinile zilnice isi cer drepturile
lor, invégarea timp de 15 ore zilnic e o doringi irealizabili.

— Un program adaptabil este cel care permite si se schim-
be ,,pe ici, pe colo” ordinea activititilor sau timpul afectat lor,
fard a afecta insi esenta: invitarea trebuie si se deruleze con-
form programarii, indiferent de respectarea sau de refacerea
restului programului. Daca preferi si iti rezolvi problemele
casnice dimineata intre orele 8 5i 10, in loc de 17-19, cum era
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planificat, ficAnd rocada cu alte activitati, nu e nicio proble-
mi; dacd, in loc si faci ceea ce ti-ai propus azi, realizezi ceea
ce ti-ai propus de fapt a doua zi, amé4nind astfel intentionat
sarcina de azi pe miine, e o simpld chestiune de reorganizare.
Cu totul altfel st problema daci, dintr-un motiv sau altul,
vrind si inghesui intr-o singuri zi rezolvarea unor probleme
pe care ti-ai propus si le rezolvi de fapt in trei-patru zile, nu
mai ai timpul necesar spre a respecta programul de invitare si
incalci continuitatea pe care ti-ai propus si o respecti.

—Revin la ideea ca in program si rezervi un timp ,,in alb”
unor activitati neprevizute (dar care au sansa sd apari cu cat
sunt mai mult ignorate), activititi a ciror aparitie te sileste
s iti rupi din cel mai pretios timp — cel dedicat invagirii.
Spre exemplu, alocid-ti o ori pe zi neprevizutelor (incluzand
aici §i Intarzieri neprevazute asupra unui pasaj mai greu, o
repetare a cirei necesitate apare pe parcurs etc.).

In cazul in care, din fericire, aceste neprevizute nu apar
(conform legii, tocmai pentru cd au fost previzute), progra-
mul se poate reajusta foarte usor, fie indeplinind anticipat
unele activitdd, fie pur si simplu profitind de ocazie spre
a invita ceva in plus fatd de ce ti-ai propus sau chiar spre a
face o aprofundare a materiei, daca §i unde e nevoie.

— Nu confunda un program ,,plin” cu unul supraincir-
cat! Mai bine programeazi-ti mai putine activitati, dar pe
care le vei putea sigur indeplini, decat multe, dar care nu
pot fi in niciun caz indeplinite aga cum e necesar (superfi-
cialitatea nu are ce ciura aici!). Ziua are, totusi, 24 de ore.

Atunci cind ai de invitat ceva si vrei s3 o faci temeinic,
calitatea e cea care trebuie sd primeze, iar nu cantitatea. Da-
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toritd faptului c¢i volumul de material parcurs intr-o zi este
atit de dependent de calitate, mai bine acordi-ti un timp mai
mare decat cel mediu pentru invigare, pentru a fi sigur ci o
sa ai conditii sd invei temeinic.

< Concluzia e usor de desprins: nu porni niciodati la
dyrum cu un program supraincircat si alcituit . la secundd”,
caci e mult mai profitabil si pornesti la munci linigtit si sa-ti
formezi bune deprinderi, dect si lucrezi mereu sub presiunea
timpului §i s3 ai insatisfactii repetate din cauza neindeplinirii
constante a ,,planului” §i din cauza reprogramarilor perma-
nente. Abia dupi ce deprinderile bune s-au format, vei putea
sd adaugi alte activititi fatd de cele previzute initial.

? —Nu uita ci invitarea pentru prima dati ia timp mai mult
decit repetarea! Oricum ai incepe, tot e necesar si iti aloci mai
mult timp pentru prima parcurgere decit pentru repetare.

— Atentie la prioritdyi! Nu toate materiile sunt la fel de
importante, la fel de grele sau la fel de necesare in speciali-
zarea ta. Unele materii sunt mai interesante, chiar daci sunt
mai dificile, altele sunt mai ,plicticoase”, chiar daci volumul
de material este mai mic. Altele necesitd 0 documentare mai
indelungati si aga mai departe.

Important e, in acest caz, si grupezi materiile pe liste
de priorititi, deoarece e evident ci prioritatilor urmeazi sa
le acorzi un timp mai indelungat.

— Atentie la semnalul ci ai evoluat fati de inceput!
Care e acest semnal? Jacd-l:

Pe masuri ce avansezi in invatare, se prea poate
ci ,priorititile” si se schimbe: materiile dificile,
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cirora le-ai acordat atentia cuvenitd, si devind
simple si familiare, documentarea din alte surse
sd fi avut deja loc, si fi aparut materii noi necesare
in specializare etc.

— Ar fi bine ca regimul de pregitire pentru examen si
excludi anumite activitdti care presupun o intrerupere sau
a ciror duratd nu poate fi anticipatd corect (spre exemplu, o
vizita in alt orag, programata sa dureze o zi, se poate prelungi
pind a doua zi, din cauze diverse, iar pierderea de timp e
destul de grea; o activitate de duratd — precum antifonarea
maginii, curdtenia sau zugravirea casei — poate sd se prelun-
geascd in mod nedorit).

— Si o ultima sugestie, care se referd al un aspect inteles
,de la sine”, dar prea putin aplicat: inainte de a alcitui pro-
gramul, consulti-te cu cei care au experientd in domeniu. De
obicei profesorii meditatori i colegii mai mari care au trecut
examenul pentru care te pregdtesti iti vor da informatii extrem
de pretioase; niciun examen nu seamini cu cel de dinainte,
niciun an de studii nu este perfect asemanitor cu cei pe care
i-ai trecut deja. Iatd deci un motiv care justifici o informare
preliminard alcituirii programului de pregitire. Nu insi o sim-
pla informare, ci una care, daci e posibil sd reuneasca totusi
cat mai multe surse. Despre aceasta vom mai discuta.

2.3. Avantajele programului realist

»INu existd vant favorabil decit pentru cel care stie

in ce directie se indreaptd” (Seneca)

Un program bine facutsi respectat cu o vointa de nezdrun-
cinat silegte pur si simplu succesul s iasd la lumind. De ce?
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Un program ficut de la inceput bine, in starea de
luciditate de dinaintea ,asaltului”, cuprinde toate da-
tele sau aproape toate datele de care ai nevoie pentru
a reusi sa duci la indeplinire ceea ce ti-ai propus.

Pe parcursul pregatirii, #n lipsa unui program, impor-
tanta unuia sau a altuia dintre factorii care iti influenteazi
invatarea va tinde si creasci artificial sau, dimpotriva, si fie
ignoratd in anumite momente §i, ceea ce ar duce la oscilatii
de atitudine foarte diundtoare pentru tine. Astfel s-ar putea
ca la un moment dat si crezi ci ,mai e timp destul” pani
la sesiune, tezi, examen de admitere, licenta. Intr-adevir, e
timp destul, dar nu pentru a realiza tot ce doresti si asa cum
iti doresti. Iar o simpla privire aruncatd programirii te va
convinge ci a pierde citeva ore la meci, la o flecireali ,de
destindere” sau ,,la una mici” ar avea consecinte mult mai
greu de reparat decat crezi tu, care privesti timpul global
(»mai e destul”), si nu prin prisma realizirilor de zi cu zi.

2.4. E fructul gindirii tale!

Experienta arata ci, o datd alcacuit, programul nu tre-
buie ramdnd uitat in vreun sertar sau si ajungd la gunos.
Nu! Trebuie respectat cu strictete. Descori auzim elevi sau
studenti spunind cd nu reugesc sd isi respecte programul,
ceea ce denoti:

* fie lipsa de realism in alcituirea acestuia (deci un pro-
gram prea incarcat sau unul care cuprinde activitdgi alternate
gresit cu relaxarea, in sensul ci aceasta din urma ocupi un
timp mult mai mare decat cel planificat),

e fie lipsa de vointd a celui ce isi alcituieste programul.

17




Programeaza-ti succesul la examene!

Nerespectarea programului genereazi un sentiment de
descurajare la gandul ci (nici) astizi nu ai realizat ce ti-ai
propus si aduce inevitabil perioade de invitare ,in salturi”
epuizante si de cele mai multe ori neeficiente pentru pas-
trarea cunostintelor.

In plus, timpul irosit prin trecerea in graba de la un
subiect la altul — in loc sd inveti o datd si bine — confirma
proverbul ,Lenesul mai mult alearga”. §i tocmai aici se
vede un prim avantaj al programului: iti aduce aminte cu
indiritnicie ceea ce tu, luat de val, poti si uiti.

Programul bine alcituit mai are un avantaj: elevii i
studentii care isi planifici timpul invatd mult mai putin
tensionati, deoarece trecerea timpului nu reprezinta altceva
decat o confirmare a muncii lor si a realismului unui program
de pregatire care se deruleazi ord dupé ord asa cum a fost
previzut. Apropierea examenului nu fi sperie, pentru cd totul
se va incadra in parametrii ganditi pentru reusita la examen.

De cealalti parte, marea masi a celor derutati si lipsiti
de program, vointi, metode de invatare etc. freamdrd de
intrebiri din ce in ce mai chinuitoare, ce pot deveni chiar o
obsesie cu efecte negative ce rezidd din nesiguranta orbului
care nu stie incotro se indreapta.

A invita i a te pregati spre a susfine un examen nu
e deloc usor; uneori intervine oboseala, iar tentatia de a
renunta la ceea ce ti-ai propus este mare; alteori micile pro-
bleme cotidiene ameninti si te tind departe de carte. De
fiecare dat, insi, programul pe care ti l-ai ficut iti arata,
imperturbabil, conditia reusitei: succesul se adund pictura
cu picitur; respectd programul pe care tu insuti l-ai gandit
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si urmdreste-l zi de zi, oricit de greu ar fi. Este unul din
pilonii programirii succesului.
Foloseste metoda ceasului, precum si somnul si re-
laxarea, metode despre care vorbim in aceasti carte.

Tar in ultima zi, cAnd vei indeplini cu bine ultima activi-
tate pe care ti-ai propus-o, iti vei da seama ci, daci drumul
reusitei nu e nicidecum presirat cu flori, totusi a fost mai
ugor s respecti traseul pe care I-ai planificat, decit s bajbai
fard niciun punct de reper in drumul ciu.

Dupi cum vezi, totul este si ai vointa de a-ti
urma programul spre succes. Totul e si nu te abati
din drum, si nu lenevesti si si nu iti pierzi cred.ing,a
in faptul ¢i finalul va fi bucuria ta, in ciutarea
cdreia ai pornit si spre care mergi constant.

2.5. Programul de invitare este o reteti proprie.
Unica!

»Cu penele altora te poti impodobi, dar nu poti zbura.
Acest lucru nu-1 prea stiu oamenii, dar il stiu pisirile”

(L. Blaga)

E mai presus de orice indoiali ci fiecare dintre noi are
caracteristici proprii in privinta usurintei de a invira: acelasi
material poate fi reginut in intervale de timp diferite de la o
persoand la alta. De asemenea, avem particularititi accen-
tuate in ceea ce priveste timpul necesar pentru odihni (care
se poate obtine, din nou, prin mai multe cii), asa cum vom
vedea, timpul afectat altor nevoi zilnice etc.

Tocmai de aceea un program standard nu este in niciun
caz posibil. Prea multi factori intrd in calcul spre a putea
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fi cuprinsi intr-o schemi general valabild. Sa nu uitdm ca
insisi vointa (la a carei ,lene” gisim solutii tot in aceastd
carte), vointa de a urma propriul program are valori foarte
variabile de la un individ la altul si chiar la tine in momente
diferite.

Asa fiind, pornegte cu o analizi. Pune cap la cap toate
informatiile pe care le consideri importante pentru tine, reu-
neste intr-un tot coerent ceea ce era inainte disparat:

* cit de puternicd iti e voinga

* cum ti-o poti educa

e cat de repede memorezi

e de cat timp ai nevoie pentru a te concentra

* de cite repetitii ai nevoie spre a avea siguranta ca ai atins
nivelul pe care ti I-ai propus si asa mai departe.

Nu mai intru in aminunte, pentru ¢i deja e clar: progra-
mul este strict personal. Principiile generale se pot adapra si
imbogiti pe misura experientei tale si a greutdgii examenului.

2.6. Patrulaterul succesului

Daci pui cap la cap tot ce ai citit, toatd experienta si
toati intuitia ta, vei ajunge la concluzia ci, pentru ca totul si
meargi bine, este bine si iti alcituiesti un program centrat
pe mai multe coordonate:

A. Programul general, care si cuprinda fragmentarea
scopului final — o buni invitare — in mai multe scopuri
mici, in vederea optimizirii efortului. Programul general
are menirea de a impdrti intreaga perioada de pregitire
in perioade mai scurte, aferente insusirii unor capitole,
cursuri etc., deci a unor unititi mari de material. NU este
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obligatoriu ca aceste intervale de timp si fie egale — cle
trebuie adaptate dupi dificultatea si volumul materialului,
si nicidecum inghesuite intr-un ,,pat al lui Procust” doar de
dragul unei riemicitdti gresit intelese.
Posibil program general:
8 iunie — 15 iulie sesiune
8 iunie — 30 iunie — repeti materia A, inveti i
repeti materia B, inveti materia C
1 iulie — 15 iulie — repeti materia C, inveti si
repeti materia D si materia E

' B. Programul pentru viitorul apropiat, care si cuprindi,
fira a intra in aminunte, invitarea sau repetarea unui anumit
volum de material pani la 0 anumiti dati (obligatoriu de
repetat); in acest scop vei impirti fragmentele, la randul lor,
in fractiuni de parcurgere a materialului.

* In cazul pregatirii studentilor in perioada de presesiu-
ne este evident cd programul general se poate echivala cu
programul pe viitorul apropiat, datoriti perioadei relativ
scurte de pregitire (de la citeva zile la o luni). Tn acest caz
cea mai buni programare este cea care vizeazi numairul de
zile afectat invigirii unui curs: trei zile pentru cursul X, cinci
pentru cursul Y, doud pentru cursul Z.

Exemplu.

Program pentru 8 iunie — 30 iunie:

Prima siptamind: repeta materia A + invitare
materia B (partea 1)

A doua saptimind + jumitate din a treia sip-
taimana: invatare materia B (partile 2 si 3) si
invdtare materia C (prima parte)
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A treia saptamina: repetare materia B + invitare
materia C (ultima parte).
C. Programul siptdamdnal, ce va cuprinde activititile
din saptimana urmdtoare, activitdti care in principiu ar putea
fi ,rotite” in functie de necesititile de moment.

Exemplu.
Prima saptaména:
— repeti materia A i inveti materia B
a) repetarea materiei A:
zilele 1-4 repetarea a doua
5-6 repetarea a treia
b) invdtarea materiei B:
zilele 1-3: cursurile 1-6 (IOO de pagini)
4-6: cursurile 7-11 (120 de pagini)

Subliniez din nou: planul siptimanal trebuie si fie un
instrument flexibil, care s3 permita o revizuire cit mai usoara,
in functie de unele prioritati care apar pe parcurs si de lista
zilnici a subiectelor pe care le contine.

La alcituirea acestui program ar fi bine si ai in vedere
rezultatele obtinute pe siptimana in curs, precum si obser-
vatiile si concluziile desprinse din ultimul plan. Pe masura
ce avansezi in invatare, se poate ca prioritégile inigiale sa se
schimbe. Sunt schimbari normale si necesare. Gandind insa
ceea ce faci, o si reusesti ca in cele din urma s iti alcacuiesti
un plan realist si adaptabil, pe care il vei putea respecta fard
dificultiti prea mari.

Si inci ceva: cred ci, cel putin pentru inceput, ar trebui
si iti programezi ... programarea, in sensul alocarii unui
spatiu de 1-2 ore pe siptimani destinat intocmirii viitorului
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plan. Crezi ci e prea mult? Oricum, pe misurd ce castigi
experientd, nu vei mai avea nevoie de chiar atdt de mult
timp. O sa te convingi!

" D. Programul zilnic, cel mai detaliat, va cuprinde acti-
vitdtile propuse pentru ziua respectiva, eventual programate
pe ore.

Exemplu.
Ziua 1: din materia A repeti un sfert — dupi-
masa — 6 ore
din materia B inveti primele doui cursuri (30
de pagini) — dimineata si la amiaza — 5 ore
Este de preferat ca programul zilnic si fie alcatuit cu
o seard inainte (mai ales cu ocazia privirii generale asupra
lectiei), desi aceastd operatie se poate face §i dimineata, ca
un exercitiu de concentrare.
Poti sd pui in concordan(d programul zilnic cu
cel siptamanal cu ajutorul unei agende in care, la
inceputul unei noi siptamani, si scrii pe paginile co-
respunzitoare urmatoarelor sapte zile, timpul afectat
invitarii in fiecare zi. Apoi treci, pentru fiecare zi in
parte, la inventarierea activitatilor zilnice (deplasari,
igiena personala, meditatii etc.), si a timpului afectat
lor — ceea ce nu este foarte greu, avand in vedere ca
aceste activititi consumd un timp relativ constant
in fiecare zi. Lasa loc si pentru neprevizute!

In final, cele citeva activititi pe care ti le-ai propus pen-
tru acea saptimana vor fi foarte usor de incadrat, compariand
timpul liber rimas in fiecare zi cu durata acestor activitdti.
In acest fel poti gisi timp i pentru vizionarea unui film si
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pentru un concert, §i pentru o intilnire de seard si aga mai
departe. De unde se vede ¢i un program bine ficut poate fi
foarte bine un program echilibrat.

Desigur, se poate intimpla ca la sfarsitul zilei si constati
cd nu ai indeplinit tot ce ti-ai propus. Si, dupi cum binuiesti,
existd doar doud solutii in acest moment: fie continui activi-
tatea pAnd la indeplinirea celor programate — atentie la ispita
superficialititii — fie reprogramezi aceste activititi, daci:

* stii cd nu sunt chiar atit de urgente

© ti-ai ldsat un spatiu pentru neprevizute, unde se
incadreazd §i aceste intdrzieri.

Un lucru e totusi sigur: undeva s-a strecurat o greseald.
O gregeald in apreciere — si atunci riméne si nu o mai re-
peti — sau o greseald in punerea in aplicare a programului,
ceea ce ne duce cu gandul la educarea vointei, a atentiei, la
folosirea motivatiei. ..

Cert e ca reprogramirile repetate ar trebui sa iti dea de
gandit. Chiar foarte serios. Ca sd nu mai spunem cd au darul
de a te descuraja si de a-ti eroda increderea in capacititile
tale. Asa incit urmeaza acest sfat: odatd alcituit un pro-
gram, urmdregte fird sovdire aplicarea lui. Ti-ai ldsat un
nSpatiu de manevrd”, dar uiti-l! Fi ca §i cum nu e!

Poate fi greu la inceput, dar nu va trece prea mult timp
pand sd simti avantajele seriozitatii tale.

2.7. Orice-nceput se vrea fecund...

Entuziasmul inceputului da aripi fiecirui om, iar implini-
rea visului ii pare a fi mult mai apropiatd decit este in realitate.
Si ce poate fi mai frumos decit un om pe care obstacolele,

24

I. Succesul final - bine programat de la inceput

oricit de grele, nu-1 pot determina si se intoarcd din drum?
Acesti oameni, pentru care viata € 0 continua provocare, iar
nu o corvoadd, imi amintesc de cuvintele lui Emil Cioran:

wEntuziastul nu cunoaste infrangeri, fiindca pe el nu-1
intereseazd obiectele, ci initiativa §i voluptatea activirii ca
atare (...) Ultimul dintre oameni care rateazd in aceastd lume
este entuziastul’ .

Frumusetea inceputului e o sirbatoare a sufletului. Din
pacate, o datd cu primele obstacole, entuziastul isi pierde
elanul pe drum, pentru ci se confruntd cu umbrele pe care
viata le are din belsug. Calea prin care entuziasmul poate sd
riména la cotele inalte ale inceputului e una singura: anti-
ciparea posibilelor obstacole si gasirea modalitatii celei mai
bune pentru a le invinge. Ai aflat ce trebuie si faci ca s devii
(mai) sigur(3) pe tine, sd nu ingenunchezi in fata greutatilor,
ci sa-ti privesti drept in fatd destinul de invingator. De fapt
»entuziast” inseamna, in greaca veche, ,inspirat de zei” ...

S4 ne oprim putin asupra programului de inceput, care
e intrucitva diferit fatd de restul perioadei.

Diferenta rezidi din faptul ci la inceput va tre-
bui si insisti mult asupra tehnicilor de invatare,
ceea ce va duce la un ritm mai lent decat cel obis-
nuit. Nu incerca sd te mdsori cu cei care au ceva
avans fati de tine!

La examen nu conteazi numarul de pagini
repetate pe ord, ci exactitatea cu care retii ceea ce
trebuie, puterea de a rispunde corect la intrebari si
de a rezolva corect problemele. Singur Timpul va
hotiri cistigitorul — nu-i forta puterea, daci vrei
sa-ti fie prieten! Urmeazi-ti ritmul, consulti-te
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de la inceput cu alti colegi, alege ceea ce e bine si
aplici, dar nu oscila de la un program la altul.

Nu scrie niciieri ci existd o perioadd de invitare stan-
dard; aga incit programul tiu are toate sansele si fie mai
bun decit al lor.

Daci ei au program, bineinteles.

2.8. Vitejie la examen, nu inainte!

Se prea poate ca la inceput lipsa de experienta si te
impingi si te avinti si inveti mai mult decit ti se cere. Nu
brava si nu te lisa dus de val: invatd bine ceea ce inveti. Daci
ai invatat doud pagini pe zi, dar bine, esti mai cistigat decat
daci ai invitat patru, dar prost (nu uita: ceea ce se invatd de
la inceput prost, cu greu se mai invaté bine). Daci ai rezolvat
zece probleme pe zi, de la cap la coadi (scriind corect relatiile,
teoremele aplicate, modul de deducere, conditiile), ¢ mai
bine decit daca ai inceput 20, dar n-ai rezolvat niciuna pana
la capit. Performanta vine cu timpul, nu dintr-o data.

Inceputul poate fi derutant si cu privire la programarea
zilelor de invitare i a repetitiilor. O mare greseald fac stu-
dentii care merg in sesiune cu materia cititd o datd (pentru
ca e suficient, gtiu cam despre ce-i vorba”).

Nu gresi ca ei!! Acordd o mare atentie perioadei de repeta-
re, deoarece ea va fi, vrind-nevrind, mai mare la inceput, cAnd
creierul nu s-a obignuit si lucreze in ritm optim. De aceea:

Programeazi ca la inceput perioada pentru prima
repetare si fie cam de o jumatate din cea de invitare.
Ai nevoie cam de jumitate din numirul de repetiri
necesare pentru prima parcurgere a materiei, iar
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ritmul pentru prima repetare nu e cu mult mai mic
decit ritmul in care ai invitat pentru prima dati.

Asa fiind, dacd meditatiile au loc la doua siptimani, e
bine sd inveti efectiv 10 zile si s repeti alte 3 (a 14-a zi este
cea de meditatii, cu efort intelectual mare). La fel, pentru
7 zile, e bine sd faci programarea in formula 4,5 + 1,5 la 21
de zile — 15+5 si asa mai departe.

Desigur, fiecare isi poate adapta programul in functie
de multi alti factori pe care ii considerd demni de luat in
seamd. Observa-ti ritmul de invitare si pe cel de repetare si
fii convins ci vei face cel mai bun program posibil.

2.9. Perioada ritmului optim

~Mergi inainte i increderea iti va veni”

(J.B. D’Alembert)

Ritmul optim se atinge mult mai repede decit
se crede in general. Sunt de ajuns doua sdptimani
de autosupraveghere in privinta invitarii, pentru
ca apoi totul si mearga de la sine.

Desigur, imbunatitiri se pot aduce tot timpul. Dar daci
de la inceput ai gandit bine programul, modificirile se vor
situa in limita detaliilor si nicidecum nu vor avea caracter
de ,revolutie”.

Perioada ritmului optim este cea mai fecunda in reali-
zari, cea mai deschisd satisfactiilor. Dar nu slabi ritmul sau
intensitatea invigirii! In caz contrar, pe lingi pierderea de
timp pe care o suporti, va trebui si faci si efortul de a reveni
la parametrii pe care altidata i-ai avut. Numai ca timpul
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costd, iar energia ta trebuie canalizatd spre mai bine, spre
mai inalt, nicidecum spre eterne reveniri, eterne recuperiri,
prin care bati pasul pe loc.

Desi am putea considera ¢ ritmul optim se mentine
din momentul atingerii lui si pAna in momentul ultime-
lor zile de dinaintea examenelor, cind au loc ultimele
sretusuri’, e bine, totusi, sa luim in considerare anumite
momente in care invitarea e greu de mentinut la acelasi
ritm (e vorba de sirbitorile de iarna si de Pasti, dar si de
alte evenimente).

2.10. Cand se apropie valul ...

»Nimic nu poate fi considerat incheiat

catd vreme mai e ceva de ficur” (Lucan)

»Cind te apropii de sfarsitul drumului, nu te gindsi cat

ai wmblat pénd atunci. Gindeste-te numai la cdt mai ai de
mers” (T. Musatescu)

E bine si iei aceastd perioadi in considerare ori de cate
ori alcdruiesti un program, deoarece este o perioada in care
eforturile se vor concentra asupra aprofundirii sau revederii
unor aspecte mai dificile, neclare, insuficient intelese. Ideal ar
fi ca problemele acestea si te preocupe in ultimele zile, cAnd in
procesul de invétare ritmicitatea are mai putind importanti, iar
timpul optim pentru aprofundarea unui subiect va disparea ca
notiune. Si aceasta pentru ci un capitol, o temd, o sinteza, o
teoremd etc. vor fi studiate pAna ciAnd le vei intelege i retine
pe deplin, indiferent dacd acest fenomen se va petrece dupa o
ori sau dupi cinci (sau chiar dupi o zi, daci repetarea finali
este programata si dureze 10-14 zile).
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Dar... la ce ne gondim exact atunci cind vorbim de
Lultimele zile”?

’{n CaZU} Unor examene mai grel(f, pen tru care te-ai
pregatit luni de zile, este nevoie de 10-14 zile pentru
aceastd recapitulare si clarificare finald. La fel de sigur
este ca in cazul unor examene carora le-ai alocat
doar 10-14 zile, numai ultimele 2-3 dintre acestea
pot fi folosite in acest sens, caz in care recapitularea
finala s-ar putea impleti cu recapitularea ultimelor
capitole, teme, aspecte pe care le-ai abordat.

Se contureaza astfel o perioadd in care ar fi bine ca
discutiile cu profesorul indrumdtor si se axeze tocmai
pe unele aspecte (de obicei de detalin) asupra cirora
neldmurirea persistd. In cazul studentilor este perioada
clarificarilor finale, in care isi pun singuri intrebari, iar as-
pectele, capitolele, testele pe carele stipinesc mai greu (in
prealabil trecute intr-o agendi in chiar momentul aparitiei
lor!) sunt revizute. Numai acestea, nu intveg capitolul din
care fac parte si pe care deja il stipdnesti! Adu-ti aminte:
supra-repetarea are ca efect paradoxal uitarea.

Perioada ultimelor zile, fiind astfel organizati,
este perioada cireia i se aplici minunat principiul
»sfarsitul incununeazi opera”.

Este o perioada in care ar fi bine sd se amplifice mult
folosirea unor surse de informare ajutitoare (cursuri, tra-
tate, dictionare, alte lucriri in domeniu)... si in care sa te
relaxezi. '

Asta spre deosebire de colegii sau candidatii tdi, care
nu stiu ce nu gtiu §i repetd un intreg capitol (cu pierderea
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de timp corespunzitoare si cu pericolul uitirii si plictiselii
asociat repetarii fird rost) in loc s repete numai pasajul pe
care nu il stiu foarte bine.

Avantaj TU!

... A cita oara?

3. Pregitirea psihologici: drumul drept
catre victorie trece prin mintea ta

Examenul e acelasi pentru toti. Candidatii au in fatd
aceleasi subiecte, dar modul in care le percep dificultatea
este extrem de diferit. S-ar putea ca multi s3 cadi pe ganduri
daci le spun ca

doui sunt filtrele cirora singuri se supun candi-

datii:

~ filtrul cunogtingelor (cit e de grea in general ma-
teria) i

~ filtrul rezistentei psihice i al mentalititii de invin-
gator (aici e diferenta: pista de alergare e aceeasi
pentru toti, dar numai unul ajunge primul).

[ti ingreunezi efortul daci, oricite cunostinge ai avea, te
ingrijorezi si te infricogezi mereu cAnd te gindesti la examen.
Dimpotrivi, mergind fird griji la examen, vei obtine o nota
mai mare cu mai putine cunostinte decit au ingrijoratii ce
au repetat de trei ori mai mult decit tine. Garantat!

Vrei ca examenul si te giseascd pregitit(d) sufleteste?
Atunci nu uita ci vei dormi asa cum ti-ai agternut. Chiar si
pentru firile puternice, stimularea mentalititii de invingator
este necesard pe tot parcursul pregatirii intelectuale pentru
examen. Concluzia?
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Pregitirea psihologici se impleteste cu pregiti-
rea intelectuali.

Chiar din minutele in care citegti primele rAinduri din
ceea ce ai de invitat, alungi temerile. Gata cu intrebarile
fira rost: daci nu pot? daci n-am timp? dacd nu o si re-
usesc? Poti. Vei avea timp. $i o sd reusesti. Fa sd poti — si
o si poti chiar mai mult. Imparte-ti cu atentie timpul (ai
deja solutia) — si o sd ai timp de toate. Invagi cu credinta
cd vei reusi, prezinta-te la examen cu gind si dai totul din
tine cu inversunare, pind la ultima piciturd de energie
— si vei Invinge.

Din contri, iti cultivi insuccesul daci iti risipesti ener-
gia cu ingrijordri fird noimai, in loc ca aceeasi energie sa o
canalizezi spre succes. Inveti mai usor si mai rapid daci nu
te chinui cu ingrijorari.

Asa incir atunci cind te napadesc gindurile negre,
adu-ti aminte:

»Unele lucruri ingrozitoare s-au intiamplat in
cursul viegii mele — dintrve care putine s-au intdmplat
de fapt.” (Benjamin Franklin)

Incepe si inveti si te controlezi chiar de la primele
rinduri memorate. Piciturd cu piciturd va dispirea lipsa
de randament, cici in loc si iti umpli capul cu intrebiri si
de temeri, vei avea un cap plin cu date aranjate corect, care
se vor imbina armonios. Va dispirea emotivitatea, cici vei
vedea cu bucurie ci totul merge din ce in ce mai bine. Cat
despre cideri psihice... ce-s alea?!

Si toate astea pentru ¢ in munca ta ai pus un inceput
bun, pe care nu-ti riméne decat si-1 cultivi mai departe.
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CAt despre pregatirea psihologicd sub aspectul vointei,
motivatiei, gradarii succesului, evitirii descurajarii, relatiei
cu profesorul etc., gisesti tot ce ai nevoie in aceastd carte.

4. Aduna-ti sursele din timp!

Asa e bine. Se intAmpli si exceptiiy dar e mai bine s te
amuzi pe seama lor decit si alergi cu priviri riicite prin tot
orasul, dupi cursuri. Selectarea surselor din care s inveti este
o operatiune pregatitoare, si nicidecum una care s inceapi
in trombai in ajunul examenelor. A cunoaste sursele la care
trebuie s faci apel in timpul pregatirii pentru orice examen
si a gasi din timp aceste surse este 0 mdsurd de prevedere
care te poate scuti de multe nepliceri in timpul pregitirii
pentru orice examen. Atunci cAnd pregitirea se desfisoard
pe o perioadd mai indelungatd sugestia de mai sus e valabild
pentru fiecare capitol de pregitire care va urma.

Procuri-ti din timp documentatia necesar pen-
tru urmdtorul examen sau capitol, ca si nu pierzi
momentul in care pornesti cu toate panzele sus
(vei sti 120% din ceea ce ai nevoie daci le selectezi
corect. Acum e momentul — cit mai ai timp!).

5. Un alt program de pregatire:
pregitirea ,,dupi bilete”. Pro si contra
Este o practica destul de des intalnitd la elevi si la
studenti, in special atunci au de invatat pentru un examen
dificil, care presupune in mod normal un volum mai mare
de munci pentru intelegerea si/sau memorarea materialului.
Este o practica ale cirei rezultate de moment sunt adesea su-
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ficiente, dupa cum suntsi cele ale invigirii dupi niste simple
scheme ori rezumate confectionate de altcineva etc.

Daci ai un examen la o materie care nu e impor-
tantd, la o materie auxiliard (cum existi destule)
sau care nu te intereseazd si daci tu iti asumi riscul
ca peste putin timp sd nu stii aproape nimic in le-
gaturd cu materia respectivd, metoda invitirii ,,pe
bilete” s-ar putea si fie tot ceea ce iti trebuie.

Am ficut precizarea de mai sus pentru ci dincolo de
avantajele de moment, acele cunostinte insusite rapid, nefiind
asimilate cum se cuvine, devin inutilizabile intr-o imprejurare
reald de viatd, desi candidatul a ficut fagi examenului. Astfel
se explica faprul ci auzim tineri spunand: ,, Tot ce am invitat
la scoald nu mi-a folosit”, iar consecintele nu sunt in niciun
caz incurajatoare.




CarPITOLUL v

ASPIRATIE 1 INVATARE

,»Orice implinire e o aservire.
Ea obligi la o implinire 5i mai inalti” (A. Camus)

1. Unda verde spre succes

Tubite cititorule, nu mi indoiesc nicio clipa ca esti
interesat ca, fie ci esti student sau viitor student, s te
ajuti pe tine insuti si obtii rezultatele pe care le doresti, la
orice examen. Majoritatea colegilor sau contracandidatilor
tai isi doresc la fel. Diferenta dintre tine si ei este ca t,
citind si recitind cartea de fatd, vei sti in cele din urmd
si CUM si fii sigur de succesul tdu. O metodi pe care o
dezbatem in acest capitol constd in programarea gradatd
a succesului.

Un examen se finalizeazi cu o notare in functie de
nivelul cunostingelor acumulate la materia respectiva. Toti
elevii si studentii stiu acest lucru, toti isi doresc note cat mai
mari, uneori chiar in lipsa nivelului de cunostinte care sa le
justifice nota doritd. Este, spre exemplu, situatia studentilor
care la ultimul examen ,trag” de o notd de bursd, o nota
pentru care uneori transpird cdt pentru toate examenele
de pana atunci. Este si situatia celor care, la un examen de
admitere de orice fel, sperd cu toatd fiinta in norocul care s
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le aducid un loc ,in coad®”, unde de fapt bitilia e mult mai
cruntd decit ,sus”, pentru ci poate jumitate din concurenti
se agatd de ultimele 10-15% din locuri.

Tuturor acestora — i deopotrivi tie, cititorule — le
propun si se gandeascd doar citeva minute la ceea ce voi
spune in continuare. Este vorba de un nou mod de a privi
lucrurile, care si te scuteasci si de emotii, si de probleme de
genul celor de mai sus.

Vom discuta despre situatii specifice citorva categorii de
varsta: elevii, studentii si respectiv cei care au trecut de studen-
tie. In cazul celor trei categorii existi o idee general valabili:

rezultatul oricirui examen poate fi anticipat cu
mult inainte si influentat dupa cum dorim noi.
Sau aproape.

De aici incolo situatiile celor trei categorii sunt diferite.

2. Program pentru lipsa de timp din sesiune

Este una din cele mai grele probleme care isi cer rezol-
varea, drept pentru care la timpul potrivit i-am indemnat pe
studenti si isi planifice o privire generald asupra cursurilor
in perioada premergatoare sesiunii. Am considerat necesar
sa insist asupra calculului matematic al zilelor necesare
pentru pregdtire, in functie de gradul in care ti-ai propus
sd retii materialul, in functie de evenimentele care vor
avea loc in acel interval si care pot reduce din timpul de
invitare, in functie de nigte neprevizute cirora ar fi bine
sa le acorzi un timp ,in alb”, din prudenti, in fine, in
functie de ceea ce mai consideri ci ar putea si-ti afecteze
programul de invitare.
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Vom discuta acum, legat de ceea ce ne-am propus, de
stabilirea unui program in functie de nivelul de cunostinte
pe care vrei sa il atingi in vederea oricirui examen. Prin
calcul simplu vei afla cate puncte trebuie si ,,achizitionezi”
in total ca sd ai media pe care o doresti.

Sa presupunem ci esti la master (si exemplul se poate
adapta pentru orice situatie).

Si mai presupunem c ai vrea si ai, dupd sesiunea de
vari, media anuali de 8,50, iar examenele pe care le ai de dat
intr-un an sunt in numar de doudsprezece. Aceasta inseamnd
ci pe parcursul intregului an va trebui si acumulezi 8,50 x 12
=102 puncte. Scade, daci este cazul, punctajul din sesiunea
din iarni. Acesta ar fi, presupundnd ci ai un 10, doi de 9 si
un 7, de 35 de puncte. Ca urmare, tot ceea ce iti rimane de
ficur pentru a-ti asigura media doritd este ca in sesiunea din
vara s obtii minim 102 — 35 = 67 de puncte in opt examene
(douisprezece in total minus cele patru date in iarnd).

Si acum sd vedem: ai un numdr de examene foarte grele,
la care rezultatele s-ar putea sa fie mai modeste, dar ai si un
numir de examene la care nu concepi sa iei 0 nota mai mica
de, si spunem, 8, dupi cum alte examene sunt din categoria
celor de , reglaj” (adici examene la materiile-"balast”, la care
nota conteazi doar pentru palmares, adici de cele mai multe
ori nu prea conteazi pe planul pregatirii, ci doar in privinga
mediei). Presupunem cd ai doud examene foarte grele, doua
»de reglaj” si patru mai accesibile.

O dari trecut de acest prim stadiu, trece pe o foaie de
hértie rezultatele minime si maxime pe care le doresti (chiar
daci la materia aceea mai ,schiopitezi”), in felul urmiror:
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nota minimad notd maxinid motivarea aprecierii
materia 1: 6-9 — examen greu; prof. exigent
materia 2: 7-10 — examen greu, dar nu ca primul
materia 3: 8-10 — examen usor {colocviu)
materia 4: 8-10 — examen usor (colocvin)
materia 5: 9-10 — examenul cel mai usor
materia 6: 8-10 — examen usor

In acest moment, firi a lua in considerare aportul celor
doud materii pe care le-am numit ,de reglaj”, fi un prim rotal:
punctajul minim este, in situatia noastrd, de 46, punctajul
maxim — 59. 84 ne amintim ci in total avem nevoie de 67 de
puncte, diferenta de acoperit de materiile de reglaj fiind in
primul caz de 67 — 46 = 21 de puncte, iar in al doilea caz de
67 —59 = 8 puncte. Este evident ¢4, oricit de bine pregiticai fi
la materiile ,,de reglaj”, in prima situatie nu ai cum si primesti
21 de puncte in doud examene. Deci trebuie ridicat minimul.
Pentru aceasta va trebui sd te concentrezi asupra examenelor
care iti ridicd cele mai mari probleme si si faci ceva pentru a
mdri nivelul minimului. Pentru anumite examene pregitirea
trebuie si fie mai indelungat, mai aprofundati.

Tatd deci in ce constd importanta unui calcul preliminar.
Nu spun, intuitia e bund, dar inci o datd aritmetica simpli e
mult mai buni si, in orice caz, mult mai exactd; cu atit mai
mult cu cit unii riutdciosi insinueazi ci intuitia e de genul
feminin si de aceea mai ingeald citeodati. Mi rog.

O dati replanificat nivelul la care doresti s3 ajungi in
cazul unuia sau a altuia dintre examene, nu iti mai raimane
decit sd te apuci serios de treabd. Si presupunem ci ti-ai
»reajustat” programul astfel:
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materia 1: 7-9

materia 2: 8-10
materia 3: 8-10
materia 4: 9-10
materia 5: 9-10
materia 6: 9-10

Ca urmare, pregitirea pentru materiile 1, 2, 4 si 6
trebuie si fie mai intensd. Aceasta va cere un timp mai
indelungat de pregitire. Pregitirea, in concretul ei, rimane
la latitudinea ta: daci consideri ci o simpld familiarizare cu
materia respectivd este suficientd pentru a-ti asigura nota
dorit3, e foarte bine; daci consideri, totusi, ci ai avea nevoie
de o aprofundare care sa iti asigure un 9 sau un 10, e iardsi
foarte bine; in fine, daci tu consideri ¢ 0 anumita perioadd
este suficientd pentru a te pregiti atAt cit iti doresti, dim
credit puterii tale de apreciere.

Dar, indiferent care este alegerea ta, ai in mana cheia
sigurantei tale: anticiparea unor rezultate pentru care te-
ai pregatit corespunzitor. Aici ¢ marea diferentd dintre
tine si cei care ,aruncd undita”, doar-doar vor prinde si ei
o bursi. Experienta mi-a aratat c¢i un calcul de acest gen,
dar facut numai inaintea ultimelor examene — deci dupi o
jumitate de sesiune parcursa fird un scop bine fixat — este
de multe ori in misurd si dezamigeasci: orice efort in
sesiunea respectivd s-ar putea si fie inutil (sd spunem c3,
spre exemplu, ai avea nevoie de 21 de puncte la ultimele
doud examene pentru a obtine bursa), sau eforturile ar
trebui si fie descurajant de mari pentru a obtine media
ravniti. Si toate acestea din ce cauzd ? Pentru ci nu a existat
o orientare inca de la bun inceput.
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Dar, dupi cum vezi, marile deziluzii pot fi evi-
tate foarte usor.

Paradoxal, putini isi dau seama de acest lucru extrem de
simplu; in schimb tu, in cazul unui examen mai greu, dar
la care vrei neapirat si iei peste 7 (sd zicem), invatd linistit
inainte de sesiune, ca si in timpul ei, pentru ci, cel putin
sub aspectul linigtii sufletesti tu ai un mare avantaj asupra
celui care se friménta si se perpeleste pentru cd habar nu are
sa isi facd o programare. Cel care se frimanta de multe ori
isi solicita mintea si organismul peste masurd — si, adesea, si
inutil —, astfel incat la terminarea sesiunii pare o epavd uma-
nd. Daci la examenul respectiv ti-ai propus sa iei minim 7
si ai luat 8, te bucuri ci scopul tdu a fost depisit; in schimb,
pentru aceeasi notd, derutatul tdu coleg, dupi ce a tremurat
inainte de examen (,,vai de mine, ce mi fac?”), e in stare si
facd, dupa ce si-a vizut 8-ul, o criza de nervi (,,Si ce dacid mai
avem incd patru examene?! Nu vezi ci deja dau rateuri? Ce,
tu nu vezi ci mai avem doud grele de nici nu ai curaj sa te
apuci sa inveti? Crezi ci nu-mi dau seama? E clar: daci mai
fac una la fel, pierd bursa!”). Si da-i din nou cu invigatul pand
la epuizare, pe cand tu, calm, te uiti pe foaie si vezi clar: la
urmitorul examen, ceva mai usor, vrei 9 sau 10. Te-ai pregatit
si inainte de sesiune, aga ci nu iti mai riméne decit sa iti
continui pregdtirea in linigte, incurajat de succesul anterior,
lasindu-1 pe ,disperat” cu grijile si cosmarurile lui.

Si uite aga, din examen in examen, sesiunea nu mai este
pentru tine acea groaznici perioadd dupi care te resimti
ca dupi boald. Sesiunea devine un moment de apreciere
obiectiva si lucidi a puterilor proprii, o cale spre increderea
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in fortele proprii, o confruntare calma cu realitatea, in care
poti sa raspunzi la multe intrebdri: Ce mi-am propus? Ce
am reusit? Unde am gresit? Ce voi face ca si nu mai repet
aceeasi gregeala?

O sesiune linistitd este o mind de aur pentru experienta
proprie. Situatiile din sesiune, ca de altfel si cele din viag3,
sunt de multe ori unice. $i cu atdt mai pretioase pentru cel
care invatd din experientd.

Sigur, aproape orice examen presupune emotii, presu-
pune efort, uneori chiar nopti nedormite — perfect de acord.
Dar, daci cei din jurul tiu sunt ferm convinsi cd sesiunea
este 0 vegnici zvarcolire, o vesnica lupta i un vesnic cogmar,
nimeni nu te obligd si gindesti si tu la fel, nimeni nu te
obliga sa faci gregelile lor.

3. Nu te baza pe minim!

Mergind mereu doar la limita inferioari a rezultatelor
pe care ti le-ai propus, rigti sd ai surprize. Inconvenientele
sunt insd simplu de evitat:

1) incearci si-ti depasesti, pe cit poti, nivelul minim
pe care ti l-ai propus cu ocazia programirii. Viitorul este
de multe ori nesigur, iar o problema de sinitate intervenitd
chiar in sesiune te poate sili si renunti la ceea ce iti doreai.
In acest caz, orice punct smuls peste minim e o cupi de
sampanie in cinstea succesului.

2) daci e posibil, incearci sa iti fixezi in calculul hartiei
media generald pe care o consideri necesar, cireia sé ii adaugi
20-25 de sutimi chiar din start. Dac, spre exemplu, urmdresti
s obtii media 8,50, propune-ti 8,75. Daca vrei 9,00, propu-
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ne-ti 9,25 sau 9,33 si apoi programeaza nivelul pregitirii rale
pentru a atinge aceastd medie. De ce? Ca o rezervi pe care
ne-o cere proverbul cu ,socoteala de acasi”. Ce te faci daci,
dorind media 9,00, obtii cu un punct mai putin tocmai la
ultimul examen §i tot efortul tdu se risipeste in van?
Dacii tot e sa faci un lucra bun, fi-l pani la capit:

nu te baza pe minim, ci fixeazi-ti de la inceput

ceva mai mult ca aspiratie, pentru ca minimul si

fie atins in cele din urmi in mod automat, fira

emotii. Simplu, nu-i aga?

+ Fireste, dupa fiecare examen din sesiune, programul poate
suferi modificari, datoritd faptului cd nota obtinuti e notd
fixa, incetdnd si mai fie un pronostic cu minim si maxim. Un
minut dupi fiecare examen, dedicat refacerii programului, e
cea mai ugoara cale de a evita neplicerile ulterioare.

In acest moment pot sd-ti spun ca ceea ce te-am in-
demnat si-ti formezi se numeste in limbajul psihologilor
»nivel de aspiratie”. Am preferat si nu folosesc termenul
(desi poate il cunosteai), ci sd ne intelegem intr-un limbaj
accesibil, comun'.

' Respectand eforturile psihologilor de a descifra misteriosul suflet
uman, reiau totusi ideea ci un ghid, un curs cu adevirat accesibil orici-
rui tAndr trebuie sd aibd, in primul rand un limbaj accesibil. Chiar, ai fi
preferat sa iti spun ci , nivelul de aspiratie desemneazi gradul de succes pe
care un elev asteaptii si-1 obtind intr-o sarcing definitd in conformitate cu
valorile autoapreciative 5i cu exigentele ce 5i le impune in raport cu sinele sau
cu grupul social”? Eu cred ci dimpotrivi: daci ti-as fi dat aceastd definitie
ori al f1 sarit peste ea, ori te-ai fi chinuit un timp si o intelegi, dar tot
nu te-ai fi dumirit de ajuns. Adici nivelul tiu de aspiragie in intelegerea
definitiei ar fi fost undeva pe la genunchiul broastei.
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Ei, dar pAna la examen mai ¢ o cale destul de lunga. Iar
pe aceastd cale poate ci cel mai greu te apasi ...

4. Grelele dileme ale inceputului

E bine daci te-ai gandit putin la ce ti-am prezentat
pand acum. Acum stii cd nu e bine sa vrei s retii totul
de la inceput la cel mai inalt nivel. E o greseala pe care
o fac adesea incepitorii, cu doud consecinte extrem de
dezavantajoase: pe de o parte, tendinta de memorare me-
canici (in lipsa unei posibilitati reale de memorare logica)
duce la o uitare accentuati imediat ce materialul a fost
verificat de citre profesor, iar pe de altd parte o buni parte
din perioada de ,toceald” este pierdere de timp. E drept,
ceva-ceva tot se retine, dar o cadere atat de brusci de la
euforia perfectiunii (temporare si artificiale) din prima
fazi pani la ,ceva-ceva parcd imi mai amintesc” poate fi
descurajantd. Dupd cum descurajant poate fi si un esec
datorat dorintei de salt calitativ mult prea puternic fagd
de posibilitigile tale reale.

Nu te hazarda direct spre piscul cel mai inalt. De
fapt aceasta o vom discuta si in capitolul referitor la mo-
tivatie. In lipsa antrenamentului necesar pentru obtinerea
performantelor dorite, o cidere sau doua te pot descuraja
cumplit. Mai bine porneste mai usurel pe calea citre
,foarte bine”.

Evident dacd tu consideri ci niste salturi mari sunt
pe deplin realizabile, e excelent! Iti urez succes. Daci
insd simti cd e prea mult ce ti-ai propus, citeste rindurile
din continuare.
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Sa presupunem ci ti-ai propus ca la unul din examene
sd obtii 0 notd in jur de 9,25. Aceasta inseamna ci va trebui
sa retii cam 90-92% din ceea ce ai de invitat pentru examen,
desi o apreciere subiectivd a profesorului care corecteazi iti
poate strica socotelile. Ceea ce, evident, e foarte greu ,din
primul foc”. Mai bine fixeaza-ti, spre a te ajuta singur, niste
niveluri intermediare, la inceput mai modeste, apoi din ce
in ce mai ridicate, pe care si le poti atinge ceva mai usor.

Alege-ti ca, dupa prima parcurgere a lectiei (sau lectiilor)
pe care le pregitesti, sd ai un nivel de cunostinte echivalent
notei de 7,50 (sau chiar de 8,00, daca materialul iti e familiar
sau e mai ugor de retinut). De multe ori nici chiar a invita
de 7,50 — 8,00 nu e o misiune prea ugoard, chiar daci pare
astfel, pentru ci lectia trebuie cunoscuti in integralitatea
ei la acest nivel.

Niciun fragment nu trebuie neglijat: invata
materialul corect inci de la inceput, pentru ci de
reguld ceea ce se invata prost la inceput are tendinta
de a se mentine in aceeasi formi si greu de tot se
mai invata corect.

Nu fa nici gregeala pe care o fac 90% din elevi si studenti:
unii cred cd au invigat daci stiu sd reproduci (de multe ori pe
de rost), chiar dacd nu au inteles, iar algii cred ci au invigat
daci au inteles cite ceva, fird si poatd reproduce corect. De
fapt, relatia corecta este:

A INVATA = A INTELEGE + A MEMORA + A REACTUALIZA

Doar atunci cind ai reusit sa intelegi totul, cAnd ai reusit
sd retii 70-75% din material §i sd reactualizezi coerent un
volum similar, te poti declara multumit(a) si vei putea trece,
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cu prilejul urméatoarei parcurgeri a manualului, la fixarea si
urmdrire unui nivel de aspiratie mai ridicat respectiv de nota
8 (sau chiar de 8,50, in caz ¢ in prima varianta nivelul a
fost de nota 8).

“ O mare importanti o reprezintd in acest caz numdrul
de repetitii. Nu e acelagi lucru s vrei ,,s3 salti” doud puncte
la notd dupa doud repetiri sau dupi cinci. Fiecare om are
caracteristicile sale. Important este ca, pe baza autocunoas-
terii din anii anteriori (in care ne-am ficut o idee despre
rapiditatea intelegerii, rapiditatea si trdinicia memordrii, ca
si de spre puterea de reactualizare) si ne facem un program
care si cuprindd numarul optim de repetari, cu cresterea
gradatd a nivelului calculatd in functie de cresterea totali si
de numirul de repetiri in care se doregte atingerea nivelului
planificat (spre exemplu, dacd vrem si ajungem de la 7,50
la 9,50 dupa trei repetiri, va trebui s crestem nivelul de
aspiratie cu cite 60-70 de sutimi de punct la fiecare noua
repetare; in schimb, dacd proiecidm aceeasi crestere prin cinci
repetdri, gradarea se va face, evident, doar cu aproximativ
40-50 de sutimi in plus de fiecare dartd).

% Aceastd metodi este foarte ugor de aplicat in practici.
Pur si simplu trebuie si scrii pe o foaie de hartie, pe care sa
o ai permanent in fata ochilor cind inveti, nivelul maxim
de aspiratie i gradatiile respective, ca si nu te complici cu
calcule la orice noua repetare. O astfel de foaie poate arita
cam aga:

7,50->8,00-> 8,50 > 9,00 > 9,50

De cite ori treci de unul din nivelurile planificate,
taie-l cu o linie. Ai in fata ochilor realizarea ,,palpabild” si
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un sprijin moral extraordinar. Ce e mai plin de satisfactii in
acest moment decit si tai unul cite unul nivelurile pe care
le-ai depasit cu succes? Numai sa te feresti si faci un lucru,
minor in aparentd: si ,tai’ un nivel inainte de a-l fi atins
in mod real. Simplul gest al tdierii de care vorbeam aduce
satisfactia deosebitd a autorecompensarii.

Cu calm si cu o organizare simpla, bine
ganditd, ultima repetare va insemna atingerea
nivelului pe care ti l-ai dorit de la inceput. E
un nivel pe care ai toate sansele sa il atingi si
in examen sigur — iar cAnd te va intreba cineva
cam ce notd crezi cd iei, poti sd-1 raspunzi clar
: ,Atit cit mi-am propus: 9,507, pentru ci, cu
sigurantd, chiar de atita stii. Jar examenul nu
va fi un cosmar, ci doar o formalitate necesara
pentru a ti se confirma oficial nivelul de pregatire
si ... locul pe care il meriti.

Tu te duci la examen ca si iei 9,50; cei din jurul tdu
nu au decit sd tremure, sd transpire, si se vaicdreasca i sd
astepte cu groazi rezultatele. ‘

Atunci if;l vei da s¢ama Ce ﬂllllt au insemnat (,CIC

A ; ; ” o
citeva minute din an in care ti-ai programat gradat
succesul. Apoi, intrd la examen.

lar in zilele care vor urma pani la aflarea rezultatului
(pardon, a confirmirii), da, relaxeaza-te, dormi linistit — ai
nevoie de toate acestea dupd atita munci. Dar nu uita
ca, din cind in cind, si ii incurajezi pe cei care tremura
la poarta scildatd in lacrimi a norocului, in asteptarea

sentintei...




Programeaza-ti succesul la examene!

Ei, dar pana atunci mai e. Examenul are i el necunos-
cutele sale, care la un moment dat sunt controlabile. Visul
e frumos si e benefic, dar munca e munca. Eu it dezvilui
cele mai bune cii spre succes, cele mai bune metode de
a-ti incununa efortul cu rod bogat. Ceea ce ti-am descris
la acest capitol te va ajuta numai daci si tu doresti aceasta.
Pentru c3,

dincolo de garantia oferita de cregterea sigura,
treaptd cu treaptd, programul pe care ti l-am su-
gerat mai are un avantaj, deloc de neglijat: dacd
scopul mai ugor, pe care ti l-ai propus la inceput,
a fost realizat cu succes, aceasta iti va da aripi, in
virtutea legilor misterioase ale spiritului omenesc,
si te va indemna sd cutezi spre mai sus, spre mai
bine, mereu mai hotirat. In schimb daci, asa cum
li se intampli celor mai multi, te avinti prea sus
dintr-o datd, eventualul insucces s-ar putea si te
descurajeze. Atunci, in virtutea acelorasi legi in-
scrise in cartea firii, iti vei aduce poate dorinta la
altitudini mult mai joase, de pe care vei incerca si
urci din nou, dar — spre deosebire de cel intelept
— cu descurajarea sau cel putin cu indoiala in suflet
si cu dorinta de a recupera timpul irosit. Ceea ce
de multe ori aduce alte probleme pe care de fapt
ai fi putut si le eviti.

E drept ci, imbatat de euforia primelor succese, s-ar
putea sa vrei si o lagi mai usor. Nu ceda ispitei! Nu uita: tu
si toti contracandidatii tdi plecati aproape de la acelasi nivel.
La vremea examenelor fiecare se afld acolo unde l-au dus
puterile: unii in varf, altii aproape de el, altii mai jos, altii
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foarte jos. Vor castiga doar primii, cei mai de sus: primii 25
sau primii 60 sau primii 200.

Toti iau startul, dar nu toti cistiga. Daci vrei sd castigi,
nu uita: urci fird oprire, urcd firi si sovai. $i mai ales nu
uita ¢ unii, rosi in suflet de nereusitele de dinainte, se pot
indarji intr-atat, incat sa te depdseasca la un moment dat.
Fabula cu broasca testoasi si iepurele e prea cunoscuta si
uneori dureros de adevirata ...

Daci ar fi si enumir toate avantajele metodei gradarii
nivelului de aspiratie prin rezultate partiale, poate ca mi-ar
mai trebui incd multe pagini. Eu iti mai spun doar unul dintre
avantaje, convins fiind ci tu le vei descoperi, lucrind practic,
pe toate celelalte: de fiecare datd cAnd repeti lectia pAna cind
ajungi la nivelul dorit, inveti cu un scop: si treci cu succes si
treapta respectivd. Nu e putin lucru! Gindegte-te ca 90% din
cei din jurul tdu se multumesc si repete fird si se intereseze
de un progres, oricat de mic, de la o repetare la alta. Or, o lege
a naturii spune ci tot ce nu merge inainte nu sti pe loc, ci re-
greseaza. Si mai gindeste-te ¢4, in plus, invitarea cu un scop
clar e incomparabil mai eficienti decit cea in care nu prea
avem habar de ce invitim, decit, poate, atunci cind avem
meditatii a doua zi. Ca si nu mai vorbim de faptul ¢, invatand
cu un scop, de fiecare datd stim §i cat anume s invagim!

Metoda gradarii nivelului de aspiratie se asea-
mind cu un fapt de viatd: un brat de nuiele se rupe
mult mai ugor surcea cu surcea decit intreg bratul
deodati. Si, ceea ce e cit se poate de clar, depunand
mai putin efort, rezultatul e mult mai sigur cind
rupi nuia cu nuia intreaga grimada.
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5. Acum mergi la sigur

Spune-mi, de cate ori ti s-a intdmplat sd auzi pe un elev
inainte de tezd sau de bac ori pe un student spunand la in-
ceputul pregatirii sale pentru sesiune : ,,Voi lua nota pe care
o doresc, pentru ca stiu ce am de ficut”? Nu ma indoiesc
ci de foarte putine ori. Si ne mai mirim ci examenele sunt
un fel de cor generalizat al tinguielilor, un spectacol jalnic
al genunchilor tremuranzi si al fetelor livide!...

Se uitd, din pacate prea des, ci examenul trebuie sa fie o
confirmare a unei munci, iar nu o loterie; o constatare a unei
pregatiri, iar nu o nenorocire sau un cogmar. Sper din toatd
inima ca vezi altfel lucrurile dupi ce ai citit aceste rAnduri.

Si stim putin sd ne gindim: ce se intAmpla la examen,
concret? Un profesor, un om, te asteaptd cu speranta ci ii
vei confirma munca de un an sau de un semestru; un om
te asteaptd ca si i facd dezinteresat imensul bine de a-ti
confirma, prin propria-i autoritate i cu propria-i raspundere,
munca. Sau, in cazul admiterii (la capacitate, spre exemplu,
dar si la concursul pentru un post), un om care a vizut zeci
de lucriri sau sute sau mii inainte si vada lucrarea ta si care
se straduieste sd o evalueze corect. Vine cumva profesorul sa
te distruga cu orice preg? Astfel de cazuri, te asigur, sunt mult
mai putine decit se crede in general. De obicei un profesor,
vizut ca om, nu este mai fioros decit un functionar care
iti confirma in carnet contul din banca (bineingeles, efortul
celor doi e incomparabil, dar nu despre aceasta discutim
acum). Ai o mie de lei in banca? ,,O mie” iti va scrie functi-
onarul. Stii de 10? ,,10” va scrie dascalul la examen. Aceasta
este diferenta de optica pe care o reamintesc, cu riscul de a
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md repeta excesiv: examenul este confirmarea muncii, iar
nu o loterie jalnica.

Dar si iesim din domeniul modului de sustinere a
examenului propriu-zis (care face obiectul unei alte cirgi)
si sa revenim la obiectul ghidului de fatd: cele ce ti-am spus
in acest capitol nu sunt lucruri absolut noi. In schimb sunt
lucruri pe care multi le ignori. E treaba lor! Pentru ci tu
ai iegit acum din turma dezorientatilor.

Tu ti-ai asigurat de acum inainte locul in banca
succesului — si stii cum si-1 pastrezi.
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CAPITOLUL v

O SITUATIE DESCURAJANTA
USOR DE EVITAT

,Simt cid innebunesc!” se confeseazi Alina unei prietene.
»De 0 luni de zile ma pregitesc pentru acest concurs §i, cind
credeam i eu cd stipdnesc materia, la recapitulare constat
cd... am uitat tot! Am invitat asa cum trebuie, cu repetiri,
cu programdri. .. Si daci nu m-ar interesa postul, a5 mai zice!
Dar am si vointd, am si motivatie!”. Alina e disperati. ,,Sunt
chiar atit de proasti?” se intreabi ea. Prietena ei ii spune unde
greseste. Unde oare?

Cind mintea ne ,pedaleazd”... cAnd ,,nu mai intrd in
cap” si orice ai face parci e inutil, ce riu poate fi mai mare?
Unul singur: s constati ci ai uitat tot ce stiai. E normal?
De ce se intimpli aga ceva? E timp pierdut? Se mai poate
recupera ceva? Intrebiri, intrebiri...

Existd o problemi a celor care invata: dupd prima par-
curgere a materiei nu isi mai amintesc prea multe din ceea
ce au invdtat. Panica ii cuprinde, desi nu au cum sa uite tot
ceea ce au invitat. Au uitat mult — e in firea lucrurilor — dar
nu tot. La o repetare, ficutd corect, vor vedea cd situatia nu
e chiar atat de rea.
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1. Eviti situatiile descurajante!
(dupi ce le afli cauza)

Analizati ca atare, fird a ne interesa deocamdati cauzele,
situatia aceasta ne duce la concluzia ci timpul afectat primei
parcurgeri a fost aproape inutil cheltuit. Iar daci ne gindim
cd aceastd primd trecere peste lectiile sau peste cursurile care
trebuiau insusite este cea mai intinsi si in general cea mai
importantd pentru conturarea unui stil de lucru eficient,
ne putem da cu ugurintd seama de pierderea extraordinari
suferitd de orice tAnir.

Dar nu dispera! E normal si se intAmple astfel.

Te poate ajuta si cunosti urmitoarele: in cazul in care
materialul nu e familiar, procesul de invitare se desfisoari
mai lent decit in cazul in care s-ar fi trecut deja peste
materie. Se poate considera ca material familiar cel care
a fost parcurs in scoald in anii anteriori cu atentie sau
— in cazul studentilor — cel care a fost pregitit seminar
dupa seminar.

2. Cat am pierdut?

O sa-ti spun ceva ce psihologii stiu demult: in momen-
tul in care memorezi idei §i date nefamiliare, apare ceea ce
se numeste socul invdtdrii, adici o rezistentd si o confuzie
generala. Este bine s stii ¢ socul inviirii dispare pe misurd
ce ideile devin mai familiare §i pe misuri ce se invechesc.
Linisteste-te. Dacd ai tratat totul foarte in serios, pericolul
de a nu mai §ti nimic e mult mai mic decat incearci si te
convingd imaginatia ta infricosati.
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Daci insi peste materialul in discutie ai trecut la vremea
respectivi cu nepisare, evident ci nu are cum si-ti fie famili-
ar. Va trebui si repornesti aproape de la zero. In acest sens se
poate spune ci elevii care s-au pregitit la disciplina respectiva
atunci cind aceasta era predatd in liceu sau studentii care
au venit la seminarii cu cursul invagat au un mare avantaj
asupra celor care sunt nevoiti si porneasca de la zero.

DE RETINUT

In cazul in care materialul de invitat este nefa-
miliar, nu ne putem astepta la 0 memorare foarte
buni decit cel mult pentru moment. Multimea
datelor si a aminuntelor absolut noi nu permite
fixarea lor completi, aga cam un sportiv incepdtor
nu poate egala de la inceput in performante un
sportiv care se antreneazi de luni sau ani de zile.

Uitarea de dupd prima parcurgere a materiei este
ceva normal, ca o reactie a memoriei la suprasolici-
tare. Cu toate acestea, o reluare va demonstra ¢a ai
retinut destul de multe informatii. lar daca acestea
sunt de fapt ideile principale si anumite detalii de o
mai mare importantd, te poti declara multumit(a).

3. Cum sa faci si nu mai uiti

Asa cum am mai spus, uitarea ¢ normald in anumite
limite. Si necesara! Asa ne-a ldsat Dumnezeu: ne autopro-
tejim uirdnd cite ceva. E ca atunci cind facem curitenie pe
un hard-disk care altminteri in scurt timp s-ar putea sa nu
mai primeascd informatie.

In al doilea rind, punem si noi umarul la uitare, fird

si ne dim seama.
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Dar la fel de bine putem face si prevenim uirarea si si
retinem exact ce ne intereseaza.

Cum?

In prima fazi insisti asupra ideilor principale, nu
asupra detaliului. Ideile principale sunt cele care trebuie
sd raimand intipdrite in minte, ca o baza la care se vor atasa
ulterior detaliile. In lipsa acestei baze ferme oferiti de ide-
ile principale, detaliile, oricat de repetate si de ,fixate” ar
fi fost prima dati, pier din memorie intr-un timp foarte
scurt. Ciudat, dar foarte multi tineri preferd si ,sard” peste
momentul fixérii ideilor principale, gribindu-se si ajungi
la detaliu. Este un stil defectuos de a gandi si de a invita.
Consum inutil de timp si de energie psihica.

O cauza frecventa a uitdrii este aceea ci volumul de
material care trebuie invitat dintr-o dati este foarte mare.
Nu poti sa treci in timp record de la zero la ritmul maxim.
Este nevoie de o perioadi de adaptare progresiva, in care
cerinta primordiald este calitatea, nu cantitatea. Asa cum
am mai spus, un volum de material prea mare este foarte
dificil de retinut bine de la inceput. Ai tendinta ,,s3 inveti”
tot in loc s inveti corect.

Mai ales in cazul unor materii ,,umaniste”,
invati la inceput maximum doud-trei pagini pe
zi. E putin? Efortul incepitorului e adesea mai
mare decét s-ar crede.

Invagi la inceput mai putin, dar corect, respectind toate
cerintele unei bune invigiri. Ceea ce se invatd prost de la
inceput are tendinta de a se mentine astfel, iar un inceput
prost se repara greu de tot.
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4. Succesul din prima e un adevirat miracol

O primd parcurgere a materiei nu poate realiza decat
foarte rar legdturile optime dintre diferitele componente
ale materialului invitat. In general prima parcurgere are
rolul de a aprofunda imaginea globali despre un subiect
mai intins si de a fixa ideile principale. Abia cu prilejul re-
petdrii se vor stabili noi legdturi cu sens intre cunogtinte.
In lipsa acestor legituri e absurd si pretinzi memoriei si
retind tot, asa dupd cum e absurd s pretinzi ca buciti de
fier nesudate si neprinse cu suruburi sa alcituiasci singure
un suport sau un gard.

In cele ce am aritat pind acum sti rispunsul la prima
problemi a Alinei de la inceputul acestui capitol.

5. Cine sterge ,figsierele” din memorie? Tu!

Alina cdstigd postul. Era un domeniu nou— Director resurse
umane — in care nu avea prea multd experientd. Ea considera
cd pentru moment cunogtingele teoretice ii vor fi suficiente ca
sd facd fagd ceringelor, pand peste citeva sdptamani sau luni,
cdnd va fi acumulat i experienta practicid necesard. Si nu
gresea: adesea entuziasmul suplineste la inceput experienta, iar
un om dornic de munci adesea face mai multe decit unul cu
experientd, dar plafonat. Numai ca. . . stupoare: Alina constati
cd nici nu a dat bine examenul §i cunogtingele s-au evaporat.
Are probleme cu memoria?

Tie nu ti s-a intAmplat sa uiti o lectie sau un curs imediat
dupi ,meditatii” sau dupd examen? Se intdmpli frecvent.
De ce?
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Pentru cid urmdrim, fird si ne dim seama, un rds-
puns optim doar pentru seminar sau pentru sedinta de
pregitire ori pentru examen. In loc si fim constienti cd in
definitiv ne pregitim pentru un examen, care poate avea loc
peste o saptimana, o lund sau chiar peste un an §i sd urmarim
obtinerea rezultatului optim pentru acel moment, optim
pentru alternativa ineficace a invigirii pentru urmatorul
seminar sau pentru urmdtoarea sedintd de meditatii.

' Or, invitarea pentru o anumiti data conditio-
neazi uitarea dupi acea dati, in speti dupi data
meditatiilor sau a seminarului.

De aceea Alina se confrunti cu uitarea dupai ce a reusit
sa ocupe postul de Director resurse umane: a gresit inva-
tind pentru examen, concentrindu-se doar asupra lui.
Si-a descircat sacul la acea datd, memoria a primit mesajul
ci s-a achitat de misiune incredintatd, iar ,fisierul” s-a golit,
informatia retinuti s-a diluat. Dacd a invatat strict ,buchea
cartii” §i nu a apelat la mai multe surse de informare sau la
cazuri concrete, nici nu mai trebuie sa ciutim alte motive
pentru care a uitat cunostintele pe care ,le stapinea’.

6. Un experiment care pune pe ginduri

Astfel de probleme sunt specifice doar celor care concu-
reazd pentru un post sau sunt comune i elevilor si studen-
tilor? Si vedem.

S-au dat unor elevi texte cu acelasi grad de dificultate
spre a fi memorate, cu diferenta ci unor subiecti li s-a spus
ci ele vor trebui reproduse a doua zi, iar altora ci reprodu-
cerea va avea loc peste zece zile. In realitate controlul a avut
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loc dupi 14 zile, depisindu-se astfel ambele perioade fixate
initial. Rezultatul a fost ci elevii din primul grup au uitat
aproape in totalitate ceea ce au avut de tinut minte, in timp
ce la ceilalti s-au pistrat cam 55% din informatii.

Concluzia? Am spus-o:

* TInvitarea pentru o anumiti dati conditioneaza

uitarea dupa aceea dati.

Rezultatul cel mai dezastruos il obtin de departe elevii
care invati doar pentru a fi ascultati la meditatii §i nicidecum
pentru a retine bine o structuri pe care apoi sd aseze detaliile.
Sunt aproape sigur cd acesta e motivul pentru care foarte
multi se plang cd dupd prima parcurgere a manualului sau
cursului ,nu mai stiu nimic”.

Chiar nu e nimic de ficur?

Voi dezvolta in cele ce urmeaza un sfat pe care ¢i l-am
dat mai sus, dar nu am insistat. ..

7. Invata pentru viata, iar nu pentru examen!
»INon scholae, sed vitae discimus.” (Seneca)

Unii tineri considerd ci pregitirea pentru examene vizeaz
Ltrecerea” acestora, indiferent cu ce rezultate. Dar in liceu sau
in facultate se pun temeliile unor profesiuni in viatd. Un liceu
sau o facultate nu sunt clidiri in care iti trdiesti (sau iti pierzi)
cei mai frumosi ani ai vietii. Am remarcat, mai ales in rindul
studentilor, o tendinta de concentrare asupra examenului din
sesiune, asupra notei in exclusivitate, iar nu asupra udilitigii
materiei pentru viitor. Astfel de studenti erau foarte mulgumiti
ci au luat o notd ,,uriasd” la examen, declarand chiar la citeva
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zile ci au uitat tot fiindca au invitat doar pentru un examen
cdruia nu-i vedeau rostul. $i uneori se mai $i mandreau!

Numai ci timpul nostru este acela al transformirilor
rapide, al adaptirii continue, al perfectionirii devenite obli-
gatorii. Tu trebuie deci sd poti folosi in conditii schimbate
ceea ce ai invdtat — iar aceasta nu se va intAmpla cit timp
te preocupd nota mai degrabd dect ce stii de fapt.

De cele mai multe ori, invitarea pentru un examen, privit
in mod singular si nu ca element al unui sistem de cunostinte
integrat armonios in domeniul de activitate studiat, se asoci-
azd cu memorarea mecanica, cu retinerea greoaie §i cu uitarea
rapida. Lipsesc analizele de profunzime, lipseste interconectarea
cunostintelor noi cu cele anterioare, ideile principale se gasesc
anevoios sau deloc, desi tocmai ele sunt conditiile fird de care
invitarea se reduce la o simpli inregistrare de scurtd durati.

# Afnvata pentru un examen gi a uita apoi totul este semn cd
nu te intereseaza prea mult ce invet si ce se va intimpla cu ceea
ce ai invigat'. De ce nu se gindesc unii ci fiecare informatie, o
data retinutd, le poate fi necesara? Am observat ca multi elevi de
liceu invaga limbile striine (vorba vine ci invata!) doar pentru
cd sunt previzute in orar, ar ei au nevoie de cite doua-trei note
pe semestru. Nu s-au gindit chiar deloc ci in conditiile de azi
a cunoagte o limbi striind e o necesitate vital in aproape toate
domeniile? Exemplele ar putea continua cu logica (necesard nu
numai matematicienilor, inginerilor sau juristilor, ci si tuturor
acelora care doresc si se bazeze pe propria gindire), cu psiho-

! Pirintele Constantin Necula, de la Faculratea de Teologie din
Sibiu, are o vorbi pentru preoti: ,Cui ii e mai frici de examen decr de
Liturghie nu are ce si caute nici la examen, nici la Liturghie.
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logia (foarte putini isi explici anumite reactii ale colegilor lor,
ale profesorilor sau ale celor apropiati, desi acestea au cauze pe
care manualul de psihologie din liceu le prezinti foarte clar), cu
filosofia .a.m.d. Toate acestea trebuie invétate pentru a te putea
folosi de ele in viagd, pentru ci altfel poti considera pierduti
cei mai fecunzi ani ai vietii — ani care nu se mai intorc.

8. Solutii multe la indemana ta. Alege!

* Daci vrei ca intr-adevir si iti foloseasci §i pe mai
departe cunostintele, fd in asa fel incat dupa ce ti-ai insusit
datele oferite de manual sau curs si te pui in situatii com-
plexe. Revezi spre exemplu toate motivele care te determina
sd ajungi la un anumit rezultat in urma invigirii si cautd sa
redescoperi, sa recreezi cunostintele. Pune-ti intrebiri: ,de
ge?”; seum?”, car'putea i altfel?®, joum ar fi dlelel?”, ,ce
s-ar intAimpla dacd Y s-ar combina cu X?”, ,,dar cu A?”. Vei
ajunge si simulezi situatii similare celor pe care viata ti le va
‘aduce inainte, asa incit atunci cand realitatea te va pune in
fata lor, tu vei avea deja o experienga de inceput.

* Emite ipoteze, cauta dovezi, construieste argumente sau
pur si simplu modifici datele unor probleme (factori, conditii,
date numerice). Parcurge activ materia! Consecinta? Pentru
viitorul imediat — in situatie de examen — vei avea mari sanse sa
te descurci, pentru ci deja ai anticipat si ai clarificat probleme
numite de unii ,,neprevizute”. Atunci cAnd vei avea un loc de
munci baza ta de cunostinge va fi bine inchegatd, nu o masi
diform3 de elemente disparate. In acelasi scop poti, atunci cand
inveti, sd prefigurezi consecintele sau avantajele ori dezavantajele
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unei situatii in raport cu o alta. Poti studia cazuri practice care
au rolul de a limuri foarte bine aspectele mai putin clare.

* Cat despre studentii care nu sunt constienti de faptul ca
in cigiva ani soarta lor va depinde de multimea (sau siricia)
cunostintelor, de modul in care acestea vor fi legate durabil si
folosite corespunzitor, nu am prea multe de spus. As paria ci un
student care e congtient de avantajul enorm pe care il reprezintd
in viitor cunoasterea a una — doud limbi striine, si, ca urmare, se
pregateste serios, indiferent de domeniul in care isi desfagoara
activitatea, va avea cunostinte de limba striine perfect compa-
rabile cu ale unui elev de la un liceu de specialitate. Nu vorbesc
in necunostintd de cauzd — in liceu am avut colegi la sectia de
matematicd — fizici ce ii depdseau pe mulg colegi de la limbi
straine pentru care a termina liceul era unicul scop, indiferent de
rezultatele pe patru ani. Si am intAlnit si cazuri de oameni care,
congtienti de necesitdtile viitorului, au invigat o limba strdind
foarte bine in doi ani, in timpul liber, respectdnd un program
riguros si avind dorinta de a reusi in ceea ce si-au propus.

Acesta este secretul marilor reugite: interesul pentru un
viitor frumos.

De ce sunt atit de multi tineri care isi alungd sansele cu
inconstientd? De ce sunt oare atdt de multi cei care tin cu tot
dinadinsul si-si iroseascd cei mai fecunzi ani din viagd nefiacind
nimic concret? Greu de spus. Foarte greu.

DE MEDITAT:

Poti cistiga un avantaj enorm fati de cei care
invatd exact cum nu trebuie i care se vid nevoiti
sd reia, ,inexplicabil”, totul de la capit, dupa ce
»au invitat foarte bine” prima dati.
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CAPITOLUL

SUCCESUL SE PROGRAMEAZA
CONTINUU $I RITMIC

1. Cum iti imbunatitesti performantele

Si ne gindim cd o magin, oricAt de buni sau rea, con-
suma mai putin combustibil atunci cind e condusi cu vitezd
constantd, iar nu cu zgaltaituri, acceleratii bruste urmate de
frine care uneori dubleazi consumul pentru parcurgerea
aceleiasi distante.

Concluzia e valabila i in pregitirea ,,in salturi” pentru
examene. Dovada e numarul mare al studentilor care nu se
prezintd la cele mai grele examene din sesiune, pentru ci
volumul de material ii copleseste.

Alteori, prevederea ne indeamni si incepem pregitirea
din timp, mai ales in cazul unor examene grele, pe care nu
le putem pregiti in citeva zile. Si dupd incerciri cideri si
reveniri ajungem la o concluzie:

: Tnv{xgarea »in salturi” este adesea epuizanti

si are rezultate mult mai slabe decét invatarea
ritmica.

Si atunci de unde atdt de multe note relativ bune?

Daci notele obtinute la examene sunt in general mul-
tumitoare, rezultatul se datoreaza eforturilor sustinute din
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partea studentilor in perioadele de pregitire intensd, iar
nicidecum invagirii eficiente. Numai ci este descurajant
efectul de durati al insusirii acestor cunostinte prin ,dopaj”™:
materia ,,se invatd” repede si se uitd instantaneu, studiile nu
sunt o baza solidd, un punct de plecare in viata, ci ani irositi
intr-o banca.

S4 nu crezi ¢ am ciazut in mania lui ,,Tnvégagi, invdtati
si iar invdtati”. Nu — sunt un om, nu un robot, si imi dau
seama ci a atinge o culme intr-un domeniu ciruia i te-ai
dedicat cu o pasiune care te indepirteazi de alte domenii ale
vietii ar constitui in timpurile noastre o greseald destul de
mare. Niciun om nu trebuie s uite ci are de trdit o viatd, cd
are niste ani de care trebuie si se bucure. Tocmai de aceea nu
as vrea si crezi ci te indemn si te incui intre patru pereti si
sd buchisesti zi si noapte tot ce iti pica in mana, ruinindu-ti
tineretea §i sindtatea.

. Imbunititeste-ti performantele incercind si
obtii un echilibru al tiu, fird suisuri i cobori-
suri brugte, pentru ¢i nu intotdeauna tineretea e
in stare si invingd la comanda. Lasa-ti imaginatia
si zburde, lasi-ti sufletul si zboare spre soare, lasa-
ti visul s3 ardi valvitaie, dar struneste-ti mintea
cind e vorba de pregatirea ta. Nu ldsa mintea
liberd, pentru ci rugineste; da-i mereu ceva de
lucru, ca sa o ai ascutitd si strilucitoare atunci
cind vei avea nevoie.

In acest mini-capitol vom vorbi despre ritm si continu-
itate in invdtare, respectiv despre conditiile in care timpul

poate fi folosit mai eficient.
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2. Asalt sau victorie la pas

Cei care invatd pentru un examen fari s isi dea seama ca
mai important e cum raspund la examenele vietii obignuiesc
sa invete ,in asalt” sub apisarea permanenti a crizei de timp,
a examenului imaginat ca obstacol. Resimt presiunea lucra-
rilor de control, a tezelor, a orelor de ascultare sau a exame-
nelor din sesiune, si nu vad examindrile ca pe o recunoastere
a nivelului de cunostinte. Este o invitare adaptativa, des
intalnita in regnul animal: animalul este tot timpul luat prin
surprindere, riméne descoperit si vulnerabil.

Spre deosebire de animale, omul este inzestrat cu ratiu-
ne, iar ratiunea ar trebui si ii dicteze si se gindeasca.

Si gindeascd mai ales cum ar putea si anticipeze niste
situatii ce pot apare in timpul examenului. $i cum le poate
rezolva.

Contrar a ceea ce se vede in practici,

Din momentul in care ai inceput si te pregitesti
invati in fiecare zi.

Gandegte-te la cuvintele profesorului Dimitrie Gusti:
» 1¢ lagi de carte o saptaménd, ea se lasi de tine o lund. Te lasi
de carte pentru o lund-doud, ea se lasi pentru un an, te lagi
un an-doi, te-ai lisat de ea pentru totdeauna”. Intr-adevir,
reluarea de fiecare datd a muncii intelectuale, dupi o pauzi
nejustificatd, cere un efort si duce la un consum de energie
mult mai mare, tot aga dupd cum unui sportiv care a tot
intrerupt antrenamentele i se cere un efort mult mai mare
atat de a reveni la forma de dinainte, cit si pentru a progresa
in rand cu ceilalgi.
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E de preferat si inveti mai putin, dar continuu,
decit foarte mult dintr-o datd. Cand un tinar reu-
seste s citeascd doar doui ore pe zi, dar zi de zi, el
in patru ani poate deveni un specialist in domeniu,
cu cunostinte mult mai solide decit unul care a
invatat o luni da si trei ba.

Tu cum te-ai hotarat si faci? ...

3. Fecunda ritmicitate

Continuitatea se inrudegte intr-un fel cu ritmicitatea.
Diferenta dintre ele este ci ritmicitatea se referi la aceeasi
cantitate invitatd in fiecare zi, in timp ce continuitatea se
refera la neintreruperea invagirii, fard sa intereseze neapdrat
daci azi ai invitat o ord, iar mine — patru ore.

Indeosebi la inceputul pregitirii pentru examene con-
tinuitatea si ritmicitatea sunt cerinte foarte importante.
Atunci nu mai este necesar la inceput a invéga mult, ci a
invita bine. Inceputul are cerintele lui si orice derogare o
faci pe pielea ta.

+ Dar o dati continuitatea si ritmicitatea intrate ,.in singe”,
ne vom putea concentra asupra maririi treptate a volumului de
material invitat intr-o zi. Un numdr marit de pagini invarate
intr-o zi poate fi cuprins in acelasi interval de timp, ca urmare
a cregterii eficientei (in urma experientei acumulate) si a gdsirii
tempo-ului ideal. Pentru cei de la ,,real”, ecuatia este ceva mai
complicatd, in sensul ¢ o problema poate fi rezolvati in zece-
doudzeci de minute, in patruzeci de minute sau intr-o ora si
jumitate; asa incit pentru acestia intervalul de timp afectat
pregatirii poate fi mai flexibil, dar, evident, fira a fluctua intre
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limite prea mari. Timpul va aduce o ,reglare” a ritmului
si iti vei putea adapta regimul (azi — 5 ore, miine — 6 ore,
poiméine — 2 ore etc.), fird a ignora, evident, continuitatea.
Te va ajuta si ritmul constant i experienta.

4. Fii pe val, nu impotriva lui!

Ritmul nostru cotidian este o realitate de care putini
tin cont atunci cind invatd. Si vedem pe scurt despre ce
este vorba si cum putem folosi acest ritm pentru a preveni
sintervalele moarte” in invitare.

Toate organismele vii sunt supuse unor ritmuri biologi-
ce. Existd cicluri care pot dura minute sau ore, exista altele
care pot dura zile intregi sau luni.

Nici omul nu face exceptie de la reguld. Ritmurile noas-
tre cotidiene (sau ,circadiene”, ceea ce ar insemna in latina
»in jur de o zi”) existd si au un rol deosebit de important in
procesul de invitare.

) Felul in care simtim calitatea muncii, starea de veghe,
sensibilitatea pentru gusturi sau pentru muzicd, totul se
schimba pe parcursul zilei. Astfel, capacitatea de munci
atinge repede maximum de intensitate in primele ore ale
diminetii (9-11).
In acest moment inteligenta abstracti este in
cea mai buni formd a ei; este timpul ,jonglirii”
cu fapte, cuvinte, cifre etc.

% Dupaora 11,30 — 12 capacitatea de munci scade destul
de mult si se mentine scizutd timp de 1-2 ore dupa masa
de pranz. In acest interval se instaleazi oboseala, neatentia,
plictiseala sau chiar starea de somnolentd. Cea mai scazuta
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productivitate a invatdrii este intre orele 13 si 15. Este un
moment propice relaxarii si somnului de amiazi, cu toate
efectele lui benefice.

7 Capacitatea de munci creste din nou spre orele 16-17,
acesta fiind momentul in care vom putea stoca in memorie
informatiile pe care vom dori si le retinem zile sau chiar
saptaméni, datorita faptului ci memoria de lunga duracd
este cea mai eficientd dupa ora 16.

In concluzie, am putea spune ci
intervalele cele mai bune pentru a invita sunt
8,00 — 11,30 (12,00) si de la orele 16-17 pani la
ora culcarii.

Foloseste deci aceste intervale, iar cAnd simti cd randa-
mentul si concentrarea scad dramatic, opreste-te. A continua
sa inveti in astfel de conditii inseamnd un efort de multe
ori inutil.

. Se pune intrebarea: in timpul sdptimdnii se inregis-
treazd astfel de variatii ale randamentului? DA. Spre
mijlocul saptimanii performantele sunt mai ridicate, cu un
maxim in zile de miercuri-joi, in timp ce la extreme (luni si
simbatd) randamentul e cel mai scizut. Organizeazi-ti astfel
munca incét cursul cel mai greu si nu trebuiasci ,,sd apard”
in programul de simbiti sau luni — desi am o vagi banuiala
cd atunci cind, in timpul sesiunii nici nu mai stii ce zi e,
prea putin te mai intereseaza ce spune statistica.

© Ar fi de ficut o mentiune speciald pentru perioada de
odihni de dupid-amiazi: somnul sau relaxarea au efecte ex-
traordinare asupra fixarii informatiilor, dupd cum iti arit in
aceasti carte. Daci le folosesti si le dozezi corect si daci le
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dai curs exact in timpul in care randamentul e scazut, adici
intre orele 13,30 — 15,30, poti sd spui cd, impuscind doi
iepuri dintr-o datd, esti campion al eficientei.

Productivitatea invagirii isi are ciclurile ei, insa acestea
sunt uneori foarte diferit repartizate pe parcursul zilei, datori-
td unor factori personali, de genul deprinderilor de invitare,
a ritmului psihic personal, a programului de studiu sau a
capacititii de concentrare si invatare; la rindul lor, vointa
si motivatia sunt factori personali care pot rasturna orice
pronosticuri bazate pe ciclicitatea invigirii. O motivatie
foarte puternicd, spre exemplu, poate conduce la o produc-
tivitate exceptionald a invigirii, mentinutd ore in sir, chiar
pand noaptea tarziu.

Urmiregte perioadele in care ai spor la invatat si
perioadele in care ,,nu prea merge”. In cel mult o
siptimand vei sti ce ai de ficut ca si-ti programezi
corect efortul.

5. ,,Eu invdt mai bine noaptea”
— realitate sau impresie?

Multi se gindesc ci retin mai ugor lucrind noaptea. Se
pare insd ci noaptea este dominantd memoria pe termen
scurt (sau cel putin medicina traditionala este de aceasta
pirere). Avind in vedere ci obisnuinta e a doua naturd
— crearea unui ritm decalat cu cteva ore fatd de cel nor-
mal, in sensul invigirii in timpul noptii si al odihnei pand
aproape de amiazd — acest stil nu este de natura a diuna
progresului in invitare, chiar daci pentru a obtine rezultate
mai bune este nevoie de un timp oarecare de acomodare.
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De fapt, multi tineri se pregitesc in acest regim, cu rezultate
similare colegilor lor ,diurni”.

Din tot ce am spus aici tu retine cel putin ci invitarea
presupune multe aspecte complementare de care putini
sunt constienti. In aceasti carte le gasesti. Analizeazd, fo-
loseste si combind aceste aspecte si o s te lauzi cu rezultate
de exceptie!

6. Logica sedintei de studiu

Ca orice activitate, i sedinta de studiu are un moment
de inceput, un moment de activitate propriu-zisi de invitare
si un moment de incheiere. Fiecare moment are particula-
ritdtile sale pe care le poti aplica spre a invita mai repede si
mai eficient.

Inceperea gedintei de studiu poate fi unul din cele mai
dificile momente, datoriti lipsei de concentrare, ce aduce
multe probleme.

Pregateste invitarea propriu — zisd printr-un set
de actiuni cu efecte favorabile.

Obisnuieste-te sd inveti in una si aceeasi ca-
merd, cici obignuinta genereazi, dupi un timp,
o coordonare reflexd intre camera in care inveti si
concentrare. Obiectele semnificative (cirti, un ceas,
un portret, un peisaj), vor contribui, tot pe calea
reflexului, la 0 ambianti propice concentririi.

Alte metode verificate, la indemana fieciruia, genereazi
urmdtoarele sfaturi:

* Implica-te total in ceea ce faci. Inainte de a invita,
asigura-te cd in camera de lucru domnegte curitenia, ci
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lucrurile sunt asezate in ordine si ci manualele, cirtile,
cursurile sunt agezate la indemana.

e O dati realizate aceste cerinte vei putea trece la rea-
lizarea exercitiului de concentrare. Numeroase sunt mo-
dalititile prin care se realizeazd concentrarea, iar tu le vei
putea alege pe cele mai potrivite firii tale. Poti s rasfoiesti
un album de artd, si alegi o lecturd introductiva, chiar si
revezi in primele zece minute notitele ultimei lectii sau si
incerci o sintezi sau sd iti faci un rezumat al intrebirilor
asupra cirora va trebui si mai meditezi. In felul acesta vei
reusi si treci de la detagare i lipsd de concentrare la o stare
de concentrare optima.

e Daci nici acum nu vei putea obtine aceasti stare ab-
solut necesari unei bune invitiri, nu mai amina momentul
de inceput al invigirii, ci incearci sd inveti pe parti foarte
mici. E maximum ce poti face in astfel de conditii.

¢ Doreste-ti s intri cAt mai repede in ritm. Te va ajuta
daci iti amintesti mereu ci, o datdi ce te-ai adincit in
muncd, linistea coboard in sufler.

 Concentrarea atentiei necesitd o dorintd si o vointd
puternice. Stii insd foarte bine cum se poate mentine treaza
dorinta (prin mecanismele de stimulare a motivariei) si cum sd
isi educi vointa, aga incit nu mai ai nicio scuzd pentru superfi-
cialitate si pentru lucrul ficut cu prea multa risipd de timp.

* Daci pand acum nu ai reusit s te concentrezi un timp
mai indelungat, desi ti-ai dori acest lucru, ai altd solutie. Poti s
eviti eforturile prea mari incercind sa te concentrezi puternic in
intervale de timp (cam de doudzeci de minute), fiecare urmate
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de o scurtd pauzi. Dupd un timp, marind treptat perioadele
de concentrare, vei vedea ci o sd ajungi si te concentrezi foarte
bine in cele 45-50 de minute de invitare continua.

* Un ajutor foarte pretios in lupta impotriva lipsei de
concentrare sunt insemnarile, extragerea ideilor principale si
rezumatul efectuat & timpul parcurgerii materialului. Contacrul
permanent cu cartea este poate singurul mijloc de mentinere a
atentiei, atunci cind gAndurile incearci si o ia razna.

SFAT:

Daci vrei si previi suprasaturatia, acordid-ti la
fiecare 50 de minute de invitare cam 5-10 minute in
care si te ridici de la masa de studiu, si te plimbi prin
camerd, si te gandesti la altceva sau la cineva, si asculti
muzici sau si faci citeva exercitii fizice usoare.

. Siinca un sfat de subtilitate psihologica, de data aceasta
cu referire la intreruperea gedintei de studiu: datele care tre-
buiesc invitate se retin de doud ori mai bine daci invigarea
se intrerupe voluntar decit daci sarcinile sunt duse la bun
sfarsit. Intreruperea invatarii intr-un punct interesant,
urmati de reluare, duce la 0 mai buni concentrare.

»Programeaza-ti” intreruperile in astfel de momente.

Aspectul interesant la care te opresti genereazi in sufle-
tul tiu doringa de a reveni asupra subiectului la urmiroarea
sedingd, ca si — cu toate ci uneori nici nu-ti dai seama — pre-
ocuparea mintii in legaturd cu subiectul intrerupt.

Si incid o sugestie: pentru fiecare 50 de minute
de invitare ar fi bine ca la sfarsitul zilei si aloci 5-
10 minute pentru o rememorare sintetica a ceea
ce ai invitat peste zi.
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Aceasta poate fi partea cea mai importanti a
sedintei de studiu.

Din picate, e ignorata de aceia care se plang ci,
oricat ar invita, nu retin nimic.

7. Cum faci din timp un aliat
in drumul spre succes

Iatd o metodi de multe ori verificati si care de fiecare
datd te va ajuta sa iti gasesti un ritm optim si un randament
optim al invagirii. :

Pentru inceput, indiferent daci e vorba de o lectie din
manual sau de cursuri universitare, invata prima pagina
(sau foaie, dupd situatie), cronometrind intervalul necesar
pentru a retine la nivelul la care doregti. S presupunem ci
e vorba de 20 de minute.

Ia a doua pagini — poate o vei invita in 15 minute. In
acest moment deja poti sa calculezi cu aproximatie timpul
optim necesar pentru a invita o pagina sau o foaie, ludnd
in considerare mai multi factori: puterea de concentrare,
dificultatea materialului, nivelul pe care vrei si il atingi in
invitare (mai ridicat sau mai coborat decit al primelor doud
pagini), eventualele ,goluri” in cunostinte, care iti pot rapi
minute pretioase §i asa mai departe.

Stabilind intervalul optim, si zicem de 15 mi-
nute pentru o paginid (in medie), scrie pe o foaie
de hartie ora si minutul la care incepi si inveti cea
de-a treia pagind, urmirind ca in niciun caz si nu
treci peste cele 15 minute. Sigur, ,reglajul” poate
continua oricit e nevoie.
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Pentru a avea permanent in fati intervalul de timp pe
care il ai la dispozitie pentru o pagina, foloseste un ceas cu
cadran, cu ace (si nu unul cu afisaj electronic). Faptul ci
observi pe cadranul ceasului cum se scurge efectiv un
minut dupi altul te tine ,in prizd”.

Este o cale foarte eficientd pentru a elimina ,,timpii
morti”: ideea cd orice minut e pretios se materializeaza in
fata ochilor tii.

S-ar putea ca uneori si depisesti putin intervalul propus,
alteori si-1 recuperezi. Insi rolul foii pe care notezi orele si mi-
nutele la care incepi 0 nou pagin, respectiv orele si minutele la
care o termini, este tocmai de a verifica daci per total iti respecti
orarul, daci I-ai depisit sau, dimpotrivd, ai reusit sa te incadrezi
intr-un interval mai mic de timp. Presupunind ci la prima
invitare a materiei ai avut nevoie de 20 de minute la fiecare
pagind, la prima repetare ar fi poate cazul si parcurgi o pagini
la 9-12 minute, la urmitoarea repetare o pagina la 5-8 minute
etc. Si astfel incetul cu incetul timpul iti devine prieten.

Aceasti metoda te ajutd enorm de mult sa iti apreciezi
posibilititile si sd iti programezi pregitirea.

Spre exemplu, sesizezi imediat ci la o anumiti
pagind ai avut nevoie de 20 de minute si la invitarea
si la prima repetitie, iar la a doua repetare ti-au fost
necesare 25 de minute la aceeasi pagina. Acea pagina
e mai grea si trebuie sd insisti asupra ei. Restul lec-
tiei il stii foarte bine? Inseamni ci nu il mai repeti
~ aga cum fac multi, repetind firi folos, ci insisti
pe pagina cu probleme, o inveti metodic si... gata
lectia! Ai cagtigat timp repetind doar ce trebuia si stii
lectia la fel de bine ca altul care o tot repeta mecanic
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de la cap la coadd. Sau poate si mai bine, dacd ne
reamintim efectul suprainvagirii: uitarea.

8. Nu fa confuzii!

¥ Siacum o concluzie din experienti: intervalul de timp
de care ai nevoie la fiecare repetare descreste, dar pani la
o limita. Daci la repetarea anterioari ai avut nevoie de 15
minute la o pagind, iar de data aceasta te-ai striduit fard
succes sd reduci perioada la 12 minute pe pagini, nu forta
nota! E foarte bine ci ai atins nivelul optim si e foarte bine
cd esti congtient de el. Ceea ce nu inseamna ci la urmatoarea
repetare (dacd va mai fi) nu vei putea si incerci din nou si
reduci intervalul. Dar dacd nu reusesti sau reusesti doar in
dauna calitatii, mai bine renunta!

“ In definitiv scopul tiu e si inveti bine, temeinic, si
nicidecum si stabilesti recorduri de viteza.

Niciun interval prea mare nu este foarte bun, intrucit
duce la risipi de timp. In general fiecare curs de an sau de
semestru si fiecare materie au caracteristicile lor, care le fac
mai greu sau mai ugor de retinut. Uneori chiar in cadrul
cursului pot exista probleme mai grele asupra cirora trebuie
si zibovesti mai mult, spre a le intelege bine. Poate la un curs
in veti o pagina la 15 minute, la altul — una la 10 minute,
la altul — una la 20. Important e si ai niste ,jaloane” si la
fiecare ori (sau la doud ore) si vezi daci per total ai respectat
programarea.

“  Nimeni nu-ti cere sa inveti la un curs greu in

acelagi ritm cu unul ugor; important este s gisesti,
pentru fiecare curs sau manual, intervalul optim de
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invitare, si il respecti pe ct posibil si sa tii seama
de el la fiecare noua repetare.
Poate ci la o simpla lecturi ,,metoda ceasului” i se pare
complicati si ciudati.
Trage o concluzie doar dupi ce ai pus-o in practici,
urmirind atent niste etape pe care ti le-am descris.
Pentru ci, vei vedea, e o metodi de o eficientd extraor-
dinari in invigare!
Si iti aduce avantajul ci deocamdati e putin aplicata.
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CaAPrPITOLUL v

SUPORTUL DININIMATA

» 12 convingi mai bine, de obicei, prin motivele
pe care le-ai gisit singur, decit prin acelea
apdrute in spiritul altuia.” (B. Pascal)

(1) Adela: ,Eu cred ci e suficient si inveti, si repets, sd iti
Jaci un program de lucru. .. si gata! Ce ar mai fi?! Ca si ai succes
e suficient, sd fii congtiincios”.

E oare totul aga de simplu?

(2) Un student la Stiinte Economice se intilneste cu un mare
consultant in marketing si afli de la acesta ci se pot cistiga mii
de euro pe lund printr-o ,.simpld” specializare in domeniu. Un
coleg de-al siu aprofundeazi acelagi domeniu pentru ci si-a dat
seama cd prin marketing ,se intrd” in toate domeniile de activitate
ale unei firme 5i ci un bun specialist in marketing poate deveni
un manager strilucit si respectat. Cei doi studenti se intidlnesc
§i, dupd discutii, ajung fiecare la concluzia ci e valabil punctul
de vedere... al celuilalt. Ca urmare, motivele pentru care se
pregdtesc pentru o striluciti carierd in afaceri se inverseazi la
fiecare. Intrebare: vafi sau nu vafi o carieri striluciti” dacd azi
mersul inainte se sprijind pe un motiv, iar mdine pe altul pentru
a invita? Si, in definitiv, mai e vieun mers inainte?!
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(3) In clasa a XI-a Robert si-a dat seama cii i-ar place
sd devind un chirurg celebru. Avea aptitudini pentru Medi-
cind, era congtiincios si prudent si i-ar fi plicut si studieze,
sd gdseascd mereu alte cii, mai usoare, mai putin dureroase,
prin care sd ii ajute pe oameni. Numai cd, ebei, sus se ajunge
atdr de greu! Sunt anii de facultate, apoi anii de specializare,
anii de primariat... Mult! Robert std in cumpdnd. .. oare nu
e prea greu?

Un prieten il sfatuieste si vadd altfel lucrurile. Urmandu-i
sfatul, peste ani Robert ajunge chirurg renumit. Ce l-a sfatuit
prietenul siu?

1. Intrebarea de la borna zero

+ Cand vrem si obtinem la un examen o nota foarte
buni ne mobilizim toate resursele pentru a ne atinge acest
scop. Dimpotrivi, daci rezultatul examenului nu prezintd
o foarte mare importangd pentru noi, aproape sigur il vom
trata cu indiferentd: vom invita doar ,.ca sd avem idee” (sau
nici macar atat!), ne ocupim de alte probleme, mai impor-
tante. Intr-un fel invagi cel ce doreste ca la un examen si ia
9 sau 10 si cu totul altfel se comporti cel ce se multumeste
cu un 6 chinuit.

Inveti din diverse motive: pentru ci esti interesat de un
domeniu sau altul, pentru ci iti doresti o nota buna (chiar
in lipsa interesului fatd de disciplina respectivd)... ce mai,
sunt multe motive! S4 spunem doar ci totalitatea acestora
formeaza motivatia (de la lat. ,mozivus” — cel care pune in
miscare) si sa incheiem teoria cu un citat edificator din opera
unui cunoscut cercetitor francez, Roger Mucchielli: /7 sens
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clasic, se numegte ,motivatie” orice tensiune afectivi, sentiment,
dorintd, aspiratie, tendingd, trebuintd etc., susceptibild de a
declansa o actiune’”.

#» Am putea spune cd motivagia aratd ,pentru ce” inveti
»ce” te determind sd vrei sa inveti.

Intrebarea prima este: tu pentru ce inveti?

« Fie ca motivele au caracter de doringd sau de aspiratie, fie
cd amintesc de o necesitate de moment sau de perspectiva, ele
sunt surse de energie pentru cel care le descopera. Numai
motivele puternice si reale ajuti pe om sd sustini pani la
limita posibilului si uneori chiar dincolo de ea, efortul care
ise cere, si sa invinga dificultitile pe care le intalnegte, oricAt
de mari ar fi acestea.

2. Teoria ca teoria...

Majoritatea cirtilor care ating problema motivatiei

in invitare dau o sugestie seacd, parcd copiatd la indigo:
»Pentru a memora suficient motivati-vd puternic”. Nimeni
nu spune clar: CUM si te motivezi? Cum si obtii acel
combustibil atit de necesar care sa te sustini pe drumul
mai greu sau mai usor, dar adesea lung, citre succes? Voi
incerca si dau un rispuns personal, verificat si pe altii.
% In primul rind, atingerea nivelului de pregitire este o
motivatie suficient de puternici. Stii ci in liceu se intrd cu
minim 9,302 Stii ca pentru bursi iti trebuie macar 9,002
Faci tot ce poti ca sd atingi micar media minima! Din pa-
cate, multi invatd ,,dupa ureche” §i nimeni nu se mai mird
ca examenul este pentru ei o loterie si nu o confirmare a
muncii depuse. Pentru tine ar fi o primi sansa.
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Sau o altd motivatie puternicd, presanti chiar in zilele
noastre: acumularea de cunostinte solide in vederea gisirii
unui loc de munca bun i sigur.

3. Alege-ti viteza de invitare

In dorinta ta de a invita cAt mai eficient ar fi bine ca de
acum fnainte si nu uiti ci motivatia poate fi un catalizator al
puterilor tale sau, dimpotrivd, o frind in calea succesulusi.
Exista multe cii care duc spre mai bine. Cii la indeména ta.
Esti insa responsabil de valorificarea sau de risipirea sanselor
infinite care iti stau in cale. Nu singurul responsabil — din
picate, din fericire? — dar totusi esti responsabilul principal.

' Asadar, ca si i sigur ci suflerul tau va fi mereu dos-
nic si te poarte spre cele ce iti doresti, alege-ti citeva
motive serioase §i poarti-le tot timpul in gand.

Ce motive? Doringa de a avea o carierd in domeniul
care iti place. Dorinta de a avea o slujbi care si iti asigure
un confort financiar — bani, maging, locuintd. Dorinta de a
te instrui pentru a te afirma in domeniul ... ca si ...

De fapt aici gregeste Adela din primul exemplu de la
inceputul capitolului: nu ajunge sa inveti ca un robot. Moti-
vele pe care le ai sau le gisesti te indeamnd ,,s3 pui osul” sau
sa renunti la luptd. Cum crezi ci invaga studentul care vrea
sase §i cum crezi ci invata acelasi material cel care vrea si
fie remarcat de profesorul universitar care ii poate deschide
portile carierei universitare?

Multi isi pierd insd elanul de inceput tocmai pentru ca au
uitat motivul, aspiratia, dorinta care i-a determinat sa invete,
s4 se instruiascd. Despre asta vorbim in capitolul de fagi.
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4. Garantia progresului

Psihologii au descoperit de mult timp ci si competitia
reprezintd un imbold pentru obtinerea de rezultate superioa-
re. Vizind ce se intdmpld in jur, tAndrul, ca si omul martur,
isi doreste si acopere golurile pe care le-a constatat (si pe
care inainte nici nu stia ci le are sau le trata cu indiferentd),
sa i depdseasca pe altii, s3 aibi siguranta ci a dobandit prin
munci un loc care s3 il scuteasci de multe probleme viitoare.
Nu ai cu cine sa te compari? Cea mai grea comparatie este
cea cu tine insuti, cea dintre locul unde te afli si cel in care
ai wrea sa il

S-ar putea si observi uneori ¢i motivatia se
schimbd o datd cu trecerea timpului. Perfect, daci
schimbarea ei nu afecteazi scopul final!

Spre exemplu, la fel de bine poti sd inveti foarte bine in
facultate, chiar dacd nu te mai intereseazi obtinerea ulterioa-
14 a unei burse in striindtate, ci te atrage mai mult profesia
ca atare si posibilititile de specializare sau de gisire a unui
loc de munca dupa absolvire. Asa si cu cei doi studenti din
al doilea exemplu: daci ,au inversat” intre ei motivele care
1i poartd spre succes, aceasta e departe de a le afecta succe-
sul in sine. Succesul ar fi periclitat doar daci motivele de a
se instrui ar dispdrea §i nu ar mai gdsi niciun imbold ca si
urmeze calea pe care o datd si-o doreau asa de mult.

RETINEM:

Omul motivat invatd mult mai rapid ceea ce il
intereseazd decit cel nemotivat. De ce? Pentru ca,
desi scopul propus poate fi solicitant, totusi, prin
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satisfactia atingerii treptelor propuse oboseala
intdrzie. E un avantaj ce permite celui care invata
sa desfisoare o activitate de durati si, mai muls,
sd obtind un randament sporit. in plus, oamenii
motivati, adici cei care stiu de ce fac un lucry,
sunt mult mai rezistenti la stres si la orice proble-
me exterioare. Ceea ce in momentul examenului
nu e de ici, de colo.

In schimb, cei care se pregitesc doar ,,ca si incerce marea
cu degetul” sunt tot timpul dezorientati, stresati, iar invita-
rea, in lipsa unui scop anume, este un chin pentru ei. Ca sd
nu mai vorbim de starea psihicd din timpul examenului...

5. Solutia cind mintea nu te ascultd

Pind aici am discutat despre motivatia pozitiva, insd
aceasta nu este singura forma a motivatiei. Existd i o asa-
numit ,motivatie negativi”, care pericliteazi orice efort in
directia invigarii. Este motivatia de genul , Eu nu sunt bun la
matematicd” sau ,,Niciodatd nu mi-a placut fizica” sau ,Decit
s invit toate legile la Drept, mai bine renunt” (obsesia celor
care invagd pe de rost — de fapt Dreptul e o facultate in care
gindirea e solicitatd si trebuie provocatd mereu pentru a face
fata provocirilor viitoare, care sunt continue).

Sunt atitudini negative si nu ajuti la nimic.

De acord ci existd materii greoaie, ,antipatice”, ,impo-
sibile” chiar. Dar unele sunt indispensabile in viatd. Altele
sunt pus si simplu materii pe care trebuie si le inveti pentru
ci ... trebuie, chiar daca nu te prea ajuta (sau crezi t« ca nu
te prea ajutd — poate mai meditezi).
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in ambele cazuri s-ar putea insd sd ai nevoie de un
rezultat bun.

Atunci cind toate celelalte metode de invitare
esueazd, ignord lipsa de motivatie de moment.
Nu te mai tot gindi cit de grea e materia, nu mai
ciuta motive ca si esuezi. Nu ajungi nicdieri i nu
cAstigi nimic cu atitudini de om ratat.

' Mai bine incearci, ignorand lipsa de motivatie,
sa inveti atit cit poti. Tnvégarea va fi mai lentd,
dar VA FI! Aplicind congstiincios metodele de
invitare eficientd, repetdnd, adancind problemele,
folosind si o altd sursid de informare, vei atinge in
prima fazi un oarecare grad de invitare. Excelent!
Lucrurile mici sunt baza celor mari: din satisfactia
initiald de a fi invitat, aproape automat iti vei
dezvolta motivatia de a invita mai mult. Desigur,
important e si vrei si si lagi deoparte pe atit de
comodul ,,nu pot” — restul va veni de la sine, cu
rabdare i vointa.

Intre invdtare §si motivatie interdependenta e re-
ciprocd. Asa se face ci nu doar motivatia impulsioneazi
invitarea. La randul lor, primele succese vor intensifica
mereu motivatia (,ia uite ¢ am putut! Nu-i aga de greu
cum am crezut. Inseamni ci pot ceva mai mult §i mai
repede si mai corect”). De aici pand la un rezultat de care
nu te credeai in stare mai e doar putin. Asa se explicd
probabil situatia multor repetenti care au ajuns in viagd
experti... tocmai in disciplinele la care initial nu mai
vedeau sanse de ,scapare”!

Mergi inainte — increderea iti va veni.
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6. Imbolduri din negtiut care te atrag
spre rezultatul bun

Motivele care te determini si inveti apar fie in suflecul si
in mintea ta, fie in gindul altora — parinti, profesori, prieteni.
Cu alte cuvinte, pentru a invita poti ciuta indemn in tine
sau ... la alii (,,invit pentru ci asa zice mama”).

Care dintre cele doud forme de motivare crezi tu ci este
mai eficienta? Cea pe care ai gdsit-o singur sau cea pe care
au gasit-o altii pentru tine?

Asa numita motivatie extrinseci (exterioari) este o
proptea care rezista pina la un punct. Numai gardurile pu-
trede si zidurile slabe au nevoie de proptele. Or, la vérsta ta
nu cred ci ai despre tine imaginea unui zid in ruini. Tar daci
vrei sa demonstrezi i esti responsabil si capabil de lucruri
bune, intoarce-te spre comorile sufletului tiu, motivatia
intrinsecd e mult mai eficace’.

Giseste in tine fortele imense pe care le ai mereu la
dispozitie si pe care inci nu le folosesti cum se cuvine.
Giseste un motiv pentru care si lupti — si existd mii
de motive — si arunci aceastd simanti in pimantul
roditor al sufletului tiu. Vegheaz-o cu cilduri, ingri-
jeste-i cresterea si vei vedea mult mai repede decit te
astepti roadele parfumate ale trudei tale. ..

! Desigur, unii, mai cu experienta, iti pot sugera motivatii extrinseci
valabile. Pune un informatician ajuns la Google, un inginer de la Audi,
un consultant in afaceri sau un avocat ori medic care cistigd mii de euro
pe lund, in fata unor studenti si ii va electriza! Pentru ci le va arita ci se
poate. Dar aceasta ¢ altceva fatd de ,invig ca si nu o supir pe mama”!
Ceea ce altii iti sugereazi poate fi acceptat de psihicul tdu si poate deveni
motivatie internd, chiar daci initial se manifesta din afar.
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7. Seamiini si ingrijeste — vremea roadei va veni

»Deoarece s-a rinduit o vreme intre semdnat §i seceris,
nu credem in risplatd” (Sf. Marcu Ascetul)

Motivul care te poarti spre succes, o datd descoperit,
trebuie cultivat. Si totusi, multi uitd cd nu este suficient
doar a semina. Daci nu ingrijesti ceea ce ai semdnat,
mica siminti putrezeste ori e cotropitd de buruieni ce

o sufoca.
Dar cum poti si mentii mereu treazi in suflet motivatia?

Si aici sunt cii destule.
Spre exemplu:

pune pe masa ta de lucru un obiect sau un simbol,
care si-ti aduci mereu aminte pentru ce lupti.
Astfel, in cazul unui examen greu, pe care vrei si
il treci cu ,,foarte bine”, scrie un ,,10” mare, even-
tual colorat, insotit de semne de exclamare. .. Lasa
imaginatia si se desfisoare, iar foaia si o asezi la loc
vizibil in fata ta. In felul acesta, cind inveti, pri-
virea ta va fi mereu atintitd spre acel ,,10”. Efectul
mobilizator va fi instantaneu.

S iti dau inci un exemplu despre suportul din inima ta.

Un bun prieten de-al meu a fost uimit si constate, la
absolvirea facultigii, ci un timp nu a putut si emitd, in ciuda
bunei pregitiri profesionale si a congtiinciozititii sale, nicio
pretentie cu privire la posturi bine plitite si atractive. Moti-
vul? In Sibiu, oras cu puternice legituri cu lumea germand,
se cerea constant la angajare cunoasterea limbii germane.
Necunoscind-o, fireste, prietenul meu era privat de mulee
avantaje profesionale si materiale.
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Drept pentru care s-a indarjit si invete limba germani
in timpul cel mai scurt posibil.

Circumstantele au ficut insi si giseasci un post bine
plitic intr-un domeniu apropiat doringelor sale de evolutie
profesionald, un post in care limba germani nu era ceruti,
ci doar engleza si (putin) franceza. Ce ar fi trebuit s3 faci,
dupa pirerea ta? Si invete mai departe germana sau nu?

Ei bine, n-a renuntat niciun moment la ideea de a invita
limba. Atéta doar ci, avind un post bine plitit, in care nu se
cerea limba respectivi, motivatia i se atenuase intructva. Dar
respectivul a ficut urmdtorul rationament: in Sibiu existau
posturi mult mai bine plitite, scoase mereu la concurs, dar
pentru care mereu se cerea cunoagterea limbii germane.

Drept urmare, ca si-si pistreze mereu treazi motivatia
de a invita, respectivul a decupat din ziare, pe misuri ce
apdreau, anunturile cu posturile care ar fi putut fi ale lui, dar
la care a fost exclus din start. Piscrand mereu in fati foaia
de hértie pe care a atagat anunturile, era mereu congtient ci
nu trebuie si slabeasca pasul spre ideal. Tu ce zici: a reusit
amicul meu si ajungi unde si-a dorit?

Mai vrei un exemplu?

. Celebrul actor Jim Carrey mirturiseste ci prin 1992,
cind era absolut necunoscut, dar si ,,unul din cei mai siraci
oameni ai Americii” gi-a completat un cec in valoare de 10
milioane de dolari, sumi ce reprezenta onorariul pentru
interpretarea unui rol. ,,Tntotdeauna am visat sa-i demonstrez
tatalui meu cd am talent si ci voi face o carieri strilucitd”,
spune el intr-un interviu. Urmarea? Ca prin ,minune”, fil-
mele ,,Ace Ventura” si ,Masca” 1i aduc o consacrare uluitor
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de rapidi pe plan international, el devenind — din ,unul din
cei mai siraci oameni ai Americii” — un star cu ascensiune
fulgeritoare si, desigur, ,inexplicabila”. Dupi ,,Batman Fore-
ver”, film in care a interpretat un rol negativ, actorul a jucat
rolul principal intr-o alti comedie ,,Cable Guy”. Onorariul:
17 milioane de dolari...

Tati ce inseamnd puterea motivatiei! Si iatd ce inseamna
o yaiureald” de genul unui cec completat §i pastrat mereu
in fata ochilor!

Inci mai crezi ci ascensiunea lui Jim Carrey este un
miracol? Eu te asigur ci si tu poti face lucruri la fel de mi-
raculoase.

Problema e insi altundeva: cat de mult vrei si realizezi
ceea ce ti-ai propus?

Raspunde... sincer.

8. Si nu-ti faci visele scrum !

Ca totul si fie complet, afli ci atunci cind motivatia
este prea puternici si il determina pe individ si isi fixeze
scopuri mult peste capacititile sale, acesta devine, nervos,
temitor, se descurajeazi ... daci esti de 7 degeaba incerci sd
ajungi dintr-o dati la 10.

% Foloseste gradarea nivelului de aspiratie si in

loc de teami vei avea satisfactie, in loc de nervi
— bucurie.

La vérsta ta visul isi are vraja lui, savoarea lui inegala-
bila. Pistreazi-ti toate visele adolescentei si ale tineretii si
lupti pentru ele, pentru ci in general tu poti fi tot ceea
ce vrei cu adevirat si fii. Cu conditia si fie bine si de
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folos ceea ce vrei si devii. Te indemn nu si incerci si dis-
cerni posibilul de imposibil (granita dintre notiuni e atat
de subtire i de elasticd, incit uneori ne dim seama ci e
doar in mintea noastri), ci sd te gindegsti realist la fortele
tale de acum si la modul in care le poti spori pentru a-ti
indeplini un vis, oricat de indepirtat si de greu de realizat
li s-ar pérea celorlali.

© Imparte scopul intr-o serie de scopuri mai
mici necesare pentru atingerea scopului final.
Ai vizut deja cum si faci. Intotdeauna este mai
eficientd motivatia prezentatd intr-un numir de
»mici contributii” decit cea concentrati direct
pe scopul final. Nu poti deveni, oricit ti-ai dori,
un bun economist, medic, inginer, ziarist, jurist,
filolog, daci nu vei urca treapti cu treapti (sau si
cate doui trepte deodatd, daci iti std in putere, dar
si fie trepte solide).

Aici gresea Robert: vedea doar povara multor ani de
studii, o povard mare si prea grea. Solutia prietenului siu?
Odati intrat la facultate, Robert trebuia si isi propuni
teluri imediate, anume si fie cel mai bun — sau printre
cei mai buni — in fiecare an de studii. Nu sd vineze note,
ci si aibd cunostinte solide si legate intre ele. Si fie un
absolvent model i apoi un stagiar foarte bun — model de
profesionalism si eticd. Bineinteles, si nu uite nici acum
studiul! Asa se face ci in timp, cu mintea sa iscoditoare,
Robert a gisit cdi mai usoare de a-i ajuta pe cei bolnavi,
bucurindu-se ci visul siu din liceu prindea aripi. A scris
articole, a ficut senzatie la conferinte... si primul pas spre
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cariera universitari a venit firesc. Din aproape in aproape,
visul lui Robert s-a implinit.

Sitotul a pornit de la primul pas: programarea corecta
a succesului.

¥ Intrarea la liceu, rezidentiat etc. va trebui s
presupuna pregitirea ritmica, gasirea unui mentor,
daci e cazul, gasirea celor mai eficiente tehnici de
a invita, alcituirea unui program etc. Or, cum ne
asigurd specialistii, aceste sarcini mai marunte pot fi
duse ugor la indeplinire cu rezultate exceptionale. ..
daca gisesti motivele care si te poarte spre succes.

Si daca nu le uiti.

Cand motivatia este slabi sau inexistentd, cAnd te simti
depasit de obiective gigantice, esti usor de distras de la re-
zolvarea sarcinii, situatie in care rezultatele sunt de cele mai
multe ori modeste (sau, cum se spune in limbaj psihologic,
»achizitia intelectuald este minima”). Pentru ca aceastd
achizitie sa fie maximi cu ajutorul motivatiei o si-ti spun
ca intensificarea intr-o misurd prea mare a motivatiei are
un efect pozitiv numai in rezolvarea unor sarcini usoare. In
sarcinile dificile foloseste ,trucul” de mai sus: pastreazi-ti
neatins visul, dar ,fragmenteazi-1” in citeva vise mai mici,
usor de realizat pentru tine.

Cat despre motivele mai indepartate in timp, care ,te
trag” inspre ele cu fiecare clipd (examenul de peste 3 luni),
e bine si le mentii la un nivel mediu. Nu te entuziasma
inainte ca etapa anterioard si fi fost aproape epuizata. Va
veni vremea cind, pe baza pregatirii tale asidue, vei reusi
sa atingi treapta pe care ai visat-o de mult timp. Atunci
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vei avea nevoie sa iti indrepti toatd vointa, toata dorinta
spre ceea ce ai visat de mult timp. Atunci va fi momentul
exploziei devastatoare a Dorintei, careia nimic nu i mai
poate sta in cale. Atunci — si nu inainte! Altfel rigti ca vi-
sul tdu, care a ars prea intens pind acum, sd se mistuie in
scrum tocmai in clipa in care ar fi trebuit si-ti fie faclie vie
in drumul drept citre Ideal.
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VOINTA: CUM O EDUCI PENTRU SUCCES

»INimic nu e cu neputingd: sunt céi care duc la toate lu-
crurile. Dacd am avea destuld vointd, am avea intotdeauna
si destule mijloace.” (Fr. de la Rochefoucauld)

»A voi inseamnd a purea.” (L.B. Alberti)

wA voi sé poti voi, e strigitul celei mai grozave tragedii,

ea poate zgudui o constiingd umand.” (P. Constantinescu)

1. Invati si plitesti pretul corect

Adeseori ne vedem impinsi de necesititi s3 invingem
impulsurile care vin din noi si care ne-ar impiedica in
realizarea unor scopuri foarte importante. In timp ce
invitam trebuie sd invingem oboseala, comoditatea, som-
nul, pornirile afective; iar dacd reusim si domindm toate
aceste probleme §i multe altele, spunem ci avem vointa.
Avem deci capacitatea de a ne realiza scopul propus
prin invingerea obstacolelor, prin planificarea, organi-
zarea, efectuarea propriu-zisa si controlul activititilor
efectuate.

Este posibil si nu-ti placd o lectie sau un capitol de
manual sau un curs de la facultate; poate e prea abstract,
nesistematizat sau pur si simplu ,antipatic” dintr-o serie de
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cauze. Este posibil si-ti doresti mult de tot sd intri la liceu,
sau si obtii 0 anumiti medie in sesiune (dar nu prea stii
cum si faci), esti de multe ori obosit(3), agasat(d) de alte
probleme pe care viata ti le ridici, sau iti lipsesc conditiile
materiale, iti apar in fatd obstacole, oamenii nu te inteleg
sau ti se opun... Si totusi mergi mai departe. Scragnesti
din dinti, iti incordezi intreaga fiintd, mai faci un ocol, iti
mobilizezi toate puterile ca sd invingi. $i atunci invingi! De
ce? Pentru ci toate obstacolele s-au sfirdmat, zdrobite de
vointa ta de fier.

Literatura abundi in exemple de oameni striluciti, al
ciror succes s-a datorat vointei de fier pe care au aritat-o in
cele mai grele momente ale vietii lor, cAnd ceea ce doreau
pirea de neatins. Sunt ugor de gésit prin biblioteci'.

Cufundi-te din cind in cind in lectura unor aseme-
nea cirti — cici iti vei da seama c viata e adeseori o luptd
foarte durid si ci fericirea isi are intotdeauna pretul ei. Si
iti vei mai da seama ci, pentru a birui in viatd, trebuie
sd te bizui in primul rdnd pe tine si abia apoi si cauti
ajutorul altora.

¥ LavArsta taa spune ci poti inseamnd a spune prea putin.
Realitatea este ci la varsta ta vrei — sau trebuie sa vrei cu orice
pret — sd devii mai bun i sd nu pierzi anii acestia superbi.
Tar pentru aceasta va trebui sa inldturi dintru inceput toate
gandurile negative legate de insucces, teamd, boala si si le
inlocuiesti cu ginduri pozitive, optimiste, de victorie, curaj,

! O carte care se giseste din ce in ce mai rar, chiar prin biblioteci,
este Fii om de caracter! de S. Smiles. Ai ce invita, chiar daci la anumite
personaje autorul idealizeazi caracterul si trece sub ticere greselile.
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sinatate. Gandeste intotdeauna pozitiv, cultivi-ti mereu in
suflet increderea in tine, credinta in fortele tale, in vointa
ta, in curajul tiu. Si vei vedea cum drumul iti va fi deschis
spre ceea ce iti doresti.

Singura cale de a domina ispitele si pornirile spre
dezordine, spre neincredere, spre insucces, este educarea
vointei. Mai bine spus autoeducarea ei, concept care de
acum trebuie si te ciliuzeasci mereu. Viitorul a trecut in
sarcina ta. Ca si ajungi unde ti-ai dorit va trebui sd mergi
ferm pe propriile picioare.

Existi cii destule prin care si iti educi vointa.
Dar nu poti obtine nimic daci nu vrei cu adevi-
rat si daci nu esti dispus s plitesti pretul. Vrei
o paine? Plitesti pretul. Asa e si in viatd: vrei sd
invingi? Plitesti pretul. Cele mai cumplite boli
se pot invinge prin vointd si credinti. Cele mai
groaznice crize se pot rezolva in viatd cu aceeasi
putere a credintei si vointei.

Si atunci, tu de ce n-ai reusi?

2. Poarta-te singur spre marea victorie

Marele filosof si fizician Blaise Pascal spunea odati un
mare adevir: ,, 72 convingi mai bine, de obicei, prin motivele
pe care ti le-ai giisit singur decdt prin acelea apdrute in spiritul
altora’.

Chiar daci sesiunea sau pregitirea pentru bacalaureat
sau chiar pentru o ,banald” tezd sau un ,,banal” proiect sunt
momente epuizante, nu rareori doar faptul cd iti spui: ,Mai
departe! Trebuie sd rezist!” te tine pana la limita rezistentei
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si uneori dincolo de ea'. Studentul care isi spune ci acesta e
ultimul examen si ci trebuie luat cu nota 9 sau 10 daci vrea
sd ia bursi se autoconvinge de necesitatea efortului istovitor
din ultimele zile de sesiune. Candidatul la bursi de perfor-
mantd care isi repetd cu incapatdnare: ,,Oricit de greu imi este,
trebuie si invat de 9,50, pentru cd numai astfel voi reusi” se
autoconvinge si se autosustine in efortul siu, uneori cu nimic
mai prejos decir acela al sportivului de performanti care se
antreneazd spre a dobori recordul mondial. Acelasi lucru il face
elevul care isi spune cu hotdrare: ,, Trebuie si invit la fizici (sau
la geografie, englezi etc.), pentru ci daci pierd aceasti lectie
imi va fi foarte greu si invit mai departe aga cum imi doresc.
Colegii mai mari, care au ficut aceeasi greseald pe care sunt
pe punctul de a o face si eu neinvitind lectia aceasta mi-au
spus ce greu le-a fost mai tarziu. E o lectie dificil3, iar eu sunt
obosit, dar trebuie sa o invit. Si o voi invita!”.

Si o invatd! Chiar dacd mai intii se odihneste. Revine
apoi cu forte proaspete si reuseste!

Exemple pot fi date la nesfarsit. Std in puterea ta si te
sustii aducindu-ti argumente precum cele de mai sus. Atunci
cand simti ci nu mai poti, gindeste-te la rezultatele negative
ale lipsei tale de voingd. Un mare retor roman, Quintilian
spunea avocatilor vremii ci, daci nu pot si- convingi pe
judecitor sa dea rispunsul pe care il doresc, s-ar putea re-
usi asta indirect, strecurAndu-i in suflet teama de a hotiri
contrariul. Suntem propriul nostru judecitor pe care va
trebui si-1 convingem si faci ceea ce stim noi ci e bine si

! ,Dincolo de ea”... omul nu stie niciodati cat rezistd si adesea
rezistd mult mai mult dect pronosticase.
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sa ne gindim la ceea ce a spus marele Quintilian: ,,/Vu stiu
dacd nu cumva, in chip firesc, majoritatea oamenilor nu
sunt mai influentati de teama de vreun neajuns, decit de
speranta vreunui avantaj, intocmai dupd cum sesizeazd mai
usor ce este ruginos decit ce este onest”.

% Intr-adevir, de multe ori cind ne spunem ,, Trebuie sa
inveti”, subconstientul primegte un semnal cum ci trebuie si
te sustind energetic, si in acelasi timp, percepe amenintarea
ascunsi: ,,...cd altfel...”: De aceea metoda autoconvingerii este
una dintre cele mai eficiente metode de educare a vointei.

" Trebuie si te avertizez insi cd
eficienta autoconvingerii depinde intr-o mésurd con-
siderabild de optimismul tiu, de starea ta afectivd,
cultura i inteligenta ta. Precizarea, selectarea si
evaluarea argumentelor si contraargumentelor este
conditionata de maturitatea ta si mai ales de stérile
afective din momentul respectiv.

Putem fi doar partial de acord cu opiniile unor autori
de manuale de autoeducatie care consideri ci stirile afective
puternice (ménie, amor propriu lezat, ofensd, invidie etc.)
pot sd duci la hotaréri pripite, din cauza imposibilititii de
a aprecia obiectiv lucrurile. Sigur, asemenea hotirari pripite
pot avea consecinte negative atunci cind scopul e prea greu
de atins sau, mai frecvent, e prea greu de atins intr-un timp
nelimitat ori pur si simplu cind atingerea scopului e ceva
absolut inutil. De exemplu, daci X, matematicianul clasei
nu prea dotat fizic, se simte jignit de moarte de colegul sdu,
sportivul de performanta Y, care i-a spus in bitaie de joc
ci ,aleargd de parci merge”, iar, in urma acestui incident,
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orgoliosul geniu al cifrelor isi propune ca intr-o luni de zile
s4 batd recordul la viteza al lui Y, pentru a-i arata ce poate,
este evident ci X si-a propus ceva imposibil intr-un interval
atit de scurt i, mai ales, si-a propus ceva inutil. Cand, insa,
in urma jignirii unui coleg iti propui ca la sfarsitul anului s
obtii 0 medie mai buni decit el, desi pAnd atunci erati egali
ca valoare, inseamnd ci mandria ta ranitd a dus la o hotdrare
bazatd pe o autoconvingere puternici (, Irebuie si invat ca
si-i arit ci sunt mai bun ca el”, sau ,ca si-l fac si-si inghicd
cuvintele in fata tuturor”), o hotdrare perfect realizabila. Repet,
totul e sd iti cunosti limitele si sa actionezi ca atare’ .

Algii utilizeazi autoconvingerea bazindu-se pe indem-
nuri verbale scurte, precum ,,Gata!”, ,, Trebuie!”, ,Ajunge!”,
Inainte!”, ,Nu te lisa!” s.a.m.d.

+ Algii si administreaza palme, pumni in cap si/sau cu-
vinte ,mobilizatoare” de genul: ,Invati, porcule” sau ,,Pune
ména pe carte, magarule, ci la examen iar te uiti la bilet ca
rima la sudurd”. Nu consider aceste metode prea eficiente,
dar le-am intélnit destul de frecvent.

Fiecare cu metoda lui.

3. Cum te tii in priza

Ca si intelegem ce mare putere de educare a voinei este
exemplul, si ne amintim cum, atunci cind eram mici, voiam

! Nu sunt adeptul mandriei. Dar parci la varsta adolescentei si
tineretii vrei sd arati tot ce poti, sa stie lumea ci egti grozav(d). De aceea
am scris ce am scris, desi in viati e bine si te laude algii, iar orgoliosii
sfirsesc adesea prin a-si rupe gitul cizind de pe piedestalul de carton
pe care singuri si l-au iniltat.
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sa ne facem ,,mari cit tata” sau voiam sa trecem prin aventurile
cow-boy-ului din filmul de duminici dimineata, sau ne visam
printesa rizboinicd, sau cuceritori ai spatiului, sau cine stie
ce altceva. Si de multe ori visurile acestea ne indemnau ,,sa
méncim mai mult ca sa crestem mai repede”, sau si citim
uimitoarele peripetii ale unor temerari, si ne cumpirim
‘machete de avioane, de rachete, de vapoare ori si ne dorim o
minge de fotbal cu semnétura marelui fotbalist pe care vro-
iam s 1l imitdm. Fetele vroiau sa fie printese si se imbricau
corespunzitor, mai apoi se viseazd fotomodele, cantirete... si
unele chiar reusesc. Vai de ele!!
Acelasi principiu al exemplului se aplica i acum.
Nimic nu e mai convingitor ca exemplul bine ales,
care te stimuleazi si te mobilizeazi atit de puternic, in-
cat toate obstacolele se sfarma in calea vointei tale.

De pilda: atunci cind te pregitesti pentru admiterea
in facultate, i intrebi pe colegii mai mari ce ar fi bine si
faci i ce nu, cum ar fi cel mai bine sa inveti, in ce ritm, pe
ce si te axezi sau pe ce sa insisti. Ei iti spun din experienta
lor, iar tu ai in fatd un exemplu de reusiti sau de nereusiti.

! Ganduri care pun pe ganduri: ,, /mi aduceti la cunogtintd, cu prosteasci
bucurie, cd fiica Dvs. a fost aleasi ca Miss. Ca §i cum ati astepta s vd si felicit.
Mie imi e rusine si va scriu despre acest lucru, iar in loc de felicitiri vi fac
cunoscutd profunda mea compdtimire. (...) Concursurile moderne de Miss
sunt un obicei al vechilor popoare latine. In fapt este un comert abil disimulat
cu prostituate. Agi urmdrit soarta multor Miss din Europa? Ce trist! Cdsnicii
stranii, copii din flori — sarmanii copiil — , procese senzationale intre sofi,
sinucideri. latd rubrica la care sunt inscrise de obicei «reginele frumusetii»!
Oare si fiica Dvs...” (N. Velimirovici, Raspunsuri la intrebari ale lumii de
astazi. Vol. 1, Editura Sophia, Bucuregti, 2002, p. 226-227).
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Iar daca mai multi iti spun ca pentru a reusi aga cum vrei
si tu au trebuit sd invete zece ore pe zi, sigur aceasta va fi si
concluzia ta, si sigur vei face si tu la fel ca el daci doresti cu
adevirat si reusesti.

La fel se intdmpla — poate chiar mai frecvent — atunci
cand esti student si cind te informezi despre cum si te
prezinti la examen, cit de greu este (e foarte important
si stii, deoarece de multe ori examenele ,fird probleme”
aduc surprize neplicute), cit de sever este profesorul, pe ce
insistd (redare ca atare a subiectului, sinteza, intrebari sau
probleme practice, anumite teme), asupra ciror aspecte ar
fi bine si insisti tu §i multe altele. De obicei, colegii mai
mari detin asemenea informatii, care chiar dacd nu sunt
formulate explicit, sund cam asa: ,,Fd aga, ci eu aga am ficur,
si am luat 10”; sau ,Nu fi aga, ci eu am ficut greseala si
am picat”. E in definitiv tot un exemplu, bazat pe experi-
entd si pe concluzii ce s-au cristalizat. Nu mai trebuie sd
redescoperi roata.

Tar daci vrei cu adevirat si obtii un rezultat bun la o
anumitd materie, iar un coleg mai mare iti spune cd pentru
aceasta trebuie sa inveti totul la perfectie i, in plus, sa con-
sulti tratatul de la bibliotecd, fii sigur ci asa vei face. Daci
vrei cu adevirat s ai succes.

E mult mai probabil si faci ce ti-ai dorit, si
ajungi la rezultatul pe care ti l-ai propus, atunci
cind ai mereu in fati exemplul de reusita, ca o
culme spre care vei urca stringind din dinti, oricit
de greu ar fi urcusul. E mult mai probabil si adesea
mult mai usor decit daci exemplul ar fi lipsit.
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4. O scurtatura spre succes

Un exemplu care te poate ciliuzi si care iti poate cali vointa
este cel al persoanelor care deja au reusit in domeniu. Daci
vrei sd devii un profesor un“[‘iversitar renumit §i respectat, poti
foarte bine si te informezi asupra modului in care profesorul
care iti serveste ca model a ajuns ceea ce si tu iti doresti sd ajungi.
Vei afla ci in spatele eruditiei si experientei sale stau mii de ore
petrecute in sili de lecturi sau laboratoare, ci, pana si ajungd
aici a urcat multe trepte, dintre care cea mai important a fost
poate studentia. Poate chiar el iti va mérturisi ca ardoarea cu
care si-a urmat visul l-a ficut si lupte, trecAnd peste lipsurile
materiale, peste conditiile de invétare improprii, peste lipsa de
intelegere a multora, care poate chiar au ras de el.

Ai multe de invigat. lar vointa ta se va intari daca le
vei purta mereu in minte si iti vei spune: ,Asa trebuie sd
fac si eu, oricdt mi-ar fi de greu! Daci vreau sa reugesc,
aga va trebui si procedez. $i asa voi proceda!”. Dacd vrei
si devii economist, avocat sau psiholog de primi clasa,
alege-ti modele din jurul tiu sau citeste biografiile unor
oameni celebri care au reusit in domeniul tiu. Vei vedea
ci, departe de a fi rezultatul unei munci de patru-cinci
ani, pozitia si aprecierea de care se bucuri acestia au fost
cladite cirimidi cu cirimidi din timpul studentiei sau
poate chiar din timpul liceului; si iti vei da seama ca ani
lungi de munci si de privatiuni, ani lungi de cercetare si
de pregitire au fost tot atitea ciramizi ale unei constructii
care nu s-a clidit peste noapte. Atunci iti vei da seama cd
tu, ca tinar, poti realiza chiar mai mult decar cei din jurul
tiu printr-o muncd perseverenta.
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Se spune ci odati un tAnir i-a spus chimistului francez
de talie mondiali, Marcelin Berthelot: ,Maestre, ati ficut
multe §i insemnate descoperiri in domeniul chimiei. Ce
noroc mare ati avut!”. Atunci Berthelot I-a rugat si-l urmeze
si l-a condus in fata unui dulap din care a scos mii de hartii,
acoperite de calcule nesfarsite: , Aici sunt treizeci de mii de
foi cu calcule. Iatd, tinere, norocul meu!”.

Poate la fel i-ar spune un om de afaceri prosper tini-
rului care vrea si 1i calce pe urme: norocul si-l face omul.
Nu intr-o zi, nu intr-un an (desi exceptii fericite existd), ci
in multi ani de munci incordatd, din cideri si reveniri, din
bucurii si infringeri. Acesta e ,norocul”!

Dar te-ai gandit ci si colegii tii de clasi, de an, de mun-
ca in general, pot fi un exemplu pentru tine? Poate si ei sunt
profesori universitari, ingineri, artisti in devenire.

»Fiecare om care trece pe langi mine imi este, intr-un
Jelsau altid, superior”, spunea un mare filosof conten-
poran. Poate ca si colegii tii, care se pregitesc in ace-
lagi domeniu, sunt la acelasi nivel cu tine. Poate. Dar
e mai mult ca sigur ci, daci esti atent, o si sesizezi la
ei ceva ce tu nu ai: fie un program mai riguros, fie o
metodi de a-gi imbunaditi ritmul de invitare, fie o
»gaselnitd” care te ajuti si intelegi mai bine materia,
si exemplele ar putea continua. Daci vei reusi sa-ti
insusesti fiecare din aceste ,,nimicuri”, sigur 1i vei
depisi! Daci il vezi pe unul mai perseverent ca tine, -
nu te lisa! E in joc viitorul tdu si nu iti poti permite
sd lagi prea multi si te depiscasci.

Cumva neglijezi exemplele bune pe care le gisesti in
jurul tau?
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5. Pistreaza in suflet dorinta de mai bine!

Mulgi tineri pornesc la drum avand inaintea ochilor un
exemplu puternic, fascinant. Dar pe parcurs il uiti. Sau,
mai bine zis, uita pe moment. Nu oricind, ci tocmai in
momentele cele mai dificile, cAnd este esential ca dorinta de
a-si atinge idealul s3 inldture ispitele ivite. Si aici solutii se
gisesc destule. De pilda, pentru a nu uita niciun moment
exemplul pe care l-au ales, unii tineri isi pun pe masa de
lucru portretul personalititii pe care o apreciaza. Deseori,
in momentele cele mai dificile unii tineri se gindesc cum
ar proceda ,eroul” ales drept model. Metoda e simpla si
merge direct la tintd, cici cileste vointa oricarui om care
isi d4 seama ci o abatere oricit de mici il poate indepirta
de idealul sau.

Adesea urmirile abaterii sunt mult mai grave fatd de
avantajele de moment. Un petec pus la timp scuteste de
alte sapte gauri. :

6. Autoincurajarea si reversul ei

Autoconvingerea si exemplul nu sunt singurele cii
de educare a vointei. Un astfel de rol il joaca cu succes
autoincurajarea, dar §i autocritica. E necesar uneori sa te
intorci spre tine atunci cind constati ci eforturile tale nu
sunt observate si apreciate de cei din jur, cu toate cd ai avea
atAta nevoie de o vorbi buni! Luati de valul unor probleme
personale, cei din jur poate nu sunt receptivi la efortul tiu
uneori istovitor. Sigur, acest lucru poate fi descurajant, intr-o
oarecare masura.
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Acest lucru poate fi descurajant, dar... tu nu
inveti pentru ei! Tu inveti pentru tine, si ca urmare
singur trebuie si-ti fii judecitor si indrumitor.
Incurajeazi-te asadar ori de cite ori constati cel
mai mic succes, cici succesele mici pregitesc vic-
toriile mari.

Bucura-te ori de cate ori reusesti si faci mai mult decat
ti-ai propus. Autoincurajeazi-te, si atunci nu vei mai depinde
atat de mult de ceilalti. Poate ci stii o vorbi care a ajuns
celebra: ,, Existd un singur lucru mai riu decit si vorbeas-
cd lumea de riu despre tine, si anume si nu vorbeasci
deloc”. Intr-adevir, indiferenta celor din jur poate fi cea mai
descurajanti atitudine atunci cind inveti. Antidotul? Preia tu
rolul celor care ai fi vrut si-ti fie sprijin moral. Incurajeazi-
te, bucuri-te la fiecare succes! Puterile tale sunt nebanuite
— de ce sd nu le folosesti chiar de azi? Si, pe de alti parte, si
fim cinstiti: tu chiar remarci orice progres, orice fapti buni
a celor din jur ca si te poti astepta la reciprocitate?

Car despre autocriticd, un fel de revers al autoincura-
jdrii, iti pot spune ci e bine sd nu te feresti a o folosi ori de
cate ori ceva nu merge bine.

Judeci-te obiectiv, 5i mai bine mai aspru, decit
prea blind, pentru ci autocritica este testul ma-
turititii tale. Poate testul cel mai concludent. O
expresie a sinceritdtii si cinstei fata de tine si fata
de cei din jurul tiu. Observindu-ti singur defec-
tele ti le vei putea singur indrepta.

Acum si mai tarziu. lar vointa ta se va oteli
in focul celei mai aspre critici: cea porniti din
interiorul tau.

99




Programeaza-ti succesul la examene!

Folosind, ori de cate ori e nevoie, autocritica si autoin-
curajarea, vei deveni un om caruia nimic nu-i va putea sta
in cale. Cu conditia ca nici la incurajare si nici la autocriticd
sd nu exagerezi, adicd si nu mai fii cu picioarele pe pimant
sau, din contri, si cazi in depresie.

7. Succesul programat prin rasplati

Mai existi o cale pe care e foarte eficientd: autorecom-
pensarea. Redau un pasaj din Arta succesului de Pavel Corut,
indemnandu-te, cititorule, si te gindesti atit la virtutile auto-
recompensarii, cit si la forta exemplului dat de acest om:

JFiecare succes meritd recompensat. Fiecare recompensd
inseamnd o noud mobilizare a subconstientului. Avind in
vedere aceste legi ale psibologiei umane, vom impdrti lucrarea
pe etape sau pdrti, iar la finalizarea fiecirei etape (pdrti) ne
vom recompensa cu ceva care ne face plicere: o tigard, o cafea,
0 plimbare, un spectacol. In niciun caz nu ne vom recompensa
cu alcool, deoarece acesta are efectul nedorit de a ne reduce
capacitatea de a rationa corect. Si nu numai asta: vointa este
invers proportionald cu consumul de alcool. Nu vi acordati
nicio plicere fird si o fi cdstigat prin muncd cinstitd, fird si
[i atins limita planificati pentru fiecare fazd, cdci in caz con-
trar, pldcerea si-ar pierde caracterul stimulator. Nu stiti cum
functioneazi mecanismul stimuldrii? L-ati triit de sute de
ori. Intr-o perioadi de sirdcie o singuri suti de lei ne di mai
multd bucurie decit o mie in perioadele de abundentd. Ca si
nu spuneti ci am ceva impotriva oamenilor care au slabiciuni
omenesti, imi permit si observ cd o singurd sticli de bere pro-
duce satisfactie, in timp ce zece au un efect rotal negativ. Un
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lucru ficur de méana noastri ne di mai multd bucurie decit
un altul, de acelasi fel, dar cumpdrat. Cam asa functioneazi
mecanismul stimularii la aduld si la copii. (...)

Revenim la metoda de cilire a voingei prin procedenl spe-
cial. Dupd fiecare etapd indeplinitd, ne recompensim cu ceea
ce ne place si nu ne distrage de la lucru. In timp ce ne fumaim
tigara ori ne savurim cafeaua cu care ne-am recompensat, con-
stientul sau subcongtientul lucreazd, elaborind idei si senzatii
care s-ar traduce cam asa: Sa stii ci sunt cineva. Uite, am ficut
treaba pe jumatate. Si nici n-a fost mare lucru. Ca maine-i
gata. De ce n-oi fi procedat mereu asa? Toate aceste ginduri
se transformd in autosugestii pozitive, care ne trag cu putere
cdtre atingerea scopului, respectiv cditre finalizarea lucvirii.
Vointa noastrd e deja pe calea cea buni. La a doua lucrare
va actiona mai sigura de ea, si mai fermd, astfel ca intreaga
noastra fire va suferi schimbdri pozitive.

Doud confesiuni vreau sd fac. Ele md vor arira cititorilor
in adevirata mea lumind: un om obisnuit, care a trecut, mai-
nat de Soartd, prin ritualurile de cilire si autointirire. Prima
confesiune se referd la folosirea autorecompensirii pentru mo-
bilizarea voingei. Pe aceastd cale am reusit s invit pe de rost
Codul civil roménesc, o lucrare voluminoasa scrisd in termeni
Juridici si arhaici. Pe timpul cind ma chinuiam cu el, eram un
[fumdtor si un cafegiu pasionat, asa ci m-am decis si grefez pe
aceste placeri insusirea Codului civil. La insugivea unei sectiuni
imi ofeream o tigari Kent si o cafea. Treaba a mers strund: am
invdtat atit de bine Codul civil, incit am luat nota zece ln
aceastd materie dificild. Nici acum nu am uitat ce am invétat.
Mai am si carnetul de student, la care privesc plin de nostalgie,
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spundndu-mi: Ei, ce viemuri! Am trecut, mai apoi, prin multe
alte incercdri ale vietii, convins ci prin muncd tenace voi iegi
la un liman. Se pare ci am reusit”.

Sunt mirturisirile unui om care s-a luptat cu voinga.
Concluziile le tragi singur'.

8. Solutia cind se prabugseste totul

»Mergi inainte si nu te opri niciodatd, cdci in mersul
inainte este plenitudinea. Mergi. Si nu te teme
de spinii de pe drum, cici ei nu fac decdt si curgd
sdngele stricat.” (Djubran — poet arab)

Am ajuns intr-unul din foarte rarele momente in care
te indemn sa privesti partea neplicuta a lucrurilor. Pentru
ca uneori viata iti oferd ,surprize” nu tocmai plicute. Asa
incat, vrind-nevrind, ne punem intrebarea: atunci cind
usile par inchise, ce mai ramdne de ficut? Atunci cind
»ghinioanele” se tin scai de tine, atunci cind, oricate eforturi
ai ficut, iti par ci toate ti se ridicd impotrivd ... atunci... ce
faci? Cumva... renunti?

In niciun caz! Ti-ai merita pedeapsa de Sisif — un Sisif care
insd nu 4 fost condamnat pentru cine stie ce vini imaginare,
ci care s-a autocondamnat prin nehotirarea pe care i-a adus-o
renuntarea. .. Side ce ,,un Sisif ”? Pentru cd, dind curs nehoti-
rarii, vei pierde tot sau aproape tot ce ai acumulat pe tairimul
invagirii eficiente. Dar, in acelasi timp, vei simti arzitoare

! De acord, mai putin cu autorecompensarea cu tigard. Apoi, recu-
nosc ci nu putem aproba intotdeauna ideile lui Pavel Corut. Dar ca a

luptat, ci a avut vointd ca si rizbeascd, aceasta nu putem nega. Despre
conceptiile sale... si nu le judecim aici.
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vremelnica ispitd citre redobandirea lucrului pierdut. $i vei
reincepe s urci, cu eforturi, cu sudoare, cind ai fi putut si nu
renunti atunci cind nu credeai ca izbinda era aproape.

Daci la un moment te-ai prabusit sub necazuri si insuc-
cese, nu renunta. Odihneste-te putin. Dar nu renunta. Odih-
negte-te, iar linistea care coboari iti va revela unde anume ai
gresit. Incearci si revezi unde ,,schioapits” planurile tale. Sau
poate planurile au fost bune, dar nu le-ai aplicat consecvent?
In cazul acesta retine ceva ce te va scuti de multe nepliceri in
viagd: dacd ai ficut un plan ,,cum scrie la carte”, daca sincer
crezi in el, chiar daci il mai modifici in timp, persistd in
aplicarea lui fird teama de esec. Dar nu vei obtine nimic
ct ai bate din palme! Uneori sunt necesare saptimani, chiar
luni de munci i de incercari pentru a-ti gasi ritmul si meto-
dele care te reprezinta si te ajutd cu adevirat. Un lucru e insa
sigur: dacid renunti la jumétatea drumului, efortul tau se va
risipi in van. E ca atunci cand pui ciment intr-o forma si iei
cofrajul inainte sa se intireasca totul in forma dorita. Pierzi
tot si trebuie sa o iei de la capit — dacd mai poti.

Poti sd agtepti ca, sub presiunea timpului, a mediului
(spre exemplu a colegilor) vechile metode ineficiente de
invitare si te ispiteascd. E firesc — intotdeauna noul a
cagstigat teren doar cu eforturi. Pas cu pas, uneori cu pasi
inapoi si cu reveniri, pAnd la victoria finald. Asa incat nu
te nelinisti, ci mergi inainte cu credingd — si cu sigurangd
vei ajunge la liman!

Mai greu este atunci cind apare un ,ghinion” neasteptat
pe care tu il consideri nedrept. Dar niciodatd usile marilor
oportunititi nu au fost deschise pentru oricine, fie ca merita,
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fie ci nu. Cand nu stii ce sa faci ca s iti apropii succesul,
adu-ti aminte de cuvintele sfinte: ,, Cereti si vi se va da; ciutati
§i veti gdsi, bateti §i vi se 1&@ deschide” (Luca 11, 9).

Incepi si intelegi mecanismele succesului? In toate
timpurile §i in toate cazurile numele cheii magice este perse-
verenta. Oare nu la zi ajunge si cea mai lungd noapte? Oare
nu cumva soarele e mai frumos dupi furtuna?

Ci veni vorba de usi inchise: oamenii de afaceri au o
axioma:

»Cand o usd spre succes se inchide, o alta se
deschide; dar multi oameni rimén si privesc des-
curajati, timp indelungat, usa inchisi. $i n-o vad
pe cea pe care tocmai s-a deschis.”

Cu alte cuvinte infringerea de azi contine in ea simanta
victoriei de méine. Rdméne ca tu s vezi unde ai gresit — iar
dacd nu ai gresit si ai avut ,ghinion”, fii mai mult decit sigur cd
ghinionul se va compensa altd datd cu un succes fantastic.

Dar numai daci perseverezi i crezi in sansa ta.

9. Fii sigur de victoria de miine!

In anul II de facultate am avut o materie care mi-a dis-
placut profund. Esecul despre care voi vorbi a pornit dintr-un
sir de greseli: in loc sd imi folosesc toate tehnicile pentru a-mi
face mai ,simpatici” materia, am ,,inghitit-0” cu noduri si
intr-un interval destul de scurt (a doua greseala!).

A fost singurul examen ,,picat” din toti anii de facultate.
Situatie cu atdt mai apasdtoare cu cit urmau examene grele,
in conditiile in care oboseala isi spunea cuvantul. $i totusi,
n-am incetat si cred in sansa mea. Asa fiind, fard a ma mai
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preocupa pe moment de aceastd nereusitd, am trecut peste
dezamaigire si oboseald, obtinand ,miraculos” note foarte
bune la restul examenelor.

Bineinteles, odatd terminatd sesiunea, desi as fi vrut
sa savurez vacanta de vari, m-am vizut nevoit si invat un
timp destul de lung pentru materia respectivd. Dar de data
aceasta eram hotarat si nu mai ,iert” nimic: am invitat
»ca la carte”. Rezultatul? Am obtinut nota 9, cea mai mare
dintre toti ,restantierii”. Si totusi, md nemultumea ceva:
vacanta... nu prea fusese vacangd. Un gind nu-mi da
pace: de ce tocmai eu ,,am picat”, pe cind altii, mult mai
nepregatiti decat mine, trecuserd fird probleme, ba chiar
cu note bune? De ce n-am luat si eu un 6, un 7, ca s stau
linistit toatd vara?...

Ei bine, ,enigma” s-a dezlegat citeva luni mai tarziu.
In primul rind, avind proaspete in minte notiunile, am
reusit sa trec cu ,foarte bine” un examen din anul IV in
care se impotmoliserd unii din colegii mei (in sensul cd au
obtinut o notd mult prea mici pentru a mai avea sanse la
bursd). Dar avantajul cel mare a fost altul: datoritd mediei
pe care o aveam §i a activitdtii desfisurate in facultate, am
reusit sd obtin ceea ce s-a numit ,bursa de performanta”,
o sumd mare pentru un student. Vreau si subliniez insa:
criteriul eliminator pentru bursi era ... media ultimelor
trei semestre. Or, dacd in vari, la examenul ,picat”, as fi
luat un 6 sau un 7, nu as fi reusit si indeplinesc baremul
mediei. As fi fost eliminat dintre candidatii la bursi, in
ciuda unei bogate activititi extrastudentesti. ,Norocul”
meu este de fapt norocul nostru, al tuturor: exista Cineva
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sus care vede mai bine decit vedem noi de pe pimant.
Asa incat increderea in victorie nu mai e un deziderat, ci
e o obligatie.
Numai mersul inainte te poate ajuta sa invingi.

Sansa iti sta mereu in fatd, dar rareori vine spre tine.

In mediul afacerilor mai existi o zicala: , Oportuni-

tdtile adori s se deghizeze in necazuri”. Gindegte-te

si cd a merge ca racul si a reveni de unde ai plecat

odata e mult mai greu decit a merge inainte.

Si procedeaza in consecinta.

10. Secretul alergatorilor de cursa lunga

Legenda ne povesteste despre cilugarii tibetani ca ar
avea puterea de a parcurge zeci de kilometri pe zi fira si
simta oboseala i frigul, fara sd incetineasca pasul. Secre-
tul lor? Unul la indeména: atunci cAnd pornesc la drum
lung, ei isi atintesc privirile spre o stea calauzitoare. Mereu
privind-o, ei nu iau aminte la urcusuri si coborasuri, la
spinii din cale i la noroaiele care pe altii 1i dau indérit.
Acea stea cilduzitoare e menitd agadar si ii ajute sa rabde
necazurile §i si treacd peste obstacolele mult prea ma-
runte in raport cu importanta telului lor aflat la sute de
kilometri departare...

Si tu ti-ai fixat un scop, pe care poate numai tu il stii.
Nu il uita, te rog, ci mereu pastreaza-l inaintea ta. Te mai
rog si nu iei aminte la suisuri si coborasuri si nici la mara-
cini si la noroaie. Doar astfel vei ajunge un om cu o vointd
de fier, ciruia succesul i se inchina chiar dacd uneori mai
existd si caderi.
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11. Sperantele se nasc din infinit

A venit momentul si incheiem acest capitol inchinat
autoeducirii vointei, in speranta ca vreodatd va apdrea o carte
care si te indrume mai in detaliu decit am ficut-o eu. Un
lucru si retii, prietene cititor: orice om poate obtine rezultate
remarcabile chiar dac natura nu a fost prea darnici cu el.
Un om mai putin inzestrat poate ajunge mult mai departe
decat un om pe care natura l-a risfitat, dar care nu a stiut
cum si-si foloseascd darul.

In fata obstacolelor, pe drumul citre reusita ta, ai o
arma de neinvins: VOINTA. O armi a tuturor, §i totusi,
o armi pe care prea putini o folosesc... Un combustibil care
face invitarea s te ducd racheta spre succes, nu spre spaime
si spre deznidejde.

Vointa nu actioneaz izolat, ci are multe legituri cu alte
arme de neinvins. Ea poate fi intiritd prin sugestie si autosu-
gestie (,Am o vointd de fier” sau ,, Toate obstacolele dispar in
calea vointei mele” sunt cuvinte pe care ar trebui si le repeti
mereu la nevoie); ea are legituri de otel si este sustinutd de
increderea in fortele proprii, de credinta in Dumnezeu si de
visele tale — calea citre viitor. Este hrinitd de motivatie si la
rindul ei hrineste subconstientul, care e gata si te ajute spre
a deveni tot ceea ce iti doresti s fii. Uneori nici nu mai stii
daci vrei s faci ceva cu adevirat sau visul te trage inspre el;
nu-ti mai poti da seama daca fortele psihicului te poartd pe
drumul tdu sau e credinta in puterea ta si in Dumnezeu...

Dar, de fiecare dati, insi, stii ca esti INVINGATOR.
Si cd nimic nu-ti poate sta in cale si fii tot ceea ce TU vrei
s fii — gi e bine pentru tine sa fii.
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i CAPITOLUL v

CUM SA TE MENTII MEREU IN FORMA (1)

SOMNUL $I INVATAREA - PRIETENI SAU
DUSMANI?

1. Un elev obisnuieste si adoarma in jurul orei 23 i sd se
trezeascd invariabil la ora 6°°. Cand se trezeste este prost dispus
§% constatd cd somnul nu ii ajunge. Mama lui spune cd somnul
nu e suficient. Dar el observd cd, dacd adoarme la ora 117 sau
la ora 17 se trezeste mult mai odibmit i are randament mai
bun in invdtare. De ce?

2. Sténd de vorba, doi studenti ajung la lipsa de odibna din
sesiune. Unul doarme 6-7 ore pe noapte i 0 ori la amiazd, altul 5
ore pe noapte si mai putin de 30 de minute la amiaza. Cel de-al
doilea are randament mai bun la invitat. Sa fie o exceptie?

3. Lucian doarme 6 ore pe noapte si este in cursul zilei
mai odihnit decar Alin, care doarme 10 ore pe noapte. Este un
paradox? Cum se explici?

1. Clarificare necesara

Dormim cam o treime din viatd. Dar intrebarea ,Ce
este somnul?” nu are incd un rispuns precis; nu stim exact
de ce dormim. Cei mai mulg afirmé ca dorm pentru a-si
odihni trupul obosit de munca zilei.
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In realitate dormim pentru a ne odihni creierul, inde-
osebi scoarta cerebrald, adicd ,,centrul” tuturor functiilor
vitale superioare.

Dincolo de teorii mai mult sau mai putin naive, mai
mult sau mai putin fanteziste, nimic nu ne impiedica si
descriem somnul, atit cat il cunoastem, fazele lui, efectele
sale, ca si pe cele ale privirii de somn. Dar mai ales — ceea
ce ne intereseazd acum — legdtura dintre procesul fiziologic
al somnului $i memorare.

2. Secretele somnului

Si incepem prin a ne cunoaste nopiile, prilej cu care vom
spune ci acestea nu se scurg intr-un somn continuu, aga cum
multi sunt tentati s creads, ci in trei pand la cinci cicluri noc-
turne, care, la rindul lor, prezinti citeva faze de profunzime:

1) Starea de trezire activi

Este inclusi printre stadiile somnului deoarece, chiar
dacd in timpul zilei e evident ci starea de trezire este prepon-
derenti (in afard de cazul in care lectia este prea plicticoasd
sau nimeresti la curs dupa o noapte de ,.chefuiald”), in timpul
somnului de noapte situatia se prezinti diferit, in sensul ci
la sfarsitul unui ciclu de somn ne trezim, spre a readormi
imediat, fird si ne dim seama si fird s3 ne aducem aminte
dimineata (aceasta este si explicatia faptului ¢ suntem tentati
si consideram somnul ca fiind continuu).

2) Stadiul de veghe pasiva corespunde aparitiei unor
unde cerebrale, numite unde alfa. Acest stadiu corespunde
unei stiri de liniste, de senindtate, fird eforturi de gindire.
In caz ci te sicie o problemi sau daci incerci s rezolvi
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mental o problemi, acest ritm regulat este inlocuit cu unde
rapide, neregulate.

3) Perioada de adormire este rezultatul continuirii
si aprofundarii starii de relaxare; ritmul alfa continua s3
scada si devine neregulat, variabil de la un moment la
altul. Avem senzatia ci ,plutim”. Aceasti fazi de tran-
zitie, la granita dintre veghe §i somn, este faza in care
se poate trece dintr-o stare in cealaltd, orice zgomot
putindu-ne trezi.

4) In cazul in care nu ne trezim, ne adincim in somn
si intram in stadiul somnului foarte usor.

5) Faza imediat urmitoare se caracterizeazi prin unde
cerebrale lente si ample, temperaturd scizutd, puls si respi-
ratii mai rare. Este faza somnului profund, in care trezirea
nu poate fi provocata dect de un sunet sau de un zgomot
foarte puternic.

6) Faza somnului foarte profund, dar firi vise,
alituri de faza somnului profund, este cea in care per-
soana adormita poate fi trezitd foarte greu si isi revine
foarte incet la realitate. Referitor la aceastd fazi, e bine
de stiut ci daci soneria ceasului desteptitor ne giseste a
doua zi intr-o forma proasti, acest lucru nu se datorea-
za neapirat insuficientei somnului. De cele mai multe
ori se datoreazi faptului cd somnul a fost intrerupt din
diverse motive tocmai in faza somnului profund, ceea
ce creeazi probleme de trezire. Intreruperea somnului
obligid creierul si treacd de la opt pulsatii pe secundi,
cat este normal in aceasta faza, la peste treizeci, intr-un
timp extrem de scurt.
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Si avem griji nu cit timp dormim, ci cate cicluri
de somn intregi parcurgem intr-o noapte!

Aceasti concluzie, revolutionar chiar pentru timpurile
noastre de schimbare, este bine a fi retinutd pentru discutia
de la capitolul imediat urmitor.

7) Penultima fazi a somnului este ceea ce specialitii
denumesc somn paradoxal, datoritd faptului ca, in ciuda
scaderii totale a tonusului muscular (ceea ce indica un somn
profund) si a sensibilititii extrem de reduse, miscirile oculare
si ritmurile cerebrale sunt aseminitoare cu cele din starea
de veghe. Cercetirile au aritat faptul ca aparitia miscarilor
oculare indici faptul ci persoana viseazi (si ne reamintim
ci somnul profund este lipsit de vise), iar trezirea nu poate
fi obtinuta decit printr-un zgomot extrem de puternic.

8) Ultima perioadi este cea denumita perioada fragila,
in care somnul este superficial, iar cel mai mic zgomot ne
poate trezi.

3. Dimineti pierdute

Dupi parcurgerea acestei baze comune pentru intele-
gerea unor termeni, si ne reamintim:
Faptul ci ne-am trezit prost dispusi dimineata
nu se datoreazi faptului ci nu am dormit suficient,
ci faptului ci am fost treziti brutal in mijlocul
unui ciclu al somnului, respectiv in faza somnului
profund sau foarte profund. Asadar, pentru a ne
asigura o zi buni (inci de dimineata), trebuie si
evitim cu orice pret ca soneria degteptitorului sd
ne surprindi in aceste faze.
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Deci va trebui sd aproximim durata somnului in functie
de durata unui ciclu de somn, astfel incit si fim ,surprinsi”
in una din primele faze ale somnului (trezire intre dous ci-
cluri, veghe pasivd, adormire sau somn foarte ugor). Acesta
este raspunsul la primul caz practic pe care l-am ales la
inceputul capitolului.

4. Cum calculim durata unui ciclu de somn?

Raspunsul il aflim dintr-un best-seller aparut ca rezul-
tat a 20 de ani de cercetiri in domeniu, La Revolution du
sommeil (,Revolutia somnului”). Autorul, Pierre Fluchaire,
ne asigurd ci durata ciclurilor somnului poate fi calculacd
daci urmirim momentele din zi cAnd ochii ne inteapa, cind
auzim mai greu si cAnd ne dau tarcoale foamea si oboseala.
Este vorba de anumite momente, care indicd aparitia unor
pulsatii, concretizate la rindul lor in aparitia undelor alfa,
despre care am vizut ci au darul de a prefigura somnul.
Cronometreaza timpul care separd doud asemenea pulsatii
si care in general este de domeniul a 1,5 — 2 ore, exact atit
cat dureazi un ciclu de somn.

Aceasta valoare este cu totul personali si nu se va
schimba in timpul vietii.

Un alt mod de a calcula cit dureazi un ciclu de somn
este urmitorul: cAnd dormi la amiazi, pune ceasul si sune
cam dupd o orid si 45 de minute. Daci ai adormit imediat
§i te-ai trezit cu putin timp inainte sd sune ceasul, crono-
metreazd imediat cam cit ai dormit. Daci atunci cind suni
ceasul parcd ai mai fi avut nevoie de somn, data viitoare
pune ceasul si sune dupd doud ore. Din cateva incerciri vei
deduce durata unui ciclu de somn.
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5. Dormind mai putin scade oboseala

Dar de ce trebuie oare si acordim atdta importantd
ciclurilor somnului, de ce trebuie si luim seama la aceste
amdnunte acum, cind grijile si problemele sunt mai mari
decat oricand? Paradoxal, tocmai pentru a ne elibera de
niste probleme.

Sd ne amintim, spre exemplu, cd uneori, in cursul pre-
gatirii pentru examenele de tot felul, obisnuiam si dormim
o ord dupi amiazi. In general elevii si studentii isi progra-
meazd doar o ord de somn in aceastd perioadd, sub motivul
cd ,timpul nu i agteaptd” sau ci ,timpul 1i preseazi’. Or,
daca adorm mai greu (sd zicem dupa 10 — 15 minute), au
toate sansele ca dupd o ori si se afle exact in faza somnu-
lui profund sau foarte profund, faze care, se stie, sunt cele
»~responsabile” de trezirile grele si de randamentul scizut in
invitare. Deseori, cei treziti au nevoie de 30 — 40 de minute
pentru a-si reveni din ,nduceald” i abia apoi pot ajunge la
randamentul maxim.

PUNCTUL PE ,,I”

Decit sid dormi o ori si apoi sd ai nevoie de alte
30 — 40 de minute de lupti cu somnul, ceea ce are
ca rezultat iritabilitate si randament scazut, nu e
mai bine sd dormi in continuu acea ord si jumdirate
— sau 0 ord §i patruzeci de minute — adici durata
aproximativa a unui ciclu, iar la capitul somnului
sd te sim(i cu adevirat i te-ai odihnit gi esti gata
sd reiei lucrul?

Cu alte cuvinte, rezultatul depinde de modul
in care un om foloseste cele 90-100 de minute de

e
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dupi-amiaz, spre deosebire de cel care nu cunoaste
secretul odihnei si care pierde o dupa-masi intreagd
intr-o stare de buimiceald continua.

Tatd deci ci, chiar dacd timpul preseazi, aceasta nu
inseamni nici pe departe ci odihna de o ori este mai buni
decit una de o ori i jumitate. Dimpotrivi. Asa incit daca
simti nevoia de a dormi dupi-amiazi in zilele de pregitire
pentru examen (ceea ce ¢ recomandabil), mai bine invad
seara inci o jumitate de ord pe care ,ai pierdut-o” la amiazi,
decit si faci imprudenta de a-ti limita, din considerente irati-
onale, timpul optim de odihna. Daci dupi o ord si jumdtate
te-ai odihnit, vei putea sta fird probleme o jumitate de ora
in plus seara, cu rezultate cit se poate de bune. Daci insi
,smulgi” acea jumitate de ord somnului de amiaza, seara
poate fi un calvar pentru tine.

¢ Se poate intimpla insi ca uneori, chiar dupi o ora de
somn, s fim din nou reficuti complet si nicidecum nduci
de cap. Corect — dar nu este nicio contradicgie. Dacd ai
adormit mai greu sau stadiul de veghe pasiva a fost mai
indelungat, desteptitorul o si te giseasci in faza somnu-
lui foarte usor (premergitoare somnului profund, cind
un zgomot, oricat de mic, te poate trezi), iar nu in faza
somnului profund! Din cite stiu, aceastd situatie apare
cand activitatea creierului nu este la cotele maxime (spre
exemplu ai memorat un volum de material mai mic sau
mai usor decit media). Cind insi efortul de a invita are
ca efect aparitia unei oboseli accentuate, este bine sd lagi
somnul si parcurgd linistit un ciclu intreg. Asa ai certitu-
dinea unui repaus eficient.
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6. Somnul de 20 de minute

Tot referitor la somnul de amiazi, si venind parci
in intdmpinarea dorintelor celor ,presati de timp”, unii
cercetdtori recomandd un somn rapid, de aproximativ 20
de minute, cu rol de ,a incirca bateriile” pentru intreaga
perioada urmiroare. Evident, este vorba tot de parcurgerea
stadiilor de dinaintea somnului profund. Aceasti metodi este
excelenti deoarece creierul intrd in primele stadii intr-o fazi
de relaxare absolut necesard, reimprosparandu-si in primele
20 de minute rezervele. De unde si concluzia: ,,somnul”
de doudzeci de minute este de preferat in conditiile in care
parcurgem foarte repede primele etape ale somnului, firi si
intdrziem asupra vreuneia din ele. Adici este necesar si nu
fim prea ,,bagati in prizi”, deci memorarea sau repetarea
si nu fi cerut un efort intens din partea creierului. In caz
contrar ¢ mai bine si lisim somnul si se desfigoare.

Cir priveste somnul de noapte, importanta extraor-
dinari a concluziilor lui Pierre Fluchaire se desprinde din
faptul ¢, reamintesc, e important nu cit dormim, (sase ore
sau patru ore sau zece ore), i e important sa ne trezim la
sfarsitul unui ciclu de somn sau dupi imediata aparitie a
altuia, dar nicidecum in timpul somnului profund! Si inci
o consecintd, care te-ar putea elibera de angoasa lipsei de
timp: poti foarte bine si parcurgi doar 2-3 cicluri de somn
(in total 3-6 ore) dar si te odihnegti mai bine decit un coleg
care a dormit zece ore, dar care a fost trezit de desteptitor la
cea mai nepotrivitd ord! Si cu aceasta rispundem la cea de
a doua problemai de la inceputul capitolului, despre cei doi
studenti care isi programeazi diferit odihna.
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Desi nu am intalnit o confirmare, md intreb daca nu
cumva acesta este secretul celebrului Leonardo da Vinci,
care dormea doar trei ore pe noapte (!), in conditiile in
care opera variati pe care ne-a ldsat-o mostenire i-a solicitat
mintea uneori pAni la epuizare. Un alt exemplu celebru este
cel al lui Napoleon, care se pare ci dormea, la randul sau,
tot trei-patru ore pe noapte, cu toati activitatea de peste zi
care i solicita foarte mult gindirea.

Vei vedea putin mai trziu ci explicatia acestor fenome-
ne este foarte simpli: aceste personalititi capabile de eforturi
uriase nu doar ci stiau sa isi dozeze somnul, ci cunosteau
intreg arsenalul de procedee chemate si ajute creierul si se
odihneasci (am aritat chiar la inceputul capitolului dedicat
somnului ci dormim pentru a ne odihni creierul i mai putin
trupul). Dar cic priveste aceste procedee... toate la timpul
lor, in capitolul urmiror.

7. Extreme minime...

A sti si folosesti puterea somnului e o artd putin stu-
diati. Folosind procedeele pe care ti le-am propus, precum
si altele despre care vom discuta in continuare, vei avea un
somn odihnitor, chiar in conditiile in care dormi mai putine
ore decit recomandd medicina clasica.

Si totusi nu merge cu y,economia de somn” la
nesfarsit. Vei ajunge si iti disciplinezi organismul
dupi siptimani, poate chiar luni de efort perseve-
rent. Te vor ajuta metodele de relaxare, pe care le
vei deprinde incetul cu incetul. In niciun caz nu da
frau liber tendintei de a obtine totul dintr-o data
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— adica somn putin cu randament maxim, cici vei
ajunge sd simti pe pielea ta ce inseamni privare de
somn: oboseald permanenti de la un moment dat,
iritabilitate, lipsd de concentrare, intr-un cuvant
lipsi de randament. Aga inct, dacd nu vrei ca o
intentie buni si devieze intr-un rezultat prost,
obisnuieste-te — repet — etapa cu etapa.

Cagtiguri mici, obtinute constant, sunt mult mai folo-
sitoare decit un ,cstig” rapid, care te epuizeazd in citeva
zile si este iluzoriu.

Desigur, fiecare om rezistd in mod diferit la efort. Dar
sfatul e acelasi pentru toti: daci ai obosit, daci simti ci ,,nu
mai merge”, odihneste-te — rezultatele vor fi mai bune.

8. ... si extreme maxime: hipersomnia

Multi parinti sunt de pirere ci dacd ,micutul” lor de
1,80 metri doarme cate zece ore pe zi, atunci este sinitos tun
si poate rezista cu bine problemelor generate de examenele
de admitere sau de sesiune. Specialistii spun altfel: ideea ci
hipersomnia ar reprezenta un dar al naturii, care garanteazd
sdndtatea §i longevitatea, este fundamental gresitd. Paradoxal,
cu cit dorm mai mult, cu atAt oamenii se odihnesc mai putin,
afisand dureri de cap si ... somnolenta. Deci, pe lingi faptul
cd pierd multe ore pe zi in mod nejustificat, ,,somnorosii” isi
stricd si celelalte ore ale zilei datoritd iritabilititii, lentoarei in
luarea unor decizii si apatiei. Explicatia oferita de specialisti
este logici: cei care s-au obisnuit si doarma mai mult de noua
ore pe zi ajung in faza somnului profund — cea mai importanti
dintre toate fazele somnului — chiar la inceputul somnului.
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Dupi o scurti perioadd, somnul se dilueaza, devine superficial,
fird a mai oferi odihna necesara dupa efort.

Intr-o situatie contrari se afli aceia care dorm mai pu-
tin de sase ore §i care petrec, in compensatie, un mai lung
interval de timp in cadrul fazei somnului profund, de unde
si posibilitatea ca acegtia si-si faci necesarul de somn intr-o
perioadd mai scurti.

Este deci la indemina ta si cunosti avantajele i deza-
vantajele unui somn corect sau incorect dozat, referindu-ne
doar la latura oboselii §i a2 modului in care aceasta poate fi
combdtutd. Ceea ce, zi dupa zi, luni dupa luna, ne vom
distanta apreciabil de contracandidatii nogtri, deoarece vom
avea mai mult timp si vom fi mai odihniti.

A venitacum momentul s discutim despre un alt mod in
care somnul poate avea efecte benefice pentru noi. Si vorbim
deci despre cum ajutd somnul procesele de memorare.

9. Vrei sa inveti? Dormi!
bl

Ce efecte are somnul asupra a ceea ce memorezi? Este intr-
adevir bine si ne odibmim dupd citeva ore de invitare puternicd,
sau e mai bine, totugi, si nu apelim la somn? In ce ,,cantititi” poate
somnul si ne ajute si déam randamentul maxim in invigare?

Pentru a raspunde la aceste intrebari vom porni de la un
experiment reluat in laboratoarele de psihologie din lume si
care a condus mereu la rezultate similare.

In cadrul experimentului s-a comparat capacitatea de
a memora si de a retine un numdr de fraze sau de cuvinte
in conditii de veghe continua (deci in lipsa somnului) si in
cazul intercalirii unei perioade variabile de somn.
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S-a dat subiectilor sarcina de a retine un numair de cu-
vinte, de fraze sau de silabe fird sens. S-a cercetat apoi cate
silabe au fost retinute dupa un interval de 1, 2, 4, 8 ore.

Aceiagi subiecti au fost pusi si memoreze un alt material,
asemdndtor, noaptea intre orele 11,30 p.m. si 1 a.m., apoi
s-au culcat si au fost treziti dupd 1, 2, 4, 8 ore de somn.

Concluzia

Nivelul retinerii e mai mare dupa somn decatdupi
o perioadi de veghe. In plus, dupi 2 ore de somn, da-
tele se reageazi la fel de bine ca dupi 8 ore de somn.

Concluziile experimentului au fost redate intr-un grafic ‘
(fig. 1) si sunt paradoxale pentru modul de gandire clasic. ‘
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Numdir de ore de somn sau de activitate
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retinerea in memorie fird somn

retinerea in memorie dupd somn

Fig. 1. Gradul de reamintire dupi un numdr variabil de ore de ‘

odihni
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Ceea ce am simbolizat pe axd ca ,numir de cuvinte
amintite” nu reprezintd neapirat numdrul de cuvinte folo-
site in experiment (acesta se poate modifica), ci am notat
totalitatea cuvintelor de retinut cu 100, pentru a usura o
interpretare procentuald a datelor.

Observim astfel ci, dupd ce ai intrerupt invigatul, in
prima jumdtate de ora diferenta dintre retinerea in starea de
veghe si retinerea in timpul somnului nu este foarte mare (in
punctul A, — de 80%, in punctul A, —de 90%); dupi prima
ord observim insi o diferenti destul de mare intre retine-
rea cu somn (B,=70%) si retinerea fird somn (B, = 50%),
diferenti care se accentueazi foarte mult in urmatoarele
ore in favoarea memorarii ajutate de somn.

CONCLUZIE

Dupa doui ore de somn, nivelul celor reti-
nute se stabilizeaza undeva in jur de 55%, ceea
ce denotd ci urmatoarele gase ore de somn nu
au o influenti prea mare asupra memorarii (nu
discutim acum despre ,,reincircarea” energetica
a creierului, ci doar de procesul de memorare).

Observim deci ci, dupa 1,5 — 2 ore de somn se retine
aproximativ 55-60% din materialul memorat, spre deose-
bire de starea de veghe in care, in acelasi interval, se retine

doar 30-40%.

71 De unde inci o concluzie fireasca: dupi o
dimineatd de invitare intensd este recomanda-
bild odihna de dupi amiazi de o ora si jumatate
— doui (cit un ciclu de somn), cu doui efecte
principale:
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a) asigurd ,,reincircarea” cu energie a creierului,
care va fi in plina forma dupa parcurgerea unui
ciclu intreg de somn
b) asiguri o memorare mult mai buna decit in
situatia de invatare continua
Este drept ci, in experiment pentru starea de veghe,
in intervalul scurs de la memorarea propriu-zisd si pina la
reactualizare nu au existat repetitii; e foarte probabil ci,
daci aceste repetitii ar fi avut loc, s-ar fi retinut mai mult si
in stare de veghe, de invitare continui.
¥ Sepune deci intrebarea: care ar fi alternanta ideald veghe
—somn? Rispunsul inclind citre aproximativ 4-6 ore de invi-
tare sustinuti (cu repetdri si esalondri), dupd care ar fi bine
sd urmeze 1,5 — 2 ore de odihnd, alte 4 — 6 ore de invigare
putind fi apoi perfect posibile, cu rezultatele cele mai bune.
Atentie deci, cind te pregitesti pentru un examen:

Nu invita in continuu 10-12 ore, asa cum de
altfel mult prea multi s-au obisnuit s facd, pentru
ci rezultatele nu sunt niciodati la fel de bune ca
atunci cAnd faci o pauzi la amiaza. Poti, in schimb,
si inveti foarte usor si cu rezultate net superioare,
tot 10 — 12 ore pe zi (dacd tii neaparat), fragmen-
tindu-ti timpul de invitare in doud perioade (orele
8 — 13,30, respectiv 16-23, cuprinzind in acest
din urma interval si masa de seard §i eventualele
probleme ,extraprofesionale”).

Si un sfat inainte de examen: oricir ai fi de presat de
timp, de ,disperat”, cum spun unii, acordd-ti méicar de 3
— 4 ore de somn inainte de examen, spre a permite creierului
»5d se reincarce” (cam doud cicluri perfecte).

121




Programeaza-ti succesul la examene!

10. De ce este somnul un ajutor al memoriei?

Cauza se presupune a fi absenta memoririi in somn,
deci absenta unor procese care ,,sd bruieze” operatiile de
fixare §i de stocare a datelor. Acest ,bruiaj” actioneazi
in schimb foarte puternic in timpul stirii de veghe, in
sensul ci activitatea intelectuala desfiguratd in continuare
impiedica asociatiile elaborate deja. Cu alte cuvinte, noul
anuleazi vechiul. In somn, in lipsa inhibitiei retroactive
— cum a fost numit acest ,bruiaj” — cunostintele se sto-
cheazi mult mai bine.

11. Victoria totala asupra oboselii

Exista situatii in care, vrind-nevrind, avem de in-
deplinit o activitate care cere atit timp, cit si energie, si
care genereazd de multe ori intrebarea: ,Cum si fac s ma
mentin in forma in conditiile in care ma odihnesc foarte
putin?”. Intrebarea este, si recunoastem, de nerezolvat
prin schemele gindirii clasice, potrivit cireia ori renuntam
la nigte activititi in favoarea unor ore de somn (ceea ce
duce uneori la neindeplinirea unor sarcini), ori renuntim
la orele de somn si atunci oboseala riscd si strice totul.
Acestei dileme i-a rispuns intr-un mod absolut revolu-
tionar Pierre Fluchaire, in amintita sa carte ,Revolutia
somnului”, unde recomandi o metodi cu ajutorul careia
se poate trdi timp de mai multe zile fard oboseala, dor-
mind... doar cateva secunde.

Totul porneste de la ideea ca pe parcursul zilei, la
anumite intervale, organismul da usoare semne de obo-
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seald: ochii ne inteapa, auzim mai greu, simtim foamea
si suntem cupringi de o amorteald plicutd, cind ochii se
inchid si se deschid alternativ; aceste intervale sunt de
aproximativ 1,5 — 2 ore si sunt tot atat de personale ca
si amprentele digitale.

Tati ce trebuie ficut, dupd pirerea lui Pierre Fluchaire:
»Din momentul in care simtiti ci vin undele lente ale rit-
mului alfa, nu luptati cu ele, ci, dimpotriva, lasati-vi dus.
Agsezati-vd in pozitie de destindere si inchideti ochii. Expirati
Sfoarte usor si imaginati-vi cd alunecati voluptos, intr-o dulce
uitare de sine”.

Desi durata somnului este de reguld de 10 -30 de se-
cunde, binefacerile sale sunt extraordinare. Cind vei reusi
sa-| practici de citeva ori pe zi, te vei simti lucid si odihnit,
chiar in conditii de solicitare intensi. E o metodi practicatd
de studentii de la o universitate celebra din Anglia, studenti
la rAndul lor celebri pentru cantitatile gigantice de date pe
care trebuie si le ,,inmagazineze”.

Tatd deci: agezat comod pe un fotoliu sau pe o canapea,
lasdndu-te purtat citeva secunde pe aripile somnului, poti
si tu 53 pacilesti” oboseala. In conditiile unui program de
invatare draconic (12 — 15 ore pe zi), ,somnul-fulger”, cum
si-a numit Fluchaire metoda, asociat cu somnul de amiaza si
cu somnul de noapte bine dozat (fie §i numai de 4 — 6 ore,
dar si fie in concordanti cu ciclurile somnului) poate da
rezultate atit de spectaculoase, incit majoritatea celor care
invita dupa metodele clasice le vor considera de domeniul
supranaturalului.

123




Programeaza-ti succesul la examene!
12. Insomnia $i cauzele ei

Expresii ca ,,nu am inchis un ochi toatd noaptea’, ,nu
am putut adormi niciun minut”, sunt frecvente nu numai
in momentul apropierii examenelor, ci de multe ori chiar si
pe parcursul pregatirii. Cauzele pot si ¢ind fie de fenomene
specifice dezvoltdrii la aceasta varstd, fie de stiri emotionale,
boli, nevroze, surmenaj fizic sau intelectual, excese alimen-
tare sau de cafea, tutun, ceai alcool.

Insomnia nu este o boald, ci un simptom, un semn cd
ceva nu merge bine, din cauzele de mai sus sau de altele. Ca
urmare, trebuie tratatd cauza, nicidecum efectul.

Insomnia se manifestd printr-o stare de oboseald ac-
centuatd. Oboseala nu dispare in urma somnului care gi-a
pierdut durata optima i profunzimea. Efectele devastatoare
ale insomniei in perioada de pregatire a examenelor impun
abordarea serioasa a acestei probleme, care risca si devind o
a doua naturi a omului.

Ce-i de facur?

13. Somnul chimic $i somnul natural

Multi elevi si studenti folosesc de cele mai multe ori fira
discernimantul necesar preparate chimice care le asiguri iluzia
odihnei de peste noapte. Este insd somnul chimic cea mai
buna solutie in perioadele de pregitire pentru examen?

Dupd multe decenii de folosire a somniferelor, medicina
s-a convins ci somnul chimic nu poate reprezenta o solutie
cu caracter permanent, ci nu se poate compara calitatea
somnului natural cu a celui chimic. In plus, efectele secun-
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dare afecteazd cel mai mult pe cei care desfisoard o munci
intelectuald. Adesea somniferele aduc deficiente in munca
intelectuald, diminuarea afectivitdtii si tulburéri psiho-
motorii de o mare varietate. Uneori au ca efect dificultdt
de trezire, modificiri ale dispozitiei psihice si alte reactii
secundare.

Fascinatia somnului chimic este deseori inge-
l{lt()'&re, caci /)1'6’1'[)6177”(’/5’ antreneazd in 77’!61]’(}7"]‘[{116’/1
cauzelor tulburdri psibice incompatibile cu forma
maximd Z(I CXAnIENe.,

De aceea, iatd un sfat pentru linistea ta: atunci cand
ai probleme cu somnul, gindeste-te la cauzele care le-au
determinat si incearci si le elimini. Iar dacd unele necesitd
un efort prea mare spre a fi eliminate la un moment dart,
indreapta-ti privirea spre ceea ce ofera NATURA, si nu
spre produsele chimice de sintezi.

Daci, totusi, emotiile si problemele te indeamna sa
gusti din fructul geniului chimic, te rog si ai in vedere
aceste aspecte:

— nu lua mai mult timp unul si acelasi somnifer. Altfel
vei risca si apelezi la doze tot mai mari, care vor duce la
obignuintd si la dependenti.

— schimba somniferul dupd un anumit timp, dar numai
sub supravegherea medicului (de altfel, de un oarecare
timp, astfel de medicamente nici nu se mai elibereazi decar
pe baza retetei medicale). Nu te juca niciodatd cu sindtatea
creierului tdu!

— de indati ce insomnia ,a cedat”, nu mai apela la
somnifer decirt in cazuri de strictd necesitate
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— aminteste-ti ca existd tratamente nemedicamentoase
cel putin la fel de eficiente, dar fird efecte secundare. Le
vom vedea imediat.

Dincolo de impozitul personal platit de tine in vederea
obtinerii unui somnifer si de riscurile pe care o posibild de-
pendenti le poate avea, drama insomniei 5i a tratamentelor
chimice impotriva ei se nagte dintr-o crudd realitate: niciodati
somnul chimic nu se va asemdna cu cel natural... Or, in timpul
pregitirii pentru examen, §i mai ales in noaptea de dinaintea
examenului, ai nevoie de un somn odihnitor si profund.
Adici natural.

14. Solutii naturale eficace

Pentru acea minunata luciditate pe care trebuie si ti-o
pastrezi si in momente grele, am ciutat, cu gandul si te
ajut, cele mai bune si mai la indemani remedii recoman-
date de medicina populara. latd citeva retete naturale,
pe cat de simple, pe atit de eficiente, pentru combaterea
insomniei:

¢ infuzie din cornuri de hamei: 2 lingurite de cornuri
la 200 ml de apa clocotitd; se bea seara inainte de culcare
intreaga cantitate, care poate fi indulcitd cu miere de albine
(cAnd nu sunt contraindicatii);

e infuzie de maghiran: o linguritd de planta la 200 ml
api clocotitd; se bea seara, cu o jumitate de ord inainte
de culcare;

* decoct de radicind de iarba mare: 2-3 linguri de
ridacind la 200 ml api fiartd. Dupi circa 20 de minute se
strecoard si se bea seara inainte de culcare 2 — 3 lingurite;
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e un varf de cutit de pulbere de valeriani, seara la cul-
care, poate produce un somn linistitor;

e ceai sedativ: flori de tei — 1 parte; talpa-gastei — 1,25
p.; radicind de valeriand — 1,5 p.; capete de mac — 0,5 p.;
sovarv (iarbd) — 1 p.; conuri de hamei - 2,5 p. Intr-un vas de
0,25 litri de apa in clocot se pune o linguritd din amestecul
de plante, se ia vasul de pe foc si se lasd acoperit 15 minute,
dupi care se strecoard, se indulceste dupa gust si se bea o
cand seara, cildut, inainte de culcare.

15. Un remediu natural la indemana oricui

Dupa cum iti dai seama, toate plantele se gisesc la
magazinele naturiste. Incearca!

Dar probabil ci nu vei putea s porti intotdeauna la tine
aceste plante in cazul unor deplasiri sau poate cd iti e prea greu
uneori si faci rost de ele. Existd insi un remediu natural la
indemana oricui, pe care ilustrul medic american D.C. Jarvis,
in cartea sa Mierea §i alte produse naturale', il recomanda astfel:
~Medicina populari consideri ci cel mai bun remediu pentru
producerea somnului este mierea. Dacd adormim greu seara sau
dacd, dupd ce adormim, ne trezim ugor §i readormim greu, trebuie
sd folosim miere. Dacd ludm cdte o linguri de miere dupa fiecare
cind, vom constata cd incepem si agteptim cu plicere timpul de
culcare 5i uneori ne vine chiar greu si alungdm senzatia de somn
atunci cand din anumite motive suntem obligati si ne culcim
mai tdrziu decit de obicei. Vom observa in dimineata urmdtoare
cd am adormit foarte curind dupd ce am pus capul pe pernd.”
(Mierea gi alte produse naturale, p. 61).

' Editura Apimondia, 1976.
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Crede-ma, cititorule, de atitea ori am Incercat acest
remediu simplu in noptile grele ale sesiunilor, in dorinta
unui somn mai ugor... si totdeauna au dat roade. Tot-
deauna! Mai mult chiar: dimineata méd simteam, uneori
doar dupa patru — cinci ore dormite pe noapte, apt de a
porni la munci din nou. Si nu doar pentru o ora-doua, ci
pentru citeva ore bune, cAind somnul de dupi-amiaza isi
cerea si el dreprurile...

Acelasi ilustru medic Jarvis oferd un remediu
natural impotriva oboselii cronice: ,Pentru a inlitura
oboseala cronica, medicina populari nu cunoaste
alt tratament mai indicat decat acesta: intr-o sticld
cu gaeul larg sau intr-un borcan se pune o ceagea
de miere si trei lingurite de otet de mere, care se
pistreaza in dormitor. Din acest amestec se tau cite
doui lingurite inainte de culcare. Dupi o jumatate
de ord se instaleaza somnul. Daca totusi peste o ord
nu am adormit, mai luim inca doud lingurite. In
cazul ci starea de veghe se prelungeste, se pot lua
doze mai multe, iar daca ne trezim peste noapte §i nu
putem readormi, repetim doza. Acest tratament este
cu mult superior somniferelor, pentru ci se bazeazd
pe infailibilitatea naturii in cunoasterea nevoilor
organismului i pentru ¢, fiind inofensiv, tratamen-
tul poate fi urmat continuu. Mierea poate fi luatd
st singurd pentru a provoca somn, insi medicina
populard vermonteza ne invatd ci in combinatie
cu otetul de mere este mai eficace” (Mierea si alre
produse naturale, p. 60).

Am evidentiat in citatul de mai sus citeva cuvinte care
indeamnd la meditatie.
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16. Cum invingi oboseala de dimineata

Si ca si te conving ci in preparatele naturale gisesti
tot ce ai nevoie, vom incheia itinerarul printre minunile
naturii indemnindu-te ca atunci cind o si te simti prea
slibit dimineata, riscind sd pierzi o zi de lucru, sd faci o
mici ,minune” ca si recAstigi acea zi: ,,...atunci este bine sd
Jacem o frictiune cu solutie de otet de mere 5i apd. La o jumdtate
de pabar de apd se adaugi o linguritd de otet si se toarnd in
palma cam o linguritd din aceastd solugie. Se aplici pe un brat
st pe umdr. Apoi o aceeasi cantitate de solugie este aplicari pe
celdlalt brat si pe umdr. Dupd aceea se continud aplicindu-se
aceeagsi cantitate pe piept, stomac, spate, jumdtatea superioard
§i jumdtatea inferioard a piciorului si in sfirsit pe labele picioa-
relor. Pentru uscarea pielii nu se foloseste prosopul, ci se freaci
pielea cu améandoud mdinile pind cind solutia este absorbiti
complet, ceea ce se intdmpli foarte repede” (dr. D.C. Jarvis,
lucrarea citatd, p. 56-57).

17. Cum iti poti dubla (din nou) viteza de invitare

In timpul somnului — am aritat — cunostingele se re-
structureazi. Rezultatele memoririi se fixeazd in conditii
favorabile, pentru ci in somn procesul de memorare este
practic inexistent, iar ,bruiajul” specific starii de veghe si
datorat avalangei de date noi nu mai apare. Ca urmare, psiho-
logii recomanda ca materialele ,grele” si fie reimprosparate
inainte de a dormi, rezultatele fiind intr-adevir deosebite.
%) Dar de ce si nu aplici aceastd metodd in momentul
privirii generale asupra lectiei care urmeaza a fi invétatd 2
dona zi?
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Este o metodi pe care am aplicat-o cu succes, desi nu
am descoperit-o intr-o carte de psihologie a invitirii. In-
seamna ca ai incd o posibilitate necunoscuti de altii de a-ti
netezi drumul spre succes.

Cu prilejul unui examen mai greu obisnuiam ca la
sfarsitul programului de invitare din ziua respectivd sa
parcurg, inainte de a adormi, lectiile sau cursurile pe
care imi programasem s le invat sau s le repet a doua
zi. Nu oricum, ci subliniind si scotand in relief ideile
principale, ficind semne §i adnotiri, in fine, tot ce e
de ficut atunci cind e vorba de privirea generali asupra
lectiei. Subliniez ci nu incercam si retin voluntar nimic,
desi uneori reveneam asupra unor aspecte pe care nu le-
am inteles de prima dati, fird a insista totusi daci nici
dupi prima reluare nu le intelegeam. Si aceasta deoarece
multe aspecte mi se clarificau in timp ce dormeam, prin
resorturi pe care nu le intelegeam. Efectul se materializa
in faprul ca in dimineata urmatoare acea lectie era mult
mai usor de invitat in comparatie cu alte lectii peste care
nu trecusem in acest fel; uneori eram uluit de rapiditatea
cu care lectii sau cursuri ,imposibile” mi se intipireau
in minte, dar nu oricum, ci in conditii de aprofundare
puternicd a intregului material. Combinata cu aplicarea
autosugestiei (,imi place si invig la ...”, ,Retin rapid si
temeinic tot ce invat’), aceasti metodi a dat rezultate
atdt de incredibile, incAt un timp am renuntat sa o mai
folosesc, de teama s3 nu confirm legea potrivit cireia ,ceea
ce se invatd repede se i uitd repede”. Dar cind dupai un
timp am repetat materia $i mi-am dat seama ci o stapinesc
la un nivel uluitor de bun, am dat ,undi verde” acestei

130

VIl. Cum sd te mentii mereu in formd (I). Somnul si invdtarea

metode, pe care de atunci o folosesc constant cu succes
ori de cite ori este nevoie.

Metoda are succes numai in conditiile unui program
de munci foarte riguros care si cuprindi, pe lingi timpul
invigdrii necesar efectiv, si un interval de timp, bine calculat,
pentru aceastd privire generald in ,avanpremiera”. La calculul
timpului intervine experienta personald, care apare in urma
catorva incercari in seri consecutive. Cu caracter orientativ,
pentru a parcurge astfel ceea ce doresti s inveti a doua zi
s-ar putea si ai nevoie de doud pana la patru ore. Intervalul
scade mult pentru cei care se afli la inceputul pregaririi i
se concentreazi asupra unui volum de material mai mic. In
schimb, intervalul creste considerabil in conditiile in care
repeti materia, iar volumul de material repetat intr-o zi este
sensibil mai mare decit in cazul primei invatiri.

Aplica metoda pe etape: partea care se o vei in-
vita in dimineata urmatoare parcurge-o seara, iar
partea care se o vei invita dupé-amiaza parcurge-o
inaintea odihnei de amiaza.

S-ar putea ca in prima seard cand faci ceea ce ti-am
sugerat sd crezi ci e inutil totul, pentru ci dupi par-
curgerea intregului material ti se pare ci nu te-ai ales
cu nimic. Pe moment, situatia chiar asa si sta: cum ai
putea si retii dupd o simpld lecturd cateva pagini (sau
zeci de pagini)? Dar dimineata urmitoare va aduce cu
sine niste rezultate pentru care cuvintul ,,uluitoare” este
ceva destul de vag.

Si acum si dim un rispuns clar, bazat pe concluziile
psihologilor, la o intrebare...
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18. Care sunt orele cele mai potrivite
pentru odihna de noapte?

Medicina clasici ne indeamnd si adormim cit mai
inainte de ora zero a noptii. Dar medicina clasici isi bazeazd
concluziile pe ritmul natural zi — noapte — orarul natural al
luminii incepe cu rasiritul soarelui si se termind cu apusul.
Bunicii nostri intr-adevir traiau conform acestui ritm; insi
in conditiile trepidantei vieti moderne cercetitorii au ajuns la
o concluzie firi echivoc: nu este important daci adormim
inainte sau dupa miezul noptii, sub cuvant ci in primul
caz somnul ar fi mai odihnitor. Somnul isi exerciti aceleasi
efecte reparatoare §i prezinti aceleasi fluctuatii, pe care le-am
discutat in primul capitol, atat inainte de miezul noptii, cit
si dupa. Numeroase produse naturale, ca si folosirea unor
mijloace de relaxare mentala si musculari sunt un punct de
plecare sigur spre un somn bun si odihnitor. As putea, chiar
cu riscul de a-i soca pe cei ce si-au insusit preceptele medi-
cinii clasice, si redau inci o remarci a lui Pierre Fluchaire:
invati si te culci tArziu si si te scoli devreme. Nu atat durata
somnului conteazi, cit calitatea sa.

19. Explicatia noptilor nedormite

Ori de cate ori nu iti poti explica lipsa somnului, si
iei in considerare ci trezirea §i starea de veghe, de ne-
somn, se datoreaza punerii in funcgiune a unei regiuni
situate in ,miezul” creierului, regiune denumitd formatia
reticulatd. Spre ea se indreaptd impulsurile de la toate
organele senzoriale (vizual, auditiv, tactil), impulsuri
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care difuzeazi rapid in intreg creierul. Astfel se explicd de
ce un zgomot, o atingere, 0 migcare suficient de puternica
te pot trezi: zgomotul, atingerea, migcarea sunt transmise
prin ciile nervoase spre aceastd formatie reticulard, care
la rAndul ei trezeste creierul. De aceea, dacd vrei sa ai un
somn linistit, dormi intr-o camera linistitd, aerisita, iar
trezirea, indiferent de felul in care o programezi (prin
ceasul desteptiror, prin alarmi electronici sau chiar de
citre o persoand care poate face acest lucru), caurd si
nu fie bruscd, ci usoari. Ar fi bine poate si folosesti un
ceas electronic cu radio pe post de desteptator, care sd te
trezeascd dimineata nu in urletele (uneori dricesti de-a
binelea) ale unei alarme electronice, ci in atmosfera creatd
de o melodie de la postul de radio sau chiar pe primele stiri
ale zilei, intr-o ambianga lind si nicidecum agresiva.

Tot cu referire la formatia reticulatd, iata secretul nop-
tilor nedormite din cauza prea multor ganduri: excitarea
formatiei reticulate poate fi produsi nu numai de citre
stimuli, ci si de scoarta cerebrali. Astfel se explici de ce
anumite preocupiri care ,nu ne dau pace” alungi somnul:
gandurile care ,,pulseazd’ nu dau formatiei reticulate sansa de
a se linisti. Ca urmare, asa cum e firesc, nu putem adormi.
Solutia e una singurd: si notim toate problemele pentru a
doua zi intr-un carnetel, spre a ne elibera astfel de griji, iar,
inainte de a adormi, si incercim, oricit de multe griji am
avea, oricit de presante ar fi ele, si ne indreptim gindul spre
ceva frumos, spre o amintire plicutd, care si ne linisteascd
sufletul. Rugiciunea ficutd cu incredere ajutd mule. N-ai

constatat si tu?
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20. Inci un mit dirAmat

Un singur lucru, dar destul de important: trebuie sd stii
cd organismul tiu isi revine mult mai repede decit crezi:
dupi 30-60 de ore de nesomn, restabilirea nu necesitd mai
mult de 10-12 ore de somn! Exceptiile sunt generate de
obicei de boli sau de deregliri ale functiilor organismului.
Sd nu crezi deci ci vei dormi zeci de ore dupd o zi si o
noapte albe. Aminteste-ti doar ci la Revelion sau la alte
»chefuri” pierdeai o noapte, dar iti erau suficiente citeva
ore de somn ca sa poti sd fii din nou ,,pe baricade”, de seara
si pAnd dimineatal...

Deducem ca depinde si cit de stresanti a fost activitatea
din acele ore, cate satisfactii ti-a adus etc.

In concluzie, dragul meu cititor, depinde de tine daci
somnul iti este ajutor sau obstacol, dupd cum vei reusi sau
nu sa tii seama de ceea ce ti-am spus acum. E simplu, daci
intelegem, fira a folosi limbajul sec al tratatelor, ce se in-
timpld cu tine §i cum poti folosi somnul pentru a-ti miri
eficienta in invitare.

Sper cd aceastd prezentare nu ti-a stirnit somnul. Mul-
tumesc.
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CAPITOLUL v

CUM SA TE MENT!I MEREU IN FORMA (i1)
DESTINDE-TI NERVII! MAI Al NEVOIE DE EI

A invita aduce, de cele mai multe ori, un mare con-
sum nervos. Stresul, oboseala, agitatia, emotiile, bucuriile
sau egecurile, agteptarea incordati a rezultatelor, toate se
repercuteazi asupra nervilor care de cele mai multe ori se
afli la limita incordarii maxime.

+ Din acest motiv, uneori, a obtine randamentul ma-
xim este o puri iluzie pentru cei care invati. Nu pentru
toti, insi. Un numir mic dintre ei reugeste si foloseasci
in mod exceptional resursele energetice fizice i psihice
de care dispun, cu rezultate deosebite, folosind o metoda
simpla: relaxarea.

O definitie simpla a relaxdrii o aratd ca un exercitiu
cu ajutorul ciruia invigim sa ne destindem muschii cor-
pului (in totalitate sau numai o parte a lor), in scopul de
a actiona pe aceastd cale asupra tensiunii psihice. Este
definitia dati de dr. Arcadie Percek in cartea sa, ,Relaxa-
rea’, definitie care mi se pare foarte folositoare datorita
claritatii ei.

La ce ne ajutd aceastd destindere?

135




Programeazé-ﬁi succesul la examene!
\

% 15 minute de relaxare pot suplini patru ore
de somn natural. Chiar daci este uneori nevoie
de doud-trei siptiméni pentru ca efectele relaxirii
sa fie intr-adevar cele asteptate, incercarea meriti
facuta. Dupa doua-trei siptdmani vei avea astfel
inca o arma noud pe care contracandidatii tii nici
nu o banuiesc: puterea de a-ti stipini emotiile.
Ceea ce in examen...

1. Precizare

Vei intilni mai jos metode de relaxare, de linistire. Nu
au nimic de-a face cu tehnicile yoga si m-am ferit de aceasta:
ori esti crestin, ori esti yoghin sau budist sau orice altceva.
Tehnicile de mai jos sunt inventate si experimentate de
specialisti (metoda Schultz), au fost practicate de oameni
cunoscuti prin eficientd (metoda lui Napoleon) sau au fost
descoperite de medici §i aprofundate de alti oameni de stiingi
(»punctul fericirii”). Sunt dovedite stiintific si nu am date
ca respectivii s-ar fi contorsionat si si-ar fi ciutat chakrele,
mantrele si alte alea. O eventuald apropiere de tehnicile
yoghine este intAimplatoare $i neciutata.

Sd incepem deci cu...

2. O metodai cu rezultate

Existd mai multe metode stiingifice de relaxare, insi cea
mai accesibild este tehnica de relaxare autogena imaginata
de J.H. Schultz.

Aceasta metodd are ca scop amortizarea traumatismelor
si tensiunilor psihice prin mijloace proprii, ceea ce, si re-
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cunoagtem, este tot ce isi poate dori un om care are nevoie
ca in momentele de concentrare maxima intreaga atentie
sd se abatd asupra obiectului concentririi (in cazul nostru
materialul de invatat).

¢ Metoda presupune retragerea prealabila intr-o incipere -

cat mai izolatd fonic si slab luminati. In aceasti cameri te
intinzi pe un pat sau pe o canapea, cu maiinile detasate de
corp si cu picioarele usor desficute. Cel mai bine ar fi ca
ceafa si urmeze linia corpului, pozitie in care vei repeta cu
ochii inchisi, constientizind sensul cuvintelor, urmitoarele
formule de autosugestie: :

* Respir lung, adinc si linigtit. Respiratia, atent con-
trolatd, devine singurul obiectiv timp de citeva minute, pini
cand simtim ci devine reflexi. In tor acest timp, ca de altfel
de-a lungul intregului exercitiu, niciun gind intrus nu are
voie sd te perturbe.

* Sunt linistit, sunt perfect linistit. O calduri placuta
imi invaluie corpul. Pe masura ce apar noi sugestii, respira-
tia trebuie sd fie mereu reactualizatd, congtientizatd simultan.
Cu timpul, toate sugestiile trebuie sd coexiste mental, fird
a le mai repeta. Dar aceasta se va intAmpla cand vei atinge
stadii avansate de performanti.

* Toti mugchii sunt relaxati. Aceastd sugestie (autosu-
gestie) este deosebit de importanta. Daci reusim sd o aplicam
consecvent, efectul de relaxare generald va fi extraordinar. Ne
concentrim asupra fiecirui mugchi al corpului nostru ( e ne-
cesar sd ne insugim un elementar atlas miologic) tinind cont
de faptul ci existi o serie de grade superioare de relaxare la
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care putem ajunge. Chiar daci simti ci mugchiul e ,,perfect”
relaxat, trebuie si fii convins de faptul ci poti atinge (si ar
fi bine chiar si atingi) o noud stare de relaxare, continuiand
s te concentrezi asupra muschiului respectiv.

* Corpul e inert. Mi simt ca o cirpa uda aruncatid
pe dusumea. Comparatiile pot diferi. Ne putem asemui
cu o piatrd, un lemn, cu orice obiect lipsit de viatd. Putem
folosi si alte formule (acelasi autor propune formulele ,Mi
simt ca un pachet de vati imbibat in ap3”. ,,Imi simt corpul

greu ca de plumb”).

o Imi simt sangele cam circuld prin vene, cum imi
incalzeste degetele picioarelor, cum se intoarce in trup,
linigtit, ca o api lind ... (desi aceastd sugestic se afld in
contradictie semantici cu cea de dinainte, efectul asupra
relaxarii este totusi benefic).

* Respir lung, adanc si linigtit. Respiratia trebuie in
permanentd mentinuta in forma

* ,Ména dreapti e grea. E grea. E tot mai grea”. Aceste
cuvinte trebuie repetate aproape delirant. Se pot asocia cu ur-
mitoarele sugestii: ,,Simt cum mina se cufundi in pat. Cum
imi trage trupul cu ea. Nu pot s-o mai tin. E grea ca un imens
bloc de granit (sau ca plumbul). E grea. E cumplit de grea”.

Pe misuri ce reusim si atingem aceastd senzatie, corpul
dobandegte o detentd pe care n-ai mai incercat-o niciodat,
o stare de pseudolevitatie. Senzatia de inaltare, de plutire,
care apare, este efectul agteptat al acestei metode de relaxare,
cu rezultate deosebite in inliturarea tensiunilor interne si in
restabilirea echilibrului atit de necesar in invitare.
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4 Este indicat ca aceste exercitii s se facd, asa cum ne
indicid Schulez, de 2-3 ori pe zi, pe o perioadi cuprinsi intre
sase luni si doi ani, in functie de gradul de sugestibilitate al
fieciruia dintre noi. Desigur, rezultate relativ bune se obtin
inca de la inceput, dar perseverenta este cheia unor rezultate
cu adevirat foarte bune.

3. Cum de era Napoleon mereu in forma

In campaniile sale istovitoare Napoleon Bonaparte era
adesea vazut de ofiterii sii retrigindu-se si... dormind pro-
fund. Cu toate acestea, reactiona instantaneu la orice situatie
de crizd, pe deplin constient, iar nu buimac, aga cum ne-am
astepta dupa un somn intrerupt brusc.

Napoleon nu dormea propriu-zis in acele momente. Me-
toda pe care o aplica pentru a-si aduna si conserva energiile
enorme pentru campanii si pentru viata politicd mai mult de-
cit zbuciumata era apropiatd de ceea ce tocmai am descris.

Poti si tu la fel? Da. Te ajutd? Enorm.

4 Mai intéi relaxeazi-ti mugchii, dupd metoda anterior

descrisa (Incepi cu degetele picioarelor, tilpile, gambele...)
urmaind si obtii o destindere cit mai puternici.
% Acum imagineazi-ti conturul corpului si incearcd sa
intrerupi contactul cu exteriorul. Imagineaza-ti ci ,intri”
in tine insuti. Perseverand, in maximum citeva minute vei
simti 0 amorteald plicut, iar rezultatul va fi uluitor: mugchii
vor fi inundati de o senzatie de prospetime, care va aduce
sentimentul de odihnd profundi.

Profiti la maximum de acest moment: lasi-ti gandurile
s curgi in voie (desi vor curge intr-un ritm mai putin alert
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decit la inceput, ceea ce inseamni ci exercitiul si-a atins scopul)
fard a te concentra asupra unui gind in mod special. Suvoiul
de ginduri se va reduce treptat si vei ajunge, mai devreme
sau mai tirziu sd nu te mai gindesti la nimic.

Abia acum exercitiul este complet, iar efectele — cele
dorite.

Este important sa iti dai seama ca prin aceasti
metoda iti vei reimprospita fortele mai puternic
si mai rapid decit prin somn.

In somn activititile mentale nu sunt suprimate total
(daci ar fi suprimate nu ar mai apare visele) chiar daci sunt
mult diminuate.

Vrei sa ai mereu energie la maximum, oricit de greu este
programul? Atunci nu uita s folosesti aceasti metodd — mai
des, mai rar, dar foloseste-o. Iar atunci cind din nou vei avea
nevoie de randament maxim, vei fi pregitit, iar nicidecum
nu va trebui si iei de la capit faza de ,incilzire”. Perseverand,
vei atinge starea de calm §i prospetime in citeva secunde.

Iti dai seama ce avantaj ai acum pentru orice examen. ..
»imposibil”?

4. ,,Punctul fericirii”

Existd incd o metodd de relaxare cunoscuta de foarte
putini, dar extrem de eficientd, ale cirei efecte sunt o stare
de linigte, optimism (ce-ar mai avea unii nevoie de el!) si
de energie.

Medicii, dar si alti oameni de stiinga, stiau de mult timp
ci stimulind o zond specificd a creierului, septum pellu-
cidum, se pot obtine efecte benefice uimitoare. Creeazd o
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senzatie dulce, energizantd, care ar putea fi descrisd cel mai
bine ca un zdmbet interior. Iati etapele prin care se poate
activa acest centru bineficitor din creier :

+ o Invagi si localizezi punctul din creier. Inchide ochii si
loveste usor cu degetele pe frunte, la 3-4 cm sub linia paru-
lui. Imagineazi-ti acum o scAnteie luminoasa, care patrunde
pani la doud treimi din creier pornind din acel loc. Aceastd
zond este ,,punctul fericirii”.

¢/ * Acum doar relaxeazi-te. Respiri incet si adinc, asa
cum faci cind dormi, ceea ce va ajuta corpul si elimine
stresul.

@ e Foloseste vizualizarea ca si ajungi in ,,punctul fericirii”.
Inchipuie-ti o brizi rece sau un curent de munte care curge
din acea zoni de pe frunte pana la septum pellucidum. Nu
te concentra prea tare, ci las-ti imaginatia sa se deplaseze
incet pani la locul potrivit din creier.

¥ * Caura si obtii cel mai puternic efect. Cand ajungi cu

imaginatia in zona din creier vei simti o eliberare si o senzatie
de bine. Tot cu ajutorul imaginatiei si al gindului modifica
nivelul probei tale: parcurge cu finete regiunea respectiva
pand cind vei simti ca ai localizat corect zona.
)+ Loveste” zona din creier. Trimite impulsuri de energie
din creier. Dupi citeva impulsuri ar trebui s simti cum scade
durerea, anxietatea si frustrarea. Te va cuprinde o senzatie
de pace si multumire.

' Daca folosesti aceastd tehnicd de citeva ori pe zi (in
pauzele dintre orele de studiu, spre exemplu), efectul — ne
asigurd cercetdtorii — va fi o stare de buna dispozitie (nu de
euforie!) si de sinitate.
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5. Raspunsuri pentru intrebarile tale

Incetul cu incetul ti-ai dat seama ci invitarea nu pre-
supune doar memorare. Mai trebuie s ai: vointd, atentie,
programare, relaxare, somn — tot ceea ce am discutat §i vom
mai discuta pani la sfarsitul acestei cirti. Interferenta acestor
variabile poate naste uneori contradictii, insi intotdeauna
existd o cale de a le rezolva.

Si-ti dau un exemplu: uneori, dorind si te relaxezi,
constati ci esti atdt de incordat din cauza efortului sau a
mizei, incat sincer iti pui intrebarea daci mai meritd sa
incerci si te relaxezi. Tumultul de idei, de alternative, de
date invilmisindu-se poate fi atdt de mare, incit reducerea
lui pare imposibild. Vei observa insi ci o scurtd plimbare in
aer liber va fi benefica.

Mai greu e sa lupti cu propriile brage sau picioare, care nu
vor sa raspunda sugestiei de relaxare. Din nou cuvintul-cheie e
perseverenta: ori de cite ori starea de imobilitate dispare pentru
ci (la propriu) ,,asa au vrut mugchii tai”, vei reusi daci vei relua
cu ribdare exercitiul. Repetd zilnic, timp de aproximativ 30 de
minute, metoda relaxirii ¢i tulburirile tale se vor topi.

Bun. Am rezolvat problema. Ai reusit sd elimini
gindurile §i si obtii o stare de calm, care insi tinde sa
alunece. .. spre somn. De ce?! Lipsa odihnei nocturne
isi spune cuvantul. Si aici gasim solutie: specialistii re-
comandi ca relaxarea si fie incercati pe parcursul zilei
de lucru si in pozitia sezind, iar nu in pozitia culcat.

Ba e chiar mai plicuti in pozitia sezind. Dar si rela-
xarea de seard urmat de somn are un avantaj: somnul
apare rapid, este linigtit, profund si odihnitor.
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Ai libertatea si alegi oricare din metodele de
relaxare, dar aplic-o cit consecventd pe cea aleasi. Daci
dupi citeva incerciri iti vei da seama ci o metodi e
mai potrivitd pentru tine, atunci micar cAteva luni
nu o schimba. Abia dupi ce te-ai obisnuit, te-ai
antrenat si ai ajuns o forgﬁ unanim recunoscuta,
vei putea alege in deplini cunogtinti de cauzi intre
continuarea sau schimbarea metodei.

Si incd un sfat. Nu incepe s te relaxezi in timpul cursului.

6. S3 nu uitim de o metodi clasici!

In goana lor contra cronometru, destul de multi tineri
uitd un procedeu simplu: o baie caldi, prilej de impros-
patare si de relaxare, ce te elibereazd de stresul acumulat
peste zi. Efectul linistitor al biii sporeste daci adaugi in api
substante aromate care se gisesc in magazinele naturiste in

diverse compozitii.

Atentie insa: biile fierbinti nu sunt indicate, deoarece
dau o senzatie de slibiciune: inima trebuie si faci un efort
suplimentar pentru a dilata vasele §i a reduce astfel tempera-
tura corpului, iar acest efort se repercuteazi asupra dispozitiei
tale ulterioare. Biile reci sunt potrivite fie pentru o inviorare
rapida de dimineatd, fie tot pentru inviorare, intr-o seari cu
consum mare de energie.

Niciodata si nu refuzi ispita unei bdi, oricit de mult
te-ai grabi.

Uneori, c¢ind efortul nu este atit de intens, o baie caldi are
acelasi efect ca si somnul de dupi-amiazi.
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7. Concluzii... relaxante

Cati dintre cunoscutii tdi folosesc astfel de metode? S-ar
putea ca unele din procedeele descrise mai sus s te sperie (nu
baia, nu-i aga?), dar nu uita niciun minut ci perseverenta
e mama succesului.

Sigur, poti practica aceste metode de relaxare nu nu-
mai cind inveti, ci si cind activititile zilei te-au ficur s it
pierzi vigoarea. Deocamdati ele iti pot folosi mult pentru
a indepirta nigte griji generate uneori de o concurentd prea
mare, alteori de un program de studiu prea incircat, pentru a
inlitura oboseala si a avea putere de munci chiar in conditiile
in care cei din jurul tiu se pribusesc din cauza efortului.

Tot inainte, cd victoria e aproape!
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CAPITOLUL v

PROFESORUL ZXAMINATOR
ITIPROGRAMEAZA SUCCESUL

Pand acum am discutat despre cum si iti programezi
succesul invitind eficient. Ne-am concentrat pe gradarea
efortului tiu. Si schimbim acum perspectiva: te-ai gandit
ci si profesorul poate si puni umirul la succesul tiu la
examen? ,,Programeazi-1” si o va face!

Ce usor ar fi daci te-ar examina o masini! Firi senti-
mente §i resentimente, 0 masind ar avea un mare avantaj:
nu s-ar uita in ochii tai. Nu te-ar vedea ci te bucuri sau ci
tremuri. Dar ai avea un dezavantaj si mai mare: nu ai putea
citi nimic din zumzetul circuitelor care te evalueazi la fel,
indiferent daci esti sigur pe tine sau esti lac de sudoare.

% Partea buni e ci te va examina un profesor. Un om in
carne si oase. Cu sentimentele lui, cu simpatdiile lui, cu teh-
nica lui — pe care s-a straduit s3 ti-o imprime un semestru
sau un an. La examen vine momentul sd ardti ce stii. Dar nu
oricum: diversitatea tipurilor umane iti cere si te adaptezi
unor cerinte specifice profesorului, daci vrei si reusesti.
Uneori, instantaneu. Alteori te poti pregiti, daci ai datele
care sa duci la concluzia corecta.

Daci vei sd raspunzi rapid exigentelor profesorului,
trebuie sa le ghicesti. Inceputul va fi corect daci vei retine:
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Pregitirile din culise trebuie sa fie dure si mi-
nutioase, pentru ca totul si iasd foarte bine sub
lumina reflectoarelor.

Aplauzele la sceni deschisi nu se dau ageamiilor.

Si incd un aspect:

In aparenti o parte din cele de mai jos se potrivesc
elevilor, o alti parte studentilor, o alti parte este co-
muni. Spre exemplu, parte cu ,,protocolul” nu pare
afi interesanti pentru elevii de liceu. Nu ,,pare”, dar
vei vedea ci de fapt este foarte interesantd.

Preia ce te intereseazi pentru urmitorul exa-
men, dar nu uita si recitesti totul la urmatoarele
doui-trei examene, pentru ci niciun examen nu
seamdnd cu altul!

1. Daci profesorul vrea cornuri,
nu-i da cozonac

Daci vrei si mai primesti 1-2 puncte la examen, invatd
si rispunzi aga cum ii place profesorului. Iar pentru aceasta
trebuie si stii ce i place, adicd si te informezi. Cel mai
des intilniti practici este informarea preliminard asupra
reputatiei profesorului. Practici bund, dar cu o conditie: sa
prelucrezi datele cu mult discerniamént. Altfel se poate
ajunge la concluzii exact opuse realitatii i care te blocheaza
in loc si te ajute. Bundoari, adeseori singurd reputagia de
,rii” a unor profesori din comisie este suficientd pentru a crea
o stare de neliniste colectivi. Aceasta este insi reactia omului
comun, dar solutia este alta decit a depune armele.

De multe ori reputatia severitatii profesorului se trage
din concluzii de suprafatd apirute in atmosfera incinsd a
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examenului, cind totul e distorsionat in riu. Dar cine a spus
cd reputatia de examinator sever pe care o are profesorul
reprezintd pentru foarte multi un fel de pasaport pentru
ratarea automata a examenului?
Existi o lege a psihologiei si a comunicirii pe
care o aplici, chiar daci o cunosti sau nu, §i care
spune ci atunci cind il consideri pe un om intr-un
anume fel (profesor ,,rau”) cauti incongtient toate
acele informatii care si iti confirme pirerea.
Tis-a spus ca e rau? Orice ar face, asa il vezi. $i
tremuri la comandi.

Dar, ce e in fapt informatia care aduce reputatia profeso-
rului? Nici mai mult nici mai putin decat un indiciu foarte
pretios in legituri cu nivelul la care trebuie si iti programezi
pregdtirea si rispunsul. Atit. La cunostintele pe care le ai, tu
poti prezenta fie un rispuns in conformitate cu litera manualu-
lui sau cursului, fie un rispuns original, un rispuns sistematizat
(»punctat”) sau liber, un rispuns schematic sau, dimpotriva,
un raspuns intesat de referinte, de aminunte....

Iti usurezi succesul cand vei ingelege ceva:

» Toate cunostintele tale sunt ca un aluat ciruia,
ajuns la momentul prelucririi, trebuie si fii capabil
sa 1i dai forme diverse, de la péine feliati la cozonac
sau cornuri, in functie de exigentele concrete ale
profesorului.

Preferd examinatorul un rispuns organizat, puncrat?
Fa-i pe plac si vei vedea rezultatele. Prefers, dimpotrivi, si
audd un raspuns mai liber, mai original? Conformeazi-te,
pentru cd numai tu vei avea de cistigat. Sau preferd (in
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cazul disciplinelor ,reale”, spre exemplu) sa insirui pe tabld
formule peste formule, fird si explici prea multe? Inseamna
cd vorbiria ta l-ar putea obosi si irita.
De cele mai multe ori un examinator sever e

in fapt un examinator ale cirui conceptii despre

modul in care trebuie prezentat rispunsul difera

uneori radical de modul in care prezinti (sau ai

crede potrivit si prezinti) tu rispunsul.

Céndva, spaima studentilor de la Filologie din Bucuresti o
reprezenta un profesor universitar foarte cunoscut. Un student
de atunci — devenit un ilustru profesor de limba romana — a
aflat, ca toti colegii sii de altfel, ci profesorul era excesiv de
sever: toti cei care intraseri la rispuns ,,picaserd”, cu toate ca,
de fricd sau nu, erau extraordinar de bine pregititi. Nimeni
nu mai avea curajul si intre in examen. Studentul despre
care vorbim, trecind prin dreptul usii de examen, aude niste
cuvinte spuse cu manie de citre examinator: ,Nesistematici!
Haoticil!l”. Jatd ce il durea pe profesorul universitar: cunostingele
studentilor nu erau prezentate sistematizat, organizat. Drept
pentru care cel ce mi-a povestit intdimplarea s-a hotdrat si
prezinte raspunsul... pe puncte — ceva in genul:

»La primul subiect discutam despre urmdtoarele aspecte:
L)) S uBLE

In ce priveste primul aspect, respectiv. .., putem spune in
primul rind ¢4 perioada in care a triit si a creat Platon predo-
mina in filosofie conceptia urmdtoare: ... Platon a preluat-o, dar
a §i imbogitit-o, cu urmdtoarele elemente: 1)..., 2)..., 3)...

Primul element specific care se desprinde asadar din opera
platoniciand este (...) despre care putem spune ci: ...”

148

IX. Profesorul examinator iti programeazi succesul

$i tot aga. Sistematizat — poate prea sistematizat pentru
gusturile unui filolog. Rezultatul? Profesorul, care pani
atunci stdtuse plictisit pe scaun, face ochii mari si incepe
sa ricneascd: ,,Asa, domnule! ASA, domnule!!! Sistematizat,
domnule!”

A fost primul calificativ de ,foarte bine” dat de citre
profesor dupd multi, mulgi ani. Nu insi si ultimul: colegii
studentului au inteles instantaneu ce trebuie si faci si, unul
cate unul, au repetat isprava. Sesiunea aceea a fost senzatia
facultigii. Si ce simplu a fost! S-a modelat ,,aluatul” (cunos-
tintele) dupa gustul profesorului.

7 Acelasi ,,aluat”, atunci cind ia formele asteptate

de profesor, aduce rezultatele dorite de tine. Firi
efort, fird cogmaruri.

4 Dacd un profesor are reputatia de ,,riu” nu mai sta pe
ganduri: apuci-te si invagd. Invaga foarte bine. Organizeazi-ti
timpul, auto-evalueazi-te corect, foloseste scheme, subliniazi
casd ,sard’ in ochi, ,simuleazi” un examen conform cu cele
ce cere profesorul, giseste motivatia adecvati, mi rog, fi tot
ce poti ca sa inveti eficient.

Foloseste maximul din tehnicile de sustinere a exame-
nului si vei vedea rezultatul.

Crede-md, nu existi altd solutie, desi multi isi storc
creierii sa o gaseascd, in loc si foloseasci fiecare secundi in-
vitand. Un profesor sever nu cedeazi nici in fata unei fustite
mini (desi citeodatd ajutd), uneori nici in fata rezultatelor
tale anterioare bune, ci se va lisa convins in general de ceea
ce {i demonstrezi.

In fata adevaratei valori pani si cel mai sever
profesor ,,cedeazd”. Daci ai inteles aceasta, nota ta
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poate fi un miracol pentru toti. Nu si pentru tine,
care... ti-ai programat-o.

Dupi care vor urma cel putin doud consecinte cAt se poate
de avantajoase pentru tine: pe de o parte, o noud intalnire (po-
sibild, de altfel, in liceu sau in facultate) cu profesorul respectiv,
la alt examen, va fi una in care ai deja atuul imaginii tale de om
valoros, gata fixatd in mintea profesorului; pe de alti parte, nota
de exceptie datd de acest profesor ,,rau” ar putea avea o influentd
destul de mare asupra viitorilor examinatori. Situatia e frecvent
intalnitd, chiar daci nu ti se pare dreapti. Dreaptd sau nedreapti,
alegi daca o folosesti in favoarea ta sau nu. Apoi, rezultatul bun
pe care il obtii te va ajuta sd obtii pe viitor rezultate bune sau
foarte bune cu un efort mult mai mic decit al colegilor tdi. Sau
chiar invitind mai putin data viitoare.

Problema apare destul de greu de rezolvat in caz de
examen scris sau de bacalaureat, cind notele de la unele
probe nu sunt cunoscute de examinatorii de la alte probe.
In cazul examenelor orale, insi, un ,tun” de genul celui pe
care tocmai ti l-am descris poate fi un izvor de rezultate
»inexplicabil” de bune.

Mai poti sa zici cd nu sta in puterea ta si ,,programezi”
un rezultat bun dupa aleul?

2. Informarea prealabild nu se opreste aici

Pentru a sustine examenul in cunostingi de cauzi, fara
teama vreunei surprize neplicute, trebuie si pregatesti mi-
nutios si alte aspecte. S3 exemplificim...

# Multi profesori refuzd asa-numitul ,protocol”, adici
niste mici atentii care sporesc confortul profesorului in timpul

150

IX. Profesorul examinator iti programeazd succesul

examenului: o ceagcd de cafea, o sticld de apd minerald sau de
suc (preferd natural sau ii e indiferent?), alune, napolitane si
asa mai departe. Acestea sunt refuzate de unii profesori, care
le consideri un fel de ,mit®”, un mijloc de cumpdrare a bu-
nivointei lor fati de cei examinati, caz in care ar fi o greseald
si il astepti la examen cu asa ,elemente de decor” pe masi.
Alti profesori, dimpotriva, asteaptd asemenea atentii si
devin iritati in situatia in care nu le este respectat ,,obiceiul”.
Existd unii mai pretentiosi care refuzi sucul pe motiv ca
preferd apa minerald sau apd platd. Conformeazi-te. lar
daci afli ci tocmai s-a ldsat de cafea si e necajit cd i s-a des-
coperit o afectiune cardiaci, stii ce nu trebuie si i oferi.
Regula generald pe care o putem extrage este ca

A v

mai intotdeauna ,protocolul” inseamnai ci pro-
fesorul e apreciat si cd i se acordd importanta si
respectul cuvenite. $i ci studentii fac tot ce le sta
in putinti ca el si se simti confortabil.

Cu alte cuvinte, un asemenea gest ii asigurd un confort
psihic. Atentia mégulitoare nu trece neobservatd, chiar
daci profesorul nu explodeaza de bucurie la vederea mesei
»protocolare”.

Un om ciruia i-ai cistigat bunivoinga printr-o mici
atentie te trateazd altfel. Concluzia se vede in carnetul de
note (mi rog, mai e o conditie: s nu-l enervezi pe profesor
cu ,originalitatea” niucitoare a raspunsului tiu).

Si, ca si vezi cum se poate adapta ideea si la elevi, iti
dau un exemplu. In scoala generali aveam o profesoari
foarte severd. Atunci cAnd scria la tabla, prefera sa inveleasca
in hartie capitul cretei care venea in contact cu degetele,
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deoarece altfel pielea i se irita in contact cu creta. O colegi
de clasa, fiind de serviciu, a avut ideea de a inveli o creta cu
hartie, intocmai cum ficea profesoara. Noi nu stiam de ce se
imbunase subit profesoara. Si ne-a explicat cd e prima eleva
a el care a observat aceastd dorintd a sa. Nu mai tin minte
daci acea colegi a fost sau nu favorizatd ulterior — dar nici
nu e important, la urma urmei. Am dat acest exemplu doar
ca sa vezi ce mult poate sd insemne pentru un profesor un
gest aparent minor, dar care ii poate ,gidila” sentimentele,
cu rezultate de multe ori benefice in examen.

Vrea ziare, pentru cd se plictiseste la examen? Di-i ziare.
Informeazi-te ce-i place si da-i!

,Protocolul” e un aspect, dar nu singurul, pe care daci
il folosesti adecvat iti poti apropia profesorul.

Informeaza-te, spre exemplu, §i informeazi-i si pe colegii
tdi (din timp), despre modul in care doreste profesorul sa
se desfisoare activitatea la clasi, la seminarii sau la labo-
ratoare. Profesorii de liceu manifesti o mai mare simpatie
pentru clasele in care, chiar de nivel mediu fiind, se pastreaza
disciplina in timpul orelor, iar elevii se aratd interesati de
ceea ce le predi profesorul.

Apoi: pe ce aspecte insista profesorul in timpul exa-
menului? Ce aspecte din materie are pretentia sa le cunosti
foarte bine? Cum spuneam, gradul de subiectivitate al pro-
fesorului, tabieturile §i pretentiile sale referitoare la aspectele
auxiliare examenului (disciplina, ,,protocol”) pot fi aflate in
urma informdrii de la elevi sau studenti de an mai mare.

7 Si incd un aspect: profesorii universitari obisnuiesc si
incurajeze printr-o notd mai mare fie prezenta la cursuri,
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fie o activitate mai intensi la seminarii. Astfel se explici
fenomenul grupelor ,simpatizate” in bloc, ca si al celor
»stigmatizate”, cirora li se promite de catre profesori ci ,,0 s
vadi ei in sesiune”, ca urmare a absentelor masive si a lipsei
de cooperare cu profesorul la seminarii sau laboratoare. Pe
de altd parte, etichetarea unor grupe sau chiar a unor stu-
denti ca fiind ,,oameni de inteles, cu care se poate discuta la
seminarii’, reprezintd de multe ori semnalul universal valabil
cum cd grupa sau studentul respectiv vor primi la examen
ceva mai mult decit merita.

Despre aceste din urma aspecte este mai mult de discurat
si de aceea alocim un intreg capitol — cel care urmeaza.

3. Cum si programam urmatoarea nota buna
impreuni cu profesorul

3.1. Ce-ai semanat aceea vei culege

Deja iti dai seama cd programarea succesului la examene
nu se face doar invitdnd: pregiteste-ti terenul in fata profe-
sorului si vei genera surprize uluitoare.

% Cele ce vreau si iti spun in continuare se aplicd unei
categorii de examene, unde esti fata in fatd cu profesorul
(direct sau prin intermediul foii de examen) si mai putin
sau chiar deloc examenelor de admitere, rezidentiat, pentru
un post etc. (dacd nu cunosti comisia).

v Acolo unde se poate, iti poti pregati terenul din
timp, formand certitudinea profesorului ci esti bine
pregatit(a). Ord cu ord, seminar cu seminar...

Jatd in ce mod.
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Dorinta de respect e sidita in fiecare om, de la nagtere i
pini la moarte. Respect-o doar — adeseori e mai mult decac
trebuie ca si te astepti la bine.

Verifici singur cu prima ocazie efectul respectului, in-
telegerii, ajutorului pe care il dai unui om. Acel om iti va fi
recunoscitor, te va ajuta la rindul siu, va fi intelegitor cu
tine, desi cu ceilalti se va comporta la fel de sever.

Si profesorul are nevoie si fie respectat. Adica si
ardti interes pentru munca lui §i pentru materia pe
care o predi. Nu uita aceastd lege — asa ne e dati.

Profesorul respectat te va respecta si te va ajuta
in examen. E un fel de revansa.

Profesorul ignorat...

Si iti spun ceva: in 10 promotii, dupa ce am avut 200
de cursanti, mi-am dat seama cit de mult conteaza sa ardgi
respect. La o serie am fost avertizat ca participantii la curs
sunt indisciplinati si fuseserd greu de stipanit de lectorii
care predaserd inainte. Mergind pe aceasta idee, in ora
introductivd am ficut prezenta ,la singe” si le-am spus ce
astept de la ei (normal, la un nivel la care unii i§i puneau
problema daci mai e sau nu cazul si mai vina la cursuri).
Cind s-a ficut linigte le-am spus cd am avut si serii foarte
disciplinate, foarte interesate, cirora le-a fost usor, dar si
serii indisciplinate, cirora le-a fost destul de greu la examen.
Era aceeasi materie pentru toate seriile! Mai mult, daca sunt
indisciplinati inseamni ci sunt plictisiti pentru ci deja stiu
tot, drept pentru care la examen discutim la un nivel foarte
elevat. Vreau si spun ci predam notiuni de drept §i numai
cine stie ce soc inseamna dreptul — pentru cine nu a mai

154

IX. Profesorul examinator iti programeazd succesul

ficut — isi da seama de ce am avut liniste pe tot parcursul
cursului (ca si notele cele mai mari).

Adeseori uitim ci sufletul omului are nevoie de cildura
intelegerii pentru a se deschide. Adeseori lucruri inexplicabile
au un temei elementar.

Daci afli camva ci acelasi profesor e sever la un
curs si zimbitor la altul, intreabi-te fulgeritor cum
il trateazi cursantii.

Asta ca primi intrebare.

Sunt cursantii, elevii, studentii disciplinati, interesati,
sunt cooperanti — sau, din contrd, sunt gilagiosi, dezintere-
sati, dind impresia ci de-abia asteaptd pauza?

Asadar, orice om are siditd in suflet setea de a fi apreciat,
incurajat in eforturile sale, respectat.

Cei care gtiu si duci la indeplinire aceasti do-
rintd a profesorului sunt cei asupra cirora acesta
va nutri simpatie atit in cursul desfisuririi orelor
de clasi, cat mai ales in timpul examenului.

Exemple de profesori tiranici sunt cu duiumul. Dar nu
aceasta este regula in materie.

3.2. Pasul corect (si ignorat) spre nota maxima
©/ Imaginea pozitiva — a ta sau a clasei — are consecinte
excelente in examen. Ia in considerare aceasta cind iti pro-
gramezi succesul!

Profesorul pleaci de la premisa cit grupa, clasa
sau studentul este bine pregitit(a) si va face tot ce
se poate ca sd isi confirme singur (in special prin
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notele pe care le dd) ci propria impresie este co-
rectd. Apoi, cuiva pe care il simpatizezi e greu si te
decizi sa 1i dai 0 notd mai slabi (ceea ce nu e cazul
cu o clasi sau o grupd obraznici, pe care o asteapti
profesorul la prima tezd, examen, sesiune, ca si se
revangeze pentru mizeriile indurate).

Daci vrei sa stii cum sa procedezi pentru a obtine o
imagine pozitiva asupra grupei, clasei si mai ales asupra ta
(si sd cAstigi puncte pretioase la examen), iti voi mirturisi
cd pe cind eram student gisisem impreund cu colegii o
solutie foarte ingenioasi: la orele de seminar fiecare invita
atat cat considera de cuviintd pentru a putea sustine o
discutie (era vorba de cei ce doreau ,,sd se ¢ind de treabd”),
dar, in acelagi timp, in urma unei intelegeri prealabile din-
tre membrii grupei, citiva, alesi prin rotatie, invitau bine
materia, pentru a putea sustine si aspectele mai delicate
ale subiectului.

Aceasta practicd simpld da rezultate incredibile.

Pe de o parte, profesorul are multumirea ci grupa sau
clasa e activd, chiar dacd de fapt doar citiva tin ritmul. Apoi,
se inldtura senzatia de inutilitate pe care o are un profesor
cand clasa sau grupa este muti.

In ce te priveste, inainte de sesiune, teze etc. materia
iti este familiard iar, prin participarea activd iti poti limuri
multe aspecte neclare, asupra cirora de multe ori profesorul
insistd. Ca sd nu mai vorbim ci discutarea unor probleme la
ore/seminarii reprezintd o sursi exceptionali de cunoagtere
a modului in care profesorul intelege si te asculte, si puni
problema, s limureascd anumite aspecte.
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Nivelul de discutii din timpul orelor de clasi
sau seminarului este nivelul la care trebuie si te
prezinti in examen.

Problemele pe care le prezinta profesorul fa orele
de clasi sau la seminarii sunt si problemele pe care
profesorul le ridica in timpul examenului.

Nu mai e cazul si iti amintesc ce se poate intdimpla in
anumite cazuri cu cel care nu giseste raspunsul i care nu il
argumenteazi ca la ore sau la seminarii! De asemenea, poti fi
sigur cd argumentele pro sau contra, modul de a le prezenta,
traseul parcurs pand la ceea ce trebuie demonstrat, vor trebui
preluate din orele de predare, de seminarii sau de laboratoare.
Cine trece nepasitor pe langi astfel de situatii trebuie si se
agtepte sd fie sanctionat pentru inactivitate, asta deosebit de
faptul ci va scipa unele aspecte de care s-ar putea izbi in timpul
examenului. Roménul are o vorbi foarte inteleapti: ,O datd
trece baba cu colacii!”. Asa se explicd de ce marile succese se
pregatesc prin pasi mici §i — incd o datd — de ce poti invita mai
putin, sau exact cit trebuie, avind rezultate mai bune decit altii
care invatd nesistematizat, firi metoda si in plus nu stiu cum sa
se poarte pand la examen pentru a pregati rezultatul maxim.

Cu alte cuvinte, unii invati mai mult, se dau de ceasul
mortii Inainte de extemporale, teze, sesiune etc., in vreme
ce tu poti invita mai putin, dar constant si si obtii rezultate
mai bune.

3.3. Acum pregitegte-te pentru nota maxima

v A

# Daci vrei s iti netezesti calea spre succes retine un

lucru: oamenii ii ajutd pe cei care le sunt simpatici. E
simplu de tot. Te simpatizeazi profesorul, printre altele,
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atunci cand ariti recéptivitate si interes pentru materia
lui. E un alt aspect al imaginii pozitive, cu consecintge la fel
de pozitive in examen.

Ca elev esti ,bombardat” de multe ori cu informatii al
ciror volum te depiseste. E greu si manifesti interes pentru
toate materiile care ti se predau, sau, daci o faci totusi (ceea
ce e foarte bine), o faci cu pretul unor eforturi destul de mari.
Solutia e la indeména: daci in clasa se discutd o problema
pe care ai studiat-o, daci ai o idee (bund!) in legitura cu un
anumit aspect, daci poti sa faci o precizare atunci cind toti
o uitd, nu ezita! Poate contributia ta e mica, dar important
pentru profesor e ca ti-a auzit glasul, ci ai un oarecare grad
de pregatire, bunivointa de a participa la lectie...

Azi o picatura, maine alta, vei ajunge ca incetul cu in-
cetul s iti atragi simpatia profesorului, lucru ce se va vedea
la prima ,,ascultare”, la primul extemporal, la prima teza sau
chiar la incheierea mediilor (pentru liceu) si, bineinteles la
orice examen, cAnd profesorul iti poate acorda o notd mai
mare nu atit datoritd rispunsului propriu-zis, cAt mai mult
activitdtii tale anterioare. Explicatia? Am mai dat-o: orice
profesor doreste ca atunci cind predi sau cand discutd lectia
s existe cineva cu care sd poata sustine ora. Altfel se simte
inutil i pleaca abitut, cici nu gi-a implinit menirea... Unii
exteriorizeazd sentimentul, altii il poarti ticuti in suflet. Dar
rezultatul e acelasi la examen.

Asadar, s nu te amdgeasca aparentele: pe profesorul
pe care il ignori il faci s se simta inutil. Unii se simt chiar
dispretuiti. Nu o aratd, dar se rizbuna la examene. Cu totul
altfel stau lucrurile daca existd cineva interesat. Ajutorul
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acordar dascilului pentru a-§i implini menirea este un gest
extrem de pretios, care nu se poate uita.

La fel se intdmpli ca student: seminariile sunt ore in
care profesorul are sarcina de a limuri anumite aspecte ale
cursului, de a fixa niste cunostinte, de a rispunde la niste
intrebari. Misiune care este imposibil de indeplinit atunci
cand studentii nu coopereazi si se arati prea putin interesati
de materie.

Crezi ca poti lega, cititorule, indiferenta ta
descurajanta si sfiddtoare de incrincenarea cu care

profesorul te ,,arde” la teze si te ,,pici” la examene?
Incearca.

Nu te mira prea mult daci vei vedea ci la alti clasi, la
alt an, cu altd promotie, care se arati interesati de materie,
profesorul e mult mai indulgent.

»Purtati-vi cu oamenii aga cum vreti si se poarte §i ei cu
voi”, a spus Domnul lisus acum aproape 2000 de ani. E o lege
de nezdruncinat a firii umane si rispundi cu bine la bine. Ia
aminte la ea:

Faptul ci atunci cAnd ai invitat cite ceva parti-
cipi efectiv la desfisurarea seminarului iti va aduce
mult ajutor atunci cind vei avea nevoie. Adici in
€xamen.

Chiar daci nu citesti lectia sau cursul, sau citesti su-
perficial, totusi, intrebarile, problemele, dezbaterile, pre-
cizdrile profesorului, cazurile practice de aplicare a teoriei,
indicarea celor mai importante aspecte (scheletul pe care
se poate construi ulterior schema lectiei), completirile etc.
sunt elemente cu care te familiarizezi. Cind incepi si te
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pregatesti pentru examen nu pornesti de la zero. Aceasta
te intereseazi personal.

Dar, daci, gratie faptului ci ,ai mai citit cate ceva’,
ai posibilitatea de a raspunde, de a ridica o problema, de
a prezenta un aspect, nu ezita. Vei incepe imediat sa stir-
nesti interesul profesorului. Daca raspunsurile tale sunt
constant bune, profesorul isi va forma certitudinea ci
esti bine pregitit §i cd majoritatea cunogtintelor tale sunt
rezultatul unei acumulari continue, iar nu ,in salturi”,
asa cum indeobste se intAmpla. Iar in examen, ca urmare
a acestei impresii, ai toate sansele ca profesorul sd treacd
mai ugor peste inadvertente in raspunsuri. Dar asa ceva
rar se intdmpla in cazul colegilor care au ficut numai act
de prezenta (sau nici macar atat) de-a lungul semestrului
sau anului.
< Fii atent: am spus cd profesorul isi va forma certitudi-
nea, adica certitudinea lui, indiferent de cum sti realitatea,
indiferent daci esti as sau numai ti-ai creat astfel de imagine.
Cred ci ai inteles.

: Important e cd va merge dupd aceasti certitu-
dine, ignorand adesea realitatea.

Chiar te-ar surprinde daci, dupi ce ai rispuns constant
la ore la seminarii, profesorul nici nu-ti mai ascultd in exa-
men raspunsurile? Si chiar te-ar surprinde si ai rezultate
mai bune decit colegi care trudesc din greu pentru fiecare
examen, dar pind atunci au fost inexistenti pentru profe-
sor?...Daci te-a perceput ca elev sau student bun, te va
trata ca atare, iar scapdrile tale au toate sansele si fie trecute
cu vederea.
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Retine:

Chiar daci nu ai cunostinte stralucite profesorul
se va revanga in examen pentru simplul fapt ci la
timpul potrivit i-ai oferit interesul, atentia, colabo-
rarea la orele de clasi, de seminar sau laborator.

3.4. A fi normal e contraproductiv

Daca nu te-ai ficut cunoscut(d) prin nimic bun in
timpul semestrului sau anului, agteaptd-te la momente grele
la examene.

¥ Calea de urmat e limpede: feregte-te sa dai impresia
cd egti slab pregatit(d)! Poti s ai cunogtinte putine sau su-
brede — dar nu asta conteazd. Ba chiar nu intereseazi deloc,
in ciuda a ceea ce unii sunt convinsi.

Important e nu ceea ce ai, ci cum valorifici ceea
ce ai — mult Sau pugin.

¥’ S-ar putea ca la orele din scoald sau din facultate
(seminar, laborator) si nu cunosti intotdeauna lectia sau
cursul complet. Nu e nicio problemi, asa cum am mai
aratat: rispunde din partile pe care le cunosti! Dar ris-
punde, nu visa!

Se intimplad adeseori si existe un rispuns pe care il
cunoaste jumitate de clasi / grupd, dar numai unul sau doi
elevi/studenti si aibd curajul (?) de a rispunde, de a argu-
menta sau doar de a reproduce ceva.

** Din pécate, multi elevi i studenti fac exact pe dos fatd
de ce te indemn eu: nu rispund atunci cind se simt pregatiti
la ore. Ora de ori isi construiesc imaginea de participanti
pasivi, ceea ce adeseori e echivalent, in viziunea profesorului,
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cu slaba pregitire. Nu e corect, dar cine a dat impresia? Iar
consecintele sunt grele in examen.

Cine e mai avantajat: cel care stie lectia sau cursul foarte
bine, dar nu rispunde, sau cel care isi pune in valoare putinul
pe care il are?

¥
J

Profesorul il va aprecia mult mai mult pe acela care,
chiar daci nu are cunostinte stralucite, etaleazi ce are
si colaboreazi cu profesorul la bunul mers al orelor.

Un referat bine pregitit, o lucrare practicid bine
intocmitd, in conditiile in care toti colegii tai refuzau si o
preia, va reprezenta cu siguranta un atu personal de invidiat
in examen. Cum spuneam, uneori nici nu mai conteaza
pregitirea ta reald.

Profesorul nu gtie cit de bine esti pregarit daca
tu nu vrei s ii arati.

Necunoscandu-1 pe elevul/studentul pasiv,
profesorul va sanctiona realist greselile acestuia.
Aceleasi greseli vor fi deseori tratate cu indulgenti
dacd vin de la un tindr care a lisat pe parcursul
semestrului o buna impresie.

Pare nedrept, nu-i aga?...

Aproape intotdeauna un elev sau un student considerat
mai slab pregitit este examinat mai amanuntit. Profesorul
va trebui si isi dea seama care este cu adevirat nivelul de
cunostinte al unui astfel de elev — ceea ce nu se prea intimpld
in cazul altuia, care a gtiut cum sa isi construiascd din timp
imaginea.

Rezultatele bune ale elevului necunoscut vor fi privite
cu prudents, fiind uneori considerate ,accidente”. Aceleasi
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rezultate vor fi insd ,normale”, in viziunea profesorului, in
cazul elevului sau studentului care a stiut si dea impresia ci
s-a pregatit constant.

Daci vrei sd ai succes la examene, ai grija de impresia
pe care o produci profesorului! Mai ales in momentele de
apropiere a examenului: profesorul, ca orice om, retine
pe de o parte doar inceputul si sfarsitul unei serii, ca si pe
studentii sau elevii care se pregitesc foarte bine sau foarte
rau. Cei medii sunt prea putin cunoscuti.

Afari din turma!

Fii altfel decat miile de elevi sau studenti stan-
dard de care profesorul e situl.
’ Pune-te in evidenti de cite ori poti, cici intot-
deauna in viatd imaginea buna pe care ti-o formezi
atrage irezistibil succesul.

3.5. Ce motiv are profesorul ca si ,ardd” la
examene?

Y Am spus ci profesorul nu e intotdeauna omul dur si
glacial pe care il crezi tu. De multe ori, astfel de oameni
distanti sunt mai obiectivi decat altii, iar (din experientd
iti spun) uneori surprinzitor de apropiati de elev. Am in-
talnit odatd un profesor care era considerat destul de dur
si care, la examen, acordind o notd mai mici unei colege,
a spus cu regret deloc ascuns: ,,.Sunt unele persoane care
as fi vrut sd nu ma dezamigeasci’. Rareori profesorul e
»pus pe picat” fara niciun motiv, iar, dacd receptezi vreun
semnal in acest sens, ai griji cum te pregitesti pentru
acel examen!...
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Am spus ca
rareori profesorul e pus pe picat fard motiv. Deci
daci ,,picd” are un motiv.

Dar motivul lui de a se comporta asa nu trebuie
sa fie rational! Poate si porneascd de la conceptia cd
elevii/studentii din ziua de azi nu invatd, ca ,fufele”
(fetele) nu au ce cduta la anumiti facultate, poate ci in
viatd a muncit imens §i nu i s-a recunoscut intotdeauna
munca, iar acum vrea sd vi arate cit de greu se razbeste
in viatd... sunt mii de motive. Nu neapirat rationale,
bineinteles.

Nu am intentia sd ii prezint pe profesori intr-o lu-
mind nemeritat de favorabila, dar culisele vietii lor ne
demonstreazd adesea ci avem de a face cu oameni absolut
obisnuiti (sub aspectul vietii de zi cu zi), dar care au o
autoritate si nigte dorinte: de a fi ascultati, respectati.

Stiind acestea e ugor si ajungi la sufletul profe-
sorului — si chiar daca nu o arata la ore, 0 va arita
la examen.

Di-i respectul si ajutorul de care are nevoie si
chiar el iti va deschide poarta citre succes.

Fa insd totul sincer, iar nu din obligatie si din
calcule ascunse. E un secret mic, pe care acum il ai la
indemana. $i nu doar in ceea ce priveste viata de elev
sau de student...

164

IX. Profesorul examinator iti programeazd succesul

4. Cum si il cunosti mai bine pe profesor

E foarte usor si deduci atitudinea profesorului
in examen observind-o pe cea din cursul anului cu
privire la noutatile aparute intre timp.

£ O modalitate simpla ar fi si il intrebi cite ceva din
materia pe care o predd, acel ceva fiind insd de negisit in
carte sau in curs si avind eventual caracter de detaliu sau de
aplicatie practicd a unei probleme pe care el a prezentat-o
doar din punct de vedere teoretic. Daci iti rispunde pe loc
si la obiect (sunt si unii care au darul de a vorbi mult firi
a spune nimic), daca iti explici cu detalii, cu argumente si
contraargumente, daci face referire la surse bibliografice
care te pot limuri asupra aspectului, atunci poti fi sigur ca
profesorul e bine pregitit si deschis la nou, si, ca urmare,
raspunsul tiu original (in sensul bun al cuvintului si nu
in sens de raspuns eronat) va fi un argument zdrobitor in
favoarea unei note mari, desigur, cu conditia si atingi toate
punctele problemei.

% Daca profesorul face referire la o sursi bibliografica pe
care o combate sau o critici (argumentat sau nu) — deja stii
ce ai de facut.

%/ Daci insa la cea mai mica intrebare de a ta profesorul
se balbaie, ocoleste problema sau chiar iti cere un timp ,,de
gandire”, te sfituiesc ca la examen sd nu iesi prea mult din
cadrul ingust de cunostinte pe care il pretinde el. Tnvagé mult,
caci pentru tine inveti, dar pastreaza cunostintele pentru cine
le va aprecia: un alt profesor la alt examen, comisia de bac,
licenta, sau directorul care iti corecteaza lucrarea la concursul
pentru un post in firma pe care o vizezi.
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5. Pe ce insistd profesorul?
(cum adica ,,gi ce daci insisti”?)

Informarea prealabila trebuie si vizeze si aspectele sau
pértile din materie asupra cirora profesorul insisti de obicei
in examen. Este evident ca asemenea pirti trebuie tratate cu
mult mai multa atentie, aprofundate, astfel incit s nu mai aibi
practic necunoscute pentru tine. lar daci iti propui sa faci ce
trebuie, ca sd ajungi acolo unde vrea profesorul nu inseamni
ca ti-ai programat (din nou) succesul?

Iti vei da seama ins ce mult va cntiri aceasti aprofundare
doar in momentul cAnd ii vei vedea pe colegii tii cit de mirati
sunt ca profesorul insistd asupra unui aspect pentru ei cu nimic
mai important decAt altele.

Atunci cand profesorul revine, subliniazi, in-
sistd in legﬁturé cu anumite aspecte, in examen te
va raspliti dacd o si faci si tu la fel.

De altfel am mai spus undeva aceasta. Dar repet: daci
stilul lui e liber, fii sigur cd va aprecia si i urmezi exemplul.
Daci preferi sintezele, te amigesti singur sperand ci in exa-
mene le va ocoli. Daci prefer3 opinii de 0 anumiti natura, fii
pregitit s aduci contraargumente puternice opiniilor con-
trare. Daci fi place un anumit autor, nu ignora semnalul.

6. Sursele de informare
sunt o problemai de alegere

latd ca, cu acest prilej, am atins si problema surselor de
informare: colegii mai mari. Atentie insi la modul in care
te informezi!
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O sursd unilaterald de informare (un singur
coleg) este adesea o sursi de informare insuficientd
si care poate deruta.

Daci respectivul coleg a pitit-o si are frustriri, se va
considera nedrepritit de rezultat si va exagera defectele si
severitatea profesorului. Se poate intimpla ca, dimpotrivi,
din cine stie ce cauzi, si fi fost avantajat putin la acordarea
notei si si aibi o pirere nerealist de bund despre respectivul
profesor. Tocmai de aceea ar fi bine sd te informezi sondand
opiniile cAt mai multor colegi. In caz ci una din opinii iese
din linia general3, afld daci in momentul in care profesorul
a avut acea atitudine neobisnuiti (pozitiva sau negativa) din
timpul examenului nu se afld in vreuna din situariile urma-
toare (care sunt observabile mai ales la examenul oral):

— era in crizd de timp (si in acest caz intereseazd-te ce
solutie au gasit colegii care au avur succes, ca si cei care nu
au avut);

— avea o pirere buni sau rea despre studentul sau despre
elevul respectiv. Ce a ficut acesta pentru a o genera si intre-
tine (activitate sau pasivitate la seminar, o tinuti eleganta,
simpld, sau neglijentd la examene etc.);

— dispozitia de moment a profesorului (boali, oboseala,
probleme in familie sau, dimpotrivi, o satisfactie de mo-
ment, o realizare personald etc.);

— starea de spirit a profesorului (inclinat spre tolerantd
sau iritat), informatie care, evident, trebuie corelata cu cea
de mai sus.

% In majoritatea cazurilor o si constati cu surprizi,

in urma acestor demersuri, ¢it o parte din ,,mituri-
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le” care il inconjoari pe profesor nu au prea mare
legaturi cu realitatea.

*' Ba, mai mult: poti creiona corect chiar i citeva trisituri de
personalitate ale profesorului examinator. Spre exemplu, pro-
fesorii banuitori, susceptibili, sunt aproape intotdeauna lipsiti
de obiectivitate, la fel ca si persoanele pline de sine, egocentrice
sau care suferd de un complex de inferioritate, indiferent de
natura lui. Sau care suferd de mania ,picatului” cu orice pret,
numai ca si demonstreze ce tari sunt in fata voastra.

%) Fii foarte atent: lipsa de obiectivitate nu inseamni
neapdrat severitate, ci poate imbrica foarte bine i for-
ma tolerantei. Spre exemplu, un profesor orgolios poate
»sd pice”, pentru a-si demonstra puterea pe care o are, dar
poate si fie si deosebit de generos cu ,,pripiditii” care tre-
murd in fata lui. Tocmai de aceea, stiind ci un astfel de om
este orgolios, informarea ta va viza modul concret in care
isi manifestd subiectivitatea (tolerangd sau severitate) si in
ce conditii.

#  Dar nu numai colegii de an mai mare iti pot da informa-
tii pretioase, ci si colegii din alte clase sau din grupe paralele.
Poti chiar tu, dacd timpul iti permite, si iei la fata locului
»pulsul” examenelor pe care urmeazi si le sustii, si vei vedea
cat de benefice suntalte , reprize” de informare. Poti afla astfel
nivelul real al exigentelor profesorului, poti invita din reali-
zarile sau greselile colegilor tdi, poti s afli (urgent) subiectele
care nu sunt cerute in examen, ordinea celor cerute (pentru
cei care preferd si invete ,pe bilete”), poti afla concluziile
»la cald” ale celor abia iesiti din examen (concluzii care s-ar
putea deforma intr-un sens sau altul dupa un timp), poti afla
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pretentiile profesorului privind tinuta in examen, modul de
a raspunde pe care il preferd examinatorul.

Existd incd o sursd de informare care i face pe unii si
zimbeascd, bineinteles neglijind-o aproape total. E vorba de
personalul de serviciu din orice liceu sau facultate. Daci
ai sti, cititorule, cit de usor pot afla femeile de serviciu date
»imposibil” de obtinut!... Nebigate in seama, dar avand
acces aproape oriunde, in virtutea sarcinilor pe care le au,
ele iti pot furniza date cit se poate de folositoare pentru
pregatirea unui examen. Interesant este ci ele abia agteapta
sa ti le ofere, ca si arate ci sunt privilegiatele care detin
informatiile cheie. Si adesea chiar sunt.

¢ Practic nu existd domeniu al informarii prealabile pe
care aceste ,baze de date” ale oricirei scoli, indiferent de
nivel, s3 nu il cunoasci. Chiar foarte profund, cici nenu-
mdrate promotii de tineri s-au perindat prin salile de clasa
sau de examen sub privirile lor care iscodeau discret orice
miscare. Ca s3 nu mai vorbim ca ele ii cunosc mult mai
bine pe profesori decit o poti face tu. Ani de zile au stat
in preajma lor, de multe ori in momente de destindere, in
care se observa mult mai ugor firea omului (tu ai prins un
astfel de moment?!) si aflaind lucruri care altfel nu trec mai
departe de usa cancelariei.
#  Am fost de mai multe ori surprins de bogitia informati-
ilor oferite de acesti ,,spioni”. Apoi am invitat sd caut aceste
informatii direct la ,sursi”. Cu o vorbd buna, cu o mica
atentie, am aflat incredibil de usor lucruri pe care ma cizni-
sem si le aflu, siptimani intregi, din alte surse de informare
(adesea firi succes sau, mai grav, gresit si unilateral).
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7. Cine are informatia stipineste situatia

Dupi cum vezi, uneori atit de ignorata informare de
dinaintea examenului poate aduce foarte multe surprize.
Un lucru e clar: cu totul altfel rezolvim situatii pe care
le agteptim, pe care le intelegem si despre care suntem
avertizati, comparativ cu cele care apar spontan — cind?
— tocmai in orele grele ale examenului. Care nu sunt cel mai
potrivit moment pentru sondarea necunoscutului.

Din cele de mai sus ai ingeles ci trebuie sd actionezi
dupi principiul:

Orice informatie, cit de mici, te va ajuta in
programarea succesului numai dacd va fi corect
culeasi si corect interpretata.

O informatie ,bomba” gresiti sau gresit inter-
pretatd te poate duce direct spre esec.

Informindu-te aga cum ti-am spus vei putea para
dezinformarile — congtiente sau nu (!) — care vin din partea
colegilor sau — mai ales — a contracandidatilor ti. $i vei
vedea, cu timpul, cd sunt destule. Nu le ldsa s te tiranizeze,
cici acum ai aflat ce ai de ficut.

Si sd nu te miri prea mult de rezultate. Vor fi normale
(adicd programate).
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CAPITOLUL v

ULTIMELE ZILE, ULTIMELE ORE

»INimic nu poate fi considerat incheiat
catd vreme mai e ceva de ficut” (Lucan)

»Cénd te apropii de sfirsitul drumului, nu te génds cit ai

umblat pand atunci. Gandeste-te numai la cit mai ai de mers”

(T. Mugatescu)

1. Sfarsitul incununeazi opera

In acest capitol tin si atrag atentia asupra unui fapt
destul de important: pregitirea de pe ,,ultima sutd de metri”
dinaintea examenului.

Este binecunoscut cd aceasti perioada de pregatire varia-
zd in functie de natura examenului: in sesiune — ultima zi (cel
mult ultimele doud sau trei zile, in cazul unor examene fixate
la intervale mai mari de timp), iar in cazul examenelor de
admitere (capacitate, rezidentiat etc.) — ultimele 14 zile.

“  Este bine ca aceasta perioada si fie rezervata recapituli-
rilor. In niciun caz nu trebuie folositi, aga cum am vazut ca
fac destul de mulgi, pentru a repeta materialul care trebuie
retinut intr-un ritm comparabil cu cel din perioada de
travaliu maxim. Si aceasta deoarece inevitabil existd pasaje
asupra cirora trebuie si mai insigti: pasaje mai grele sau mai
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abstracte, sau pasaje care, desi intelese, trebuie reluate si asa
mai departe.

' Cuprinde in programul de dinaintea exame-

nului o perioadi in care detaliul si poati fi slefuit
in liniste.

Sigur, intervalul de timp astfel definit este calcular si fixat
de fiecare in functie de usurinta cu care poti repeta materi-
alul, de fidelitatea memoririi, de aptitudinile in domeniu
si de alte criterii pe care ti le stabilesti singur.

¥ Acesta este ultimul act care privegte invitarea. Este o
perioadd dificild, cAnd apare neribdarea (,De-as da mai
repede examenul!”). Neribdarea se impleteste cu criza de
timp si cu o stare emotionali foarte puternicd, ca si nu mai
vorbim de suprasaturarea mintii cu date, formule etc. O
singura greseald s nu faci: si scazi din ritmul de pregitire
pe care l-ai programat. Nu merge cu motoarele la maxim,
dar nici nu scidea fata de ritmul programat. Oricat ti-ar fi
de greu (si stiu ca it este greu!), rezistd in aceste zile la cotele
pe care ti le-ai propus. Asta in ciuda agitatiei, a suprasacuririi
informationale (care d fie o senzatie de epuizare psihici, fie
una de genul ,,nu mai gtiu nimic!”).
Vine si rasplata, nicio grija.
Ultimele zile sunt sfarsitul care incununeazi opera
— sau care poate sa o distrugd, deopotrivi. Nu le trata deci
cu indiferentd, daci nu vrei si ai surprize.
* O atitudine foarte inteligentd ar fi aceasta: nu
te culca pe lauri inainte de victoria finald, nu te
ineca in deznideje tocmai la mal. Mergi inainte
cu incredere.
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2. Anticiparea sfirgitului examenului —
folositoare sau diunitoare?

2.1. Povara sau sageatd spre succes — tu alegi

Multi merg la examen imaginindu-si ci vor reusi,
triind bucuria succesului, felicitirile primite, admiratia
din partea colegilor. Mai sunt si eternii pesimisti pentru
care un examen ce se apropie amenintitor e echivalent cu
probabilitatea mare a esecului, cu privirile compatimitoare,
cu explicatiile care nu isi mai au rostul... Cu alte cuvinte
aproape toti mergem la examene anticipand intr-un fel sau
altul sfarsitul acestuia.

A tridi intr-o manieri cit se poate de dramatica

asemenea anticipari conduce la epuizare nervoasa,
cu tot cortegiul ei de probleme: iritabilitate, neli-
niste, lipsd de concentrare, oboseald, randament
scdzut.
De aceea, psihologii recomandd evitarea gandurilor
de acest fel §i mutarea lor citre aspecte care au darul sa te
linisteascd. Dar nu este singura solutie. Daci vrei, poti sd
te retragi intr-un loc linistit si s te linigtesti si tu, folosind
formule de autosugestie, de genul ,,sunt calm(3), sunt foarte
calm(a)” sau ,,totul este sub control”.
 Nu te avinta in vacarmul examenului pana nu ai
atins starea de linigte interioard de care ai nevoie.
7 Este evident in aceste conditii cd in caz de examen scris
va trebui sd ajungi la locul sustinerii lui cu aproximativ 15-30
de minute mai repede, s faci micile pregatiri pentru examen
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(foi, stilou, instrumente de trasat si de calcul), dupi care,
ignorand rumoarea, agitatia i disperarea din jur, si incerci
s obtii starea de liniste de care ai atat de multd nevoie.

Ajungem din nou la ceea ce am subliniat de mai multe
ori in aceastd carte: pregitirea psihologica e calea prin care
iti netezesti drumul citre rezultatele dorite.

2.2. Anticipare §i ,antrenament”

Voi face acum o precizare interesantd. De faptul ci o
intelegi sau nu va depinde intr-o masuri apreciabild succesul
la examene.

+ 'Trdirea anticipati a sfarsitului examenului este in masurd
a te epuiza nervos, pentru cd organismul este intr-o stare
de agitatie care ii consuma rezervele, uneori deja destul de
subrezite de efortul depus in alte examene.

+ Pedealti parte insi, ,scenarizarea” examenului este ct se
poate de benefici. Este vorba de triirea anticipati a modului
de prezentare a rispunsului (cu introducerea de rigoare, cu pre-
zentarea propriu-zisa, cu incheierea), anticiparea unor situatii
care pot apdrea in examen — spre exemplu, agitatia colectiva
sau aparitia unora din cauzele care genereaza subiectivitatea
profesorului — dar nu cu scopul de le trii pe plan emotional,
ci de a le diseca rational (“daci se intAmpla situatia cutare, eu
o sd fac in felul urmitor ca si fiu in avantaj...”).

) Analizind wlarece” totul, , risucind” situatiile pe
toate partile, vei avea in examen avantajul enorm
de a nu te lua nimic prin surprindere.

Stii cate probleme apar tocmai din cauzi ca nu sunt
prevazute? Dar astfel de ,antrenamente” vor face din ce in
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ce mai ugoard sau chiar instantanee adaptarea ta la conditi-
ile mereu schimbate ale examenelor. Céti oare nu se pierd
pentru ci sunt confruntati cu situatii pe care nu stiu si le
controleze si si le exploateze in favoarea lor?

De fapt, acesta este unul din secretele cregterii specta-
culoase a rezultatelor tale pozitive: adaptarea continui si
fari efort la cerintele mereu noi ale examenului.

Pentru multi aceastd adaptare pare ceva imposibil
de obtinut, urmare a unor trisituri negative destul de
adinc inridicinate (emotivitate accentuati, agitatie,
putere slaba de concentrare, prejudeciti despre profeso-
rul-monstru etc.).

Antrenamentul este insi cheia cu ajutorul cireia,
incet-incet, vei ajunge si stipinesti pind si cele mai
grele situatii din examene.

Cit priveste asa-numita ,anticipare dramaticd” (adica
triirea in imaginatie a rezultatului examenului, despre care
am spus ¢ de multe ori epuizeaza nervos), trebuie aritat ca
aceasta este cit se poate de deosebitd de vis, despre care se
vorbeste si se scrie tot mai des la aceasta ora.

Fari a intra in dezvoltiri pe care altii, mult mai
calificati decat mine, le-au ficut, iti voi reaminti ci vi-
sul este imaginea, prefigurarea mentali a sfargitului
pozitiy al examenului (in cazul nostru). Departe de a
fi o simpla ,,copildrie”, Visul reprezinti o fortd deosebit
de puternica, in stare sd ofere organismului posibilitatea
cregterii potentialului pana la limite nebdnuite. Este o
undi aseminitoare undelor radio emise in eter: invizibile,
dar avind o putere informationald deosebiti. S-a demon-
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strat efectul viselor transmise in eter: oricat de incredibil
ar parea, aceste surse de energie vor reveni la tine in
momentul pentru care au fost ,emise” (spre exemplu
in momentul examenului) i te vor purta spre ceea ce iti
doresti. Sigur, nu e in niciun caz suficient si stai intr-o
reverie permanentd, fird a invita nimic, pentru ca apoi
sa te astepti la o notd-miracol in examen; dar resursele
extraordinare ale psihicului nu se rezuma la resursele
memoriei (privita strict ca o capacitate de a inregistra
date), ci se extind foarte mult in atit de neglijata sferd a
unor forte inca nebdnuite, dar responsabile de multe din
evenimentele plicute sau neplicute pe care le trdim.

Dar si nu ne indepartaim prea mult de precizarea pe
care am ficut-o:
Visul se deosebeste foarte mult de anticiparea
dramaticd printr-o caracteristici de bazi: starea
de liniste.

Daci imaginarea exploziei de bucurie la aflarea
rezultatului (sau, cum e cazul multora, imaginarea ege-
cului) se produce cu un consum puternic de energie,
anticiparea mentald a aceluiasi sfirsit victorios, prin
folosirea imaginii pozitive numite vis, are darul de a
spori rezervele energetice viitoare (respectiv pe cele din
momentul examenului), fird a le epuiza insd pe cele
actuale. Pe linigtea interioard iti plantezi dorintele de
viitor, §i nicidecum pe agitatia, starea de surescitare sau
tensiunea nervoasi. Intr-adevir, granita dintre pozitiv si
negativ e destul de elastica...
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2.3. Spre sfarsit crestem sau micgorim numarul
de ore de pregitire?

In general practica arati ci multi elevi si studenti ,acce-
lereazd” ritmul de invitare. Mai mult, acordd un numir din
ce in ce mai mare de ore pregdtirii, pe masura ce se apropie
examenul.

Si totusi specialistii recomanda altceva.

+ Rezerva-ti un mai mare numair de ore pentru
odihni si recreere in zilele dinaintea exame-
nului. i;i vei asigura prospetimea intelectualia
— si numai astfel vei fi in punctul maxim al
capacitatii de concentrare si a vitezei de reactie
la examen.

Cu atit mai nocivi apare in acest sens practica ,nopti-
lor albe” de dinaintea examenului care, departe de a duce
la imbunititirea unor rezultate, diminueazi randamentul
intelectual cu peste un sfert. Aceasta practica ar putea fi
folositd — cu riscurile de rigoare — in cazul unor examene
usoare, la care materia nu este nici densa, nici abstracta,
si nici nu are un volum prea mare. In general, inaintea
examenului sunt necesare 3-5 ore de somn, corect dozat,
conform cu ciclurile somnului, cu relaxarea de 15-20 de
minute, iar la trezire cu metodele de invingere a oboselii
de dimineata (revezi aceste retete cu care unii au luat 10
fird probleme dupi o noapte in care au dormit putin,
dar corect!)

Sunt deci suficiente 3-5 ore de somn sau doar 2 si...
muled bafta.
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2.4. Cu o seari inainte de orice examen...

...pregiteste-ti ustensilele necesare: instrumentele de
scris (inclusiv de rezervi), hartie, instrumente de calcul,
de trasat, ceas, in fine, orice alte elemente care pot si-ti fie
utile la examen.

Dimineata nu e cel mai potrivit moment si cauti in
disperare stilou, creion i sosete, cAnd de fapt ai avea nevoie
s iti aduni gindurile, si recapitulezi motivele pentru care
vei reusi, sa le faci sd lucreze pentru tine (aga cum ai invitat
din capitolul despre ,Suportul din inima ta” §i respectiv
din capitolul despre vointd) si sd faci astfel corect primul
pas catre examen.

Nu uita nici si-ti pregitesti tinuta, daci e vorba de o ti-
nutd speciald pentru examen. A-ti aduce aminte in dimineata
examenului ci trebuie si 1ti calci rochia sau ci trebuie sd iti
recuperezi sacoul de la prietenul care sta in capartul celalale
al orasului, sacou pe care i l-ai imprumutat pentru a-si sus-
tine si el examenul acum doua zile, s-ar putea sa iti creeze
multe probleme. Inclusiv atat de frecventa crizi de timp si
obignuitii ,nervi”, ce apar — spre binele tau repet — exact in
momentul in care ar fi trebuit si fii mai linistic...

2.5. Energizante sau calmante inainte de examen?

E vorba de biduturi energizante sau, dimpotrivd, de
medicamente sau alte substante calmante. Deci....]
In general, rispunsul e negativ. Dar daci tu consideri
cd egti mult prea agitat inainte de examen, ai putea incerca
sd iei un calmant ugor. Si totusi, pentru a nu avea surprize i
pentru a nu cidea in bratele Marelui Calm, iti recomand sa
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apelezi — daci simti nevoia — fie la citeva lingurite de miere
(calmant excelent al sistemului nervos, dar si laxativ), fie la
un ceai din diferite amestecuri de plante special conceput
pentru a-ti linisti tensiunea internd (ceai antistres sau alte
retete verificate din timp. Poate sunt mai indicate pentru ci
nu au efect laxativ, ca mierea).

Imi povestea o doamni c4, obisnuiti fiind ca inainte de
examene sd se ajute cu tranchilizante (probabil ci se gindea
cd aga tinea situatia sub control, ceea ce e complet gresit) a
facut la fel §i inainte de examenul de la scoala de soferi. A luat
un Distonocalm inainte de examen, dar dati fiind tensiunea
mare la care se supunea singurd, medicamentul pirea si nu
isi facd efectul. Drept pentru care a mai luat unul, ca si fie
sigurd de efect. Efect garantat: la proba de poligon (cum
se dadea inainte: cu masina pe rampd, printre jaloane etc.)
pe care trebuia sd o duci la capit in cinci minute, doamna
incd dupa sapte minute mai era pe pistd. Nu se gribea, nu
se agita, dimpotriva, se simtea foarte calmi si foarte sigura
pe ea. Era toatd un zdmbet si cind a fost anuntatd despre
timpul dezastruos in care a dus la capit proba (cici a dus-o,
cu tenacitate, la capit) a primit vestea cu entuziasm.

In privinga excitantelor s-ar putea pune problema daci,
odati ce te-ai obignuit cu cafeaua, ai putea-o folosi ca pe un
»stimulent” cerebral. Avind in vedere ci substantele pe care
le contine cafeaua fac din aceasta nu numai un stimulent
cerebral, ci si unul al sistemului nervos, cafeaua de dimineatd
va trebui si fie destul de diluatd, mai ales in cazurile de agita-
tie crescutd. Si in niciun caz nu o bei pe stomacul gol! Altfel
nu numai ca iti piere in mod artificial pofta de mincare (in
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conditiile in care in ziua examenului organismul are nevoie de
resurse energetice crescute), ci, cafeaua fiind foarte rapid ab-
sorbitd de organism, se instaleaza o stare puternici de agitatie
in doar cteva minute. Exact contrariul a ceea ce cauti.

3. Ce urmeaza in examen?
(sau cum si nu strici munca de pini acum)

Examenul are si el intrebirile sale. Dar si solutiile sale.
Mult mai multe decit considerd unii pentru care a da un
examen este un adevirat cogmar. Existd rispunsuri la toate
intrebirile tale si inci multe alte lamuriri pe deasupra, ast-
fel incit examenul poate deveni pentru tine ceea ce este de
fapt: un prilej de confirmare a cunogtintelor, a pregitirii
tale foarte bune, si nicidecum o problemai infioritoare sau
un cosmar care si iti distruga nervii.

Existd rispunsuri la intrebirile tale; le vei afla cAnd va
apare cartea pe care o pregitesc in legiturd cu secretele
succesului in examene: ce si faci in sala de examene, cum
s ardti ci stii (sau sd dai impresia...), cum si intri in examen
ca si mai cistigi puncte, cum si nu te blochezi in fata foii
albe, cum s iti stipanesti ingrijorarea...

Pini atunci... SUCCES!

Si nu uita: viitorul tiu depinde (si) de tine.

S4 auzim numai de bine!

180

CUPRINS

CUMTE AJUTA ACEASTA CARTE 5
l. SUCCESUL FINAL - BINE PROGRAMAT
DE LA INCEPUT 9
1. Liipta peidond Frontun e s oo 0
- 2. Pregitirea intelectuali sau despre gustul succesului
A8 2T Bl Bl ronrenostiemussssinsmmengyete s soossae sussemies 9
2.1. Cand incep 3 InNVAL .c.oveeeereneencrneneeennenes 10
2.2. Sugestii pentru alcituirea unui program
reafist 51 adaprabil......c.oopomeimcusasssnsmsnmssnanns 13
2.3. Avantajele programului realist................... 16
24, E fruewnl gandiril walel s abamimsianiomsion 17
2.5. Programul de invitare este o retetd proprie.
B it (DRGNS TS T L T S 19
2.6. Parnulaterul saecesuluk o il 20
2.7 Qfice-neepur se viea focund o samimsesvosmns 24
2:8: Virejie Ja examen, nu inaintel . issssasse 26
2.9. Perioada ritmului optim.......c.cocceceeeeueeenees 27
2.10..Cénd se apropie walul ....coiiiniiiinn 28
3. Pregitirea psihologici: drumul drept citre victorie
trece PN MINTEa Tl s oo ssuissversshosss ssmnss s szaans 30
4. Aduni-ti sursele din timpl......cocovevivrinccnieinnene 32
5. Un alt program de pregitire: pregitirea
yaupa bilete”. Pro st GoNIac.iome s 32
Il. ASPIRATIE SI INVATARE 34
1. Unda vetrde spre SULEES, oo ol it 34
2. Program pentru lipsa de timp din sesiune............. 35
3. Nu e baza peminiml . c.siiibain i assn 40
4. Grelele dileme ale inceputului...... ..o it 42
5. Acam mietgl la SIgur. e i i
181



Programeaza-ti succesul la examene!

Ill. O SITUATIE DESCURAJANTA USOR DE EVITAT...... 50
1. Bvitd situatiiledesourajantel ia il binsitinatian 51
AT A PIE T R e e e LM o G 51
3, Coum 88, TacH 80 R TO L T st eitinsnidomin s b7
4. Succesul din prima e un adevirat miracol............. 54
5. Cine sterge ,fisierele” din memorie? Tu! ............... 54
6. Un experiment care pune pe ganduri .......cceuuee... 55
7. Invara pentru viatd, iar nu pentru examen! .......... 56
8. Solutii ' multe laindemana ta. Alegel.. .cumimsens 58

IV.SUCCESUL SE PROGRAMEAZA CONTINUU

SIRITMIC 60
1. Cum iti imbunatitesti performantele.................... 60
2. Asalt sau victorie la pas........isttisvmsiirsassemiins 62
3 Focunidd HIummBieae v abivisbsibismvmns ot 63
4. Fil pevaltmo impetrive lail oot bl 64
5. ,Eu invit mai bine noaptea” — realitate sau impresie? ...66
6. Logicasedinteirde stililis flisa st bkt iomisssns 67
7. Cum faci din timp un aliat in drumul spre succes.... 70
SiDnehntnziitiun e sne il Lisnamenl 8 L, 72
V. SUPORTUL DIN INIMA TA 74
1. Intrebarea de la borna zero ........co.cveverveverereenen. 75
2. Leoria ca TEOTIAL: : fiorisusssusmsses o mbsswvesvesisssssanionns 76
3 Alepe-t vitern Ao IRVARIE v isss s b iionss 77
& Carstitiaprogiesibli L0 SR L LS 78
5. Salugia cind minted ma te aseultii.miinmhse 79
6. Imbolduri din negtiut care te atrag
spie rezulacnd Dumanabecs s sl AVELE 81
7. Seamdna si ingrijeste — vremea roadei va veni....... 82
8. .Sinu-ti facl visele serumlissdinmmmaibabiagonms 84

182

Cuprins

V1. VOINTA: CUM O EDUCI PENTRU SUCCES.....ccccecnee 88
1. Invagi s3 plitesti prepul cotect Jicvivmiiismssississss 88
2. Poarti-te singur spre marea viCtori€.......cocevcereunne 90
B Camn'te til In prizh. . 5o iieaiiissrissmrnissm 93
4, O SCULLALULA SPIE SUCCES .uvevssrsresessesssessrsenssnsssosssess 96
5. Pistreazi in suflet dorinta de mai binel................. 98
6. Atoincurajuren si reversitl €.l v bisniiante: 98
7. Succesul programat prin risplatd..........cccooevnniee 100
8. Solutia cind se pribugeste totul. srivrscasusionssdenns 102
9. Fii sigur de victoria de mainel.........ccceevverviincnne 104
10. Secretul alergitorilor de cursa lungi ................. 106
11. Sperantele se nasc din infinit.......ccececoeenierccnns 107

Vil. CUM SA TE MENTII MEREU IN FORMA (1):
SOMNUL S| INVATAREA - PRIETENI SAU DUSMANI? ...108

1. Clatificare Necesara .o smswsisssisinessuississssoasorrosass 108
2. Secretele somnului c..ceeeveveenuecriniiniiininieninnnees 109
3. Diminefl PIErdite cosussmisseemmsrspovesssonnsmscsmoaisis 111
4. Cum calculim durata unui ciclu de somnz?......... 112
5. Dormind mai putin scade oboseala ................... 113
6. Somnul de 20 de minute.....c.ccocvevviiieiieniienennes 115
7. EXUPEME TIDIIIIC. ... .visessississssosss sssussaessnssmssasssans 116
8. ... si extreme maxime: hipersomnia .......c.cccccnve. 117
9. Viei si inveti? Dormil......ccisssesinisessscsssassacssesens 118
10. De ce este somnul un ajutor al memoriei?........ 122
11 Victoriz fotald asupia ObOSEl oumvesssmsmnenss 122
12. Insomnia s COUZELE £l...iwmseuissnsmimssssmapesss 124
13. Somnul chimic si somnul natural........cccovevnene. 124
14. Solugii naturale eficace ...iueeeeerseresssensasasasusnsninns 126
15. Un remediu natural la indemana oricui............ 127
183




Programeaza-ti succesul la examene!

16. Cum invingi oboseala de dimineag ................. 129
17. Cum iti poti dubla (din nou) viteza de invitare.... 129
18. Care sunt orele cele mai potrivite pentru odihna

HE TOAPIET. oo it it i st 132
19, Explicatia noptilor nedormite i wmnsmeissasssns 132
20, Tar it T UBOTAE i mshits 134
Viil. CUM SA TE MENTII MEREU IN FORMA (11):
DESTINDE-TI NERVII! MAI Al NEVOIE DE El....ccoeceucanencnse 135
1. Brceizared shatntninen mesda el s el o 136
2,0 . metodd en ezaltate. v el 136 .
3. Cum de era Napoleon mereu in formi............... 158
4, Pineenl Ferileiit sl ot metsivissonbantitin ey droms 140
5. Rispunsuri pentru intrebirile tale .........ccccouenn 142
6. S nu uitdm de o metoda clasical........cccoveuenennn. 143
7. Concliiil, .. FelBhiite ... ooivveesnberasurvmsnnsasasessen 144
IX. PROFESORUL EXAMINATOR iTI PROGRAMEAZA
SUCCESUL 145
1. Daci profesorul vrea cornuri, nu-i da cozonac.... 146
2. Informarea prealabild nu se opreste aici.............. 150
3. Cum programim urmatoarea notd buna impreuna
&L DIRDHORGELIL. i mpsinss o kst s R AR R ) 153
3.1, Ce-ai seminat aceea vei culeps i 153

3.2. Pasul corect (si ignorat) spre nota maxima... 155
3.3. Acum pregiteste-te pentru nota maxima... 157
3.4. A i normal e contraproductiv................. 161
3.5. Ce motiv are profesorul ca si ,arda”

hresamene o S0l R s v 163

4. Cum si il cunosti mai bine pe profesor .............. 165
5. Pe ce insistd profesorul? (cum adici ,si ce

dacitinsistd) Ll dsneni i bamar gl L Bl 166

184

Cuprins

6. Sursele de informare sunt o problema de alegere ... 166

7. Cine are informatia stipaneste situatia ............... 170
X. ULTIMELE ZILE, ULTIMELE ORE 171
1. Sfargitul incununeaza opera........cocoveveveecvcrcnnnnnnne 171
2. Anticiparea sfarsitului examenului — folositoare
SONE QNI COREEY . souvspunsisnslenessbossivessnssssbissronss s
2.1. Povari sau sigeatd spre succes — tu alegi....... 173
2.2. Anticipare §i ,antrenament’” .........ceeceeereueenee 174
2.3. Spre sfrsit crestem sau micsordim numarul
di ore de pregafire? . c..cumismmmamsmsenssres 177
2.4. Cu o seard inainte de orice examen... ............ 178
2.5. Energizante sau calmante inainte de
EXAMEN fuseovivvusvsrsnsasnbssirsbasssssnsssssbimmsusess 178
3. Ce urmeazi in examen? (sau cum si nu strici
Ficn de pAnd ACHI) st 180
185




