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PREGATIREA PENTRU EXAMEN

Pregatirea pentru un examen poate fi stresantd si necesitd timp. Dar ludnd, din
timp, cateva masuri simple, va puteti asigura ca sunteti increzatori si gata pentru orice
examen.

Acorda-ti suficient timp pentru a studia

Nu o lisa pand in ultima clipd. In timp ce unii elevi par si aiba succes cu
“Ingrasatul porcului in ajun”, pentru majoritatea dintre noi, aceasta nu este cea mai buna
modalitate de a aborda un examen. Pentru a gestiona cat mai bine timpul tau, realizeaza
un calendar pentru studiu. Scrie-ti cate examene ai, materiile si zilele in care trebuie sa le
sustii. Apoi, organizeaza-ti studiul in consecinta. Poate doresti sd acorzi unor materii, mai
mult timp de studiu decat altora, deci gaseste un echilibru cu care si te simtiti
confortabil.

Deci, incepe sa inveti din timp. Acorda-ti timp suficient pentru a revizui
materialul predat in clasa. S-ar putea sa doresti sd incepe cat de curand sd studiezi, in
functie de cantitatea de material pe care trebuie s o consulti. De exemplu, daca trebuie sa
revizui materialul pentru un semestru intreg, poate doresti sa incepi Studierea cu cateva
sdptamani inainte. Doar tu stii cat timp iti ia studiul. Dacd materialul este deosebit de
dificil, incepe sd studiezi mai devreme. Acorda-ti suficient timp pentru a intelege cu
adevarat materialul, invata-l si apoi revizuieste-1. Odihneste-te bine Tnhainte de examen.
Creierul tau are nevoie de timp pentru a digera in mod subconstient tot ceea ce ai pus In
el, deci incepe mai devreme, astfel incat sa nu stai toatd noaptea dinaintea examenului ca
sa inveti.

Organizeaza-ti spatiul de studiu

Asigura-te ca ai suficient spatiu pentru a-ti “insira” manualele, caietele si

notitele. Ai destuld lumina? Este scaunul tdu confortabil? Televizorul, telefonul este la
vedere?
Incearca sa scapi de toate distragerile si asigurd-te ca te simti cAt mai confortabil si
capabil sa te concentrezi. Pentru unii, acest lucru poate insemna o liniste aproape
completd, pentru altii, muzica de fundal ajuta. Unii dintre noi au nevoie de totul complet
ordonat si organizat pentru a ne concentra, in timp ce altii prospera intr-un mediu mai
aglomerat. Gandeste-te ce functioneaza pentru tine si fa in asa fel incét sa inveti cu spor.

Fa-ti notite

In cazul invatarii “in salturi” si a memorarii fortate, in primele 3 zile, daca nu
revezi cunostintele, uiti peste 80 % din ele. Pentru a preveni uitarea din primele zile,
trebuie sa repeti In prima zi dupd invatare.

Ajutoarele vizuale pot fi cu adevarat utile la recapitulare. La inceputul unei teme,
provoaca-te sa scrii tot ceea ce sti deja despre acel subiect, apoi vezi unde se afla
lacunele. Mai aproape de examen, condenseaza-ti notitele pe o pagind. transpunerea
ideilor Tn acest format scurt, te poate ajuta apoi sa iti amintesti rapid tot ce trebuie sa stii
la examen.



https://www.topuniversities.com/blog/whats-best-music-studying

Deasemenea, poti folosi ”Telescoala”, emisiunea difuzata de TVR, pentru a-ti
clarifica unele intrebari cu privire la materialul de studiu.

Rezolva teste din anii trecuti

Unul dintre cele mai eficiente moduri de a te pregati pentru examen este sd rezolvi
teste din anii trecuti. Poti accesa linkul http://subiecte.edu.ro/2020/index.html Acest lucru
te ajutd sa te obisnuiesti cu formatul intrebarilor.

In acest an, Ministerul Educatiei si Cercetarii ti-a pus la dispozitie Modele
orientative de subiecte pentru EN VIII si Bacalaureat. Acestea se pot descarca de pe
www.edu.ro, sectiunea elevi, parinti si  profesori, sau accesand linkul
https://www.edu.ro/evaluarea-na%C8%9Bional%C4%83-elevilor-de-clasa-viii-en-viii

Explica altora

Parintii, fratii si surorile mai mici nu trebuie sa fie enervanti n timpul pregatiri
pentru examen. Foloseste-1 in avantajul tdu. Explica-le un raspuns la o intrebare. Acest
lucru te va ajuta sa iti clarifici materialul de invatat si, de asemenea, sa vezi unde mai ai
de lucrat.

Organizeaza grupuri de studiu cu prietenii

Omul retine 10% din ceea ce citeste, 20% din ce aude, 30 % din ce vede, 50% din
ce vede si aude in acelasi timp, 80 % din ce spune si 90 % din ce spune si face in acelasi
timp. Cea mai buna metoda sa retii ce ai invatat este sa explici altora.

Intalneste-te...online cu prietenii pentru o sesiune de studiu. Este posibil sa ai
intrebari la care au raspunsuri si invers. Atata timp cat te asiguri cd rdmai concentrat pe
subiect pentru o perioada de timp convenitd, aceasta poate fi una dintre cele mai eficiente
metode de nvatare.

Fa pauze regulate

Poate crezi cd este mai bine sd studiezi cat mai multe ore posibil, dar acest lucru
poate fi de fapt contraproductiv. Studiile au aratat ca pentru pastrarea pe termen lung a
cunostintelor, pauzele regulate ajuta.

Toti suntem diferiti, asa ca dezvolta-ti o rutind de studiu care functioneaza pentru
tine. Daca studiezi mai bine dimineata, Incepi mai devreme, inainte de a face o pauzi la
ora pranzului. Sau, daca esti mai productiv in timpul noptii, fa o pauza mai mare mai
devreme, astfel incat sa fii pregatit de invatat.

.....

intre orele 9-13, scade intre orele 13-15 si incepe sé creasca dupa circa o ora si jumatate
de la masa de pranz, atingand un nou maxim intre orele 16-20.

Dupa fiecare sedinta de studiu intens (50 min sau chiar mai putin), ia obligatoriu o pauza
de 5-10 minute.

Dar trebuie sd tii cont si de faptul cd, toate examenele din viata noastrd, se
desfasoara dimineata. Inclusiv examenul auto. Asa ca, daca esti o persoana care invata
mai bine seara, ar trebui sa devi matinal, pentru a te putea concentra cat mai bine la
examen.

Totodatd, nu uita de Vitamina D, care este importantd pentru un creier sanatos.
Asa ca, rezerva-ti in fiecare zi, un pic de timp pentru o scurtd plimbare.

Gustati mincarea creierului

Poate nu stiai dar, ceea ce mananci poate avea cu adevarat un impact asupra
nivelului de energie si a concentrarii. Pastreazd-ti corpul si creierul bine alimentat
alegand alimente nutritive care s-au dovedit a ajuta concentrarea $i memoria, precum
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peste, nuci, seminte, iaurt si afine. Acelasi lucru se aplica si in ziua examenului, luati 0
masa bund inainte de examen, bazatd pe alimente care vor oferi o eliberare lentd de
energie pe tot parcursul. Zaharul poate parea atragator, dar nivelul tdu de energie se va
prabusi o ord mai tarziu. Pentru ceva dulce, incearca ciocolata neagra, care are Si un
continut de lecitina ce ajutd la memorare.

Bea multa apa. Nu uita ca a fi bine hidratat este esential pentru creierul tau, sa
functioneze cat mai bine. Bea apa si in ziua examenului.

Planifica-ti ziua examenului

Asigura-te ca vei pregati totul Tnainte de examen. Nu lasa asta fix cu o zi nainte
de marele eveniment. Intereseaza-te de ora la care trebuie sa fii in sala de examen, si in ce
sala esti repartizat. Asigura-te ca ai doud pixuri identice, functionale. Pune-le alaturi de
buletin, o sticla de apa si un pachet de servetele. Buletinul (cartea de identitate) este cel
mai important lucru pe care trebuie sa il ai asupra ta in ziua examenului.
Calculeaza cat timp iti ia pentru a ajunge la scoala, apoi adauga timp suplimentar pentru
neprevazut. Chiar nu vrei sa ajungi obosit, dupa ce a trebuit sa alergi de la jumadtatea
drumului.

Gandeste pozitiv

Mintea este nelimitata in capacitatea ei de a invata, singurele limitari sunt acelea
care ne-au fost impuse din exterior sau pe care ni le-am impus singuri.

Dupa examen, daca urmeaza altul, nu mai pierde timpul la discutii cu colegii, nu
te mai framanta, nu mai incerca sa afli ce au facut ceilalti. Trebuie sa te odihnesti, sa te
recreezi i apoi sa te gandesti la urmatorul.

Aceste sfaturi nu garanteaza nota mare la examen dar sunt de mare ajutor.
Succes!



