Succesul in sesiune. Cum ma pregatesc pentru examen? Cum ma prezint la un
examen? Cum tratez un subiect de examen?

O simpla cautare pe web scoate la ivealda multiple definitii pentru succes, de exemplu: rezultat
favorabil, pozitiv (al unei actiuni); reusita, izbanda [https://dexonline.ro/definitie/succes].

Alte surse, mai putin stiintifice, atrag atentia asupra unui fapt: definitia succesului nu este
universala pentru toti indivizii, si fiecare individ trebuie sa stabileasca ce inseamna succesul pentru el, pliat
pe valorile lui. La varste diferite, succesul poate insemna lucruri diferite. Dar ce inseamna pentru un
student succesul, in contextul sesiunii de examene? Tnspre definirea acestui tip de succes se indreapt
articolul de fata.

Sa privim problema inginereste: ca date de intrare, avem un student in anul |, la o facultate cu
profil tehnic. Prima sesiune se apropie cu pasi repezi. Ce e de facut, pentru a (aproape) garanta succesul
n sesiune? Prin succes in sesiune intelegem, in cazul de fata, promovarea tuturor examenelor, cu note
cat mai mari. Pentru atingerea acestui obiectiv, o serie de pasi ar fi:

e Participarea la activitatile din orar (cursuri, seminare, laborator, proiect) in proportie cat mai mare
pe durata semestrului

e Colectarea si organizarea materialului care trebuie parcurs pentru examen — de la biblioteca, din
notitele proprii sau ale altor colegi

e Informarea despre modul de desfdsurare a examenului — scris/oral, subiecte teopretice si/sau
rezolvari de probleme, grild/redactional/combinat — modul de pregatire poate fi diferit

e Parcurgerea materialului solicitat pentru examen — nu doar lecturd, ci intelegere profunda; nu
doar memorare/reproducere din memorie, ci aprofundare a notiunilor si conceptelor; nu doar
rezolvare de probleme ,, dupa retetd”, ci si interpolare si abilitate de a combina diverse metode

Toate cele enumerate mai sus vizeaza raspunsul la prima intrebare din titlu, adica modul de
pregatire pentru examen, insa vizand pregatirea academica. De multe ori sunt omise aspecte care tin de
pregatirea mentala, psihologica a studentului, respectiv de cea fizica.

Cum ma pregatesc emotional de un examen? Ce fnseamna pentru mine un examen? Un examen,
indiferent ca este vorba de cea mai usoara sau de cea mai dificila disciplind, poate fi un factor major de
stres. Studentul poate resimti acest stres, manifestat prin stari de anxietate, oboseald, insomnii, dificultati
de concentrare, in zilele de dinaintea “confruntarii”. De cele mai multe ori, aceste stari sunt fie induse, fie
amplificate de factori externi (colegi de camera/grupa, care au examene n acelasi timp, parinti care
asteapta nerabdatori sa vada ce nota ai luat), fie de factori interni (dorinta de afirmare, standarde inalte
auto-impuse, etc). Din pacate, efectul cumulat al acestor factori poate reduce semnificativ abilitatile de
invatare ale studentului, ducand la rezultate mediocre, slabe sau chiar spre esec in sesiune.

Cum mentinem echilibrul mintal in sesiune, cand feed-ul retelelor sociale abunda de postari in
care lumea se plange de dificultatea sesiunii sau a anumitor examene? Cum sa mai ai chef de invatat, cand
vezi ca unii colegi aproape ca se lauda ca au pierdut incd o zi, uitandu-se la un sezon intreg din cel mai nou
serial? Ei bine, tu nu esti colegii tdi. Tu nu esti persoanele din feed-ul tdu de Facebook/Instagram.
Aprecierile adunate de o postare hazlie, de sesiune, nu te vor face sa inveti mai mult, mai bine, mai cu
spor.

Doar tu esti stapan pe timpul tau, pe energia ta, pe mintea ta, si este exclusiv responsabilitatea ta
sa te asiguri ca le utilizezi Tn cel mai bun mod posibil pentru tine. Da, stiu, suna foarte greu. Suna ca o
chestie greu de facut, greu de pus in aplicare. Si nu pretind ca e usor. Dar odata ce constientizezi ca tu esti
stapan absolut pe timpul, energia si mintea ta, nimic nu iti va mai sta in cale. Tu alegi cum iti dozezi efortul,
astfel Tncat sa parcurgi toata materia pentru examen, sa o intelegi si sa reiei cel putin o data aspectele


https://dexonline.ro/definitie/succes

esentiale, spre final. Este decizia ta dacd stai sa inveti pana dupa miezul noptii, cu pretul diminetii
urmatoare. La fel, este decizia ta daca nu te pregatesti deloc pentru un examen, insa atunci nu te arata
surprins ca nu ai promovat. Fiecare decizie pe care o iei vine la pachet cu asumare consecintelor care pe
care le implica.

Pregatire fizica:
Tnvatatul este un proces care are loc la nivelul creierului, dar creierul este parte din organismul nostru,
asa ca ai datoria sa 1i asiguri un mediu de lucru propice. Astfel, in special in sesiune:
- Fii atent la alimentatia ta. Tncearcd si consumi alimente hranitoare, si mai putind mancare
procesata excesiv (fast-food).
- Nu exagera cu dulciurile si bauturile energizante/carbogazoase. Ciocolata, in special cea cu
continut ridicat de cacao, poate ajuta procesul de invatare, daca este consumata cu moderatie.
- Mananca fructe si legume proaspete n fiecare zi. Rosii, castraveti, banane, portocale sau fructe
de sezon nu ar trebui sa lipseasca din meniul zilnic.
- Nu exagera cu cafeaua — 1-2 cafele pe zi sunt suficiente pentru a mentine treaz organismul
- Beaapa! Cei 2 litri de apa pe zi chiar fac minuni. De multe ori simtim lipsa de apa ca oboseala fizica
si abia apoi ca sete. Un creier bine hidratat este un creier care poate invata cu spor.
- Tncearcd s& fti impui un program al unei zile de studiu, care s3 includa pauze de odihn4 si relaxare,
pauze de masa, si sa te tii de el.
- Asigura-te ca dormi suficient. Vei avansa mult mai usor prin materia pe care o ai de parcurs daca
esti bine odihnit.
- Fa miscare. O plimbare, o tura de alergat, o ora la sald sau petrecuta facand orice sport e relaxare
pentru corp, dar si pentru minte.
- Dozeaza-ti efortul de invatare. Sesiunea e mai degraba un maraton, si nu o cursa scurta, asa ca
trebuie sa ai energie si pentru ultimele examene.

Pregatire emotionala:

in zilele premergitoare unui examen, iti poti simti mintea invadatd de ganduri negre, in special daci ai
tendinte negativiste. Daca cumva nu promovez? Daca iau nota mica? Daca ajung in sald, si nu imi amintesc
nimic din ce am invatat? Daca nu reusesc sa invat tot? Daca primesc un subiect din acea tematica pe care
nu o stapanesc prea bine? Toate aceste ganduri pot sa iti treaca prin cap, in special seara, nhainte sa
adormi. Secretul e sa le lasi in pace. Nu poti controla viitorul, asa ca nu ai de unde sa stii ce se va intampla
la examen. Poti insa sa controlezi caror ganduri le dai atentie. Astfel:

Tnlocuieste Cu
Daca cumva nu promovez? Se poate intdmpla sa nu promovez, dar nu am de
unde sa stiu acest lucru acum.
Daca iau nota mica? Daca iau o nota mai mica decat imi doresc, pot sa

merg la marire.
Daca ajung in sala, si nu imi amintesc nimic din ce | Cand voi vedea subiectul, mintea mea va cauta

am Tnvatat? raspunsuri specifice la intrebdrile pe care le voi
avea in fata.
Daca nu reusesc sa invat tot? Ma straduiesc sa parcurg cat se poate de mult din

materia pentru examen.

Daca primesc un subiect din acea tematica pe care | Am tematici pe care nu le prea inteleg. Pot ruga un
nu o stapanesc prea bine? coleg sa ma ajute, sau pot sa intreb cadrul didactic,
la consultatii.




Ai prins ideea? Sigur ca te poti ldsa dus de val spre haul intunecat al gandirii prapastioase, dar asa
cum fti faci ganduri negre, la fel iti poti face si gdnduri albe. Poate parea artificial la Tnceput, dar incearca,
si vei vedea efectele Tn scurt timp. Te poti incuraja singur, poti cauta solutii concrete la problemele pe care
le ai (de ex: nu intelegi un subiect, rogi pe cineva sa te ajute), poti atenua vocea stridentd a gandurilor
negative, care iti scad concentrarea, increderea in sine, motivatia.

Cum md prezint la un examen?

Regulamentul ECTS specifica faptul ca studentii trebuie sa se prezinte la activitatile didactice (si
deci si la examene) in tinute decente, potrivite mediului academic. Astfel, oricat de cald ar fi afara, mai
ales in sesiunea de vara, incearca sa nu vii la examen purtand haine/incaltaminte care ar fi mai degraba
potrivite pentru mersul la plaja. Alege haine din fibre naturale, in care sa te simti suficient de confortabil,
dar potrivite ocaziei. O vestimentatie simpld, sobra, Tti da o imagine exterioara buna si poate contribui
semnificativ la starea ta de spirit. Haide, recunoaste ca te simti mai bine, mai increzator si mai stapan pe
tine purtand o camasa care iti vine bine decat tricoul Ialau din care nu ai mai iesit de cateva zile. Cu toate
acestea, prezentarea la un examen nu este parada modei, asa ca incearca sa mentii moderatia in
vestimentatie.

Cum tratez un subiect de examen?

Gandeste-te ca ceea ce scrii pe foaia de examen, ca raspuns la intrebari/exercitii/probleme,
trebuie s3 poatd fi corectat in absenta ta. Ce inseamnd asta? Inseamnd c3 ceea ce scrii trebuie s3 fie
redactat clar, explicit, lizibil, sa poata fi inteles de catre cadrul didactic corector. Tu nu vei fi de fata la
corectare, sa faci precizari si sa dai [amuriri despre ceea ce ai scris. De multe ori la examene vei avea de
desenat scheme, diagrame, forme de unda. Calitatea si claritatea desenelor tale pot face diferenta intre
o notd buna, de trecere, si o nota insuficienta pentru promovare. Aspectul lucrarii de examen da prima
impresie pe care corectorul si-o face, in momentul in care ajunge la lucrarea ta. Tu cel fel de prima
impresie vrei sa lasi?

In incheiere...

Indiferent de rezultatul pe care il obtii la un examen, nu uita cd e doar un examen. Vei avea multe
examene de dat pe durata studiilor, si Tnca si mai multe (si mai importante) de-a lungul vietii. Tine fruntea
sus, ai mare grija de corpul si mintea ta, si ai incredere ca poti sa faci tot ce iti propui.
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