


STRESUL

Stres - semnifica Incordare, tensiune, solicitare. Este
un fenomen normal ce apare atat la elevii cu rezultate
bune, cat si la cei cu rezultate mai putin bune.




Starile din preajma examenului

Starea de alarmd - se apropie examenul si nu mai
avem suficient timp pentru a ne pregdti asa cum
dorim.

Starea de rezistentd — incercam sd recuperam timpul
pierdut si opunem rezistenta stresului, lucru care ne
consuma insa.

Starea de epuizare — este data de efortul pe ultima
sutd de metri.



Cum sa prevenim stresul?

e Stresul este determinat nu de invdtare ci de invdtarea
sub presiune.

* Pentru a evita vreuna din stdrile de mai sus pregatiti-
va din timp. '




* In ziua precedentd examenului , relaxati-vd, odihniti-va
si nu invdtati pe ultima sutd de metri.

* Cel mai bine este ca in aceasta zi sa repetati intreaga
materie pe scheme.

* Nu minimalizati importanta niciunui subiect.



In ziua examenului plecati de- acasa odihniti

/phﬂrde incredere in fortel 1sii

voastra.

Nu va lasati influentati de colegii care dramatizeaza
exagerand dificultatea examenului.

Nu vd comparati nivelul de cunostinte cu cel al
colegilor.




~ o Cand primiti subiectele, exista posibilitatea sd va
emotionati prea tare - fie pentru cd par prea grele, fie
cd nu 1si amintesc nimic din ce au invdtat.

* Concentrati-vd pe problemad, nu pe emotii.
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Alte sugestii

Relaxati-va cateva minute , gaindindu-va la ceva placut
si abia apoi cititi cu mare atentie subiectele.

Reluati enuntul, pentru a intelege bine ce aveti de
facut. Notati mai intdi pe ciorna rdspunsurile care va
vin in minte.

Este important sd estimati si sd organizati timpul
necesar pentru rezolvarea subiectelor.



Modalitati de optimizare a invatarii
Simpla citire a unui material, chiar si repetatd, nu
asigurd retinerea lui.

Impértirea textului in fragmente
Sublinierea ideilor principale
Realizarea unei scheme a textului
Stabilirea asemadnarilor si deosebirilor etc.
Toate aceste metode grabesc procesul de memorare.
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Citirea intregului
text pentru
intelegerea lui.
Invitarea pe parti
insotita de
sublinieri,
rezumate,
scheme etc.

Citirea integrala
pentru
asamblarea
partilor si
reproducerea lor.
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Bine de stiut

Materialele cunoscute, familiare, sunt retinute si
reactualizate mai usor decat cele mai putin sau deloc
cunoscute.

Materialele agreabile, pldacute, se retin mai usor decat
cele dezagreabile, iar cele dezagreabile mai usor decat
cele indiferente.

Deci, este indicat sa se inceapa studiul cu o disciplina
pldacutd, cu grad de dificultate mediu si apoi cu
disciplinele grele, termindand cu cele usoare.



Este important sa stim:

Nu doar ca trebuie sa invdatam, ci si pentru cat timp.

Memorarea pentru o anumitd datd, duce la uitarea
materialului dupa acea data.



Nu se recomanda:

Invdatarea imediat dupa servirea mesei,
deoarece, adesea, suntem cuprinsi de
somnolenta.

Invatarea in pat pentru ca este locul in
care se doarme.

Invitarea la geam pentru ci distrage
atentia.

Invatarea la TV, sau calculator, sau
inconjurat de jocuri, pentru cd reprezinta
tentatii.



Combaterea uitarii

Uitarea se datoreazd unor stdri de oboseald, surmenaj,
anxietate, imbolnadviri ale creierului dar si din cauza
unei insuficiente invdtdri sau a unei proaste organizdri
a materialului.




Poate fi combatuta prin:

v"Eliminarea cauzelor care duc la aparitia ei,

v Prin repetarea materialului invatat - "Repetitia este
mama invataturii”.
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— Nu orice repetitie asigura
combaterea uitarii

Cercetdrile aratd cd productive sunt repetitiile
efectuate la anumite intervale de timp: dupd 5-20 min
si dupad 1-2 zile imediat dupa memorare.

Repetitia activd, bazatd pe redarea pe dinafard a

textului cu cuvinte proprii este mai eficienta decat
repetitia pasivd, bazata doar pe recitirea textului.

Pe parcursul invatdrii se recomanda pauze de 10-15
minute , dupa 1 ord de invatare.
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