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  Sobre el llibre


  


  Posar-se nerviós per culpa dels exàmens és el més normal de món, i fins a cert punt és bo, ja que et manté alerta, atent, enfocat. No obstant això, quan els nervis es desboquen i es tornen en contra teva, cal afrontar-los, domar-los. Com? A “Com dominar els nervis dels exàmens”, un llibre de caràcter eminentment pràctic, trobaràs tots els consells i tècniques per aconseguir-ho i presentar-te a cada examen més segur i tranquil. És igual que tinguis 15 anys o 50, els breus consells d’aquesta guia t’ajudaran a estudiar de manera eficient, a mantenir-concentrat i a tenir cura de la teva salut física i mental. Des de la planificació inicial fins a que fer el mateix dia de l’examen, mitjançant les seves pàgines aconseguiràs optimitzar el teu rendiment, reduir els teus distraccions, eliminar l’estrès i augmentar la teva confiança.
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INTRODUCCIÓ


Tens els exàmens a tocar. Et sents amb confiança? Estàs preocupat? Motivat? N’estàs tip, de tot plegat? O tot alhora?

Quan ens preparem els exàmens és quan ens posem realment a prova. «Aprovaré? I si no trec prou nota? I si em moro d’avorriment mentre treballo les equacions simultànies?». Tots aquests neguits són lògics, però deixar que l’angoixa ens domini no ens portarà res de bo.

Per donar el millor d’un mateix als exàmens, tot el que cal és un pla (i d’això va aquest llibre, precisament). Des de la creació d’un «palau de la memòria» fins a trobar la calma en els moments en què perdem el control, els consells que trobaràs al llarg d’aquestes pàgines t’ajudaran a maximitzar els estudis, minimitzar l’ansietat i afavorir el triomf.

Aquest llibre és el teu company d’estudis; aquí trobaràs una mà amiga quan necessitis orientació i també aplaudiments quan t’hagis superat. I no només descobriràs consells i tècniques d’estudi, sinó també orientació sobre com mantenir el cos i la ment sans. Els suggeriments, consells i solucions següents contribuiran a millorar les dures hores d’estudi, passant d’un «Espero no catejar» a «M’anirà de conya!».



Si vas pel camí correcte amb la intenció de continuar caminant-hi, al final acabaràs progressant.

Barack Obama




Part 1

Comencem. Mans a l’obra!

Tècniques d’estudi





Independentment de si en diem revisar, estudiar, repassar, empollar de valent o patir un viacrucis, de vegades, la part més complicada és posar-s’hi. Quan apareix la perspectiva d’haver de preparar un examen, podem convertir-nos en uns autèntics experts en l’art de procrastrinar mentre decidim si cal fer una pluja d’idees, ordenar alfabèticament la nostra biblioteca o posar ordre al calaix dels mitjons. Aquesta secció t’ajudarà a fer el cor fort i a posar-t’hi. Trobaré consells per treballar d’una manera més intel·ligent, aquí? Sip. I també noves tècniques d’estudi que no he provat mai? I tant. Idees per continuar motivat? Ja hi pots pujar de peus. Maneres de superar la procrastrinació? Pam! Evidentment! Mans a l’obra!




La planificació de la feina i la feina de planificar


Un cop rebut el calendari d’exàmens, en comptes de perdre els nervis, cal respirar profundament i elaborar un pla de treball. La planificació de les matèries que s’han d’estudiar serà la nostra millor aliada durant les pròximes setmanes, ja que ens ajudarà a estar organitzats, ens garantirà un ús efectiu del temps i, a més, ens permetrà mantenir uns pensaments ordenats i positius que evitaran que el pànic entri a escena.

Així doncs, per on comencem? Primer hem d’esbrinar els dies que tenim fins a la data dels exàmens i fer una llista de les assignatures que cal estudiar; assignar certs dies a determinats exàmens i després dividir-los per franges horàries segons els diferents temes. Per exemple, treballar ecosistemes entre les 9.00 i les 10.00, i després passar a tectònica de plaques, entre les 10.30 i les 11.30. Seria bo assignar més temps a aquells temes més complicats, i respectar els temps de descans. És important evitar mortificar-se en el cas de no poder seguir escrupolosament la planificació pautada, la qual ens ha de servir per mantenir el control però no per estressar-nos.




Fes una llista de tasques


Ratllar la feina feta de la llista de tasques és realment gratificant. Redactar una nova llista diària juntament amb la planificació va molt bé, ja que et proporciona estructuració, disminueix l’ansietat i serveix per veure tot el que has anat aconseguint. Cal assegurar-se que aquestes llistes siguin detallades i que estiguin desglossades en petites tasques. Per tant, en comptes d’escriure-hi «estudiar biologia» i deixar-ho tal qual, potser seria més convenient desglossar-ho de la següent manera:

Estudiar biologia:

[image: Illustration] Veure la teoria de l’evolució.

[image: Illustration] Elaborar preguntes essencials en un document.

[image: Illustration] Veure l’apartat de genètica.

[image: Illustration] Fer el full d’exercicis.

Cal donar prioritat a les tasques principals de la llista, de manera que si no pots fer-les totes, si més no hagis pogut completar les més importants. Dit això, hem de ser realistes pel que fa a les tasques que és possible fer en un dia, o, en cas contrari, ens sentirem desanimats per no poder marcar-ho tot com a treball fet. (Si es vol afegir a la llista alguna tasca que ja ha estat feta només pel plaer de marcar-la com a feina feta, endavant!)




Els objectius SMART


Durant tot el procés de preparació dels exàmens hauries d’establir els teus propis objectius, i assegurar-te, tanmateix, que siguin «SMART» (sigles en anglès que corresponen a les paraules Específics, Mesurables, Assolibles, Rellevants i Temporals). I com es fa? Ho desglossem tot seguit:

[image: Illustration] Específic: divideix el tema en seccions i defineix el resultat amb claredat, per exemple: «Vull aprendre totes les equacions de física dels temes 1 i 2».

[image: Illustration] Mesurable: busca maneres d’esbrinar si has aconseguit l’objectiu marcat, com, per exemple, posant-te a prova fent els exercicis de cada tema.

[image: Illustration] Assolible: assegura’t que el teu objectiu sigui assolible i més aviat realista.

[image: Illustration] Rellevant: no perdis el temps preparant temes que no sortiran a l’examen i centra’t en els que probablement sí que hi surtin.

[image: Illustration] Temporal: marca’t un període de temps; per exemple: «Vull memoritzar totes les dates clau de la Segona Guerra Mundial abans del dimecres».





Ras i curt: posa-t’hi


La por a equivocar-te als exàmens podria fer que et resistissis a posar-te a estudiar. Potser ho estàs retardant tant perquè només la idea d’asseure’t i posar-t’hi ja et fa tremolar de por. «Què passa si suspenc?» Deixa de banda aquests pensaments! Si et poses a treballar, és poc probable que suspenguis. Treu-te aquesta idea negativa del cap posant-te les piles. Com més temps ho allarguis, menys temps tindràs per preparar-te i hi haurà més probabilitats de no aconseguir el teu objectiu. L’èxit als exàmens té a veure amb l’automotivació; ningú ho pot fer per tu.






Tria amb prudència l’espai de treball


Cal assegurar-se que el lloc d’estudi sigui pràctic i funcional. Però no ha de ser gaire còmode, ja que no deus voler quedar-te clapat (estirar-se al llit és una estratègia arriscada). Necessites estudiar en pau i amb tranquil·litat durant força hores, així que assegura’t que la temperatura de l’habitació d’estudi compleix el principi de la Rínxols d’Or (ni massa calor, ni massa fred, el punt exacte) i que tingui una bona il·luminació (preferiblement llum natural). Tingues l’àrea d’estudi ordenada, sense trastos pel mig.
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