Sopravvivere agli esami
È giunto di nuovo quel periodo dell’anno in cui gli studenti si chiudono in camera e si imbottiscono la testa con nozioni, nomi, date, numeri, nel tentativo di recuperare il tempo perduto, e a volte sono presi dal panico del “giorno del giudizio”. Sì, stiamo parlando degli esami e se stai sgobbando per gli esami di fine corso, o stai facendo le ore piccole per preparare la maturità, sei destinato comunque ad avvertire un certo nervosismo. La buona notizia è che c’è un modo per diminuire il tuo stress: segui i semplici consigli che troverai qui di seguito, ed entrerai nel mondo degli esami con la sicurezza di uno studente modello.

Mantenere un certo distacco

La cosa più importante da ricordare, soprattutto se la tua preparazione non è formidabile, è che fallire un esame non è la fine del mondo. Il timore di un fallimento è una delle maggiori componenti dello stress da esame ed è facile che abbia un influsso negativo sulla prova. Gli esami vanno affrontati seriamente, ma non bisogna essere così preoccupati per il risultato da compromettere la prova. Se ti rilassi, avrai maggiori possibilità di avere successo.

“Dormire, forse sognare” (W. Shakespeare)

Può sembrare ovvio, ma il sonno è di fondamentale importanza durante il periodo di preparazione agli esami. Stare svegli fino a tardi a ripassare è senz’altro nocivo, specialmente la notte prima dell’esame. Se sei stanco, hai minore capacità di ricordare le informazioni, ma soprattutto stai compromettendo le tue possibilità proprio in vista del “grande giorno”, ancora prima che sia iniziato.

Mantenersi in forma

È facile lasciarsi andare a uno stile di vita poco salutare durante il periodo degli esami. Molti studenti ricorrono a cibi preconfezionati, perché sono veloci e facili da preparare, e spesso abbandonano ogni attività fisica o sportiva in cambio di qualche minuto in più sui libri. Non cadere in questa trappola, è una strategia miope che non ti renderà vincente nel lungo termine. Cura l’esercizio fisico e l’alimentazione: il tuo cervello ti ringrazierà!

Controllare il tempo

Per non perdersi nelle diverse attività è fondamentale seguire una tabella di marcia, soprattutto durante il ripasso finale delle materie d’esame. L’ideale sarebbe, prima di iniziare il ripasso, preparare un programma dettagliato, con le ore da dedicare a ciascuna materia. Assegna più tempo alle materie più difficili o nelle quali sei meno preparato, ma varia la tua scaletta ogni giorno, per tenere la mente attenta ed evitare che la monotonia prenda il sopravvento. Evita di inserire due materie impegnative nel programma giornaliero, ma suddividile in due giorni; ricordati, inoltre, di non mettere in programma impegni serali il giorno prima degli esami.

Stabilire un piano di lavoro

1) Osservare un programma giornaliero e settimanale ti aiuterà a gestire il tempo in modo più proficuo.

2) Svolgi subito i tuoi incarichi quotidiani: ti rimarrà più tempo per altre cose!

3) Mantieni la rotta. Annota ogni sessione di ripasso svolta, non fare affidamento solo sulla memoria.

4) Registra la data di ogni sessione di studio. Valuta quanto tempo è necessario per svolgerla e programma la data di inizio.

5) Suddividi il lavoro in più sessioni. Registra sul programma del giorno le date in cui ogni sessione di lavoro deve essere completata. Ricordati di annotare i progressi fatti verso il completamento del programma di preparazione.

Destinare uno spazio allo studio

Trova uno spazio di lavoro che puoi usare durante il periodo di preparazione agli esami. Potrebbe essere la scrivania nella tua stanza, un tavolo in biblioteca o nel soggiorno, una porzione del tavolo della cucina, purché tutti in famiglia sappiano che questo spazio serve per il tuo ripasso. È importante trovare un ambiente dove concentrarsi nello studio. Cerca di eliminare le distrazioni, come la televisione e la radio. Persino ciò che vedi dalla finestra può interferire con il miglior piano di lavoro!

Organizzare lo spazio dedicato allo studio

Cerca di semplificarti la vita. Durante il tempo dedicato al ripasso devi poter studiare in un ambiente tranquillo, dove niente e nessuno ti disturbano.

Allestisci uno spazio adibito unicamente allo studio. Il luogo prescelto non deve essere necessariamente una stanza separata dalle altre. Una scrivania, un angolo tranquillo del soggiorno, anche il tavolo della cucina possono essere ottimi luoghi per studiare, purché ti sia possibile concentrarti sui tuoi libri.

Elimina le distrazioni! Spegni la radio, la televisione, i videogiochi, o qualsiasi altra cosa che ti impedisca di concentrarti.

Discuti con i tuoi parenti i modi in cui ti possono aiutare ad affrontare la preparazione agli esami. Spiega loro che hai bisogno di uno spazio dove stare tranquillo e non essere interrotto. Se ne parli con loro, saranno più disponibili ad assicurarti la tranquillità di cui hai bisogno.

Prepara il tuo spazio di lavoro. C’è un’illuminazione adeguata? Hai facile accesso ai libri, ai quaderni e all’altro materiale di cui hai bisogno? La sedia è comoda?

Usa questo spazio per studiare, tutti i giorni. Dedica tutti i giorni qualche ora allo studio.

Prendere appunti

Durante lo studio, annota le nozioni fondamentali che devi ricordare. L’atto di scrivere aiuta a fissare nella memoria le informazioni. Scoprirai inoltre che questi appunti ti saranno utilissimi nel caso tu abbia bisogno di un veloce ripasso il giorno prima degli esami.

Fare pause regolari

Studiare per molte ore di seguito, senza fare soste, rende faticoso mantenere la concentrazione. Stabilisci il tuo programma di studio in modo da introdurre brevi pause a cadenza regolare. La durata della concentrazione mentale varia da persona a persona ma, come regola generale, è opportuno fare dieci minuti di pausa ogni ora.

Essere preparati

Applica il motto dei Boy Scout! Poiché “vale la pena di pensare al giorno dell’esame”, la sera prima accertati di essere ben organizzato per il giorno successivo. Controlla di avere tutto l’occorrente per l’esame; assicurati che penne, compassi, ecc. siano funzionanti. Controlla l’ora e il luogo dell’esame e, se possibile, calcola quanto tempo ti occorrerà per recarti sul posto. L’ultima cosa di cui hai bisogno è lo stress supplementare per avere in prestito una penna, un righello, un compasso, e perdere così tempo prezioso e concentrazione.

Niente fretta!

Usa il tuo tempo, e non farti prendere dall’ansia. All’inizio dell’esame, prima di incominciare a scrivere, utilizza almeno dieci minuti per leggere il testo. Quando sei sicuro di aver compreso tutto, procedi con lo svolgimento o le risposte. Se devi scegliere fra più risposte, rifletti attentamente, valutando in quali sei meglio preparato a rispondere; affronta prima le domande più facili, poi dedicati a quelle difficili. Assicurati di lasciare almeno dieci minuti alla fine dell’esame per rileggere ciò che hai scritto. Mettiti nei panni dell’esaminatore: ciò che hai scritto è leggibile? Ha senso?

Rilassarsi…

Se ti accorgi di essere in tensione durante un esame, fai qualche respiro profondo e cerca di pensare positivamente. Se devi affrontare un quesito difficile, prenditi qualche minuto per raccogliere le idee e leggi di nuovo la domanda. Non tentare di rispondere per forza: così facendo, aumenterai la tensione e quindi la difficoltà. Cerca di mantenere un atteggiamento mentale rilassato e scoprirai che le idee scorreranno più facilmente.
