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Pregatirea psihopedagogica a elevilor din clasele a
Vill-a si a Xll-a pentru Examenele Nationale

** Examenele nationale — Evaluarea Nationala pentru %

X

reprezinta momente de cotitura in parcursul academic si —\/—\,
personal al elevilor. ConsEDU

+** Dincolo de acumularea de cunostinte teoretice, succesul

clasa a VIll-a si Bacalaureatul pentru clasa a Xll-a —

la aceste examene depinde in mod semnificativ de

echilibrul emotional, rezilienta la stres, capacitatea de

gestionare a timpului si claritatea obiectivelor de cariera.

Practici transforma@ionale in consilierea si orientarea earierei -
ConsEDU, SMIS: 339374
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¢ Ca profesori consilieri scolari, rolul nostru nu este

de a preda materia, ci de a construi fundatia -
@

psihologica si emotionala care le permite elevilor sa

isi valorifice la maximum potentialul intelectual. G
»* Obiectivul tral al int tiei t t

** Obiectivul central al interventiei noastre este CO“SEDU
transformarea anxietatii de examen dintr-un factor

care blocheaza performanta intr-un catalizator optim

al mobilizarii resurselor interne (stresul pozitiv sau

eustresul).

Practici transformationale in consilierea si orientarea carierei -

ConsEDU, SMIS: 339374
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1. Intelegerea mecanismului stresului de
Examen

=
@

**Anxietatea de examen nu apare pentru ca ,nu stii”,

ci dintr-o perceptie disproportionata dintre miza —
.. . . N\
examenului si resursele personale de a-i face fata. COnSEDU
Cand creierul (amigdala) percepe examenul ca pe o

amenintare vitala, declanseaza raspunsul de tip

Jlupta sau fugi”, generand blocaje de memorie

(,,blackout”).

Practici transformationale in consilierea si orientarea carierei -

ConsEDU, SMIS: 339374
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Diferenta dintre stresul constructiv si cel distructiv:

¢ Eustresul (stresul pozitiv): stimuleaza atentia,

mentine starea de alerta optima si mobilizeaza
resursele energetice pentru a finaliza sarcinile. —V/—
% Distresul (stresul negativ): paralizeazi capacitatea COnSEDU
de analiza, blocheaza accesul la memoria de lunga

durata si provoaca simptome fizice severe (palpitatii,

insomnie, tremur).

Practici transformationale in consilierea si orientarea carierei -
ConsEDU, SMIS: 339374
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2. Strategii de Pregatire Emotionala pe Etape de Varsta

A. Evaluarea Nationala (Clasa a Vlll-a) — Gestionarea /S
primei mari mize °
La aceasta varsta (14-15 ani), identitatea este in plina v
formare, iar teama de a nu dezamagi parintii sau ConsEDU
profesorii este principala sursa de stres.

Pentru elevi: Nu va masurati valoarea ca persoana

printr-o nota. Un examen masoara doar performanta

Practici transformationale in consilierea si orientarea carierei -
ConsEDU, SMIS: 339374

I:!_Ilmn‘wmt‘»x DIN v, {_,..\;. ” Inspectoratul Scolar judetean
LA ¢ @ BUCURESTI MBRAE Lk B




Cofinantat de
Uniunea Europeana

la un test intr-o anumita zi, nu inteligenta sau viitorul

2 =
tau. o

X

presiunea legata de liceele ,,de elita” si asigurati-va ca —\/-V
adolescentul stie ci este iubit indiferent de rezultat. COnSEDU

Pentru parinti: Oferiti validare neconditionata. Evitati

Practici transformationale in consilierea si orientarea carierei -
ConsEDU, SMIS: 339374
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B. Bacalaureatul (Clasa a Xll-a) — Gestionarea
volumului si a maturizarii

*» ,Examenul de maturitate” vine la pachet cu un
volum masiv de materie si cu presiunea tranzitiei spre
viata adulta.

=
@

¢ Tehnica de lucru: Segmentati materia in unitati mici _
(Metoda ,,Salami”). Creierul refuzi volumele uriase, ConsEDU
dar accepta pasii zilnici, predictibili.

¢ Focus psihologic: Monitorizati dialogul interior.

Tnlocuiti ,,Daca pic, mi-am distrus viata” cu ,,M-am

pregatit constant, voi face tot ce depinde de mine in

mod rational”.

Practici transformationale in consilierea si orientarea carierei -
ConsEDU, SMIS: 339374
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3. Tehnici de autoreglare emotionala (practici de
urgenta)

Cand simti ca panica pune stapanire pe tine (inainte sau

in timpul examenului), aplica una dintre urmatoarele

tehnici fundamentate stiintific: C EDU
1. Respiratia in patrat (Box breathing) ons
Folosita de sportivii de performanta si de trupele

speciale pentru recalibrarea sistemului nervos autonom:

Practici transformationale in consilierea si orientarea carierei -
ConsEDU, SMIS: 339374
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v Inspira numarand pana la 4.

v’ Mentine aerul in plaméni (apnee) numarand pana la 4. %

ciclul de 4-5 ori. ConSEDU

v’ Expira lent pe gura numarand péana la 4.

v’ Mentine plamanii goliti numarand pana la 4. Repeta

Practici transformationale in consilierea si orientarea carierei -
ConsEDU, SMIS: 339374
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2. Tehnica de ,impamantare” 5-4-3-2-1 (ancorarea in
prezent)

Utila pentru momentele in care mintea fuge spre
scenarii catastrofice. Identifica in jurul tau:

v'5 lucruri pe care le poti vedea;

ConsEDU

v'4 lucruri pe care le poti atinge fizic;
v'3 lucruri pe care le poti auzi;
v'2 lucruri pe care le poti mirosi;

v'1 lucru pe care il poti gusta sau o emotie pozitiva din

prezent.

Practici transformationale in consilierea si orientarea carierei -
ConsEDU, SMIS: 339374
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3. Tehnici cognitive (Mentale)

v Stoparea gandurilor catastrofice: Cind mintea %

X

pregatit. Este imposibil sa nu stiu absolut nimic.” —v/—
v Distantarea temporald: intreab-te sincer: ,cat e CONSEDU

striga ,,Nu voi sti nimic!”, raspunde-ti ferm: ,M-am

mult va conta aceasta nota exact peste 5 sau 10 ani?”

Perspectiva pe termen lung reduce presiunea.

Practici transformationale in consilierea si orientarea carierei -
ConsEDU, SMIS: 339374
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Strategia ultimelor 24 de ore inainte de examen:

© Fara recapituldri de panica: Tn ultima zi, creierul are
nevoie de odihna pentru a organiza si "salva" informatia in

memoria de lunga durata.

= Pregatire logistica: Pregiteste actul de identitate, pixurile

(cu mine albastre), hainele lejere si sticla de apa din ajun. CO“SEDU

lkm Odihna strategica: Un creier obosit functioneaza la 50%

din capacitate. Somnul de 8 ore este cel mai eficient

medicament anti-stres.

Practici transformationale in consilierea si orientarea carierei -
ConsEDU, SMIS: 339374
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% GESTIONAREA BLACKOUT-ULUI:

Daca in timpul examenului simti ca te blochezi, pune P
- @
pixul jos timp de 2 minute. Inchide ochii, aplica

Lrespiratia in patrat” si aminteste-ti: ,,Informatia este

N~

in creierul meu, am nevoie doar de calm pentru a o Con S E DU

accesa”.

Practici transformationale in consilierea si orientarea carierei -

ConsEDU, SMIS: 339374
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CONCLUZIE:
v Pregitirea emotionala nu Tnseamna eliminarea

totala a emotiilor, ci transformarea fricii in respect

fata de examen si incredere in propriile forte.
| . o ~ ConstEDU

v Reusita este un mix intre ceea ce stii si modul in

care iti gestionezi starea atunci cand esti sub

presiune.

v'Ai incredere in parcursul tau!

Practici transformationale in consilierea si orientarea carierei -

ConsEDU, SMIS: 339374
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J
MULT SUCCES LA EXAMENE ! \C L
SUNTEM ALATURI DE TINE! —

ConsEDU

ECHIPA ConsEDU

Practici transformationale in consilierea si orientarea carierei -
ConsEDU, SMIS: 339374
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