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❖ Examenele naționale — Evaluarea Națională pentru

clasa a VIII-a și Bacalaureatul pentru clasa a XII-a —

reprezintă momente de cotitură în parcursul academic și

personal al elevilor.

❖ Dincolo de acumularea de cunoștințe teoretice, succesul

la aceste examene depinde în mod semnificativ de

echilibrul emoțional, reziliența la stres, capacitatea de

gestionare a timpului și claritatea obiectivelor de carieră.

Pregătirea psihopedagogică a elevilor din clasele a 
VIII-a și a XII-a pentru Examenele Naționale
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❖ Ca profesori consilieri școlari, rolul nostru nu este

de a preda materia, ci de a construi fundația

psihologică și emoțională care le permite elevilor să

își valorifice la maximum potențialul intelectual.

❖ Obiectivul central al intervenției noastre este

transformarea anxietății de examen dintr-un factor

care blochează performanța într-un catalizator optim

al mobilizării resurselor interne (stresul pozitiv sau

eustresul).
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1. Înțelegerea mecanismului stresului de 
Examen

❖Anxietatea de examen nu apare pentru că „nu știi”,

ci dintr-o percepție disproporționată dintre miza

examenului și resursele personale de a-i face față.

Când creierul (amigdala) percepe examenul ca pe o

amenințare vitală, declanșează răspunsul de tip

„luptă sau fugi”, generând blocaje de memorie

(„blackout”).
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Diferența dintre stresul constructiv și cel distructiv:

❖ Eustresul (stresul pozitiv): stimulează atenția,

menține starea de alertă optimă și mobilizează

resursele energetice pentru a finaliza sarcinile.

❖ Distresul (stresul negativ): paralizează capacitatea

de analiză, blochează accesul la memoria de lungă

durată și provoacă simptome fizice severe (palpitații,

insomnie, tremur).
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2. Strategii de Pregătire Emoțională pe Etape de Vârstă

A. Evaluarea Națională (Clasa a VIII-a) – Gestionarea 

primei mari mize

La această vârstă (14-15 ani), identitatea este în plină 

formare, iar teama de a nu dezamăgi părinții sau 

profesorii este principala sursă de stres.

Pentru elevi: Nu vă măsurați valoarea ca persoană 

printr-o notă. Un examen măsoară doar performanța
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la un test într-o anumită zi, nu inteligența sau viitorul 

tău.

Pentru părinți: Oferiți validare necondiționată. Evitați 

presiunea legată de liceele „de elită” și asigurați-vă că 

adolescentul știe că este iubit indiferent de rezultat.
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B. Bacalaureatul (Clasa a XII-a) – Gestionarea 
volumului și a maturizării
❖ „Examenul de maturitate” vine la pachet cu un 
volum masiv de materie și cu presiunea tranziției spre 
viața adultă.
❖ Tehnică de lucru: Segmentați materia în unități mici 
(Metoda „Salami”). Creierul refuză volumele uriașe, 
dar acceptă pașii zilnici, predictibili.
❖ Focus psihologic: Monitorizați dialogul interior.
Înlocuiți „Dacă pic, mi-am distrus viața” cu „M-am 

pregătit constant, voi face tot ce depinde de mine în 
mod rațional”.
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3. Tehnici de autoreglare emoțională (practici de 
urgență)

Când simți că panica pune stăpânire pe tine (înainte sau 

în timpul examenului), aplică una dintre următoarele 

tehnici fundamentate științific:

1. Respirația în pătrat (Box breathing)

Folosită de sportivii de performanță și de trupele 

speciale pentru recalibrarea sistemului nervos autonom:
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✓ Inspiră numărând până la 4.

✓Menține aerul în plămâni (apnee) numărând până la 4.

✓ Expiră lent pe gură numărând până la 4.

✓Menține plămânii goliți numărând până la 4. Repetă 

ciclul de 4-5 ori.
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2. Tehnica de „împământare” 5-4-3-2-1 (ancorarea în
prezent)
Utilă pentru momentele în care mintea fuge spre 
scenarii catastrofice. Identifică în jurul tău:

✓5 lucruri pe care le poți vedea;

✓4 lucruri pe care le poți atinge fizic;

✓3 lucruri pe care le poți auzi;

✓2 lucruri pe care le poți mirosi;

✓1 lucru pe care îl poți gusta sau o emoție pozitivă din 

prezent.
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3. Tehnici cognitive (Mentale)

✓ Stoparea gândurilor catastrofice: Când mintea

strigă „Nu voi ști nimic!”, răspunde-ți ferm: „M-am

pregătit. Este imposibil să nu știu absolut nimic.”

✓Distanțarea temporală: Întreabă-te sincer: „Cât de

mult va conta această notă exact peste 5 sau 10 ani?”

Perspectiva pe termen lung reduce presiunea.
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Strategia ultimelor 24 de ore înainte de examen:

Fără recapitulări de panică: În ultima zi, creierul are

nevoie de odihnă pentru a organiza și "salva" informația în

memoria de lungă durată.

Pregătire logistică: Pregătește actul de identitate, pixurile

(cu mine albastre), hainele lejere și sticla de apă din ajun.

Odihnă strategică: Un creier obosit funcționează la 50%

din capacitate. Somnul de 8 ore este cel mai eficient

medicament anti-stres.
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★ GESTIONAREA BLACKOUT-ULUI:

Dacă în timpul examenului simți că te blochezi, pune 

pixul jos timp de 2 minute. Închide ochii, aplică 

„respirația în pătrat” și amintește-ți: „Informația este 

în creierul meu, am nevoie doar de calm pentru a o 

accesa”. 
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CONCLUZIE:

✓ Pregătirea emoțională nu înseamnă eliminarea

totală a emoțiilor, ci transformarea fricii în respect

față de examen și încredere în propriile forțe.

✓ Reușita este un mix între ceea ce știi și modul în

care îți gestionezi starea atunci când ești sub

presiune.

✓Ai încredere în parcursul tău!
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MULT SUCCES LA EXAMENE ! 

SUNTEM ALĂTURI DE TINE!

ECHIPA ConsEDU
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