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Structura examenului

Limba si literatura romana: 22 iunie 2026 Matematica: 24 iunie 2026 Limba materna: 26 iunie 2026
Prima proba — text literar, text A doua probad — algebra, geometrie, A treia proba — doar pentru elevii cu
nonliterar, redactare probleme altd limba materna

Rezultatele se afiseazain aceeasi zi cu proba de contestatii. Media finald influenteaza direct repartizarea la liceu.

Mada with GRMMA
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Cum functioneaza algoritmul de
repartizare?

Repartizarea este 100% computerizatd si obiectiva. Nu existd interventii
umane. latd pagii esentiali:
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Se calculeaza mediile Se sorteaza candidatii )
Media la Evaluarea Nationalad De la media cea mai mare la cea mai

mic4d, la nivel national

03

Fiecare primeste prima optiune disponibila

Algoritmul verifica fisa de optiuniin ordine si repartizeaza la prima clasa cu
locuri libere.
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Capcanein fisa de optiuni

Ce poate merge gresit?

Prea putine optiuni — daca le epuizati
pe toate, ramaneti nerepartizat.
Optiuninerealiste — medii de admitere
superioare mediei copilului.

Ordinea gresitd — prima optiune
trebuie sa fie cea doritd cu adevarat.
Lipsa optiunilor de siguranta — licee
cu medii de admitere accesibile.

/% Unelevpoateramane
nerepartizat dacé fisa nu contine
suficiente optiuni viabile!

Mada with GRMMA
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Optiuni de vis

2-3licee cu medii de admitere apropiate sau usor peste
media estimata a copilului

Optiuni de siguranta

Minimum 2-3 licee cu medii de admitere clar sub media
estimata

Optiunirealiste

4-6 licee unde media copilului se incadreaza confortabil
in anii precedenti

Verifica specializarile
Fiecare clasa are profil diferit — matematica-informatic3,
filologie, stiinte etc.

Made with GRMMA
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Gestionarea emotiilor — inainte de examen

Ce simte copilul

Presiunea performantei, teama de esec,
comparatia cu colegii si incertitudinea
viitorului sunt normale. Nu le minimalizati.

Ce putetiface

Mentineti rutina zilnicd — somn,
masd, miscare.

Evitatiintrebari de genul ,Esti
pregatit?”’

Subliniati cd nota nu defineste
valoarea luica om.

Planificati activitati relaxanten
weekend.
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10 sfaturi utile pentru parinti:

1. Fiti disponibili pentru orice nevoie a copilului

* pentru copil acesta sunt primul examen importante, de aceea presiunea asupra lui si asupra
rezultatelor pe care doreste sa le obtina este foarte mare.
» Acordati-i sprijin emotional, deoarece acest lucru ii va oferi echilibru si un confort psihic

ce il vor ajuta sa se concentreze pe lucrurile cu adevarat importante.

» Ajutati-l sa gaseasca raspunsuri la dilemele pe care le poate avea, cautati impreuna solutii
si ascultati-1 cnd repeta, pentru copil este important sa stie ca in acest demers are sprijinul

parintelui.

Made with GRMMA
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10 sfaturi utile pentru parinti:

2. Ajuta-l sa isi organizeze programul

v'"Managementul timpului este o provocare pentru noi toti, dar mai cu seama
pentru un copil aflat inaintea unui examen major, cand trebuie sa imbine materiile
de la clasa, temele, activitatile extra-curriculare, orele de meditatii si chiar viata

sociala.

v’ Pentru a evita senzatia de haos si de lipsa de timp, ajutati- s3 isi planifice si sa

isi organizeze un program in care sa aiba loc si pentru un moment de relaxare sau

o iesire cu prietenii.

Mada with GRMMA
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10 sfaturi utile pentru parinti:

3. Folositi-va cuvintele cu atentie

* Este important ca in aceasta perioada copilul sa isi mentina un nivel ridicat de incredere
n sine.

* Notele nu sunt unicul criteriu al succesului in viata, iar un copil cu increderea in sine
afectata nu va reusi sa caute suficient de atent acel domeniu care il va pune in valoare.

* De aceea, este de dorit ca parintii sa evite formulari precum ,,viitorul tau depinde de

acest examen” sau ,,daca vrei sa reusesti in viata, trebuie sa iei examenul acesta cu nota
mare”, pe care le pot inlocui cu ,fa tot ce tine de tine”, ,,e un examen, viitorul tau

depinde de mult mai multe lucruri in afara acestui examen”.

Mada with GRMMA
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10 sfaturi utile pentru parinti:

4. Identificati-i si urmariti-i punctele slabe

> Fiecare elev are puncte pe care le stapaneste mai putin bine decét pe altele, pe care ' w

este nesigur sau pe care pur si simplu nu le digera la fel de bine ca pe celelalte.

> Ajutati-l sa lucreze cu cele mai mari frici ale sale si sa poata transforma teama de esec k\ ;gi
intr-o oportunitate. / ~

5. Monitorizati-1 si ajutati-i progresul /

v Testarea periodica este un instrument adecvat pentru a evidentia punctele vulnerabile // e /
si evolutia la 0 anumitd materie.

v Incurajeazati-1 sa parcurgad asemenea teste de progres, il vor ajuta sa ,,claseze” anumite
subiecte si sa se concentreze doar pe cele unde mai are nevoie de antrenament. In plus,
ajutati-1 cu mici trucuri mentale. Daca nu reuseste sa tind minte un an, faceti impreund cu

el corelatii, daca nu retine o formuld, inventati impreund o gluma sau un mic vers care sa

Made with GRMMA

0 inglobeze.
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10 sfaturi utile pentru parinti:

6. Motivati-l prin recompense

Aceastd tactica este si a fost dintotdeauna dezbatutd in opinii pro si contra. Sigur, € minunat
daca reusesti sa motivezi copilul sa invete pentru el, nu pentru recompense, insa daca
gandul la un gadget pe care si-1 doreste sau la un concert pe care il viseaza il face sa fie mai
productiv 1n invatare, de ce sa nu le folositi? Recompensele pot fi pe termen scurt sau pe

termen lung. ,,.Daca termini de repetat acest capitol mai repede cu doua ore, poti iesi cu

rietenii”’, uneori functioneaza.
9 5

7. Eliminati factorii care 1l pot distrage

Atunci cand desfasoara o activitate cu care nu se identifica suficient, este foarte usor ca alte
lucruri sa i distragd atentia: muzica, plimbarea de dimineata, mesajele cu prietenii.

Identificati-le pe cele care il fac sa 1si piardd concentrarea si inlocuiti unele distractii cu

altele de mai scurta durata sau cu potential mai mic de a-i rupe ritmul. ESCE L SN
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10 sfaturi utile pentru parinti:

8. Construiti strategia impreuna

v’ Planificati impreuna ziua de examen, ganditi totul ca pe 0 mica batilie si discutati
fiecare aspect in cele mai mici detalii: de la cum se va imbraca sau ce i vei pregati la micul
dejun, la ce stilou va lua cu el si cum va reactiona daca este stapan si daca nu este chiar

stapan pe subiecte, cum sa exerseze inainte de a trece rezultatele pe fisa de rezultate.
9. Ascultati ce are de spus dupa ce examenul s-a
incheiat

v Chiar daca examenul s-a incheiat, adrenalina si emotiile raman, de cele mai multe ori, la

cote nalte. Fiti alaturi de el si asculta-i povestile pe care cu siguranta le va avea de spus
dupa aceasta experienta. Puneti-i intrebari, are la fel de multa nevoie de confirmare ca
oricare dintre noi, nu-1 judeca si nu il certa. De asemenea, este foarte important sa evitati sa

dati verdicte, sa i creati asteptari false (de genul ,,sigur iei 10”) sau sa 1i tot reamintiti

Mada with GRMMA

despre greselile pe care le-a facut.
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10 sfaturi utile pentru parinti:
10. Acordati-i posibilitatea de a detine controlul

v' Chiar daca este important sa fiti langa el si sa Ti acordati sprijin pe durata pregatirii
examenului, este bine sa stii si cAnd sa va opriti.

v" Daca va percepe implicarea dvs. ca pe o intruziune fortata, discutati cu el si stabiliti
unde se opreste nevoia dumneavoastra de control si unde ncepe controlul lui.

v" Daca are nevoie de spatiu si de timp, acordat-i puterea de a lua singur decizii, lasati-l sa

respire, asigurandu-I de disponibilitatea dvs. cand o va dori sau cand va fi pregatit.
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Dimineata examenului

Mic dejun linistit, plecare fara graba. Un
mesaj scurt de incurajare: ,Fa ce poti, e
suficient."

S

Fara presiune suplimentara

Nu Tntrebati imediat cum a fost. Asteptati
ca el/ea sdinitieze conversatia.

N

Dupa fiecare proba

Oferiti sigurantd emotionald, nu evaluare.
Evitati comentariile despre alte rezultate
sau comparatii.

Mada with GRMMA
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Dupa examen — ce urmeaza

Analiza

Discutati deschis, fara
reprosuri

Asteptarea Alegerea

Fisa, vizite la licee,

R&maneti calmi, evitati A "
deciziein familie

speculatiile
\ y \ /

Indiferent de rezultat, acesta este un moment de tranzitie, nu de verdict. Copilul are nevoie acumde un pdrinte prezent, nu de un evaluator.

Mada with GRMMA
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Cu ce subiecte incepem la examen: cu cele usoare sau cu cele dificile?

Aceasta este una dintre cele mai importante dileme de strategie de examen, iar raspunsul depinde in mare masura de stilul personal de
lucru, de nivelul de anxietate si de modul in care poti gestiona energia.

Majoritatea expertilor in educatie si psihologie recomanda sa incepeti cu subiectele usoare, dar exista argumente valide pentru ambele
abordari. latd o analiza detaliata pentru a alege strategia care vi se potriveste cel mai bine:

Strategia 1: inceputul cu subiectele usoare (Recomandarea principali)

Cum functioneaza: Treci rapid prin test, rezolvi tot ce stii sigur si la care nu trebuie sa te gandesti prea mult, apoi te intorci la cele
complexe.

Avantaj:

v'Cresterea increderii: Rezolvarea rapida a catorva cerinte iti da un sentiment de control si reduce anxietatea de examen (,,blocajul in
fata foii goale”).

v'Asigurarea punctajului de baza: Te asigura ca ai acumulat puncte sigure. Este extrem de frustrant sd pierzi timp cu o problema grea

sl s nu mai apuci sa scrii ceva ce stiai perfect la final, din crizd de timp.

Made with GRMMA
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Cu ce subiecte incepem la examen: cu cele usoare sau cu cele dificile?

v'Activarea memoriei profesionale (Efectul de incilzire): In timp ce lucrezi la subiectele usoare, creierul tiu incepe si accesezi
intelegerea informatiilor conexe. Uneori, un indiciu dintr-o intrebare usoara poate aminti formula sau conceptul de care ai nevoie pentru
subiectul dificil.

v'Incubarea subconstientd: Cand citesti testul la inceput, vezi si subiectele grele. Chiar daca le sari momentan, subconstientul tau va
incepe sd lucreze la ele in fundal in timp ce iti scrii la cele usoare.

Dezavantaj: Risti sa te relaxezi prea mult si sa pierzi din vedere gestionarea timpului pentru partea finala, care este mai laborioasa.
Strategia 2: Tnceputul cu subiectele dificile

Cum functioneaza: , Ataci” direct cerintele cele mai complexe, care au de obicei si cel mai mare punctaj, imediat ce incepe examenul.
Avantaj:

v'Maxim de energie si concentrare: La inceputul examenului, nivelul tau de atentie este la cote maxime, iar creierul nu este inca
obosit.

v'Gestionarea timpului critic: Scapi de stresul ¢a nu iti va ajunge timpul pentru subiectul cel mare (de exemplu, un eseu complex sau o

problema grea de matematica).

Mada with GRMMA
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Cu ce subiecte incepem la examen: cu cele usoare sau cu cele dificile?

Dezavantaj:

v'Risc crescut de panici: Daca te lovesti de un obstacol din primele minute, nivelul de stres creste masiv, ceea ce poate bloca
capacitatea de a rezolva chiar si lucrurile simple mai tarziu.

v'Consum ineficient de timp: Poti pierde extrem de mult timp pe un singur exercitiu, lasand restul examenului nerezolvat.
Recomandarea de aur: Strategia ,,in doi pasi” (Abordarea hibridi)

Pentru a combina ce este mai bun din ambele metode, urmeaza acest algoritm in primele minute ale examenului:

v'Faza de scanare (primele 2-5 minute): Citeste absolut toate subiectele. Nu te opri sd rezolvi acum, doar citeste-le pentru ca creierul
sa stie cu ce se confrunta.

v'Faza de atac rapid (Subiectele usoare): Rezolva ce este clar, direct si tot nu necesitd efort de analiza. Acest lucru va va asigura ,,plasa
de sigurantd” a punctelor.

v'Faza de analiza (Subiectele medii/grele): Treci la subiectele care necesita timp de gandire, organizare sau calcule complexe. Pentru
ca ai deja o parte din testul complet, vei aborda aceste cerinte cu mult mai mult calm.

Un sfat psihologic important: Daca te blochezi la o intrebare mai mult de 2-3 minute fira sa avansezi, pune un semn in dreptul ei si

mergi mai departe. Intoarce-te la ea la final. Timpul este cea mai pretioasa resursa intr-o sald de examen! Mo
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Cum vorbim despre rezultate

7 Spuneti

,Suntmandru/mandra de tine pentru ca ai
incercat sa faci cat ai putut de bine." — ,Hai
sa vedemimpreuna ce optiuniavem."

X Evitati

,De ce n-ailuat mai mult?" — ,Colegul tau
aluat."— ,Astaedincauzata."

(i) Dacarezultatul este sub asteptari,
amintiti-va ca exista optiuni de liceu
pentru orice medie. Viitorul nu se
decideintr-osingura zi.
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Retineti: sunteti echipa lui

B Informati-va ® Comunicati

Urmariti sursele oficiale: edu.ro Discutati deschis cu copilul
si site-ul Inspectoratului Scolar despre temeri, asteptari si
Judetean Olt: www.isjolt.ro optiuni

I Sustineti

Prezenta calma si constanta a parintelui este cel mai valoros sprijin

Succesul nu este o0 notd — este un copil care se simte iubit siinteles,
indiferent de rezultat.




