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Despre acest ghid

Pregétirea pentru Evaluarea Nationald nuinseamna doar recapitularea materiei. In aceasta
perioada, elevii se confrunta si cu simulari, alegeri legate de liceu, asteptari din partea celor
din jur si emotii care se pot schimba rapid.

Evaluarea Nationala reprezinta un moment important in viata elevilor, insa emoatiile si
stresul pot fi gestionate prin organizare, incredere si obiceiuri sanatoase. O pregatire
echilibrata ii ajuta sa 1si valorifice cunostintele si sa isi pastreze calmul in timpul probelor.

Dezvoltarea personala si gestionarea emotiilor sunt esentiale pentru formarea unui
adolescent echilibrat si responsabil. Prin autocunoastere, comunicare eficienta, organizare
si relatii sanatoase, elevii 1si pot construi increderea in sine si pot face fata mai usor
provocarilor specifice varstei.

Uneori, in perioadele stresante, pot aparea momente de panica sau de blocaj, cunoscute si
sub denumirea de ,blackout”. Acestea pot fi gestionate prin tehnici simple de calmare si
autocontrol. Respiratia controlata, gandirea realista si pozitiva, organizarea si sprijinul celor
din jur contribuie la recapatarea echilibrului emotional si la consolidarea increderii in
propriile capacitati.

Tocmai de aceea, acest ghid ti se adreseaza direct si este conceput pentru a putea fi folosit
individual. Il poti deschide exact la pagina de care ai nevoie si vei gasi explicatii scurte,
activitati practice si pasi concreti pe care i poti aplica. Unele pagini te vor ajuta sa te
organizezi, altele sa iti intelegi emotiile sau sa depasesti un moment de blocaj, iar altele sa
descoperi ce ti se potriveste in alegerea liceului.

Cum il folosesti
Alege o pagina. Scrie sincer. Testeaza o strategie timp de cateva zile. Observa daca te
ajuta. Pastreaza ceea ce functioneaza pentru tine si schimba ceea ce nu functioneaza.

Regula de baza
Un exercitiu realizat sincer este mai valoros decat zece pagini citite in graba.

Ai nevoie de:

® un pix sau un creion;
e 10-20 de minute fara notificari;
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curiozitate fata de tine, nu judecats;
posibilitatea de a reveni asupra raspunsurilor.

N
c
o
=.
=]
7

Eu in clasa a VIII-a: schimbari, calitati si resurse

Ce mi se potriveste: interese si alegerea liceului

Emotiile din perioada Evaluarii Nationale

Stresul, blocajul si revenirea la calm

Motivatia, increderea si teama de greseli

Cum ma organizez si ce fac in ziua examenului

1.1 [ Fise rapide pentru planificare si situatii dificile
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CAPITOLUL 1

Euin clasa a VIII-a

Schimbdri, calitati si resurse personale

La finalul capitolului
Vei avea cateva idei clare despre tine si un plan realist, pe care il poti aplica

imediat.

Ce mi se intampla in perioada aceasta?

Clasa a VIII-a este o perioada de tranzitie. Inchei un ciclu de scoal3, te pregatesti pentru un
examen important si incepi s iei decizii despre liceu. In acelasi timp, te schimbi: devii mai
atent la parerea celorlalti, vrei mai multa independenta si incepi sa iti pui intrebari despre
cine esti.

Uneori te poti simti sigur pe tine, iar alteori poti avea impresia ca nu te pricepi la nimic.
Imaginea despre tine nu este un verdict. Se construieste din experiente, feedback,
comparatii, reusite, greseli si felul in care alegi sa vorbesti cu tine.

Autocunoasterea nu inseamnd sa iti gasesti o etichet3. Inseamna s3 observi ce te ajuta, ce
te incurca, ce iti place, ce ai invatat pana acum si ce vrei sa dezvolti.

Ideea importanta
Nu trebuie sa fii ,gata format”. La 14-15 ani este normal sa te descoperi din mers.

Un lucru de tinut minte

O calitate nu este doar ceva spectaculos. Poate fi faptul ca iti tii promisiunile, ca
intrebi cand nu intelegi, ca observi cand cineva are nevoie de ajutor sau ca revii la
o sarcina dupa ce ai gresit.
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ACTIVITATEA 1.1
Harta mea acum

Timp estimat: 20 minute
Priveste-te ca pe o persoana in dezvoltare, nu ca pe o lista de note.

Cum lucrezi

1. Completeaza fiecare zona cu exemple concrete din viata ta.
2. Nu scrie doar adjective. Adauga situatii: ,sunt perseverent pentru ca...”

3. La final, incercuieste trei lucruri pe care vrei sa te bazezi in perioada urmatoare.

O zona pe care o analizez Raspunsul meu

Calitati pe care le observ la
mine

Lucruri care imi plac sima
incarca

Lucruri pe care le fac bine

Situatii in care ma simt
curajos/curajoasa

Lucruri pe care vreau sa le
imbunatatesc

Persoane langa care pot fi eu

La final, gadndeste-te

Ce am observat nou despre mine?

Care dintre calitatile mele ma poate ajuta cel mai mult in clasa a VIII-a?
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ACTIVITATEA 1.2
Rucsacul resurselor mele

Timp estimat: 20-25 minute

Cand apare o perioada grea, nu pornesti de la zero. Ai deja experiente, oameni si
abilitati care te pot ajuta.

Cum lucrezi
1. Imagineaza-ti ca pregatirea pentru examen este o calatorie.
2.1n ,rucsac” pui resursele pe care le ai deja.

3. In buzunarul lateral notezi resursele pe care vrei s& le cauti sau sa le dezvolti.

In rucsacul meu exista deja Vreau sa mai adaug

O persoana care ma sustine

O metoda de invatare care a
functionat

O calitate personala

O experientd In care am depasit o
dificultate

Un locin care ma pot concentra

O activitate care ma ajuta sa imi revin

La final, gadndeste-te

Ce resursa folosesc prea rar?

Cui pot cere un ajutor concret saptamana aceasta?
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ACTIVITATEA 1.3
Povestea unei reusite

Timp estimat: 20 minute

Increderea in sine creste cand iti amintesti nu doar rezultatul, ci si ce ai facut pentru a
ajunge la el.

Cum lucrezi

1. Alege o situatie in care ai reusit ceva ce la inceput parea greu.

2. Poate fi o reusita scolara, sportiva, artistica, sociala sau personala.
3. Descompune reusita in pasi si resurse.

Provocarea a fost...

Ce am facut concret?

Ce calitati am folosit?

Cine sau ce m-a ajutat?

Cum pot folosi aceeasi strategie pentru Evaluarea Nationala?
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Ce iau cu mine din acest capitol

Euin clasa a VIII-a
Nu sunt doar rezultatele mele scolare.
Calitatile devin utile cand le folosesc in situatii concrete.
Am deja resurse, chiar daca uneori uit de ele.
Pot cere sprijin fara ca acest lucru sa insemne ca sunt slab/a.
Increderea se construieste din pasi mici si dovezi reale.

Planul meu

Alege o resursa personala pe care vrei sa o folosesti mai constient in urmatoarele
sapte zile.

Ce voi face in urmatoarele 7 zile?

Cand cer ajutor?

Daca o emotie sau o grija devine atat de puternica incat iti afecteaza somnul, pofta de
mancare, concentrarea sau relatiile, vorbeste cu un adult de incredere, cu dirigintele
ori cu un consilier/psiholog. A cere sprijin este o forma de grija fata de tine.
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CAPITOLUL 2

Ce mi se potriveste

Interese, aptitudini si alegerea liceului

La finalul capitolului

Vei avea cateva idei clare despre tine si un plan realist, pe care il poti aplica
imediat.

Alegerea liceului nu este un test de ghicit viitorul

Poate parea c3 trebuie si alegi acum drumul perfect. In realitate, alegerea liceului este un
pas important, dar nu decide singur toata viata ta. Este o alegere pe care o poti face mai
bine daca aduni informatii si te uiti sincer la tine.

Interesele arata ce iti trezeste curiozitatea. Aptitudinile arata ce poti face bine sau ce ai
potential sa dezvolti. Valorile arata ce conteaza pentru tine: siguranta, creativitate,
competitie, ajutorarea altora, autonomie, lucrul in echipa sau altceva.

O alegere realista tine cont si de rezultate, efortul pe care esti dispus sa il depui, distanta
pana la scoala, mediul liceului, profilul si disciplinele studiate. Nu te baza doar pe
reputatie, pe alegerea prietenilor sau pe o singura parere.

Ideea importanta

O decizie buna nu este cea fara emotii, ci cea bazata pe informatii, autocunoastere
si alternative.

Intrebare utila

Nu intreba doar ,,Care este cel mai bun liceu?”, ci si ,,Care este un liceu bun pentru
mine si pentru ceea ce vreau sa dezvolt?”
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ACTIVITATEA 2.1
Trei cercuri: imi place, ma pricep, conteaza

Timp estimat: 25 minute
Cauta punctele in care interesele, aptitudinile si valorile tale se intalnesc.

- . . Ma pricep sau pot Pentru mine
Imi place sa...

invata sa... conteaza...

Ce apare in mai multe coloane?

La final, gandeste-te

Ce profil sau domeniu merita explorat mai mult?

Ce nu stiu inca si trebuie sa verific?
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ACTIVITATEA 2.2
Vocea mea si vocile din jur

Timp estimat: 20 minute
Separa dorintele tale de asteptarile celorlalti, fara sa ignori sfaturile bune.

Ce isi doresc ceilalti
pentru mine

Ce argumente exista

Ce imi doresc eu

Nu trebuie sa alegi singur/a
Parintii, profesorii si prietenii pot observa lucruri importante. Totusi, o pdrere devine
utila cand este explicata prin exemple si cand este pusa alaturi de interesele si efortul

tau.

La final, gadndeste-te
Ce sfat primit mi se pare bine argumentat?

Ce alegere as face doar ca sa nu dezamagesc pe cineva?
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ACTIVITATEA 2.3
Detectiv de profil

Timp estimat: 30-40 minute
Transforma zvonurile despre un profil de liceu in informatii verificate.

Cum lucrezi

1. Alege doua sau trei profiluri care te intereseaza.
2. Cauta informatii din surse oficiale si discuta cu elevi sau profesori care cunosc profilul.

3. Completeaza tabelul fara sa incerci sa influentezi din start o optiune.

Criteriu Optiunea A Optiunea B Optiunea C

Discipline studiate
mai mult

Ce ma atrage

Ce mi-ar putea fi
dificil

Ce oportunitati
ofera

Naveta / program /
distanta

Ce informatie mai
trebuie verificata
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ACTIVITATEA 2.4
Planul meu de explorare
Timp estimat: 15 minute

O alegere devine mai clara cand iti stabilesti pasi de informare, nu cand te gandesti la
ea in fiecare seara.

Ce vreau sa aflu De unde aflu Pana cand

Persoana cu care vreau sa discut este...

intrebarea cea mai importanta pe care vreau sa o pun este...
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Ce iau cu mine din acest capitol

Ce mi se potriveste
Interesele, aptitudinile si valorile sunt diferite, dar se influenteaza.
Nu exista un liceu perfect pentru toti elevii.
Parerile celorlalti sunt utile cdnd vin cu argumente si exemple.
Informatia verificata este mai valoroasa decat zvonurile.
Pot avea o optiune principala si alternative bune.

Planul meu mic

Alege un singur lucru pe care il vei verifica despre profilul sau liceul care te
intereseaza cel mai mulit.

Ce voi face in urmatoarele 7 zile?

Cand cer ajutor?

Daca o emotie sau o grija devine atat de puternica incat iti afecteaza somnul, pofta de
mancare, concentrarea sau relatiile, vorbeste cu un adult de incredere, cu dirigintele
ori cu un consilier/psiholog. A cere sprijin este o forma de grija fata de tine.
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CAPITOLUL 3

Emotiile din perioada examenului

Cum le recunosc si cum le folosesc ca informatie

La finalul capitolului
Vei avea cateva idei clare despre tine si un plan realist, pe care il poti aplica
imediat.

Emotiile nu sunt un semn ca nu esti pregatit

Inaintea Evaludrii Nationale poti simti team3, entuziasm, iritare, nerdbdare, oboseals,
speranta sau nesigurantd. Uneori mai multe emotii apar in aceeasi zi. Faptul ca ai emotii
arata ca situatia conteaza pentru tine.

Emotiile sunt mesaje, nu ordine. Teama poate spune ,pregateste-te” sau ,cauta sprijin”, dar
nu Tnseamna automat ca vei esua. Furia poate semnala ca te simti presat. Tristetea poate
aparea cand simti ca nu progresezi. Bucuria iti arata ce iti da energie.

Este util sa observi legatura dintre situatie, gand, emotie si comportament. Acelasi test
poate produce reactii diferite in functie de ce iti spui: ,Acesta este un antrenament” sau
.Daca gresesc, inseamna ca nu sunt bun/a”.

Ideea importanta
Nu trebuie sa elimini toate emotiile. Scopul este sa le recunosti si sa alegi ce faci
mai departe.
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ACTIVITATEA 3.1
Termometrul emotiilor

Timp estimat: 10 minute

Numeste emotia si observa intensitatea ei inainte sa reactionezi.

Intensitate 1-
10

Ce a declansat-o0? Ce imi vine sa fac?

Teama
Incredere
Iritare
Bucurie
Nesiguranta

Alta emotie:

La final, gadndeste-te

Care emotie apare cel mai des in perioada aceasta?

Ce Incearca sa Tmi transmita?
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ACTIVITATEA 3.2

Lantul: situatie - gand - emotie - actiune
Timp estimat: 20 minute

Descopera locul in care poti schimba reactia.

Exemplu

Situatie: am gresit multe exercitii. Gand: ,,Nu voi reusi niciodata.” Emotie: teama si
rusine. Actiune: inchid caietul. Un gand mai realist ar putea fi: ,Rezultatul imi
arata ce trebuie sa mai exersez.”

Situatia Ce mi-am spus Ce am simtit Ce am facut

in ce parte a lantului as putea interveni data viitoare?
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ACTIVITATEA 3.3
Detectivul gandurilor

Timp estimat: 25 minute
Verifica daca un gand este un fapt sau o predictie speriata.

Cum lucrezi
1. Scrie un gand care iti creste anxietatea.
2. Cauta dovezi care il sustin si dovezi care il contrazic.

3. Formuleaza o varianta realista. Nu trebuie sa fie exagerat de pozitiva.

_ Dovezi care il Dovezi careil . . .
Gandul meu Varianta realista

sustin contrazic

La final, gadndeste-te

Cum s-a schimbat intensitatea emotiei dupa ce am analizat gandul?
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ACTIVITATEA 3.4
Echipa mea de sprijin

Timp estimat: 15 minute
A cere ajutor este mai usor cand stii dinainte la cine si pentru ce poti apela.

Persoana Cu ce ma poate ajuta Cumii pot cere ajutorul

Parinte / adult din
familie

Diriginte /
profesor

Consilier /
psiholog

Prieten / coleg

Alt adult de
Tncredere

Cerere concreta
In loc de ,Ajutd-m3!”, poti spune: ,M3 simt coplesit/d de planul de invitare. M& poti
ajuta sa aleg ce fac azi?”
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Ce iau cu mine din acest capitol

Emotiile din perioada Evaluadrii Nationale
Emotiile sunt normale si ofera informatii.
Intensitatea emotiei se poate schimba.
Gandurile influenteaza felul in care ma simt si actionez.
Un gand realist este mai util decat unul catastrofic sau fortat pozitiv.
Nu trebuie sa gestionez singur/a tot ce simt.

Planul meu:
In urmatoarele zile, noteaza o data pe zi o emotie, intensitatea ei si ce a declansat-
0.

Ce voi face in urmatoarele 7 zile?

Cand cer ajutor?

Daca o emotie sau o grija devine atat de puternica incat iti afecteaza somnul, pofta de
mancare, concentrarea sau relatiile, vorbeste cu un adult de incredere, cu dirigintele
ori cu un consilier/psiholog. A cere sprijin este o forma de grija fata de tine.
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CAPITOLUL 4

Stresul si blocajul

Cum revin la calm si la pasul urmator

La finalul capitolului
Vei avea cateva idei clare despre tine si un plan realist, pe care il poti aplica
imediat.

Stresul are un buton de volum

Un nivel moderat de stres te poate mobiliza: devii atent, te pregatesti si iti amintesti ca
exista un termen. Cand stresul devine prea puternic sau se mentine mult timp, poate afecta
somnul, concentrarea, memoria si rabdarea.

Corpul poate reactiona prin respiratie rapida, tensiune musculara, dureri de stomac,
transpiratie, tremur sau senzatia ca mintea s-a golit. Acest blocaj este uneori numit
,blackout”. Nuinseamna c3 ai pierdut tot ce ai invatat. inseamna c sistemul tdu de alarma
este foarte activ.

Intr-un moment de blocaj, obiectivul nu este sa rezolvi imediat tot subiectul. Primul obiectiv
este sa reduci putin intensitatea reactiei si sa revii la o cerinta simpla.

Ideea importanta
intr-un moment de panica, fa mai intai corpul sa inteleaga ca esti in
siguranta. Apoi revino la gandire.
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ACTIVITATEA 4.1
Semaforul stresului

Timp estimat: 20 minute
Observa semnele timpurii, inainte sa ajungi in zona rosie.

Cum se simte Ce fac de

Ce gandesc o Ce m-ar ajuta
9 obicei )

corpul meu

VERDE - sunt
functional/a

GALBEN -
apar semne
de tensiune

ROSU - ma
simt
coplesit/a

La final, gandeste-te

Care este primul meu semn din zona galbena?

Ce pot face atunci, inainte sa ajung in zona rosie?
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ACTIVITATEA 4.2
Doua tehnici de revenire

Timp estimat: 15 minute

Exerseaza-le cand esti calm/a, pentru a le putea folosi cand ai nevoie.

Respiratia 4-4-6

O tehnicad scurtd pentru reducerea tensiunii
1. Inspira lent pe nas timp de 4 secunde.
2. Tine aerul 4 secunde, fara sa fortezi.
3. Expira lent timp de 6 secunde.

4. Repeta de 5 ori si observa ce se schimba.

Ce observ in corp dupa exercitiu?

Tehnica 5-4-3-2-1

O tehnicd de readucere a atentiei in prezent
5 lucruri pe care le vad;
4 lucruri pe care le pot atinge;
3 sunete pe care le aud;

2 mirosuri pe care le obsery;
1 gust sau senzatie in gura.

Care dintre cele doua tehnici mi se potriveste mai bine? De ce?
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ACTIVITATEA 4.3
Protocolul meu pentru blocaj

Timp estimat: 20 minute
Pregateste dinainte o succesiune simpla pentru momentul in care mintea pare goala.

Protocol recomandat

OPRESTE-TE cateva secunde. RESPIRA lent. PRIVESTE cerinta si subliniaza un
cuvant-cheie. ALEGE cea mai simpla parte. SCRIE un prim pas, chiar daca nu este
raspunsul complet.

Pas Ce voi face exact
1. Ma opresc
2. Imi reglez respiratia

3. Imi readuc atentia in
prezent

4. Aleg o cerinta accesibila

5. Reincep cu un pas mic

Fraza realista pe care o voi folosi in acel moment:
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ACTIVITATEA 4.4
Trusa mea de prim ajutor emotional

Timp estimat: 20 minute
Aduna intr-un singur loc lucrurile care te ajuta sa revii.

Instrument Varianta mea

O persoana pe care o pot suna sau
aborda

O activitate de 10 minute care ma
linisteste

O amintire In care am depasit o situatie
grea

O fraza realista de incurajare
O tehnica de respiratie / ancorare

Un semn ca trebuie sa cer ajutor
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Ce iau cu mine din acest capitol

Stresul, blocajul si revenirea la calm
Stresul poate fi util sau coplesitor, in functie de intensitate si durata.
Corpul imi transmite semne Tnainte de blocaj.
Tehnicile se exerseaza cand sunt calm/a, nu doar in criza.
Intr-un blackout, primul pas este revenirea, nu perfectiunea.
Un protocol simplu ma ajuta sa nu decid sub presiune.

Planul meu

Exerseaza respiratia 4-4-6 o data pe zi, timp de cinci zile, si observa daca devine
mai usor de folosit.

Ce voi face Tn urmatoarele 7 zile?

Cand cer ajutor?

Daca o emotie sau o grija devine atat de puternica incat iti afecteaza somnul, pofta de
mancare, concentrarea sau relatiile, vorbeste cu un adult de incredere, cu dirigintele
ori cu un consilier/psiholog. A cere sprijin este o forma de grija fata de tine.
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CAPITOLUL 5

Motivatia si increderea

Cum continui cGnd nu am chef sau mi-e teama sa gresesc

La finalul capitolului
Vei avea cateva idei clare despre tine si un plan realist, pe care il poti aplica
imediat.

Motivatia nu este prezenta in fiecare zi

Uneori ai energie si incepi usor. Alteori, chiar daca stii ce ai de facut, amani. Acest lucru nu
inseamna automat ca esti lenes/a sau nepasator/oare. Poate insemna ca sarcina pare prea
mare, ca esti obosit/a, ca te temi de rezultat sau ca nu vezi un prim pas clar.

Increderea in propriile capacititi nu inseamn4 sé fii sigur/a c& vei lua nota doritd. Inseamna
s3 crezi ca poti face pasi, poti invata din rezultate si poti cere ajutor. Increderea realista se
bazeaza pe dovezi: ore lucrate, exercitii rezolvate, greseli corectate, obiceiuri repetate.

Greseala nu este plicutd, dar poate functiona ca un indicator. Iti spune ce nu este inc§
stabil, unde ai nevoie de o explicatie sau ce tip de exercitiu trebuie repetat.

Ideea importanta
Nu astepta si apara motivatia perfecta. Incepe cu un pas suficient de mic incat sa

1l poti face si intr-o zi grea.
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ACTIVITATEA 5.1
De ce merita efortul meu?

Timp estimat: 20 minute
Leaga pregatirea de motive care au sens pentru tine, nu doar de presiunea notei.

Cum lucrezi
1. Scrie cel putin zece motive pentru care vrei sa te pregatesti.

2. Motivele pot fi practice, personale sau legate de viitor.

3. Alege trei motive care conteaza cel mai mult pentru tine.

Top 3 motive Cum se vede acest motiv in actiunile mele
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ACTIVITATEA 5.2
Scara progresului

Timp estimat: 20 minute
Transforma un obiectiv mare in trepte suficient de mici.

Obiectivul meu este:

Cum verific ca am facut ce

Treapta Actiune concreta -
am stabilit

1 -incep foarte usor

4

5 - sunt mai aproape de
obiectiv

Exemplu
Obiectiv mare: ,Sa recuperez algebra.” Primul pas: ,Azi rezolv trei exercitii dintr-un
singur tip si notez unde ma blochez.”
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ACTIVITATEA 5.3
Greseala ca informatie

Timp estimat: 20 minute
In loc sa te judeci, foloseste eroarea pentru a alege urméatorul exercitiu.

De ce cred ca s-a Ce fac data

Ce am gresit Ceinvat din asta .
viitoare

intamplat

O greseala pe care nu vreau sa o mai folosesc impotriva mea este...
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ACTIVITATEA 5.4
Scrisoare pentru mine inainte de examen

Timp estimat: 25 minute

Vorbeste cu tine asa cum ai vorbi cu un prieten care a muncit si are emotii.

Cum lucrezi

1. Aminteste-ti o dificultate pe care ai depasit-o.

2. Noteaza ce apreciezi la efortul tau, nu doar la rezultate.

3. Scrie doua fraze pe care vrei sa le recitesti inainte de examen.

Draga eu,

Pastreaza pagina

Reciteste scrisoarea in saptamana examenului. Poti adauga lucruri noi pe masura ce
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observi progresul.
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Ce iau cu mine din acest capitol

Motivatia, increderea si teama de greseli
Motivatia fluctueaza; rutina ma ajuta cand motivatia este scazuta.
Un obiectiv mare devine posibil cand il transform in pasi.
Increderea realist se bazeaza pe dovezi si efort repetat.
Greseala Tmi poate arata ce am de exersat.
Felul in care vorbesc cu mine influenteaza daca revin sau renunt.

Planul meu
Alege un obiectiv de invatare si scrie primul pas pe care il poti face in cel mult 15
minute.

Ce voi face Tn urmatoarele 7 zile?

Cand cer ajutor?

Daca o emotie sau o grija devine atat de puternica incat iti afecteaza somnul, pofta de
mancare, concentrarea sau relatiile, vorbeste cu un adult de incredere, cu dirigintele
ori cu un consilier/psiholog. A cere sprijin este o forma de grija fata de tine.
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CAPITOLUL 6

Organizarea pentru examen

Timp, energie, atentie si ziua Evaludrii Nationale

La finalul capitolului
Vei avea cateva idei clare despre tine si un plan realist, pe care il poti aplica

imediat.

Nu gestionezi doar timpul, ci si energia si atentia

Un program foarte incarcat nu este neaparat un program bun. Planificarea utila tine cont
de cat timp ai, cand te concentrezi mai bine, ce sarcini sunt prioritare si de ce pauze ai
nevoie.

Procrastinarea apare adesea cand sarcina este neclara, prea mare, plictisitoare sau legata
de teama de a gresi. Solutia nu este sa iti spui ca ,de maine vei fi complet diferit/a", ci sa
reduci primul pas si sa limitezi distragerile pentru o perioada concreta.

Odihna, mesele regulate, miscarea si pauzele nu sunt timp pierdut. Ele sustin memoria,
concentrarea si reglarea emotional3. In acelasi timp, relaxarea nu inseamna ore intregi de
telefon fara sa observi cum trece timpul.

Ideea importanta
Planul bun este cel pe care il poti respecta suficient de des, nu cel care arata

perfect pe hartie.
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ACTIVITATEA 6.1

Auditul timpului si energiei

Timp estimat: 20 minute

Descopera unde se duc timpul si energia ta intr-o zi obisnuita.

Nivel energie
1-5

Ce as schimba

Interval Ce fac de obicei

Dimineata

La scoala

Dupa scoala

Seara

Inainte de
somn

La final, gadndeste-te
Care este intervalul meu cel mai bun pentru o sarcina dificila?

Ce activitate imi consuma mai mult timp decat credeam?
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ACTIVITATEA 6.2
Important, urgent sau poate astepta?

Timp estimat: 20 minute
Alege prioritatile fara sa tratezi fiecare sarcina ca pe o urgenta.

URGENT si IMPORTANT IMPORTANT, dar nu urgent
Exemplele mele: Exemplele mele:
URGENT, dar mai putin important NICI urgent, NICI important
Exemplele mele: Exemplele mele:

Sarcina importanta pe care o voi programa Tnainte sa devina urgenta este...
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ACTIVITATEA 6.3
Planul meu pentru o saptamana

Timp estimat: 25 minute
Planifica suficient de clar, dar lasa loc pentru viata reala.

Pauza /
miscare

Sarcina principala Durata

Luni O
Marti O
Miercuri U
Joi O
Vineri U
Sambata O
Duminica O

Regula practica
Planifica maximum trei prioritati intr-o zi. Restul sunt optionale sau se reprogrameaza.
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ACTIVITATEA 6.4
Telefonul si atentia mea

Timp estimat: 15 minute
Nu trebuie sa renunti la telefon. Ai nevoie de reguli clare pentru momentele de lucru.

Regula pe care o testez 7
zile

Distragerea mea
frecventa

Cand apare

Notificari

Mesaje / grupuri

Video scurt / scrolling

Jocuri

Altceva:

O Pun telefonul in alta camera pentru 25 de minute.
OO Opresc notificarile in intervalul de studiu.
[0 Stabilesc dinainte cand verific mesajele.

0 Folosesc un cronometru pentru sesiunea de lucru.

Regula mea personala este...
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ACTIVITATEA 6.5
Ultimele sapte zile inainte de examen

Timp estimat: 25 minute

In ultima s3ptdmana, obiectivul este consolidarea si echilibrul, nu recuperarea intregii
materii.

Un test/ Odihna si

Ce recapitulez . .
exercitiu miscare

Ce pregatesc practic

Ziua 7
Ziua 6
Ziua 5
Ziua 4
Ziua 3
Ziua 2

Ziua 1

Cu o zi inainte
Recapituleaza calm ideile-cheie, pregateste actele si instrumentele de scris, evita
invatarea pana tarziu si lasa corpului timp sa se odihneasca.
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ACTIVITATEA 6.6
Planul pentru ziua examenului

Timp estimat: 20 minute
Reduci stresul cand decizi dinainte lucrurile simple.

Moment Planul meu

Ora la care ma trezesc
Ce mananc / beau
La ce ora plec

Ceiau cu mine

Ce fac daca ceilalti discuta
panicat

Fraza mea realista Thainte de
proba

in timpul probei:

[0 Citesc toate cerintele cu atentie.

O Incep cu ceea ce stiu si imi gestionez timpul.
0 Daca ma blochez, folosesc protocolul meu.
O Las timp pentru verificare.

O Nu transform un exercitiu dificil intr-o concluzie despre intreaga lucrare.
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ACTIVITATEA 6.7

Dupa proba si dupa rezultate

Timp estimat: 20 minute

Protejeaza-ti energia pentru ceea ce urmeaza si priveste rezultatul in context.

Dupa prima proba
e Evit discutiile lungi despre fiecare raspuns daca imi cresc anxietatea.
e Ma hidratez, mananc si ma odihnesc.
e Ma concentrez pe urmatoarea proba, nu pe scenarii pe care nu le pot verifica.

Dupa rezultate

e Imi permit s& simt ceea ce simt, fard sa decid imediat ca rezultatul spune totul despre
mine.

e Analizez optiunile reale si cer ajutor pentru decizii.

e Separ nota de valoarea mea ca persoana.

e Observ ce aminvatat despre mine in acest an.

Mesajul pe care vreau sa mi-l amintesc indiferent de rezultat:

Ce iau cu mine din acest capitol

Cum ma organizez si ce fac in ziua examenului
e Planificarea tine cont de timp, energie si atentie.
e Prioritatile sunt mai utile decat listele imposibile.
e Pauzele si somnul sustin invatarea.
e Distragerile se reduc prin reguli concrete si temporare.
e Ziua examenului devine mai usor de gestionat cand am un plan simplu.
e Nota este importanta, dar nu defineste intreaga mea valoare sau toate posibilitatile
mele.
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Cand cer ajutor?

Daca o emotie sau o grija devine atat de puternica incat iti afecteaza somnul, pofta de
mancare, concentrarea sau relatiile, vorbeste cu un adult de incredere, cu dirigintele ori
cu un consilier/psiholog. A cere sprijin este o forma de grija fata de tine.

ANEXE
Fise rapide de folosit

Poti copia sau imprima aceste pagini de cdate ori ai nevoie

Cum le folosesti
Alege doar fisa de care ai nevoie: pentru o sesiune de studiu, pentru planificarea
saptamanii, pentru un moment de blocaj sau pentru ziua examenului.

Fisa rapida: sesiunea mea de studiu

inainte Dupa

Ce voi lucra concret? Ce am finalizat?
Cat timp lucrez? Unde m-am blocat?
Ce distrageri elimin? Care este urmatorul pas?

Un lucru pe care il fac bine in sesiunea urmatoare:
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Fisa saptamanala reutilizabila

Pauza / Observa
Prioritatea 1 Prioritatea 2

miscare tie

Luni

Marti

Miercuri

Duminic

a

Ce a functionat saptamana aceasta?

Ce schimb saptamana viitoare?
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Cardul meu pentru un moment de blocaj

1. Ma opresc
Pun pixul jos pentru cateva secunde. Imi sprijin picioarele pe podea.

2. Respir
Folosesc 4-4-6 de trei pana la cinci ori.

3. Revin in prezent
Observ trei lucruri pe care le vad si doua sunete pe care le aud.

4. Aleg un pas mic
Recitesc cerinta, subliniez cuvintele importante si scriu ce stiu sigur.

Fraza mea de revenire:
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Checklist: cu o zi Tnainte si in ziua examenului

Am verificat ora si locul probei.

Am pregatit actul de identitate / documentele necesare.

Am pregatit instrumentele de scris permise si o rezerva.

Am pregatit apa si haine confortabile, conform regulilor centrului de examen.
Am stabilit ora de culcare si ora de trezire.

Am stabilit cum ajung la timp.

Stiu ce tehnica folosesc daca ma blochez.

Evit discutiile care imi cresc panica.

O o040 dooaoao

Imi reamintesc ca emotiile sunt normale.

Ultimul lucru practic pe care trebuie sa il rezolv:
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Persoanele mele de sprijin

Nume / rol Cum ma poate ajuta Cum il/o contactez

Mesaj pe care il pot folosi
,Am nevoie sa vorbesc cu cineva. In ultima perioadd ma simt foarte coplesit/a si imi
este greu sa ma concentrez. Putem discuta?”

Concluzie:

Pregatirea pentru Evaluarea Nationala presupune nu doar acumularea de
cunostinte, ci si gestionarea emotiilor, a timpului si a energiei.
Organizarea, odihna, increderea in sine si calmul ii ajuta pe elevi sa isi
valorifice potentialul si sa treaca mai usor peste provocarile examenului.

Succesul la Evaluarea Nationala este 70% pregatire academica si 30%
echilibru emotional. Un elev care stie sa gestioneze frica va performa
intotdeauna mai aproape de potentialul sau maxim decat unul paralizat
de presiune.
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NU UITA! ESTI UNIC! VEI REUSI!

Incheiere: ce am aflat despre mine
O calitate pe care o vad mai clar acum:

O strategie care functioneaza pentru mine:

O persoana de la care pot cere sprijin:

Un lucru pe care vreau sa il pastrez si la liceu:
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Mesaj final

Evaluarea Nationala este o etapa importantd, nu intreaga ta poveste. Pregatirea,
echilibrul si curajul de a cere ajutor te pot aduce mai aproape de potentialul tau. Pas cu
pas este suficient.

Material realizat in cadrul proiectului ,Inovatie pentru educatie la Moisil Timisoara”

finantat prin Planul National de Redresare si Rezilienta
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