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Despre acest ghid

Ultimul an de liceu aduce multe lucruri in acelasi timp: pregatirea pentru Bacalaureat,
eventuale examene de admitere, decizii despre facultate sau munca, asteptari din partea
celor din jur siintrebari despre viata de dupa absolvire. Este firesc sa nu ai toate
raspunsurile si sa oscilezi intre incredere, entuziasm, oboseala si nesiguranta.

in aceasts perioada, dezvoltarea personal3, gestionarea emotiilor si organizarea timpului
sunt la fel de importante ca pregatirea academica. Autocunoasterea te ajuta sa iei decizii

mai potrivite, iar strategiile de reglare emotionala si planificare iti permit sa folosesti mai

bine ceea ce stii.

Uneori pot aparea momente de stres intens, panica sau blocaj. Aceste reactii pot fi
gestionate prin tehnici simple de calmare, gandire realista, organizare si sprijinul celor din
jur. Nu trebuie sa duci singur/a toate dificultatile acestei perioade.

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, fise vizuale si pasi concreti. Unele pagini te vor ajuta sa te
cunosti mai bine, altele sa iti gestionezi emotiile sau timpul, iar altele sa explorezi
optiunile de dupa BAC.

Nu este necesar sa completezi ghidul in ordine si nici sa gasesti raspunsuri perfecte.
Raspunsurile sunt personale si se pot schimba pe madsura ce capeti experienta si
informatii noi.

Ghidul nu inlocuieste sprijinul unui consilier sau psiholog. Atunci cand o problema devine
prea greu de gestionat singur, cel mai potrivit pas este sa vorbesti cu un adult de
incredere sau cu un specialist.

Cum sa lucrezi cu ghidul

Regula de baza

Un exercitiu completat sincer este mai valoros decat zece pagini citite in graba.

Ai nevoie de:

un pix sau un creion;

10-20 de minute fara notificari;

curiozitate fata de tine, nu judecats;
posibilitatea de a reveni asupra raspunsurilor.

Cum alegi o pagina
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Porneste de la intrebarea de acum: am nevoie sa ma organizez, sa ma linistesc, sa
inteleg ce simt sau sa clarific o decizie? Alege capitolul potrivit, completeaza o singura
activitate si stabileste un pas mic pentru urmatoarele zile.

Confidentialitate

Raspunsurile din ghid sunt personale. Le poti pastra pentru tine sau le poti discuta cu o
persoana de incredere atunci cand consideri ca te-ar ajuta.

(@)
c
©
=.
=
0

Cine sunt eu, la final de liceu

Aptitudini si interese

Emotiile si gandurile din perioada BAC-ului

Stresul, echilibrul si prevenirea epuizarii

Motivatia, increderea si perseverenta

Planul meu de invatare si ziua BAC-ului

Anexe: fise rapide pentru studiu si situatii dificile

-H-N-E- -
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CAPITOLUL 1

Cine sunt eu, la final de liceu

Identitate, autonomie si resurse personale

La finalul capitolului

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

Un prag important, nu o identitate definitiva

Finalul liceului este o perioad3 de tranzitie. Inchei o etapa cunoscut3 si te apropii de un
context in care vei avea mai multa autonomie, dar si mai multe decizii de luat. Pot aparea
intrebari precum: Cine sunt? Ce imi place cu adevarat? Ce voi face dupa BAC? Sunt
pregatit/a pentru viata de adult?

Autocunoasterea nu inseamna s3 gasesti o etichetd definitiva. Inseamna sa observi ce
valori ai, ce roluri iti asumi, ce resurse folosesti si ce ai vrea sa dezvolti. Imaginea despre
tine se construieste in timp, din experiente, relatii, reusite, greseli si felul in care alegi sa
vorbesti cu tine.

In aceasts etapa este normal s& ti doresti mai multa independent3 si, in acelasi timp, sa ai
nevoie de sprijin. Relatiile cu familia, profesorii si colegii se pot schimba, iar apropierea
absolvirii poate aduce atat entuziasm, cat si teama de separare sau de necunoscut.

Ideea importanta

Nu trebuie sa fii ,gata format/a” la finalul liceului. Ai nevoie de suficiente informatii si
de un prim pas realist, nu de un plan perfect pentru toata viata.

ACTIVITATEA 1.1 | Harta identitatii personale

Timp estimat: 25-30 minute
Exploreaza diferitele roluri, valori si caracteristici care te definesc acum.

In centrul unei foi scrie ,EU”. In jurul cuvantului noteaza raspunsuri la intrebarile de mai
jos. Pentru fiecare raspuns incearca sa adaugi si un exemplu concret.
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intrebare Raspunsul meu

Ce calitati ma
caracterizeaza?

Ce imi place sa fac?
Ce roluri am in viata?

Ce este important pentru
mine?

Ce ma face diferit/a de
ceilalti?

Care sunt visurile sau

directiile mele?

Ce am descoperit nou despre mine?

Care dintre caracteristicile mele ma ajuta cel mai mult in aceasta perioada?

ACTIVITATEA 1.2 | Arborele resurselor personale

Timp estimat: 25 minute
Priveste resursele tale ca pe un sistem: radacini, trunchi si directii de crestere.

eLa radacini noteaza persoanele care te sustin, experientele importante si valorile tale.
*Pe trunchi scrie abilitatile, punctele forte si calitatile pe care le folosesti.
«In coroana noteaza obiectivele, visurile si planurile de viitor.

Ce resursa folosesc cel mai des?

Ce resursa folosesc prea putin?
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Fisa vizuala: Arborele resurselor personale

Completeaza direct pe imagine sau printeazd pagina.
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ACTIVITATEA 1.3 | Linia vietii

Timp estimat: 25-30 minute
Priveste in urma nu pentru a te judeca, ci pentru a identifica experientele care te-au
format.

Traseaza o linie care reprezinta parcursul tau de pana acum. Marcheaza realizari,
momente dificile, persoane importante, decizii si experiente din care ai invatat ceva
valoros.

Moment / Ce s-aintamplat Ce am invatat despre

perioada mine

Ce experienta m-a ajutat sa cresc cel mai mult?

Ce resursa am descoperit in situatiile dificile?

ACTIVITATEA 1.4 | Valorile care ma ghideaza

Timp estimat: 20-25 minute
Valorile sunt criteriile dupa care simti ca o decizie este potrivita sau nepotrivita pentru
tine.

Alege 10 valori din lista de mai jos, apoi redu lista la 5 si, in final, la 3 valori esentiale:
respect, familie, sanatate, succes, prietenie, creativitate, responsabilitate, independentgd,
siguranta, invatare, perseverentad, curaj, sinceritate, echilibru, contributie sociala.
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Valoarea mea De ce este importanta Cum se vede in

comportamentul meu

Ce decizie recenta a fost influentata de aceste valori?

ACTIVITATEA 1.5 | Eu acum si eu peste 5 ani

Timp estimat: 25 minute
Construieste o imagine de viitor suficient de clara incat sa poti identifica urmatorul pas.

Ce facin prezent? Unde ma vad?

Ce imi place? Cu ce ma ocup?

Ce ma preocupa? Ce competente am dezvoltat?
Care sunt punctele mele forte? Ce obiective am atins?

Trei pasi care ma pot apropia de aceasta imagine:
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Ce pot incepe chiar de astazi?

Fisa vizuala: Eu acum si eu peste 5 ani

Ew acum Euw peste 5 ani
y Ce fac? o Unde ma vad?
£
,/I /\
@ Ce imi place? // \‘-\ s Cuce mad ocup?
L ) 523
| | 1]
\,\ ! 1 /,-
e
Q Ce m3 preocupa? ‘ ( ( a Ce competente am dezvoltat?
e
il “
W B
Care sunt punctele mele forte? D y @ Ce obiective am atins?
. @

Ce iau cu mine din acest capitol

Eu la final de liceu

eIdentitatea mea este in dezvoltare, nu este un verdict definitiv.

*Valorile, rolurile si experientele imi ofera indicii despre directiile potrivite.
*Am deja resurse personale si relationale pe care ma pot baza.

e Autonomia nu inseamna sa fac totul singur/a.

eUn prim pas realist este mai util decat un plan perfect.

Planul meu realist

Alege o resursa personala pe care vrei sa o folosesti mai constient in urmatoarele sapte
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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, activitatile zilnice 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

I SI Interese

y

Aptitudin

Optiuni de viitor, dupa BAC

La finalul capitolului

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

Nu trebuie sa gasesti un singur ,,drum perfect”

Dupa Bacalaureat apar mai multe variante: facultate, scoala postliceala, job, voluntariat,
cursuri, un an de explorare sau o combinatie intre acestea. Nu exista o alegere potrivita
pentru toti. O decizie buna tine cont de interesele tale, de aptitudini, de valori, de resurse
si de informatii reale despre optiuni.

Interesele arata ce iti trezeste curiozitatea si iti mentine atentia. Aptitudinile arata ce poti
face bine sau ce poti dezvolta prin exercitiu. Valorile arata ce conteaza pentru tine intr-un
mediu de studiu sau de munca: autonomie, sigurantd, creativitate, contributie, prestigiu,
flexibilitate sau Tnvatare continua.

Orientarea profesionala este un proces de explorare si ajustare. Nu trebuie sa alegi doar
pe baza reputatiei, presiunii familiei, alegerilor colegilor sau unei singure experiente.
Informatia verificata si contactul direct cu domeniul sunt mai utile decat presupunerile.

Ideea importanta

Alegerea potrivita nu inseamna sa prezici perfect viitorul, ci sa faci o alegere informata,
compatibila cu cine esti acum si deschisa ajustarilor ulterioare.

ACTIVITATEA 2.1 | Inventarul intereselor mele

Timp estimat: 25-30 minute
Observa activitatile si subiectele care iti starnesc curiozitatea, chiar si in afara scolii.

intrebare Raspunsul meu

Ce activitati imi plac cel mai
mult?

Ce fac cu usurinta si imi vine
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intrebare Raspunsul meu

natural?

Ce subiecte caut din proprie
initiativa?
In ce activitati pierd notiunea

timpului?

Ce probleme mi-ar placea sa ajut
sa fie rezolvate?

Domeniile pe care vreau sa le explorez mai mult:

Pregatit pentru Bacalaureat si pentru ce urmeaza | Liceul Teoretic ,Grigore Moisil” Timisoara Pagina 14



Fisa vizuala: Inventarul intereselor mele

wet, INVENTARUL 57
WL infereselor mele <. &%y

Descopera ce te pasioneazd. Construieste-{i viitorul.

Nume: Clasa: Data:
1 CE MA PASIONEAZA? @ 2  CATEGORII DE INTERESE '5,:3’
Réspunde sincer la urmatoarele intrebari. Analizeaza raspunsurile tale si noteazi in fiecare categorie

activititile care ti se potrivesc.

-

Ce activitati imi plac cel mai mult? (@
_ UMAN / SOCIAL TEHNIC

ik 1}
2 2.
3 3
Ce fac cu usurinta si imi vine natural? ARTISTIC r :;j B STIINTIFIC
5 l‘\: ¥ * 5 3
B 1. 3
2. 2

3. I 35 —

@ ANTREPRENORIAL
m Ce subiecte ma atrag chiar si in afara scolii?

1. 1.
23 . 2
3. 3
3  UNDE MA REGASESC CEL MAI MULT? [7
Coloreazd cu nuante diferite proportia in care te regésesti in fiecare categorie.
Observatie;
Nu exist raspunsyri
corecte say gresite!
Important este
sd fii sincer ey tina,
UMAN / TEHNIC ARTISTIC STINTIFIC ANTREPRENORIAL ADMINISTRATIV @
SOCIAL
......... % T PATS. sisetsts Fo stiesisn P stastieie 36
4 RerLecTi Q)
In ce categorie mé regisesc Ce activitdti din aceastd categorie Cum se potrivesc interesele mele
cel mai mult? as dori s3 explorez mai mult? cu optiunile de studiu sau de carierd

pe care le iau in considerare?

@ Interesele tale de azi pot deveni; cariera ta de maine! 0
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ACTIVITATEA 2.2 | Aptitudinile mele

Timp estimat: 25-30 minute
Identifica aptitudinile prin exemple, nu doar prin etichete generale.

Poti lua in calcul aptitudini cognitive, practice, sociale, artistice, tehnice sau
organizatorice. Pentru fiecare, noteaza o situatie in care ai folosit-o cu succes.

Aptitudine Exemplu concret Cum o pot dezvolta

Cele trei aptitudini pe care vreau sa ma bazez in alegerea urmatoarei etape:
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Fisa vizuala: Aptitudinile mele

L
) *
e A

SCoP

Identificarea si constientizarea

aptitudinilor personale §i a modului in
care acestea pot fi valorificate in alegerea
unei cariere si in dezvoltarea profesionald viitoare.

€ roEnTiFICA-TI APTITUDINILE!

- APTITUDINILE MELE

Descopera-ti punctele forte, construieste-ti viitorul!

OBIECTIVE

o

Durata activitatii:

s

30 minute @

@ siidentifici principalele aptitudini personale
(cognitive, practice, sociale);
sd evaluezi nivelul propriilor competente
in diferite domenii;

educationale si profesionale;

(V]
Q sd corelezi aptitudinile cu posibile directii
v}

sd iti dezvolti capacitatea de autoevaluare realista.

Completeaza tabelul de mai jos. Alege aptitudinile pe care le ai 5i noteaza cate un exemplu concret

in care le-ai folosit cu succes.

APTITUDINI
(Exemple)

Gandire logica
si analiza

EXEMPLU CONCRET
(unde si cum am folosit aceasté aptitudine)

Comunicare

Organizare

si planificare

Creativitate

Lucrul in echipa

Rezolvarea de
probleme

Empatie
si relationare

Competente digitale
si tehnice

Adaptabilitate
si initiativa

S0P Pom

CAT DE BINE MA DESCRIE?
(1 = deloc, 5 = foarte bine)

@ @ @ ® 6
® @ ® ® @G
® ® @ ® ©
D @ ® @ G
@ @ ® ® ©®
® @ @ ® 6
@ @ ®@ ® ®
@ @ @ ® ©®
@ @ @ @® ®

Scrie cele 3 aptitudini pe care le consideri cele mai puternice.

@
e
©

Cum le pot valorifica in alegerea unei facultati
sau a unei cariere?

O reriecre et _

ALEGE 3 APTITUDINI PRINCIPALE i *__7_,{: 0 CORELATIA CU VIITORUL MEU

se potrivesc acestor aptitudini?

Itﬁ} Ce domenii de studiu / facultati

- ﬂ\ Ce tipuri de joburi sau profesii
\ ar putea fi potrivite pentru mine?

[ &‘ Ce mi motiveaza cind
o folosesc aceste aptitudini?

= N = e e —
i \". Care sunt aptitudinile % \". in ce situatii le-am \ S demsniice cariera (g ) Ce aptitudini a3 vrea ‘
/ mele cele mai puternice? A /! folosit cu succes? \ S po!rivesc agestoe o) o ga de_zvolt i
7 aptitudini? continuare?
——— _J

Fii autentic, crede in tine si foloseste-ti aptitudinile pentru a construi viitorul pe care ti-l doresti! O
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ACTIVITATEA 2.3 | Profilul meu vocational

Timp estimat: 25 minute
Cauta intersectia dintre ceea ce 1ti place, ceea ce poti face si ceea ce conteaza pentru
tine.

Ce imi place sa fac La ce ma pricep / pot Ce este important

deveni bun/a pentru mine

Ce domenii apar la intersectia celor trei coloane?

Ce competenta ar trebui sa dezvolt pentru a-mi valorifica mai bine profilul?
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Fisa vizuala: Profilul meu vocational

zwws < PROFILUL MEU

POTR

" VOCATIONAL

Descopera-te. Cunoaste-te. Alege-ti drumul.

Nume: Clasa: Data:

o CE IMI PLACE SA FAC? o LA CE MA PRICEP? CE ESTE 'MPOETANT
Noteaza activititile si domeniile Noteaza abilititile i competentele PENTRU MINE?
care te pasioneazi. pe care le ai. Moteaza valorile si principiile care
te ghideazi in deciziile tale.

e N
1 1 1
2. 2 2
3 3. 3
4. 4. 4
5. 5. 5.
6. 6. 6.
7 i 7
8. 8. 8
9. 9. 9
10. | 10. | 10
4 / h

L = Py

o PUNCTELE MELE COMUNE

Scrie in zona de intersectie elementele
care apar in cele trei liste.

CE IMI PLACE

o PROFILUL MEU VOCATIONAL
SA FAC

Descrie in citeva cuvinte cine esti
din punct de vedere vocational.

/ _\\l

2 /

6 - R /
gy I' -'/ PROFILUL
|I Intersectia dintre |‘ ‘:, ek |
| ceftiplace, | e " VOCATIONAL |~ ¢g gsTe |
| la ce te pricepi 1 [ | ! . CEESTE |
' : ' | MAPRICEP | -.
. giceeste important ! \ \ IMpORTANT ’

pentru tine contureaza \
; '
. profilul tau vocational. | \_\ ﬁ

e DOMENII DE CARIERA POTRIVITE

Pe baza profilului tau, noteaza 3—5 domenii profesionale care ti se potrivesc.

-

000 5 E ADMINISTRATIV /
7Y UMAN/SOCIAL @ TEHNIC ARTISTIC / CREATIV & STINTIFIC TS RIAL

o .
. e - ° | o
. o . o

1. Ce domenii de carierd {_ﬁ\ 2. Ce elemente din profilul meu 3. Ce competente ar trebui sa
se potrivesc profilului meu? f.;, 2 ma diferentiaza de ceilal{i? dezvolt pentru a-mi valorifica
=5
potentialul?

fg;"v Viitorul tdu incepe cu alegerile de azi.  AIINCREDERE iN TINE, Al INCREDERE iN POTENTIALUL TAU! %
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ACTIVITATEA 2.4 | Valorile mele profesionale

Timp estimat: 20 minute
Gandeste-te nu doar la profesie, ci si la mediul de lucru in care te-ai simti bine.

Alege 10 valori, apoi restrange la 3: stabilitate, venit, autonomie, creativitate, ajutorarea
altora, prestigiu, siguranta, flexibilitate, invatare continua, recunoastere, echilibru,
colaborare, impact social.

Valoarea De ce conteaza Ce tip de mediu o respecta

esentiala

Ce optiune actuala este cel mai bine aliniata cu valorile mele?

ACTIVITATEA 2.5 | Explorarea optiunilor dupa BAC

Timp estimat: 30-40 minute
Compara variante concrete si noteaza informatiile care iti lipsesc.

Tip optiune Exemplu Ce ma atrage Ce ma Ce trebuie sa

concret nelinisteste verific

Facultate
Scoala postliceala
Job

Voluntariat /
internship

Experienta
alternativa

Cele trei optiuni pe care merita sa le explorez mai serios:
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Primul lucru pe care il voi verifica:

ACTIVITATEA 2.6 | Planul meu pentru urmatorii 3 ani

Timp estimat: 25-30 minute
Transforma o directie generala in pasi, obstacole si solutii.

Obiectiv Pasi necesari Obstacole Solutii / sprijin

posibile

Peste 1 an vreau sa fiu...

Peste 3 ani vreau sa fiu...

Primul pas concret din aceasta saptamana:

Ce iau cu mine din acest capitol

Ce urmeaza dupa BAC

eInteresele, aptitudinile si valorile ofera indicii diferite, dar complementare.
*O optiune buna trebuie analizata prin informatii concrete, nu doar prin impresii.
*Pot avea o directie principala si alternative realiste.

Pregatit pentru Bacalaureat si pentru ce urmeaza | Liceul Teoretic ,Grigore Moisil” Timisoara Pagina 21



eOrientarea profesionala este un proces, nu o decizie definitiva intr-o singura zi.
*Un pas de explorare imi poate clarifica mai mult decat multe ore de ingrijorare.

Planul meu realist

Alege o singura informatie pe care o vei verifica despre optiunea care te atrage cel mai
mult.

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, activitatile zilnice 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

N

Emotiile si gandurile din perioada BAC-
ului

Cum le recunosc si cum aleg raspunsul meu

La finalul capitolului

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

Emotiile sunt mesaje, nu ordine

Perioada dinaintea Bacalaureatului poate aduce entuziasm, speranta, teama, ingrijorare,
nesiguranta, iritare sau blocaje. Toate aceste reactii sunt normale. Faptul ca ai emotii
arata ca situatia conteaza pentru tine, nu ca esti nepregatit/a.

Emotiile pot mobiliza, dar devin dificil de gestionat atunci cand sunt foarte intense sau
dureaza mult. Este util sa observi legatura dintre situatie, gand, emotie si comportament.
Acelasi test poate produce reactii diferite in functie de ce iti spui: ,Este un antrenament”
sau ,Daca gresesc, inseamna ca nu sunt bun/a”.

Scopul nu este sa elimini complet anxietatea, ci sa o mentii la un nivel la care poti
continua sa inveti, sa te concentrezi si sa iei decizii.

Ideea importanta

Poti invata sa observi emotia, sa 1i intelegi mesajul si sa alegi ce faci mai departe, chiar
daca emotia nu dispare imediat.

ACTIVITATEA 3.1 | Termometrul emotiilor

Timp estimat: 10-15 minute
Numeste emotia si intensitatea ei inainte sa reactionezi.

Intensitate Ce a declansat-0? Ce imi vine sa fac?

1-10

Bucurie
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Emotia Intensitate Ce a declansat-0? Ce imi vine sa fac?

1-10

Entuziasm
Teama
Stres
Ingrijorare
Incredere

Nesiguranta

Ce incearca emotia cea mai intensa sa imi transmita?

Este ceva ce pot face in legatura cu situatia?

Pregatit pentru Bacalaureat si pentru ce urmeaza | Liceul Teoretic ,Grigore Moisil” Timisoara Pagina 24



Fisa vizuala: Termometrul emotiilor

oy ﬂ TERMOMETRUL EMOTIILOR

Cunoaste-ti emotiile pentru a le gestiona mai bine!

3 i \ ~ +
Scop: Constientizarea emotiilor si a intensitatii acestora Cum functioneaz3? /,
in perioada pregatirii pentru examen. 7k Observa ce simtj, cat de intens =
— — 4 simti si ce a declansat acea stare.
. 3 Este primul pas spre echilibru!
€ 1DeNTIFICA §1 EVALUEAZA
Completeazd tabelul de mai jos, gdndindu-te la emotiile pe care le-ai trait
in ultimele zile legate de scoala si BAC.
aa ™
INTENSITATE CE A DECLANSAT-O?
EMOTIA = :
(1-10) (situatie, gand, persoani, eveniment)
Bucurie
Entuziasm
Teama
Stres
ingrijorare
Iincredere
Nesiguranta
& J
. @ APROFUNDEAZA €© rerLecTie
i ;
_\ Alege emotia pe care ai evaluat-o cu cea mai mare Rispunde sincer la intrebarea de mai jos.
p intensitate. L e L - =lloe,
S |
Emotia aleasa: < Care este emotia care ma insoteste
cel mai des in aceastd perioadd?
( @ Ce incearcd aceastd emotie sa imi transmita? ]
= J
- .

> T Y N
a Este ceva ce pot face in legatura cu situatia respectiva? |
J %

|
L —

NU UITA! Toate emotiile sunt normale. Ele nu sunt bune sau rele. \—2 o Observi, intelege. Actioneaza.

p

Important este si le intelegem si s3 le gestionam in mod sanétos. Tu ai controlu!
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ACTIVITATEA 3.2 | Jurnalul emotiilor

Timp estimat: 10 minute pe zi, timp de o sdptamana
Observa tiparele, nu incerca sa te analizezi perfect in fiecare zi.

Situatia Ce am gandit? Ce am simtit? Ce am facut?

Ce gand apare cel mai des?

Ce reactie ma ajuta si ce reactie ma incurca?
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Fisa vizuala: Jurnalul emotiilor
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JURNALUL EMOTIILOR i

te cunosti mai

Observa. intelege. Transforma, @ * bine!

* OBIECTIVE: Participantii vor putea:
SCOP: Dezvoltarea capacitatii de observare si

o = - : * sd identifice tiparele emotionale;
intelegere a propriilor reactii emotionale.

¢ sd observe legdtura dintre ganduri,
emotii i comportamente.

Y DURATA: MATERIALE: MODALITATE: Fil CONSTANT(A)!
J 10 minute zilnic, Jurnal personal. Individual. Doar cateva minute pe zi
timp de o saptamana. pot face o diferentd mare.
o a /
1. COMPLETEAZA ZILNIC - IN FIECARE SEARA =
&
i SITUATIA CE AM GANDIT? CE AM SIMTIT? CE AM FACUT?
g (ce s-aintamplat?) p (gandul principal) .@ (emotiile tréite) % {comportamentul meu)
EXEMPLU Am primit .Nu o s3 mi descurc Taains. ét A a2t i |
un test dificil. la BAC” lad ANAMES: vEib
LUNI
MARTI
MIERCURI
JOI
VINERI
SAMBATA
| DUMINICA “

2. LA FINALUL SAPTAMANII, IDENTIFICA:

@ CELE MAI FRECVENTE EMOTII: O CELE MAI FRECVENTE GANDURI: REACTII CARE MA AJUTA
& (comportamente pozitive):

1 1.

& 2 2
3. A 3.
b :
0 REACTII CARE MA INCURCA 1
(comportamente care nu md ajut3): 2.

3. REFLECTIE

el % s
g 4 Ce am descoperit despre felul in care reactionez la stres?

pr =

@ Cunoasterea de sine este primul pas spre echilibru. Continui s fii atent(3) la tine! €9
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ACTIVITATEA 3.3 | Ce este in controlul meu?

Timp estimat: 20 minute
Muta energia de la ingrijorari catre actiuni concrete.

Pot controla Pot influenta partial

Nu pot controla

Timpul de studiu Felul in care discut cu Dificultatea exacta a
familia subiectelor

Odihna si pauzele Rezultatul unei Rezultatele colegilor
colaborari

Organizarea Atmosfera din grup Parerile tuturor

materialelor oamenilor

Pe ce lucru necontrolabil imi consum cel mai mult energia?

Ce actiune controlabila aleg in loc?

ACTIVITATEA 3.4 | Detectivul gandurilor negative

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

Gandul meu Dovezi careil Dovezi care il Varianta realista
sustin contrazic

Gand: ,0 sa pic BAC-ul.” Varianta realista: ,Mai am de recuperat unele capitole, dar pot
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continua sa ma pregatesc si pot cere ajutor.”

Cum s-a schimbat intensitatea emotiei dupa analiza?

ACTIVITATEA 3.5 | Dialog cu anxietatea

Timp estimat: 20-25 minute
Externalizeaza anxietatea pentru a-i intelege mesajul fara sa o lasi sa decida in locul
tau.

Imagineaza-ti ca anxietatea este o persoana. Scrie un dialog in care 1i pui intrebari si
raspunzi din perspectiva ei: Ce incerci sa imi spui? De ce ai aparut acum? Ce iti este teama
ca se va intampla? Cum m-ai putea ajuta fara sa ma coplesesti?

EU ANXIETATEA

Ce am invatat din aceasta conversatie imaginara?

ACTIVITATEA 3.6 | Planul meu pentru primele 10 minute

Timp estimat: 20 minute
Pregateste dinainte ce faci cand emotia devine foarte intensa.

Semnal ca sunt Ce facin primele 10 Cui cer sprijin

coplesit/a minute
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Semnal ca sunt Ce facin primele 10 Cui cer sprijin

coplesit/a minute

Primul lucru pe care il voi face data viitoare:

ACTIVITATEA 3.7 | Scrisoare de incurajare pentru mine

Timp estimat: 20-25 minute
Vorbeste cu tine asa cum ai vorbi cu un prieten care a muncit si are emotii.

Include lucrurile pe care le apreciezi la tine, dificultatile pe care le-ai depasit, motivele
pentru care ai incredere ca poti continua si un mesaj pentru perioada examenelor.

Draga eu,

Pastreaza pagina

Reciteste scrisoarea inainte de BAC. Poti addauga lucruri noi pe masura ce observi
progresul.

Ce iau cu mine din acest capitol

Emotiile si gandurile din perioada BAC-ului

eEmotiile sunt normale si ofera informatii.

eGandurile influenteaza intensitatea emotiilor si comportamentele.
*Un gand realist este mai util decat unul catastrofic sau fortat pozitiv.
ePot muta atentia catre lucrurile pe care le controlez.
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*Nu trebuie sa gestionez singur/a tot ce simt.

Planul meu realist

In urmé&toarele zile, noteazs o data pe zi 0 emotie, intensitatea ei si ce a declansat-o.

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, activitatile zilnice 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.

CAPITOLUL 4

-

Stresul, echilibrul si prevenirea epuizarii

Cum recunosc semnele si cum imi protejez resursele

La finalul capitolului

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

Stresul are un nivel, nu este doar ,,prezent” sau , absent”

In doze moderate, stresul te poate mobiliza si te poate ajuta s& te concentrezi. Cand
devine prea intens sau se mentine mult timp, poate afecta somnul, memoria, motivatia si
rabdarea. Gestionarea stresului nu inseamna eliminarea completa a lui, ci reducerea
intensitatii si construirea unor obiceiuri care sustin echilibrul.

Sursele de stres pot fi externe - examenul, termenele, presiunea familiei, lipsa timpului -
sau interne - perfectionismul, teama de esec, comparatia cu ceilalti ori lipsa increderii.
Unele pot fi schimbate, altele doar influentate, iar altele trebuie acceptate si gestionate.
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Semnele pot apdrea in corp, in ganduri si in comportament: tensiune musculara, dureri
de cap, oboseala, iritare, blocaj, amanare, retragere sau folosirea excesiva a telefonului.
Cu cat le recunosti mai devreme, cu atat poti interveni mai simplu.

Ideea importanta

Nu astepta sa ajungi complet epuizat/a pentru a face o schimbare. Semnele timpurii
sunt invitatii la ajustare, nu dovezi de slabiciune.

ACTIVITATEA 4.1 | Harta surselor mele de stres

Timp estimat: 20-25 minute
Separa factorii externi de cei interni si estimeaza intensitatea lor.

Factor extern Factor intern

Care dintre acesti factori poate fi influentat de mine?
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Fisa vizuala: Harta surselor mele de stres

- HARTA SURSELOR 7~ e

30 minute

" MELE DE STRES _ ‘2w .

s Cunoa,ste ~le, evalueazd-le, gesttoneaga-le’ 9 | @ Modalitate:

f Individual

ra
\_-,

—

OBIECTIVE j\
La finalul activitatii, vei putea: %\_ T iy
Ioaifieatenpencinala o 0 si identifici factorii stresori;
surse de stres din perioada A b -

sa diferentiezi sursele interne
examenelor. si externe de stres;

= 0 sa prioritizezi si sa gestionezi mai bine stresul. %

|NSTRUCT|UN| Completeaza cele dous coloane cu factorii care iti provoaci stres in perioada examenelor.
Acorda fiecirui factor o noti de la o la 10 (1 = stres mic, @ stres foarte mare).

C ) FACTOR] EXTERNI ~ FACTORI INTERNI

(ex.: examenul, presiunea familiei, [ (ex.: perfectionismul, teama de esec,
lipsa timpului) & lipsa increderii)
( NOTA )): A
Factor care imi provoaca stres (1-10) | Factor care imi provoaci stres

& REFLECTIE
o \ =
» Care dintre acesti factori * Care factori NU pot fi controlati (* Ce pot face pentru a reduce p

) pot fi influentati de mine? de mine? impactul stresului? )

..... 1. |
' L j,%
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ACTIVITATEA 4.2 | Semaforul stresului

Timp estimat: 20 minute
Recunoaste semnele din zona galbena Tnainte sa ajungi in zona rosie.

Cum se Ce gandesc Ce fac

simte

corpul meu

VERDE - sunt functional/a

GALBEN - apar semne de
tensiune

ROSU - ma simt coplesit/a

Care este primul meu semn din zona galbena?
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Fisa vizuala: Semaforul stresului

- SEMAFORUL STRISULUL oo

Materiale: Fisa de lucru
Modalitate: Individual

- Recunoaste semnalele. Actioneaza la timp. Ai grija de tine!

\ | , OBIECTIVE

~
. ’ - =~ La finalul activitatii, vei putea:
Recunoasterea nivelurilor o 2 g 3 " :
. 49 + sa identifici semnalele timpurii ale stresului;
diferite de stres. " i i :
« sd intervini inainte ca acesta sa devina coplesitor.

Q |NSTRUC'[|U NI: Completeazi tabelul de mai jos. Gandeste-te la perioadele recente in care ai simtit stres si
3 recunoaste cum te-ai aflat in fiecare dintre cele 3 zone.

~
VERDE - ROSU
E Apar primele semne » :
Sunt calm si concentrat = Sunt coplesit
de tensiune

sl

(emotii si stari
fizice)

Q 3 A RO, = ST B B .............................................................

—

CE GANDESC?
(ganduri i | s e e

frecvente)

o0 e -

COMPORTAMENTE | oo
APAR?

(ce fac, cum

reactionez)

R REFLECTIE 3

Q Cum imi dau seama ci m3 apropii de zona ,rosie"? NOTI]'E UTILE @

21

il
‘:@f Ce semne timpurii (din zona ,galbend”) ar trebui s iau in serios?

q Ce pot face concret pentru a riméne in zona ,verde"?

Stresul nu poate fi evitat mereu, dar poate fi gestionat!
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ACTIVITATEA 4.3 | Respiratia 4-4-6

Timp estimat: 10 minute
Exerseaza tehnica atunci cand esti calm/a, ca sa o poti folosi mai usor cand ai nevoie.

eInspira lent pe nas timp de 4 secunde.

*Tine aerul 4 secunde, fara sa fortezi.

*Expira lent timp de 6 secunde.

eRepeta de 5-10 ori si observa ce se schimba.

Ce observ in corp dupa exercitiu?
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Fisa vizuala: Respiratia 4-4-6

-~ RESPIRATIA 4-4-6 . .

Respira. Calmeazé-te. Reincarci-te. (-

SCOP OBIECTIVE @ Lyl it
10 minute
lrvifarea unei tehnicl La finalul activitatii vei putea:
rapide de reducere O @ si utilizezi tehnici simple p J" MATERIALE
a tensiunii. de relaxare; /% Nu sunt necesare.
@ si reduci nivelul activarii
fiziologice. . MODA“.[ATE
@  DE DESFASURARE
Individual.
PASII EXERCITIULUI
INsPIRA s (@3 MENTINE — (J) EXPIRA LENT — EPET,
timp de - aerul \ timp de de 10 ori.
4 secunde. 4 secunde. 6 secunde.

22 %
| b e JE
D @ ¢

—//‘,517 Stai intr-o pozitie comods, cu spatele drept.

vy

Inchide ochii daci te simti confortabil si concentreaza-te doar pe respiratie. \ 4

E;:} REFLECTIE

Ce schimbari observ in corpul meu dupa exercitiu? Q;) Trisonalinimi:

". In respiratie:

— i starea mea generalar .

Observ in corpul meu:

lr':? Tn nivelul tensiunii: ...

@ Alterobservatis . .~ .

© AMINTESTE-T

Respiratia este ancora ta. gy o .
Respird. Ai incredere. Poti!

O poti folosi oricdnd ai nevoie de calm si claritate.
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ACTIVITATEA 4.4 | Auditul starii de bine

Timp estimat: 20-25 minute
Priveste obiceiurile actuale fara sa incerci sa le schimbi pe toate deodata.

Domeniu Nota mea 1- Sunt O schimbare

10 multumit/a? mica

Somn

Alimentatie / hidratare

Miscare

Relatii

Relaxare

Organizare

Stare emotionala

Cele doua domenii asupra carora vreau sa lucrez in urmatoarele doua saptamani:

ACTIVITATEA 4.5 | Trusa mea de prim ajutor emotional

Timp estimat: 20 minute
Aduna intr-un singur loc strategiile si persoanele care te ajuta.

Instrument Varianta mea

O persoana care ma poate ajuta

O activitate care ma linisteste

O amintire care Tmi ofera
ncredere

O fraza realista de incurajare

O tehnica de relaxare

Un semn ca trebuie sa cer ajutor
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Cum voi folosi aceasta trusa in perioada examenelor?

ACTIVITATEA 4.6 | Protocolul meu pentru blocaj

Timp estimat: 15-20 minute
Pregateste o succesiune simpla pentru momentul in care mintea pare goala.

1. Ma opresc cateva
secunde

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:

Ce iau cu mine din acest capitol

Stresul, echilibrul si prevenirea epuizarii

eStresul poate fi util sau coplesitor, in functie de intensitate si durata.
e Corpul si comportamentul imi transmit semne inainte de epuizare.
eTehnicile se exerseaza cand sunt calm/a, nu doar in criza.

eSomnul, pauzele, miscarea si relatiile sustin pregatirea academica.

e Cand dificultatile persista, sprijinul specializat este important.

Planul meu realist

Exerseaza o tehnica de calmare o data pe zi, timp de cinci zile, si observa daca devine
mai usor de folosit.
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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, activitatile zilnice 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.

CAPITOLUL 5

Motivatia, increderea si perseverenta

Cum continui cdnd nu am chef sau ma tem sa gresesc

La finalul capitolului

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

Motivatia vine si pleaca. Obiceiurile raman.

In clasa a XII-a, motivatia poate fluctua. Uneori ai energie si incepi usor, iar alteori amani,
chiar daca stii ce ai de facut. Acest lucru nu inseamna automat ca esti lenes/a. Poate
nsemna 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 capacitati nu inseamna sa fii sigur/a ca vei obtine rezultatul dorit.
Inseamna s3 crezi ca poti invata, poti progresa, poti cere ajutor si poti reveni dupa o
greseald. Increderea realista se bazeaza pe dovezi: exercitii rezolvate, greseli corectate,
ore de lucru si obiective atinse.

Greselile nu sunt placute, dar pot functiona ca indicatori. iti arata ce nu este inc stabil,
unde ai nevoie de explicatii sau ce tip de exercitiu trebuie repetat.

Ideea importanta

Nu astepta motivatia perfecta. Incepe cu un pas suficient de mic incat sa il poti face si
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intr-o zi grea.

ACTIVITATEA 5.1 | De ce vreau sa promovez BAC-ul?

Timp estimat: 20-25 minute
Leaga efortul de motive care au sens pentru tine, nu doar de presiunea notei.

Scrie cel putin 15 motive, apoi selecteaza-le pe cele mai importante. Pot fi legate de
facultate, autonomie, satisfactie personala, familie, viitor sau dorinta de a incheia o etapa.

Top 5 motive Cum se vede acest motiv in actiunile mele

1.

2.
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Fisa vizuala: De ce vreau sa promovez BAC-ul?

@ DECEVREAU i
z SA PROMOVEZ BAC-UL? 48

Clarificarea motivatiei personale si conectarea cu obiectivele de viitor.

| Nume: Data: Clasa / Grupa:
- J
o VREAU SA PROMOVEZ BAC-UL PENTRU CA... o CELE MAI IMPORTANTE 5 MOTIVE
Scrie minimum 15 motive. Selecteaza si scrie primele 5 motive
b = cele mai importante pentru tine.
v o
g 1
2
3 J
A 2 |
B .
6. b
P
7. g |
8 |
g. \ — VJ':
10 4. |
1. |
12 " J
13 5. |
14. '
15. . . J
o LEGATURA DINTRE BAC S| OBIECTIVELE TALE
Completeaza schema de mai jos.
B B \ ~,
PROMOVEZ CE:) CEMI s UN PAS OBIECTIVUL
a gacuL | DESCHIDE | =P SPRE... > MEU PE
BAC-UL? ‘ TERMEN LUNG
- S / W >
' r { e R

o REFLECTIE
/ 3 Care dintre aceste motive depind cu adevarat de mine?
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ACTIVITATEA 5.2 | Povestea reusitelor mele

Timp estimat: 20-25 minute
Aminteste-ti nu doar rezultatul, ci si resursele pe care le-ai folosit.

Provocarea Ce am facut Ce calitatim-au | Cum le folosesc

concret ajutat la BAC

Ce am descoperit nou despre mine?

ACTIVITATEA 5.3 | Detectivul procrastinarii

Timp estimat: 20-25 minute
Identifica ce se intampla inainte sa amani si alege o strategie alternativa.

Situatia Ce simt Ce gandesc | Ce facinloc | Ce voi testa data
viitoare

Cel mai frecvent motiv pentru care aman este...

Primul pas suficient de mic pe care il pot face este...
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ACTIVITATEA 5.4 | Contractul cu mine insumi

Timp estimat: 20 minute
Stabileste un angajament realist pentru urmatoarele 14 zile.

Obiectiv cand lucrez Cum verific

Recompensa

sanatoasa

De ce este important acest angajament pentru mine?

Semnatura mea: Data:

ACTIVITATEA 5.5 | Calendarul reusitelor

Timp estimat: 10 minute pe zi, timp de doua saptamani
Observa progresul zilnic, chiar daca nu este spectaculos.

Ce am invatat Ce am realizat

De ce sunt

O 00 NN O U1 A W N =

—_
o

multumit/a
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11
12
13
14
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Fisa vizuala: Calendarul reusitelor

%t CALENDARUL REUSITELOR @

Consolideaz progresul tau, zi dupa zi.

Nume: Data inceperii: Data finalizarii:
O MISIUNEA TA INSTRUCTIUNI
0 Timp de 14 zile, noteazA zilnic In fiecare zi completeaza cele 3 rubrici de mai jos.
progresul téu g metivele @ CE Al INVATAT? @ CE Al REALIZAT? DE CE ESTI MULTUMIT?
OGRS DN Noteaza ce ai studiat, Scrie o realizare concreta, ¢ Ce te face sa te simti bine
tine. Fiecare pas conteaza! Fo s . i
ce ai inteles sau exersat. cat de mica. la finalul zilei.

Saptamana 1 Saptamana 2

3 DE CE ESTI DE CE ESTI
CE Al INVATAT? CE Al REALIZAT? MULTUMIT? “ CE Al INVATAT? CE Al REALIZAT? MULTUMIT?

ZIUA1 ZIUA 8
ZIUA 2 ZIUA 9
ZIUA 3 ZIua 10
ZIUA 4 ZIUAT
ZIUA 5 ZIUA 12
ZIUA & ZIUA 13
ZIUA 7 ZIUA 14
A FIECARE ZI ESTE UN PAS SPRE OBIECTIVELE TALE! ? PERSISTENTA DE AZI, REZULTATELE DE MAINE!

REFLECTIE FINALA — CE OBSERV DESPRE EVOLUTIA MEA?

[d 1. LA INCEPUT... |1|1[] 2. ACUM... ﬁ 3. SUNT MANDRU DE...

Cum era rutina mea de studiu? Ce schimbari observ? Care sunt cele mai importante
realizéri ale mele?

?
@ 4. CE AM INVATAT DESPRE MINE? NU UITAI \Q‘

Ce am invatat despre disciplind, motivatie si perseverenta?
Progresul nu inseamna

perfectiune. inseamna
4 continui, chiar si cand

este greu. (D

'

‘Q' SFAT: Revisiteaza acest calendar ori de cate ori ai nevoie de motivatie. Vei vedea cat de mult poti realiza! >>
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Ce iau cu mine din acest capitol

Motivatia, increderea si perseverenta

*Motivatia fluctueaza; rutina ma ajuta cand motivatia este scazuta.
eIncrederea realistd se bazeaza pe dovezi si efort repetat.

*Un obiectiv mare devine posibil cand il transform in pasi mici.
eGreseala imi poate arata ce am de exersat.

*Progresul devine mai vizibil cand il notez.

Planul meu realist

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

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, activitatile zilnice 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

Planul meu de invatare si ziua BAC-ului

Timp, energie, atentie si perioada de dupa examen

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
Managementul timpului nu inseamna sa faci cat mai multe lucruri, ci sa alegi activitatile
importante si s iti protejezi resursele. In perioada Bacalaureatului, un program foarte
incarcat nu este neapdrat un program bun. Planificarea utila tine cont de timpul
disponibil, nivelul de energie, dificultatea sarcinilor si nevoia de pauze.

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

perioada scurta.

Odihna, mesele regulate, miscarea si pauzele nu sunt timp pierdut. Ele sustin memoria,
concentrarea si reglarea emotionald. In acelasi timp, relaxarea fara limite poate deveni un
.hot de timp”, mai ales cand telefonul decide in locul tau cat dureaza pauza.

Ideea importanta

Planul bun este cel pe care il poti respecta suficient de des, nu cel care arata perfect pe
hartie.

ACTIVITATEA 6.1 | Cele 24 de ore ale mele

Timp estimat: 20-25 minute
Fiecare activitate are un ,cost” in timp. Estimeaza realist cum se distribuie o zi

obisnuita.
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Activitate Ore / minute Pastrez / reduc /

intr-o zi cresc

Somn

Scoala / cursuri

Pregatire pentru BAC
Pregatire pentru admitere
Telefon / retele sociale
Timp cu prietenii / familia
Transport / mese / treburi
Sport / hobby / relaxare

Altceva

Ti-au ajuns cele 24 de ore? Ce a ramas pe dinafara?

Ce alegere mica ar crea mai mult spatiu pentru o prioritate?

ACTIVITATEA 6.2 | Valorile mele si timpul meu

Timp estimat: 20-25 minute
Compara ceea ce spui ca este important cu felul in care iti folosesti timpul.

Valoare importanta | Locintop 3 | Timp alocat intr- Ce ajustez
0 zi

Observ ca petrec cel mai mult timp pentru...
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Observ ca petrec prea putin timp pentru...

O schimbare pe care o pot face este...

ACTIVITATEA 6.3 | Unde se duce timpul meu?

Timp estimat: 20 minute
Identifica , hotii de timp” si situatiile in care eviti sarcinile importante.

intrebare Raspunsul meu

Ce evit de fapt atunci cand nu ma
apuc de invatat?

Ce fac atunci cand ar trebui sa invat?
Care este cea mai frecventa scuza?

Ce activitate imi consuma timp fara sa
observ?

Care este cel mai mare hot de timp?

Ce obicei mi-ar schimba cel mai mult
rezultatele?

Un lucru mic pe care il schimb chiar de azi:

ACTIVITATEA 6.4 | Matricea prioritatilor

Timp estimat: 20 minute
Separa activitatile importante de cele care doar par urgente.
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URGENT si IMPORTANT IMPORTANT, dar NU urgent
Fac acum Planific

URGENT, dar mai putin important NICI urgent, NICI important
Deleg / simplific Reduc / elimin

Ce activitate importanta trebuie sa planific inainte sa devina urgenta?
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Fisa vizuala: Plan de prioritizare

Plan de prioritizare

METODA EISENHOWER

URGENT

NEURGENT

=
2
<
=
-4
o
a
=
REZOLVA ACUM PLANIFICA
=
2
<
[
-4
o
a
=
w
2
DELEAGA RENUNTA

www.go2coaching.ro
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ACTIVITATEA 6.5 | Mit sau adevar?

Timp estimat: 15 minute
Verifica rapid cateva convingeri despre invatare si timp.

Afirmatie Mit / adevar Ce observ la

mine

Pot invata eficient facand mai multe lucruri simultan.
Pauzele scurte pot sustine concentrarea.
Telefonul langa mine nu ma distrage daca nu il ating.

Timpul petrecut la birou este acelasi lucru cu
invatarea.

Fiecare persoana are acelasi interval optim de
concentrare.

Clarificare

Multitasking-ul reduce de obicei calitatea atentiei; pauzele pot ajuta; prezenta
telefonului poate creste distragerea; timpul la birou nu garanteaza invatarea; intervalul
optim difera de la o persoana la alta.
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Fisa vizuala: Mit sau adevar?

K ?1 ) Fisa de lucru — Mit sau adevar?

# Citeste afirmatiile de mai jos si bifeaz3 in coloana potriviti: consideri cd este MIT sau ADEVAR.

Nr. AFIRMATIE MIT ADEVAR EXPLICATIA MEA (de ce am ales asa?)
«Nu am timp.”
.Lucrez mai bine

sub presiune.”

~Am nevoie de mult timp
ca sa invat.”

.Daca nu am chef,
nu are rost sa invat.”

L]

Pot face mai multe
lucruri deodati.”

—
-,

.0 sa@ am mai mult timp
mai tarziu.”

«Trebuie si fie
momentul perfect.”

8 % ~Dacd stau mult la birou,
* inseamna cd am invatat."
ede
Ly ]

Pauzele sunt
pierdere de timp.”

LAltii au mai mult timp
decét mine.”

L0 B O LR

COES L LT Tl

Dupa activitate, noteaza mai jos:
S,/k * Ce mit te-a surprins cel mai mult?

+ Ce obicei vrei 53 schimbi de acum inainte?
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ACTIVITATEA 6.6 | Planner zilnic

Timp estimat: 20-25 minute

Organizeaza o zi realista si stabileste ce este obligatoriu, ce este optional si ce poate
astepta.

Sectiune Planul meu

Ce trebuie sa fac azi

Ce as dori sa fac

Ce pot amana fara consecinte
importante

Prima sesiune de concentrare
A doua sesiune de concentrare

Cum controlez telefonul /
distragerile

Recompensa mea sandtoasa

Tehnica Pomodoro poate fi adaptata: de exemplu, 25 de minute de lucru si 5 minute de
pauza sau 45 de minute de lucru si 10 minute de pauza. Alege un interval potrivit pentru
nivelul tau de concentrare.

ACTIVITATEA 6.7 | Planul meu pentru o saptamana

Timp estimat: 20-25 minute
Planifica maximum trei prioritati intr-o zi si lasa spatiu pentru situatii neprevazute.

Prioritatea principala Durata Pauza /
miscare t
Luni Il
Marti U
Miercuri U
Joi Ol
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Prioritatea principala Durata Pauza /
miscare t
Vineri (Il
Sambata O
Duminica [

ACTIVITATEA 6.8 | Ultimele sapte zile inainte de BAC

Timp estimat: 20-25 minute
In ultima saptamana, obiectivul este consolidarea si echilibrul, nu recuperarea intregii
materii.

Ce recapitulez Un test / Odihna si Ce

exercitiu miscare 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, evita invatarea
pana tarziu si lasa corpului timp sa se odihneasca.

ACTIVITATEA 6.9 | Planul pentru ziua examenului

Timp estimat: 15-20 minute
Reduci stresul cand decizi dinainte lucrurile simple.
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Moment Planul meu

Ora la care ma trezesc
Ce mananc / beau

La ce ora plec

Ce iau cu mine

Ce fac daca ceilalti discuta
panicat

Fraza mea realista Thainte de
proba

[0 Citesc toate cerintele cu atentie.

O Incep cu ceea ce stiu si Tmi 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.

ACTIVITATEA 6.10 | Dupa proba si dupa rezultate

Timp estimat: 15 minute
Protejeaza-ti energia pentru ceea ce urmeaza si priveste rezultatul in context.

Dupa fiecare proba

Evit discutiile lungi despre fiecare raspuns daca imi cresc anxietatea. Ma hidratez,
mananc, ma odihnesc si ma concentrez pe urmatoarea proba.

Dupa rezultate

Imi permit s& simt ceea ce simt. Analizez optiunile reale si cer ajutor pentru decizii.
Separ nota de valoarea mea ca persoana si observ ce am invatat despre mine in acest
an.
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Mesajul pe care vreau sa mi-l amintesc indiferent de rezultat:

Ce iau cu mine din acest capitol

Planul meu de invatare si ziua BAC-ului

ePlanificarea tine cont de timp, energie si atentie.

ePrioritatile sunt mai utile decat listele imposibile.

ePauzele si somnul sustin invatarea.

eDistragerile se reduc prin reguli concrete si temporare.

*Ziua examenului devine mai usor de gestionat cand am un plan simplu.

*Nota este importanta, dar nu defineste intreaga mea valoare sau toate posibilitatile
mele.

Planul meu realist

Alege o singura regula de organizare pe care o vei testa timp de sapte zile.

Ce voi face in urmatoarele 7 zile?
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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, activitatile zilnice 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 pentru studiu si situatii dificile

La finalul capitolului

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

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. Le poti copia sau
imprima de cate ori ai nevoie.
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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:

Fisa saptamanala reutilizabila

Prioritatea 1 Prioritatea 2 Pauza / Observati

miscare e

Luni
Marti
Miercuri
Joi

Vineri
Sambata

Duminica

Ce a functionat saptamana aceasta?

Ce schimb saptamana viitoare?

Cardul meu pentru un moment de blocaj
Pas Ce fac

1. Ma opresc Pun pixul jos pentru cateva secunde. Imi sprijin picioarele
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Pas Ce fac

pe podea.
2. Respir Folosesc 4-4-6 de trei pana la cinci ori.
3. Revinin Observ trei lucruri pe care le vad si doua sunete pe care le
prezent aud.

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

Fraza mea de revenire:

Checklist: cu o zi inainte 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.

ooooooooaon

Imi reamintesc cd emotiile sunt normale.

Ultimul lucru practic pe care trebuie sa il rezolv:

Persoanele mele de sprijin

Cum ma poate ajuta Cum il/o contactez
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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?”

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 dupa liceu:

Mesaj final

Bacalaureatul este o etapa importanta, 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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