Minighid de E M OTI I LE

control al

emotiilor EXAMENULUI
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Nivel scazut/mediu al emotiilor

Simti o teama dar aceasta nu te

| impiedica sa t trezi , s
vaelt.j.l ;t[rsjrgieezlic sa te concentrezi, s
emotiilor
Inaintea
examenu | U | Nivel ridicat al emotiilor

Frica intensate impiedicasa te
concentrezi sau uneori te determina
sa abandonezi. Aparsi reactii fizice
ale organismului: batai rapide ale
inimii, transpiratia palmelor,
ameteala etc.




Te ajuta sa te
concentrezi ca sa
poti lua cea mai

buna decizie;
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Emotiile pot fi |

:

Te mobilizeaza
pentru a deveni
eficient.
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Nu stiu nimic!

Nu voi reusi!
Nu sunt
In stare

Nu am cum sa
. iau o nota
Dar emotiile buna
pot fi si

nocive:

Poti privi examenul /evaluarea
ca pe 0 amenintare.



Ce e de facut?

Un management bun al
emotiilor influenteaza
pozitiv performanta la
examen.



5 pasi pentru a Tnvata sa iti controlezi

frica/ emotiile de examen




1. Concentreaza-te pe momentul
prezent!




2. Fa-ti un program zilnic de studiu!




b

oy ke a
a5 - ? v L .
A S " i 1&..1[31";’;"—&‘7'1’ P .u

3. Fa simulari de examen cat de
des poti!




4. Inlocuieste gandurile negative cu
ganduri pozitive!

VVoi reusi



5. Ai grija de sanatatea ta!




