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Nivelul 
emoţiilor 
înaintea 
examenului 

Nivel scăzut/mediu al emoţiilor 

 

Simţi o teamă dar aceasta nu te 

împiedică să te concentrezi , să 

studiezi 

Nivel ridicat al emoţiilor 

 

Frica intensă te împiedică să te 

concentrezi sau uneori te determină 

să abandonezi. Apar şi reacţii fizice 
ale organismului: bătăi rapide ale 

inimii, transpiraţia palmelor, 
ameţeală etc. 



Emoțiile pot fi  utile: 

Te ajută să te 

concentrezi ca să 

poţi lua cea mai 
bună decizie;  

Te mobilizeaza 

pentru a deveni 

eficient. 



Dar emoțiile 
pot fi și 
nocive: Îţi pot afecta modul de a gândi. 

Poți privi examenul /evaluarea 
ca pe o ameninţare. 

Nu voi reuşi! 
 

Nu ştiu nimic! 

Nu sunt 

în stare 

de 

nimic! 

Nu am cum să 

iau o notă 

bună! 



Ce e de făcut? 

Învață să îți controlezi 
emoțiile! 

Un management bun al 

emoțiilor influenţează 
pozitiv performanţa la 
examen.  



5 paşi pentru a învăţa să îţi controlezi 
frica/ emoțiile de examen 



1. Concentrează-te pe momentul 
prezent! 



2. Fă-ţi un program  zilnic de studiu! 



3. Fă simulări de examen cât de 

des poţi! 



4. Înlocuieşte gândurile negative cu 
gânduri pozitive! 



5. Ai grijă de sănătatea ta! 


