Cofinantat de
Ghid de interventie psihoeducationala

Ghid practic pentru dezvoltarea echilibrului emotional, a
Tncrederii in sine si a strategiilor eficiente de pregatire pentru
Evaluarea Nationala

Pregatirea psihologica pentru Evaluarea Nationala
Material realizat in cadrul proiectului ,,Practici
transformationale in
consilierea si orientarea carierei (ConseDU)” — SMIS

ConsEDU

Expert consilier COC, judetul Prahova
Vasile Melania

Practici transformationale in consilierea si orientarea carierei - ConsEDU, SMIS:
339374
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Cofinantat de
Uniunea Europeana
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DE CE ACEST GHID?

Pregatirea pentru examen inseamna mai mult decat acumularea de cunostinte

Evaluarea Nationala reprezinta o etapa importanta in parcursul educational al elevilor si este
insotita de emotii intense, intrebari si preocupari legate de performanta si viitor dar si de Cons E DU
gestionarea emotiilor si a stresului asociat examenelor; dezvoltarea increderii in propriile
resurse; organizarea eficienta a procesului de invatare; cresterea capacitatii de concentrare si
autoreglare dar si adoptarea unor comportamente sanatoase de pregatire pentru examen.

Mesaj-cheie

Performanta scolara este sustinuta nu doar de ceea ce stim, ci si de modulin care ne
gestionam emotiile, timpul si resursele personale.

Expert consilier COC, judetul Prahova Practici transformationale in
Vasile Melania consilierea si orientarea carierei -

ConsEDU, SMIS: 339374
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Expert consilier COC, judetul Prahova
Vasile Melania

Practici transformationale in consilierea si orientarea carierei - ConsEDU, SMIS:
339374
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CE ESTE STRESUL DE EXAMEN?

Emotiile sunt normale!

ConseEDU

Inaintea unui examen important, majoritatea elevilor

simt: Retine!

emotil; neliniste; teama de greseala; preocupare Emotiile nu sunt dusmanul tau. Ele devin o
pentru rezultat. problema doar atunci cand sunt prea intense si iti
Aceste reactl sunt normale s1 apar deoarece afecteaza concentrarea.

examenul este perceput ca o situatie importanta.

» . o » o o Expert consilier COC, judetul Prahova
Practici transformationale in consilierea si orientarea carierei - ConsEDU, SMIS: 339374 Vasile Melania
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CUM SE MANIFESTA STRESUL?

Semnale pe care le putem observa:

ConseEDU

Cognitiv: uit informatii, ma concentrez greu, ma Fizic: palpitatii, transpiratii, tensiune musculara.

blochez la cerinte. Comportamental: aman invatarea, evit subiectele

Emotional: teama, nesiguranta, ingrijorare dificile, ma agit excesiv.

Expert consilier COC, judetul Prahova
Vasile Melania

Practici transformationale in consilierea si orientarea carierei - ConsEDU, SMIS: 339374

R UNIVERSITATEA DIN : Q sl = s DeCtor: scol; te:
N ﬂ s T Jaxxn: ¥ 1 Inspectoratul Scolar Judetean
w3 BUCURESTI (;‘MBRAE -.’zzus:’: £ J

et ‘ \n.“;/:'.




Cofinantat de
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CELE MAI FRECVENTE TEMERI ALE ELEVILOR

Poate s1 tu te-a1 gandit uneort:

ConseEDU

(O ,.Dacd ma blochez?”

(> ,,Daca nu obtin nota dorita?”

(O ,.Daca uit ceea ce am invatat?”

(O ,.Daca 1i dezamagesc pe cei din jur?”

Important!

Aceste ganduri sunt frecvente inaintea unul examen $1 nu inseamna ca nu vel reusl.

Expert consilier COC, judetul Prahova
Vasile Melania

Practici transformationale in consilierea si orientarea carierei - ConsEDU, SMIS: 339374
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PUTEREA GANDURILOR

Cum ne influenteaza gandurile?

Gandurile noastre pot creste sau reduce increderea in propriile forte.

Con S E D U Exemplu Situatie: Se apropie Evaluarea Nationala.

XK ,.Nu o sd ma descurc.” anxietate, nesiguranta, evitare

,,Ma pregatesc s1 fac tot ce depinde de mine.” incredere, motivatie, actiune
Retine!
Modul in care gandim influenteaza modul in care ne simtim s1 actionam.

Expert consilier COC, judetul Prahova
Vasile Melania

Practici transformationale in consilierea si orientarea carierei - ConsEDU, SMIS: 339374
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TRANSFORMAREA GANDURILOR NEGATIVE
Schimba perspectiva!

Mesaj-cheie

Cons E D U Increderea se construieste prin pasi mici si constanti.

Nu sunt suficient de bun.

Incearca sa spui...

Pot progresa in fiecare zi.

Este normal sa mai gresesc.

Toti sunt mai buni decat mine.

Pot folosi eficient timpul pe care il am.

Ma compar doar cu mine de ieri.

Voi face tot ce pot.

Expert consilier COC, judetul Prahova
Vasile Melania
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CUM IMI GESTIONEZ EMOTIILE?

Emotiile pot fi controlate:

Atunci cand simti ca emotiile devin prea puternice:
ConstEDU " | S v
respira profund; fa o scurta pauza; vorbeste cu o persoana de
incredere; concentreaza-te pe ceea ce potl controla; aminteste-t1 cat ai
muncit pana acum.

Important!

Scopul nu este sa nu a1 emotii, c1 sa le gestionezi eficient.

Expert consilier COC, judetul Prahova
Vasile Melania
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Practici transformationale in consilierea si orientarea carierei - ConsEDU, SMIS: 339374




Cofinantat de
Uniunea Europeana

EXERCITIU DE RESPIRATIE 4-2-6

Un minut pentru calm

Cum procedam?

ConSEDLJ !nspirim lent pe nas timp de 4 secunde.

2.Mentinem aerul timp de 2 secunde.

3.Expiram lent pe gura timp de 6 secunde.
4 Repetam de 3—4 or1.
Beneficii:
V' reduce tensiunea;v calmeaza organismul;v' imbunatateste concentrarea.
Mesaj:
Respira. Esti aici. Esti1 pregatit.

Expert consilier COC, judetul Prahova
Vasile Melania

Practici transformationale in consilierea si orientarea carierei - ConsEDU, SMIS: 339374
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TEHNICA DE ANCORARE
S5—4-3-2-1

Revino in prezent

ConseEDU

* Atunci cand emotiile devin foarte intense:

* 5 lucruri pe care le vezi,4 lucruri pe care le auzi,3 lucruri pe care le ating1,2 lucruri pe care le mirosi,1 lucru
pe care il gusti

(e face aceasta tehnica?
«  reduce anxietatea;
» V creste atentia;

« V te ajutd sa te concentrezi pe momentul prezent

Expert consilier COC, judetul Prahova
Vasile Melania
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CE IMI DISTRAGE ATENTIA?

Inamicii concentrarii

* Telefonul mobil,televizorul,conversatiile permanente,jocurile

COnS E D U video,oboseala,notificarile

Gandeste-te!
* Care dintre aceste distrageri iti consuma cel mai mult timpul?
Mesaj-cheie

* Atentia este una dintre cele mai importante resurse in perioada pregatiri1 pentru
examen.

Expert consilier COC, judetul Prahova
Vasile Melania

Practici transformationale in consilierea si orientarea carierei - ConsEDU, SMIS: 339374
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CUM IMI CRESC CONCENTRAREA?

Concentrarea se antreneaza

* Pentru a invata mai eficient: stabileste un obiectiv clar pentru fiecare

COnS E DU sesiune de studiu; lucreaza intr-un spatiu ordonat; elimina sursele de
distragere; fa pauze scurte intre perioadele de studiu; incepe cu sarcinile

importante.
Retine!

* Nu conteaza cat timp stai la birou, ci cat de atent esti in timpul studiului.

Expert consilier COC, judetul Prahova
Vasile Melania

Practici transformationale in consilierea si orientarea carierei - ConsEDU, SMIS: 339374
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DE CE CONTEAZA SOMNUL?

Somnul este aliatul memoriei

COnS E DU * In timpul somnului: informatiile sunt organizate si fixate; creierul isi reface resursele;
atentia s1 memoria se imbunatatesc.

Lipsa somnului poate duce la: oboseala; dificultati de concentrare; uitarea informatiilor;
iritabilitate s1 stres.

Mesaj-cheie

* Un creier odihnit invata s1 retine mai bine.

Expert consilier COC, judetul Prahova
Vasile Melania

Practici transformationale in consilierea si orientarea carierei - ConsEDU, SMIS: 339374
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MITURI SI REALITATI DESPRE INVATAT

Adevar sau fals?

ConseEDU

* Mit: ,,Daca invat toata noaptea inainte de examen, vol
obtine rezultate mai bune.”

* Realitate:Lipsa somnului afecteaza memoria si
atentia.

Expert consilier COC, judetul Prahova
Vasile Melania

Practici transformationale in consilierea si orientarea carierei - ConsEDU, SMIS: 339374
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CUM INVAT MAI EFICIENT?

Invati inteligent, nu doar mult

ConseEDU

* Metode care te pot ajuta:

* realizarea de scheme; harti conceptuale; tabele comparative; post-it-uri cu
idei-cheie; recapitulari periodice.

Important!

* Informatiile organizate sunt mai usor de inteles s1 de retinut.

Expert consilier COC, judetul Prahova
Vasile Melania
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Sfaturi utile

 Impart materia in parti mai mici; repet informatiile periodic;explic cu voce tare
COn S E D U ceea ce am invatat; rezolv exercitii s1 teste; notez ideile importante.

Formula succesului
Inteleg — Exersez — Repet — Retin

Mesaj-cheie
» Invitarea eficientd este un proces, nu un eveniment de ultim moment.

Expert consilier COC, judetul Prahova
Vasile Melania
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CUM IMI ORGANIZEZ TIMPUL DE STUDIU?

Organizarea inseamna mai putin stres si mai multa incredere
Recomandari utile

Cons E D U » Stabileste obiective realiste.Imparte materia in etape mai mici.Respecti un program de studiu
echilibrat. Alterneaza perioadele de invatare cu pauze.Lasa timp pentru recapitulare.

Exemplu
Obiectiv saptamanal:

* Limba si literatura romana — recapitularea unui capitol Matematica — rezolvarea a 3 teste Revizuirea
notiunilor dificile

Retine!
* Fiecare pas mic facut astazi te apropie de obiectivul tau.

Expert consilier COC, judetul Prahova
Vasile Melania
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UNIVERSITATEA DIN . y .'g. Inspector: - 1. s
N ‘ e T 7 . , pectoratul Scolar Judetean
w2 BUCUREST]I LMBRAE HE f ; Jasi

i S &

Ha
sa \
) /’
>

L ()




Cofinantat de
Uniunea Europeana

KIT DE SUCCES PENTRU ZIUA EXAMENULUI

Ce fac Inainte si in timpul examenului?

* Ma odihnesc suficient in noaptea precedenta. Mananc un mic dejun

COnS E D U echilibrat.

* Ajung la timp la centrul de examen.

* Respir profund s1 im1 controlez emotiile. Citesc cu atentie fiecare cerinta.
* Imi1 organizez timpul de lucru.

* Ma concentrez pe ceea ce stiu.Nu ma compar cu ceilalti.

Expert consilier COC, judetul Prahova
Vasile Melania
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CREDE IN TINE!

Al ajuns pana aici prin munca si perseverenta

 Poate ca au existat momente dificile.Poate ca uneori a1 avut

Con S E D U indoieli.Poate ca a1 simtit teama sau nesiguranta.

* Dar fiecare lectie invatata, fiecare exercitiu rezolvat si1 fiecare
pas facut te-au adus mai aproape de obiectivul tau.
Aminteste-ti:

* Esti mai mult decat o nota. A1 acumulat cunostinte s1
experiente valoroase. Ai resursele necesare pentru a reusi.
Increderea, perseverenta s1 echilibrul emotional sunt aliatn tai.

Expert consilier COC, judetul Prahova
Vasile Melania
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Multumesc!
rccnsercoc et s GONSEDU

Vasile Melania
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