RECOMANDARI PENTRU ELEVI

Aminteste-ti cea mai buna performanta a ta.
Gandeste-te la o experienta personala
anterioara Tn care ai avut succes. Ce te-a
ajutat sa ai o performantd buna? Cum poti
aplica resursele din experienta anterioara?
Daca ai reusit in trecut, sigur vei reusi din nou!

Aminteste-ti cum ai depdsit obstacolele de
panad acum. Adu-ti aminte ca ai avut si alte
obstacole de depasit. Ai folosit atunci unele
strategii pentru a face fata situatiilor dificile
care te pot ajuta si acum. Asa c3, n loc sa-ti
spui ,Nu mai stiu nimic”, mai bine Tnlocuiesti
acest gand cu ,Pand acum am trecut
obstacolele astea. Si acum va fi la fel.”

Evita sa te compari acum cu ceilalti colegi,
concentreaza-te doar pe tine. Comparandu-te
cu ceilalti colegi, doar iti creste nivelul de
stres. Gandeste-te doar la ce poti controla tu
sinu la ce este n afara ta.

Opreste-te din studiu si relaxeaza-te -
Relaxarea este o metoda de autocontrol
asupra emotiilor. Este inutil sa mai Tnveti
acum, pentru ca exista riscul sa iti amintesti
doar ce ai invatat azi. Da, este greu, pentru ca
poti intra in panica si poti avea impresia ca nu
mai stii nimic, dar incearca sa faci un efort!
Faptul ca aceste stari apar este foarte normal,
ni se intampla tuturor.

Odihneste-te suficient - Un somn bun te va
ajuta sa fii maine mai odihnit, mai creativ,
concentrat si atent Tn a rezolva cerintele.
Culca-te devreme, dormi suficiente ore. Daca
esti obosit, poti face unele greseli pe care in
mod normal nu le-ai face.

Gandeste-te ca examenul este o crestere -
Daca vezi examenul ca o amenintare, ca ceva
foarte mare si greu faci doar sd cresti nivelul
de stres. Stresul vine din frica ta de esec.
Tncearcd s3 consideri examenul ca pe o
oportunitate. Examenul este, cu siguranta,
doar o etapa in cresterea ta!
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Ce facin ziua examenului?

Dimineata

Pregateste-te pentru a merge la evaluare. la
cu tine instrumente de scris de culoare
albastra, actele personale, o sticla cu apa, dar,
mai important decat atat, lasa casa ,bagajele”
mentale care te pot Tncurca, cum ar fi
nesiguranta sau ganduri precum: ,nu am
studiat suficient”, ,nu mai stiu nimic”. n
schimb, ia cu tine ganduri pozitive, spune-ti
»pot face acest lucru” sau ,stiu ce fac” si nu

uita ‘increderea, curajul, inspiratia si
concentrarea de care vei avea nevoie in orele
de evaluare.

Rememoreaza Tn drum spre scoald o reusita a
ta sau o situatie amuzantd. Adu-ti Tn minte
ochii cei mai iubitori care te-au privit vreodata,
cuvintele cele mai motivante care ti-au fost
rostite candva, gandeste-te la toate succesele
tale (chiar si la cele mai mici). la-te pe tine, in
varianta cea mai dorita si indragita.

Cand ai ajuns n sala de examen, evitd sa
discuti despre examen cu ceilalti candidati, in
special cu cei care spun: ,sa vezi ce greu ne
da anul asta!”. Te vei emotiona si vei pierde
din increderea pe care o aiin tine si la care ai
muncit atat de mult.

Tn timpul probei

Inspird profund si expira lent Tnainte de a citi
subiectele. Atunci cand inspiri, gdndeste-te ca
preiei din jur incredere, cunoasterea; iar cand
expiri, elimini frica si stresul.

Asigura-te ca intelegi ce 1iti cere fiecare
subiect. Cel mai des se greseste pentru ca nu
s-a inteles cerinta. De aceea, citeste in
intregime, cu mare atentie, subiectele. Pentru
a evita sa te blochezi, citeste fiecare subiect
de mai multe ori, incepe cu cel pe care-| stii cel

mai bine.
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Daca, totusi, un subiect iti pune probleme,
lasa-l si intoarce-te la el ulterior. Scrie tot ce
stii, tot ce poate fi punctat!

Planifica-ti raspunsurile si urmareste sa te
incadrezi in timp. Sa-ti faci un plan este
extrem de important, deoarece te ajuta sa te
organizezi, sd raspunzi la subiecte Tn functie
de timpul pe care ti l-ai propus, pastrand o
rezerva si pentru verificare. Citeste si
revizuieste de cel putin 3 ori. Cu cét vei citi
subiectele mai mult, cu atat vor creste sansele
de aidentifica unele greseli.

Ramai Tn sala de examen pana la expirarea
timpului de lucru. Evita sa te grabesti inutil, cu
ce te ajuta daca predai primul lucrarea? Cand
ai terminat, foloseste timpul ramas pentrua o
recite si verifica. Gandeste-te la ce ai putea
omite, citind Tncd o datd subiectele si
comparadu-le cu raspunsurile tale. Verifica
ciorna si asigura-te ca ai transcris toate
informatiile importante pe foaia de examen.

Dupa examen

la o pauzd, odihneste-te sau ofera-ti o
recompensa. Fa ceva pentru tine, meriti! Un
examen poate consuma foarte multa energie
siTti creste nivelul de stres.

Verificd baremul de notare si incearca sa iti
evaluezi corect lucrarea. Tine cont ca orice
formulare corecta a raspunsului va fi luata in
considerare.

Profita de timpul dintre doua probe pentru a
te pregati pentru urmatoarea.




