Scrisoare pentru
adolescent

Draga adolescentule,

Dupa cum stii si tu, in curdnd
urmeazd o proba importanta a vietii tale. Fie
ca este vorba despre capacitate, fie cd este
vorba de bacalaureat, ai 1n fatd o provocare
importanta. Este o provocare din viata
fiecarui elev, iar acum pare ca acestd
provocare a devenit mai “interesantd”. La
intrebarile si frimantdrile pe care le aveai
pand acum, precum: Cum sd imi planific
materia?, Cum sa fac sa retin mai bine?, Ce
subiecte trebuie sa abordez intai?, Oare voi
obtine rezultatul pe care 1l doresc?, Daca voi
uita?, Dacd imi va pica ce nu stiu? etc., s-au
addugat ingrijorari legate de modalitatea in
care va avea loc proba, cat si modul in care
vei percepe toata aveasta situatie,...cu masca
pe fata.

Pregatirea psihologica pentru examen,
se referd la starea psihicd, mentald inainte, Tn
timpul, dar si dupd examen. Cum sa faci sa iti
fie bine? Inainte, in timpul si dupa...

Sa dai un examen, evaluare, test este
stresant, dar sa dai un examen, evaluare, test
cu o miza mare este si mai stresant. Adica
presupune un efort fizic, emotional, mental
mai mare, presupune un consum mai mare de
resurse.




Ce sd faci inainte de examen?

1.Vizualizeaza. Unde esti acum cu materia, cu
invatatul si unde vrei sa fii.... Fixeaza tinta, apoi
seteazd scopuri mai mici pe zile (adica ai
nevoie de un program).

2.Identifica realizarile obtinute pana in
prezent si fa o lista. Este important sa stii
care sunt resursele tale, deoarece pe ele vei
construi. Gandeste-te bine la lucrurile pentru
care esti apreciat! La scoala te pricepeai la
prezentari? - iInseamna ca ai o capacitate buna
de sinteza; Erai bun la respectarea termenelor
limita? - deci cu siguranta stii sa gestionezi
timpul; excelezi la o limba straina?- atunci ai
abilitdti de exprimare. Fa-ti o lista mentala cu
tot ce te face pe tine mai bun!

3. Identifica care sunt lucrurile pe care le
poti controla, adica acele lucruri care tin doar
de tine!

4.Ai grija de tine! Odihn3, hidratare, exercitiu
fizic, mancare sanatoasa.

Ce sd faci in timpul examenului?

1. Citeste subiectele cu atentie. Ai
suficient timp la dispozitie! Aminteste-ti
lista calitatilor tale!

2.Ia-t1 un moment in care sa te gandesti
la ceea ce urmeaza sa scrii.

3.Poti face o schema pe ciorna. Dar nu
tot subiectul. Doar ideile principale.

4.Aminteste-ti de toate lucrurile pe
care le poti controla. Doar tu iti poti
gestiona modul de lucru. Doar tu iti poti
gestiona emotiile, ideile, modul de
structurare! Respira.

5.Important este sa faci tot ceea ce
depinde de tine!

"Daca gdsesti un drum
fara obstacole,
probabil ca drumul
acela nu duce nicaieri."
- J. F. Kennedy

Ce sd faci dupa?

1.Respira! Proba s-a incheiat! Acum
astepti! Retine! Nota obtinutd reprezinta
munca ta din timpul examenului si cea de
dinainte de examen. Oricum ar fi, felicitari!

2.Daca rezultatul nu este unul dorit, cu
siguranta, alta data te vei mobiliza si mai
bine!
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