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\WOTA 10 LA EXAMENE!

CUM NE GESTIONAM EMOTIILE IN SESIUNE?

Obiectivele sesiunii de consiliere de grup:
Studentii vor fi capabili

e Sa identifice principalele manifestari cognitive, emotionale si fiziologice ale anxietatii la
examene, precum si factorii personali si contextuali care o declanseaza;

e Sa Tmpartaseasca tehnici practice de gestionare a anxietatii (vezi restructurarea gandurilor
negative, exercitii de relaxare, organizarea timpului), cu scopul de a-si construi un set
personalizat de instrumente de autoreglare;

e Sa valorifice suportul colegilor ca resursd de reducere a stresului.

Elemente teoretice
Anxietatea — perspectiva generald

Anxietatea reprezintd o stare psihologica si fiziologicd de neliniste, teamd sau tensiune, care
apare de obicei ca raspuns la o situatie perceputd ca amenintdtoare sau dificild. Ea este o emotie
normala si universala, resimtitd de fiecare individ in diverse momente ale vietii. Spre deosebire
de frica, care este orientatd spre un pericol imediat si concret, anxietatea are adesea un caracter

difuz, anticipativ, legat de evenimente viitoare sau de posibile situatii problematice.

Din punct de vedere psihologic, anxietatea se poate manifesta prin ganduri obsesive, ingrijorari

excesive, dificultati de concentrare, anticiparea unor rezultate negative sau o stare de agitatie
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mentald. Din punct de vedere fiziologic, corpul reactioneaza prin activarea sistemului nervos
simpatic: cresterea ritmului cardiac, accelerarea respiratiei, transpiratie excesivd, tensiune

musculara, insomnie sau tulburari digestive.

Anxietatea are si o componenta adaptativa. La un nivel moderat, ea ne ajuta sa fim vigilenti, sa
ne mobilizdm resursele si sd facem fata provocarilor. Insd atunci cand intensitatea ei este prea
mare sau se prelungeste excesiv, anxietatea poate deveni dezadaptativa, influentdnd negativ

performantele cognitive, relatiile sociale si starea generala de sanatate.

Specialistii fac distinctia intre anxietatea de tip ,stare”, care apare temporar ca reactie la o
situatie concretd, si anxietatea de tip ,,trasaturd”, care caracterizeaza predispozitia generala a unei
persoane de a reactiona anxios in diferite contexte. In unele cazuri, anxietatea severa si
persistenta poate duce la tulburari clinice, cum ar fi tulburarea de anxietate generalizata, fobia

sociala sau atacurile de panica.
Anxietatea la examene

Un tip specific de anxietate situationald este anxietatea de testare sau anxietatea la examene,
frecvent intalnitd la elevi, studenti si chiar la adulti care participd la evaludri profesionale.
Aceasta se manifestd printr-o teama intensd de esec, ingrijorari legate de performanta si, uneori,

printr-o supraestimare a consecintelor negative ale unui rezultat slab.
Factorii care contribuie la aparitia anxietatii la examene includ:

» Presiunea sociala si familiala — asteptarile ridicate din partea parintilor, profesorilor sau
colegilor pot amplifica stresul.
» Autoexigenta — persoanele perfectioniste sau cele cu o stima de sine fragila sunt mai

predispuse la trairea intensa a anxietatii.
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» Pregatirea insuficienta — lipsa increderii In propriile cunostinte sporeste sentimentul de
nesiguranta.
» Experientele anterioare negative — esecurile trecute pot genera anticiparea unor noi

rezultate slabe.
Manifestarile anxietatii la examene pot fi:

» Cognitive (ganduri negative, blocaje mentale, dificultati de concentrare)
» Emotionale (neliniste, panica, iritabilitate)
» Fiziologice (tremur, palpitatii, transpiratii)

» Comportamentale (evitarea Invatarii sau chiar a prezentarii la examen).

Impactul anxietatii de testare este semnificativ: chiar si studentii bine pregititi pot obtine
performante mai scazute decat nivelul lor real de competentd, din cauza efectelor paralizante ale
emotiilor. In acelasi timp, anxietatea cronica poate afecta motivatia pentru invitare si poate duce

la scaderea increderti in sine.
Strategiile de reducere a anxietatii la examene includ:

» Tehnici de autoreglare (respiratie controlata, relaxare musculara, mindfulness).

» Organizarea eficientd a timpului si pregatirea progresiva pentru evaluari.

» Restructurarea cognitiva — 1inlocuirea gandurilor catastrofice cu unele realiste si
constructive.

» Sprijinul social si emotional din partea familiei, colegilor sau consilierilor scolari.

In concluzie, anxietatea este o emotie naturald, cu rol adaptativ, dar care devine problematica
atunci cand depaseste anumite limite. In contextul examinarilor, anxietatea poate influenta

negativ performanta si starea psthica a elevilor si studentilor. Totusi, prin Intelegerea
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mecanismelor ei si prin aplicarea unor tehnici de gestionare, intensitatea anxietdtii poate fi

redusa, ceea ce conduce la rezultate mai bune si la o experientd academica mai sanatoasa.
Elemente practice
Iatd un ghid structurat pentru studenti, pentru gestionarea anxietatii la examene:

1. Planifica din timp invatarea

Imparte materia pe unititi mai mici si stabileste un program realist de studiu. Evita ldsarea pe
ultima suta de metri, pentru ca presiunea timpului amplifica anxietatea. O planificare clara aduce

ordine si control.

2. Foloseste tehnici de relaxare zilnice

Exercitiile de respiratie profunda, relaxarea musculara progresiva sau mindfulness-ul ajutd la
reducerea tensiunii. Practicate constant, ele scad nivelul general de stres si pregitesc corpul

pentru situatii solicitante.

3. Adopta o gandire realistd, nu catastrofica

Inlocuieste gandurile de tipul ,,dacd pic, viata mea e distrusd” cu afirmatii mai echilibrate: ,,un
examen nu defineste valoarea mea ca persoana”. Repetarea unor afirmatii pozitive sprijind

increderea 1n sine.

4. Testeaza-te in conditii similare examenului

Rezolva subiecte din anii anteriori cronometrat sau simuleaza situatia de examen. Astfel, scade

teama necunoscutului si creste familiaritatea cu presiunea timpului.

5. Al grija de sanatatea ta fizica
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Somnul suficient (7—8 ore/ noapte), o alimentatie echilibrata si miscarea zilnica (chiar si 20 de
minute de mers rapid) reduc reactivitatea organismului la stres. Un corp obosit amplifica reactiile

anxioase.

6. Foloseste tehnici de focalizare pe prezent

In timpul examenului, concentreazi-te pe o intrebare odati, nu pe intregul test sau pe rezultatul

final. Fragmentarea sarcinii ajuta la mentinerea atentiei si reduce senzatia de coplesire.

7. Gestioneaza-ti timpul eficient in timpul examenului

Incepe cu itemii pe care ii stapanesti cel mai bine, apoi revino la cei mai dificili. Acest lucru iti

da un sentiment de progres si reduce panica.

&. Accepta emotiile ca firesti

Nu incerca sa ,,alungi” complet anxietatea — o doza micd de emotie iti poate mobiliza resursele.

Spune-ti ca este normal s simti agitatie si ca nu te defineste.

9. Evita comparatiile cu ceilalti

Discutiile cu colegii inainte de examen pot creste tensiunea (el stie mai mult decat mine”).

Concentreaza-te pe resursele si ritmul tdu personal.

10. Cauta sprijin atunci cand e nevoie

Dacid anxietatea devine coplesitoare si afecteaza constant performantele, este util sd discuti cu un

consilier scolar sau un psiholog. Sprijinul specializat aduce tehnici personalizate de gestionare.

Acest ghid poate fi folosit atat ca plan zilnic de pregatire, cat si ca set de ,,instrumente” practice

in ziua examenului.
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Exercitii propuse pentru lucrul in microgrupe sau in perechi de studenti (la alegerea

consilierului si in functie de nevoile grupei de studenti)

]

» Scara anxietdatii

Pentru constientizarea nivelurilor de anxietate si identificarea factorilor declansatori, consilierul
poate desena pe flipchart sau tabld o ,,scard” cu niveluri de la 0 (deloc anxios) la 10 (foarte
anxios). Fiecare student se gandeste la un moment concret legat de examene si isi noteaza nivelul
de anxietate perceput. In perechi, studentii impartisesc ce situatii fi fac si creasca pe scari si ce
strategii i-au ajutat s3 coboare cateva trepte. In plen, se aduni citeva exemple si se creeazi o lista
comund de factori declansatori si solutii. Studentii inteleg ca nu sunt singuri in trairile lor si

descoperd metode reale de gestionare de la colegi.
» Ganduri-catastrofe vs. ganduri-ajutor

Pentru identificarea si restructurarea gindurilor negative legate de examene, fiecare student
primeste o fisd impartitd in doud coloane: ,,Ganduri-catastrofe” si ,,Ganduri-ajutor”. In coloana
din stanga scriu ce isi spun in momente de anxietate (ex. ,,0 si uit tot”, ,,0 s ma fac de ras”). In
perechi, colegii isi ofera sugestii pentru transformarea acestor ganduri in unele mai realiste si de
sprijin (ex. ,,stiu deja o parte din materie si pot raspunde la ceva”, ,,un examen nu imi defineste
valoarea ca persoana”). In grup, se citesc citeva exemple pentru a normaliza experientele.
Studentii exerseazd restructurarea cognitiva si invata sa-si inlocuiasca dialogul interior negativ

cu unul constructiv.
» Valiza resurselor pentru examen

Pentru activarea strategiilor de coping si crearea unui ,kit mental” comun, consilierul
educational aduce in fata studentilor o cutie sau un borcan mare etichetat ,,Resurse pentru

examen”. Fiecare student primeste citeva biletele colorate pe care scrie o strategie personala care
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l-a ajutat sa faca fatd stresului (ex. ,respiratie 4-7-8”, ,,pauza de 5 minute la 50 de minute de
invatat”, ,,muzica relaxantd inainte de somn”). Biletelele se pun in cutie si apoi, pe rand, cate un
student extrage un bilet si citeste cu voce tare resursa, explicand cum ar putea sa o foloseasca. Se
face o lista finala cu ,resursele grupului” care poate fi distribuita tuturor. Grupul construieste,
astfel, o colectie de strategii practice, iar studentii se simt sprijiniti prin impartasirea

experientelor pozitive.
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