GHID PENTRU
GESTIONAREA
EMOTIILOR

Cum sa ramai calm si increzator
fhainte de un examen ”~
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Stresul si emotiile Tnaintea
unui test sau a unui examen
sunt perfect normale. Le
trdim cu totii, iar scopul lor
este de a ne ajuta sa ne
indeplinim obiectivul si sa
avem succes. Problema
apare atunci cdnd simtim
prea multa anxietate si nu ne
mai putem concentra, iar
performanta noastrd scade.
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CUMSE _
MANIFESTA
ANXIETATEA?
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La nivel fizic - dureri de cap,
greatd, deranjamente stomacale,
schimbdari extreme ale temperaturii
corpului, transpiratie  excesivq,
dificultati de respiratie, puls mdrit,
si/ sau uscaciune a gurii.

La nivel emotional - fricg,
dezamdgire, furie, depresie, plans
sau rds necontrolat. La nivel
comportamental - agitatie,
miscdri rapide, evitare.

La nivel cognitiv — génduri care se
deruleazd foarte repede unul dupd
altul, mintea se ,goleste”, dificultdti
de concentrare, gdnduri negative
despre propria persoand, despre
ceilalti si despre viitor, comparare
cu ceilalti, dificultati in organizarea
gandurilor.
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FI ATENT LA
CE GANDESTI!
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Felul In care ne simtim depinde
de cum gandim.

Cand ne gdndim cd se va
intdmpla ceva rdu ne simtim
anxiosi, speriati, furiosi, etc.

.Ce gandesc in acest moment?”
,Ce ma face sG@ md simt anxios/
speriat/ stresat?”

" ,Ce lucru rau cred
cd se va intampla?”

Un gdnd negativ identificat poate
fi schimbat cu unul pozitiv, iar
acesta ne ajutd sd ne simtim mai
bine si mai echilibrati.

|
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INFRUNTA
GANDURILE!




GHID PENTRU GESTIONAREA EMOTIILOR

Doar pentru cd te gdndesti la
ceva nu inseamnd cad acel lucru
este adevdrat sau cd se va si
intdmpla.

Deseori géndurile noastre sunt
doar bdnuieli, nu informatii
concrete, si din pdcate cddem in
asa numitele capcane mentale:
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Ghicirea viitorului: ,Stiu cd voi
pica!”, ,Sunt sigur ca nu voi lua o
notd mare!”

Suprageneralizarea: ,Mereu iau
cele mai mici note!”, ,Mereu
esuez!”

Exagerarea pericolului: ,Voi
lesina de emotie!”, ,Imi va veni sa
vomit!”

e



GHID PENTRU GESTIONAREA EMOTIILOR

Catastrofizarea: ,M4d voi pierde
cu fireq, toatd lumea se va uita la
mine, vor rGde de mine si nu ma
va ajuta nimeni. Apoi isi vor bate
mereu joc de mine! Voi muri de
rusine!”

,rebuie sa
iau zece!”, ,Trebuie s nu am nici
o greseala!”, ,Trebuie sd nu am
emotii!”

Etichetarea: ,Sunt un prost!”,
~Sunt un fraier!”
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CAPCANELE
DE GANDIRE!




GHID PENTRU GESTIONAREA EMOTIILOR

~Voi pica testul madine!” Am
cAzut intr-o capcand de gandire?

Da, ghicirea viitorului. Dar e
imposibil sd stiu ce se va
intdmpla, nu am un glob de
cristal.
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imi bazez judecata pe ceea ce
simt sau am dovezi care sd
sustind acest gand?

Poate simt cd voi pica, dar nu am
dovezi care sd sustind acest
gand.

Sunt pregadtit pentru test si am
promovat si alte teste in trecut.
Sunt 100% sigur cd voi pica?
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Nu, dar dacd de data aceasta voi
pica? Pdi, care-i cel mai rau lucru
care se poate intampla? Si dacd
acest lucru se intdmpld, ce ai
putea face pentru a gestiona
situatia?

Cel mai rdu lucru ar fi sad pic
testul. Va fi dezamagitor, dar nu
va fi sfarsitul lumii. Pot cere
ajutor dupd aceea pentru partile
In care nu m-am descurcat si Imi
pot imbundtdti apoi si nota.
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AFIRMATII
AJUTATOARE
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~Daca devin anxios pot face un
exercitiu de respiratie pentru a
ma linisti.”

~Am mai trecut prin asa ceva si
m-am descurcat foarte bine.”

~Anxietatea mea nu poate dura
la nesfarsit, la un moment dat va
disparea.”

~Stiu cd pot face lucrul acesta.”

~Nimeni nu este perfect, ceea ce
conteazd este sd invat si sa fac
tot ce pot mai bine.”
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,Toatd lumea simte anxietate
Inainte de examene, este ceva
normal. Ma voi descurca.”

~Emotiile sunt ca valurile si
dispar la fel de usor ca acestea.”

~Accept cd am emotii, este ceva
perfect normal.”

~

e
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~Sunt o persoanda valoroasq,
indiferent de ce se intampla la
acest examen.”

Lsunt recunoscator pentru
oportunitatea de a invata. Acest
lucru conteaza cel mai mult.”
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GESTIONEAZA
TENSIUNEA!
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EXERCITII DE RESPIRATIE (vezi canal
Youtube Shakespeare School)



https://www.youtube.com/user/SchoolShakespeare/?sub_confirmation=1
https://www.youtube.com/user/SchoolShakespeare/?sub_confirmation=1
https://www.youtube.com/user/SchoolShakespeare/?sub_confirmation=1
https://www.youtube.com/user/SchoolShakespeare/?sub_confirmation=1
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e Stai intr-o pozitie confortabild,
inchide ochii, concentreazd-ti
atentia asupra muschilor de la
nivelul picioarelor si observd dacd
existd vreo tensiune.

. si fa la
fel pentru glezne, gambe, coapse,
etc. Relaxeazd pe rdnd fiecare
zond din corp, pdnd ajungi in
varful capului.

e La inceput
pentru a te asigura cd nu
ai omis vreo zond si cA relaxarea
este profundad.
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SPORT/ MISCARE

Sportul ne ajuta sa gestionam
hormonii stresului si s@ ne
mentinem  atdt  sdndtatea
corpului cat si pe cea a mintii in
parametri optimi.

Ideal ar fi s gdsim o activitate
care ne place, sd facem miscare
cel putin 20 de minute, de trei ori
pe sdptdmdang, si vom vedea cd
avem cu totul alt tonus mental.

Ao
\ o __
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NU ,ingrdsa porcul in Ajun”.
Lucrul acesta te streseazd mai
mult decdt te ajutd. FG o
strategie si imparte materia in
mici parti si invatd cate ceva in
fiecare zi.

lua de bune gdndurile
negative, ci analizeazd-le si vezi
dacd ai picat intr-o capcand a
mintii, apoi schimbd-le cu un
gand mai pozitiv.




GHID PENTRU GESTIONAREA EMOTIILOR

NU te culca tarziu in noaptea
dinaintea testului. Dacd se poate,
pdstreazd mereu un  program
sdndtos al somnului si lucrul acesta
te va ajuta sd gestionezi orice aspect
al vietii tale. (Stiai cd in timpul
somnului creierul trece printr-un
proces de ,curdtare” si ,regenerare”
si dacd nu dormi suficient nu iti poti
folosi mintea la adevdrata
capacitate?)

NU folosi momentele dinainte de
test ca sd mai inveti, lucrul acesta
pune prea multd presiune si
genereazd si mai multd anxietate.
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DA, acesta este doar un test, unul
din multe altele. Ceea ce
conteazd cu adevarat este ce
inveti, nu nota.

DA, ai grijad de mintea si de corpul
tdu mereu, pentru ca in momente
mai dificile sd poti avea energia
necesard pentru a te echilibra.
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DA, inainte de test fa exercitii de
mindfulness, ascultd muzicad si
plimbd-te putin.

DA, inainte sd incepi testul uita-te
sd vezi cati itemi ai si cat timp Tti
trebuie pentru fiecare.
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, foloseste ciorna cu incredere
pentru a-ti face un plan si
pentru a scrie idei care Tti vin pe
parcurs. Asa vei avea mintea
mai relaxatd si vei avea si mai
multd structurd in gandire.

DA, termind ce este mai usor la
inceput pentru a avea energie si
incredere si pentru ce este mai
dificil.
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DA, Tncearcd din nou itemii pe care
nu ai stiut sa 1i rezolvi, dupd ce ai
terminat, pentru cd mintea ta
subconstientd a lucrat la a gdsi un
rdspuns si poate intre timp ti-a venit
o idee.

DA, incurajeaza-te constant
(transformd&-te in cel mai mare
suporter al tau), si dupd& test
recompenseazd-te pentru efortul
depus.
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YOU CAN
DO THIS!

4
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Fiecare test sau examen reprezintd o
provocare si o aventurdq, si indiferent
de rezultat, aceastd experientd
reprezintd o caramidd importanta in
obtinerea succesului in viata.
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Scopul este sd privim aceste
momente cu incredere, entuziasm si
recunostintd si s@ le lds@m sd ne
transforme intr-o versiune a noastrd
din ce in ce mai bunad.
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PREGATESTE-TE PENTRU
EXAMENELE CAMBRIDGE,
FARA EMOTII




GHID PENTRU GESTIONAREA EMOTIILOR

DESPRE SHAKESPEARE SCHOOL

e Cel mai Bun Centru de
Pregdtire din Romania

e 23 ani de experienta

e Peste 3.500 de cursanti
anual (copii si adulti) ’

e 100% ratd de promovare
la Examenele Cambridge

e 5 sediiin Bucurestl +
cursuri ONLINE

e Primul centru CELTA
din Romdnia
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DISTINCTIILE DIN ULTIMII ANI

CAMBRIDGE

CAMBRIDGE

@@ BRITISH
@@ COUNCIL

Din 2017 - ,,Cel mai Bun Centru
de Pregdtire pentru Examenele
Cambridge”, din Romdénia

Din 2020 - ,,Gold Preparation
Centre”, cea maiinaltd
distinctie Cambridge

2025 - ,Platinum Member”,
distinctie pentru pregdtirea
Examenelor Cambridge
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METODA SHAKESPEARE SCHOOL
are la bazad ROATA EXCELENTEL

Shakespeare
school

100% RATA
DE PROMOVARE
LA EXAMENELE

CAMBRIDGE
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NE POTI CONTACTA LA:

DRUMUL TABEREI BRANCOVEANU
drumultaberei@shake brancoveanu@sha mosilor@shakes
speare-school.ro | ospeare-school.ro peare-school.ro
0741119 068 0752 120 778 0755 132 226

FERDINAND ONLINE
ferdinand@shakes victoriei@shakespe contact@shakes
peare-school.ro are-school.ro peare-school.ro

0755 132 227 0755132 228 0755 033 839
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TE INVITAM SA NE
URMARESTI PE:

_‘E Facebook

O Instagram

@ﬁ Tik Tok



https://www.tiktok.com/@shakespeareschool.ro
https://www.instagram.com/shakespeareschool.ro/
https://www.facebook.com/shakespeareschool
https://www.shakespeare-school.ro/
https://www.youtube.com/user/SchoolShakespeare
https://www.linkedin.com/company/shakespeare-school
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Programeaza-te lao
LECTIE GRATUITA!

si primesti bonus o TESTARE a nivelului tdu de engleza

'ﬁ 7) shakespeare-school.ro
p ¢
‘ -,



https://www.shakespeare-school.ro/lectie-gratuita-engleza/
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