CENTRUL JUDETEAN DE RESURSE SI DE ASISTENTA
EDUCATIONALA CLUJ

,2Pasi In cariera”

Program de orientare scolara si profesionala
pentru clasele a VIII-a



Cea maiimportanta decizie = ,Ce sa fac? Ce Liceu sa aleg?”

Este o intrebare cu raspuns dificil de gasit.
Elevul are nevoie de sprijinului familiei.
Elevul are nevoie de comunicare deschisa.

E important sd NU minimalizam importanta
procesului decizional privind traseul
educational.




Factoriimportanti in procesul decizional

 Punctele sale tarisislabe

 Valorile sale - lucrurile importante pentru propria
persoana

 Interesele sale - ceea celi place, il intereseaza

« Abilitatile si aptitudinile - la ce se pricepe, ce stie face

e Ceparere are familia sa

 Cenivel educational isi doreste sa atinga

 Careestestilul de viata pe care si-1 doreste



SCARA DECIZIEI

SCARA DECIZIEI'IN ORIENTAREA ' SCOILARA

JBUAREA DECIZIE]
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CE PUNCTE TARI S| CE PUNCTE SLABE AM?
CE STIU EU SA FAC MAI BINE?
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CE VREAU SA ALEG E LUATA.

INCOTRO MA INDREPT? . [le12 TREBUI



Cateva schimbari la aceasta varsta

Desine dorim ce e mai bine pentru copiii nostri...

« Adolescenta este varsta marilor schimbari, atat pe plan fizic cat si
psihic, schimbari care uneoriiau prin surprindere atat pe parinti cat
si chiar pe adolescent;

* Adolescenta este varsta cautarii uneiidentitati proprii, a asumariide
noiroluri, a cautarii si dezvoltarii independentei,

» Sistemul de referinta al adolescentului se schimba, acesta nu se mai
raporteaza doar la familie, asa cum se intampla in copilarie, ci la
grupul sau de varsta, la prieteni, colegi sau alte modele.

o [nfimulte privinte parerea si atitudinile grupului de varsta devin mai
importante decat parerile familiei.




area cu familia

udinilor fata de aspectele majore ale /, :
alorilor profunde, a deciziilor W o
familia continui si raimanielementulde
iar sila varsta adolescentei ...

... DAR nu tot timpul acest lucru este vizibil.

fi resimtit intr-un mod negativ de catre parinti si pot aparea

- Reactii de resemnare (,Fa cum vrei”)

- Reactii de incercare de sporire a autoritatii, de impunere (,,Faci
cum zic eu”, ,Eu stiu mai bine ce e potrivit pentru tine”)

... DAR niciuna dintre aceste abordari nu este cea mai utila.



Comunicarea eficienta

« Discutati cu copilul dumneavoastra, tratandu-1 ca pe o persoana responsabila

« Cereti-i sa aduca argumente cat mai solide si bine documentate pentru
fiecare alegere

« Daca nu sunteti de acord, aduceti la randul dumneavoastra argumente
« Ingeneral, adolescentii reactioneaza bine cand sunt tratati ca si adultii

« Evitatireplicile de genul ,Stiu eu ce e mai bine pentrutine” sau ,,Asa faci
pentru caasa spun eu’.

« Notati pe o hartie argumentele pro si contra pentru fiecare optiune discutata - il
ajuta pe copil sa le vizualizeze

* Cautati un moment potrivit pentru a purta discutia
 NU intimpul unui conflict sau cand sunteti suparati.



Cum alegem

Incercati si observati si si ,contabilizati” care sunt interesele (ce ii place)
si abilititile copilului (1a ce este bun)

* alegereaunuidomeniu care nu se aliniaza cu interesele si abilitatile
copilulul poate determina dificultati de adaptare, motivatie scazuta
la Invatatura, absenteism, esec scolar

* Tineticont side interesele exprimate si observate de-a lungul anilor

« Performanta si emotiile pozitive sunt prezente mult mai usor intr-un
domeniu ales in concordanta cu interesele si abilitatile fiecaruia.

« Discutati atat despre punctele forte, cat si despre cele mai putin
dezvoltate si cum ambele pot fi imbunatatite in domeniile de interes.

« Abordati si posibile oportunitati de invatare / profesionale viitoare,
precum si posibile frici /temeri ale Copllulul legate de viitorul sau.

 Abordaticopilul curabdare, curiozitate, caldura



Cum alegem

* Valorile sunt lucrurile care sunt cu adevarat importante: familia, situatia
financiara, corectitudinea, ajutorarea altora, etc.

« Setul de valori pe care le are copilul este transmis in familie, dar se poate
modifica mai mult sau mai putin la varsta adolescentei

 Alegerea unui domeniu profesional ar fi bine sa tina cont si de aceste
valori ale copilului.

* De exemplu, daca ajutorarea celorlalti reprezinta o valoare
importanta pentru un adolescent, acesta s-ar putea orienta spre un
domeniu cum ar firelatiile cu publicul, medicina, etc.

 Din combinarea acestor trei aspecte - interese, abilitati, valori - cu
personalitatea lui, reiese un ,profil” util in alegerea domeniului.



Motivatia

Nivelul motivatiei este important atat
pentru reusita la examenul de final de
clasa a VIII-a, cat si pentru reusita
ulterioara.

Alegerea unui domeniu in corelat cu
interesele, abilitatile si valorile sale
determina o motivatie mai crescuta.

Un nivel optim al motivatiei
determina cea mai buna performanta.

Riscuri apar atat 1In  cazul
submotivarii (caz in care efortul
depus pentru pregatirea examenului,
de exemplu, va fi insuficient), cat si in
cazul supramotivarii (cAnd se poate
ajunge la anxietate, stres si de
asemenea esec).

Ridicata

Performantd

Scazuta

Apatie

Nivel optim al motivatiei

Anxietate

Dezorganizare

\ 4

Scazut

Stres

Ridicat



Curba de stres

:“""""“"p Curba performantei umane
Oboseala Epuizare
T
anxietate, panica, furie
4
Relaxare
inactivitate,
plictiseal3 «— cadere/ depresie
\ Nivel de stres
Prea putin stres Prea mult stres Burn-out
Nu-mi pasa la ce Liceu TREBUIE neapadrat sa intru la
intru.. ‘ Liceul X. Daca nu intru, md
Aia e.. Unde intru.. Intru.. Tnvat cat de mult pot si fac tot ce "omoara” mama. Nu mai am
tine omeneste de mine sa intru la Ce cauta acasa.
Sau Liceul pe care mi-l doresc. Daca voi
reusi, ma voi bucura tare. Dacd nu
Eu sunt foarte bun, am doar VOi reusi, cu sigurantd voi gasi soluti
10, sigur intru unde vreau. si noi oportunitdti. Existd viatd si

dupa examen.



Repere Temporale

Calendarul drumului catre Liceu

FEBRUARIE - MARTIE

Simularea Nationala

Pregatire in conditii reale de
examen. Diagnosticarea lacunelor
si acomodarea cu ritmul.

Etapa de Diagnostic

A Atentie la Termene!

MAI

Probe Aptitudini / Limbi

nscriere si sustinere probe pentru
profilurile Vocationale, Sportive,
Artistice si Bilingve.

Admitere Vocationala

IUNIE

Evaluarea Nationala

Probe scrise la Limba Romana si
Matematica.

Afisare rezultate si depunere
contestatii.

Momente Decisive

IULIE (PRIMA DECADA)

Completarea Fiselor

Completarea optiunilor.
Verificarea si introducerea in baza
de date.

Etapa Strategica

MIJLOC IULIE

Repartizarea & inscrierea

Rularea algoritmului computerizat.
Depunerea dosarului de inscriere
la liceul castigat.

Finalizare Concurs



Cum alegem profilul potrivit?

INTREBARE PENTRU PARINTI:

,Proiectez visul meu neimplinit sau ascult cu adevarat ce isi doreste copilul?”

Alegerea liceului nu trebuie sa fie o proiectie a dorintelor parintilor, ci o corelare obiectiva intre

trei factori esentiali:

o 1. Aptitudinile si Interesele Reale
Ce i place copilului sa faca Tn mod natural? Ce materii le parcurge fara efort urias? Recomandare C.’ RAE

Consultati rezultatele la chestionarele de orientare vocationala

|~ 2. Nivelul Real de Pregatire . . .
Rezultatele la simulari si notele constante ofera o estimare realista a plajei de medii posibile. - TeStU| HO”a nd $| | nte“ge nte Mmu |t| ple -

accesibile prin Cabinetul de Consiliere Psihopedagogica al scolii.

0 3. Logistica si Stilul de Viata

Distanta fata de casa, naveta, climatul scolar si colectivul de profesori din liceul respectiv.




Strategia corecta a Fisei de Optiuni

Solicitati ajutorul dirigintelui

ZONA 1 « OPTIUNI - IDEALE

Licee Peste Medie

Primele 5—10 optiuni. Liceele cele mai dorite, chiar daca
ultimele medii de anul trecut sunt putin peste media
copilului. Nu riscati nimic daca le puneti primele!

Regula Recomandata:

Minim 30 - 50 de optiuni pe fisa!

ZONA 2 » OPTIUNI REALISTE

Licee Apropriate de Medie

Urmatoarele 10—-15 optiuni. Licee unde ultimele medii din
anii precedenti sunt foarte apropiate sau egale cu media de
admitere estimata a copilului.

Licee Sub Medie

Ultimele 10-20 optiuni. Licee cu medii substantial mai mici
decat media copilului. Plasa de siguranta impotriva
nerepartizarii!

Verificare Coduri:

Fiecare profil are un cod unic



Prevenirea Riscurilor

Atentie! Greseli Frecvente pe Fisa de Optiuni

o Greseala 1: Completarea prea putine optiuni (,Nu punem decat 5 licee, ca are medie mare”)

Risc: Dacd mediile cresc neasteptat la nivel judetean si locurile pe acele 5 optiuni se ocupad, copilul rdmane NEREPARTIZAT, indiferent de cat de mare era media!

0 Greseala 2: Punerea optiunilor de siguranta PRIMELE pe fisa de frica

Risc: Dacd puneti pe pozitia 1 un liceu mai slab ,,ca sa fiti siguri”, softul il va admite INSTANT acolo si nu va mai ajunge niciodata la optiunile superioare pe care si le dorea!

0 Greseala 3: Confundarea codurilor specializarilor la transcriere

Risc: Transcrierea gresita a codului din brosura (ex: inversarea codului de la Mate-Info cu cel de |a Filologie). Verificati fisa martor tiparita de calculator caracter cu caracter!




Cum imi ajut copilul sa performeze

@

Program Constant & Odihna

e Maxim 2-3 ore de invatat concentrat pe zi (in afara orelor e Evitati frazele de presiune: ,Ne faci de rusine dacd nu iei
de scoald). peste 9”.

e Somnul de 8 ore este esential pentru fixarea memoriei. e inlocuiti cu: ,Eu am incredere cd faci tot ce poti mai bine.
e Activitate fizica sau miscare in aer liber minim 30 de minute Noi te sustinem indiferent de rezultat”.

zilnic. e Fara comparatii cu alti colegi sau frati.

Validarea efortului depus, nu doar a notelor obtinute la simulari.

o

Comunicare Pozitiva

Vo

Simulari Cronometrate

» Rezolvarea periodica a modelelor de subiecte oficiale in
timp real (2 ore).
¢ Obisnuirea cu completarea foii oficiale de examen pentru

evitarea greselilor din neatentie sau emaotii.

,Examenul este o etapd de evaluare, nu un verdict asupra valorii sau viitorului copilului.”




Pdrintii au responsabilitatea de a asigura ingrijirea si protectia
copiilor lor: furnizarea de hrana, addpost, imbracaminte si
protectie fizicd. Este important sa se asigure ca ai lor copii sunt in
siguranta, protejati de pericolele din jurul lor.

Parintii au rolul de a stimula si de a promova dezvoltarea
cognitiva, emotionala si sociala a copiilor, oferindu-le o educatie
adecvatd si oportunitati de invatare. Parintii ii invatad pe copii sa-

si dezvolte abilitati, cunostinte si valorile.

Pdrintii au un rol esential in ghidarea copiilor lor in privinta
comportamentului si a valorilor. Prin intermediul propriului
exemplu si prin sfaturi, parintii influenteazd dezvoltarea morala
i eticd a copiilor lor.

Parintii oferd sprijin emotional copiilor lor, Ti asculta si ii inteleg, le
oferd incurajare si sprijin in momentele dificile. Un mediu sigur si

.\' -

afectuos contribuie la dezvoltarea stimei de sine, a increderiisia

unei stari emotionale sanatoase a copiilor.

Parintii faciliteazd dezvoltarea relatiilor sandtoase a copiilor cu
membrii familiei, cu prietenii si cu alte persoane din comunitate,

2. 'nvatd copiii cum sa@ coopereze, sa negocieze si sd se conecteze in

S

altii.

mod pozitiv cu




Asigura-te ca este pregatit
inainte de examen:
Ajuta-l sa inteleaga structura
examenului si ce asteptari sunt
de la el/ea. Incurajeazi-| si faca
exercitii si sa invete regulat, in
special la disciplinele la care are
mai multe dificultati.

Ofera suport emotional:
Evaluarea nationala poate fio
experienta stresanta si copilul

tau ar putea avea nevoie de

sprijin emotional. Spune-i ca esti
mandru/a de el/ea si ca ai
incredere in capacitatile sale.

Incurajeaza-| sa isi exprime

emotiile si sa vorbeasca despre
orice ingrijorari.

Creeaza un mediu de
invatare pozitiv:
Asigura-te ca mediul de invatare
al copilului este unul pozitiv si
fncurajeaza-l sa ia pauze
regulate, sa faca miscare si sa
manance alimente sanatoase, sa
isi faca temele intr-un mediu
linistit si confortabil, fara
distragere.

Incurajeaza-l si ia o pauza
inainte de examen:

In zilele dinaintea examenului,
este important sa ia o pauza de
la studiu si sa faca activitati
relaxante, cum ar fi cititul unei
carti sau ascultatul muzicii
preferate. Asigura-te ca doarme
suficient inainte de examen si ca
mananca bine dimineata, in ziua
examenului.



stresul poate provoca
anxietate, iritabilitate,

stresul poate provoca
tensiune si durere musculara,
in special Tn zona gatului,
umerilor si spatelui.

\({/
&‘*w""/ ;

y

tristete sau depresie.

stresul poate afecta somnul si
poate face dificila adormirea
sau mentinerea somnului pe

durata noptii.

stresul poate afecta sistemul
digestiv si poate provoca dureri
abdominale, greata, diaree sau
constipatie.

stresul poate afecta apetitul si
. ® ¢+ poate provoca cresterea sau
scadereain greutate.

stresul poate provoca
cresterea tensiunii arteriale
si poate creste riscul de boli
cardiovasculare.

X <<

PSIHOCI

stresul poate afecta
capacitatea de
concentrare si poate
face dificila
finalizarea sarcinilor
sau luarea deciziilor.

stresul poate
provoca dificultati
in respiratie sau
respiratie rapida si
superficiala.



NEVOIA DE IUBIRE SI AFECTIUNE

\*—; = - copiii au nevoie de afectiune, atentie si NEVOIA DE SECURITATE o~
\ " incurajare din partea parintilor si a - copiii au nevoie sa se simta in
NEVOIA DE HRANA, . e ; % 5 s R o
\ celorlalti adulti din viata lor. siguranta si protejati, astfel incat sa

- IMBRACAMINTE SI
N\ ADAPOST

- copiii au nevoie de o

alimentatie adecvata,

imbracaminte potrivita /_J
in functie de vreme si un%\
loc de dormit sigur si
confortabil. (’?eua‘:ee de W
NEVOIA DE SOMN SI ODIHNA ale cafufu&u
- copiii au nevoie de un

program regulat de somn si
odihna pentru a se dezvolta
sanatos si pentru a avea

suficienta energie pentru
activitatile zilnice.

isi poata dezvoltaincredereain
sine si sa se simta increzatori in
explorarea lumii inconjuratoare.

NEVOIA DE
CONEXIUNE SOCIALA
- copiii au nevoie de
oportunitati de a
interactiona cu alti
copii si adulti pentru a-

NEVOIA DE STIMULARE S| si dezvolta abilitatile
ACTIVITATI DE DEZVOLTARE TS ST sociale si pentru a
\ - copiii au nevoie de activitati care ; , formz.a rela_‘gll de
’ INDEPENDENTA orietenie.

sa i ajute sa isi dezvolte abilitatile

s : , : - copiii au nevoie sa invete sa
cognitive, sociale si emotionale. '

ia decizii si sa fie responsabili

pentru propriile lor actiuni. PSIHO(it

FOAN

__
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Programul
Il ajuta sé-si dez- zilnic

olte autodisciplina,
deoarece ii ofera un
cadru si o rutina care
favorizeaza concentra-
X rea asupra activitatilor
Il ajuta sa invete si prioritizarea
cum sa se organizeze timpului.
si sa isi asume res-
ponsabilitatea
pentru activitatile
sale zilnice.

il ajuta sa-si
organizeze timpul
pentru teme si pentru

il ajuta sa adopte
obiceiuri sanatoase

(mese regulate si
odihna adecvata), care
pot contribui la
mentinerea starii de

bine si a sanatatii.4

studiu, ceea ce poate

contribui la Tmbuna-

tatirea performantei
scolare.

Un program zilnic este benefic pentru copii, deoarece le oferd o structurd si o rutind care
ii ajutd sa se dezvolte si sa se simtd in sigurantd si in control. Este important ca
programul sa fie adaptat nevoilor si preferintelor copilului si sa fie actualizat periodic in
functie de schimbadrile care au loc in viata lui.



COMUNICATI DESCHIS SI SINCER r DISPON!BIL/A 3! ATENT_/A
- petrece timp cu copilul tau

- asculta cu atentie si raspunde cu S g
o . --¥ sifii atent/a la ceea ce spune
empatie si compasiune la s N
. o TR S £y 1 sau face.

problemele, intrebarile si grijile /o Ny, et y

copilului tau. Incurajeaza-l sa 4,/&‘ ! F'! _C.ONSECV'ENT/A .
vorbeasca cu tine despre orice, ¥ '_Stab'“t'_g"_ men’glr_]et,l ':egUl'
si asteptari clare, iar cand e

fara sa-l judeci. =L . ;
nevoie sa impui consecinte,
y asigura-te ca sunt

S Construieste - consecvente si
\ 4 . .
\ ,.J[ propor’glonale Ccu Sltuatla.
FIlUN MODELBUN *~._s " g helatie poizitiudg
| I

- copiii invata prin observatie,

asa ca asigura-te ca estiun 91/ wlam cluL | . iINCURAJEAZA S| APRECIAZA

model bun pentru copilul tau. - laudi si incurajeaza copilul

7/
~ 3 s
Incearca sa fii pozitiv/a, sa . tébb & g T i
- f I B :" atunci cand face ceva bine sau

tratezi pe toata lumea cu ' .. o
P J depune un efort. Arata-i ca

respect si sa fii un bun cetatean. 4 L 2 i
s apreciezi ceea ce face si ca
,;’ S, esti mandru/a de el.
¥ Y
INCURAJEAZA INDEPENDENTA 47 b P
- Tncurajeaza copilul sa isi dezvolte independenta si PETRECETI TIMP DE CALITATE IMPREUNA
abilitatea de a lua decizii. Acest lucru il va ajuta sa -Incearca sa gasesti timp pentru activitati
devind mai sigur pe sine si mai capabil sa faci fata distractive impreuna, cum ar fi jocuri de

provocérilor din viata societate, mersul la cinema sau excursii.



CHECKLIST-UL PARINTELUI DE CLASA A VIII-A

la legatura constanta cu Profesorul Diriginte
Urmareste evolutia la clasa, absentele si notele din catalogul electronic.

Analizeaza Brosura Admiterii publicata de I1SJ/ISMB
Consulta ultimele medii de intrare din anul precedent si numarul de clase/locuri scoase la concurs.

Participa la Targul Liceelor / Zilele Portilor Deschise
Viziteaza liceele vizate impreuna cu copilul pentru a cunoaste atmosfera si profesorii.

Pregateste dosarul cu acte necesare pentru inscriere
Certificate de nastere, buletin, fisd medicald, adeverinte cu notele la Evaluarea Nationala.

Suntem o echipa! Scoala si familia lucreaza impreuna pentru cel mai bun parcurs al fiecarui elev.



Anul clasei a Vlll-a este o perioada solicitantd atat pentru elevi, cat si pentru pdrinti. Pregdtirea pentru Evaluarea Nationala,
alegerile privind liceul si teama de esec pot genera anxietate, tensiune si nesigurantd in intreaga familie.

1. Tncepe cu propriile emotii

Inainte de a incerca sa linistesti copilul, observa ce se intampld cu tine. Esti ingrijorat? Iti este teama cd
nu va obtine rezultatul dorit? Te gandesti la consecintele unui posibil esec?

* Recunoaste-ti emotiile fard sd te judeci.
e F4 o pauzad inainte de a reactiona la o notd mica sau la lipsa de motivatie a copilului.

e Discutd cu un adult de incredere sau solicitd sprijin psihologic daca simti ca stresul devine greu de
gestionat.

* Aminteste-ti cd anxietatea ta nu trebuie sa devind responsabilitatea copilului.

Intrebare pentru tine: ,Ceea ce 1i spun acum copilului meu I ajutd sd se simtd in sigurantd sau i amplificd
teama?”



2. Separd rezultatul scolar de valoarea copilului

Un examen mdsoard anumite cunostinte si competente intr-un anumit moment. Nu mdsoard intreaga valoare a
unui om, inteligenta sa in toate domeniile sau potentialul sdu de dezvoltare.

Inlocuieste:
* ,Trebuie sd iei o notd mare!” cu ,Hai sd vedem ce poti face pentru a te pregati cat mai bine.”

* ,Dacd nu intri la liceul dorit, ce o sd faci?” cu ,Vom analiza Tmpreuna optiunile pe care le avem.”
« Uite cat invatd colegii tai!" cu ,,Hai sa vedem care este ritmul de lucru potrivit pentru tine.”

* ,Md dezamdgesti!” cu ,,Rezultatul acesta ne aratd ce mai avem de lucrat.”



3. Creeaza acasd un spatiu de siguranta

Copilul are nevoie de un loc in care sd poata vorbi despre temerile sale fara sa fie criticat, comparat sau
imediat sfatuit.

Ce poti face concret:
* Ascultd-| pand la capdt inainte de a-i oferi solutii.

* Valideazd-i emotiile: ,Inteleg cd iti este teamd. Stiu ca acest examen conteazd pentru tine.”
* Intreaba-l: ,Ce te-ar ajuta cel mai mult din partea mea acum? Ce pot sd fac sa te simti mai bine?”
* Pastreazd timp pentru activitdti pldcute, odihna si momente petrecute impreund, fara discutii despre

scoald.

Nu fiecare conversatie trebuie sd se transforme intr-o lectie, intr-un plan de invdtare sau intr-o evaluare a
progresului.



4. Sustine efortul, nu doar rezultatul

Incurajeazd organizarea, perseverenta si capacitatea copilului de a cere ajutor.

Un program realist, pauzele regulate, somnul suficient si miscarea contribuie la o pregatire mai echilibrata.

Stabiliti impreuna obiective mici si realizabile.

In loc sd intrebi zilnic doar ,,Cat ai invdtat?”, poti intreba ,Ce ai reusit sa intelegi astdzi?” sau ,La ce ai avea nevoie de
putin ajutor?”.

Evita sa transformi fiecare nota intr-un motiv de lauda excesiva sau de critica.

Copilul are nevoie sa inteleaga ca progresul se construieste in timp si ca greselile fac parte din procesul de invatare.



5. Vorbeste despre scenarii, fard sa dramatizezi

Este firesc ca un copil sd se teamd ca nu va obtine rezultatul dorit.
Nu este necesar sd i promiti ca totul va iesi perfect. Este mai util sd ii ardti ca exista solutii si in situatiile dificile.

Poti spune: ,,Ne dorim sa obtii un rezultat cat mai bun si vom face tot ce tine de noi pentru a te pregati. Dacd lucrurile
nu vor iesi exact cum speram, vom analiza optiunile si vom gdsi o cale potrivita pentru tine. Nu trebuie sa rezolvi totul
singur.”

Transmite-i incredere fard sa minimalizezi importanta examenului si fard sa il faci responsabil pentru linistea sau fericirea
familiei.

6. Protejeaza relatia parinte-copil
In aceasta perioada, copilul are nevoie sa ramand copil, nu doar elev in pregatire pentru examen.
Pdstrati momente in care radeti, va plimbati, gatiti, va jucati sau pur si simplu stati impreund. Aratd-i cd interesul tau

pentru el depaseste rezultatele scolare.

Dacd apar conflicte, incearca sd repari relatia: ,,Cred cd si eu m-am Idsat coplesit de emotii. Imi pare rdu dacd am pus prea
multd presiune pe tine. Hai sd gdsim o modalitate prin care sd trecem impreund prin aceastd perioadd.”



/. Cere ajutor atunci cand este nevoie

Dacd observi anxietate persistenta, tulburdri de somn, plans frecvent, retragere, iritabilitate accentuata, simptome fizice
asociate stresului sau refuz scolar, discuta cu dirigintele, consilierul scolar ori un specialist in sandtate mintald.

Sprijinul solicitat la timp poate preveni intensificarea dificultatilor.

EXERCITIU PENTRU PARINTI: O PAUZA INAINTE DE REACTIE

Cand simti cd te coplesesc grijile legate de examen:

Opreste-te pentru cateva momente si respira lent.
* |dentificd emotia: ,Simt teama, ingrijorare sau neputinta.”
* Intreabd-te: ,Ce tine de mine, ce pot spune/ face ca sa ajut si ce nu pot controla?”

* Alege un rdspuns care sprijind copilul, in locul unuia care i amplifica presiunea. Aminteste-ti ca poti oferi sprijin fara sa
controlezi fiecare rezultat.



Mesajul esential pentru copilul tdu

,Ne dorim sa iti fie bine si sa 1ti valorifici potentialul.

e vom sprijini sa te pregatesti, sa iti organizezi timpul si sa ceri ajutor atunci
cand ai nevoie. Dar vrem sa stii ceva important: valoarea ta nu se masoara
printr-o nota, iar iubirea noastrd nu depinde de rezultatul unui examen.

Evaluarea Nationala este o etapa din viata ta, nu intreaga ta viatd. Suntem o
familie, suntem impreund si vom cduta solutii indiferent de rezultat.”

Aminteste-ti: copilul nu are nevoie de un parinte perfect, ci de un parinte care
isi recunoaste emotiile, isi asuma responsabilitatea pentru ele si i oferd copilului
siguranta ca nu este singur in fata dificultatilor.



MENTALITATE & ECHILIBRU

Cercul Controlului:

, Imi doresc foarte tare sa intru la Liceul X si fac
tot ce tine omeneste de mine sa tau o nota suficient
de buna.

Stiu ca viitorul si valoarea mea nu depind de un

Ce se afla in controlul meu? .
singur rezultat.

Efortul zilnic: Cat si cum ma pregatesc.

Atitudinea: Cum gestionez greselile 51 emotiile. Orice imi va aduce viitorul, cu sigurantd voi face

Odihna & Calmul: Cum imi ingrijese energia. fata si voi analiza oportunitdtile in acel moment .”

Detasarea sanatoasa reduce anxietatea de examen i creste performanta reala.



I
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Lucruri pe care le pot controla elevii:

Programul de somn si de odihnd Tnainte de
examen.

Numadrul de exercitii si de variante rezolvate la
matematicd si limba romana.

Atitudinea si felul in care gestioneaza
momentele de panica in sala.

Pregdtirea instrumentelor de scris si respectarea
timpului de lucru,

TU
controlezi

Poti influenta

Nici nu controlezi, nici nu influentezi

* Lucruri pe care nu le pot controla elevi:

* (e subiecte exact vor pica la examen.
e Ce note vor lua ceilalti colegi.

* Cum vor corecta profesorii lucrarile sau baremul
exact.

e Emotiile sau comentariile parintilor si ale prietenilor.



1+ A lkigai este un concept japonez care se traduce prin ,motivul pentru care meritd
Descoperiti-va S Pess AR At et
’ sd traiesti” sau ,,motivul pentru care te trezesti dimineata”. Cuvantul provine din

1mpreuné iki (viatd) si gai (valoare, sens).
. lkigai se referd la ceea ce da sens vietii tale, ceea ce Tti aduce bucurie, Tmplinire si
cu copilul dvs. ° ’ ' PINITe s

i sentimentul ca existenta ta are valoare.
propriul IKIGAI

Modelul Ikigai este adesea explicat prin patru dimensiuni:
» Ceea ce iubesti: activitdtile, oamenii si experientele care fti aduc bucurie.
» Ceea ce faci bine: abilitdtile, calitdtile si resursele tale personale.

* Ceea ce are nevoie lumea: felul in care poti contribui la binele celorlalti si al
comunitatii.

* Ceea ce poate fi remunerat: activitdtile prin care fti poti asigura resursele necesare
traiului.



Satisfactie, dar I Cum fti poti descoperi propriul lkigai?
pOsIbil senient implinire, dar
Sl lipsuri materiale | Iti poti adresa cateva intrebari
S Ce 1ti place K — 1. Ce activitdti ma fac s3 simt cd sunt cu adevdrat prezent si
" L &* conectat la viata?
': : 2. Ce lucruri imi aduc bucurie, chiar dacd nimeni nu ma apreciaza
. | pentru ele?
+ PASIUNE 3. Ce calititi ale mele fi ajutd pe ceilalti?
: 4. Ce imi ofera un sentiment de sens si implinire?
. __ 5. Ce as pdstra in viata mea dacd nu ar mai trebui sa demonstrez
Ce stii '. nimic nimanui?
sa faci

bine Un aspect important: lkigai nu inseamna sa gdsesti o singurd misiune
grandioasd, ci sd descoperi ce face ca viata ta sa merite traitd, in felul
tdu. Poate fi relatia cu familia, cresterea copilului, o conversatie
autenticd, profesia prin care contribui la binele altora, grija fatd de
tine sau linistea unei dimineti in care nu trebuie sd rezolvi nimic.
Uneori, sensul nu se gdseste in ceea ce mai avem de realizat, ci in

ceea ce invdtdm sd traim cu mai multd prezentd.

s Entuziasm si
Confort, dar posibil ot diap
sentiment de lipsé senzatie de Dacd nu ar trebui sd salvezi pe nimeni, sd multumesti pe nimeni si sd

a scopului nesigurant demonstrezi nimic, ce anume ti-ar face viata frumoasd si valoroasda?




Mult succes!
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