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Diminuarea nelinistii si streslui in perioada examenelor
Dragi elevi!

Examenul de BAC este unul foarte important de incheiere a scolii si orientare catre facultate.
BAC-ul poate provoca stari de stres si de neliniste la multi elevi deoarece:

» cantitatea de informatii care trebuie asimilata este mare,
sunt multe probe intr-un anumit interval de timp,
asteptarile elevilor si ale celorlati (parinti, profesori) fata de rezultate sunt mari;
persista teama de a nu fi criticat pentru nota primita;

unii au frica de esec;
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parte din elevi au o stima de sine scazuta, etc.

Starile de stres si neliniste provocate de examenul de BAC, dar si de alte situatii de evaluare,
se asociaza cu tendinta spre nevrozitate si cu ingrijorarea cu privire la posibilul esec. Acest fapt
determind elevii sd 1si concentreze atentia spre sine, spre starea sa emotionald si nu spre

rezolvarea sarcinilor din test ori examen.

Pentru a face fatd stresului si anxietatii legate de examene e bine sa cunoasteti tehnici de

autocontrol si autoreglare emotionala.
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Profesorii de la catedra de Psihologie a UPS ”Ion Creanga” te pot ajuta in acest sens.

Contactati-ne la urmatoarea adrese: maria_virlan@yahoo.com



