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Harta anului al VIII-lea

Ce inseamna ,,an de examen™

Clasa a VIII-a este un an de tranzitie. Nu e doar ,, incd un an de scoald”, ci
poarta citre liceu, locul unde vei petrece urmatorii patru ani si unde vei
incepe si te descoperi cu adevarat.

De aceea, totul pare amplificat: profesorii vorbesc mai des despre note,
pdrintii iti reamintesc sd inveti, colegii devin fie mai seriosi, fie mai
panicati.

Un ,,an cu examen” inseamna un an in care inveti sa iti dozezi energia s1 sd
nu te pierzi printre asteptarile tuturor.

Calendarul etapelor importante

Ca sd nu ti se para totul un haos, iatd cum arati, de obicei, drumul clasei a
VIII-a:

Septembrie — noiembrie: adaptarea la ritmul clasei a VIII-a, recapitulari.
Decembrie — ianuarie: primele simuliri interne, primele emotii mari.

Martie: simularea oficiald — test national, emotii mari, dar fird consecinte
decisive.

Mai: finalizarea mediilor, ultimele teste

Iunie: Evaluarea Nationald — examenul propriu-zis la limba roméana si
matematic.

Iulie: repartizarea la liceu.

Tine minte: intre etape exista mereu timp sd recuperezi. Nu te judeca dupd o
singurd nota.



Mituri despre clasa a VIII-a

»Dacd gresesc la simulare, sunt terminat/a!” — Fals. Simularea este doar

antfrenament.

»rebuie sd nvat zilnic 5 ore.”* — Fals. Conteaza mai mult constanta decét

cantitatea.

,»-Dacd nu intru la liceul X, viata mea e ratatd.” — Fals. Viata nu depinde de o

singurd vara.

Adevirul este cd rezultatul final e suma pasilor mici, nu al unei singure

zile,

Cum sa iti faci un plan realist

Un plan bun nu Inseamna sa iti umpli fiecare minut cu teme. Inseamni:

sd ai maxim 2-3 ore de lucru concentrate** pe zi, nu 6 ore risipite;
sa 11 Imparti materia In bucati mici (astazi recapitulim sinonimele”,
.maine facem probleme cu ecuatii);

sa iti acorzi timp de odihna si sport;

sd ti1 un calendar vizibil(pe perete sau in telefon), bifind ce ai
rezolvat.

Mic exercitiu pentru tine

Scrie trei lucruri care te sperie la clasa a VIlI-a.

Apoi, langa fiecare, noteaza ce poti face ca sa reduci frica ( Iatd un exemplu:
Ma sperie simularea - O sa fac doua teste antrenament inainte).
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PARTEA II
EMOTIILE
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Prima simulare — prieten sau dusman?

Simulirile — ce sunt si de ce exista

Prima simulare poate pirea un de examen pe care nimeni nu ti l-a cerut. Este
normal s3 simti un nod in stomac sau inima batand mai repede. Dar trebuie
s stii ceva: simularile nu sunt dusmanul tau. Ele sunt un prieten ascuns care
te ajutd si descoperi ce stii si ce trebuie s& mai exersezi inainte de marea zi a
Evaludrii Nationale.

Simuldrile iti arata:

- ce Inseamna usor,pentru tine;
- cete blocheazi;
- cum reactionezi sub presiune.

Asa ci, desi emotiile sunt reale si puternice, scopul simuldrii este sd Inveti
sd le stdpanesti.

Situatie ipoteticd — ,,nodul din stomac”
Imagineaza-ti urmétoarea situatie:

E miercuri dimineata. Intri in clasd si vezi foaia de simulare intinsd pe
bancd. Simti un nod in stomac si parcd nici creierul nu vrea sd mai
functioneze. Incerci sd citesti prima intrebare §i... nimic nu ifi vine in minte.
Colegul de ldnga tine deja scrie, iar tu simfi panica cum creste.

Ce faci?
1. Respiri si opreste-te pentru 10 secunde!

Inspird addnc pe nas, tine aerul 4 secunde, expird lent pe gurd. Repeta de 3
ori. Creierul tau are nevoie de oxigen ca sa functioneze. E un exercitiu
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pentru care T invatdim la Educatie!4
nedntrebam de/ce, la.ce foloseste? a2

2. Incepe cu ce stii!

Nu te bloca la prima intrebare. Treci la urmitoarea, chiar dacd pare mai
grea. Acest pas iti dd incredere si te ajuta sa te ,,incilzesti”.

3. Noteaza idei-cheie pe ciorna.

Daca stii exact raspunsul si chiar daca nu esti sigur/a, scrie cuvinte, idei sau
structura raspunsului. Chiar $i un schelet de raspuns te poate ajuta si castigi
puncte.

4. Nu ldsa nici un exercitiu nerezolvat!

Oricét de greu ti se pare, chiar de crezi ci nu poti si nu poti rezolva, pune
pixul pe foaie si scrie ceva! Legat de subiect, evident! incearcd! Incercarea
valoreazd mai mult decat refuzul de a rispunde! Nu uita! De oriunde poti
castiga puncte! Nu ldsa nimic liber!

Cum si gestionezi emotiile

1. Nu te compara cu restul colegilor ! Fiecare are ritmul siu.
2. Nu judeca nota imediat si, mai ales, nu te judeca! Simularea nu
decide viitorul tau.

Giéseste un obiect calmant (stilou preferat, britara), sau o frazi scurtd pe
care sd ti-o spui: ,, Pot sd fac asta pas cu pas”.

Sfaturi rapide pentru simulare:

1. Citeste instructiunile cu atentie!

2. Fa-ti un plan rapid: cat timp aloci fiecirui subiect?

3. Nu lasa o intrebare sa te blocheze mai mult de 5 minute!

4. Revizuieste rapid, dar nu te grabi! Reciteste cu foarte mare atentie!
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Scenariu:

Personajele:

Alex — elev de clasa a Vl1II-a, pregatit, dar anxios
Mara — colega optimistd, prietena lui Alex
Doamna Profesor Popescu — diriginta clasei
Istorisirea:

Dimineata simuldrii, Alex se trezi inainte de alarma. Se uitd la ceas s1 simti
cum un nod, parcd ii creste in stomac:

Doamne... azi e ziua simuldrii! sopti, in timp ce isi strdngea hainele pe
scaun.

Mama lui intrd in camerd cu un zdmbet cald.
— Alex, ai micul dejun pregétit. Respira adanc.
— Nu pot, mama... Am un nod in stomac. Ma simt ca s1 paralizat.

— Stiu cé e greu, dar tu stii materia. Rezolva cu atentie exercitiu dupa, fara
grabad si fara teamad,si vei reusi! ii spuse ea, mangdindu-l pe umar.

La scoala, clopotelul sund, iar elevii intrd in sald. Alex stitea in bancd, cu
subiectul de la simulare in fata lui. Mara, colega de banca, 1i zdmbi:

— Hai, Alex, o sa fie bine. Nu e chiar examenul final.
Alex isi musca nervos degetele.

— Stiu... dar stomacul meu se intoarce pe dos! Am impresia ca voi vomita!
raspunse el, tremurand usor.

Doamna Popescu le dadu indicatiile:
— Incepeti! Nu va blocati la o intrebare. Cititi cu atentie, apoi scrieti ce stiti.
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Alex privi foaia! Stia &xact subectul d2'\la lectiile anterioare, dar, deodati,

mintea-lui'se-golise: Cuvintele #8853 <2 1as3, ideile se amestecd. Incerca si
scrie cateva randuri, dar ména 1 se blo

ca. Panica crestea cu fiecare secunda.
— Alex, te simti bine? il intreba Mara soptit.

— Nu... nu pot sd md concentrez... Totul e confuz, raspunse el, cu vocea
tremuranda. Nu mai stiu nimic.....

In sufletul lui, stia ci materia era bine invatatd, dar emotiile il coplesisera.
Cu fiecare intrebare, simtea ca timpul trece si cA nu poate si recupereze.
Céand preda foaia aproape goald, un nod de frustrare si tristete 1i apdsa
pieptul.

Cateva zile mai tarziu, cand rezultatele au fost afisate, Alex cu nota 4,5, se
asezd singur pe bancd si privi foaia. Nu pot sd cred... stiam toate
raspunsurile,sopti el.

Mara se apropie si ii spuse cu blandete:

— Stii ceva? Nu e sfarsitul lumii. Ai invatat, ai incercat, si asta conteazi.
Simularea te invatd cum si gestionezi emotiile, nu doar materia.

Alex inspird adénc si isi spuse in gind: Data viitoare voi incerca sd nu md
las coplesit de fricd. Pot sd fac asta pas cu pas.

Si astfel, chiar dacd nota nu a fost ce sperase, Alex invitase cea mai
importanti lectie a zilei: emotiile pot fi stipénite si un pas gresit nu
inseamna esec total.

Reversul scenariului:

Personaje

Alex — elev de clasa a VIII-a, anxios, dar pregitit sd incerce
Mara — colega optimisti, prietena lui Alex

Doamna Profesor Popescu — diriginta clasei
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Istorisirea; reversul

Dimineata simularii, Alex se trezi cu acelasi nod in stomac pe care il simtea
incd de aseard. Se uita la ceas si inspird addnc. Mama lui intrd in camera cu
zambetul ei cald.

[a¥
3

— Alex, stiu c¢d e greu, dar ai invétat. Respird s1 gdndeste s1 1a-le pas cu
— Ok, mama... o sa incerc, raspunse el.

La scoala, Mara il salutd cu un zidmbet:

— Azi e ziua! Hai sa ne concentrdm si sa facem tot ce putem.

—Da... hai ca incerc, spuse Alex cu un pic de curaj.

Doamna Popescu incepu sé le dea indicatiile pentru simulare.

— Incepeti! Cititi cu atentie si scrieti ce stiti.

Alex privi foaia si simti cum nodul din stomac incepe sd coboare. Inchise
ochii pentru citeva secunde, inspird adinc si expird lent. Stia ca trebuie si
lase emotiile deoparte si sd Inceapa cu ce stia cel mai bine.

— Incep cu subiectul al doilea la romana, isi sopti el. Si-a asezat pixul pe
foaie si a Inceput sa scrie ideile principale pe ciorna.

Intrebarile care pareau mai grele la inceput, la celelalte subiecte au devenit
treptat abordabile, pentru ca Alex respira si impértea sarcinile pas cu pas. La
fiecare raspuns completat, simtea un pic de incredere crescand.

Mara 11 sopti la un moment dat:
— Vezi? Ai inceput si merge bine!

—Da... si chiar dacd ma mai blochez céteodatd, inspir si incerc sd merg mai
departe, raspunse Alex zambind.



La final, cand preda foaia, simti' 6 usurare calma. Stia cd si daca nu totul era
perfect;-a facuttot ce-a putut, pas cu pas.

Cateva zile mai tarziu, rezultatele au fost afisate. Alex a primit 8,5, notd
mare, care reflecta nu doar cunostintele, ci si capacitatea lui de a gestiona
emotiile.

— Am reusit! exclama el, fericit.

— Bravo, Alex! ii spuse Mara. Vezi ce inseamna si iti controlezi emotiile?
Al facut tot ce trebuia!l

Alex inspird adanc si 1si spuse in génd:

Nu sunt doar notele care conteazd. Am invdfat sd vespir, sa md concentrez,
sd blochez zgomotele inutile din exterior si sd incerc, chiar si atunci cdnd
emotiile ma incearcd. Data viitoare voi face la fel si va fi mai bine!

Si astfel, Alex a invdfat cd emotiile pot fi stipanite, iar un pas calm si
calculat poate transforma o zi de panici intr-o zi de succes.
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