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Gestionarea emotiilor in sesiunea a doua a Bacalaureatului

Cdteva repere practice pentru candidati, inainte si in timpul probelor

E firesc sd simti emotii mai puternice acum — nu pentru ca ai esuat, ci pentru ca iti pasa de rezultat. Sesiunea a doua nu este o
pedeapsa, ci inca o gansa, cu un plan mai clar si mai mult timp de pregatire tintita.

Respiri inainte de a citi subiectul
@) In primele 30 de secunde din sala, respira lent de 4-5 ori (inspird 4 secunde, expira 6 secunde). Corpul se calmeaza inaintea mintii
— apoi citesti subiectul mai limpede.

Schimba gindul, nu doar starea
In loc de ,,iar am picat”, incearca ,,stiu exact la ce sa lucrez, am mai multa claritate decat in iunie”. Gandul realist reduce
anxietatea mai eficient decat unul fals-pozitiv.

Fa un plan scurt, pe zile, nu pe saptimani
@ Imparte materia ramasa in bucati mici, cu un obiectiv clar pentru fiecare zi pana la proba. Un plan concret reduce senzatia de haos
mult mai mult decat ,,invét tot ce apuc”.

Nu treci singur/a prin asta
” Vorbeste cu un profesor, cu un pdrinte sau cu consilierul scolar daca emotiile devin coplesitoare. A cere sprijin nu inseamna
slabiciune — inseamna ca stii sa te folosesti de resursele din jur.
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