


Si eu obisnuiam sa am emotii pana cind am citit despre
cum poti sa-ti linistesti mintea.

Hei, Manu! De
cand ne-a spus
doamna invatdtoare
cd urmeazd sd avem
un test, e ca si
cum am un ghem
de emotii in
stomac.

Si eu obisnuiam
sd am emotii pand cénd
am citit despre cum poti
sd-ti linistesti

Acum stii cum sad
tai tensiunea ca pe
o pdine?

Hei, Sara!
Cum a fost
ziua ta?

Ha ha ha, nu, nu
trebuie taiata, doar
redusd. Spre exemplu,
gandeste-te de ce este
nevoie de teste?
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vedea cine e cel
mai bun din
clasa. Pentru

a tnvata pana

Pdi hai sa vedem. Eu
cred cad testele ne ajuta
sd vedem cat de bine stim
ce am invatat si ce mai
trebuie sd repetam.

Oh! Nu m-am
gandit niciodatd
asa! Ce altceva ai

mai citit, profesore
Manu?

il
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Atdta timp cat suntem
atenti la ore, ascultdm
de doamna tnvatdtoare si
ne straduim cat de mult
putem sd ne facem temele
si sd tnvatam lectiile, cu
sigurantd ne-a rdmas ceva
tn minte. Astfel, putem fi
calmi si Tncrezdatori cd ne
vom aminti la teste.

Usor de zis! Dar
cum sa fiu calma
tnainte de test,
Manu?

Mergi la culcare
\ devreme ca s fii
odihnitd,

mandncd o
gustare sdndtoasd,

si bea apad!

Inspird profund
ca si cum ai mirosi
trandafirii si expird
tncet ca si cum ai sufla
baloane de sapun.

oo
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Asta e simplu!
Am nevoie doar de o floare,
o sticlutd pentru baloane de
sdpun si de niste exercitii
de respirat. Care este al
doilea pas?

Voi
tncerca!

\. Pot reusi!

La al doilea pas, gandeste-te la lucruri
bune. Gandurile sunt ca niste baloane prinse cu o
sfoard. Putem sd tinem balonul tntunecat, care contine

ganduri ca: ,Nu o sd stiu la test.”, sau balonul
luminos, care contine ganduri ca: ,Md voi
descurca.” Testul aratd ce stiu si pentru ca
am invdtat, am incredere cd ma
voi descurca.

[=]22 =]
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/Ce se tntdmpld cu

Vor zbura dupd
0 vreme.

baloanele tntunecate
daca nu le tin?

Hmm...

Atunci vor rdmdne doar gandurile
luminoase care md vor ajuta sd ma
descurc. Asta e o idee bund!

Care e pasul trei?

In al treilea rand,
sd fim consecventi, nu

se ne gdndim doar la _
rezultat.

La ce te referi, Manu?
Nu inteleg.

Nici eu nu am inteles, pdnd cand
mi-am dat seama cd misiunea mea este

sd fiu consecvent, adicd sd tnvdt cat de bine —
pot. Dacd md ingrijoreazd numai rezultatul, Ni .
nu voi mai fi consecvent. Spre exemplu, M meni ny stie qst \
stii mdcar dacd vei trece testul? Sau ce an e cevg .
calificativ vei primi? deciden, noi. ¢
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Stii cum sd te
pregdtesti pentru
test?

Crezi cd ce simti este
liniste si pace, Sara?

Da, cred cd liniste este
ceea ce simt. Am incredere
in mine cd voti reust.

viziteaza twinkl.ro

Quality Standard
Approved J



https://www.twinkl.com.eg/resources/egyptian-teaching-resources
https://www.twinkl.ro/resources/clasa-a-ii-a-caf-ciclul-achizitiilor-fundamentale-clasele-pregatitoare-i-i-ii-ciclul-primar-resurse-educationale-twinkl/dezvoltare-personala-clasa-a-ii-a-caf-ciclul-achizitiilor-fundamentale-clasele-pregatitoare-i-si-ii-ciclul-primar-resurse-educationale-twinkl/abilitati-pentru-invatare-dezvoltare-personala-clasa-a-ii-a-caf-ciclul-achizitiilor-fundamentale-clasele-pregatitoare-i-si-ii-ciclul-primar-resurse-educationale-twinkl
https://www.twinkl.co.uk/resources/egyptian-teaching-resources

EZ2E
.j viziteaza twinkl.ro >
- Quality Standard
[=]: T



https://www.twinkl.com.eg/resources/egyptian-teaching-resources
https://www.twinkl.ro/resources/clasa-a-ii-a-caf-ciclul-achizitiilor-fundamentale-clasele-pregatitoare-i-i-ii-ciclul-primar-resurse-educationale-twinkl/dezvoltare-personala-clasa-a-ii-a-caf-ciclul-achizitiilor-fundamentale-clasele-pregatitoare-i-si-ii-ciclul-primar-resurse-educationale-twinkl/abilitati-pentru-invatare-dezvoltare-personala-clasa-a-ii-a-caf-ciclul-achizitiilor-fundamentale-clasele-pregatitoare-i-si-ii-ciclul-primar-resurse-educationale-twinkl
https://www.twinkl.co.uk/resources/egyptian-teaching-resources

