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Strategii pentru gestionarea anxietatii academice

Ce este anxietatea academica?

Anxietatea academica reprezintd un raspuns emotional si fiziologic intens la situatiile
legate de studiul universitar: examene, prezentari, termene-limitd, proiecte complexe sau
situatii de evaluare. Ea apare atunci cand perceptia despre ,ce trebuie sa fac” depaseste
resursele percepute: ,nu sunt capabil”, ,nu voi reusi”, ,nuam timp".

Este normald si frecventd. ins& devine problematica atunci cand:

« itiblocheaza accesul lainvatare;

 iti scade performanta;

« iti afecteaza sdndtatea emotionalg;

» te determind sa eviti sarcinile academice.

Anxietatea nu este un semn de slabiciune, ci un semnal al corpului ca ritmul, presiunea
sau asteptdrile sunt prea ridicate.

ganduri catastrofice | anticiparea negativa

("o sd esuez”) ("sigur ma blochez")

Manifestari
cogntive

dificultati de

perfectionism rigid
concentrare

teama intensa iritabilitate

Manifestari

emotionale

senzatii de

nesiguranta :
' complesire
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respiratie rapida,

batai accelerate ale
inimii

tensiune muscularg,
tremor, transpiratie

Manifestari
fiziologice

senzatie de “golin

ametealq, greata ;
stomac

evitarea studiului procrastinare

Manifestdri
comportamentale

blocajin timpul invatat compulsiv,
examenelor fara pauze

Aceste manifestdri pot varia de la usoare la foarte intense, iar strategia optima depinde
de ce tip de anxietate experimentezi.

O Strategii de reglare inainte de examen
Anxietatea creste atunci cand nu existd structurd sau predictibilitate. Pregdtirea

emotionald este la fel de importantd ca pregatirea intelectuala.

Organizarea invatdrii (reduce tensiunea anticipatorie)
» foloseste sesiuni scurte (25-30 min) + pauze scurte (5 min) — Metoda Pomodoro;
e cCreeazd o lista cu ,cele 3 lucruriimportante de azi";
« fragmenteaza capitolele in sub-teme mici;
 alterneazd sarcinile dificile cu cele usoare;
» foloseste harti mentale pentru ideile principale.
Cand mintea vede progres vizibil, anxietatea scade.
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Exercitii de respiratie pentru reducerea activarii
e Respiratia 4-2-6: Inspira 4 secunde. Tine aerul 2 secunde. Expira lent 6 secunde.
Repetd 1-2 minute. Aceastd tehnicd activeaza sistemul nervos parasimpatic (calmare).
» Respiratia cutiei (Box Breathing). Inspira 4 sec. Tine aerul 4 secunde. Expird lent 4
secunde. Tine aerul 4 secunde.

Restructurarea gandurilor anxioase
Anxietatea vine din interpretdri, nu din situatie in sine.
Exemple:
e ,Nu stiu tot” — ,Nu trebuie sa stiu tot. Pot raspunde la ce stapanesc.”
e ,0sdmadblochez” — ,Daca md blochez, respir si continui.”
e ,Trebuie safie perfect” — ,Suficient de bine este suficient.”

Intrebdri ajutitoare:
e (e doveziam cda md voi descurca?
e (e e sub controlul meuacum?
e (are e cel mai realist scenariu?

Tehnici de ancorare in prezent
Pentru a reduce gandurile anticipatorii. Exercitiul 5-4-3-2-1. Identifica:
e 5 lucruri pe care le vezi,
e 4 lucruripe care le poti atinge,
e 3sunete pe care le auzi,
e 2 |ucruri pe care le mirosi,
e 1 lucru pe careil gusti /il simti.
Acest exercitiu ,opreste” mental ruminatia si reduce tensiunea.

O Strategii in timpul examenului

Regleaza-ti ritmul
o (iteste toate subiectele inainte de a incepe.
e Incepe cu cele mai simple intrebri pentru a acumula incredere.
e Lasd ultimaintrebarea cea mai dificila.

Mini-pauze mentale (30 secunde)
La fiecare 15—-20 minute:
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e inspir lent — expir prelung;

o relaxeaza umerii;
o fixeaza un punct din camera 10 secunde.

Tehnica ,pasului urmator”

Cand mintea spune ,nu o sa reusesc”, intreaba-te: Care este urmatorul pas mic pe care
il pot face? Scrie un cuvant — o fraza — un paragraf. Fa doar ,pasul urmator”.

Daca apare blocajul

Nu este un semn ca nu stii; este un semn cd anxietatea e prea ridicata.
Lasa pixul jos 10 secunde.

Inspir + expir lent, 4—6 cicluri.

Du atentia pe o senzatie fizicd (picioarele in podea).

FwN =

Revino laintrebare — nuincerca sd sari la alta prea repede.

O Strategii dupa examen

Identifica resursele folosite
o (e am gestionat bine?
o (e strategie a functionat?
o (e potimbunatdti fara autocritica?

Normalizarea imperfectiunii
Uneori, performanta academica nu reflecta cunostintele, ci:
 nivelul de stres,
» calitatea somnului,
e contextul personal,
» starea emotionald.
Nu este un indicator al valorii personale.

Cum te poate sustine CCOC?
Daca anxietatea devine:
e persistenta,
» intensa,
» afecteaza somnul, alimentatia, participarea, motivatia,
o duce la evitarea examenelor,
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e provoacd atacuri de panica,
...atunci este important sa cauti sprijin.

La CCOC poti beneficia de:
« consiliere psihologica individualg;
» tehnici personalizate de reglare emotionalg;
e sprijinin gestionarea stresului academic;
e suportin comunicarea cu cadrele didactice privind adaptarile;
» materiale si resurse suplimentare.

Anxietatea academica este extrem de comuna. Nu esti singur(d).
Existd strategii eficiente pentru a o gestiona si exista sprijin  real.
Scopul nu este ,sa dispara anxietatea”, ci sa devii capabil(d) sa inveti, sa functionezi si sa
performeziin ciuda ei, cu blandete fata de tine si cu resurse adaptate ritmului tau.



