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Ancorarea 5-4-3-2-1

Calm Thaintea evaluarii la matematica
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De ce aceasta metoda

Anxietatea la matematica blocheaza multi elevi, chiar si pe
cei care stiu materia. Tehnica de ancorare prin simturi i
readuce in prezent si le elibereaza atentia pentru
rezolvarea exercitiilor.

Tnainte de test
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Obiectivele activitatii
@ Sa-si reduca anxietatea inaintea unei evaluari

Sa aplice independent tehnica de ancorare

Sa-si organizeze strategic rezolvarea testului
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Pasii metodei

5 lucruri 45si3 2sil Startul
pe care le vad in jur 4 lucruri pe care le 2 mirosurisi o Citesc tot testul si
simt prin atingere, 3 respiratie profunda, incep cu exercitiul pe
sunete pe care le aud constienta care 1l stiu cel mai
bine.
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Cum am aplicat-o la lectie

Momentul lectiei

Tema: ,Matrice si determinanti — evaluare”

Primele 2 minute ale orei de

evaluare, Tnainte de distribuirea
testelor.

Dupa ancorare, elevii citesc toate subiectele si le
marcheaza cu: stiu sigur, cred ca stiu, am nevoie de timp.
Incep cu primele, pentru a castiga incredere.
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Ce spune profesorul

,Inainte sd primim testele, ne oprim doud minute. Uitati-vd in jur si
numiti in gand cinci lucruri pe care le vedeti... Acum patru lucruri pe
care le simtiti... Mintea voastra e aici, in clasa, gata de lucru.”

Script pentru profesor — se adapteaza la clasa
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Adaptari si sfaturi

Exersare prealabila

Tehnica se exerseaza la ore obisnuite,
nu prima data la test.

Ordinea subiectelor

Tncep cu ce stiu, pentru incredere.
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Folosire independenta

Elevii o pot aplica oricand simt blocaj.

Atmosfera calma

Instructiunile se dau pe un ton linistit.



Cum masuram efectul

@ O

Scala anxietatii

De la 11a 10, inainte si dupa

exercitiu.
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Rezultate

Compar subiectele lasate
necompletate inainte si dupa
rutina.

Feedback

O intrebare la finalul testului: m-
a ajutat exercitiul?



Sursa metodei

Metoda preluata din cursul structurat , Cultivating Mindfulness, Wellbeing and Emotional
Intelligence”, IDEC S.A., Pireu (25-29.05.2026), si transferata in scoala prin activitatile de
diseminare ale proiectului Erasmus+ 2025-1-RO01-KA121-SCH-000327154.

Finantat de Uniunea Europeana. Punctele de vedere si opiniile exprimate apartin insa exclusiv autorului (autorilor) si nu reflecta neaparat punctele de
vedere si opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Nationale pentru Programe Comunitare in Domeniul Educatiei si Formarii Profesionale (ANPCDEFP). Nici
Uniunea Europeana si nici ANPCDEFP nu pot fi considerate rdaspunzatoare pentru acestea.
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