EGZAMINU STRESAS. KAIP JI IVEIKTI?

Kasmet daugybé mokiniy laiko egzaminus. Daugeliui tai —
sunkus iSbandymas, lydimas streso ir nepasitikéjimo savo jégomis. Kai
kurie §j stresg iSgyvena lengvai, kitiems jis sukelia rimtas psichologines
problemas. Nemiga, dirglumas,  nesugebéjimas susikaupti,
beviltiSkumas, Zemas saves vertinimas daznai iSveda jaunus zmones i§
psichologinés pusiausvyros, kas paprastai turi jtakos tiek jy rezultatams,
tiek jaunuoliy savijautai ir elgesiui.

Kaip gali sau padéti?

Jeigu iki egzaminy dar yra laiko:

e JIvertink savo Zinias (tai padés padaryti bandomyjy egzaminy, kontroliniy darby
rezultatai ir jy analizé, pokalbiai su mokytoju), nuspresk kg zinai pakankamai gerai, ka
silpnai, ko neZinai. Tada Zinosi, kg turi iSmokti pirmiausia, kg gali pasilikti pakartojimui
likus kelioms dienoms iki egzamino. Pradék nuo ,Balty démiy*, ty. nuo tos
medziagos, kur spragos didZiausios.

e Stenkis perziureéti, kg turi iSmokti, ir kiek tam turési laiko, gerokai prie§ egzaminus —
galési susiplanuoti savo mokymosi laikg ir laisvalaikj, be to iSkilus problemoms galési
pasikonsultuoti su mokytoju.

e Padaryk savo mokymasi kuo labiau patraukly — nesimokyk visko atmintinai, geriau
stenkis atsiminti svarbiausig informacija, naudokis glaustais konspektais, pasidaryk
svarbiausiy temy korteles ir pasikabink jas tau matomoje vietoje.

e Kiekvienas mokosi skirtingai — pagalvok, kada tau geriausiai sekasi susikaupti: kai
mokaisi vienas ar su draugu; ryte, dieng ar vélai vakare; ilgai sédint prie vieno dalyko ar
su trumpomis pertraukomis. Nebekeisk savo mokymosi stiliaus net ir iSgirdes, kad kitas
mokymosi stilius geresnis.

e Svarbiausius klausimus pasizymék. Juos mokykis atidziai: konsultuokis su mokytojais,
klausk draugy, pabandyk pats atsakyti kitiems ] tuos klausimus.

e Prasyk pagalbos, jei ko nesupranti. Jei jautiesi neramiai, pasikalbék su kuo nors
(artimaisiais, mokyklos psichologu, savo gydytoju ar kitu asmeniu, kuriuo pasitiki ir
kurio nuomong gerbi).

ATSIMINK, kad vienu metu bijoti ir
moKytiS yra nejmanoma. Tam, kad
nelikty laiko bijoti, pradék
SISTEMINGAI KARTOTI medzZiagq
egzaminams. ©©©




Jeigu egzaminas ryt:

e Kartodamas iSmoktg medziagg naudokis savo konspektais, schemomis, santraukomis.

e Nesistenk iSmokti visiSkai naujos medziagos, kurios dar nezinai.

e Vakare prie§ egzaming mokytis nepatartina. Geriau iSeik pasivaikscioti gryname ore,

nusimaudyk (vandens procediiros ramina), ramiai pakalbék su tévais
apie savijauta.

e Vakare prie§ egzaming nesilinksmink kompanijoje,
neklausyk trankios ir garsios muzikos.
“‘ e Pagalvok, ko prireiks egzamino metu, susidék tuos daiktus.

€ - — e Eik ankS¢iau miegoti, bet nesijaudink jeigu negali

@L / uzmigti. Ramiai guléti taip pat poilsis.

Egzamino dienga:

e Pavalgyk gerus pusrycius.

e Apsirenk patogiais drabuziais, patogiais batais, kad egzamino metu nejaustum varZymo ir
spaudimo. Tokie paSaliniai trukdziai tau visai nenaudingi.

e Pasilik sau marias laiko nuvykti j egzaming — taip nereikés bijoti, kad pavéluosi.

e [sitikink, jog gerai Zinai, kur ir kokiu metu bus laitkomas egzaminas.

e Pasiimk viska, ko tau gali prireikti — asmens dokumentg, atsarginj rasSiklj, pieStuka,
servetéliy — dar kg nors?

e PriesS egzaming nueik ] tualeta.

e Jei laukdamas egzamino labai jaudiniesi -atlik tokius
pratimus:
© jkvépk giliai ir létai, létai siaura srovele iSkvépk org, tai
atlik keletg karty,
© stipriai sugniauzk kumscius ir staigiai  atpalaiduok — tai
Siek tiek nuims peciy raumeny jtampg.

Egzaminui prasidéjus:

e Nuramink save! Giliai kvépuok.

e Perskaityk instrukcijas — jei ko nesupranti, klausk mokytojo ar
egzaminuotojo — NEPANIKUOK!

e Perskaityk visus klausimus, jei reikia — net dukart, ir pradék nuo
ty, i kuriuos Zinai atsakyma.

e Suplanuok, kiek laiko tau reikia atsakyti kiekvieng klausima.

e Jei uzstrigai prie vieno klausimo — zitirék tolesnj. Visada galési véliau grizti ir atsakyti.
Jei tikrai nezinai atsakymo — gali bandyti logiSkai spéti atsakyma.

e Pasilik Siek tiek laiko patikrinti atsakymus prie§ egzaminui pasibaigiant.

e Jeigu baigei ankSciau, nesistenk palikti auditorijos. Gali biiti, kad atsiminsi dar vieng
teisingg atsakyma, o grizti jau negalési.




Nesistenk tikrinti savo atsakymuy su draugy atsakymais — tai tave tik sujaudins ir gali
pridaryti dar daugiau Klaidy.
Pasirodyk taip gerai, kaip tik gali! Atmink — tu esi tu, ir gali padaryti tik tai, kg gali.

Ko geriau nedaryti:

Lepink save!!!

Neuzsidaryk vienas su savo mintimis, jeigu nerimauji, bijai, stresuoji.

Nepalik visko paskutinei minutei.

Nevenk klausimy, kuriy nesupranti — geriau prie jy padirbék ilgiau.

Nepamirsk, jog be egzaminy ir kontroliniy tu turi kitg gyvenimg — neatsisakyk
laisvalaikio ir kartais leisk sau pailséti.

Nesilinksmink triukSmingai, nenaudok alkoholio ar kity psichotropiniy medziagy.
Nenaudok raminanciy vaisty nepasitargs su
gydytoju, jie gali turéti paSalinj efekta.
Neleisk sau pramogauti per daznai.
Nesimokyk paskutine naktj prie§ egzamina.

e Atsimink, jog svarbu gerai maitintis ir gerai iSsimiegoti.

e Primink visiems, jog dabar tau svarbus metas -
pasikalbék su savo Seima apie tai, kaip jie tau galéty
palengvinti mokymasi: suteikti tau ramig vietele, kur
galétum ramiai mokytis, elgtis Siek tiek tyliau ir tau
netrukdyti.

o IlIsékis tik tam tikromis pertraukomis ir daryk dalykus,
kuriuos mégsti, ir kurie tau padeda atsipalaiduoti.

e Negalvok apie jau laikyta egzaming — nebegali grizti
ir kg nors pakeisti.

Atsimink, jog tavo gyvenimas - ne tik egzaminai!

kuo galétum apie tai pasikalbéti — NELAIKYK VISKO SAVYJE.
Pasikalbék su savo tévais, mokytojais, draugais, paskambink |

Nuviliantys rezultatai — dar ne pasaulio pabaiga, net jei taip dabar atrodo. Tu gali
pabandyti juos perlaikyti, be to bus dar daug galimybiy parodyti, kg sugebi, ir sulaukti
sekmés ateityje.

Jeigu egzamino rezultatas neleis tau jstoti ten, kur tu labai nori — turési Sansg tg egzaming
perlaikyti Kkitais metais. Per metus dar karta galési patikrinti savo apsisprendimg
(pavyzdziui padirbéti panasaus profilio jstaigoje, jsidarbinti savanoriu ir pan.).

Per ir po egzaminy gali jausti spaudima, stresg — rask kg nors, su

Vaiky linijg nemokamu numeriu 116111.




