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Egzaminai - neisvengiama dazno
jaunuolio gyvenimo dalis.

Vieniems mintis apie artéjancius egzaminus
tesukelia nedidelj jaudulj, kitiems - siejasi su
labai dideliu stresu, baime, neispildytais
ltkesCiais.

Svarbu Sio gyvenimo etapo nedramatizuoti,
nes gyvenimo sékmé tik maza dalimi susijusi
(jei is viso susijusi) su egzaminy islaikymu.



Lemiamas dalykas yra
pasiruosimas

Kiekvienas, kurio laukia saltq prakaitq varantis
egzaminy ritualas, furety zinoti, kad egzamino
rezultatas 90 procenty jau yra aiskus jam dar
neprasidejus. Todél svarbu kuo geriau pasiruosti.

Nors imanoma, kad nepaisant gero pasiruosimo istiks
nesékme, taCiau vargiai tikétina, kad galéety bati
atvirksciai - puikds rezultatai be kruopstaus
pasiruosimo.



Pasiruosimas prasideda per
pamokas.

Verta tureti tinkamus uzrasus, kuriuos telieka dar
kartq perzidreti.

Per pamoka arba tuoj po jos kruopsciai uzsirasinek
bei iSnagrinék pamokos medziagq (svarbias teksty
vietas pabrauk, braizyk schemas, lenteles ir pan.),
tada jai iSmokti reikés daug maziau laiko ir bus
gerokai lengviau pasiruosti atsiskaitymui.



Kaip gali padeti sau?

Nustatyk prioritetus. Nesiruosk visoms egzaminy
temoms vienodai intensyviai. Bna svarbesniy ir ne
tokiy svarbiy egzamino medziagy.

Laiku pradék, kad baty pakankamai laiko mokymuisi ir
isSmokimui.

Nesimokyk pries pat egzaming. Paskutine dieng pries
egzaming tik pavartyk uzrasus, $i tq pasikartok, leisk
isSmoktai medziagai susiguléti.



Issivaduok nuo egzaminy baimes

Didelis nerimas gali uzblokuoti atmintj bei
mastyma ir gali neprisiminti net to, ka puikiai
zinojai. Todel rengdamasis (-si) egzaminams
mokykis jveikti kylantj stresaq.

Krastutinés egzaminy baimés atveju reikéty
kreiptis pagalbos | specialistus: bendrosios
praktikos gydytoja, psichologa ir pan.



‘Papras’rq egzaminy baime apramina
iprasto gyvenimo stiliaus bei
ritmo iSlaikymas pries egzaminus

= sportavimas,
= bendravimas su draugais,

= kasdieniy pareigy namuose atlikimas ar koks
nors kitas jprastas prasiblaskymas, nes
kiekvienas persitvarkymas reikalauja
energijos ir didina nervingumq.




Labai padeda issilaisvinti huo
egzaminy baimeés savitaiga.

Jeigu ,uzsiprogramuosi” bati Saltakraujiskas (-a) ir
ramus (-i), eisi j egzaming ryztingai bei tikedamas (-a),
kad nesunkiai atsakysi j visus klausimus ir egzaming,
iSlaikysi gerai, nebeliks jokios priezasties panikuoti ir
mokytis iki pat egzamino pradzios.
Pvz.: ,Siandien mokytis man bus lengva, mano
atmintis veikia puikiai. Per egzaminus esu ramus
(-i), atsipalaidaves (-usi) ir atsakineju teisingai.
Mano rezultatai geréja kiekvieng dieng, o
mokymasis teikia dziaugsmo".



'Namuose suvaidink egzamino
situacijq arba parepetuok
egzaming vaizduoteéje.

= Isivaizduok, kaip jeini | klase, sédi | suolgq,
gauni uzduotj. Kaip jautiesi, kg darai, kq sakai?

Vaizduotéje iSgyventi jausmai sumazina realius
nemalonius jausmus, nes tai jau bdna isSgyventa.




Rdpinkis savimil

Laikykis darbo ir poilsio rezimo:
gerai maitinkis, gerai iSsimiegok, judék, pabik gryname
ore, rask laiko pasikalbeti su artimaisiais ir draugais.

Mokydamasis (-si) kaitaliok protine ir fizine veikiq,
svarbesnius dalykus pasikartok pries miega, Taip
geriau jsimenama mokymosi medziaga.

Primink visiems, jog taves netrukdyty, dabar tau
svarbus metas. Pramogauk saikingai.



Esant stipriai nervinei jtampai

(atsipalaidavimo pratimai):

Pries egzaming atlik relaksacijos pratimq, kuris
sudegina streso hormonus:

kuo stipriau jtempk kiekvieng kino raumenj. Po poros
sekundziy atpalaiduok.

Apémus panikai, dazniau ir giliau iskvepk, visiskai
atlaisvindamas (-a) plaucius:
iSkvepk per nosj, letai skai¢iuodamas (-a) iki trijuy.
Sekundei, dviem kvepavima sulaikyk, po to dar isSkvepk
per keturis kartus (3x2x4 arba 6x4x8).

Tai daryk apie tris minutes.



Esant stipriai nervinei jtampai

(atsipalaidavimo pratimai):

Rekomenduojama uosti raminancius kvapus -
levandos, métos, eukalipto, jazmino, pusies.

Patartina atlikti keletq kvépavimo pratimy:
kad nusiramintum, letai pakvepuok taip, kad apatine
plauciy dalis prisipildyty oro.
Uzrasyk mintis. Jei uzrasysi tai, kas tave neramina,
gali pasirodyti, kad tai néra taip ir baisu. Artéja
egzaminas? Isliek nerimag ant popieriaus, sumazinsi
stresaq, ir rezultatai bus geresni.

Sok! Dainuok. Mégstama muzika tikrai padés
husiraminti.



Pries egzaming svarbu issimiegoti

Ryte nepersivalgyk.

IS namy iSeik Siek tiek anksciau, kad
nereikety skubeti.

Pasiimk viska, ko tau gali prireikti, kas nurodyta
egzamino instrukcijoje - asmens dokumenta, atsarginj
rasiklj, piestuka, skaiCiuotuvg be tekstinés atminties...

Egzamino pradzioje skirk nuo 3-5 iki 10-15 minuciy
laiko susikaupti ir nusiraminti.



Per egzaming rastu:

Atsakinéti j klausimus ar spresti uzdavinius
geriausia ne iS eilés. IS pradziy spresk lengvus,
paskui vidutinio sunkumo, o pabaigoje - sunkius
uzdavinius. Taip neprarasi laiko.

Jeigu nezinai iSsamaus atsakymo j klausima, uzrasyk
tiek kiek zinai. Kartais tai padeda prisiminti daugiau.
Be to, net uz neissamius atsakymus galima tikétis balo
dalies.

Panaudok visq egzaminui skirtq laikq. Neskubék iseiti
iS egzamino patalpos.

Pasitikrink. Pries egzamino pabaigq patartina dar
kartq perzidreti visus klausimus (uzduotis) ir
atsakymus bei istaisyti galimas klaidas.



Kaip tau sekesi?

Egzaminai pasibaigé. Pamirsk juos. Dabar
laikas ilsétis ir veikti tai, ka megsti.

Jei tau pavyko - SVEIKINU!



Jeigu neislaikei egzamino

Neprarask vilties. Atsimink, jog tavo gyvenimas - tai
ne tik egzaminai.

Nuviliantys rezultatai - dar ne pasaulio pabaiga, net
jei taip dabar ir atrodo. Ateityje tiesiog geriau
pasiruosk.

Bus dar daug galimybiy parodyti kq sugebi ir sulaukti
sekmes ateityje.

Neislaikyti egzaminai néra pasaulio pabaiga. Juos
galima perlaikytil
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