Egzaminy stresas.
Kaip jj jveikti?

Egzaminai — neiSvengiama dazno jaunuolio gyvenimo dalis. Vieniems mintis apie
artéjancius egzaminus tesukelia nedidelj nemalonumo jausma, kitiems — siejasi su labai
dideliu stresu, baime neispildytais lukesciais.

Egzaminai gali sukelti stresa dél to, kad zinome, kuo rizikuojame. Asmuo gali justi
didelius likescius i§ Seimos, mokyklos. Asmuo gali baimintis dél to, kad néra pakankamai
geras ar nepakankamai stengési. Taip pat galima bijoti nuvilti save, bijoti prarasti galimybe
istoti { norima specialybe.

Stresas prie§ egzaminag gali biiti daug didesnis, jei egzaminai laikomi pirma karta arba po
ilgo laikotarpio, jei asmuo turi mokymosi sunkumu.

Kiekvieno asmens streso ,,slenkstis“ yra skirtingas. Kai kurie §j stresa i§gyvena lengvai,
kitiems jis sukelia rimty psichologiniy problemy. Nemiga, dirglumas, nesugebéjimas
susikaupti, beviltiSkumas, Zemas savgs vertinimas daznai iSveda jautrius Zmones i§
psichologinés pusiausvyros ir tai paprastai atsiliepia tiek ju rezultatams, tiek savijautai ir
elgesiui.

Taciau sukontroliuotas stresas gali biiti naudingas, nes gali padéti pasiekti galimybiy ribas.

STRESAS




Kaip gali sau padéti?
Biiti organizuotam
Kuo anksciau ir kuo tiksliau zinosi, ko galima tikétis egzamino metu, tuo geriau galési
pasiruosti plana, kaip egzaminui pasiruosti.
Sudaryti tvarkarastj
¢ Planuodamas savo mokymosi laika, nusistatyk aiskius prioritetus ir stenkis suderinti
savo mokymosi laika su kitais svarbiais dalykais — maitinimusi, miegu, namy ruosos
darbais ir kitais jsipareigojimais.
¢ Sudaryk sarasa temu, kurioms reikia pasiruosti, apsvarstyk, kiek laiko uzims viena ar
kita tema, skirdamas daugiau laiko tiems dalykams, kurie atrodo sudétingiausi.
¢ Visada palik bent kelias valandas per savait¢ laisvam laikui.
Padaryk savo mokymasi kuo efektyvesnj
¢ Nesimokyk visko atmintinai, geriau stenkis atsiminti svarbiausia informacija,
naudokis glaustais konspektais, pasidaryk svarbiausiy terminy korteles ir pasikabink
jas Tau matomoje vietoje. Mokymosi metody kaitaliojimas padeda iSlaikyti
susidoméjima ir geriau jsiminti informacija. Reikéty sumaisyti idomius dalykus su
maziau jdomiais.
% Kiekvienas mokosi skirtingai — pagalvok, kada Tau geriausiai sekasi susikaupti: kai
mokaisi vienas ar su draugu; ryte, diena ar vélai vakare; ilgai sédint prie vieno dalyko
ar su trumpomis pertraukomis.

» Svarbiausius klausimus pasizymék. Juos mokykis ypa¢ atidziai: konsultuokis su
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mokytojais, klausk draugy, pabandyk pats atsakyti kitiems { tuos klausimus. Prasyk
pagalbos, jei ko nesupranti. Jei jautiesi neramiai, pasikalbék su kuo nors.

Jei sudétinga motyvuotis, nusistatyk pamatuojamus tikslus kiekvienam egzaminui ir juos

pazymék varnele, kai pavyks pasiekti. Po kiekvieno egzamino pripaZink savo pasiekimq ir

apdovanok save kuo nors.




Kaip sumazinti stresg?

Kvépavimo pratimai

Stresas vercia tave kvépuoti labai greitai, pavirSutiniskai ir tavo Sirdis ima plakti grei¢iau
nei jprastai. Jei taip nutinka, atsisésk patogiai, jei tai imanoma. Padék viena ranka ant pilvo ir
stebék, kaip greitai tu kvépuoji. Jei per kelias sekundes spéji ir ikvépti ir iSkvepti, kvépuoji
per greitai. Giliai ikvépk ir pradék skaiciuoti iSkvépdamas. Létai kvépuok ir skaic¢iuok tol, kol
iSkvepsi ora per 5 sekundes. Kartok $i pratima tol, kol kvépuosi taip 1étai natiiraliai.

Atsipalaidavimas
¢ Uzmerk akis ir kvépuok létai ir giliai.
*» Mintimis aptik kiine tas vietas, kurios isitempusios ir pasistenk atsipalaiduoti tas

vietas: isivaizduok, kad jtampa tose vietose maz¢ja.
¢ Atpalaiduok kiekvieng kiino vieta nuo pédy iki galvos.
% Susitelkdamas i kiekviena kiino vieta, galvok apie Siluma, sunkuma ir tos vietos

atsipalaidavima.
¢ Po 20 min. kelis kartus giliai ikvépk ir pasirazyk.

Fizinis aktyvumas

Reguliariis pratimai yra puikus biidas kovoti su stresu. Net 10 ar 20 minuciy praleisty
vaik$c€iojant, vazingjant dviraciu ar sportuojant gali sumazinti stresg. 30 minuciy 3 kartus per
savait¢ iSeik pasivaikscéioti. Plaukiojimas sveikatinamai veikia organizma, kelia jo tonusa,
jausies darbingesnis.

Miegas

Jei esi pavarggs, tavo susiriipinimas gali dar labiau iSaugti ir tapti dar grésmingesnis. Jei
sunku uzmigti, pasistenk nevartoti stimulianty (arbata, kava, alkoholis) ir rask laiko
atsipalaiduoti nuo moksly prie§ miega. Silta vonia su trupuéiu aromaterapijos aliejy gali
padéti. Svarbu neuzmirsti, kad nepakankamai miego kenkia nervy sistemai, mazina atminties

ir kity psichiniy procesy greiti.

ISAUSUS DIDZIAJAI DIENALI!
¢ Pavalgyk gerus pusrycius.

% Pasilik marias laiko nuvykti | egzamina — taip nereikés bijoti, kad pavéluosi.

>

s Isitikink, jog gerai zinai, kur ir kokiu metu bus laikomas egzaminas.
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¢ Pasiimk viska, ko tau gali prireikti — atsarginj rasiklj, pieStuka, servetéliy — dar ka
nors.

% Prie$ egzaming nueik { tualeta.
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Jei laukdamas egzamino labai jaudiniesi — kvépuok giliai ir 1étai.



NEPANIKUOK!

Perskaityk visus klausimus, jei reikia net dukart, ir pradék nuo ty, i kuriuos Zinai atsakyma.
Suplanuok, kiek laiko Tau reikia atsakyti i kiekviena klausima. Jei uzstrigai prie vieno
klausimo — zitirék tolesnj. Visada galési véliau grizti ir atsakyti. Jei tikrai nezinai atsakymo —
gali bandyti logiSkai spéti. Pasilik Sick tiek laiko patikrinti atsakymams prie§ egzaminui
pasibaigiant.

Pasirodyk taip gerai, kaip tik gali!

Atmink — Tu esi tu, ir gali padaryti tik tai, ka gali.
Nesistenk tikrinti savo atsakyma su draugu atsakymais — tai tave tik sujaudins ir gali pridaryti
dar daugiau klaidy.
Negalvok apie jau laikyta egzaming — nebegali grizti ir ka nors pakeisti.
Kaip tau sekési?
Egzaminai pasibaige — pamirsk juos — dabar laikas ilsétis ir veikti tai, kg mégsti.

Jei tau pavyko — SVEIKINU!

BET
Atmink, jog tavo gyvenimas ne tik egzaminai. Nuviliantys rezultatai — dar ne pasaulio

pabaiga, net jei taip dabar atrodo. Tu gali pabandyti juos perlaikyti, be to, bus dar daug
galimybiy parodyti, ka sugebi, ir sulaukti s€¢kmes ateityje.

Taigi jei $imet nejstosi, manyk, kad tikro noro vis délto pritriko. Sakoma, kad nejvyksta
tai, ko tikrai dar nenorime, jog {vyktu. Tai nelengva sau pripazinti.
Pabandyk paziiiréti { situacija i§ kitos perspektyvos. Yra ir dar privalumy, kad §imet nejstosi.
Turési grazaus laiko pasvarstyti, suprasti, kur stoti, kodel stoji, ko i§ tikryjy nori i§ savo

pasirinktos specialybés. Yra laiko daugiau pasidométi savo dalyku, pagilinti jame Zzinias



savarankiskai. Gali atsitikti taip, kad per §j laika pakeisi savo sprendima dél stojimo ar
specialybés. Ir neabejoju, kad tai jau bus brandesnis sprendimas, negu pries tai buves.

Jei kiek per daug pasitikéjai savo jégomis — puiki galimybé tapti realesniam, sumazinti
savo per didelj apetita.

Si nesékmé — tai ir $ansas i§mokti pralaiméti. Daugiausiai laiméjimy tenka tiems, kurie
moka pralaimeti.

Laikas pastebéti ir tai, kad stoti gali ir kitamet, ir dar véliau — Siemet buvo ne vienintelis
kartas gyvenime tai padaryti. Akivaizdu, bet zmonés daznai tai pamirSta. O pabaigoje —
beveik paradoksas: tikimybé kitamet jstoti labai padidés, jei pagrindines savo pastangas
sudési ne tam, kad istotum, o tam, kad ruoStumeis istoti. Ne pats istojimo faktas turéty buti
pagrindinis tikslas, o noras iSmokti tai, ko reikia, kad istotum, noras mokytis. Kuo maziau
galvosi, ar jstosi, ar ne, tuo daugiau Sansy, kad pavyks. Ir dar — apsaugok save kaip nors nuo
minties, kad tikras gyvenimas prasidés butent tuomet, kai tapsi studentu. Apsidairyk — kuo
tikriausias gyvenimas vyksta ir Sig minutg, dar nejstojus!

Verta zinoti, kad ateityje, kai istosi, laukia daug naujy, visai nenumatyty problemuy. Visai
ne rojaus spalvomis i$paiSytas studentiSskas gyvenimas, kaip, beje, visai ne pragariskai juodas

ir gyvenimas dabar...



