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Pasitikrink, ar jauti egzaminy stresalll
1. Ar siais metais laikysi E%]Zaminus/ patikras?
Taip Ne

Jeigu i kKlausima Nr. 1 atsakei ,,Taip”, tuomet tu jauti egzaminy stresa arba greit ji pajausi.
Jeigu § klausima Nr. 1 atsakei ,,Ne”, egzaminy stresas tave aplankys lygiai po metu.
Taigi, jeigu nenori nervintis pries egzamina, nelaikyk egzaminy, nes stresas - tai natirali organizmo
m ]%Bija i sudétingas situacijas (Siuo atveju egzaminus/patikras). Ankséiau ar véliau tai isgyvena visi.
moKiniai.

Jeigu jauti egzaminy stresa, tai gali biiti, kad:

Sustipréjes sirdies Padidéjes nerimas ir
plakimas

Vakarais sunku uzmigti, MNepaaiskinami skausmai
rutais sunku atsibusti jvairiose kiino vietose
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Kaltés jausmas, baime,
neviltis ir bejégiskumas

Galvos skausmai/migrena  Apetito sutrikimai
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Kas atsitiktu, jeigu nejaustum egzaminy streso?
- Tiketina, kad visai nesiruostum egzaminui. Egzaminy stresas nuolat prime- oy
na apie artéjantj atsiskaityma, veréia mus atideti visus pasalinius darbus ir
pradeti moKutis.

- Galbiit pramiegotum pati egzamina arba apskritai pamirstum, kuria diena ji
reikia laikuti. ) )

- Egzamino metu tau hﬁtub;mku issedéti, pradétum galvoti apie begale
antraeiliy dalyku, sunku biitu susikoncentruoti ties uzduotimis. Egzaminu
stresas mobilizuoja miisu jégas, démesj, atminti ir priveréia mus mastyti ne
apie ka kita, o tik apie uzduotis, kurias reikia atlikti.

Teigiamai veikia tik nedidelis stresas. Kuo jis didesnis, tuo sunkiau biina
atsipalaiduoti ir susitelkti mokymuisi.

4 a. X pa g A Py L A o A s -
Kaip galima sumazinti egzaminy baime?
Turek atsarginj varianta. Zinoma, mes visi tikimes ié‘laik%ﬁ:. egzami- 10 EERTAUETY
nus Kuo geriau, taéiau neretai jau¢iam daug nerimo, nes bijom gauti STRESO
prastesnj jvertinima, negu tikimes. Gali Zlugti mano sva?f’nés, nejstosiu IVEIKIMO
ten, Kur noriu, nuvilsiu tévus, mokytojus, pasaulis Zlugs! Ar tikrai??? PREE

Pagalvok, k%{ga]ési daryti, jeigu jvertinimas bus mazesnis, negu tikiesi F Xl

- yra ka veikti artimiausiu metu be ty isvajotu vieninteles trokstamos 3. Valgyk

ﬁuecia’lyhés studiju. | _ 4. Miegak

Nesinervink ankséiau laiko, pataupuk jégas. Kai suzinosi rezultatus, 6. Micgok

tuomet galési jaudinti. Kol kas koncentruokis j mokymosi procesa, o ne i 7. Valgyk _
biisimus rezultatus. o Vartris S

ti tévy, moKutoju ar Kitu aplinkiniy viltis bei likeséius.

Be to, isimink - egzaminus laikai SAU ir DEL SAVES. Nesistenk pateisin- 10. Miegok Q} 8
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Ko nedaryti? Kaip galiu efektyviau mokytis?
Nepalik visko paskutinei nakéiai. Trys gag“rindinés taisykles: Uzdaryk [EY e d
Negerk vaisty be qudytoju nurodymo. [&junk €3 [trink is Kompiuterio visus zaidimus
Nevarktok alkoholio, venk , |
energetiniy gérimy ir didelio kavos ~ Surask sau geriausia ir tinkamiausia biida mokutis - kai kam
kiekio. ) ) patinka mokytis namuose vienam, kitiems patogiau mokytis
Nepamirzk pailseti ir pavalguti - kai  kartu su draugais, kai kas mokosi bibliotekoje, migke ar
esam pavarge ir alkani, nerimas tik  isvaziuoja pas moéiute j kaima.
stipréja.

Kur galiu Kreiptis
pagalbos?
Bendraklasiai - kartu lengviau ir

mokytis, ir nervintis.
Mokytojai, tevai - kartas jie puikiai
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visapara.
Gimnazijos psichologas.

http://sps-egzaminai.lt/
http://tiny.ce/egzaminai

, kad mokausi taip Is tikiyju mokausi taip

Parengé gimnazijos psichologas Dmitrijus Skulis.



