KA BUTY GERIAUSIAI DARYTI?

Mokykis ne paskutine naktj.

Gerk daug vandens, arbatos, o ne
alkoholio, energetiniy gérimy ar kavos.
Prisimink laiku pavalgyti ir pailséti.
Koncentruokis j mokymgsi, o ne |
buasimus rezultatus, tada sumazés
nerimas.

Pasitikék savimi ir savo Ziniomis — juk
mokeisi 12 mety, atlaikysi ir dar kelis

isbandymus.

EGZAMINO DIENA ...

Jei pradedi stipriai nerimauti, nebiik
vienas su savo mintimis ir jausmais.
Pasidalink jais su savo draugais, Seimos
nariais, bendramoksliais.

Jei egzamino metu pradési panikuoti,
Jjausti, kad viskq pamirsai, kelias
minutes atlik kvépavimo pratimgq, tam,
kad nusiramintum.

Po egzamino pasistenk apie ji daug
negalvoti. Verciau susikoncentruok ties

kitu artéjanciu egzaminu.

Atmink, kad egzaminus laikai ne dél tévy,
mokytojy, o dél saves, todél nesistenk
pateisinti aplinkiniy liikesciy.

Kad ir kas benutikty, egzaminai
nenulemia tavo tolimesnio gyvenimo.
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KAIP IVEIKTI
EGZAMINU STRESA?




JEI JAUTI, KAD...

v’ Vakarais sunku uzmigti, o rytais sunku
atsibusti;

Atsirado skausmai jvairiose kiino
Vietose;

Sustipréjo Sirdies plakimas,

Padidéjo nerimas ir dirglumas;

<

Nuolat jauti nuovargj;

Tavo saviverté pazeminta,

Esi viskam apatiskas (-a);
Pasireiskia uzmarsumas;

Dazni pykcio priepuoliai;
Svaigsta ar skauda galvg,
Sutriko apetitas;

Kamuoja kaltés jausmas, baimé,
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neviltis, bejegiskumas...

Tikétina, kad patiri egzaminy stresa.

Stresas — tai natirali organizmo reakcija j
sudétingas situacijas. Anksciau ar véliau tai
iSgyvena visi mokiniai.

Tai néra tik neigiamas reiskinys. Egzaminy
Stresas mobilizuoja miisy jégas, démesj, atmintj
ir privercia magstyti apie uzduotis, kurias reikia
atlikti.

Taciau tik nedidelis stresas veikia teigiamai.
Kuo jis didesnis, tuo sunkiau atsipalaiduoti ir
susitelkti mokymuisi.

KAS SVARBU RUOSIANTIS
EGZAMINUI?

Planavimas.

Tinkamai  organizuota diena ir veiklos
planavimas yra viena is priemoniy, mazinanciy
egzaminy  Sstresq ir prisidedanciy  prie
efektyvesnio pasiruosimo egzaminams.

Pertraukos.

Mokantis déemesys islaikomas apie 30 min., todél
kas 20-30 min. reikalingos 3 min. pertraukélés.
MazZiau nei 3 minuciy neuztenka pailséti, o per
ilgesnj laiko tarpg pernelyg atitolstama nuo
mokymosi turinio. Po 2-3 val. privalu uzversti
knygas ir padaryti 20-30 min. pertraukq
(pasivaikscioti lauke, atlikti fizinius pratimus).

Fiziniai pratimai.

Protinio ir fizinio aktyvumo kaita — tai
nuovargio profilaktika. Fizinis aktyvumas
padeda iskrauti ,, neigiamq energijq “.

Miegas.

Miegant, smegenys apdoroja tai, kas ismokta,
atsistato organizmo iseikvota energija, resursai.
Ruosimasis egzaminui ir jauciama jtampa ypac
pareikalauja energijos sqnaudy. Besimokantys
neretai patenka j spgstus manydami, kad ilgiau
pasimoke — daugiau atsimins. Taciau miego
tritkumas atsiliepia pazintiniams procesams:
sulétéja mgstymas, sunku jsiminti ir atsiminti,
sutelkti déemesj.

Maistas

Maistas turi biti jvairus, maistingas ir turtingas
vitaminy. Mokantis ir apdorojant informacijq,
smegenims ypac svarbiis yra B grupés vitaminai,
kuriy yra griiduose, zaliose lapinése darzoveése,
piene ir pieno produktuose bei kiauSiniuose.
Nemazai svarbus yra vanduo. Jo trikumas
veikia psichinius procesus - akivaizdzZiai
nusilpsta gebéjimas mastyti ir susikaupti.

Vaistams — ne.

Jei jauciama didelé jtampa, geriau rinktis
naturalius raminamuosius produktus:
petrazoles, obuolius, migdolus, Zoleliy arbatg.

Pozityvus mgstymas.

Bendravimas  su  pozityviai  mgstanciais
Zmonémis  suteikia  pasitikéjimo  kritinése
situacijose. Galvokite pozityviai — mintyse
isivaizduokite savo sékme, kokj gerq pazymj jiis
gausite, kad jiis ir jiusy artimieji dZiaugsis jisy
sékme.

Humoras.

Humoras — vienas is veiksmingiausiy kovos su
stresu ir nerimu biudy. Juokas suzadina,
masazuoja raumenis ir sukelia atsipalaidavimo
pojutj. Tad j egzaminus Ziirékite su sveika
humoro doze. Nesureiksminkite egzaminy,
taciau ir nesumenkinkite jy reiksmeés.



