Egzaminy baimeé - viena didziausiy ryksciy,
nuo kurios kencia daugelis moksleiviy ir
studenty
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Egzaminus tenka laikyti ir moksly daktarams, jie
daznai bijo labiau nei studentai. Tik gal ne visi
apie tai pasako. Jaudulys pries egzaming yra
netgi naudingas, nes jtampa mobilizuoja visas
Zmogaus pajégas, taip pat ir proto.




Tévai vaikams tvirtina, kaip svarbu gerai mokytis,
gauti gerg pazymj, kaip bus dziugu, jeigu jy
dukra ar sunus gaus desimtuka.

MAMA, TETI,
NESIJAUDINKIT...
AS TIKRAI
ISLAIKYSIU
EGZAMINUS!




Linkédami desSimtuky suauge tiki, kad padeda ir skatina
mokytis. Bet is tiesy tokiu btudu uzkrauna papildoma
ir [abai didele atsakomybés nastg. O kuo didesné

atsakomybé, tuo didesnis nerimas.




Artéja egzaminai. Stresas! Kankina nerimas.
Vargina silpnumas. Sunku susikaupti. Greitai
pavargstu. Esu nervingas.




Tau truksta B grupés vitaminy!!!




o Mokykités gerai iSvédintame kambaryje.

o Kas 1,5 valandos darykite 15 min. pertrauka.
o IS ryto susiplanuokite, kiek per dieng turite
iSmokti, ir pasistenkite to plano laikytis.

o Net jei esate "peléda”, geriau naktj miegoti.
o Nepalikite sunkiausiy klausimy paskutinéms
dienoms.

o Svarbu gerai iSsimiegoti. Labai padeda
pasivaiksciojimas lauke pries miegg, puodelis
Siltos arbatos.

o Laiku pavalgykite ir nepadauginkite kavos ar
stiprios arbatos.



Rytoj egzaminas?




* Gerai issimiegokite. Venkite audringo vakaro
pries egzaminus.

* Pries iseidamij egzaming jsitikinkite jog viska ,

<o gali prireikti, pasiémete.

e Laiku iSeikite iS namy. Jeigu egzamino vieta
netoli, galite prasieiti pésciomis.

* Nepanikuokite. Butinai eikite j egzaming. Atéje
pastebékite draugus, pasikalbékite,
pajuokaukite.



* Gave uzduotis ramiai skaitykite viska, kas
parasyta, ypac nuorodas ir paaiskinimus.
Susipazinkite su uzduotimis, jvertinkite jy
sudétingumg ir pradekite nuo ty, kurios jums
pacios aiskiausios.

* Neskubeékite ir nesiblaskykite. Jeigu zinote, jog
esate létai dirbantysis, laikas nuo laiko
pasiziurékite j laikrodj ir pasitikrinkite, ar spéjate
atlikti uzduotis.

* Egzaminui jpuséjus, pasitikrinus tempg, galite kiek
pailséeti: pasedekite uzsimerke, pamasazuokite
akis, rankas, atsiloskite. Taip pat reikéty elgtis
pries pradedant rasyti j Svarastj.



Pries paduodami darbg dar kartg jsitikinkite, kad
uzpildéte viska, kas reikalinga, nepalikote klaidy.
Neskubékite iSeiti iS egzamino. Jsitikinkite, kad
atlikote visas uzduotis, kurias mokéjote, o likusios
tikrai nejkandamos. Dar kartg pameéginkite atlikti
sunkesnes.

NesikarscCiuokite. Prisiminkite - iSéje iS egzamino
jau nebegrjsite. Sulaikykite save nuo noro kuo
greiCiau viska baigti.

Pastebéje kaimyny darbus prisiminkite, kad ir jie
gali padaryti klaidy. Neskubékite taisyti savo
darbo. Visada geriau pasilikti prie savo
nuomones.



Prisiminkite: gyvenimas po egzaminy eina
toliau. Jeigu nepasiseké, tikrai neverta dél
nesekmes zlugdyti saves. Tiesiog kitg karta
geriau pasiruoskite.




Bet kokie, net ir patys sunkiausi egzaminai kada
nors baigiasi.

Gyvenimas yra grazus©




