STRESAS PRIES EGZAMINUS

Egzaminas néra Tavo asmenybés jvertinimas, nes mes visi skirtingi, turime skirtingy savybiy, gebéjimy
ir jgudziy.

Egzaminai — tai neiSvengiamas kiekvieno Zmogaus Ziniy patikrinimas ir jo jégy iSbandymas. [tampa,
beviltiSkumas, prastas saves vertinimas, nesugebéjimas susikaupti, laiko trGkumas daznai jaunus
Zmones iSveda iS psichologinés pusiausvyros. Tai turi jtakos tiek jy rezultatams, tiek savijautai ir
elgesiui.

KAIP PADETI SAU?

Jauti stresg — NELAIKYK NERIMO SAVYIE.

Pasikalbék su artimaisiais, draugais, psichologu.

Stresas yra jveikiamas ir nesukels jokiy keblumuy, jei pradési egzaminams rengtis i$ anksto.

Atmink, kad VIENU METU BIJOTI IR MOKYTIS YRA NE[MANOMA.

Tam, kad nelikty laiko bijoti, pradék sistemingai jau nuo dabar kartoti medZiagg egzaminams.
Turédamas laiko iki egzaminy pradzios, gali labai daug kuo padéti pats sau. Negalima visko palikti
paskutinei minutei. Stenkis perzitréti, ka reikia iSmokti, ir dar gerokai iki egzaminy susiplanuok savo
mokymosi laika ir laisvalaikj.

Nereikia mokytis visko atmintinai, geriau atsiminti svarbiausig informacijg. Visada reikia prasyti
pagalbos, jei kas nesuprantama, ir sunkesnéms temoms skirti daugiau laiko. Norédamas produktyviai
ruostis egzaminams, stenkis be pertraukos mokytis ne ilgiau nei 45-60 min. Taip pat nepatariama
mokytis paskutine naktj prieS egzaming. Geriau vakare iSeik pasivaiksc¢ioti gryname ore, iSsimaudyk ir
eik anksc¢iau miegoti. Nesijaudink, jeigu negali uzmigti, - ramiai guléti taip pat poilsis.

EGZAMINUY DIENA,....

Pavalgyk socCius pusrycius, pasilik laiko nuvykti j egzaming, nepamirsk asmens dokumento, atsarginio
raSiklio, piestuko, servetéliy.

Jei laukdamas egzamino labai jaudiniesi, bandyk kvépuoti giliai ir |étai.

Egzamino metu atidZiai perskaityk uzduotis ir suplanuok, kiek laiko reikia kiekvienam klausimui
atsakyti. Pradék nuo Zinomy klausimuy, ,,uzstriges” prie vieno klausimo, zZitrék tolesnj, o prie nezinomo
grizk véliau. Pasilik laiko atsakymames patikrinti.
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