Kaip gali sau padéti?
Jeigu iki egzaminy dar yra laiko:

* Ivertink savo Zinias (tai padés padaryti bandomyjy
egzaminy, kontroliniy darby rezultatai ir jy analize,
pokalbiai su mokytoju), nuspresk, ka Zinai pakankamai
gerai, ka silpnai, ko nezinai. Tada Zinosi, ka, turi iSmokfi
pirmiausia, ka gali pasilikti pakartojimui, likus kelioms
dienoms iki egzamino.

+ Stenkis perziareti, ka turi iSmokti, ir kiek tam turesi
laiko, gerokai pries egzaminus - galési susiplanuoti savo
mokymosi laika ir laisvalaiki.

+ Padaryk savo mokymasi kuo labiau patraukly —
nesimokyk visko atmintinai, geriau stenkis atsiminti
svarbiausiq informacija, haudokis glaustais konspektais,
pasidaryk svarbiausiy temy korteles ir pasikabink jas tau
matomoje vietoje.

+ 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. Nebekeisk savo
mokymosi stiliaus, net ir iSgirdes, kad kitas mokymosi
stilius geresnis.

+ Svarbiausius klausimus pasizymek. Juos mokykis
atidZiai: konsultuokis su mokytojais, klausk draugy,
pabandyk pats atsakyti kitiems j tuos klausimus.

* Prasyk pagalbos, jei ko nesupranti.

+ Atsimink, kad vienu metu bijoti ir mokytis yra
nejmanoma. Tam, kad nelikty laiko bijoti, pradék
sistemingai kartoti medziaga egzaminams.

/ Kliatis pradedame matyti tada, kai nukreipiame zvilgsnj
nuo TIKSLO! Henry Ford /

Jeigu egzaminas ryt:

* Kartodamas iSmokta medziaga naudokis savo
konspektais, schemomis, santraukomis.

* Nesistenk iSmokti visiSkai naujos medziagos, kurios dar
nezinai.

* Vakare prie$ egzaming mokytis nepatartina. Geriau
iSeik pasivaik§¢ioti gryname ore.

+ Vakare prie$ egzaming nesilinksmink kompanijoje,

neklausyk trankios ir garsios muzikos.

* Pagalvok, ko prireiks egzamino metu, susidék tuos daiktus.
- Eik anks¢iau miegoti, bet nesijaudink, jeigu negali uzmigti.

Ramiai guléti - taip pat poilsis.

[ Jokie iSvedziojimai negali parodyti zmogui kelio, kurio jis

nenori matyti. R. Rolanas /

Egzamino dieng:

* Pavalgyk gerus pusrycius.

» Apsirenk patogiais drabuziais, patogiais batais, kad
egzamino metu nejaustum varzymo ir spaudimo.

¢ Pasilik sau marias laiko nuvykti | egzaming - taip
nereikés bijoti, kad pavéluosi.

o Isitikink, jog gerai zinai, kur ir kokiu metu bus
laikomas egzaminas.

e Pasiimk viska, ko tau gali prireikti - asmens

dokumentaq, atsarginj rasiklj, piestuka, servetéliy - dar

ka nors?

e PrieS egzaming nueik | tualeta.

¢ Jei laukdamas egzamino labai jaudiniesi - atlik
tokius pratimus: 1) jkvépk giliai ir Iétai, |étai siaura
srovele iSkvépk ora, tai atlik keletg karty, 2) stipriai
sugniauzk kumscius ir staigiai atpalaiduok - tai Siek
tiek nuims peciy raumeny jtampa.

/ Irodymy nebuvimas néra nebuvimo jrodymas. Merfio
désnis /

Egzaminui prasidéjus:

* Nuramink save! Giliai kvépuok. * Perskaityk instrukcijas
—jei ko nesupranti, klausk mokytojo ar egzaminuotojo-
NEPANIKUOK!

+ Perskaityk visus klausimus, jei reikia - net dukart, ir
pradék nuo ty, i kuriuos Zinai atsakyma,

+ Suplanuok, kiek laiko tau reikia atsakyti i kiekvieng,
klausima,

+ Jei uzstrigai prie vieno klausimo - Zidrek tolesn;. Visada

galesi veliau grizti ir atsakyti. Jei tikrai neZinai atsakymo -

gali bandyti logiskai spéeti atsakyma,

+ Pasilik Siek tiek laiko patikrinti atsakymus, pries
egzaminui pasibaigiant.

+ Jeigu baigei anksciau, nesistenk palikti auditorijos. Gali

bati, kad atsiminsi dar vieng, teisingg atsakyma, o grizti jau

negalési.

+ Pasirodyk taip gerai, kaip tik galil Atmink - tu esi tu, ir
gali padaryti tiktai, ka gali.

+ Nesistenk tikrinti savo atsakymy su draugy atsakymais
- tai tave tik sujaudins ir gali pridaryti dar daugiau
klaidy.

Ko geriau nedaryti.

+ Neuzsidaryk vienas su savo mintimis, jeigu nerimauji,
bijai, stresuoji.

* Nepalik visko paskutinei minutei.

+ Nevenk klausimy, kuriy nesupranti - geriau prie jy
padirbek ilgiau.

+ Nepamirsk, jog be egzaminy ir kontroliniy tu turi kita
gyvenima - heatsisakyk laisvalaikio ir kartais leisk sau
pailséti.

+Nesilinksmink triuk$mingai, henaudok alkoholio ar kity
psichotropiniy medZiagy.

+ Nenaudok raminanciy vaisty, nepasitares su gydytoju.
Jie gali turéti pasalinj efekta,

* Neleisk sau pramogauti per daznai.

+ Nesimokyk paskutine naktj pries egzamina,

| A% ismokau sakyti zodi NEIMANOMA labai atsargiai.
Verneris fon Braunas /

Apdovanok save!

* Atsimink, jog svarbu gerai maitintis ir gerai
iSsimiegoti.

* Primink visiems, jog dabar tau svarbus metas—
pasikalbék su savo Seima apie tai, kaip jie tau galety
palengvinti mokymasi: suteikti tau ramiq vietele, kur
galetum ramiai mokytis, elgtis Siek tiek tyliau ir tau
netrukdyti.

- Ilsedamasis daryk dalykus, kuriuos megsti, ir kurie tau
padeda atsipalaiduoti.

+ Negalvok apie jau laikyta egzamina - nebegali grizti irk
a nors pakeisti.

| Tu negali iSvengti rytojaus atsakomybeés, isisukdamas
nuo jos Siandien. Abral



Kaip tau sekési?

Egzaminai pasibaigé - pamirsk juos - dabar laikas ilsetis
ir veikti tai, ka megsti.

Jei tau pavyko - SUEIKINU!
ATSIMINK, 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
sekmes ateityje.

+ Jeigu egzamino rezultatas neleis tau jstoti ten, kur tu
labai nori - turési Sansa ta egzamina perlaikyti kitais
metais. Per metus dar kartq galési patikrinti savo
apsisprendima, (pavyzdziui, padirbeéti panasaus profilio
istaigoje, isidarbinti savanoriu ir pan.).

Dar keletas ZodZiu...

Pries, per ir po egzaminy gali jausti spaudima, stresq, -
rask ka nors, su kuo galetum apie tai pasikalbéti -
NELAIKYK VISKO SAVYJE. Pasikalbek su savo teévais,
mokytojais, draugais, psichologu, paskambink  Vaiky
linija. nemokamu numeriu 8 800 11111 arba | "Jaunimo
linija" 8 800 28888.

/ Tinginysté yra ne kas kita, kaip jprotis pailséti prie§
pavargima. Ziulis Renaras |

Pagal spec. literatirq parengé Klaipédos Hermano
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Egzaminy stresas.
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