Atrask bidy dziaugtis. Gali bati, kad
visokie svarbls jvykiai - paskutinis
skambutis, iSleistuves, gimtadienis ar kt. -
Siemet vyks ne taip, kaip noretum. LiGdeti
ir gailestauti del to yra normalu.
Pamegink pagalvoti apie Siuos jvykius i3
kitos perspektyvos: kaip dar gali pazymeéti
ir Svesti tai, ka pasiekei? O gal nusprgsi
dar sykj atSvesti tuomet, kai bus saugu?

KATE I§K£SH
FGZAMINUS!
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Susitelk j dalykus, kuriuos gali kontroliuoti.
Galblt nerimauji dél savo ar artimyjy
sveikatos? Galbut matai, kad Tavo draugai,
pazjstami ar Seimos nariai nesilaiko taisykliy, ir
tai kelia tau stresg? Atmink - tu negali
kontroliuoti kai kuriy jvykiy ar kity zZmoniy
elgesio; gali valdyti tik savo veiksmus, mintis ar

neapibréztumo ir nezmomybes del ateities

jausmus. Tu niekaip negali panmkmta/-

todel, uZuot del to nerimaves, imkis spresti
da bartines savo problemas.

Rapinkis savimi — tai padés stiprinti imuniteta ir iSlaikyti emocine pusiausvyra.
Pakankamai miegok, gerai maitinkis, buk fiziSkai aktyvus — Sok, vaiks¢iok, sportuok.

Fizinis aktyvumas padeda sumazinti jtampa, padeda susikaupti mokantis.

Susitaikyk su tuo, kad lengva nebus, teks padirbéti. Sekmés tikimybe
didesné tada, kai dirbi sistemingai ir planuoji save veiksmus, pasirenki
tinkamiausius mokymosi bddus ir tiki savimi. Tikrai svarbu gerai pasiruosti
egzaminams, tacdiau taip pat svarbu Sias savaites pasirGpinti ir savo
psichikos sveikata. Tik atsipalaidaves, nejsitempes Zmogus gali kuo
geriausiai panaudoti turima potenciala. Pernelyg didele jtampa, rapesciai,
miego trukumas ar fizinis disbalansas slopina ne tik paZintine veikla, bet ir
daro mus nelaimingus.

Susikurk rutina. Stenkis keltis, mokytis ir eiti miegoti panasiu metu.
Daznai daryk pertraukas.

Atmink paprasta dalyka: ruoSdamasis
egzaminui, gyveni keistame,  tarsi
paraleliniame, pasaulyje. ISmintinga ir
svarbu = yra gerai = maitintis  ir
pakankamai miegoti, taciau jei tai
kelia pernelyg daug streso - kartais
gali to ir nepaisyti. Jei vieng diena
nesimokai, tuomet sportuok, valgyk
brokolius ir miegok 8 val., tac¢iau jei
jtemptai mokaisi ir patiri didziulj
stresy, - svarbiau yra pasirapinti
psichikos sveikata. Tad, jei vietoj
brokoliy norisi daugiau nei_jprastai
Sokolado, - krimsk Sokolada.



Drasiai klausk net ir papraséiausiy dalyky. Jei kazko nesupranti ar nezinai — kreipkis
pagalbos | mokytojg, tévus ar draugus. Kartais neprosal suzinoti, kaip vyks egzaminas - tai irgi
sumazina nerimg ir baime. Sudaryk realistiska kartojimosi plang. Perziarek darby sarasa ir
nuspresk, kuriuos darbus gali atidéti, o kuriuos - tiesiog iSbraukti. Planavimas, Zinojimas ir
aiSkumas teikia saugumo.

Naudok atsitraukimo strategijas. Jei ka tik iSlaikei vieng egzaming ir po keliy dieny turi laikyti kitg, gali bati
sunku ,persijungti, pavyzdziui, ruosiantis chemijos egzaminui, | galva gali ljsti datos ir faktai iS praéjusio
istorijos egzamino ir jy atsikratyti gali bati taip pat sunku, kaip ir iSmesti iS galvos jkyria melodija. Tuomet
pasistenk galvoti apie tai, kas nekelia streso: jsivaizduok, kaip jrengsi savo kambarj, arba planuok atostogas.
Kai nerimas ir stresas dél praéjusio egzamino atsligs, galési imtis naujos uzduoties — pradéeti ruostis
artéjanciam egzaminui. Nesmerk saves, jei kazkas nelabai pavyksta — tiesiog daryk, kg gali.

Atskirk mokymosi laikg nuo laisvalaikio. Leisk sau samoningai ,issijungti po dienos mokymosi ir sutelkti
mintis j kitus gyvenimo dalykus. Nesvarbu, ar ta diena tavo mokymasis buvo sekmingas, ar ne. Pasakyk sau,
kad rytoj bus nauja diena! Pasitrauk i$ darbo vietos ne tik fiziskai, bet ir mintimis: jei jauti, kad laisvu laiku vel
kyla rapestis, nerimas ar baimeé del egzaminy, atidek tai rytojui ir toliau meégaukis tuo, ka darai — gamink
maista, bendrauk su draugais, sportuok ir pan.

Rask laiko jdomioms veikloms. Nesvarbu, kiek turi iSmokti, kasdieniame gyvenime
stenkis rasti truputj laiko tam, kas tau patinka, pavyzdziui, skaityti grozine knyga, klausytis
muzikos, pazidreti serialg, kalbétis, sportuoti ir pan. Uzsiimk kuo jvairesnémis veiklomis.

Palepink save. Apdovanok save tuo, kas tau patinka, bet ko paprastai sau neleidi. Gal tai —
megstamos dainos klausymasis visu garsu daugybe karty? Gal guléjimas pilnoje puty Siltoje
vonioje? Gal Seimyniné pica tau vienam? Ir nesijausk dél to kaltas.

Palaikyk socialinius kontaktus. Jei vis dar sudétinga bendrauti jprastai, skirk bent kazkiek laiko
bendravimui su draugais nuotoliniu rysiu. Labai svarbu zinoti, kad turi su kuo pasikalbéti, jei nori. Be to,
pravartu dalytis patirtimi ar idejomis, kaip mokytis, kaip ilsétis, kaip atsipalaiduoti ir pan.

Taikyk Tau tinkamas streso, nerimo, baimés, prislégtos busenos jveikos
strategijas. Jei jautiesi nelaimingas, nusivyles, piktas ar nuliGdes, pasikalbék su
zmogumi, kuriuo pasitiki. Jei reikia, pasikonsultuok su psichologu. Ruosdamasis
egzaminui, gali susidurti su jvairiomis problemomis, kuriy negali iskart iSspresti, bet
ir pamirsti jy neiseina. UZsirasyk jas ir pasidek matomoje vietoje. Tai pades sumazinti
jtampa ir patvirtins tai, ka ir taip zinai: ,Dabar negaliu nieko padaryti, kad tai
iSspresciau, bet to nepamirsiu ir sutvarkysiu, kai jau galésiu.”
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ISmégink pagalbos sau programéles Kreipkis pagalbos:

Paspausk cia: Emocinés paramos linija 1809
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