Kaip jveikti egzaminy baime?
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Jus jau zinote kas yra egzaminy baime, bet
tikrai ne visi zinote, kad baimé bdutina, jog
pasiektumeéte trokstamy rezultatuy.

Egzaminy baime galima jveikti, tereikia
ISsiaiskinti jos priezastis ir imtis atitinkamuy
priemoniy.

Pakalbékim  kokios yra  dazniausios
egzaminy baimeés priezastys:



asitikéjimo savimi stoka

UZmarsumas
Baimé dél tévy ar mokytojy reakcijos
Nemalonios patirtys
Sveikatos problemos
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abiturientai mokosi be atokvépio per naktis, o
kiti iS viso nesimoko arba mokosi labai mazai.
Kaip daryti yra geriausia — kiekvieno asmeninis
pasirinkimas. Svarbiausia jveikti stresg ir
optimaliai organizuotis savo mokymasi.



Mokymosi medziagos konspektus svarbu
tureti dar pries egzaminus. Jg patartina padalinti
J lygias dalis. Dazniausiai pasitaikanti klaida, kai |
vienos medziagos smulkmenas gilinamasi vis3

dieng, o kitiems klausimams fiziskai nebelieka
laiko.



Svarbiausia skaitant stengtis suprasti ir
jsiminti! Atkreipkite démes;j j savo dienos rézima:
jei esate vyturys, geriau mokytis anksti ryte, o
kai kurios pelédos daugiausia ismoksta naktimis.
Kai kurie zmonés daugiausia nuveikia, jei dienos
metu pamiega.



Vieni naujg informacijg geriausiai jsimena
per vaizdine atmintj, tada norint jsiminti reikia
piesti schemas, kity stiprioji pusé — garsine
atmintis, tada efektyviausia yra sau ar kitiems
atsakinéti balsu.

Mokantis labai svarbu kas valandg daryti
pertraukéles, nepamirsti atsipalaiduojancios
jvairiapusiskos veiklos: sportas, kvépavimo
pratimai, pasivaiksciojimas pries miegg ir kt.



ISmokus temg, svarbu prie jos grjzti dar
kartg ir patikslinti, kiek informacijos isliko
atmintyje, o ko neprisimenama, prireikus
pakartoti.

Egzamino metu, patariama  atidziai
iISklausyti instrukcijas, perskaityti uzduotis ir
pergalvoti kiek laiko uzims kiekvienas klausimas.

Atminkite, kad egzamino metu pradékite
tik nuo jums aiskiausiy, suprantamiausiy
uzduociy, tai padés jums ,neuzstrigti ties vienu
klausimu ir nuims pradinj nerima.



Patarimai abiturientams: kaip jveikti egzaminy
baime?

Nenuvertinkite savo jéguy.
Kuo daugiau suzinokite apie egzaminy tvarkg ir
turinj.
Susikurkite mokymosi sistema..
Nesimokykite tik pries egzaming..
Per egzaming, nekreipkite démesio j trukdzius bei
nesiblaskykite..
Nespeliokite, jei nezinote atsakymo. Sugrjzkite prie
klausimo egzamino pabaigoje..

Mokydamiesi darykite pertraukas, uzkandziaukite,
pasiklausykite muzikos..



Jeigu artéjant egzaminui jusy gyvenime jvyko
nenumatyti dideli pakitimai, esate iSmusti is
kasdieniy véziy, nevenkite ieskoti pagalbos..

/monés  vieni  kitus gali ,uzkrésti“
nereikalingomis emocijomis..

Taigi venkite labai eksperimentuoti pries
egzaminus, geriau laikykités jums jprastos
dienotvarkés ir jau iSbandyty mokymosi budu.
Jeigu zinote, jog esate létai dirbantysis,
prisiminkite kaskart pasiziuréti j laikrodj ir
pasitikrinti, ar spéjate atlikti uzduotis.



Egzaminui jpuséjus, pasitikrinus tempga, galite
kiek pailséti: pasedeékite uzsimerke,
pamasazuokite akis, rankas, atsiloskite. Taip pat
reikety elgtis pries pradedant rasyti svarrast;.

Pries paduodami darbg dar kartga jsitikinkite, kad
uzpildéte viska, kas reikalinga, nepalikote klaidu.
Neskubékite iseiti iS egzamino.

Pastebeéje kaimyny darbus prisiminkite, kad ir jie
gali padaryti klaidy. Visada geriau pasilikti prie
Savo huomones.



Pasiruosimas - labai svarbus egzaminy
etapas. Retai egzamino rezultatai pranoksta jdeta
paruosiamajj darbg. Bet jmanoma, kad ir gerai
pasiruosus gali istikti nesekmé. Yra moksleiviy
kuriy nuomone galima ,laiméti“ egzamino
rezultatus per daug jiems nesiruo$iant. Sis vienas
labiausiai paplitusiy mity apie egzaminus neretai
pakisa kojg taip galvojantiems moksleiviams. Dar
viena paplitusi nuomoné — tikrai Saunus
moksleiviai sugeba gerai pasiruosti egzaminui per
trumpa laikg. Deja, taip atsitinka ne visiems, nes
skirtingai suprantamas ,Saunumas®, kuris ne
visada siejamas su mokymosi sugebejimais.



Tikriausiai kiekvienam besiruoSianciam
egzaminams kyla klausimas nuo ko pradeti.
TacCiau svarbesnis klausimas — kada pradeéti. Kaip
jau minéjome, mokiniy mokymosi stilius
skirtingas ir del to pasiruosimo pradzia taip pat
bus skirtinga. Jeigu sugebate susikaupti jvairiose
Situacijose, turite gerg atmintj, nepriklausote
nuo kartojimo, sugebate jsisavinti medziaga
nedarydami uzrasy — jums laiko reikés maziau.
Tuo tarpu daugeliui pavojinga nukelti
pasiruosima egzaminams j paskutines dienas.



Bet kokie net ir patys sunkiausi egzaminai
kada nors baigiasi. Ne visiems jy rezultatai
sukelia dziaugsma. Tiek po nesékmingy tiek po
sekmingy egzaminy gali uzplusti tustumo
jausmas. Tai pozymis kad reikalingas poilsis,
veiklos pakeitimas. Geriausia po egzaminy
praleisti laikg su artimais Zmonémis, uzsiimti
megstama veikla, pramogauti ir dziaugtis
gyvenimu. Bet kg daryti jei to néra?



Po nesekmingy egzaminu:

" Negalvokite apie jau Ilaikyto egzamino
nesekmes. Pakeisti galite tik savo mokymosi
stiliy ir nekartoti seny klaiduy.

" Jeigu jus is tiesy ,susikirtote” per egzaming,
paanalizuokite, kokiy klaidy galétumeéte

iIsvengti besiruosdami kitam. Pasimokykite is
savo klaidy.



Jeigu egzaminy rezultatai uzkirto jums kelig,
kurj buvote pasirinke, apgalvokite savo
pasirinkimg ir bandykite dar kartg arba
nakeiskite planus.

Prisiminkite: gyvenimas po egzaminy eina
toliau. Tikrai neverta dél nesékmés zlugdyti
saves. Tiesiog kitg kartg geriau pasiruoskite.
Nelaikykite visko savyje. Raskite su kuo galite
pakalbéti apie savo nesékmes.

Rytojus ateina, jus taip pat jj turite. Zvelkite |
ateitj su viltimi.




ekmeés ir kantrybés ruosianti
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