REKOMENDACIJOS ABITURIENTAMS

EGZAMINU STRESAS? KAIP J] SUMAZINTI?

Egzaminai yra nei§vengiama Kiekvieno jaunuolio gyvenimo dalis. Vieniems mintis apie artéjancius
egzaminus tesukelia lengva nemalonumo jausma, kitiems siejasi su labai dideliu stresu, baime,
neiSsipildZiusiais lukesciais. Vienas dalykas yra tikras — nerastume turbiit nei vieno Zmogaus, kuriam
egzaminas nesukelto nemalonaus pojucio.

Tai kg gi daryti, kad iki egzamino jaustumei kuo maziau streso? Kaip kovojant su stresu, padéti sau?

GALI PADETI SAU SUMAZINTI NERIMA:

1. Didink pasitikéjima savimi (pagirk save, pasidziauk savo mazais laiméjimais, stenkis ,,apkabinti
save* su visomis savo klaidomis - tobuly Zzmoniy néra).

2. Vartok jgalinanc¢ius ZodZius (pvz., as galiu, a§ padarysiu, man pavyks).

3. Venk neigiamy minciy, negalvok apie neigiamas pasekmes, negaléjima atsiminti svarbiy dalyky,
venk kritiniy minéiy (pvz., a$ nevykélis).

4. Isbandyk atsipalaidavimo pratimus (pvz., relaksacija, mindfulness), pasikalbék su
artimaisiais, gerais draugais, kreipKkis i psichologa. Tai jmanoma nuotoliniu btidu.

5. Pagalvok apie kazka malonaus, kas leidZia nusiSypsoti. Moksliniai tyrimai rodo, kad Sypsena
gerina zmogaus savijautg.

Pries egzaming iSsiaiskink, kaip viskas vyks, susikaupk. Egzamino metu susikoncentruok ties
veikla, stabdydamas nerima, panika kelianc¢ias mintis (pvz., STOP; dabar rasau, o véliau galésiu saves
gailétis; geriau parasyti blogai, negu neparaSyti nieko). Kilus panikai sutelk démesj j kvépavimg ir
pakvepuok: skai¢iuodamas iki 5 létai jkvépk, po to, skai¢iuodamas iki 5 1étai iSkvépk ir 5 sekundéms
sulaikyk kvépavimg. Tai kartok 2-3 min. Tai padés tau nusiraminti.

Zinok — nerimas ar panikos priepuolis visada praeina.

Tikéjimas, kad pasiruosei tiek, kiek galéjai — padeda jaustis ramiau ir pasiekti geresniy rezultaty.
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