Skirta mokiniams

KAIP PASIRUOSTI EGZAMINAMS ?

Vargu ar daug rasime zmoniy, kuriems néra teke per savo gyvenimg patirti egzaminy
jtampos ir baimés. Egzaminy baimé — viena didziausiy ryksc¢iy, nuo kurios kencia ir daugelis
moksleiviy. Daugiausiai bijoma nes¢kmés ir galimybés gauti prasta jvertinimag arba neiSlaikyti
egzamino. TacCiau taip pat bijoma nespéti pasiruosti, galimy sudétingy klausimy, netikéty
nejveikiamy sunkumy ir pan. Kuo daugiau bandome jsivaizduoti galimas nesékmes, tuo didesné
baim¢é gali mus apimti. Norédami sau padéti turétume labiau orientuotis | stiprigsias savo puses,
ieskoti galimybiy, numatyti gerasias pasekmes. Jtampa egzaminy metu — normali biisena, j3 galima
valdyti. Jaudulys prie§ egzaming yra netgi naudingas, jis mobilizuoja visas zmogaus pajégas.
Nepadeda per didelé baimé. Be to, ja didina nezinomybé kas bus, kaip viskas klostysis.

Kaip galite sau padéti?

- Kuo daugiau suzinokite apie egzaminy tvarka ir turinj.

- Laikykités jprasto gyvenimo ritmo, mokymosi biido, tegul jus supa jprasta aplinka.

- Jeigu artéjant egzaminui jiisy gyvenime jvyko nenumatyti dideli pakitimai, esate
1Smusti 1§ kasdieniy véziy, nevenkite ieskoti pagalbos.

- Pasikalbékite su savo Seima apie tai, kaip jie galéty palengvinti mokymasi: elgtis
tyliau, netrukdyti, suteikti ramig vieta.

- Ivertinkite ir savo poreikj mokytis su draugu ar grupéje. Toli grazu ne kiekvienas
gerai mokosi savarankiskai.

- Zmonés vieni kitus gali ,uzkrésti nereikalingomis emocijomis. Papra$ykite
artimyjy ir draugy suvaldyti nerimg prie§ egzaminus. Apie jy pergyvenimus pasikalbéti galésite
egzaminams pasibaigus.

- Prie§ egzaminus drasinkite save ir kitus, galvokite — kg mokotés, ka iSmokote, ka
galite, sugebate. Nuteikite save optimistiSkai.

- Nuraminkite save. Nerimui sustipréjus darykite pertraukéles. Gal jums padés
pasivaikséiojimas ar bendravimas su naminiu gyvinéliu, muzikos klausymas ar dusas, skanus
maistas ar nedidelé mankstele.

- Stebékite save ir savo pojucius. Jie — geriausi pataréjai, kaip galite atstatyti jégas ir
pasitikéjimg savimi. Svarbu gerai maitintis, 1§simiegoti, ilsétis dirbti pagal plana.

- Taigi venkite labai eksperimentuoti prie§ egzaminus, geriau laikykités jums jprastos
dienotvarkes ir jau iSbandyty mokymosi budy.

PasiruoSimas — labai svarbus egzaminy etapas. Retai kada egzamino rezultatai
pranoksta jdétg paruoSiamajj darbg. Bet jmanoma, kad ir gerai pasiruoSus gali iStikti nes€ékmé. Yra
moksleiviy, kuriy nuomone galima ,,laiméti“ egzamino rezultatus per daug jiems nesiruosiant. Sis
vienas labiausiai paplitusiy mity apie egzaminus neretai pakisa koja taip galvojantiems
moksleiviams. Dar viena paplitusi nuomoné — tikrai Sauniis moksleiviai sugeba gerai pasiruosti
egzaminui per trumpg laika. Deja, taip atsitinka ne visiems, nes skirtingai suprantamas ,,Saunumas*,
kuris ne visada siejamas su mokymosi sugebéjimais.

Pasiruo$imas bus tuo sékmingesnis, kuo geriau moksleivis pazista savo mokymosi
stiliy ir Zino biitinas individualias salygas rezultatui pasiekti.

Ruosiantis gali padéti vaizduoté. [sivaizduokite egzamino situacijg ir save, apgalvokite
galimg elges] jvairiose situacijose. Pagalvokite, ko labiausiai bijote ir kas galéty sumazinti jlsy



baimg¢. Jeigu turite su kuo, galite suvaidinti panasia } egzamino situacijg. Vaidindami neperzenkite
zaidimo riby, prieSingu atveju toks pasiruo$imas gali biiti smagus, bet nenaudingas.

Tikriausiai kiekvienam besiruoSian¢iam egzaminams kyla klausimas nuo ko pradéti.
Taciau svarbesnis klausimas — kada pradéti. Kaip jau minéjome, moksleiviy mokymosi stilius
skirtingas ir dél to pasiruoSimo pradzia taip pat bus skirtinga. Jeigu sugebate susikaupti jvairiose
situacijose, turite gerg atmint], nepriklausote nuo kartojimo, sugebate jsisavinti medziagg
nedarydami uzrasy — jums laiko reikés maziau. Tuo tarpu daugeliui pavojinga atidéti pasiruoSimg
egzaminams paskutinéms dienoms.

Pasiruo$imo planas tampa aiskesnis likus mazdaug dviem ménesiams iki egzaminy
laikymo. Tada galima numatyti kiek ir kokios medziagos reikia paruosti kiekvieng savaite. Taip pat
svarbu palikti laiko kartojimui.

- Rinkdamiesi, kokius ir kiek egzaminy laikysite, i§ anksto gerai apgalvokite ir
venkite keisti sprendima.

- Labai svarbu atsizvelgti | egzaminy skaitiy, sunkumg ir svarbg jisy ateities
perspektyvoms. Jeigu egzaminy keletas, apgalvokite jy rezultaty pasekmes. Savaime suprantama,
svarbesniems ir sunkesniems egzaminams pasiruosti reikés skirti daugiau laiko ir démesio.

- Sukurkite gerg dienotvarke. Suraskite tinkamiausig mokymuisi laikg. Darykite
pertraukéles mokydamiesi. Po ilgesnio mokymosi vieng temga ar dalyka keiskite kitu. Vienu metu
geriausia mokytis du kontrastingus dalykus (pvz., matematika ir istorija).

- Darykite konspektus, santraukas, tezes, planus. Pasizymékite svarbiausig
informacija.

- NepamirSkite, kad galite konsultuotis su jvairiais Zmonémis: tévais, mokytojais,
draugais ar pazjstamais. Ypac gerai rasti zmogy, kurio patyrimas egzaminy klausimu jums gali biiti
naudingas.

- Gerai iSanalizuokite savo galimybes ir bus aiskiau, kaip galite pasiruosti. Nevenkite
sunkiy klausimy ir temy atidéliodami jy ruoSimg atei¢iai — geriau prie jy padirbékite ilgiau.
Nekartokite medziagos, jeigu nesuprantate jos, geriau pasiaiSkinkite.

- Pradékite ruostis 1§ anksto, nes per trumpg laikg iSmokta medziaga, greitai
uzsimir$ta. Sukurkite pasiruoS§imo plana. Jums padéti gali mokytojai ir tévai. Kartokite medziaga
remdamiesi planais.

Egzaminams artéjant:

- Venkite mokytis prie§ pat egzaming. MedZiaga, kurig kartosite prie§ egzamina,
uzgo$ anks¢iau iSmoktg. Netgi geriau, jeigu spé&jate palikti medziagai “susiguléti” dvi dienas.

- Gerai iSsimiegokite. Venkite audringo vakaro prie§ egzaminus.

- Pries i1Seidami | egzaming jsitikinkite jog viska, ko gali prireikti, pasiéméte.

- Laiku iSeikite i§ namy. Venkite skubéti. Jeigu egzamino vieta netoli, galite nueiti
pésCiomis.

Nepanikuokite. Biitinai eikite | egzaming. Atéje | egzaming pastebékite draugus,
pasikalbekite, pajuokaukite.

- I¢je 1 egzaminy patalpg gerai apsidairykite, susipazinkite su aplinka ir patogiai
jsitaisyKite savo vietoje.

- Laukdami galite uzmerkti akis, dar kartg save nuraminti, pasakyti sau — viskas bus
gerai.
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- Gave uzduotis ramiai skaitykite viska, kas paraSyta, ypa¢ nuorodas ir paaiskinimus.
Susipazinkite su uzduotimis, jvertinkite jy sudétinguma ir pradékite nuo ty, kurios jums pacios
aiSkiausios. Atlikite i$ karto tas uzduotis, kurios suprantamos, aiskios.

- Neskubékite ir venkite blaskymosi. Jeigu Zinote, jog létai dirbate, prisiminkite
kaskart pasizitiréti  laikrodj ir pasitikrinti, ar spéjate atlikti uzduotis.

- Egzaminui jpusé€jus, pasitikrinus tempa, galite kiek pailséti: pasédékite uzsimerke,
pamasazuokite akis, rankas, atsiloskite. Taip pat reikéty elgtis pries pradedant raSyti Svarrastj.

- Juodrast] naudokite kurybinéms ir sudétingoms uzduotims atlikti. Lengvesnes
uzduotis i§ karto raSykite i Svarrastj. PrieS paduodami darbg dar kartg jsitikinkite, kad uzpildéte
viska, kas reikalinga, nepalikote klaidy.

- Neskubekite iSeiti 1§ egzamino. Isitikinkite, kad atlikote visas uzduotis, kurias
mokéjote, o likusios tikrai nejkandamos. Dar karta paméginkite atlikti sunkesnes. Nesikars¢iuokite.
Prisiminkite — i$¢je i§ egzamino jau nebegrisite. Sulaikykite save nuo noro kuo greiciau viska baigti.

- Pasteb¢je kaimyny darbus prisiminkite, kad ir jie gali padaryti klaidy. Neskubekite
taisyti savo darbo, geriau panagrinékite, dél ko gal¢jo atsirasti skirtingi sprendimai. Visada geriau
pasilikti prie savo nuomonés.

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

Po nesékmingu egzaminuy:

- Negalvokite apie jau laikyto egzamino nesé¢kmes. Pakeisti galite tik savo
mokymosi stiliy ir nekartoti seny klaidy.

- Jeigu jus i§ tiesy ,susikirtote“ per egzaming, paanalizuokite, kokiy klaidy
galétumeéte iSvengti besiruosdami kitam. Pasimokykite 1§ savo klaidy.

- Jeigu egzaminy rezultatai uzkirto jums kelig, kuri buvote pasirinke, apgalvokite
savo pasirinkimg ir bandykite dar kartg arba pakeiskite 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, jiis taip pat jj turite. Zvelkite j ateitj su viltimi.

Parengé psichologe V. Voisniené
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