Ko geriau nedaryti o lisékis. Daryk pastovias pertraukas
mokydamasis ir uZsiimk dalykais, kuriuos
meégsti ir kurie tau padeda atsipalaiduoti.
e Negalvok apie jau laikytg egzaming - nebegali
jo pakeisti, visas pastangas ir mintis nukreipk j
artéjantj egzaming.
Jeigu iki egzaminy dar yra laiko...
Zinias Tai padés padaryti
dalyko apraso,
apie dalyko

Neuzsidaryk vienas su savo mintimis, jeigu
Jvertink savo
perzvelgimas,

[}
nerimauji, bijai, stresuoji.
Nepalik visko paskutinei minutei.
Nevenk klausimy, kuriy nesupranti - geriau prie
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VilnTaus universitesns e Nepamirsk, jog be egzaminy ir koliokviumy tu
Filosofijos fakultetas turi k.itq .gyvenimq. —_n.eatsisakyk laisvalaikio ir
Psichologinio konsultavimo ir kart.alls Ie'SI_( o F’a"f‘et," ) ) . o
mokymy centras ° Nes,lmksrnmk tl‘lu.k?mlngai,. nenaudok alkoholio : pekty : : :
ar kity psichotropiniy medziagy. kuriame pateikta informacija,
e Nenaudok raminanéiy vaisty nepasitares su turinj, perskaitymas, koliokviumy rezultatai ir
gydytoju, jie gali turéti pagalinj efekta. ju analizé, konsultacija su déstytoju. Nuspresk
e Nesimokyk paskutine naktj pries egzamina. ka Zzinai pakankamai gerai, kg silpnai, ko
nezinai. Tada Zinosi kg turi iSmokti pirmiausia,
Pasiraipink savimi! kg gali pasilikti pakartojimui likus kelioms
dienoms iki egzamino. Pradék nuo ,Balty
démiy", t.y. nuo tos medziagos, kur spragos
didZiausios.
e Susiplanuok savo mokymosi laikg ir laisvalaikj
gerokai prieS egzaminus. Tada iskilus
problemoms  galési  pasikonsultuoti  su
Padaryk savo mokymasi kuo labiau patraukly!
naudokis

déstytoju.
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Nesimokyk visko atmintinai, geriau stenkis
atsiminti svarbiausig informacija,
glaustais konspektais, pasidaryk svarbiausiy
temy korteles ir pasikabink jas tau matomoje
vietoje.
e Kiekvienas mokosi skirtingai. Pagalvok, kada
tau geriausiai sekasi susikaupti: kai mokaisi
vienas ar su draugu; ryte, dieng ar vélai vakare;
ilgai sédint prie vieno dalyko ar su trumpomis
savo mokymosi

Nebekeisk
stiliaus net ir iSgirdes, kad kitas mokymosi

pertraukomis.

galéty palengvinti
elgtis Siek tiek tyliau ir tau netrukdyti.

PASIRUOSIMAS
EGZAMINAMS L
e Atsimink, jog svarbu gerai maitintis ir gerai
iSsimiegoti.
e Primink visiems, jog dabar tau svarbus metas.
Pasikalbék su savo Seima apie tai, kaip jie tau
mokymasi: suteikti tau stilius geresnis.
atokig vietele, kur galétum ramiai mokytis, e Svarbiausius klausimus pasizymeék.


javascript:;
javascript:;

Juos mokykis atidZiai: konsultuokis su
déstytojais, 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 medZiagg egzaminams.

Jeigu egzaminas ryt...

Kartodamas iSmoktg medziagg naudokis savo
konspektais, schemomis, santraukomis.
Nesistenk iSmokti visiskai naujos medziagos,
kurios dar neZinai.

Vakare prieS egzaming mokytis nepatartina.
Geriau iSeik pasivaiksCioti gryname ore,
nusimaudyk (vandens procediros ramina),
ramiai pakalbék su tévais apie savijauta.

Vakare pries 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.
Egzamino diena...

Pavalgyk gerus pusrycius.

Apsirenk patogiais drabuziais, patogiais batais,
kad egzamino metu nejaustum variymo ir
spaudimo. Tokie pasaliniai trukdZiai tau visai
nenaudingi.

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

Jsitikink, jog gerai Zinai, kur ir kokiu metu bus
laikomas egzaminas.

Pasiimk viska, ko tau gali prireikti - asmens
dokumentg, atsarginj rasiklj, pieStuka,
servetéliy - dar kg nors?

Pries egzaming nueik j tualeta.

Jei laukdamas egzamino labai jaudiniesi - atlik
tokius pratimus:

jkvépk giliai ir létai, |étai siaura srovele iskvépk
ory, tai atlik keleta karty;

stipriai  sugniauzk  kumscius ir  staigiai
atpalaiduok - tai Siek tiek nuims peciy raumeny
jtampa.

Egzaminui prasidéjus...

Nuramink save! Giliai kvépuok.

Perskaityk instrukcijas - jei ko nesupranti, klausk
déstytojo ar egzaminuotojo - NEPANIKUOK!
Perskaityk visus klausimus, jei reikia - net
dukart, ir pradék nuo ty, j kuriuos Zinai
atsakyma.

Suplanuok, kiek laiko tau reikia atsakyti
kiekvieng klausima.

Jei uZstrigai prie vieno klausimo - Ziarék tolesn;.
Visada galési véliau grjzti ir atsakyti. Jei tikrai
nezinai atsakymo - gali bandyti logiSkai spéti
atsakyma.

Pasilik Siek tiek laiko patikrinti atsakymams
pries egzaminui pasibaigiant.

Jeigu baigei anksCiau, nesistenk palikti
auditorijos. Gali bati, kad atsiminsi dar vieng
teisingg atsakyma, o grjzti jau negalési.
Pasirodyk taip gerai, kaip tik gali! Atmink - tu
esi tu, ir gali padaryti tik tai, kg gali.

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

Egzaminy streso neisvengsi, tacCiau gali iSmokti

ji valdyti.

Jei jauti, kad nerimas kontroliuoja tave, o ne tu jj:
PasiSnekék apie tai su draugu ar kitu Zmogumi,
kuriuo pasitiki. Nebijok kreiptis profesionalios
pagalbos, psichologas gali padéti jveikti nerimg ir
stresa.

Egzaminai - misija jmanoma, nes:

e Per pusmetj vis tiek kazkas galvoje susiguléjo.

e Esi universitete, vadinasi, bent kartg egzaminus

jau laikei ir islaikei.
e Pries tave TAl dariusieji iSgyveno ir jstojo.
e TU ESI SAUNUS IR GUDRUS!!

Informacija paimta i$: www.nesinervink.It

VU Filosofijos fakulteto
Psichologinio konsultavimo ir mokymy centras
Tel.: +3705 268 7254,

El.p. pkmc@fsf.vu.lt,

www.pkmec.fsf.vu.lt
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