Egzaminy stresas

Brandos egzaminai ar Pagrindinio ugdymo pasitikrinamieji darbai — neiSvengiama dazno jaunuolio gyvenimo dalis. Taciau vieniems
mintis apie artéjancius egzaminus tesukelia nedidelj nemalonumo jausmga, o kitiems — siejasi su labai dideliu stresu, baime,
neisSpildytais lukesciais. Anot mokslininky, stresas — tai tam tikry jvykiy, kuriuos mes laikome grésmingais, sunkiais, vadinamy
stresoriais, suvokimas ir reagavimas j juos. Deja, daZznai aplinka (tévai, mokykla) t3 mokiniy suvokimg ir jy interpretavima gali tik
sustiprinti/paastrinti.

Kiekvieno asmens streso ,,slenkstis” yra skirtingas. Kai kurie $j stresg iSgyvena lengvai, kitiems jis sukelia rimty psichologiniy problemuy.
Streso pozymiai: nemiga, dirglumas, nesugebéjimas susikaupti, beviltiSkumas, Zemas saves vertinimas, daznai iSveda jautrius Zmones is
psichologinés pusiausvyros ir tai paprastai atsiliepia tiek jy rezultatams, tiek savijautai ir elgesiui...
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Taigi kg galety padaryti tévai, kad laikas pries ir per egzaminus vaikams buty kuo maziau jtemptas?

1. Pirmiausia pradéti nuo saves. Kuo maziau jaudinsités jus, tuo labiau padésite islikti ramiems savo vaikams. ISlaikyti rimtj visuomet trukdo asmeniné
negatyvi patirtis ir dideli lukesciai — jei jums egzaminai keldavo didelj stresg, tikétina, kad jj perduosite ir vaikui, uzkraudami jam atsakomybe buti
paciam geriausiam. Jusy veiksmy planas turéty buti orientuotas j aplinkos, padedancios vaikui produktyviai mokytis ir nepervargti, kirimg, tinkamos
mitybos ir rezZimo priezitrg bei per dideliy savo lukes¢iy tramdyma.



10.

Padékite. Pagalba gali bati jvairi, pvz., sunkiausiy temy paaiskinimas, dalies kasdieniy darby krivio mazinimas, saugios ir ramios atmosferos mokslams
kdrimas.

Palaikykite, paskatinkite. Geriausia jlsy pagalba vaikui — palaikymas, iSklausymas ir prasymy (netrukdyti, neburbéti, nekonfliktuoti, padaryti arbatos
arba pagaminti mégstama patiekalg) jgyvendinimas.

Leiskite atsikvépti. Kartais leiskite sau ir vaikams atitrikti nuo intensyvaus mokymosi — aktyviai poilsiaukite. Jei vaikas nelinkes kalbétis su jumis,
leiskite susitikti su draugais.

Paskatinkite. Emocinis palaikymas i$ artimiausiy vaikui Zmoniy ruosiantis egzaminams yra ypac svarbus. Zinojimas, kad juo tikima, padés vaikui jgyti
daugiau pasitikéjimo.

Nesitikékite iS savo vaiko daugiau, nei jis gali. Per dideli JUsy lUkesciai gali tik dar labiau padidinti jtampa, kurios prie$ egzaminus ir taip netriksta.
Sunku islaikyti gerg savijauta, kai nuolat is tévy ir mokytojy jauc¢iamas spaudimas. Vaikai tai puikiai Zino, o nesibaigiantys raginimai sukelia norg
priesintis arba abejinguma.

Priminkite vaikams, jog mokantis svarbios pertraukos ir miegas: Teigiama, jog mokantis visiSkai susikaupus isliekama 30 min., todél kas 30 minuciy
bdtinos 3 minuciy pertraukélés, nes maziau nei 3 minuciy neuztenka pailséti, o per ilgesnj laiko tarpg pernelyg atitolstama nuo mokymosi turinio. Kas
dvi valandas privalu knygas uzversti mazdaug 20 — 30 minuciy. Miegant, ilsintis smegenys apdoroja tai, kas iSmokta. Paaugliams svarbu miegoti 8 — 9
val. per para. Jei laiko miegui nebelieka arba labai triksta, siloma perzvelgti dienotvarke ir susidélioti veiklos prioritetus.

Sukurkite aplinka, padedanciag vaikui produktyviai mokytis ir nepervargti: Pasirtpinkite, kad vaiko kambaryje buty kelios raudonos detalés interjere,
nes jos aktyvina protine veiklgPasirlpinkite, kad aplinkoje, kurioje vaikas mokosi, neblty triukSmo Saltiniy, nes esantis triukSmas visuomet blasko.

Padékite atsipalaiduoti: Galite iSméginti aromaterapines priemones, skatinkite iSpasakoti nerimg kelianc¢ias mintis ar vaizdinius. Tinkamai parinkta
muzika padeda atsipalaiduoti ir susikaupti. ISnyksta stresas, kiinas suvartoja maziau energijos, tad didZioji jos dalis sunaudojama protinei veiklai.
Muzika turi veikti raminamai, bet ne migdomai. Fizinis aktyvumas (sportas, plaukimas, vaZiavimas dviraciu ir pan.) padeda i$sikrauti neigiama energija.

Pasirupinkite vaiko visaverte mityba: Mokantis ir apdorojant informacijos srautg, smegenims svarbus B grupés vitaminai. Akademiniam pazangumui
pagerinti svarbu vartoti sudétinguosius angliavandenius, kuriy yra vaisiuose ir darZovése, séklose, rieSutuose ir neskaldytuose gruduose, valgyti
makaronus i$ rupiy milty ir sory, ruduosius ryzius. Svarbus ir vanduo. Jo trikumas paveikia psichinius procesus — akivaizdziai nusilpsta gebéjimas
mastyti ir susikaupti. To negali pakeisti jokie stimuliatoriai. PrieSingai, jei triksta vandens, kava, arbata ir gérimai, turintys kofeino, gali sukelti tik
dirglumg ir nerima.
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