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abiturientams

Nors Sis pavasaris del besitesiancio karantino tapo psichologiniu iSsukiu daugeliui
Zmoniu, ypac daug streso ir nerimo jis sukelia abiturientams, kurie jau galvoja apie
ju laukiancius egzaminus ir jaucia didele atsakomybe. , Eurovaistine”
bendradarbiaudama su psichologe Egle Zubiene nori patikinti abiturientus, kad Sis
laikotarpi iveikti bus lengviau tinkamai psichologiskai pasiruosus.

Psichologeé E. Zubiené sako, kad dél karantino visi gyvename iki tol neisbandytu budu, todél
stresas kyla visiems, taCiau jauniems Zzmonéms, kurie baigia mokykla ar studijas pastarieji
ivykiai, tikétina, galéjo padvigubinti frustracija. ,Asmeniui, kuris samoningai ruoSiasi
kazkokiai pabaigai, pavyzdziui, abitiros egzaminams, nattraliai turéty kilti tam tikro lygio
nerimas. Karantino jvedimas, pasikeitusi mokymosi ir atsiskaitymo sistema, ypac todél, kad
iki galo ir dabar néra aiSku, kaip tas vyks, kelia papildomus jausmus, su kuriais turime
kazkaip tvarkytis“, - sako psichologeé ir priduria, kad Siomis aplinkybémis Siek tiek nerimauti
yra normalu.

Vis délto, pasak ,Eurovaistinés” vaistininkés Rasos Keraités, jeigu nuolat jauc¢iama jtampa,
nuotaiky kaita, negalima atsipalaiduoti ir atitrukti nuo neigiamas emocijas sukelianciy
minciu, sutrinka miegas, daznai kamuoja galvos skausmai, padaznéja Sirdies plakimas, kyla
kvépavimo, virskinimo bei kiti fiziologiniai sutrikimai - tai jau zenklas, kad nebesugebame
susidoroti su nerimu ir vertétu kreiptis pagalbos.

Vienas i$ efektyviausiu budu kovoti su nerimu - mazinti jo priezastis. ,Egzaminy iSvengti
nepavyks, taCiau sumazinti patiriama stresa dél laiko ir ziniy trukumo tikrai galima. Reikia
stengtis kiek imanoma produktyviau iSnaudoti turima laika, stengiantis susikoncentruoti i
uzduotis, taciau islaikant poilsio ir darbo rezima“, - pataria vaistininké. Vienas i$ buduy -
susidaryti tiksly tvarkarastj, jitraukiant poilsio pertraukéles - tokiu budu geriau jsisavinamos
Zinios ir jtampa atslugsta. Mokslininkai teigia, kad ilgesné nei 45-60 minuciu koncentracija
ties viena veikla tampa neefektyvi.

Svarbus aplinkiniu palaikymas

Seima - uzdara maZa sistema. Joje vyksta saveika net tada, kai atrodo, kad niekas nevyksta.
Pasikeitus salygoms, sistema turi ,persikrauti“, atrasti naujus budus. Pasak psichologes,
kas ir kaip reaguos, priklauso nuo kiekvieno gyvenimo stiliaus, elgesio modeliu, tiksluy,
temperamento.

»Tikriausiai pastebite, kad kai kuriose Seimose ,tévai baigia mokykla“, ,stoja mokytis“, o kai
kuriose - vaikams duota pasirinkimo laisve, suteikta teise rinktis ir klysti, jie skatinami buti
savarankiski ir priimti atsakingus sprendimus. Ir tai visai nedaug priklauso nuo vaiko
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amziaus”, - sako E. Zubiené.

Vaistininkeé R. Keraité sako, kad tévy skleidziama ramybé ir palaikymas, abituriento
iSklausymas, supratimas, kasdiené rutina, veiklos ir yra tie apsaugos veiksniai, kurie padés
abiturientui Siuo laikotarpiu. Labai svarbu, kad artimieji per daug nekalbétuy apie savo
likescius, nes tai sukelia baime nuvilti ir dar didesne jtampa.

»Eurovaistineés” patarimai abiturientams:

» Maitinkis sveikai ir skaniai;

 Susidaryk mokymosi tvarkarastj;

 Ruoskis i$ anksto;

 Drasiai klausk, ko nesupranti;

« Skirk laiko poilsiui ir fizinei veiklai;

* Gerai ir pakankamai iSsimiegok;

e Nenustok tiketi savimi;

» Nepaleisk Sypsenos is lipu;

» Nepamirsk, kad siek tiek nerimauti - normalu;

 Svarbiausia, atsimink, kad egzaminai - ne pasaulio pabaiga, o tik vienas Zingsnelis
tolimesnio gyvenimo link.




