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Brandos egzaminuy metu svarbu nepamirsti jprastos dienotvarkeés, tai gali padéti islaikyti
geresne fizine ir emocine blisena bei susitvarkyti su iSStkiais, teigia Valstybeés vaiko teisiy ir
ivaikinimo tarnybos psichologé Neringa MartiSiene.

,Egzaminy sesijos metu svarbu nepamirsti jprastos dienotvarkes: nepamirsti laiku pavalgyti,
iSsimiegoti, pailséti”, - teigé Kauno apskrities vaiko teisiu apsaugos skyriaus vedéja.

»1ai padeda ne tik palaikyti geresne fizine ir emocine busena, bet ir suteikia stabilumo,
kuris nerimastingu laikotarpiu yra labai svarbus®, - kalbéjo ji.

Pasak psichologeés, jtakos, kaip jaunas zmogus iSgyvens egzaminu laikotarpj, turi ir tévai,
nes yra arciausiai abituriento, gali stebéti jo elgesi.

,Kad vaikas nerimauja dél egzaminu ir ju rezultatu, galime pastebéti iS jo nuotaikos -
padidéjusio nerimastingumo, irzlumo, pykcio, verksmingumo, pasikeitusios miego kokybes,
iSsakomu fiziniy simptomy galvos, pilvo skausmu, pykinimo, vémimo, ypac jei tam néra
medicininiu priezasciu”, - saké N. MartiSiene.

Jos teigimu, stresa mazina tinkamas planavimas, nuoseklus pasiruosimo egzaminams laiko
iSdéstymas.

Tai suteikia tikéjimo savo jégomis, ramybes, uztikrintumo pojttj ir leidzia lengviau jveikti
uzduotis.

LJuk jeigu sakysime sau, kad per Sia savaite turiu pasikartoti matematika, tai gali atrodyti
labai sunkus ir didelis uzdavinys, bet jei galvosime, kad pirmadienj kartojuosi funkcijas, o
antradienj - vektorius, tai duos turimos sistemos ir uzduociy konkretumo ir jveikiamumo
pojuti“, - pasakojo psichologe.

Ji taip pat pataria abiturientams pries egzaminus ir jau vykstant ju sesijai neatsisakyti
meégstamuy veiklu, o atvirksciai - pavyzdziui, aktyvi fiziné veikla itin padeda iSlaikyti emocine
pusiausvyra egzaminy sesijos metu.

Svarbi tévu parama

Siuo laikotarpiu ypac¢ svarbi tévy ar kity artimy suaugusiuju parama.

»Emociju priémimas, palaikymas, padrasinimas, iSbuvimas kartu po lukesciu neatitikusio
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gauto jvertinimo ir perduota zinia vaikui, kad jis visuomet yra ir bus priimtas be jokiu
salygu”, - tvirtino Tarnybos atstove.

Anot jos, kartais tévai perlenkia lazda atleisdami vaika nuo kasdieniy jsipareigojimu,
nesdami maista prie rasomojo stalo, tokiu budu pervertnama egzaminuy svarba.

»Vaikas tarsi gauna zinute, kad egzaminai ir rezultatai yra ypatingai svarbts ne tik jam, bet
ir tévams, seneliams. Tai gali padidinti vaiko hipermotyvacija iSlaikyti egzaminus butinai
auksciausiais balais, jsipareigojima nenuvilti artimuju, pateisinti ju likescius”, - saké N.
MartiSieneé.

Jos teigimu, tai gali sukelti dar didesnj stresa.

Tévams, pasak psichologeés, svarbu nedidinti jtampos, nerimo, baimeés, tuo paciu -

padrasinti, palaikyti, priimti, taip pat - padéti iSlaikyti jprasta dienotvarke ir per daug
nesureikSminti egzaminy laikotarpio.

,Buti ramybes ir priemimo kupinu uostu nesekmes atveju. Ir, be abejo, - kalbeétis, kalbétis,
kalbetis. Klausyti ir girdeti. Tai suartina“, - patare Kauno apskrities vaiko teisiy apsaugos
skyriaus vedéja, psichologé N. MartiSiené.




