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| Egzaminy stresas

—

Brandos egzaminai ar Pagrindinio ugdymo pasitikrinamieji darbai — neiSvengiama daZno jaunuolio gyvenimo dalis. Taciau vieniems
mintis apie art¢jancius egzaminus tesukelia nedidel; nemalonumo jausma, o kitiems — siejasi su labai dideliu stresu, baime neiSpildytais
lukesciais. Anot mokslininky, stresas — tai tam tikry jvykiy, kuriuos mes laikome grésmingais, sunkiais, vadinamy stresoriais, suvokimas ir
reagavimas 1 juos. Deja, daznai aplinka (tévai, mokykla) ta mokiniy suvokima ir jy interpretavima gali tik sustiprinti/paastrinti.

Stresas pries egzaming gali biiti daug didesnis, jei.

» egzaminai laikomi pirma karta arba po ilgo laikotarpio;

» asmuo turi mokymosi sunkumuy;

» jauciami dideli likesciai i$ Seimos, mokyklos (pvz., tévy ir
mokytoju kartojimas ,neiSlaikysi, jei nesimokysi®, ,,jei
nesimokysi, galési tik gatves Sluoti ir pan.);

» baiminamasi dél to, kad néra pakankamai gerai pasiruosgs ar
nepakankamai stengési;

» mokinys/-¢ bijo nuvilti save;

» mokinys/-¢ bijo prarasti galimybe istoti { norima specialybg.

Kiekvieno asmens streso ,,slenkstis* yra skirtingas. Kai kurie §i
stresa 1Sgyvena lengvai, kitiems jis sukelia rimty psichologiniy
problemy. Streso poZymiai: nemiga, dirglumas, nesugebé¢jimas
susikaupti, beviltiSkumas, Zemas saves vertinimas, daznai iSveda
jautrius Zmones 1§ psichologinés pusiausvyros ir tai paprastai
atsiliepia tiek ju rezultatams, tiek savijautai ir elgesiui...

Viena Gabijos gimnazijos abiturient¢ sutiko pasidalinti savo
mintimis, ko ji noréty i§ savy tévy. Manau, tai galima skirti
daugeliui tévu: (kalba netaisyta)

., Kartais tévai labai spaudzia savo Zodziais, motyvuodami rinktis
specialybe pagal paklausas, pagal biisimy profesijy atlyginimus ir
pan. Gal tai gerai, nes isgyventi reikia. Bet as patarciau, kad tévai,
sakydami kq nors savo vaikams, pagalvoty ir apie vaiko laime,
savijautq. Juk dvasinée ramybé  yra svarbiau uz bet kokius
materialumus. Tiesiog, svarbiausia, kad Zmogus jaustysi laimingas,
mylimas. Banalu, bet man rodos, kartais is tévy pusés tai biina

Taigi kg galéty padaryti tévai, kad laikas prieS ir per
egzaminus vaikams biity 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 likesCiai — jei
jums egzaminai keldavo didelj stresa, tikétina, kad ji perduosite ir
vaikui, uzkraudami jam atsakomybg biiti paciam geriausiam. Jei
egzaminai kelia jtampa jums, tai ir kalbékite apie savo nerima, o ne
kokie netike ar veltédziai yra jiisu vaikai

Kadangi ne jus laikote egzamina, jisy veiksmu planas turéty buti
orientuotas | aplinkos, padedancios vaikui produktyviai mokytis ir
nepervargti, kiirimq, tinkamos mitybos ir rezimo prieziiirq bei per

dideliy savo liikesc¢iy tramdyma.
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2. Padékite. Pagalba gali biti {vairi, pvz., sunkiausiy temy
paaiSkinimas, dalies kasdieniy darby kriivio mazinimas, saugios ir
ramios atmosferos mokslams kiirimas.

3. Palaikykite, paskatinkite. Geriausia jusu pagalba vaikui —
palaikymas, iSklausymas ir praSymy (netrukdyti, neburbéti,
nekonfliktuoti, padaryti arbatos arba pagaminti mégstama patiekala)

1gyvendinimas.

namirStama ‘.

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

\/



5. Paskatinkite. Emocinis palaikymas i§ artimiausiy vaikui Zzmoniy
ruosiantis egzaminams yra ypa¢ svarbus. Zinojimas, kad juo tikima,
padés vaikui igyti daugiau pasitikéjimo. Taciau norédami sumazinti
vaiko baime prie§ egzaminus, nekartokite, kad ,,viskas bus gerai®,
jei patys tuo netikite. Si formuluoté veikia tik tuomet, kai tai
sakantis Zmogus yra tikrai ramus ir jtaigus. Kitaip bus visiskai
prieSingas rezultatas, o vaikas sau kartos: ,,Jis mangs nesupranta.
Nieko ¢ia gero. PazidréCiau, jei paciam reikéty ruoStis
egzaminams.” Geriau sakykite neabejotinus dalykus: ,, Tu mokeisi,
ruoSeisi, o dabar atiduok — parodyk, ka moki.*

8. Sukurkite aplinkg, padedan¢ia vaikui produktyviai mokytis ir

nepervargti:
Pasirtipinkite, kad vaiko kambaryje bituy kelios raudonos
detalés interjere, nes jos aktyvina proting veikla. Jei panasiy
detaliy vaiko kambary néra, besiruoSiantiems egzaminams
pasitlykite laikinai pastatyti géle i raudona vazonéli, nupirkite
raudong puodelj arbatai ar geriamajam vandeniui ir pan.
Pasiriipinkite, kad aplinkoje, kurioje vaikas mokosi, nebiity
triukSmo Saltiniy, nes esantis triukSmas visuomet blasko, o
girdima informacija per radija ar TV gali pavojingai susimaiSyti
su reikiama iSmokti informacija.

6. Nesitikékite i§ savo vaiko daugiau, nei jis gali. Per dideli Jusu
lukesciai gali tik dar labiau padidinti jtampa, kurios pries§
egzaminus ir taip netruksta. Sunku iSlaikyti gera savijauta, kai
nuolat i§ tévy ir mokytojy jauciamas spaudimas. Vaikai tai puikiai
Zino, o nesibaigiantys raginimai sukelia nora prieSintis arba
abejinguma.

7. Priminkite vaikams, jog mokantis svarbios pertraukos ir

miegas:

Teigiama, jog mokantis visiSkai susikaupus iSliekama 30 min., todél
kas 30 minuciy biitinos 3 minuciy pertraukélés, nes maziau nei 3
minuc¢iy neuztenka pailséti, o per ilgesni laiko tarpa 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 triiksta, sitlloma perzvelgti dienotvarke ir susidélioti veiklos

9. Padékite atsipalaiduoti:

Galite iSméginti aromaterapines priemones.

Jei kankina itampa peciy juostoje, pamasaZzuokite arba tiesiog kelis
kartus krestelkite pecius, pakeldami juos rankomis aukStyn ir
staigiai paleisdami.

Jei vaikas skundziasi, jog dél jauciamo didelio nerimo nebegali
uzmigti, skatinkite iSpasakoti nerima 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 dviradiu ir
pan.) padeda i$sikrauti neigiama energiia.

prioritetus.

10. Pasirapinkite vaiko visaverte mityba:
Mokantis ir apdorojant informacijos srauta, smegenims svarbus B
grupés vitaminai.
Akademiniam  paZzangumui  pagerinti  svarbu  vartoti
sudétinguosius  angliavandenius, kuriy yra vaisiuose ir
darzovése, seklose, rieSutuose ir neskaldytuose gruduose, valgyti
makaronus i$ rupiy milty ir sory, ruduosius ryzius.
Svarbus ir vanduo. Jo trukumas paveikia psichinius procesus —
akivaizdziai nusilpsta geb&jimas mastyti ir susikaupti. To negali
pakeisti jokie stimuliatoriai. PrieSingai, jei truksta vandens, kava,
arbata ir gérimai, turintys kofeino, gali sukelti tik dirgluma ir
nerima.




Baigiant $i teksta norisi i tévelius kreiptis vienos Gabijos gimnazijos abiturientés zodziais. Tai zodZiai, kuriuos ji noréty girdéti i§ savo téveliy (ir jau
girdéjo) artéjant didiesiems mokyklos iSbandymams.

wLaikau. O laikyt uz rankos, kojos ar nosies? Juokai tik, bet jei rimtai, as tave palaikau. Taigi, sugniauZiam kumscius ir
pirmyn!!! Gal dabar nemetas Ziiiréti atgal?!” (kalba netaisyta).
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Daugiau informacijos apie egzaminy stresg galite rasti :
> http://92.61.37.224/jppcl//?module=texts&action=texts&sid=j19h8v6dlp7uoSre3d312sjlu7&id=15s
» www.nesinervink.It
Parengé psichologé

Laima Narbutaite


http://92.61.37.224/jppc1//?module=texts&action=texts&sid=jl9h8v6dlp7uo5re3d3l2sj1u7&id=15s

