
            Mielas abituriente, tikriausiai esi girdėjęs, kad 
egzamino sėkmė priklauso ne tik nuo turimų žinių, bet ir 
gebėjimo suvaldyti savo emocijas per egzaminą. Galbūt draugai, 
kurie jau baigė mokyklą, yra pasakę kažką panašaus į: 

ü „Aš  tikrai žinojau, tą formulę, bet toks jausmas, kad 
kažkas tarsi užsiblokavo ir niekaip neprisiminiau.“; 

ü „Per egzaminą man trūko oro, buvo žiauriai karšta, 
drebėjo rankos.“; 

ü „Širdis trankėsi kaip pašėlusi ir niekaip negalėjau 
susikaupti, kai reikėjo klausytis įrašo.“. 
 

             Stiprus jaudinimasis kenkia rezultatams. Taip nenutiks, 
jei žinosi ir panaudosi keletą nusiraminimo būdų, kurie per 
egzaminą daug laiko neatims, o įtampa sumažės. 
 

I. Pats paprasčiausias būdas – dėmesio nukreipimas į 
kvėpavimą. Per egzaminą leisk sau bent kelias 
akimirkas giliai, ramiai pakvėpuoti (smegenys gaus 
daugiau deguonies, bus lengviau susikaupti, prisiminti). 

II. Turėtum išmokti pajusti savo raumenų įtampą ir juos 
atpalaiduoti. Kilus baimei, pykčiui, nerimui ir kitoms 
neigiamoms emocijoms žmogaus raumenys įsitempia 
(susigniaužia kumščiai, suraukiama kakta, gali imti 
krėsti drebulys). Teigiamos emocijos raumenis 
atpalaiduoja. Gali vykti ir prieš ingai – įtempti 
raumenys mobilizuoja nervų sistemą, didina jos 
įtampą, o atpalaiduoti veikia raminančiai. Taigi, jei 

sugebėsi stresinėje situacijoje atpalaiduoti raumenis, 
sumažės ir nervinė įtampa.  

III. Gali pabandyti įsiminti tam tikras žodines formules ir 
bandyti į jas įsijausti. Susikurk ryžtą didinantį šūkį, 
pvz.: „Mano nuotaika gera, galva šviesi, aš  tikiu 
sėkme.“, „Aš  ramus, susikaupęs, mąstau aiškiai.“, „Aš  
pasitikiu savimi.“ ar pan. 

	
  
Per egzaminą seksis geriau, jei pasirūpinsi savimi jau 

dabar! Skirk laiko atsipalaidavimui kuo įvairesniais būdais: 
Ø  Kasdien pasivaikščiok gryname ore; 
Ø  Sportuok: mankštinkis, bėgiok, važinėkis dviračiu ar kt.; 
Ø  Ką nors paskaityk ir savo malonumui; 
Ø  Klausykis mėgstamos muzikos; 
Ø   Leisk laiką su draugais ar šeima; 
Ø  Užsiimk kūrybingumą lavinančia laisvalaikio veikla; 
Ø  Žaisk su savo augintiniu; 
Ø  Žiūrėk komedijas arba rask kitų būdų, kas tave 

prajuokins, nes humoras atpalaiduoja raumenis; 
Ø  Piešk/ rašyk dienoraštį/ šok ar pan.; 
Ø  Ilgėliau pasimaudyk vonioje, pasimėgauk arbata ar pan.; 
Ø  Venk neadaptyvių įtampos mažinimo būdų (rūkymo, 

alkoholio vartojimo ir pan.). 
 



Verta išbandyti ir relaksacines technikas. Ypač 
veiksmingi yra vizualizacijos pratimai. Pateikiu vieno iš  jų 
instrukciją, kurią gali įsirašyti į telefoną ar pan. ir vėliau 
užsimerkęs klausytis arba paprašyti, kad ramiai perskaitytų 
kas nors iš  šeimos narių: 

 
„Giliai įkvėpk ir iškvėpdamas užmerk akis. Sutelk 

dėmesį į tą kūno dalį, kuri dažniausiai įtempta... Suteik savo 
įtampai kokį nors aiškų, uždarą pavidalą... Pamatyk ją, pvz., 
kaip sugniaužtą kumštį, virvės mazgą, užrakintą spyną, 
suspaustas žnyples... Dabar įsivaizduok, kaip tas uždaras 
pavidalas keičiasi, atsiveria, atsigniaužia, atsirakina... 
Pamatyk tai kuo ryškiau... Iki galo... 

Dabar įsivaizduok š iltą, lengvą apklotą lėtai lėtai 
nusileidžiantį tau ant pečių ir tave apgaubiantį... tavo pečius, 
rankas, kelius... 

Giliai įkvėpk ir iškvėpdamas atmerk akis.“ 

 

Linkiu atsipalaidavimo ir susikaupimo mokantis! 
Psichologė Kristina Bičkauskienė 

ŠIAULIŲ R. ŠVIETIMO PAGALBOS TARNYBA 
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