Mielas abituriente, tikriausiai esi girdéjes, kad
egzamino sekmé priklauso ne tik nuo turimy Ziniy, bet ir
gebéjimo suvaldyti savo emocijas per egzamina, Galbat draugai,
kurie jau baige mokykla, yra pasake kazka panasaus j:

v .AS tikrai Zinojau, tq formule, bet toks jausmas, kad
kaZzkas tarsi uzsiblokavo ir niekaip neprisiminiau.”;

v' .Per egzaming man triko oro, buvo Ziauriai karsta,
drebéjo rankos.";

v .Sirdis trankesi kaip pasélusi ir niekaip negaléjau
susikaupti, kai reikéjo klausytis jraso.".

Stiprus jaudinimasis kenkia rezultatams. Taip nenutiks,
jei zinosi ir panaudosi keleta nusiraminimo bady, kurie per
egzaming daug laiko neatims, o jtampa sumazés.

I Pats paprasciausias bidas - demesio nukreipimas |
kvepavima, Per egzaming leisk sau bent kelias
akimirkas giliai, ramiai pakvepuoti (smegenys gaus
daugiau deguonies, bus lengviau susikaupti, prisiminti).

II.  Turétum iSmokti pajusti savo raumeny jtampa ir juos
atpalaiduoti. Kilus baimei, pykciui, nerimui ir kitoms
neigiamoms emocijoms Zmogaus raumenys jsitempia
(susigniauzia kumsciai, suraukiama kakta, gali imti
kresti drebulys). Teigiamos emocijos raumenis
atpalaiduoja. Gali vykti ir priesingai - jtempti
raumenys mobilizuoja nervy sistema, didina jos
itampa, o atpalaiduoti veikia raminanéiai. Taigi, jei

sugebési stresinéje situacijoje atpalaiduoti raumenis,
sumazes ir nerviné jtampa.

III. Gali pabandyti jsiminti tam tikras Zodines formules ir
bandyti i jas isijausti. Susikurk ryztq didinantj saki,
pvz.: .Mano nuotaika gera, galva Sviesi, a3 tikiu
sekme.", ,AS ramus, susikaupes, mastau aiskiai.", ,AS
pasitikiu savimi." ar pan.

Per egzaming seksis geriau, jei pasirdpinsi savimi jau
dabar! Skirk laiko atsipalaidavimui kuo jvairesniais badais:
» Kasdien pasivaiks¢iok gryname ore;

» Sportuok: mankstinkis, bégiok, vazinekis dviraciu ar kt.;

» Ka nors paskaityk ir savo malonumui;

» Klausykis meégstamos muzikos:

» Leisk laika su draugais ar Seima;

» UZsiimk kdrybinguma lavinancia laisvalaikio veikla;

> Zaisk su savo augintiniu;

> Ziarek komedijas arba rask kity bady, kas tave
prajuokins, nes humoras atpalaiduoja raumenis;

» Piesk/ rasyk dienorasti/ 3ok ar pan.;

» Ilgeliau pasimaudyk vonioje, pasimégauk arbata ar pan.;

» Venk neadaptyviy jtampos mazinimo bady (rdkymo,
alkoholio vartojimo ir pan.).



Verta iSbandyti ir relaksacines technikas. Ypac
veiksmingi yra vizualizacijos pratimai. Pateikiu vieno i$ jy
instrukcija, kurig gali jsirasyti j telefona ar pan. ir véliau
uzsimerkes klausytis arba paprasyti, kad ramiai perskaityty
kas nors i$ Seimos nariy:

.Giliai jkvépk ir iskvépdamas uzmerk akis. Sutelk
démesj  tq kdno dalj, kuri dazniausiai jtempta... Suteik savo
itampai kokj nors aisky, uzdarq pavidala... Pamatyk ja, pvz.,
kaip sugniauztq kumstj, virvés mazga, uzrakintq spyna,
suspaustas znyples... Dabar jsivaizduok, kaip tas uzdaras
pavidalas keiCiasi, atsiveria, atsigniauzia, atsirakina...
Pamatyk tai kuo ryskiau... Iki galo...

Dabar jsivaizduok Siltq, lengvq apklotq létai létai
nusileidziant; tau ant peciy ir tave apgaubianty... tavo pecius,
rankas, kelius...

Giliai jkvépk ir iskvépdamas atmerk akis."

Linkiu atsipalaidavimo ir susikaupimo mokantis!
Psichologé Kristina Bi¢ kauskiene

SIAULIU R. SVIETIMO PAGALBOS TARNYBA

ATNVIINTINE
ABITURIENTWUI
Egzamine [tampoes
velkimas

2018



