EGZAMINU LAIKYMAS - PIPIRU KRAMTYMAS?

ISBANDYK UMAMEI !

: #Karantinas #Normalu

| Normalu neZinoti, kaip susidélioti dieng namuose.
| Normalu neefektyviai dirbti is namy.

I Normalu nenoréti tobuléti, sportuoti, skaityti,

I gaminti, pradéti naujq hobj, mokytis kiny kalbos.
I Normalu suplanuoti savo diengq ir jos pabaigoje
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suvokti, kad viskas atsitiko kitaip.
Normalu jaustis pasimetus ir chaose.
Normalu pykti ir ieskoti kalty.
Normalu jaustis vienisam.
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REKOMENDACIJOS

KAIP PALAIKYTI GERA SAVIJAUTA BEI MOTYVACIJA
S1I0S NEEILINES (NUOTOLINES) EGZAMINU SESIJOS METU

Nustatykite prioritetus. Darby ar veikly sgrasai yra veiksmingiausi. Surasykite visus darbus, kuriuos
reikia atlikti, tada sutelkite démes;j j tai, kad atliktuméte vieng uzduotj vienu metu. Pirmiausia atlikite

)’ svarbiausias ir laiko atzvilgiu degancias uzduotis.
Suskaidykite uzduotis. Sudarykite kalendoriy su visais savo terminais, kad galétuméte pamatyti ((

pilng vaizda. Tada i$ jo sudarykite savo dienos darby sarasa. Uzuot atlike nuo A iki Z, pereikite nuo A j
B. Padalinkite dideles ir bauginancias uzduotis j maZzesnes, paverskite jas pergalémis, nes Siuo metu )D

miusy kasdienybéje yra labai mazai pergaliy.

Stenkités islaikyti produktyvuma. Mokymasi paskirstykite laike, tarp mokymosi darykite pertraukas.
Sunkiausiai jsimenamg informacija mokykités pirmiausia arba paskiausia (viduriukas lengvai
/ \ uzsimirsta). Ir nepamirskite, kad prisimenamos informacijos kiekis priklauso nuo mokymuisi skirto

laiko - kuo daugiau karty kartoji, tuo geriau atsimeni. Sudétingag medziaga skaitydami greitai ir mazai
kartodami, prisiminsite nedaug. Suraskite ,produktyviagja laiko juostg”, nustatydami dienos laika, kai
jauciatés geriausiai. Reguliariai planuodami pertraukas islaikysite produktyvumo lygi.

Pasalinkite trukdzius. Dirbant nuotoliniu biidu (kompiuteriu), lengva nukreipti démesj nuo
mokymosi j kitus dalykus. Patariama nustatyti laiko apribojimus tai veiklai. Pasalinkite trukdzius, kad
jusu démesys buty skirtas konkreciai uzduociai (iSvalykite kompiuterio darbalauki, uzdarykite / \
nereikalingus kompiuterio langus, nutildykite telefong ir iSjunkite televizoriy). Svarbu Zinoti apie savo / \
slaiko vagis, nes jie iSeikvoja misy brangy laika. NarSymas internete, televizoriaus zitréjimas,
zaidimai ir narSymas socialiniuose tinkluose - naudokite juos kaip atlygij, kai darbas bus atliktas.

Palaikykite tvarka mokymosi erdvéje. Kuo maziau laiko praleisite paieSkoms, tuo daugiau laiko
turésite atlikti svarbias uzduotis.

Skirkite pakankamai laiko ruosiantis egzaminams, laikydamiesi bendros taisyklés - 2 valandos
studijq laiko vienam dalyko kreditui (pvz., jei turite 3 kredity dalyka, tada suplanuokite 6 valandas

mokymosi. Daugiau ar maziau gali prireikti studijy laiko, atsizvelgiant j jisy supratimg apie dalyka ir
jusy individualy mokymosi stiliy.

Pazinkite savo streso signalus. Pabandykite suprasti savo jspéjamuosius zenklus. Galbiit tai peciy
jtampa, galvos skausmas ar Kiti ispéjamieji Zenklai. Identifikuokite pagrindines mintis, pojucius ir
veiksmus, kurie prisideda prie jusy distreso (nusivylimas, nerimas, liidesys, itampa, nuolatinis
COVID-19 statistikos tikrinimas). Pripazinkite tuos ispéjamuosius Zenklus ir aktyviai stenkités
pasalinti jtampa ankstyvuose etapuose. ISbandykite relaksacijos, kvépavimo pratimus. Tai i$ tiesy
padeda sumaZinti nerimg ir atsipalaiduoti. Tolygus ir gilus kvépavimas sulétina Sirdies ritmg ir
priartina mus prie ramybés biisenos. Gera emociné sveikata ne maziau svarbi, nei fiziné.

Stresas, baimé ar nerimas? Apie 20 mety Psichologijos klinikoje studentus konsultuojantis prof.
Aidas Perminas teigia, kad ,Zodis ,stresas* reiskia prisitaikomaja organizmo reakcija prie pokyciuy. Jei
jo nebiity, mes turétume maziau galimybiy prisitaikyti. Stresas padeda gyventi, siekti tiksly, laikyti
/'\ egzaminus, mokytis. Jeigu nebity streso, mes bitume neproduktyviis, galétume viska atidélioti iki
/\ begalybés. Jis mus motyvuoja. Stresas pradeda trukdyti tada, kai jo yra per daug. Tada jis sukelia didele
\ 7/ jtampa, nerimg, tampa sunku mokytis. Akademinéje bendruomeneéje streso ir ,perdegimy“ bene visada
N\ / ) pagauséja pavasario sesijos pabaigoje. Baimé yra tada, kai aiskiai Zinai, kad kazkas jvyks. Tada bijai.
Nerimas yra tada, kai tai, kas jvyks, gali jvykti arba ne. Pavyzdziui, eini j egzaming ir subjektyviai galvoji,
kad gali iSlaikyti, gali neislaikyti. Jeigu zinotum, kad neislaikysi, tada biity baimé“ - teigia prof.
A.Perminas. VisiSkai iSvengti nei streso, nei nerimo gyvenime nepavyks, tac¢iau galima pasistengti, kad
jis netapty nejveikiama klittimi kelyje. Mokymasis valdyti stresg irgi yra mokymasis.
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