Kovos su egzaminų stresu ginklai
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  Štai keletas ginklų, kurie, tikimės, padės jums kovoti su stresu. 

1. Pozityvus požiūris. Net kai aplink, atrodo, nieko teigiamo nevyksta, nepasiduokite pesimizmui ir blogai nuotaikai. Galvokite pozityviai – mintyse įsivaizduokite savo sėkmę, kokį gerą pažymį jūs gausite, kaip jūs ir jūsų artimieji džiaugsis jūsų pasiekimais, galvokite apie save teigiamai. Net jeigu kažko nespėjote išmokti, nesmerkite savęs ir neužsiimkite savigrauža. Tokie dalykai tik be reikalo atima energiją, kuri ir taip jums gyvybiškai reikalinga. Geriau susikoncentruokite į tai, kaip geriausiai perteikti tai, ką išmokote. 

2. Humoro jausmas. Humoras – tai vienas iš veiksmingiausių kovos su stresu ir nerimu būdų. Į gyvenimą žiūrėkite su sveika humoro doze. Nesureikšminkite egzaminų, tačiau ir nesumenkite jų reikšmės. Net jeigu gausite žemus balsus, priimkite šią situaciją kaip galimybę geriau pažinti savo silpnąsias puses ir pasitaisyti, patobulėti. Jokiu būdu nepriimkite to kaip savo pralaimėjimo. 

3. Optimalus darbo laikas ir palankiausia mokymuisi aplinka. Kiekvienas iš mūsų žinote, kokiu paros laiku jaučiamės labiausiai energingi – vieniems šis laikas yra rytais, kitiems vakare. Stenkitės kuo daugiau išmokti ir padaryti būtent tuo paros laiku. 

4. Savęs skatinimas. Sugalvokite kokius nors malonius dalykus, kuriuos padarysite po kiekvieno išmokto klausimo arba gerai išlaikyto egzamino. 

5. Fizinė veikla. Nors tai skamba labai banaliai, bet protinės veiklos derinimas su fiziniu aktyvumu padeda geriau įsisavinti medžiagą ir skatina intensyvesnį protinį aktyvumą. O būtent to jums ir reikia. Darykite pertraukas tarp mokymosi valandų, per kurias bent kažkiek fiziškai pajudėkite. 

6. Mokymosi medžiagos struktūravimas ir planavimas. Daugelis iš jūsų jau esate girdėję šį patarimą. Deja, moksleiviai, susidūrę su milžinišku informacijos kiekiu, kurį reikia įsiminti, neretai pradeda panikuoti ir visiškai negali susikoncentruoti. Suskaidykite didelės apimties medžiagą į dalis, tuomet ši užduotis neatrodys tokia sunki ir neįvykdoma. Sudarykite mokymosi planą kiekvienai dienai ir jo laikykitės. Pradėkite nuo sunkiausių klausimų, nepalikite jų paskutinėms dienoms. 

7. Grynas oras, visavertis maistas, pakankamas miegas. Taip, taip, mes suprantame, kad į šiuos dalykus dauguma moksleivių mažiausiai kreipia dėmesį. Juk tikslas yra kuo daugiau išmokti, o jau maistas ar miegas ruošiantis egzaminams mažiausiai rūpi. Atvirkščiai, atrodo, kad kiekviena papildoma nakties valanda gali padėti „išgelbėti gyvenimą“. Apie mokymąsi nakties metu mes parašysime viename iš sekančių straipsnių, o dabar svarbu prisiminti, kad jūsų organizmas taip pat turi savo resursus ir galimybių ribas. Kuo labiau rūpinsitės jo poreikiais, tuo daugiau išmoksite. Be to, protinei veiklai reikalingas deguonis, todėl, jei leidžia oro sąlygos, bent keletą valandų pasimokykite ne uždaroje patalpoje, o gryname ore – kad ir balkone? Kuo dažniau vėdinkite patalpą, kurioje mokotės. 

8. Draugų pagalba. Jei turite galimybę, bandykite ruošti egzaminams mažose grupelėse – po 2-3 asmenis. Vienas gali išmokti vieną klausimą, kitas – kitą. Papasakokite vienas kitam savo išmoktą medžiagą. Vienas gali suvaidinti mokytoją, kitas – egzaminuojamąjį moksleivį. Mokytis kartu yra smagiau, o be to tai gali sutaupyti šiek tiek jūsų laiko. 

9. Įvairūs atsipalaidavimo pratimai.  Prisiminkite, kad ne egzaminai lemia jūsų tolimesnį gyvenimą, o tik jūs patys. Priimkite egzaminus kaip iššūkį ir jūsų šansą. Leiskite stresui ne sužlugdyti jūsų, o mobilizuoti. Atmeskite nereikalingas abejones ir baimes, apsiginkluokite žiniomis ir sveika humoro doze ir drąsiai ženkite pirmyn!

