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* 1. Realiy lukesciy turéjimas. Kalbétis su vaiku ir skatinti sau
keltis realius tikslus. Kokj pazymj galiu gauti per egzaming. Kur
galiu jstoti. Priminti, kad egzamino rezultatas 90 procenty yra
aiSkus jam dar neprasidéjus. Jmanoma, kad gerai pasiruosus
iStiks nesékme, taciau vargiai tikétina, kad bty atvirkSciai —
puikds rezultatai be gero pasiruoSimo.



2. Stiprinkite jaunuolio humoro jausma. Humoras — tai
vienas iS veiksmingiausiy kovos su stresu ir nerimu bady. |
gyvenimg skatinkite zitréti su sveika humoro doze.
NesureikSminkite egzaminy, taCiau ir nesumenkite jy reikSmes.
Net jeigu jaunuolis gauty zemus balus, priimkite Sig situacijg
kaip galimybe geriau pazinti savo silpngsias puses ir pasitaisyti,
patobuléti. Jokiu budu nepriimkite to kaip visiSko pralaiméjimo.

« ,Neretai uzsidarius vienoms durims, atsiveria nemazai langy....,
tereikia noro pamatyti placiau ir j situacijas ziareti, ne kaip |
problemas, o kaip j i88dkius, galimybes."



3. Skatinkite laikytis optimalaus mokymosi laiko ir kurkite palankig
mokymuisi aplinkg. Kiekvienas iS masy zZinote, kokiu paros laiku
jauCiames labiausiai energingi — vieniems Sis laikas yra rytais,
kitiems vakare. Skatinkite jaunuolj kuo daugiau iSmokti ir padaryti
bltent tuo paros laiku.

» Geriausia atmintis yra mazdaug tarp 8 ir 12 valandy. Véliau
produktyvumas pradeda po truputj mazéti, o nuo 17 val., jei
Zmogus néra smarkiai pavarges, produktyvumas auga ir pasiekia
pikg mazdaug 19 valanda.

« Sukurkite gerg dienotvarke. (mityba, mokymasis, miegas
nustatytu laiku)

« Skatinkite mokytis su maloniomis emocijomis. (Sunkiau
jsimenama ta medziaga, kuriai esame emociskai abejingi).

« Svarbi gero jsiminimo sglyga — tai suprasti, kg reikia jsisavinti.
Sunkiausiai jsiminti tai, ko visiSkai nesuprantame ir kas atrodo tik
beprasmis zodziy rinkinys.



« Naudinga mokytis du prieSingus dalykus — matematikos
mokymasi keisti j istorijos ir t.t.

» Mokantis patariama kelti sau tokius tikslus, kurie Siek tiek
virSyty galimybes.

« Taip pat naudinga atsizvelgti j temperamento savybes.
Cholerikai greitai jsimenama informacija, bet taip pat greitai jg ir
pamirsta. O flegmatikai, atvirkSciai, labai létai viskg jsimenama,
bet ir ilgam prisimena.

« Toleruokite jaunuoliui priimting mokymosi aplinkg. Tai gali bati
tyli arba triukSminga aplinka. Vienam jaunuoliui ruoSiantis
egzaminams, gali reikti visiSkai tylos ir ramybés. Jis gali noréti
mokytis uzsidares, kad ir vonioje ar tualete. Kitas gali bati jprates
mokytis prie televizoriaus ar klausydamasis muzikos.

* PrieS seédant mokytis naudingiau gerai pavalgyti, kad paskui
nereikty lakstyti.



* 4. Mokykite jaunuolius save paskatinti mokymosi procese. Galima
atlikti kokius nors malonius dalykus, kuriuos naudinga daryti po
kiekvienos iSmoktos sudétingos temos ar klausimo arba gerai iSlaikyto
egzamino. Pvz.: paguléjimas vonioje, pokalbis su drauge/-u telefonu.

- 5. Skatinkite fizine veiklg. Protinés veiklos derinimas su fiziniu
aktyvumu padeda geriau jsisavinti medziagg ir skatina intensyvesnj
protinj aktyvumag. O batent to ir reikia. Raginkite jaunuolj daryti
pertraukas tarp mokymosi valandy, per kurias naudinga bent kazkiek
fiziSkai pajudéti.

* 6. Grynas oras, visavertis maistas, pakankamas miegas. Kuo labiau
rdpinsités jaunuolio organizmo poreikiais, tuo daugiau jaunuolis iSmoks.
Protinei veiklai reikalingas deguonis, todél, jei leidzia oro sglygos, bent
keletg valandy leiskite pasimokyti ne uzdaroje patalpoje, o gryname ore

— kad ir balkone. Kuo dazniau védinkite patalpg, kurioje mokosi jusy
vaikas.



» 7. Leiskite mokytis kartu su draugy pagalba. Nebutinai ruostis
egzaminams reikia po vieng. Jei jaunuolis pageidauja ruostis egzaminams
mazose grupelése — po 2-3 asmenis, toleruokite, kontroliuokite ir leiskite.
Galite pasidlyti, kad vienas iSmokty vieng klausimag, kitas — kitg. Paskui
tegu papasakoja vienas kitam savo iSmoktg medziagg. Vienas gali
suvaidinti mokytojg, kitas — egzaminuojamajj moksleivj. Mokytis kartu yra
smagiau, o be to tai gali sutaupyti Siek tiek laiko.

- 8. Jei jauCiate, kad prieS egzaming kyla didziulé jtampg tiek jums, tiek jlsy
vaikui. Galite kartu pasimokyti atpalaiduojancio kvépavimo. Kai
iSkvépimas yra ilgesnis uz jkvépimg. Pasiklausykite kartu raminancios
muzikos. Raminandiai veikia ir visos vonios proceduros.

* 9. Su gerai besimokanciu ir labai bijanCio egzamino vaiku aptarkite plang
B. O kas bus jei neislaikys egzamino? O kas toliau? Gyvenimas
nepasibaigs. Aptarus plang B, ramiau siekti plano A. Jei jaunuolis
susizavés planu B, skatinkite siekti uzsibrézty tiksly.



« 10. Pamokykite jaunuolj kosmonauty pratimo. Jei prieS egzaming
kils didziulis nerimas ir atrodys, kad nieko neprisimeni reikia nustoti
kvépuoti tol, kol bus nebejmanoma isbuti. O tada jau imti kvépuoti
ramiu ritmu. Tada smegenims ima trikti deguonies ir bus galima ramiau
susidelioti mintis. Blty gerai Sj pratimg pasipraktikuoti namuose, kad
jaunuolis nepersistengty. ISmokus valdyti kvépavimg, galima nuraminti
klng ir nuraminti mintis.

« Kvépavimg mes visada turime ,po ranka®“. ISmokus kvépavimo pratimy
net aktoriai, sportininkai pastebi geresnj tvarkymagsi su jy srities
iSSUkiais — spektakliais, varzybiniais iSstojimais ir pan.



« Tevai galéty padéti palaikyti kasdiene ruting. Pavyzdziui, pasirtpinti
sveiku ir reguliariu maistu, priminti apie darbo ir poilsio rezimg, pasidlyti
laisvalaikio pramogy. AS sitlyCiau reguliariai pasikalbéti su savo vaiku
apie tai, kaip jis jauciasi Siuo metu. Nereikia sudétingy patarimy, nereikia
deéti pastangy siekiant aktyviai sumazinti sinaus ar dukros nerima.
Neretai, paprastas, Zzmogiskas, nevertinantis pokalbis gali savaime
sumazinti nerimg. Galbut toks pasikalbéjimas galéty tapti rutina
egzaminy sesijos metu? Trecia, svarbu pastebeéti savo vaiko dedamas
pastangas ir uz tai jj pastiprinti. TaCiau nederéty fokusuotis j rezultata,
daug svarbiau — procesas savaime. Galiausiai, paklauskite savo vaiko,
kaip jam galétuméte padéti Siuo metu.



Susilaikykite nuo noro nuolat priminti apie artéjancCius egzaminus ar
prieckaistauti, kad vaikas nepakankamai mokosi. Esu tikra, jog néra
abituriento, kuris pamirSty apie egzaminus, todél nuolatinis priminimas
nebdtinas. Taip pat nebdtina perdéta globa ir uZuojauta, nes taip tik
skatinate abiturientus egzaminus vertinti neadekvaciai, suteikiant jiems
pernelyg daug reikSmes, priimant kaip nejveikiamg iSSukj. Abiturientai gana
gerai moka slépti savo sunkius jausmus, todél bina dékingi tiems
suaugusiems, kurie bando atspéti, kas dedasi jy Sirdyje. Jeigu norite, kad
vaikas atsiskleisty, geriausia — atsiskleisti paCiam, o ne tardyti, ar ne? Baty
puiku, jei papasakotuméte vaikui apie tai, kaip patys jautéteés ruoSdamiesi
svarbiam gyvenimo jvykiui. Vertéty tiesiog pabdti Salia, pasakyti, ,as
suprantu, kaip tau sunku”, apkabinti. |sidémekite — vertingiausia, kg galite
padaryti — iSlikti ramus, dométis, kaip jauciasi jusy vaikas, bati pasiruose
padéti, jei jusy pagalba reikalinga ir laukiama.



« Ir visgi... Siuo sudétingu laikotarpiu batina stebéti savo
vaikg. Pastebéje, kad abiturientas nuolat yra dirglus,
paniures, neturi motyvacijos mokytis, nenori nieko veikti,
jauCiamas destruktyvus elgesys, pasiprieSinimas, dazni
barniai ir pan., stenkités kalbétis ir parodyti, kad jis jums
rapi. Galime tik jsivaizduoti, kiek daug emocijy dabar
iSgyvena abiturientas. Labai svarbu suteikti progg apie tai
kalbétis ir dalintis savo nerimu. Kartais net ir pasikalbéjus
ne visada lengva padéti vaikui. Tuomet gali pagelbéti ir
specialistai — laukiu jusy kasdien iki 15.30 valandos.

« Dél susitikimo galime susitarti elektroniniu pastu:
tamosaitiene555@gmail.com arba telefonu 8 659 42 644
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