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EGAZAMINU
ISSUKIALI
Vargu ar daug rasime zmoniy,
kuriems néra teke per savo
gyvenima patirti egzaminy jtampos.
Egzaminy baimé - viena didziausiy
ryksciy, nuo kurios kencia ir
daugelis mokiniy. Nerimaujama dél
nesekmeés ir galimybés gauti prasta
jivertinimg arba neislaikyti
egzamino. Bijoma nespéti pasiruosti,
isgyvenama del galimy sudétingy
klausimuy, netikety pasikeitimuy ir
pan. Kuo daugiau bandome

isivaizduoti galimas nesékmes, tuo
didesné jtampa kyla.



x
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p galite sau padeti? (1)

KUO DAUGIAU SUZINOKITE APIE
EGZAMINY TVARKA IR TURIN].

LAIKYKITES |PRASTO GYVENIMO
RITMO, DIENOTVARKES, MOKYMOSI
BUDY, TEGUL JUS SUPA |PRASTA
APLINKA.

IESKOKITE PAGALBOS, JEIGU
ARTEJANT EGZAMINUI JUSUY
GYVENIME |[VYKO NENUMATYTI
DIDELI PAKITIMAI, ESATE ISMUSTI IS
KASDIENIY VEZIUY.

PASIKALBEKITE SU SAVO SEIMA APIE
TAI, KAIP JIE GALETY PALENGVINTI
MOKYMASI: ELGTIS TYLIAU,
NETRUKDYTI, SUTEIKTI RAMIA VIETA.

ISBANDYKITE MOKYMASI SU DRAUGU
AR GRUPEJE. TOLI GRAZU NE
KIEKVIENAS GERAI MOKOSI
SAVARANKISKALI.
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p galite sau padéti?(ll)

PAPRASYKITE ARTIMUYJUY IR DRAUGUY
SUVALDYTI NERIMA PRIES
EGZAMINUS.

Zmonés vieni kitus gali ,uzkrésti*
nereikalingomis emocijomis. Apie artimyjy
iSgyvenimus pasikalbéti galésite egzaminams
pasibaigus.

DRASINKITE SAVE IR KITUS PRIES
EGZAMINUS.

Galvokite - kg mokotes, kg iSmokote, kg galite,
sugebate. Nuteikite save optimistiskai.

NURAMINKITE SAVE. NERIMUI
PADIDEJUS DARYKITE
PERTRAUKELES.

Jums gali padéti: pasivaiksCiojimas,
bendravimas su naminiu gyvuneliu, muzikos
klausymas, dusas, skanus maistas, nedidele
mankstele.

SVEIKAI MAITINKITES,
ISSIMIEGOKITE, ILSEKITES, DIRBKITE
PAGAL PLANA - TAI SVARBU.

Stebeékite save ir savo pojucius, nes jie -
geriausi pataréjai, kaip galite atstatyti jegas ir
pasitikéjimag savimi.

TU GALI PADETI PATS SAU




PASIRUOSIMAS -

L ABAI SVARBUS EGZAMINU ETAPAS

Egzistuoja keli mitai apie RuoSiantis gali padeéti vaizduoté.

pasiruoSima egzaminams: Isivaizduokite egzamino situacija ir

* Yra mokiniy, mananciy, kad save, apgalvokite galimg elgesj jvairiose
galima “laimeéti” egzamino situacijose. Pagalvokite, ko labiausiai
rezultatus per daug jiems bijote ir kas galéty sumazinti jusy
nesiruo$iant. Sis, vienas baime. [sivaizduokite arba suvaidinkite,
populiariusiy mity apie kaip jveikiate Sig situacija.
egzaminus, daznai pakiSa
koja mokiniams. BesiruoSiant egzaminams gali kilti

e Tikrai Saunus mokiniai klausimai - ,nuo ko pradéti?“, kada
sugeba gerai pasiruoSti pradeéti?”". Mokiniy mokymosi budai,
egzaminams per trumpa dalyko Zinios, gebeéjimai yra skirtingi ir
laika. Deja, taip atsitinka pasiruoSimo budai bei pradzios laikas
ne visiems. kiekvienam yra individualus. Jeigu

sugebate susikaupti jtampos situacijose,

PasiruoSimas sékmingesnis, turite gerg atmintj, gebate jsiminti

kai mokinys: medziagg nedarydami uzrasy - jums

e Geriau pazZjsta save; laiko gali prireikti maziau.

e Zino individualius badus Visgi nepatartina pasiruoSima
rezultatui pasiekti. egzaminams nukelti | paskutines dienas.

PASIRUOSIMO PROCESAS

PLANUOTI NUSITEIKTI MOKYTIS
Kiek laiko ir Kokiy turiu baimiy? Kaip Nuo ko pradésiu Siandien?
kam reikés skirti? jauéiuosi? Kaip galiu Kaip islaikysiu démesj?

nusiraminti? Kokio rezultato siekiu?







PASIRUOSIMO
PLANAS (1)

Pasiruosimo planas tampa labiau

aiskus likus mazdaug dviems

ménesiams iki egzaminy laikymo.
Tada galima numatyti kiek ir kokios
medziagos reikia paruosti kiekvieng
savaite.

Svarbu susiplanuoti/numatyti laikg
kartojimui.

PRIORITETAI

Labai svarbu atsizvelgti j egzaminu skaiciu, sunkuma
ir svarba jusu ateities perspektyvoms. Jeigu
egzaminy keletas, apgalvokite ju rezultaty pasekmes.
Savaime suprantama, svarbesniems ir sunkesniems
egzaminams pasiruosti reikes skirti daugiau laiko ir
demesio.

DIENOTVARKE

Suraskite tinkamiausia mokymuisi laika. Darykite

pertraukeles mokydamiesi. Po ilgesnio mokymosi
viena tema ar dalyka keiskite kitu. Vienu metu
geriausia mokytis du kontrastingus dalykus (pvz,,
matematika ir istorijg ).

STRUKTURA

Darykite konspektus, santraukas, tezes, planus.

Pasizymekite svarbiausia informacija.




PASIRUOSIMO

PLANAS (Il)

KONSULTACUOS

Nepamirskite, kad galite konsultuotis su jvairiais
zmonemis: tevais, mokytojais, draugais ar
pazjstamais. Ypac gerai rasti zmogu, kurio patyrimas
egzaminuy klausimu jums gali buti naudingas.

SUNKUS KLAUSIMAI

Neatideliokite sunkiy klausimy ir temuy pasiruosimo
ateiciai - geriau prie jy padirbéekite ilgiau.

KARTOJIMAS - MOKSLUY
MOTINA

Pradékite ruostis is anksto, nes per trumpa laika
iSmokta medziaga greitai uzsimirsta. Susikurkite
pasiruosimo plana. Jums padeti gali mokytojai ir
tevai. Kartokite medziaga remdamiesi planais.

NUOTOLINIO MOKYMOSI
PAGALBININKU DAUG:

Neleiskite, @ Gmgle Q & YouTube
N 200Mm

kad jie tapty

mokymosi
trukaziais Q TAMES IRKITL..




EGZAMINY PAKEITIMAI DEL
KARANTINO IR KITY
PRIEZASCIY

KODEL MAN? KODEL
SIEMET?

2020 m. del Salyje paskelbto karantino velinamas abituros
egzaminy bei jskaitu laikymo laikas (2020.03.26). Galimi Kkiti
pakeitimai, apie kuriuos suzinosime veliau. Normalu, kad kyla
pyktis, baugina nezinia, jauciame jvairias emocijas.
Optimaliausia, ka mes galime padaryti, tai tiketis geriausio ir
nekelti sau nerimo del dalyku, kuriy negalime pakeisti.

INFORMACIJA APIE BRANDOS
EGZAMINY TVARKARAST]:

https.//www.smm.lt/uploads/documents/kiti/tvarkarastis202
O.pdf

2020 m. balandzio 10 dienos duomenimis brandos egzaminy
sesija Siemet prasides nuo 2020 m. birzelio 22 d. Bendrojo
priemimo | aukstasias mokyklas prasymu registravimas vyks
nuo birzelio 1 d. iki rugpjucio 18 d. Pagrindinio etapo metu
kvietimai studijuoti bus paskelbti rugpjucio 25 d.. Aukstosioms
mokykloms siuloma studiju pradzig pirmojo kurso studentams
pavelinti iki rugsejo 14 d.

AKTUALI INFORMACIJA:

https.//www.smm.lt/web/lt/del-koronaviruso

Specialiame Svietimo, mokslo ir sporto ministerijos interneto
tinklalapio skyrelyje skelbiami naujausi Svietimo, mokslo ir
sporto ministro jsakymai, susije su koronaviruso sukeltomis
aplinkybémis, atsakymai j dazniausiai uzduodamus klausimus,
bendros sveikatos specialistu rekomendacijos, naudingos
nuorodos. Daugiau oficialios informacijos galite rasti Siose
svetainese:

https://www.nec.lt https://bakalauras.lamabpo.It/ https://www.smm.It/



https://www.smm.lt/uploads/documents/kiti/tvarkarastis2020.pdf
https://www.smm.lt/web/lt/del-koronaviruso
https://www.nec.lt/
https://bakalauras.lamabpo.lt/
https://www.smm.lt/

VAIKAS
RUOSIASI
EGZAMINAMS

KAIP ISGYVENTI TEVAMS?

Nors egzaminus laiko vaikai, taciau egzaminy
jtampa, baime isgyvena ir tevai. Iskyla
jaunystes prisiminimai, atgyja asmeninis
patyrimas laikant egzaminus. Pradedama
nerimauti del vaiko galimuy sunkumuy ir savo
bejegiskumo  suteikti reikiama pagalba.
Kartais tevu baimes savo stiprumu netgi
pranoksta vaiko isgyvenimus. Tevai labal
atvirai reiksdami savo emocijas, gali sustiprinti
vaiky neigiama busena, Kuri trikdo
pasiruosimg, blasko vaiky déemes] mokantis.
Gali kilti netgi bereikalingi konfliktai.



Patarimai tevams:

PRISIMINKITE, KAD EGZAMINA
LAIKOTE NE JUS, BET JUSU VAIKAS.

NEDRAMATIZUOKITE SITUACIJOS,
PASISTENKITE ISLIKTI RAMIU.

Apie savo nerimg daugiau kalbékite su
sutuoktiniu, draugais, bendradarbiais, negu su
vaiku. Venkite gasdinti ir numatyti /
prognozuoti blogas pasekmes - tai tik didina
nerima.

SUTEIKITE VAIKUI REIKALINGA
PAGALBA.

Pasikalbékite su vaiku apie tai, kokios
pagalbos jam reikia ruoSiantis egzaminui,
kartu stebeékite aktualig informacija, padékite
geriau susiplanuoti pasiruosimo laikg, ramiai
bendraukite, pasirupinkite buitiniais dalykais
(pvz., reguliariu maitinimusi) ir pan.

PADRASINKITE VAIKA.

Parodykite vaikui, kad juo pasitikite, tikite jo
gebéjimais ir palaikysite jj, nepriklausomai
nuo egzaminy rezultaty.

NEPASISEKUS PARODYKITE
ALTERNATYVAS, SUTEIKITE VILTIES
SAU IR VAIKUI.

Dziaukités tais rezultatais, kuriuos pasiekia
vaikas. Kartu iesSkokite galimybiy, kurios
atitinka vaiko gebéjimus.




ARTEJANT
EGZAMINUI

Tau gali atrodyti, kad nepakankamai gerai
pasirengei. Zinok, kad apie save taip
galvoja didzioji dalis abiturientuy.

Tau gali kilti bejegiskumo, pykcio,
pasimetimo ir kiti nemalonus jausmai.
Prisimink, kad jaudintis pries egzaming
yra visiskai normalu.



DIENA PRIES IR
EGZAMINO DIENA...

Venkite mokytis pries pat
egzaming, nes medziaga, kuria
kartosite pries egzaminag, gali
uzgozti anksciau ismokta. Geriau,
jeigu spejate palikti laiko
medziagai ,susiguleti® dvi dienas.

Gerai issimiegokite. Venkite
audringo vakaro pries egzaminus.

Pries iSeidami j egzaming
jsitikinkite, jog viska, ko gali
prireikti, pasiemete.

Laiku iseikite iS namuy. Venkite
skubéti. Jeigu egzamino vieta
netoli, galite prasieiti pésciomis.

Nepanikuokite. Butinai eikite |
egzamina. Atéje j egzaming
pastebeékite draugus,
pasikalbékite, pajuokaukite.

léje | egzaminy patalpa gerai
apsidairykite, susipazinkite su
aplinka ir patogiai jsitaisykite
savo vietoje.

Laukdami galite uzmerkti akis,
dar karta save nuraminti, pasakyti
sau - viskas bus gerai.

Gave uzduotis ramiai skaitykite
viska, kas parasyta, ypac
nuorodas ir paaiskinimus.
Susipazinkite su uzduotimis.

Jvertinkite jy sudéetinguma ir
pradekite nuo ty, kurios jums
pacios aiskiausios. Atlikite
kaskart tg uzduotj, kuri
suprantama, aiski.

Neskubekite, venkite blaskymosi.
Jeigu zinote, jog dirbate létai,
prisiminkite kaskart pasiziuréti |
laikrodj ir pasitikrinti, ar spéjate
atlikti uzduotis.

Egzaminui jpusejus, pasitikrinus
tempa, galite kiek pailseti:
pasedékite uzsimerke,
pamasazuokite akis, rankas,
atsiloskite. Taip reiketu elgtis ir
pries pradedant rasyti j Svarrastj.

Juodrast] naudokite kurybinéms
ir sudetingoms uzduotims atlikti.
Lengvesnes uzduotis is karto
rasykite j Svarrastj.

Jsitikinkite, kad atlikote visas
uzduotis, kurias mokeéjote. Dar
karta pameginkite atlikti
sunkesnes. Pries paduodami
darba dar karta jsitikinkite, kad
uzpildete viska, kas reikalinga,
nepalikote klaidy.

Neskubeékite iSeiti iS egzamino.
Nesikarsciuokite. Prisiminkite -
iSéje iS egzamino jau nebegrjsite.
Sulaikykite save nuo noro kuo
greiciau viska baigti.
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LAIMEI.

EGZAMINAI BAIGIASI.




Egzaminams
pasibaigus

Ne visiems egzaminy
rezultatai sukelia dziaugsma.
Tiek po nesékmingu, tiek po

sekmingy egzaminy gali
uzplusti tustumos jausmas.
Tai pozymis, kad reikalingas

poilsis, veiklos pakeitimas.
Geriausia po egzaminy
praleisti laikg su artimais
Zmoneémis, uzsiimti mégiama
veikla, pramogauti ir
dziaugtis gyvenimu.

JEI NUSIVYLETE REZULTATAIS:

Egzaminas - tik viena
iS gyvenimo uzduociy,
Pabandyk pazvelgti |
ji, kaip j galimybe
priimti isSukj, sutelkti
jégas, atrasti savo
rezervus, geriau
pazinti save ir savo
gebéjimus.

e Jeigu jus is tiesu ,susikirtote”, paanalizuokite, kokiy klaidu
galetumete isvengti besiruosdami kitam egzaminui. Galite keisti
savo mokymosi stiliu. Pasimokykite is savo klaidu. Kitg karta

bandykite pasiruosti geriau.

e Jeigu egzaminy rezultatai uzkirto jums kelig, kurj buvote pasirinke,
apgalvokite savo pasirinkima, bandykite laikyti egzaming dar karta

arba keiskite savo planus.

» Nelaikykite visko savyje. Raskite su kuo galite pakalbeti.




LIKO
KLAUSIMU?

SUSISIEKITE SU MUMIS:

VILNIAUS PEDAGOGINE
PSICHOLOGINE TARNYBA

A. Vivulskio g. 2A, Vilnius

EL. PASTAS

nuotolinis.ugdymasevilniausppt.It

TELEFONAS
(8-5) 265 0908



