STRESS UN TRAUKSME PIRMS EKSAMENIEM

Materialu sagatavoja Kraslavas valsts gimnazijas atbalsta specialistu komanda

Savlaiciga, sistematiska gatavoSanas gada nosléguma parbaudes darbiem ir
labakas zales pret stresu, tacu prasa labas laika organizéSanas prasmes un
pasmotivaciju gatavoties vairakas nedélas iepriekS, kas nepieredz&jusiem
eksamenu kartotajiem var but liels izaicinajums.

Eksamens vai kontroldarbs gandriz katram rada stresu, jo iegutais vértéjums
var ietekmét turpmakos planus. Stresu vari samazinat, ja tu izverté savas
eksamena trauksmes célonus un mégini tos iepriekS noveérst.

Visbiezak sastopamas ir bazas par nepietiekamu gatavibu
eksamenam. Tacu ir ari citi iemesli, kas rada eksamenu trauksmi:

[0 bailes no neveiksmes, jo ta varétu atsaukties uz tavu finans€jumu,
nozimigu cilvéku labvélibu un atbalstu;

[0 iepriekS€ja pieredze rada bailes, ka var atkartoties lidziga
neveiksme. Tas var pazeminat tavu kompetences izjitu, pascienu,
pasefektivitates izjdtu;

[0 vajas eksamenu kartoSanas iemanas, saskaroties ar jauna veida
eksamenu bitibu, atbildéSanas veidu, izvelém;

[0 bezpalidzibas izjuta, kas rodas no domas, ka tev nav nekadas
kontroles par eksamena izpildi un ta novért&jumu.

Ka tu vari mazinat trauksmi?

[ Visefektivakais veids, ka tikt gala ar uztraukumu pirms eksameniem —
gatavoties tiem. Ja tu esi sagatavojies, zini macibu vielu, tad ari
uztraukums, ka kaut ko neatbildési, vérojami mazinas.

Aprunajies ar draugiem par to, ka tu juties.

Izmantojiet laiku, kurs ir atvéléts sagatavosanai, péc iespgjas efektivak.

Jauna un sarezgita macibu viela jamacas taja dienas laika, kad vislabak

izdodas domat, kad ir augsta darba efektivitate. Parasti tas ir rita

stundas péc labas atputas.

[1 Sakartojiet vietu nodarbibam: novaciet no galda liekas mantas, érti
izvietojiet macamo vielu un piederumus. Var ievest interjera dzeltenu
un violetu krasu, pieméram, kadu aksesuaru vai Zzim&jumu, Sis krasas
paaugstina intelektualo aktivitati. Japartpéjas, lai macibam veltitaja
laika bltu iesp&jami mazak traucéklu un uzmanibas novérsanas
iesp&ju, pieméram, telefons ir izslégts, "Facebook" un "Twitter" lapas
aizvertas, istabas durvis ciet.

[0 Saciet gatavoties eksameniem ieprieks, pamazam, pa dalam,
nesatraucoties. Sagatavojiet nodarbibu planu.
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Pie griiti iegaumé&jamas vielas jaatgriezas dazas reizes, parskatot to
dazas minites vakara pirms gulétieSanas un péc tam vélreiz — no rita.
Jo vairak tu atkarto, jo vairak radi atminu celus smadzenés, kas bus
atbildigi par vajadzigas informacijas atrasanu tava galvas haosa.
Iegaumé&jamo vielu vislabak sadalit dalas péc nozimes, censoties, lai to
skaits neparsniegtu septinas. Sis dalas nepiecie$ams palielinat un
apkopot, izsakot galveno domu ar vienu frazi. Tekstu var loti labi
saisinat, uzzimejot to ka sheému, jo ta iegaumé&jama uztvere un
kvalitate ieveérojami uzlabojas pateicoties télainam pierakstam.

Teksta parstastiSana saviem vardiem lauj labak to iegaumét, neka
daudzkartéja lasiSana, ta ka tas ir aktivs prata darbs.

Katru dienu izpildiet aktivitates, kuras nonem iekS€jo sasprindzinajumu,
nogurumu, relakseé. Pieméram, masaza, pirts un baseina apmekIgjums,
laba filma, gramata, koncerts, mizikas klausiSanas, radosas aktivitates
(zZimésana, veidoSana no mala, smiltim, aplikacijas, adiSana), hobiji,
sédésana pie uguns (ugunskura, kamina), pozitiva domasana,
meditacijas. Dariet to, kas tieSi jums sniedz baudu!

Saja laika ir labi un laikus jaéd (pieturoties rezimam).Beldgu zinatnieki
pieradijusi, ka rligta Sokolade ne tikai rada laimes izjutu, samazina
miegainibu un nogurumu, bet ari pozitivi iedarbojas uz smadzenu
sinam un paaugstina tieksmi péc zinasanam. Kofeins, kuru satur rigta
Sokolade, lauj labak un atrak readét.

Smadzenu galvenais ,benzins” ir glikoze, kas energija parversas tikai
sadarbiba ar B1 vitaminu. To meklgjiet olas, rauga, pakSaugos,
graudos.

Eksamenu laika pa rokai turiet pudeli Udens. Zinatnieki no Londonas ir
pieradijusi, ka cilveki, kuri izdzer puslitra Gdens pirms sarezgitiem
domasanas uzdevumiem, aktivizé€ smadzenu darbibu par 14%. Garsu
varat dazadot, piespiezot citronu vai saberztas piparmétru lapinas.
Neaizmirstiet par pastaigam un sportu, macieties ar partraukumiem,
aktivi atpliSoties. Svaigs gaiss ir vajadzigs 4 stundas diena. Ta ka nak
liela informacijas plusma, tas apguvei ir vajadziga skabekla maina.
Regulari vediniet telpu, siltajas dienas var macities daba, vai majas,
ierikojoties balkona.

Loti nepiecieSams ir miegs. Nedrikst macities pirms eksamena lidz
pusnaktij.

Regulari veiciet macibu darba partraukumus. Saskana ar
psihologiskiem pétijumiem vidéja cilvéka smadzenes var efektivi
koncentréties uz uzdevumu tikai 45 minutes. Turklat p&tijumi
neirozinatnes joma norada, ka koncentréSanas uz to pasu parak ilgi péc
kartas samazina smadzenu spé&ju pareizi apstradat vielu.

Satraucies cilvéks elpo sekli un atri, tapéc smadzenes nesanem
pietiekami daudz skabekla. Lai stresu nomaktu, ieteicams dzili un I€ni
elpot- apzinata elposana.



Eksamena laika

Vispirms |oti rlpigi izlasi uzdevumu.

Saglaba mieru, koncentrgjies uz jautajumiem un neraiz€jies par to, ko
dara pargjie.

Sac ar vieglakajiem jautajumiem, ja esi satraucies. Netére laiku lielam
raizém.

Izlem, ar kuriem jautajumiem saksi atbildet, un atvéli katram no tiem
pietiekami daudz laika.

PievérSoties katram jautajumam, sakuma ieplano tam piecas minates,
lai izdomatu, ko tieSi rakstisi.

Neizlaid nevienu jautajumu, citadi pazaudési kadu vertéjuma punktu,
kuru bitu iesp&jams iegit par So jautajumu. Ja tev pietrukst laika,
apkopo galvenos punktus, kurus vélies akcenteét.

Parliecinies, ka esi sniedzis atbildi tieSi uz uzdoto jautajumu, neraksti
visu, ko vien tu zini par So tému.

Ja sac raizéties, atslabinies. Izmanto kadu relaksacijas panémienu
(aizver acis, tris reizes dzili ieelpo), tad turpini darbu

Centies nerakstit niekus un ,neliet tdeni”.

Centies rakstit salasami.

P&c eksamena neiesaisties smagas, masveidigas diskusijas par
eksamenu. Atstaj to visu aiz muguras.

Apbalvo sevi par to, ka esi nokartojis eksamenu.

Pirms eksamena

Saliec visu eksamenam nepiecieSamo soma [vai jebkur citur] jau
iepriekSéja vakara. Ja tu doma, ka sametisi visu vajadzigo soma no
rita, tu maldies. Vienmér jau gadas kaut ko aizmirst. Tu tacu negribi
atnakt uz eksamenu un secinat, ka neesi panémis lidzi pildspalvu vai
sliktakaja gadijuma — studenta apliecibu.

Ej gulét laicigi. Protams, Skiet, ka maciSanas visas nakts garuma
palidzes, tomér lietderigak butu izguléties, lai eksamena diena justos
mMOoZs, nevis pusaizmidzis. Jamacas ir visu semestri, nevis pédéja diena.
Nu vai vismaz jasak macities kadu nedélu pirms eksamena.

Uzliec modinataju. Ng, labak vairakus. Més tacu negribam nogulét
eksamenu, vai ne?

Paéd no rita brokastis. Ja ari eéstgribas nav, tomér pacenties kaut ko
iemest kundi, jo ari domasana ir darbs, kas prasa energiju.

Vairakas reizes parliecinies, ka tieSam zini, cikos un kur notiks
eksamens. Nebutu jauki aiziet uz skolu un secinat, ka nezini, uz kuru
kabinetu tev jadodas



e Drosibas labad paker Iidzi uz skolu mineraltdeni un ogliti vai ko
tamlidzigu. Stress ir normala paradiba, labak but gatavam, ja stress sak
parnemt kermeni ne tajos labakajos veidos.

e GERBIES TA, LAI JUSTOS PARLIECINATS! Ja ari, nakot uz eksamenu,
tu galigi nejuties visu zinoSs, tomér lietderigi bitu gerbties ta, lai juties
par sevi parliecinats.

Veiksmi eksamenos!
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