Egzaminy stresas — kaip jj suvaldyti?
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Artéjanti vasara daugeliui i miisy asocijuojasi su artéjanciu poilsiu, teigiamomis
emocijomis, graziais lukesciais, svajoniy iSsipildymu. Taciau abiturientams Sis laikas daznai tampa
jtampos, nepamatuotos baimés ir streso laikotarpiu. Normalu, kad prie§ egzaminus daugelis
jaunuoliy ar jy téveliy iSgyvena stresg, jauéia nerimg ir baime.

Kuo egzaminas svarbesnis kiekvienam asmeniskai, tuo daugiau nerimo ir baimiy kyla.
Galvoje pradeda suktis jvairios gasdinancios, savikritiSkos mintys: ,,Ar pakankamai turiu ziniy? O
jeigu neislaikysiu?*. Per didelé egzaminy baimée gali sutrukdyti ne tik gerai pasirengti egzaminui,
bet ir atsiminti tai, ka esi iSmokes. Be to, gali atsirasti fiziniy negalavimy: Sirdis ima plakti stipriau,
pagiléja kvépavimas, imame prakaituoti, gali buti silpna, pykinti, atsirasti daznesnis Slapinimasis
ar tuStinimasis. Gali sutrikti miego rezimas, sumazéti ar padidéti apetitas, pasikeisti valgymo
jprociai. Visa tai — normali Zmogaus organizmo reakcija j stresa. RuoSiantis abitliros egzaminams
labai svarbu sureguliuoti savo dienos rezimg ir jo laikytis. Mokantis ilgesnj laika, nepamirsti daryti
pertraukas, iseiti j gryng ora, laiku maitintis ir laiku eiti miegoti. Tik pails¢j¢s organizmas kitg dieng
priims daugiau informacijos, leis susikoncentruoti, bus geresné atmintis, lydés gera nuotaika ir
mintys savaime taps pozityvesnés. Kad baimé ir stresas neuzvaldyty jaunuoliy gyvenimo, reikia
ieSkoti budy, kaip ja jveikti. Jeigu atsitinka taip, kad jums vienam sunku susidoroti su
uzgriuvusiomis emocijomis, ieSkokite specializuotos pagalbos, kreipkités 1 mokyklos visuomeneés
sveikatos prieziiiros specialista, psichologg ar kt. specialista.

Jei jauciates blogai ir esate emociskai iSseke, galite kreiptis nemokamos psichologinés
pagalbos: https://pagalbasau.lt/

Pasinaudokite mobilios emocinés savipagalbos programélé ,,Pagalba Sau“— tai inovatyvi
universalios psichikos sveikatos problemy prevencijos priemoné.
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