Egzaminy baimé. Kaip ja jveikti?

TV —

Mokslo metams baigiantis abiturienty laukia nelengvas i$8tikis — brandos egzaminy laikymas. Tik
kiekvienas §] iSbandymg priima ir jveikia savaip. Visgi turbiit néra nei vieno abituriento, kuris
nejausty streso ir tam tikros baimés artéjant egzaminams ar jy metu. Kiekvienas kazkada laikes
egzaminus lengvai prisimena savo pasimetimg, padrikas mintis, vidinj drebulj ir bandymg
visokiausiais buidais susitelkti ir iSlaikyti egzaming. Taigi i§ kur kyla egzaminy baimé ir kaip ja
jveikti. O pasistengti sau padéti tikrai galima.

Lietuvoje mokiniy egzaminy baimé kasmet didé¢ja. Tyrimy duomenys rodo, jog egzaminy baiminasi
apie 72 proc. moksleiviy. Nuo penktadalio iki trec¢dalio jaunuoliy labai sunkiai jveikia egzaminy
stresg ir baime del egzaminy.

Egzaminy baimé. Kas tai? Daznai ramina vien supratimas to, kg iSgyveni. Stresas ir baimé
pasireiSkia jvairiais pozymiais. Kaip juos atpazinti? ISgyvenant stresg ir baim¢ dazniau apima
neigiamos emocijos, jaufiamas nerimas, pyktis, jtampa, irzlumas, susiriipinimas, negal¢jimas
pailséti, drovumas, entuziazmo praradimas. Sutrinka pazintiniai gebéjimai - pastebimas
nedémesingumas, iSsiblaskymas, nelankstus problemy sprendimas, padidéjes savikritiSkumas,
sulétéjusi galvosena, neigiamos mintys. Pradeda varginti psichofiziologiniai negalavimai,
pavyzdziui, pagauséja prakaitavimas, pagreitéja kvépavimas, jau¢iamas spaudimas ir skausmas uz
kratinkaulio, atsiranda Sirdies permusimai, padidéja kraujo spaudimas, jauc¢iamas galvos skausmas,
silpnumas, nuovargis, pykinimas, apetito praradimas, nemiga, ranky ir kojy tirpimas ir pan. Taip pat
pasikeicia elgesys — mokomasi neproduktyviai, pastebima intensyvi gestikuliacija arba sustingimas,
gali sutrikti koordinacija, atsirasti drebulys ir kt. Jei ruoSdamiesi egzaminams pradéjote jausti bent
keleta minéty simptomy, gali biti, kad i§gyvenate stresg ir baime.

Egzaminy baime abiturientai iSgyvena dél skirtingy dalyky. Vieni stipriai nerimauja dél
pasiruos§imo egzaminams, jiems atrodo, kad nepavyks pasiruosti pakankamai gerai. Kiti baiminasi
pacios egzaminy situacijos. Trec¢ius kamuoja egzaminy nesékmés baime, jie bijo prarasti gerg
reputacija, blogai pasirodyti ar apsijuokti prie§ kitus. Dar kitus gasdina iSlaikyty egzaminy
pasekmeés. Sie labai daug ateities perspektyvy sieja su gerais egzaminy rezultatais. Taigi kiekvienas
besiruoSiantis laikyti egzaminus turéty sau atsakyti j klausima, ko konkreciai galvodamas apie
egzaminus bijau. Radus atsakyma i §j klausima, lengviau jveikti kamuojancia baimg.

Ar egzaminy baimé turi jtakos pasiekimams? Baigiantiems mokykla ypac¢ svarbiis tampa jy
akademiniai rezultatai. Juk manoma, kad nuo gauto egzamino jvertinimo priklauso abituriento
ateities perspektyvos, renkantis norimg profesijg, pasitenkinimas savimi bei tévy likesCiy
iSpildymas.

Michael Clarkson teigimu, yra mokiniy, dél jtampos nesugebanéiy gerai atsakyti j testy
klausimus ziniy patikrinimo metu, ir tai jiems trukdo pasiekti rezultatg, kokio vertos jy zinios.
Tyrimais nustatytas rySys tarp nerimo ir kognityviniy geb¢jimy. Jaunuoliams su zemu IQ budingas
didesnis nerimas nei vidutinio ir auksSto IQ. Aukstesni protiniai gebéjimai leidzia Zmogui
adekvaciau jvertinti realy pavojy egzaminy metu. Mokiniai su zemesniaiS protiniais gebéjimais
negali realiai jvertinti situacijos ar gasdinancio objekto, todél jie dazniau patiria baime, nebutinai
pagrista. Atsirades nerimas veikia galimybes mokytis, nes kuo labiau mokslas atrodo gasdinantis,
tuo maziau mokinys jdeda j jj pastangy. Moshe Zeidner ir Esther Schleyer tyrimai jrodo, jog gabis



mokiniai jauc¢ia mazesn¢ egzaminy baime nei vidutiniy gabumy mokiniai. Visgi gabiis jaunuoliai
pajaucia testavimo baime, kuri gali turéti jtakos egzamino rezultatams. Pavyzdziui, jprastoje klaséje
gabis vaikai nejaucia didesnés egzaminy baimés, taCiau, jei jie mokosi gabiy vaiky klasése ar
mokyklose, tada mokiniai jau¢ia didesne konkurencija, aukstesnius mokytojy reikalavimus. Tokiais
atvejais tyrimai atskleidzia testavimo baimés jtaka ir gabiy mokiniy rezultatams.

Egzaminy baim¢ vertinimo metu zmogui gali ir trukdyti, ir padéti pasiekti gera rezultata.
Robert Yerkes ir John Dodson baimés ir pasiekimy priklausomybés tyrimai parodé, kad vidutinis
nerimo laipsnis padeda siekti auk$ty rezultaty, o per didel¢ baimé rezultatus blogina. Zmogus
egzamino metu gali patirti abi testavimo baimés formas. Testavimo rezultatai biina prastesni, jei
jaunuolis patiria daugiau ,,trukdancios® baimés. Jauiantys baime asmenys gali atlikti testavimo
uzduotis taip pat gerai, kaip ir nebijantys, taciau jie tam turi panaudoti daug daugiau energijos ir
pastangy. Verta pastebéti ir tai, jog zmonés, dél testavimo baimés egzamino metu uzsiimantys su
egzaminu nesusijusiais reikalais ir veikla, gauna blogesnius rezultatus.

Thomas Huberty tyrimais jrodé¢, jog labiau nerimaujantys abiturientai yra linke daryti daugiau
klaidy ir blogiau atlikti tas uzduotis, kurios yra gana sudétingos, palyginti su maziau
nerimaujanciais. Nerimaujantys jaunuoliai geriau atlicka paprastesnes uzduotis. Bet kokios
uzduoties geram atlikimui reikia Siek tiek suzadinimo, nerimastingi mokiniai grei¢iau pasiekia ta
maksimalig suzadinimo biisena, kuriai esant atlikimas jau pradeda blogeti. Atlikimas taip pat
priklauso ir nuo uzduoties sudétingumo. Kuo sudétingesné uzduotis, tuo grei¢iau pasiekiamas tas
optimalus taskas, kada atlikimas pradeda prastéti.

Seima — mokiniy egzaminy baimés Saltinis. Néra abejoniy, jog $eima ir aplinka, kurioje
bresta zmogus, yra ypac svarbi ir gali turéti reikSmés mokiniy egzaminy baimés atsiradimui.
Svarbu, kaip tévai reaguoja ir vertina kasdieninius savo vaiky mokymosi pasiekimus.

Egzaminy baimé turi tiesioginj rysj su ankstyvuoju vaiky aukléjimu bei santykiais su tévalis.
NerealistiSkai aukStos tévy viltys ir standartai didina vaiky egzaminy baime. Baime jaucianciy
vaiky tévai turéty iSmokti suderinti savo reikalavimus su vaiko galimybémis. Taip jie sumaZinty
galimybe stiprios testavimo baimés atsiradimui. Tai pat svarbu, kad tévai dazniau skatinty ir
dziaugtysi vaiko pasiekimais nei pergyventy dél nesékmés.

Pasitikéjimo atmosfera Seimoje sustiprina motyvacija, suteikia pasitikéjimo savimi bei padeda
1Smokti savarankisSkai bei objektyviai jvertinti savo pasiekimy lygj. Pagrindiné tévy problema -
negatyvaus vaiky identiteto ugdymas (,tu kvailai elgiesi®, ,,aiSku, kad tau nepavyks, juk
nesimokai®) ir pan. Taip daznai tévai stengiasi atsiriboti nuo savo asmenybinio nepasitenkinimo.
Seimose baime patiriantys vaikai néra ugdomi vengti baimés situacijy, $velninti baimés pasekmes.
Jiems diegiami savgs nuvertinimo, pazeminimo bruozai. Tévy ateities baimé daznai perkeliama ]
vaiky pasiekimus, laukiant paciy geriausiy rezultaty, taip jteigiant vaikams ir egzaminy baime.

Tévy noras viska kontroliuoti taip pat neskatina vaiko veikti savarankiskai, todél jis
neiSmoksta adekvaciai, be aplinkiniy pagalbos priimti informacijg ir tinkamai veikti. Didele
egzaminy baime jauciantys vaikai daZniausiai tikisi neigiamos aplinkiniy reakcijos i savo veiksmus.
Susiformuoja vaiko gynybinés reakcijos, netikrumo jausmas ir menkos susidorojimo su
problemomis kompetencijos. Daznas negatyvus griZztamasis rySys bei tévy skiriamos bausmes gali
tapti svarbiu faktoriumi, kuris padeda vystytis egzaminy baimei.



Vicky Phares Seimos tyrimai pagrindzia mintj, kad vaiky ir paaugliy tévy nerimo ir emociniy
problemy kilmei daug reikSmés turi paciy tévy nerimastingumo lygis. Vaikams, kuriy tévai turi
nerimo sutrikimy, yra biidingas didesnis genetinis polinkis i$sivystyti panaSiems sutrikimams.

Mokyklos baimés jveikimo bidai. Sickiant padéti mokiniams ir abiturientams jveikti
testavimo ar egzaminy baime, mokslininkai Detlef Rost ir Franz Schermer siiilo atsizvelgti |
keturias sritis, padedancias zmogui i§gyventi sudétingas jvertinimo situacijas.

Grésmés kontrolé pasitelkiant produktyvig darbine elgseng. - Kitaip tariant, laiku pradéti
mokytis. Egzaminy baimés atveju ,,grésmés kontrolé” suvokiama kaip iSankstinis rengimasis ir
mokymosi proceso tobulinimas. Teigiama, kad tinkamai elgiantis galima tikétis geresniy rezultaty.
Egzaminy baime silpnina ne tik turéjimas pakankamai laiko jiems pasirengti, bet ir suvokimas, kad
esi gerai pasiruos$¢s. Tai jmanoma tik tuo atveju, jei iki egzaminy liko pakankamai laiko, kad biity
galima susitelkti j mokymasi.

Situacijos kontrolée pasitelkiant issisukinéjimqg ir sukciavimgq. - Arba, o gal pavyks nusirasyti,
Jjuk visada issisuku. Jaunuoliui nepavykus tinkamai pasirengti iSbandymo situacijai (nesvarbu, dél
kokiy priezasCiy), jam dar licka galimybé tiesiogiai ar netiesiogiai iSsisukti per egzaminus. Visgi
zmogus dazniausiai negali nuolat iSsisukti (pvz., praneSdamas, kad serga ar pan.), taciau jis gali
stengtis sumazinti grésme, pasitelkdamas neleistinas pagalbos priemones, t.y. ,,sukéiavimg”.
Priklausomai nuo egzaminy situacijos artumo svarbesnis tampa aktyvus pasirengimas (,,grésmeés
kontrole”) arba méginimas tg situacija susvelninti ar iSkreipti (,,situacijos kontrole”).

Baimés kontrolé pasitelkiant relaksacijq ir savitaigg. - Atsipalaidavimas ir teigiama savitaiga
dar niekam nepakenké. ,,Baimés kontrole” vadinamas toks elgesys, kai atitinkamomis priemonémis
egzaminuojamasis mégina ilgam laikui veiksmingai sumazinti fizinés ir psichinés baimés pojucius.
Tam pasitelkiami jvairiis atsipalaidavimo metodai. Atsipalaidavimas, jsivaizdavimas, prireikus ir
savijtaiga suteikia pojiit], kad galima ramiai pasitikti iSbandymo situacija, apsiprasti su ja. Ivairts
pazintiniai elgsenos keitimo budai formuoja naujg pozitrj | egzaminus ir jy reik8me, padeda
apsiprasti su btisima situacija, mazina nerima.

Baimés slopinimas nukreipiant démesj ir sumenkinant situacijos grésme. - O gal geriau
negalvoti apie biisimus egzaminus, argi néra jdomesné veiklos. Toks baimés jveikimo biidas negali
efektyviai silpninti mokyklos baimés ar padéti konstruktyviai ja jveikti. Siuo atveju jtampa
dazniausiai yra mazinama tik trumpam laikui. Bandymai nusiraminti ir sustiprinti savo vertes pojiit]
— taip pat ir atliekant socialinius palyginimus (,,8tai, Darius irgi nesimoko®) — gali palaikyti
emociskai, taCiau tiesiogiai nepaveikia baimés Saltinio. Taip baime¢ bandantys jveikti Zmonés
atitraukia démesj nuo grésme primenanciy dirgikliy ir neretai nukreipia jj j malonias, su problema
nesusijusias sritis.

Jau minétas baimés maZzinimo biidas ,,baimés kontrolé* gali efektyviai sumazinti baime, nes
yra tiesiogiali nukreipiamas j baime sukeliancias priezastis, kartu mazina ir baimés pasikartojimo
tikimybe. Tyrimai patvirtinta, kad vien maZinant baime, teigiamo poveikio rezultatams
nesulaukiama. Parankesnis yra tiesioginis kelias — gerinti mokymosi badus, tobulinti savarankisky
darby ir egzaminy technikas bei iSmokti reikiamu metu atsipalaiduoti ir pailséti.

Remiantis jvairiy tyrimy duomenimis galima manyti, jog visiSkai i§vengti egzaminy baimés
nejmanoma, tac¢iau galima didesnj démes;j skirti egzaminy baimei susvelninti.



Kaip galima sau padéti? Jei iki egzaminy dar yra laiko, verta susidaryti plang, kuris padéty ne tik
apmal$inti egzaminy baime, bet ir pasiekti geresniy rezultaty. Kuo nuosekliau susirasykite viska, kg
dar turite padaryti. Uzsirases atidziai perskaitykite ir jvertinkite, ar planas realus, jei ne,
pakoreguokite.

RuoSiantis egzaminams

e Isivertink savo zinias. Nuspresk, ka zinai pakankamai gerai, kg silpnai, ko nezinai. Taip
suprasi, kg turi iSmokti pirmiausia, kg gali pasilikti pakartojimui likus kelioms dienoms iki
egzamino.

e Pradék mokytis nuo nuo tos medziagos, kur spragos didziausios.

o Stenkis perziureti, kg turi iSmokti, ir kiek tam turési laiko. Taip galési susiplanuoti savo
mokymosi laikg ir laisvalaikj.

e Padaryk savo mokymasi kuo labiau patraukly — nesimokyk visko atmintinai, geriau stenkis
atsiminti svarbiausig informacija, naudokis glaustais konspektais.

o Kiekvienas mokosi skirtingai — pagalvok, kada tau geriausiai sekasi susikaupti: ryte, dieng
ar vakare; ilgai sédint prie vieno dalyko ar su trumpomis pertraukomis.

e Svarbiausius klausimus pasizymék. Juos mokykis atidziai: konsultuokis su mokytojais,
klausk draugy, pabandyk pats atsakyti kitiems j tuos Klausimus.

o PraSyk pagalbos, jei ko nesupranti.

« Zinok, kad vienu metu bijoti ir mokytis yra nejmanoma. Tam, kad nelikty laiko bijoti,
pradék sistemingai kartoti medziaga egzaminams.

e Jei jautiesi neramiai, pasikalbék su kuo nors (artimaisiais, draugais, mokyklos psichologu ar
kitu asmeniu, kuriuo pasitiki ir kurio nuomong gerbi).

Egzaminas rytoj

o Kartodamas iSmokta medziaga naudokis pasidarytais konspektais, schemomis,
santraukomis.

o Nesistenk iSmokti visiSkai naujos medZiagos, kurios dar neZinai.

e Vakare prie§ egzaming mokytis nepatartina. Geriau iSeik pasivaik$¢ioti gryname ore,
nusimaudyk (vandens procediiros ramina), ramiai pakalbék su tévais apie savijauta.

e Vakare prie$ egzaming nesilinksmink, neklausyk trankios ir garsios muzikos.

« Pagalvok, ko prireiks egzamino metu, susidék tuos daiktus.

e Eik anks$Ciau miegoti, bet nesijaudink, jeigu negali uzmigti. Ramus guléjimas taip pat
poilsis.

Egzaminas Siandien

o Pavalgyk pusryc¢ius.

e Apsirenk patogiais drabuziais, patogiais batais, kad egzamino metu nejaustum varzymo ir
spaudimo.

o Pasilik sau daug laiko nuvykti j egzaming — taip nereikés bijoti, kad pavéluosi.

o Isitikink, jog gerai Zinai, kur ir kokiu metu bus laikomas egzaminas.

e Pasiimk viska, ko tau gali prireikti — asmens dokumenta, atsarginj raSiklj, pieStuka,
serveteliy ir pan.

e Pries egzaming nueik | tualety.



Jei laukdamas egzamino labai jaudiniesi, atlik atsipalaidavimo pratimus: 1) jkvépk giliai ir
létai, l1étai siaura srovele iSkvépk ora, tai atlik keletg karty; 2) stipriai sugniauzk kumscius ir
staigiai atpalaiduok — tai Siek tiek nuims jtampa.

Egzaminui prasidéjus
Nuramink save. Giliai kvépuok.
Idémiai perskaityk instrukcijas.
Perskaityk visus klausimus, jei reikia — net dukart, ir pradék nuo ty, j kuriuos zinai
atsakyma.
Jei uzstrigai prie vieno klausimo — zitrék kitg. Visada galési véliau grizti ir atsakyti. Jei
tikrai nezinai atsakymo — gali bandyti logiSkai spéti atsakyma.
Pasilik Siek tiek laiko patikrinti atsakymus prie§ egzaminui pasibaigiant.
Jeigu baigei anksCiau, nesistenk palikti auditorijos. Gali biiti, kad atsiminsi dar vieng
teisingg atsakyma , o grizti jau negalési.
Netikrink savo atsakymy su draugy atsakymais — tai tave tik sujaudins.

Verta atkreipti démesj
Pasikalbék su kuo nors, jei nerimauyji.
Atsimink, jog svarbu gerai maitintis ir gerai i$simiegoti.
Nepalik svarbiy dalyky paskutinei minutei.
Nevenk klausimy, kuriy nesupranti — geriau prie jy padirbék ilgiau.
Nepamirsk, jog be egzaminy ir kontroliniy tu turi kita gyvenima — neatsisakyk laisvalaikio ir
kartais leisk sau pailséti. Bet neleisk sau pramogauti per daznai.
Nesilinksmink triukSmingai, nenaudok alkoholio ar kity psichotropiniy medziagy.
Nenaudok raminanciy vaisty nepasitares su gydytoju, jie gali turéti paSalinj efekta.
Nesimokyk paskutine naktj prie§ egzaming.
Daryk dalykus, kuriuos mégsti, ir kurie tau padeda atsipalaiduoti.
Stenkis negalvoti apie jau laikyta egzaming — nebegali grjzti ir kg nors pakeisti.
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