PATARIMAI KAIP MOKYTIS

Mokymasis, protinis darbas, dirbamas pagal i$ anksto nubréztq metoda,
nubréztq plana, duoda geresniy rezultaty, negu mokymasis be jokio metodo ir be jokio
plano. Graiky Zodis "motthod", i$ kurio kiles Zodis "metodas", reiskia "kelia i ka". Kelia i
koki nors tiksla.

Ko ki? Deja, i$i klausima turite atsakyti kiekvienas pats sau.
/J. Rudnianskis/

Kada mokytis?
e Pamokas ruosk ta paciq dienqg, kada vyko Sios pamokos.
e Jeigu ta pamoka uzduodama rytojaus dienai, ja mokykis pirmiausia. Jei ji sunki,
iSmokus kitas pamokas, dar sykj pakartok.
e Mokantis daryk trumpas pertraukeéles.

DEMESIO lavinimo pratimai:

e Paimk knyga su kokiu nors piesinuku ir tq piesinj labai tiksliai perpiesk. Paskui
patikrink, kiek padarei klaidy. Stenkis dirbti kuo greiciau, gali netgi matuoti
laika laikrodzZiu.

e Stenkis 10 - 15 minuciy ypa¢ atidZiai uzsirasineti tai, ka kalba mokytojas ir
draugai. Tai daryk per pamoka to dalyko, kuris taves nedomina.

o Vakare, atsigules, pamégink tiksliai prisiminti, kg veikei tq diena, tfam tikru laiko
tarpu. Sutelk démes;j ir stenkis smulkiai iSvardyti visa, ka tq laiko tarpq darei.

e 3-5 minutes jdémiai ZiGreék j viena nedidelj daikta (pavyzdziui, | dury rankeng ar
elektros jungiklj sienoje.)



MOKYKIS GREITAI SKAITYTI

o Skaitydamas negrizk prie jau perskaityty Zodziy.

e Stenkis skaityti vien akimis - netark pasnabzdomis skaitomy Zodziy.

e Greitai perskai¢ius tam tikra teksto dali, pravartu mintyse trumpai apzvelgti
teksto furini.

e Sistemingai, po penkias minutes kasdien, su laikrodziu rankoje ir su ta pacia
knyga atlik pratybas: tas penkias minutes stenkis skaityti labai greitai,
aprépdamas zvilgsniu kuo daugiau Zodziy, o po to pakartok mintyse perskaityta
tekstq, patikrink ir pasizymeék, kiek perskaitei.

PAGRINDINES SKAITYMO KLIUTYS

Skiemenavimas
Taip skaityti buvome iSmokyti pradinése klasése. Uzuot skaite ZodZius kaip visuma,
Zmones Sio jprocio nesgmoningai laikosi visg gyvenima.

Skaitymas Zodis po Zodzio

Toks skaitymas vargina akis ir stabdo skaitymo tékme. Truputeélj pasitrenirave,
nepaprastai greitai iSmoksite mete zvilgsnj suvokti iStisas Zodziy grupes ir taip
sumazinti kravj akims.

Kartojimas

Kiekvienas kartojimas (ldpy judesiai, Snabzdéjimas ar kartojimas mintyse) skaitymo
greitj daro priklausoma nuo kalbéjimo tempo. Kadangi skaityti galima daug greiciau
negu rasyti, kartojimas be reikalo sulétina skaitymo greiti.

Eilutes lydintys judesiai
Jeigu rodomuoju pirstu , pieStuku ar panasiu daiktu braukiate per kiekvieng eilute,
tai gerokai sumazina skaitymo sparta.

Dvigubas ar trigubas skaitymas

Kai kurie skaitytojai grizta prie kai kuriy Zodziy, nors tq vietq jie yra perskaite
daug karty. Taip atsitinka tada, kai nesusikaupiama prie skaitomojo teksto, todél
tenka vél gilintis | tq patj teksta.

Skubotas skaitymas

Zmoneés greitaji skaityma painioja su skubotu skaitymu. Vos tik pastebéje, kad
pradedate nerimauti, turétumete savo skaitymo greiti mazinti, kol vel
nesinervindami galésite greitai skaityti. O jei nerimas nepraeina, rekomenduojama



pora_knygos eiluciy perskaityti minéta ..skiemuo po skiemens" technika. Tai per
pora minuciy jus nuramins.

Nediferencijuotas skaitymas

Dauguma Zmoniy skaitymo spartos nepriderina prie teksto, viska - mokslinj
straipsnj, romana ar naujienas sporto laikrastyje - skaito vienodu tempu. Skaitymo
spartq reikia reguliuoti pagal teksto sudétinguma, t.y. lengvus tekstus skaityti
greitai, o sudetingus lé€iau, nes sudétingai problematikai suprasti reikia daugiau
laiko.



LAVINK ISIMINIMO TECHNIKA

Daugelis mano, kad mastymas yra kazin kas abstraktu, savaime suprantama ir
neturi nieko bendra su atmintim. IS tikryjy atmintis, emocijos, démesys, sqmoné
yra labai susijusios.

e Jei nori ka gerai ir greitai jsiminti, neuztenka vien skaityti, vien kartoti. Reikia
su ta "jsimintina medziaga" kazkq daryti.
o Perskaityk visq skyriy.
o Perskaityk antra syki visq skyriy, lengvai pabraukdamas tekste svarbiausius
ZodZius.
e Sudaryk viso skyriaus plana,
e TISnagrinek nuotraukas, piesinius, diagramas, grafikus, susijusius su tuo skyriumi.
o Pakartok skyriaus turinj su tekstu arba planu, o po to be jy.
e Geriau jsiminsi, kai mokydamasis darysi pertraukas:
o frumpas, keliy minu¢iy, mokydamasis viena dalyka,
o ilgas, deSimties minuiy, pereidamas nuo vieno dalyko prie kito.

PazZistate tokj Zmogy, kuris paskutine minute .sugrdda" mokomaja medziaga,
noredamas ja iSsaugoti, o véliau skundziasi, kad jam viskas iskrito i$ galvos? ISlaikius
egzaming, visos Zinios dingo.

75 7% informacijos uzmirstame per pirmagsias 24 val. po moKymosi.

Néra prasmeés stengtis greitai iSmokti dideli medzZiagos kiekj. Isiminimas bus
trumpalaikis. Jei norite atsiminti ilgiau, geriausia medzZiagos kiekj riboti ir dazniau
kartoti. Mokantis atmintyje ilgiau lieka ta informacija, kuri kartojama konkreéiais
laiko intervalais:

Efektyviausias kartojimo grafikas:
Medziagos mokymasis > dabar

1-as kartojimas - po 2 valandy
2-as kartojimas - tos pacios dienos vakare
3-as kartojimas - po 2 dieny

Kaip greitai mintinai iSmokti eiléerastj?
e Pradék mokytis eilerasti tris dienas pries atsakinéjimo termina,
Perskaityk visq eilérasti du kartus garsiai. Po to pamégink jsivaizduoti, apie ka,
autorius eilérastyje kalba.
e Daryk keliy minuc¢iy pertrauka ir pakartok garsiai is galvos visq eilérasti. Gali
dirsCioti j knyga, Pakartok eilérastj du arba tris kartus, atkreipdamas déemes; j
tas vietas, kurias blogiausiai prisimeni.



e Vakare dar sykj perskaityk visq eilerasti.(12 min.)

o Kitq dienqg vél perskaityk eilerast] ir kartok ji posmais.(15 min.)

e Trecios dienos rytq, pries eidamas | mokykla, pakartok garsiai visq eilérastj. (2
min.)

Kaip jsiminti Zmoniy vardus ir veidus?

Pastebima, kad daugeliui Zmoniy sunkiai sekasi jsiminti vardus ir veidus. Pasirodo, yra
paprastas Sios problemos sprendimo bldas. Antai apie JAV prezidenta J. Kenedj
pasakojama, kad jis sugebéjo jsiminti maziausiai 20 tikst. vardy bei veidy ir niekada jy
nesupainiodavo. Pasirodo, jis buvo jprates kiekvieng, jam pristatoma asmen; jsivaizduoti
policijos fotografijoje. O toje nuotraukoje fotografuojamasis rankose laiko lentele su
savo pavarde. Kai pries prezidentq stovédavo asmuo, jo vaizduotéje tuoj pat iskildavo
vardas...

2mogus atsimena...

10 proc. to, ka skaito;

20 proc. to, ka girdi;

30 proc. to, ka mato;

50 proc. to, ka_girdi ir mato;
70 proc. to, ka pats kalba;
90 proc. fo, ka _pats atlieka.

KONSPEKTUOTI NAUDINGA, NES:

e UZrasai pravercia laikant egzaminus;

o Konspektai reikalingi ruosiantis rasyti esé;

e TSrenkamos svarbiausios vietos nepriklausomai nuo jy panaudojimo véliau, t.y.
stengiamasi, kad baty lengviau klausytis ir sutelkti démes;;

o Konspektai leidzia mokiniams aktyviau interpretuoti iSgirsta ar pamatytq
informacija;

e Konspektai gali praversti kaip trumpa atmintiné;

e Konspektai gali sudaryti naujy, iSsamesniy uzrasy ar iS§samesnio skaitymo
pagrinda;

PATARIMAI MOKANTIS



Tlga laika smegenys gali greitai veikti tik tinkamai .maitinamos". Batina salyga -
subalansuota mityba ir iSvedintos patalpos. Tik tokiomis salygomis kraujas
nekliudomai tiekia smegenims pakankama kieki maisto medziagy ir deguonies.
Genetiskai Zmones skiriasi, taCiau visi apdovanoti tam tikrais gabumais, kuriuos
gali, bet neprivalo lavinti.

Tvarkydami duomenis grupuokite juos.

Jei mokaisi daugiau nei valanda, batinai daryk pertraukas (jos padeda iSvengti
demesio sumazéjimo); po pertraukos atgaivink tai, ka iSmokai.

I mokomaja medziagaq reikia zvelgti kaip i visuma, Mokykités, kelis kartus
pakartodami visa medziaga, kol gausite patenkinama rezultata,

Ypac svarbu nesimokyti patalpoje, kurioje jjungtas televizorius ar kalbasi
Zmones. éi‘raip besimokant pasaliniai ZodZiai jsiskverbia j atmintj ir 40%-60%
netenkama mokymosi efektyvumo.

Lavinkite planavimo jgadzius. Sudarykite sarasq darby kurie jdsy laukia
mokykloje ir namuose. Susiplanuokite kada kokj darbg ketinate atlikfi,
svarbesniems darbams skirkite pirmenybe. Zmones, ismoke susidaryfti tokius
sarasus, gyvena daug ramiau nei tie, kurie visus reikalus laiko galvoje.
Pradeékite nuo paties sunkiausio dalyko. Zmogaus prigimtis tokia: jei sunkiausia
uzduotis bus palikta pabaigai, tiketina, kad ji visai nebus atlikta.

Isskirkite mokomosios temos esme. Kai klausaisi mokytojo, skaitai vadovélj ar
bet kurj kita teksta, turi nuolat saves klausti: ,Kas ¢ia svarbiausia?"



PASIRUOSIMAS EGZAMINAMS/KONTROLINIAMS

Kaip sékmingai mokytis ir iSvengti streso, besiruoSiant egzaminui ?

Yra trys pagrindinés mokymosi rasys: mokymasis pamégdziojant,
mokymasis méginant, klystant ir patiriant sekme ir mokymasis pazjstant. Lengviau
mokytis, kai jtraukiami jausmai ir medziaga sukaupiama jvairiais bidais. Mokydamiesi
turétume bandyti | mokymosi turinj, medziaga ir mokymosi tiksla Zidreti emociskai
pozityviai- smalsiai, dZiaugsmingai, entuziastingai. Toks nusiteikimas padés jvairiais
bddais kaupti mokymosi medziaga,

Turétume nuolat stengtis nustatyti tiesioginj rysj tarp to, ko mokomeés
dabar, ir to, ka_jau esate anks¢iau iSmoke. Turétuméte suvokti rysj tarp teorijos ir
praktikos ir pagalvoti, kaip tai, ko iSmokote, galétuméte jgyvendinti praktiskai. Tuomet
tai, kas nauja, nesunkiai susiesite su tuo, kas jau iSmokta, ir tuo, ka iSmokote, galésite
ivairiai naudotis. Tada mokymosi medziaga, atsiminsite daug lengviau.

Vidutiniskai mes atsimename:

20 procenty to, ka girdéjome;

30 procenty to, ka matéme;

50 procenty to, ka girdéjome ir matéme;
90 procenty to, ka patys patyréeme.

Nuo to, kiek islaveje preliminards mastymo faktoriai:
e gebéjimas suvokti;
e pastabumas;
e vaizduote priklauso gaunamos informacijos kokybé ir atmintis.

Lengviau problemq_iSspresime tada, jei pozidris | ja bus pozityvus. Keturi bet kokios
problemos sprendimo etapai yra:

e susiddrimas su problema;

e sprendimo galimybiy patikrinimas;

e geriausiy sprendimo galimybiy nustatymas:;

e sprendimo jgyvendinimas.

Kai esant tam tikroms aplinkybéms atrodo nejmanomas joks sprendimas, turime
placiau iskelti klausima;
> Kokiomis aplinkybémis sprendimas vis délto baty?
> Kaip a$ greiiausiai, paprasciausiai ir patikimiausiai sukurciau tokias
aplinkybes?
> Jeigu problemos negalima iSspresti ir taip, tada galbdt reikia pakeisti
savo pozidrj i ja.



KOKS MOKYMOSI TIPAS JUMS BUDINGAS?

80 procenty zmoniy yra vizualinio tipo atstovai. Tai reiskia, kad jiems
giliausiai | atmintj jstringa tai, ka jie mato. Akustinio tipo atstovai lengviausiai
prisimena tai, ka yra girdéje, ir mokymosi furinj geriausiai prisimena garsiai skaitydami
ir kartodami. Kas priklauso motoriniam tipui, tas geriausiai jsimena tai, ka buvo
uzsirases.

Taciau §i klasifikacija yra tik apytikre. Dauguma Zmoniy priklauso misriam
tipui ir mokosi individualiai. Svarbu isiaiskinti kokiam tipui jas priklausote. Tada
samoningai galésite naudotis geriausiais metodais. Taip pat labai svarbu Zinoti, kur
mokomasi geriausiai. Daugeliui Zmoniy tai yra nuosavas kambarys, ir jie mokosi prie
rasomojo stalo, fotelyje ar lovoje.

Kitas svarbus faktorius yra iSnaudoti didZiausio darbingumo laika, Todel
nustatykite, ar jds ryto, ar vakaro Zmogus, ir kuriuo dienos ar nakties metu esate
darbingiausias. Sunkius darbus atlikite tada, kai esate darbingiausias.

Kiekvienas Zmogus turi individualy ritma, Kai niekas netrukdo, mes kas
dieng pabundame mazdaug ftuo paciu metu ir vakare tuo paéiu metu pavargstame. Misy
darbingumo kreivé taip pat paklista Siam ritmui. Deja, daugelis Zmoniy - dirbantieji del
jiems nustatyto darbo laiko, mokiniai del paskirto pamoky tvarkarascio - priversti
uzsiimineti veikla nepaisydami vidinio ritmo. Taciau tai nereiskia, kad negalime mokytis
ne pagal savo ritma, Siaip ar taip, kiekvienas mokinys kasdien yra priverstas tai daryti,
nes vos atsikéles vargu ar kas nors yra nusiteikes mokytis. Rekomenduotina laikytis
savojo ritmo. Jeigu jprasite kasdien mokytis tam tikru metu, taip bet kuriuo atveju
jasy rezultatai taps geresni. Organizmas pasiruos siam darbo grafikui.

Galima iSmokti teisingai iSnaudoti laika. Tie, kuriems i$ tikryjy sekasi
svarbiems dalykams visada randa laiko. Ripinkites, kad niekas i$ jusy nepavogty laiko.
Pavogtas, tai yra kity iSeikvotas, laikas yra negriztamai prarastas.

Pabandykite neutralizuoti arba pozityvumo link nukreipti baimés
priepuolius. Baime yra blogiausias impulsas. Ji Zmoguje i$laisvina hormonus, ir nors jy
deka kiinas pasiruodia siekti geriausiy rezultaty, taciau kartu jie blokuoja mokymasi ir
mastyma, Taip pat gali pakenkti pyktis, pavydas ir neapykanta. DZiaukités ateinancia
diena ir sugalvokite du tris konkrecius planus, kaip noréetuméte geriausiai praleisti
dieng,

ISmokite sakyti "ne", iSvengsite daugybés problemy ir vélesniy trukdymy.
Niekada nesijauskite jpareigoti daryti ka nors, ko verliau atsisakytumete. Taip pat
atvirai pasakyti “ne" yra geriau nei dél akiy pasakyti “taip".

ISmokite tinkamai klausytis. Turite atsirinkti kas jums yra svarbu, o kas
nesvarbu. Kai iSgirstate ka nors naujo, idomaus, patraukiancio, jus apima dziaugsmas,
suvokiate, kad pleCiasi akiratis, o pagal aplinkybes tai gali tureti jtakos ir jasy
sgmonei.



Neuzmirskite pakankamai judeéti; tinkamai kvépuokite, nes tam, kad baty
pasiekti geriausi rezultatai, smegenims reikia gauti pakankamai deguonies. Stenkités
tinkamai maitintis. Jei dirbate protinj darba, jisy maistas turéty bati jvairus,
neriebus ir ne per gausus.

EGZAMINY STRESAS IR KAIP JT IVEIKTI?

Kasmet daugybé mokiniy laiko egzaminus. Daugeliui tai - sunkus iSbandymas, lydimas
streso ir nepasitikéjimo savo jegomis. Kai kurie $j stresq iSgyvena lengvai, kitiems jis
sukelia rimtas psichologines problemas. Nemiga, dirglumas, nesugebéjimas susikaupti,
beviltiSkumas, Zemas saves vertinimas daznai iSveda jaunus Zmones i$ psichologinés
pusiausvyros, kas paprastai atsiliepia tiek jy rezultatuose, tiek jaunuoliy savijautoje ir
elgesyje.

Kaip gali sau padéti?

Jeigu iki egzaminy dar yra laiko:

e Tvertink savo Zinias (tai padés padaryti bandomyjy egzaminy, kontroliniy darby
rezultatai ir jy analize, pokalbiai su mokytoju) , nuspresk ka Zinai pakankamai gerai,
ka silpnai, ko nezinai. Tada Zinosi kq turi iSmokti pirmiausia, kq gali pasilikfi
pakartojimui likus kelioms dienoms iki egzamino. Pradék nuo .Balty demiy”, t.y. nuo
tos medziagos, kur spragos didZiausios.

o Stenkis perzidreti, kg turi iSmokti, ir kiek fam turesi laiko, gerokai pries egzaminus
- galési susiplanuoti savo mokymosi laika, ir laisvalaiki, be to iskilus problemoms
galesi pasikonsultuoti su mokytoju.

e Padaryk savo mokymasi kuo labiau patraukly - nesimokyk visko atmintinai, geriau
stenkis atsiminti svarbiausiq informacija, naudokis glaustais konspektais, pasidaryk
svarbiausiy temy korteles ir pasikabink jas tau matomoje vietoje.

o Kiekvienas mokosi skirtingai - pagalvok, kada tau geriausiai sekasi susikaupti: kai
mokaisi vienas ar su draugu; ryte, dieng ar vélai vakare; ilgai sedint prie vieno
dalyko ar su frumpomis pertraukomis. Nebekeisk savo mokymosi stiliaus net ir
iSgirdes, kad kitas mokymosi stilius geresnis.

e Svarbiausius klausimus pasizymek. Juos mokykis atidZiai: konsultuokis su
mokytojais, klausk draugy, pabandyk pats atsakyti kitiems i tuos klausimus.

o Prasyk pagalbos, jei ko nesupranti. Jei jautiesi neramiai, pasikalbék su kuo nors
(artimaisiais, mokyklos psichologu, savo gydytoju ar kitu asmeniu, kuriuo pasitiki ir
kurio nuomone gerbi).

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

Jeigu egzaminas ryt :



¢ Kartodamas iSmokta medziaga naudokis savo konspektais, schemomis,
santraukomis.

e Nesistenk iSmokti visiskai naujos medziagos, kurios dar nezinai.

e Vakare pries egzaming mokytis nepatartina. Geriau iseik pasivaikscioti gryname ore,
nusimaudyk (vandens procediros ramina), ramiai pakalbék su tévais apie savijauta.

e Vakare pries egzaming nesilinksmink kompanijoje, neklausyk trankios ir garsios
muzikos.

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

o Eik anks¢iau miegoti, bet nesijaudink jeigu negali uzmigti. Ramiai guléti taip pat
poilsis.

Egzamino dienq:

o Pavalgyk gerus pusrycius.

e Apsirenk patogiais drabuzZiais, patogiais batais, kad egzamino metu nejaustum
varzymo ir spaudimo. Tokie pasaliniai trukdziai tau visai nenaudingi.

e Pasilik sau marias laiko nuvykti j egzaming - taip nereikés bijoti, kad pavéluosi.

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

o Pasiimk viska, ko tau gali prireikti - asmens dokumentaq, atsarginj rasiklj, piestuka,
serveteliy - dar kg nors?

o Pries egzaming nueik j tualetq,

o Jei laukdamas egzamino labai jaudiniesi -atlik tokius pratimus: 1) jkvepk giliai ir
letai, letai siaura srovele iSkvepk ora, tai atlik keletq karty, 2) stipriai sugniauzk
kumscius ir staigiai atpalaiduok - tai Siek tiek nuims peciy raumeny jtampa,

Egzaminui prasidéjus:

* Nuramink save! Giliai kvepuok.

* Perskaityk instrukcijas - jei ko nesupranti, klausk mokytojo ar egzaminuotojo -
NEPANIKUOK!

* Perskaityk visus klausimus, jei reikia - net dukart, ir pradék nuo ty, i kuriuos Zinai
atsakyma,

* Suplanuok, kiek laiko tau reikia atsakyti kiekvienqg klausima,

+ Jei uzstrigai prie vieno klausimo - Zidrék tolesnj. Visada galési véliau grizti ir
atsakyti. Jei tikrai nezinai atsakymo - gali bandyti logiskai spéti atsakyma,

* Pasilik Siek tiek laiko patikrinti atsakymus pries egzaminui pasibaigiant.

+ Jeigu baigei anks¢iau, nesistenk palikti auditorijos. Gali bati, kad atsiminsi dar vienq,
teisinga atsakyma , o grizti jau negalési.

* Pasirodyk taip gerai, kaip tik galil Atmink - tu esi tu, ir gali padaryti tik tai, ka gali.

* Nesistenk tikrinti savo atsakymy su draugy atsakymais - tai tave tik sujaudins ir gali
pridaryti dar daugiau klaidy.



Ko geriau nedaryti:

Neuzsidaryk vienas su savo mintimis, jeigu nerimauji, bijai, stresuoji.

Nepalik visko paskutinei minutei

Nevenk klausimy, kuriy nesupranti - geriau prie jy padirbek ilgiau.

Nepamirsk, jog be egzaminy ir kontroliniy tu turi kita gyvenima - neatsisakyk
laisvalaikio ir kartais leisk sau pailséti.

Nesilinksmink triuksmingai, nenaudok alkoholio ar kity psichotropiniy medziagy.
Nenaudok raminanciy vaisty nepasitares su gydytoju, jie gali turéti pasalinj efekta,
Neleisk sau pramogauti per daznai.

Nesimokyk paskutine naktij pries egzamina.

Lepink savel!

Atsimink, jog svarbu gerai maitintis ir gerai iSsimiegoti.

Primink visiems, jog dabar tau svarbus metas - pasikalbék su savo Seima apie tai,
kaip jie tau galéty palengvinti mokymasi: suteikti tau ramiq vietele, kur galétum
ramiai mokytis, elgtis Siek tiek tyliau ir tau netrukdyti.

Tisekis tik tam tikromis pertraukomis ir daryk dalykus, kuriuos megsti, ir kurie tau
padeda atsipalaiduoti.

Negalvok apie jau laikytq egzaming - nebegali grizti ir ka nors pakeisti.

Atsimink, jog tavo gyvenimas ne tik egzaminai.

e Nuviliantys rezultatai - dar ne pasaulio pabaiga, net jei taip dabar atrodo. Tu
gali pabandyti juos perlaikyti, be to bus dar daug galimybiy parodyti, ka sugebi,
ir sulaukti sekmes ateityje.

o Jeigu egzamino rezultatas neleis tau jstoti ten, kur tu labai nori - turési Sansq
ta egzaming perlaikyti kitais metais. Per metus dar karta galési patikrinti savo
apsisprendima (pavyzdziui padirbeti panasaus profilio istaigoje, isidarbinti
savanoriu ir pan.).

Per ir po egzaminy gali jausti spaudima, stresa - rask kq nors, su kuo galétum apie tai
pasikalbeti - NELAIKYK VISKO SAVYJE. Pasikalbék su savo tévais, mokytojais,
draugais, paskambink  Vaiky linija nemokamu numeriu 116111



