Tippek az élheto vizsgaidoszakeért

A vizsgaidészakot megszeretni nem lehet, csak megszokni. Osszeszedtiik egy csokorra vald
tippet, amivel taldn konnyebben atvészelhetd ez a jo par nehéz hét.

A sajat ritmusunk diktaljon!

A kronotipus az a tulajdonsag, amely az alapjan csoportositja az embereket, hogy a nap
melyik felében alszanak szivesen és jol. A koznyelvben pacsirtaként is emlegetett reggeli
tipusba tartozoak reggelente korabban ébrednek, és este korabban fekszenek le az atlagosnal
¢s jellemzden reggel vagy déleldtt éberebbek. Ezzel szemben az esti tipusba tartoz6 ,,baglyok™
este éberebbek, késén fekszenek le és — ha tehetik — késon kelnek fel reggel.

e A napi tanuldsi penzumot lehet6leg a kronotipusunkat figyelembe véve osszuk be
ugy, hogy a nehezebb részek az aktivabb idészakra essenek!

o Ugyeljiink a bioritmusra, a megfelel6 mennyiségii és mindségii alvasra, illetve arra,
hogy a nappalok és éjszakak ne cseréljenek teljesen helyet az életiinkben!

e A vizsgaiddszakokban konnyen romolhat az alvasmindség, hiszen sok 0 informéciot
sajatit el az agyunk, igy nehezebben kapcsol at a ,,pihend lizemmoddba”. Ha ez a
helyzet all fenn, probaljunk ki valamilyen lazité tevékenységet, kozvetleniil alvas
elétt! Ez lehet barmi, ami egyfajta atmenetet biztosit a tanulds és az alvas kozott és
ami segiti az ellazulédst: példaul relaxédcid, néhany nyujté gyakorlat vagy akar a
versolvasas

Amikor szorongat a vizsga...
A vizsgaszorongas bar mindenki szamara ismerds lehet, mégsem egyforméan éljiik meg. Van,
aki szerint az izgalom segit a sikeres vizsgaban, masokat viszont leblokkol, gatol a jo

teljesitményben.

Fontos feltenniink magunknak a kérdést, hogy mi az, ami miatt szorongunk. A teljesség
igénye nélkiil tobb minden elképzelheto:



o Tisztdban vagyunk vele, hogy nem tudjuk megfeleléen az anyagot, amit szamon
kérhetnek toliink. Jo stratégia lehet, ha arra koncentralunk, amit tudunk. A jévore
nézve pedig érdemes végiggondolni, hogy egy legkdzelebbi vizsgahelyzetben mit
csindlnank masként, mit valtoztatnank a tanulasi stratégiankon.

e A kordbbi tanulmanyaink sordn valamilyen olyan kudarcélményiink volt, amely
Osszekapcsolhato ezzel a vizsgahelyzettel és a régi rossz ¢élményt juttatja esziinkbe a
jelenlegi helyzet. llyenkor koncentraljunk az ,itt és most”-ra, és igyekezziink
tudatositani magunkban, hogy ez egy 0j ¢és masik helyzet, amelyben csak rajtunk
mulik, hogy sikeresen teljesitlink-e.

o Irredlis elvarasok. Valljuk be, vannak vizsgdk, amelyekre gyakorlatilag akkora
anyagmennyiséget adnak fel, amelynek az elsajatitdsa vetekszik a lehetetlennel.
Ilyenkor hasznaljuk fel a tarsas tamogatast, azaz vegyiik észre, hogy nem egyediil
vagyunk a ,,bajban”. Forduljunk a sorstarsak fel¢, akar par jo szoért, akar valamilyen
segédanyagért, jegyzetért!

Amikor mér a felkésziilést, a tanulast is akadalyozza a szorongds, akkor érdemes jobban
koriiljarnunk a problémat:

e Ha a szorongas allandosul, tobb tanulasi és vizsgahelyzetre jellemzdvé valik, akkor
feltehetjiik magunknak a kérdést: ,,Biztos, hogy jo helyen vagyok?”, ,,Ezt szeretném
tanulni?”, ,,Ez az, ami igazan érdekel?”. Amennyiben nem hatarozott ,,igen”-ekkel
valaszolunk, érdemes lehet valami szdmunkra megfelelobb utat Keresni, akar
palyavalasztasi tandcsadd segitségét kérni. Természetesen vannak kotelezd targyak,
amelyek teljesitése nélkiil nem érhetjiik el a hosszu tava céljainkat. Ilyenkor le kell
nyelni a békat.

o Sz¢lséséges esetekben a szorongas olyan mértékiivé valhat, hogy akadalyozza a napi
tevékenységet, testi tiineteket okoz. Ilyen esetekben mindig érdemes szakember
segitségét kérni, vagy a legtobb egyetemen miik6dd ingyenes didktandcsadot, kortars
segitd csoportot felkeresni.

Egy kis kornyezetpszichologia

Fontos szempont, hogy a tanulas kornyezeti feltételei is adottak és megfeleldek legyenek. Ez
alatt a tanulas helyszinének fizikai kornyezetét értjiik. Ahhoz, hogy a tanulds eredményes
legyen, egy olyan helyre van sziikség, ami komfortos: megfeleld homérsékletli, jo
megvilagitast, megfeleld zajszintli és kellemesen berendezett. Adott esetben jo, ha elkiiloniil
attol, ahol az egyéb mindennapi tevékenységeinket végezziik.
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